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 پیشگفتار
 

أشٚصٜ ٘مؾ سغزیٝ ٔٙبػت ٚ دیشٚی اص سطیٕٟبی غزائی ٔشقبدَ دس افضایؾ سٛاٖ 

٘یؼز. ِٚی ٔشبػفب٘ٝ ٌبٞی اٚلبر دس ایٗ صٔیٙٝ اعلافبر ٚسصؿىبساٖ ثش ٞیچىغ دٛؿیذٜ 

٘بدسػشی دس اخشیبس ٚسصؿىبساٖ لشاس دادٜ ٔی ؿٛد وٝ دیشٚی اص آٟ٘ب ٘ٝ سٟٙب ثبفث ٔصشف 

ٔٛاد غزایی ٚ ٔىّٕٟبی غیش اػشب٘ذاسد ٔی ؿٛد وٝ فبلذ اسصؽ سغزیٝ ای ٞؼشٙذ ثّىٝ 

دػز ا٘ذسوبساٖ ُ ضشٚسی اػز ٌزاسد. ثٝ ٕٞیٗ دِیسأثیش ٔٙفی ثش فّٕىشد وّی ثذٖ ٔی

سیٕٟبی ٚسصؿی، داس٘ذٌبٖ وّٛدٟبی ٚسصؿی، ٔشثیبٖ ٚ ٚسصؿىبساٖ آٌبٞی ٚ دسن دسػشی 

اص دٚ فّٓ ٚسصؽ ٚ سغزیٝ خصٛصبً دس ثذ٘ؼبصی داؿشٝ ثبؿٙذ ٚ اص اسائٝ ٚ یب دیشٚی اص 

طی، سطیٕٟبی غّظ دشٞیض ٕ٘بیٙذ. آٔٛصؽ ثٝ ٚسصؿىبساٖ ثشای دیشٚی اص سطیٕٟبی داسای ا٘ش

ای سا وٝ ٚیشبٔیٗ، ألاح ٚ دشٚسئیٗ اِضأی اػز ٚ ثٝ آٟ٘ب وٕه ٔی وٙذ سب ثشٛا٘ٙذ ٔؼبثمٝ

وٙٙذ ثب ا٘شطی وبفی ٚ ا٘ذأی صیجبسش دس ٔؼبثمبر ثذ٘ؼبصی حضٛس ثٟٓ دس آٖ ؿشوز ٔی

 سػب٘ٙذ.
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 :علن تغذیِ

فجبسسؼز اص: سػب٘ذٖ ٔٛاد غزایی ثٝ ثذٖ ثٝ ٔمبدیش ٔٙبػت ٚ ا٘شخبة ا٘ٛاؿ ٔٛاد غزاٞب ثٙحٛی سغزیٝ ثذٖ 

 اػز وٝ احشیبخبر سٚصا٘ٝ ا٘ؼبٖ ثٝ فٛأُ ٔغزی ثشآٚسدٜ ؿٛد.

فّٓ سغزیٝ، ٔدٕٛفٝ ای اص اعلافبر ٚ دا٘ؾ ثـشی اػز وٝ اسسجبط ثیٗ غذزا ٚ ػذلأشی ٔٛخذٛد ص٘ذذٜ ٚ     

ثش ٔی ٌیشد وٝ اسسجذبط ٘ضدیىذی ثذب ػذبیش فّذْٛ ٔب٘ٙذذ ثیِٛذٛطی، ؿذیٕی،         دأٙٝ ٚػیقی اص دا٘ؾ سا دس 

ثیٛؿیٕی، فیضیه، دضؿىی، آ٘بسٛٔی ٚ فیضیِٛذٛطی، الشصذبد ٚ فّذْٛ سفشذبسی داسد. فّذٓ سغزیذٝ دس ٔذٛسد        

چٍٍٛ٘ی سِٛیذ، سٛصیـ، سٟیٝ ٚ ٔصشف ٔٛادغزایی ٚ ٘حٜٛ اػشفبدٜ ثذٖ اص آٟ٘ذب )ٞضذٓ، خذزة ٚ ٔصذشف(     

 صحجز ٔی وٙذ.

 ٍ اجشای تشکیل دٌّذُ آىغذا 

غزا ثٝ ٔبدٜ خبٔذ یب ٔبیقی اعلاق ٔی ٌشدد وٝ ثقذ اص دسیبفز، ثشای ٍٟ٘ذاسی، سشٔیٓ ثبفشٟب، سؿذ ٚ ٕ٘ٛ،  

سِٛیذ ٔثُ ػِّٛی، سٙؾیٓ فقُ ٚ ا٘فقبلار حیبسی ٚ ایدبد حشاسر ٚ ا٘شطی دس ثذٖ ثٝ ٔصذشف ٔذی سػذذ.    

