
 به نام خدا

 تغذیه در هاه هبارک رهضاى

 تغذیه ای بزای روسه داراى توصیه های -الف

ثسیْی اؾت انَل ٍ تَنیِ ّبی تغصیِ ای زض ایي هبُ هجبضن ًیع ّوچَى ؾبیط ایبم خبضی ٍ 

. ثب ًگبُ ثِ ّطم غصایی ضػبیت فؼبلیت ثسًی ٍ ٍضظـ ضٍظاًِ ٍ وٌتطل ٍظى وِ زض ضػبیت آًْب العاهی اؾت

 ،طذَضزاض ثَزُ ٍ لاظم اؾت زض ایي هبُ ًیع هَضز تَخِ لطاض گیطًسّطم هی ثبقٌس اظ اّویت ٍیػُ ای ثلبػسُ 

زض نَضتی وِ ایدبز ضؼف  لجل اظ هغطة زض ایي ذهَل پیبزُ ضٍی ٍ ًطهف ؾجه ثؼس اظ ظْط ّب

ب ٍ ثسیْی اؾت فؼبلیت زض ایي ظهبى ثِ ؾَذتي چطثی ّ ،س تَنیِ هی قَزٌثبقلبثل تحول ٍ ًٌوَزُ 

زیگط ثطای  هٌبؾت ظهبى ّبی ظا ،وبّف ٍظى ثطای وؿبًی وِ اضبفِ ٍظى زاضًس ًیع ووه هی ًوبیس

 ثبقٌس. ؾحطی هیفؼبلیت زض ایي هبُ یه ؾبػت پؽ اظ افغبض ٍ زٍ ؾبػت پؽ اظ 

وِ زض ّطم غصایی هَضز اقبضُ لطاض  غصایی ثطًبهِ زض تؼبزل ٍ تٌَع انل زٍ ضػبیت ّوچٌیي

 ٍ ًبى گطٍُ -۱) انلی غصایی گطٍُ توبهی اظ اؾتفبزُ هؼٌی ثِ تٌَعض گیطًس، گطفتِ اًس هَضز تَخِ لطا

 ّبی ؾجعی هثل c ٍیتبهیي اظ غٌی ّبی ؾجعی)ّب  ؾجعی گطٍُ -۲( خَ ٍ گٌسم ثطًح، ،ًبى اًَاع)غلات

 ٍ ،اؾفٌبج ٍ وسٍتٌجل َّیح، هثل Α ٍیتبهیي اظ غٌی ّبی ؾجعی ای، زلوِ فلفل ٍ فطًگی گَخِ ثطگی،

 ّبیهیَُ)ّب  هیَُ گطٍُ -۳...(  ٍ ظهیٌی ؾیت پیبظ، ؾجع، وسٍ ثبزهدبى، وطفؽ، هبًٌس ّب یؾجع ؾبیط

 ؾبیط اًجِ؛ ٍ آلَ ظضز عبلجی، هثل Α ٍیتبهیي اظ غٌی ّبیهیَُ ،ویَی ٍ هطوجبت هثل c ٍیتبهیي اظ غٌی

 هبؾت، قیط،)لجٌیبت  ٍ قیط گطٍُ -۴ ...( ٍ ذطثعُ ٌّسٍاًِ، اًگَض، گیلاؼ، گلاثی، ؾیت، خولِ اظ ّبهیَُ

 گَقت ،(گَؾبلِ ٍ گَؾفٌس) لطهع ّبی گَقت) هطؽ ترن ٍ حجَثبت گَقت، گطٍُ -۵ (ثؿتٌی ٍ وكه

 حجَثبت هطؽ، ترن ،(هغع ٍ ظثبى للَُ، زل، خگط،) احكبء ٍ اهؼبء ،(پطًسگبى ٍ هبّی هطؽ،) ؾفیس ّبی

 ّبی زاًِ هغعهبیغ ٍ خبهس، وطُ ٍ  گطٍُ چطثی ّب ) ضٍغي ّبی -۶ (هبـ ٍ لپِ ثبللا، ػسؼ، لَثیب، ًرَز،)

 ّبی گطٍُ ایي اظ وِ اؾت هؼٌی ایي ثِ تؼبزل ٍتروِ(  اًَاع ٍ پؿتِ فٌسق، ثبزام، گطزٍ،هبًٌس  ذَضاوی