دٜ ٔب٘ٙذ ؿیش، ٌٛؿز ٚ ٞذٛیح ٚ غذزاٞبی سشویجذی    غزاٞب ٕٔىٗ اػز سشویجی یب ػبدٜ ثبؿٙذ. غزاٞبی ػب

 ٟب ٞؼشٙذ. یٔب٘ٙذ ا٘ٛاؿ خٛسؿز یب خٛساو

سـذىیُ ؿذذٜ ا٘ذذ. ٔذٛاد ٔغذزی        "ٔٛاد غزایی اص اخضای وٛچىششی ثذٝ ٘ذبْ ٔذبدٜ ٔغذزی      هادُ هغذی:

ٞؼشٙذ وٝ دس داخُ ػَّٛ ص٘ذٜ ٘مؾ ٔشبثِٛیىی داس٘ذذ. ایذٗ ٔذٛاد اخذضای ؿذیٕیبی       یسشویجبر ؿیٕیبی

اصّی ٔبیقبر ثبفشی سا سـىیُ ٔی دٞٙذ. ثٝ عٛس ٔثبَ دشٚسئیٗ یب وّؼیٓ ٔٛخذٛد دس ؿذیش ٔذٛاد ٔغذزی     

 ٞؼشٙذ.

 ٔٛاد غزایی ثٝ دٚ دػشٝ سمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ :

 دسؿز ٔغزی، ؿبُٔ: وشثٛٞیذسار، چشثی ٚ دشٚسئیٗ -1

 ٔغزی، ؿبُٔ: ٚیشبٔیٗ، ٔٛاد ٔقذ٘ی ٚ آة   سیض-2
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ثٝ عٛس وّی ؿؾ ٘ٛؿ ٔبدٜ ٔغزی دس ػبخشٕبٖ ٔٛاد غزایی ؿشوز داس٘ذ وٝ فجبسسٙذذ اص: وشثٛٞیذذساسٟب،   

ذٞب ٚ دشٚسئیٟٙب وٝ ایٗ ػٝ ٘ٛؿ، ٔبدٜ ا٘شطی صا ٞؼشٙذ ٚ ٘مؾ ػبخشٕب٘ی ٚ ثیِٛٛطیىی ٘یذض  یچشثیٟب یب ِیذ

ثٝ فٟذٜ داس٘ذ. دس حبِی وٝ ٚیشبٔیٗ ٞب، ألاح ٚ آة ٘یض اص خّٕٝ ٔٛاد ٔغذزی ٔذی ثبؿذٙذ، أذب ا٘ذشطی صا      

اػبػذی  ٘یؼشٙذ ٚ ثٝ فٙٛاٖ ٔٛاد ٔغزی ٔحبفؼ ؿٙبخشٝ ؿذٜ ٚ دس ا٘دبْ ٚاوٙـذٟبی ثیٛؿذیٕیبیی ٘مذؾ    

دس ٚاوٙؾ ٞبیی وٝ ٔٙدش ثذٝ ثیٙذبیی ٔذی ؿذٛ٘ذ ٚ یذب       Aداس٘ذ. ثٝ عٛس ٔثبَ ٔی سٛاٖ ثٝ ٘مؾ ٚیشبٔیٗ 

دس ایذٗ فصذُ ػذقی دس     دس ٔشبثِٛیؼٓ )ػٛخز ٚ ػبص( ا٘شطی اؿذبسٜ ٕ٘ذٛد.   B٘مؾ ٚیشبٔیٗ ٞبی ٌشٜٚ 

ٖ ٚ ٔشثیذبٖ  یبدآٚسی ٔٛاد غزایی ٕٞچٖٛ وشثٛٞیذسار ٞب ٚ اسسجذبط آٖ ثذب ٚسصؽ ٞؼذشیٓ سذب ٚسصؿذىبسا     

 ثیـشش ثب ػبخشبس آٖ آؿٙب ؿٛ٘ذ.

 قٌذّا

دسصذ ا٘شطی ٔٛسد  90حذٚد  لٙذٞب ٟٕٔششیٗ ٚ اسصا٘ششیٗ ٔٙجـ ا٘شطی دسسغزیٝ ا٘ؼبٖ ثٝ ؿٕبسٔی آیٙذ

دسصذ ا٘شطی آٟ٘ب دسوـٛسٞبی غٙی سا لٙذٞب سـىیُ ٔی  50٘یبص سٚصا٘ٝ ی ٔشدْ دسوـٛسٞبی فمیش ٚ

وشثٛٞیذساسٟب اص وشثٗ، ٞیذسٚطٖ ٚ اوؼیظٖ . اسر سِٛیذ ٔی وٙذوبِشی حش 4دٞٙذ. ٞشٌشْ ٔبدٜ ی لٙذی

سـىیُ ؿذٜ ا٘ذ. ایٗ ٔٛاد دس ثذٖ ا٘ؼبٖ ٚ حیٛا٘بر، دس فضلار ٚ وجذ رخیشٜ ٔی ؿٛ٘ذ. دس ٌیبٞبٖ، 

ثخـی اص ایٗ ٔٛاد ثٝ ٔصشف ػبخشٕبٖ لؼٕشٟبی ٍٟ٘ذاس٘ذٜ )لؼٕز فیجشی ٚ چٛثی( ٌیبٜ ٔی سػذ، 

صٛسر رخیشٜ غزایی ٔب٘ٙذ ٘ـبػشٝ یب لٙذ دس ٌیبٜ  ثخـی دیٍش ثشای سؿذ ٌیبٜ صشف ٔی ؿٛد ٚ ثمیٝ ثٝ