 .قَز ههطف زض ًظط گطفتي تَنیِ ّب ٍ همبزیط هٌبؾت ثب وبفی همساض ثِ غصایی



 

یبم ًساضز ٍ ثب ضػبیت انَل تغصیِ ای ٍ زض لصا ضغین غصایی زض هبُ هجبضن ضهضبى تفبٍت ػوسُ ای ثب ؾبیط ا

 هبًغ اظ ضؼف، تكٌگی، گطؾٌگی ٍ ػَاضو احتوبلی گطزیس.ًظط گطفتي قطایظ ضٍظُ زاضی هی تَاى 

 صول روسه داری سالن ا -ب

زض ظهبى ضٍظُ گطفتي اگط چِ تغییط زض ثطًبهِ غصایی ایدبز هی قَز لىي ثب ثطًبهِ ضیعی هٌبؾت هی تَاى 

. زض ازاهِ ثِ ثطذی اظ ایي انَل ٍ چگًَگی تغجیك آًْب ثب قطایظ ضٍظُ زاضی ضا ضػبیت ًوَزانَل تغصیِ ای 

 اقبضُ هی قَز:

، قبم ٍ یؾِ ٍػسُ انلی )افغبضزض ایبم هبُ هجبضن ًیع  مصزف وعذه های غذایی کم حجم و متعذد: -

ی غصاّبی هٌبؾت ّط ؾحطی( ضا ثبیس زض ثطًبهِ غصایی زض ًظط گطفت ٍ ثب تَخِ ثِ قطایظ ذبل ضٍظُ زاض

 زض ازاهِ قطایظ هٌبؾت ّط ٍػسُ اضائِ هی گطزز:ٍػسُ ضا اًتربة ًوَز. 



 ضا ثسى حطاضت زضخِ تمطیجبً وِ هبیؼبتی ثب اؾت ثْتط ثَزُ ذبلی ؾبػت چٌس هؼسُ وِ آى زلیل ثِ: افطاری

 وِ زاضز( ذَى ٌسل) گلَوع قىل ثِ اًطغی هٌجغ یه ثِ ًیبظ افغبض ظهبى زض اًؿبى ثسى. وٌیس قطٍع زاضًس

 تَنیِ .زّس لطاض هغع ٍ ػهجی ّبی ثبفت ّبی ؾلَل ذهَنبً ٍ ثسى ّبی ثبفت اذتیبض زض ضا لاظم اًطغی ؾطیؼب

 اقتْب تطتیت ایي ثِ قَز، اؾتفبزُ ػؿل یب ٍ وكوف ذطهب، هبًٌس عجیؼی لٌسّبی اظ افغبض ٌّگبم قَز هی

 ٍ فیجط ٬لٌس اظ ػبلی هٌجغ ذطهب ثطآى ػلاٍُ. یسًوب هی هوبًؼت افغبض ٌّگبم پطذَضی اظ ٍ قَز هی وٌتطل

 چبی یب خَـ آة ثب اثتسا اؾت ثْتط قَز هی خصة "ؾطیؼب وِ ذطهب.  اؾت هٌیعین ٍ پتبؾین چَى اهلاحی

 ذطهب ػسز پٌح تب ؾِ افغبض ٍػسُ زض وِ قَز هی تَنیِ .زّس افعایف ووی ضا ذَى لٌس تب قَز ذَضزُ

 .قَز پطّیع ّب، قیطیٌی ؾبیط هبًٌس ذطهب حس اظ فثی ههطف اظ ثبیس الجتِ. قَز ههطف

 

 ٍ قیط هبًٌس)لجٌیبت  ٍ قیط غصایی ّبی گطٍُ قبهل هرتهط ٍ ؾجه غصاّبی ههطف افغبض ٌّگبم زض

 ثب ضا افغبض اؾت ثْتط. قَز هی تَنیِ ذَى لٌس افعایف ثطای غلات ٍ ًبى ؾجعی، ٍ هیَُ ،(پٌیط ٍ تهبؾ

 ضًگ، ون چبی آثىی، ؾَحوطز.  آغبظ گطم قیط ٍ ووطًگ چبی ٍلطم، خَقیسُ آة هبًٌس گطم ّبی ًَقیسًی

 پع، آة ظهیٌی ؾیت .ثبقس هٌبؾت افغبض آغبظ زض تَاًس هی ًیع ضٍغي ون حلین ٍ قیطثطًح فطًی، گطم، قیط



 اظ یىی وِ) ؾجعی ٍ پٌیط ٍ ًبى پع، آة هطؽ ترن ٍ ػؿل ٍ وطُ  تَت، پؿتِ، ٍ گطزٍ هثل هغعّب ون همساض

 .ّؿتٌس افغبض ثطای هٌبؾجی غصاّبی ًیع وَوَ اًَاع ٍ( اؾت ایطاًیبى غصایی اضظقوٌس ػبزات

 یب ؾطز آة ثب ضا افغبض ظیبز، تكٌگی زلیل ثِ وِ اؾت ایي زاضاى ضٍظُ اقتجبُ غصایی ػبزات اظ یىی

 ّبی ًَقبثِ ٍ ؾطز غصاّبی ؾطز، آة ثب افغبض گبُ ّیچ قَز هی تَنیِ. وٌٌس هی قطٍع ؾطز ّبی ًَقیسًی

 زض ثبهیِ ٍ ظٍلجیب. ًىٌیس افغبض( ثبهیِ ٍ ظٍلجیب قیطیٌی، قىلات، قىط، لٌس،) ههٌَػی لٌس ثب. ًكَز آغبظ گبظزاض

 .سٌوٌ هی هرتل ضا ثسى ّبی چطثی تؼبزل هىبًیعم ػولاً ٍ قسُ ذَى ثیچط ٍ لٌس افعایف ؾجت افغبض ٍػسُ

 قَز. هی غصایی هَاز ّضن زض اذتلال هَخت افغبض نطف ٌّگبم ظیبز آة ههطفّوچٌیي 

( ّب فَز فؿت) ثیطٍى آهبزُ غصاّبی ٍ قسُ ؾطخ پطچطة، زیطّضن، حدین، ٍ ؾٌگیي غصایی هَاز ههطف 

 هٌبؾجی غصای ،اؾت ظیبزی ضٍغي حبٍی وِ زاؽ پیبظ ثب ّوطاُ غلیظ ضقتِ آـ. ًیؿت هٌبؾت افغبض ٌّگبم

 ذَززاضی آى ههطف اظ اؾت ثْتط لصا. قَز هی زیگط ػَاضو ٍ ّبضوِ ؾَء هَخت ظیطا ًیؿت، افغبض ثطای

 ؾطخ ٍ چطة غصاّبی خبی ثِ. قَز اؾتفبزُ افغبض ٍػسُ زض ضٍغي ثسٍى ٍ ضلیك ضقتِ آـ اظ آى ثدبی ًوَزُ،

 . قَز اؾتفبزُ پع ثربض ٍ پع آة بیغصاّ اظ وطزُ

 نطف ؾبػت ثِ تَخِ ثب. گیطز لطاض زاضاى ضٍظُ تَخِ هَضز ثبیس غصایی، ّبی ٍػسُ اظ یىی ػٌَاى ثِ قبم: شام

 قبم هثل غصایی ٍػسُ یه افغبض اظ ثؼس ؾبػت ۲ حسٍز  فبنلِ ثب تَاى هی ؾحطی، ٍػسُ تب فبنلِ ٍ افغبض

 تبثؿتبى فهل زض. زاضز ثؿتگی غصا نطف ثِ اٍ توبیل ٍ قرم ذَز ٍضؼیت ثِ ایي الجتِ. وطز نطف ؾجه

 السام ؾجه، ٍ ؾبزُ ثؿیبض افغبض یه نطف اظ پؽ ووی زاضاى ضٍظُ وِ اؾت ثْتط اؾت وَتبُ قت عَل چَى

 ٬لجٌیبت ٬غلات ٍ ًبى ٬(هبّی ٍ لطهع٬ؾفیس گَقت) گَقت زضثطگیطًسُ تَاًس هی قبم .ًوبیٌس قبم نطف ثِ

 زاضاى ضٍظُ قبم ثطای هٌبؾت تطویجی هبؾت ٍ ؾبلاز ٬چطة ون ذَضقت ٬ثطًح. ثبقس ّب هیَُ ٍ ؾجعیدبت