ثبلی ٔی ٔب٘ذ. وشثٛٞیذساسٟب اص ٟٕٔششیٗ ٔٙبثـ ا٘شطی دس ثش٘بٔٝ غزایی ا٘ؼبٖ ٔی ثبؿٙذ ٚ ٔقٕٛلاً دس یه 

 .اص ا٘شطی غزایی سا سأٔیٗ ٔی ٕ٘بیٙذ ٪45 -٪65ثش٘بٔٝ غزای ٔشقبدَ 

 

 

 ٘ىشٝ وّیذی: 

 ا٘شطی ا٘ذلٙذٞب ٟٕٔششیٗ ٚ اسصا٘ششیٗ ٔٙجـ 

 ا٘شطی افشادوـٛسٞبی فمیش اص خٛسدٖ ٔٛاد لٙذی سأٔیٗ ٔی ؿٛد.  90%

 ا٘شطی افشادوـٛسٞبی غٙی اص خٛسدٖ ٔٛاد لٙذی سأٔیٗ ٔی ؿٛد.  50%

 وبِشی ٔٛسد ٘یبص سٚصا٘ٝ اصخٛسدٖ ٔٛاد لٙذی سأٔیٗ ٔی ٌشدد.  70-50%

سٚصا٘ٝ دس سطیٓ غزایی ٔشقبدَ ا٘شطی غزایی  ٪45 -٪65ٌشْ ٔٛاد لٙذی وٝ ثشاثش اػز ثب  500-250

 .ٔٛخٛداػز
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 :کزبَّیذرات ّا

ٚطٖ ٚ اوؼیظٖ سـىیُ ؿذٜ اػز وٝ ٘ؼجز اسٓ ٞیذسٚطٖ ػبخشٕبٖ وشثٛٞیذسار اص اسٓ ٞبی وشثٗ، ٞیذس

 ٔی ثبؿذ. 1ثٝ  2ثٝ اوؼیظٖ 

 اًَاع کزبَّیذارتْا

ِٔٛىِٛیـبٖ ثٝ ػٝ ٌشٜٚ وشثٛٞیذاسسٟب ٔٛاد ؿیٕیبیی ا٘ذوٝ ثش اػبع ٘ؼجز دیچیذٌی ٚ ا٘ذاصٜ ی 

 :صیشعجمٝ ثٙذی ؿذٜ ا٘ذ
 

 6سب  3لٙذٞبی ػبدٜ(وٝ دس ٞشِٔٛىَٛ اص آٖ یه ٘ٛؿ لٙذ ٚخٛد داسدوٝ داسای ) ٔٙٛػبوبسیذٞب 

 اسٓ وشثٗ داسد. ٔب٘ٙذ: ٌّٛوض، فشٚوشٛص ٚ ٌبلاوشٛص

 دی ػبوبسیذٞب )لٙذٞبی ػبدٜ دٚسبیی( وٝ ٞشِٔٛىَٛ آٖ اص دٚ لٙذ ػبدٜ سـىیُ ؿذٜ اػز دغ 

ٔٙٛػبوبسیذ ٔی ثبؿذ وٝ یه ِٔٛىَٛ آة اص دػز دادٜ اػز. ٔب٘ٙذ:  2دی ػبوبسیذ ؿبُٔ 

 ػبوبسص، ٔبِشٛص ٚ لاوشٛص

  ُٔدّی ػبوبسیذٞب )لٙذٞبی ٔشوت( وٝ ٞش ِٔٛىَٛ آٖ ؿبُٔ چٙذ لٙذػبدٜ اػز )ٌبٞی ؿب

 .ٔٙٛػبوبسیذ ٔی ثبؿذ.( 500سب  300

 

 قٌذّای سادُ -7

ٞیذسِٚیض ثٝ لٙذٞب ػبدٜ سشیٗ لٙذٞبی ٔحَّٛ دس آة ٞؼشٙذ وٝ دس اثشایٗ ٘ٛؿ هٌَساکاریذّا:  -7-7

 لٙذ دیٍشی سجذیُ ٕ٘ی ؿٛ٘ذ. ٟٕٔششیٗ آٟ٘ب فجبسر ا٘ذ اص :

  :ٌّٛوضسٟٙب لٙذی اػز وٝ دس خٖٛ گلَکش یا قٌذ خَى

ا٘ؼبٖ دسحبِز ٘بؿشب ٚخٛد داسد ٚ دس عجیقز ثٝ ٘ذسر ثٝ 

ٚػبص  صٛسر آصاد یبفز ٔی ؿٛد ٚ اص ؿىشٔقِٕٛی، ػٛخز

وشثٛٞیذاسسٟبی ٔخشّف دس ثذٖ ٚٞیذسِٚیض ٘ـبػشٝ سِٛیذ ٔی 

لٙذ خٖٛ اص ِحبػ سغزیٝ ای إٞیز فشاٚاٖ داسد ٚ دس . ؿٛد

خٖٛ ٚ غبِت ٔیٜٛ ٞب ٚ ثقضی اص ػجضیٟب یبفز ٔی ؿٛد. 