 حلین، آـ، ؾَح،: وٌیس اًتربة ضا ظیط غصاّبی اظ یىی تَاًیس هی قبم ثطای ّوچٌیي. سًقَ هی هحؿَة

 اؾتفبزُ ؾٌگه هثل زاض ؾجَؼ ًبًْبی اظ اؾت ثْتط) ًبى ووی ثب ؾجعیدبت ذَضان ػسؾی، لَثیب، ذَضان

 .ؾبلاز یب ذَضزى ؾجعی ٍ زٍؽ یب ٍذیبض هبؾت ّوطاُ ثِ( ٌیسو

 ؾبیط ٍ ووطًگ چبی هیَُ، اًَاع تسضیح ثِ ذَاة اظ لجل تب ٍ افغبض نطف اظ پؽ ًیبظ هَضز آة تبهیي ثطای

 ثطای فطاٍاى آة ههطف ٬ؾحط تب افغبض فبنلِ زض. قَز ًَقیسُ ثسى آثی ون خجطاى ثطای آة ٍیػُ ثِ هبیؼبت

 ًیبظ هَضز ٍ هْن ثسى ؾبظ ٍ ؾَذت تٌظین ٍ ثسى اظ ظائس هَاز ٍ ؾوَم زفغ ٬آى ضفغ ٍ یجَؾت اظ خلَگیطی

 اؾت ثْتط ٍ زّس هی وبّف ضا آّي خصة چَى وٌیس ذَززاضی چبی ههطف اظ قبم اظ ثؼس ثلافبنلِ. اؾت



 ظیبز تٌملات ههطف اظ ثبیس زاضاى ضٍظُ وٌیس. اؾتفبزُ ّب هیَُ اظ قبم نطف اظ پؽ ووی یب قبم پبیبى زض وِ

 ٌّگبم غصا ثِ هیل وِ قًَس هی هَخت ٍ ّؿتٌس زیطّضن هَاز، ایٌگًَِ. وٌٌس پطّیع ؾحط تب افغبض فبنلِ زض

 ثبقس، حس اظ ثیف قبم ی غصا حدن ًىٌیس اگط هیل آة قبم اظ لجل .یبثس وبّف هؼسُ، ثَزى پط زلیل ثِ ؾحط

 ؾَء ثبػث آى تىطاض ّن ٍ قس ذَاّس ؾحط زض غصا ذَضزى هبًغ ّن هیسّس، لطاض تبًثیط تحت ضا ذَاة ّن

  هیَُ ذَضزى خلَ وِ ثبقس قسُ وٌتطل آًمسض ثبیس قبم حدن .قس ذَاّس گَاضقی ّبی ثیوبضی ثطٍظ ٍ ّبضوِ

 .ًوبییس وٌتطل ضا قبم هیعاى زاضیس، ضا تٌملات ذَضزى لهس قبم اظ ثؼس اگط .ًگیطز ضا

 زاضاى ضٍظُ غصایی ٍػسُ تطیي هْن ؾحطی وِ آًدبیی ضهضبى، اظ هبُ زض غصایی ٍػسُ تطیي : انلیسحزی

 .اؾت ظیبزی اّویت حبئع غصایی ٍػسُ ایي نطف ٌّگبم زض ذبل انَل ضػبیت قَز، هی هحؿَة

 :زاضز ثسًجبل ضا شیل ػَاضو زاضی ضٍظُ زض ؾحطی ٍػسُ حصف

 .اًساظز هی ذغط ثِ ضا فطز ؾلاهت خَاًبى ٍ ضقس حبل زض ًَخَاى زاضاى ضٍظُ زض -

 ٍ حَنلگی ثی ٬یبزگیطی لسضت وبّف هَخت ذَز وِ قَز هی ذَى لٌس افتبزى پبییي ِث هٌدط -

 .قَز هی ضٍظاًِ وبضایی وبّف تهَخ اًطغی حس اظ ثیف ووجَزّوچٌیي ثب  .قس ذَاّس ذؿتگی

 ًبم ثِ تطویجبتی تكىیل آى حبنل وِ ضٍز هی پیف ّب چطثی ًبلم تدعیِ ؾوت ثِ ثسى ؾبظ ٍ ؾَذت -