إٞیز ٌّٛوض ثٝ دِیُ آٖ اػز وٝ ٔٙجـ اصّی ٚ ٟٔٓ ا٘شطی 

 ؿٛد. دس ػِّٟٛبی ثذٖ ثٛیظٜ ػَّٛ ٞبی ٔغضی ٔحؼٛة ٔی
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 :ٌّٛوضدسٍٞٙبْ ٚسٚد ثٝ خٖٛ ػٝ ػش٘ٛؿز داسد

 .ثٝ فٙٛاٖ ٔٙجـ ا٘شطی اوؼیذ ٔی ؿٛد(1

 .ثٝ فٙٛاٖ ٌّیىٛطٖ رخیشٜ ٔی ؿٛد(2

 .ثٝ چشثی سجذیُ ؿذٜ ٚرخیشٜ ٔی ؿٛد(3

 .ٔیّی ِیششخٖٛ ٔشغیشاػز100ٔیّی ٌشْ دس180سب 60غّؾز ٌّٛوضخٖٛ
 

 :َُفشٚوشٛص ٕٞبٖ لٙذ ٔیٜٛ اػز وٝ ؿیشیٗ سشیٗ ٘ٛؿ لٙذٞبی ػبدٜ  فزٍکتَس یا قٌذ هی

اػز ٚ دس عجیقز ثٝ ٚفٛس یبفز ٔی ؿٛد. فشٚوشٛص دس ػجضیٟب، ٔیٜٛ ٞب ٚ فؼُ یبفز ٔی ؿٛد 

 وٝ دس ثیـشش ٔیٜٛ ٞب ٚ فؼُ ٚخٛدداسد.
 

 :ٌبلاوشٛص ٞٓ دس غزا ٚ ٞٓ ثٝ صٛسر آصاد دس عجیقز یبفذز ٕ٘ذی ؿذٛد    گالاکتَس یا قٌذ هغش 

ایٗ لٙذذ دس ػذبخشٕبٖ ثبفذز ٞذبی      .مظ سٛػظ ػِّٟٛبی ِٔٛذ ؿیش دس دؼشبٖ سِٛیذ ٔی ؿٛدف

 .فصجی ؿشوز ٔی وٙذ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ایٗ ٘ٛؿ لٙذٞب اص سشویت دٚ ِٔٛىَٛ ٔٙٛػبوبسیذ ثب اص دػز دادٖ یه ِٔٛىَٛ دی ساکاریذّا:  -2-7

 فجبسر ا٘ذ اص: دی ػبوبسیذ ٞبیی وٝ دس غزاٞب یبفز ٔی ؿٛ٘ذ آة حبصُ ٔی ؿٛ٘ذ. 

ػبوبسص ثٝ ؿىُ دٛدس ػفیذ سً٘ ؿیشیٗ ٚ ثذٖٚ ثٛ اػز وٝ ٘مؾ ثؼیبس ٟٕٔی ساکارسیا قٌذ ًیشکز: 

ػبوبسص اص ٔشذاِٚششیٗ دی ػبوبسیذٞبػز داسد.  ٔٛخٛدار ص٘ذٜ ٔٛسد ٘یبصٚ سأٔیٗ ا٘شطی  سغزیٝ ا٘ؼبٖ دس

شٝ ای، فؼُ، لٙذ، ؿىش، ٘یـىش وٝ سشویجی اص ٌّٛوض ٚ فشٚوشٛص اػز. ػبوبسص دس اوثشغزاٞبی ٘ـبػ

آثٙجبر،  قٙی سٚصا٘ٝ ثٝ ؿىُ ؿىش ٚ لٙذ ٔصشف ٔی ؿٛد وٝ اص ٘یـىش یب خغٙذس ثٝ دػز ٔی آیذ.(ی)

 ؿىلار، ٔشثب ٚ طِٝ یبفز ٔی ؿٛد. 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87_%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87_%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%B2%D9%86%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%B2%D9%86%D8%AF%D9%87
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 فشٚوشٛص + ٌّٛوض ; ػبوبسص

 
 

لاوشٛص یب ٕٞبٖ لٙذ ؿیش، سشویجی اص ٌّٛوض ٚ ٌبلاوشٛص اػز. ؿیشیٙی لاوشٛص وٕشش  لاکتَس یا قٌذ شیز:

اص دی ػبوبسیذٞبی دیٍشاػز. لاوشٛص سٟٙب دس ؿیش ٚ فشآٚسدٜ ٞبی آٖ دیذا ٔی ؿٛد، اِجشٝ ثٝ صٛسر 

دسصذ  6سب  4لاوشٛص، لٙذ اخشصبصی ٚ ٚیظٜ دؼشب٘ذاساٖ اػز. حذٚد ٔصٙٛفی ٘یض ػبخشٝ ٔی ؿٛد دغ 

 دسصذ دس ؿیش ٔبدس ٚخٛد داسد. ٔٙبثـ ٌیبٞی ثٝ عٛس وّی فبلذ آٖ ٔی ثبؿٙذ. 8سب  5یش ٌبٚ ٚ دس ؿ

 ٌبلاوشٛص + ٌّٛوض ; لاوشٛص

 
 

ؿٛد وٝ اص سدضیٝ ٘یض ٘بٔیذٜ ٔی« لٙذ خٛا٘ٝ خٛ»ػبوبسیذی اػز وٝ دی ٔبِشٛص هالتَس یا قٌذ سوٌَ:

 ٔبِشٛص ٔـشك ؿذٜ اص دٚ ِٔٛىَٛ ٌّٛوضاػز.ؿٛد. حبصُ ٔی ٪80ثب سا٘ذٔبٖ  ٘ـبػشٝ آ٘ضیٕی )آٔیلاص(

دغ ٔبِشٛص اص سدضیٝ ٘ـبػشٝ دس ٍٞٙبْ سٟیٝ ػٕٙٛ ٚ یب اص ٞضٓ ٘ـبػشٝ یب ٌّیىٛطٖ دس ثذٖ ا٘ؼبٖ ثٝ 

دػز ٔی آیذ. ؿیشیٙی ٔبِشٛص ثٝ ا٘ذاصٜ یه ػْٛ ػبوبسٚص ٔی ثبؿذ. ٔبِشٛص دس سطیٓ غزایی سٚصا٘ٝ دی 

ٞبی ٔبِز داس ٚخٛد  ٔبِشٛص دسحجٛثبر خٛا٘ٝ صدٜ، خٛ ٚ ٘ٛؿبثٝ٘ذاسد. ػبوبسیذٞبی روش ؿذٜ ٘مؾ ٟٕٔی 

 .داسد

 ٌّٛوض + ٌّٛوض ; ٔبِشٛص

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%87
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 : قٌذّای هزکب )پلی ساکاریذّا( -2

لٙذٞبی ٔشوت، اص ثٝ ٞٓ دیٛػشٗ چٙذیٗ ِٔٛىَٛ لٙذ ػبدٜ )ٔٛ٘ٛػبوبسیذٞب( حبصُ ٔی ؿٛ٘ذ. لٙذٞبی 

سجذیُ ٔی ٔشوت دس ٘شیدٝ سأثیش فٛأُ ٔخشّف ٔب٘ٙذ اػیذٞب ٚ آ٘ضیٕٟب سدضیٝ ؿذٜ، ثٝ لٙذٞبی ػبدٜ 

وٝ اص ٘ؾش سغزیٝ ای داسای إٞیز ٌشد٘ذ سب ثشٛا٘ٙذ دس دػشٍبٜ ٌٛاسؽ خزة ؿٛ٘ذ. اص ا٘ٛاؿ ایٗ لٙذٞب

ثٝ عٛسوّی دّی ػبوبسیذٞب دس دٚ دػشٝ ی ٌیبٞی ٚ حیٛا٘ی لشاسٔی ٌیش٘ذ. ایٗ لٙذٞب فشاٚاٖ ٔی ثبؿٙذ. 

 .ی ػبوبسیذ ٔشذاَٚ ٌیبٞی ا٘ذدٚ ٘ٛؿ دّفیجشٞبی غزایی )ػِّٛض ٚ دىشیٗ(  ؿیشیٗ ٘یؼشٙذ. ٘ـبػشٝ ٚ

 

 پلی ساکاریذ گیاّی:-7-2

٘ـبػشٝ فشاٚا٘ششیٗ ٘ٛؿ دّی ػبوبسیذٌیبٞی اػز وٝ ٍٞٙبْ ٞضٓ اثشذا ثذٝ ٔذبِشٛص ٚ   ًشاستِ: -7-7-2

٘ـبػذشٝ اص سشویذت ِٔٛىِٟٛذبی ٌّذٛوض حبصذُ ٔذی ؿذٛد. ایذٗ         دسٟ٘بیز ثٝ ٌّٛوض سجذیُ ٔذی ؿذٛد.   

وشثٛٞیذسار فشاٚاٖ سشیٗ سشویت لٙذی لبثُ اػشفبدٜ ثذٖ ا٘ؼبٖ اػز ٚ دس ثؼیبسی اص دا٘ٝ ٞب ٚ سیـذٝ  

 ٞبی ٌیبٞی ٚخٛد داسد. 

ٔٙبثـ غزایی آٖ ؿبُٔ: آسد، ٘بٖ، وّٛچٝ، ثیؼىٛثیز ٚ ؿیشیٙی، ٔبوبسٚ٘ی، ثش٘ح، حجٛثبر، غلار ٔی 

ػجضیٟب ٔب٘ٙذ ػیت صٔیٙی ٚ ثشخی اص ٌیبٞبٖ ثٝ ٕٞچٙیٗ ٚ دس سیـٝ ٚ ػبلٝ صیش صٔیٙی ثقضی اصثبؿذ 

 حذ ٚفٛس ٚخٛد داسد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٔبِشٛص + آٔیّٛ دىشیٗ + آٔیّٛص ; ٘ـبػشٝ
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 فیبز ّای غذایی )سلَلش( -2-7-2

آ٘ضیٓ ٔٙبػت ٞضٓ آٟ٘ب دس ِِٛذٝ ٌذٛاسؽ   ػِّٛض ػبص٘ذٜ ی دیٛاسٜ ٚ ػبخشٕبٖ ٌیبٞبٖ اػز ٚ چٖٛ 

( ثّىذٝ  دس ٔقذٜ ٚ سٚدٜ وٛچه ا٘ؼبٖ ٞضٓ ٕ٘ی ؿٛ٘ذدس ثذٖ خزة ٕ٘ی ؿٛد )ا٘ؼبٖ ٚخٛد ٘ذاسد. 