 ٍ قسُ ػضلاًی زضزّبی ٍ ؾطزضز ٬زّبى ثس ثَی ثبػث ثسى زض تطویجبت ایي تدوغ ٍ اؾت وتًَی اخؿبم

 .زّس هی فطز ثِ ثسحبلی ٍ ًبذَقی احؿبؼ

 ثِ هٌدط ػوَهبً ثلىِ ٬قَز ًوی ٍظى وبّف هَخت تٌْب ًِ ؾحطی ثسٍى ضٍظُ ٬افطاز ثطذی تهَض ثطذلاف -

 لٌس قسیس افت گیطًس هی ضٍظُ ؾحطی ثی وِ زاضاًی ضٍظُ زض ایٌىِ ثؼلت. گطزز هی چبلی ٍ ٍظى افعایف

 غصاّبی ذَضزى ثطای ظیبزتطی توبیل افغبض ظهبى زض زاض ضٍظُ قرم تب قَز هی هَخت ضٍظ عی زض ذَى

 .قَز هی اٍ چبلی ثِ هٌدط ًْبیت   زض هَضَع ّویي ٍ وٌس پیسا چطة ٍ قیطیي

 ثسٍى تب قَیس ثیساض ؾحطی یثطا ظٍزتط ووی وِ وٌیس تٌظین عَضی ضا ذَز ذَاة ثطًبهِ وٌیس ؾؼی لصا

 ضٍظ عَل زض گطؾٌگی ایدبز اظ وِ ثبقس ای گًَِ ثِ ؾحطی اؾت لاظم .ثپطزاظیس ؾحطی ذَضزى ثِ ػدلِ

 ضا ًبّبض ٍػسُ یه ٍیػگی قبم ٍ افغبض ٍػسُ زٍ ثِ ًؿجت ؾحطی اؾت ثْتط هٌظَض ایي ثطای ًوبیس، پیكگیطی

 یب ٍ( آهَظاى زاًف ٍ زاًكدَیبى هبًٌس) ظیبز فىطی یتفؼبل وِ افطازی زض ذهَنبً هؿئلِ ایي. ثبقس زاقتِ

 ثیكتطی زاضز. اّویت( وبضگطاى ٍ ٍضظقىبضاى هبًٌس) ظیبز خؿوبًی فؼبلیت



ثط ذلاف  گطٍُ ایي ثبقٌس پیچیسُ ّبی وطثَّیسضات گطٍُ اظ ثبیس ؾحط زض اؾتفبزُ هَضز وطثَّیسضاتْبی

 هَخت ٍ هبًسُ ثبلی گَاضـ زؾتگبُ زض ؾبػت 8 تب س،زاضً زٍام ؾبػت ۴ – ۳ تٌْب وِ ؾبزُ ّبی وطثَّیسضات

 غلات اًَاع ثِ تَاى هی پیچیسُ وطثَّیسضتْبی اظ. ًوبیس گطؾٌگی احؿبؼ زیطتط زاض ضٍظُ فطز تب قًَس هی

 ظیبز ههطف  .ًوَز اقبضُ ؾجعیدبت ٍ ّب هیَُ ٍ( لَثیب ٍ ػسؼ) حجَثبت ،(زٍؾط خَ خَ، ثطًح،) زاض ؾجَؼ

 ثب قیطیي غصایی هَاز ههطف ظیطا قَز ًوی تَنیِ ؾحطی ٍػسُ زض قیطیي صاییغ هَاز ٍ ؾبزُ لٌسّبی

 فطز ٍ قسُ ذَى لٌس وبّف ًتیدِ زض ٍ ؾلَلْب زاذل ثِ ذَى لٌس ٍضٍز هَخت اًؿَلیي ظیبز تطقح تحطیه

 ثبهیِ، ٍ ظٍلجیب ههطف اظ. ًوبئیس ههطف قیطیي ون ٍ ًوه ون چطة، ون غصاّبی .قَز هی گطؾٌِ ظٍزتط

( فَزّب فؿت) ثیطٍى آهبزُ غصاّبی زیگط ٍ وبلجبؼ ٍ ؾَؾیؽ ٍ ذبهِ هبیًَع، ؾؽ چطة، ٍ قیطیي حلَاّبی

 ّب آـ اًَاع ٍ پطچطة قَض، غصاّبی خبت، قیطیٌی ذَضزى اظ ؾحط ٌّگبم. ثپطّیعیس ؾحطی ٌّگبم زض

 ؾجت ظیبز ًوه ٍ قیطیٌی چطثی، ههطف ظیطا ،وٌیس ذَززاضی حجَثبت ٍ ضقتِ حبٍی ّبی آـ ذهَنب

 ؾَء ثبػث ظیطا قًَس، ههطف ون همساض ثِ ثبیس قسُ ؾطخ غصاّبی .قَز هی ضٍظ عَل زض ثیكتط تكٌگی

 هثل وٌٌس هی خصة آة وِ غصاّبیی .قًَس هی ضٍظ عَل زض ثیكتط تكٌگی ٍ ؾطزل ؾَظـ ّبضوِ،

 هثل ذكه غصاّبی ذَضزى اظ ؾحطی نطف ٌّگبم .وٌٌس هی تكٌگی ایدبز ضقتِ آـ ٍ زیگ تِ هبوبضًٍی،

 ایي. وٌیس ذَززاضی وجبة خَخِ ٍ لطهع گَقت ّبی وجبة اًَاع وتلت، ؾجعی، وَوَ ظهیٌی، ؾیت وَوَ

 .قًَس هی هؼسُ ٍضم ٍ وطزى تطـ ٍ قسیس تكٌگی هَخت قًَس آهبزُ ظیبز ازٍیِ ثب وِ ظهبًی ذهَنبً غصاّب

 ذهَنب قیطیي ّبی ًَقیسًی گبظزاض، ّبی ًَقبثِ ،(آى زض هَخَز چطثی ٍ ًوه خْت ثِ) زٍؽ ًَقیسى ظا

 چبی ذهَنب چبی اًساظُ اظ ثیف ًَقیسى اظ. ًوبئیس ذَززاضی اًس قسُ قیطیي ؾفیس قىط ثب وِ ّبیی قطثت

 ظیبز ضا ازضاض وبفئیي، ظیطا ًوبییس اؾتفبزُ ووتط وَلا ٍ لَُْ هثل زاض وبفئیي ّبی ًَقیسًی ؾبیط ًیع ٍ پطضًگ

 ٍػسُ زض اؾت ثْتط  .ؾبظز هی تكٌگی احؿبؼ ٍ آثی نو زچبض ضٍظ عی زض ضا فطز خْت ّویي ثِ ٍ وٌس هی

 هَاز ثَزى زاضا ثب ؾجعیْب ظیطا قَز ههطف ذَضزى ؾجعی هبًٌس هرتلف ؾجعیْبی هٌبؾجی همساض ؾحطی

 ضٍظ عَل زض فطز تكٌگی اظ ثسى، ًیبظ هَضز ٍ هؼسًی هَاز ٍیتبهیٌْب تبهیي ثط ػلاٍُ آة، ٍ هرتلف هغصی

 پلَ، لَثیب ٍ پلَ ػسؼ)  ؾجعیدبت ٍ حجَثبت ثب هرلَط پلَّبی ٍ ّب َضقتچلَذ اًَاع. وٌٌس هی خلَگیطی

 ایي ثطای هبؾت ٍ ؾبلاز یب ذَضزى ؾجعی هثل تبظُ ّبی ؾجعی ٍ گَقت یب هبّی هطؽ، ّوطاُ ثِ( پلَ ؾجعی

 .اؾت هٌبؾت ٍػسُ

 تبثؿتبى ثلٌس ضٍظّبی ثب ضهضبى هبُ وِ هَالؼی زض زاضاى ضٍظُ اؾبؾی هكىلات اظ یىی مصزف مایعات:

  :قَز هی تَنیِ ظیط ضاّىبضّبی تكٌگی ثب همبثلِ خْت. اؾت ضٍظ عَل زض تكٌگی ثطٍظ قَز، هی همبضى



 ٍاوٌف ثِ هدجَض ضا ثسى ًوه اضبفِ زضیبفت) ؾحط ٍ افغبض ّبی ٍػسُ زض ًوه ههطف وطزى حسٍزه -

 هی تَنیِ لصا گطزز، هی زفغ ثسى اظ آة ای تَخِ لبثل همبزیط ًیبظ، هبظاز همساض ایي زفغ ثطای ٍ ًوَزُ