ثٝ ػِٟٛز دفـ ٔٛاد صایذوٕه ٔی وٙذ. ػِّٛضدس ثشي، ؿبخٝ، سیـٝ، دا٘ٝ، ٔیذٜٛ ٚ دٛػذز ٌیبٞذبٖ    

 .یبفز ٔی ؿٛد
 

 گلیکَصى یا ًشاستِ حیَاًی:   -2 -2

دّی ػبوبسیذی حیٛا٘ی اػز وٝ وشثٛٞیذاسر رخیشٜ ؿذٜ دس ثبفشٟبی حیذٛا٘ی ثذٝ ؿذٕبس     ٌّیىٛطٖ

ِٔٛىَٛ ٌّیىٛطٖ ؿذجیٝ ٘ـبػذشٝ اػذز ٚ اص    ٔی سٚد ٚ اص ثٝ ٞٓ دیٛػشٗ ٌّٛوضٞب سـىیُ ٔی ؿٛد. 

سشویت چٙذ ٞضاس ِٔٛىَٛ ٌّٛوض سـىیُ ؿذٜ اػز. ٌّیىٛطٖ دس وجذ ٚ فضذلار حیٛا٘ذبر ٔٛخذٛد    

یشٜ وشثٛٞیذسار حیٛا٘بر ٔحؼٛة ٔی ؿٛد، اص ایٗ ٘ؾش ٌّیىذٛطٖ سا ٘ـبػذشٝ   اػز ٚ سٟٙب ٔٙجـ رخ

حیٛا٘ی ٘یض ٔی ٘بٔٙذ. ٌّیىٛطٖ رخیشٜ ؿذٜ دس ٔٛلـ احشیبج ٔدذداً سدضیٝ ٚ سجذیُ ثٝ ٌّذٛوض ٔذی   

 ؿٛد ٚ ٔٛسد اػشفبدٜ ثذٖ لشاس ٔی ٌیشد. ثشخلاف ٘ـبػشٝ، ٌّیىٛطٖ دس آة لبثُ حُ ٔی ثبؿذ.

 .ٌّیىٛطٖ: ٌٛؿز، خٍش ٚ ا٘ٛاؿ غزاٞبی دسیبیی اػزٟٕٔششیٗ ٔٙبثـ غزایی 

 

 ًکتِ: 

ٌشْ ٌّیىٛطٖ دس ثذٖ رخیشٜ  353 دس آة ٔحَّٛ اػز وٝ حذٚد( دّی ػبوبسیذ حیٛا٘ی)ٌّیىٛطٖ

 .ثشاثش ٞٓ ٔی سػذ2دس ٚسصؿىبساٖ ثٝ ٌشْ دس فضلار ( وٝ  245ٌشْ دس وجذ ٚ  108اػز)

دس ٔٛالـ ٘یبص، ٌّیىٛطٖ ثٝ ٌّٛوض سدضیٝ ٔی ؿٛد وٝ ایٗ سٚ٘ذ سجذیُ ٌّیىٛطٖ وجذی ثٝ ٌّٛوض سا 

 .ٌٛیٙذگلیکَصًَلیش

 

 ادآٍریی

 دی ػبوبسیذٞبة(        ٔٙٛػبوبسیذٞب اِف(   : ػبدٜ لٙذٞبی  وشثٛٞیذساسٟب:

 فیجش غزایی )ػِّٛض( -اِف( لٙذٞبی ٔشوت ٌیبٞی:ؿبػشٝ   : . لٙذٞبی ٔشوت1

 ٌّیىٛطٖ )٘ـبػشٝ حیٛا٘ی(ة( لٙذٞبی ٔشوت حیٛا٘ی: 

 

 ًقش کزبَّیذراتْا در بذى

ٚؽیفٝ اصّی وشثٛٞیذسار ٞب سأٔیٗ ا٘شطی ػٛخشی ثشای ثذٖ اػز.ایٗ ٔٛضٛؿ ثؼیبس إٞیز داسد وٝ 

 ثشای حفؼ رخبیش ٌّیىٛط٘ی ٘ؼجشبً ٔحذٚد ثذٖ ثبیذ سٚصا٘ٝ ثٝ ٔمذاس وبفی وشثٛٞیذسار ٔصشف ؿٛد. 
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 وّی ٘مؾ وشثٛٞیذساسٟب دس ثذٖ ثٝ ؿشح ریُ ٔی ثبؿذ:أب ثغٛس 

.سأٔیٗ ا٘شطی: اِجشٝ ایٗ فُٕ ٔٙحصش ثٝ وشثٛٞیذساسٟب ٕ٘ی ثبؿذ ِٚی وشثٛٞیذساسٟب اسصا٘ششیٗ ٔٙجـ 1

آٖ ٞؼشٙذ. ا٘شطی حبصُ اص وشثٛٞیذسار، سمشیجبً ٕٞیـٝ ثبثز اػز ٚ ثذٖٚ سٛخٝ ثٝ ٔٙجـ آٖ 

 ویّٛ وبِشی ا٘شطی ایدبد ٔی وٙذ.  4وشثٛٞیذسار  )٘ـبػشٝ، ٔٛ٘ٛ یب دیؼبوبسیذ( یه ٌشْ
 

ٔیّی ٌشْ دس صذ ٔیّی ِیشش خٖٛ ثبثز  80-120.سأٔیٗ لٙذ خٖٛ: لٙذ خٖٛ ٕٞیـٝ ثبیذ دس حذ 2

 ثبؿذ. لٙذ خٖٛ وٕشش ٚ یب ثیـشش اص ایٗ حذ ٔٙدش ثٝ ثیٕبسی ٔی ؿٛد.
 

سٛا٘ٙذ وٕه فشاٚا٘ی ثٝ دفـ ٔٛاد .دفـ ٔٛاد صایذ: فیجشٞبی غزای اص وشثٛٞیذساسٟبی ٞؼشٙذ وٝ ٔی 3

 صایذ ثٕٙبیٙذ ٚ دس حفؼ ػلأشی سٚدٜ ا٘ؼبٖ ٔؤثش ٞؼشٙذ.
 

رخیشٜ ٔی ؿٛد سب دس صٔبٖ ِضْٚ  ی.رخیشٜ ا٘شطی: ٔمذاس اضبفی وشثٛٞیذساسٟب دس ثذٖ ثٝ صٛسر چشث4

ٔدذداً صشف سِٛیذ ا٘شطی ؿٛ٘ذ. ٔمذاس ثؼیبس وٕی اص ٔبصاد آٟ٘ب ٘یض ثٝ صٛسر ٌّیىٛطٖ دس ٔبٞیچٝ ٞب 

 .ٚ وجذ رخیشٜ ٔی ٌشدد سب دس صٛسر ِضْٚ ثذٖ ثشٛا٘ذ ثٝ فٙٛاٖ ٔٙجـ ا٘شطی اص آٖ اػشفبدٜ ٕ٘بیذ
 

 :هیشاى ًیاس رٍساًِ

ٌشْ دس سٚص ثشای افشاد ثضسٌؼبَ ثٝ ٔٙؾٛس حفؼ ٌّٛوض وبفی ػیؼشٓ  130ٔمذاس ٔٛسد ٘یبص سٛصیٝ ؿذٜ  

ٌشْ دس سٚص  35ٌشْ ٚ ثشای آلبیبٖ  25فصجی ٔشوضی ٚ ٔغض اػز. ٔمذاس فیجش ٔٛسد ٘یبص ثشای خب٘ٓ ٞب 

ٙقشی، لٙذٞبی اػز وٝ ثب اػشفبدٜ اص غلار وبُٔ، ٔیٜٛ ٞب ٚ ػجضی ٞب سأٔیٗ ٔی ؿٛد. دس خٛأـ ص

سصفیٝ ؿذٜ یب ػبوبسص، خب٘ـیٗ ٘ـبػشٝ ؿذٜ ا٘ذ. ٔصشف ایٗ لٙذٞب ساثغٝ ٔؼشمیٕی ثب دسآٔذ داسد ٚ ایٗ 

خب٘ـیٙی ثضسٌششیٗ سغییش حبصُ دس ثش٘بٔٝ غزای ٔشدْ دس لشٖ اخیش ثٛدٜ اػز؛ احشٕبلاً ایٗ سغییش سب 

 لٙذ ؿذٜ اػز. فشٚلی ٚ ثیٕبسی -حذی ثبفث افضایؾ ٔٛاسد ؿیٛؿ ثیٕبسیٟبی لّجی 

٘مؾ اػشفبدٜ اص ایٗ ٘ٛؿ لٙذٞب دس دٛػیذٌی د٘ذاٟ٘ب سا ٘یض ٘جبیذ اص ٘ؾش دٚس داؿز. ثب سٛخٝ ثٝ اثش ٔفیذ 

وشثٛٞیذساسٟبی ٔشوت ٚ غٙی اص فیجش دس دیـٍیشی ٚ دسٔبٖ ثیٕبسیٟبی ٔخشّف ٘ؾیش ثیٕبسی لٙذ، 

سار ٞبی ٔشوت ٚ ٘ـبػشٝ ثیٕبسیٟبی دػشٍبٜ ٌٛاسؽ ٚ ػشعبٟ٘بی سٚدٞبی ٔصشف ثیـشش وشثٛٞیذ

 سٛصیٝ ؿذٜ اػز.