 ؾط تطی اضبفِ همساض ّیچ قَز اضبفِ غصا ثِ اؾت لاظم عجد، ثطای وِ اًسوی ًوه همساض اظ غیط ثِ قَز

 . ًكَز اضبفِ غصا ثِ ؾفطُ

 ؾحط ٍ افغبض ٍػسُ زٍ ّط زض ؾجعی ٍ ؾحط تب افغبض فبنلِ زض هیَُ ثْتطاؾت) وبفی ؾجعی ٍ هیَُ ههطف -

 ؾجعی ٍ هبؾت تطـ، لیوَ اظ تَاًیس هی تكٌگی هیعاى وبّف ثطای .گطز ههطف ؾحط الرهَل ػلی ٍ

 . قَز هی تكٌگی هبًغ ظیبزی حسٍز تب ّن ٌّسٍاًِ ٍ ؾبلاز اظ اؾتفبزُ. ًوبئیس اؾتفبزُ تبظُ ذَضزى

 زاقتي زلیل ثِ غصایی هَاز ایي. سوٌی ذَززاضی ؾحطی ٍػسُ زض پطپطٍتئیي غصایی هَازظیبز  ههطف اظ -

  .ًوبیٌس یه قسیس تكٌگی زچبض ضا زاض ضٍظُ قسُ، ضٍظ اٍلیِ ؾبػبت زض تكٌگی ؾجت ظیبز، پطٍتئیي

 ظیبز ضا ازضاض وبفئیي، ظیطا ًوبییس اؾتفبزُ ووتط وَلا ٍ لَُْ ٬چبی هثل زاض وبفئیي ّبی ًَقیسًی اظ -

 .ؾبظز هی تكٌگی احؿبؼ ٍ آثی ون زچبض ضٍظ عی زض ضا فطز خْت ّویي ثِ ٍ وٌس هی

 تكٌگی زچبض ووتط ضٍظ عَل زض قوب تب قَز هی ؾجت ؾحط ٌّگبم تب افغبض اظ آة ىلیَا ۱۲ تب 8 ذَضزى -

 .قَیس

 شایع در هاه هبارک رهضاى اشتباهات تغذیه ای بزخی -ج

هتأؾفبًِ ثطذی تهَضّبی اقتجبُ هَخت آؾیت ثِ ؾلاهتی ضٍظُ زاضاى هی قَز وِ ثِ ػٌَاى 

 ًوًَِ ثِ ثطذی اظ آًْب اقبضُ هی قَز:

ثِ اهیس گطؾٌگی ووتط زض ظهبى ضٍظُ زاضی، لاظم ثِ شوط اؾت زض زض ٌّگبم افغبض ٍ قبم  ثَیػُ :پزخوری

ایي اهط هبُ هجبضن ًیع هبًٌس ؾبیط ایبم، هبظاز اًطغی زضیبفتی ثب تجسیل ثِ ثبفت چطثی شذیطُ هی قَز ٍ 

ٍػسُ  هی تَاى ثِ حصفپطذَضی  . اظ ػللهَخت افعایف ٍظى ٍ چبلی ٍ ػَاضو ًبقی اظ آًْب هی قَز

افعایف گطؾٌگی ٍ هتؼبلجبً پطذَضی ثَیػُ ههطف قیطیي ّب ٌّگبم افغبض ؾحطی اقبضُ ًوَز وِ هَخت 

 هی گطزز.

ضؼف ٍ ثی حبلی زض عی ضٍظُ وِ هَخت هی ًوبیٌس ثطذی ضٍظُ زاضاى السام ثِ ون ذَضی  :کم خوری

صایی وبّف لبثل تَخِ غ هی قَز ٍ چٌبًچِ زضیبفت ثطذی گطٍُ ّبی ٍ اذتلال زض فؼبلیت ٍ وبض زاضی



یبثٌس هی تَاًٌس ػلاٍُ ثط ضؼف ٍ ثی حبلی هَخت وبّف ثطذی ٍیتبهیي ّب ٍ اهلاح ٍ ػَاضو ًبقی اظ 

 آًْب قًَس.