 

 اختلال در تعادل کزبَّیذراتْا

چٙذیٗ ثیٕبسی ٕٔىٗ اػز دس ٔٛسد اػشفبدٜ لشاس ٌشفشٗ وشثٛٞیذساسٟب ایدبد اؿىبَ ٕ٘بیذ وٝ ثیٕبسی  

لٙذ یىی اص سایح سشیٗ آٟ٘بػز. دس ایٗ ثیٕبسی ٞٛسٖٔٛ ا٘ؼِٛیٗ وٝ خٟز ٚسٚد ٌّٛوض ثٝ داخُ ػَّٛ 
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ٚخٛد ٘ذاسد ٚ یب وٓ اػز. ثٙبثشایٗ ػَّٛ ٕ٘ی سٛا٘ذ ٌّٛوض سا اص چشثی ٞبی خٖٛ ثٝ ٔیضاٖ لاصْ اػز 

عجیقی ثشداؿشٝ ٚ ٔٛسد اػشفبدٜ لشاس دٞذ ٚ ایٗ أش ػجت افضایؾ ٌّٛوض دس خٖٛ ٔی ٌشدد ٚ اٌش ایٗ 

 ٔیّی ِیشش ثشػذ ٌّٛوضاص ساٜ ادساس دفـ ٔی ؿٛد.  100ٔیّی ٌشْ دس  160ٔمذاس ثیؾ اص 

ٌّٛوض دس ادساس دلاِز ثش أىبٖ ثیٕبسی لٙذ ٔی وٙذ ٚ دس ایٗ صٛسر ثش٘بٔٝ غزای ٔصشفی ثبیذ ٚخٛد 

عٛسی سٙؾیٓ ؿٛد. سب ٔب٘ـ سغییشار ؿذیذ ٔیضاٖ لٙذ خٖٛ ٌشدد ٚ لٙذ خٖٛ دس ٔحذٚدٜ عجیقی حفؼ 

 .ٌشدد

 

 فعالیت ٍرسشی ًقش کزبَّیذرات در رابطِ با

ه ٔؼبثمٝ ثٝ یٌبٞی اٚلبر، ٚسصؿىبساٖ سٚصٞب، ٞفشٝ ٞب ٚ ٔبٟٞب ثٝ ػخشی سٕشیٗ ٔی وٙٙذ سب دس 

فلاٜٚ ثش ثش٘بٔٝ ٞبی سٕشیٙی وٝ ٚسصؿىبس سا ثشای آٔبدٌی ٞش چٝ ثٟشش دس ٔیذاٖ ٔؼبثمٝ . ٔٛفمیز ثشػٙذ

، ٔشثبٖ، ٔذیشاٖ ٚ ٔؼبثمٝ ٞب ٘یض ٕٞٛاسٜ ٔٛسد سٛخٝ دظٚٞـٍشاٖ یآٔبدٜ ٔی ػبصد، سطیٕٟبی غزایی ٚیظٜ

 اِٚیبء ٚسصؿىبساٖ ثٛدٜ اػز.

وشثٛٞیذاسسٟب دس ثذٖ ٘مـٟبی ٔشقذدی اص خّٕٝ سِٛیذذ  

ا٘شطی، صشفٝ خٛیی دس ٔصشف دشٚسئیٗ، سأٔیٗ ٚیشبٔیٗ 

ٞب، سأٔیٗ ػذٛخز دػذشٍبٜ فصذجی ٔشوذضی ٚ سٙؾذیٓ      

ػغٛح دبییٗ وشثٛٞیذاسر . چشثی خٖٛ سا ثشفٟذٜ داس٘ذ

ٚسصؿی ٔی ؿذٛد.    ػجت خؼشٍی صٚد سع عی فقبِیز

ٔٙبثـ وشثٛٞیذاسر ثذٖ ٔحذٚد ٔی ثبؿذٙذ ثذٝ ٕٞذیٗ    

خبعش اػز وٝ ٚسصؿىبساٖ ثبیذ سٛخٝ داؿذشٝ ثبؿذٙذوٝ   

اٚلادًذذذذیؾ اص ؿذذذذشٚؿ فقبِیذذذذز ٚسصؿذذذذی ثبیذذذذذ   

رخبیشوشثٛٞیذاسر ثذ٘ـذبٖ وبٔذُ ثبؿذذ، ثب٘یذبً ٍٞٙذبْ      

فقبِیز ٚسصؿی ثب سذثیشی ٔٙبػت اص وذبٞؾ رخذبیشآٖ   

 .خٌّٛیشی وٙٙذ

ٌّیىٛطٖ ثذٖ دبییٗ ثبؿذ فشد دچبسوبٞؾ لٙذ خٖٛ ٚ خؼشٍی رٞٙی ٔی ٌشدد وٝ خؼشٍی اٌش رخبیش

ٞشچٝ ؿذر فقبِیز  .رٞٙی ٘یض ٔٙدش ثٝ خؼشٍی فضلا٘ی ٔی ؿٛد ٚ فّٕىشد فشدوبٞؾ ٔی یبثذ

ٚسصؿی ای وٝ ٚسصؿىبس ا٘دبْ ٔی دٞذ ثبلاسش ثبؿذ، اٚ ثبیذ ػٟٓ ثیـششی اص ٔٙبثـ ا٘شطی آٖ سا ثٝ 

صبف ثذٞذ. ثب ایٗ ٚخٛد حشی عی فقبِیز ٚسصؿی ثب ؿذر دبییٗ وٝ ٔٙجـ اصّی سِٛیذ وشثٛٞیذاسر اخش

ا٘شطی چشثی ٔی ثبؿذ ثبص ٞٓ ثبیذ ٔمذاس ٔشٛػغی وشثٛٞیذاسر ٔصشف ؿٛد. دِیُ آٖ إٞیز 