ثی حبلی زض عی ضٍظ ثبػث ایي اهط ػلاٍُ ثط ضؼف ٍ بی نظمی وعذه های غذایی و حذف سحزی: 

 ِ ٍػسُ افغبض، قبم ٍ ؾحطی حفظ قًَس.ٍ اذتلال زض فؼبلیت ضٍظاًِ هی قَز. لصا ؾئی ثسى وبّف وبضا

اظ آًدب وِ چبی ازضاضآٍض اؾت لصا ههطف ظیبز آى ثَیػُ زض ؾحط هَخت  مصزف چای فزاوان در سحز:

 زفغ آة ٍ تكٌگی زض عی ضٍظ هی گطزز.

احؿبؼ ثبػث  ٍ ازٍیِ ّب ًوه ثب تَخِ ثِ ایٌىِمصزف غذاهای شور و پزادویه بخصوص در سحز: 

ثِ ثغَض ذبل زض ؾحط ٍ لصا تَنیِ هی قَز ههطف آًْب ثَیػُ زض ایي هبُ  ،سًقَ ون آثی هیتكٌگی ٍ 

 هحسٍز قًَس.

وبّف ههطف هیَُ ٍ ؾجعی ّب وِ ثؼضبً ثِ خْت ههطف ظیبز  کاهش مصزف میوه و سبزی ها:

قیطیٌی ّب اظ خولِ ظٍلجیب ٍ ثبهیِ هی ثبقس هَخت وبّف ٍیتبهیي ّب ٍ اهلاح گطزیسُ ٍ ّوچٌیي ثبػث 

 س.ًهی قَثی ٍ یجَؾت ثِ خْت زضیبفت ون فیجط ون آ

  روسه در بیواری ها  -د

 ؾلاهت اًؿبى اّویت ٍیػُ ای زازُ لصااؾلام ثِ اثتسا لاظم هی زاًن ثِ ًىتِ هْوی اقبضُ ًوبین، 

 ًوَزُ اؾت.آؾیت ثِ ؾلاهت اًؿبى گطزز ضا حطام هَخت وِ ٍ ّط الساهی ضا  حفظ ؾلاهت ضا ٍاخت

ثط  .هی قَز ت ضٍظُههَخت حط ،ضٍظُ ثطای ؾلاهتی ضطض احتوبل اؾت،زض احىبم قطػی آهسُ  چٌبًچِ

ضٍظُ زض هبُ هجبضن ضهضبى یب ٍاخت اؾت ٍ یب حطام ٍ ثطای حطهت آى احتوبل ضطض وبفی  ایي اؾبؼ

ًجبیس السام ثِ گطفتي ضٍظُ  ،تب ظهبًی وِ یمیي ثِ ضطض ًساقتي ضٍظُ پیسا ًىطزُ اًس لصا ثیوبضاى اؾت.

  هطتىت گٌبُ ٍ فؼل حطام هی قًَس.ًوبیٌس چطا وِ زض ایي نَضت 

ؾِ هبِّ اٍل ٍ ؾَم ثبضزاضی،  اظ خولِ آًْب،ضٍظُ ًوی تَاى گطفت،  زض ثطذی قطایظ ٍ ثیوبضی ّب

زیبثت ًَع یه ٍ ًَع زٍ پیكطفتِ ٍ ػبضضِ زاض، زیبلیع، ثیوبضاًی وِ افطازی وِ ولیِ ؾٌگ ؾبظ زاضًس، 

 .. ههطف زاضٍ زض چٌس ًَثت زض عی ضٍظ ثطای آًْب ضطٍضی اؾت ٍ ...



ثیوبضاى حتوبً لجل اظ  ،ت هی ثبقس پیكٌْبز هی گطززاظ آًدب وِ قطایظ افطاز ٍ ثیوبضی ّب هتفبٍ

 السام ثِ ضٍظُ گطفتي ثب پعقه هؼبلح ذَز هكَضت ًوبیٌس.

اظ ػسم ضطض زاقتي ضٍظُ اعویٌبى  ،ثب پعقه هؼبلح ذَز ٍ ثطضؾی چٌبًچِ ثیوبضی ثب هكَضت

بٍض تغصیِ السام قبهل پعقه ٍ هك ،حبنل وطز، لاظم اؾت ثب ضػبیت وبهل تَنیِ ّبی تین پعقىی ذَز

  حؿت هَضز هتفبٍت هی ثبقس. ضٍظُ ثطای ثیوبضاى . ثسیْی اؾت قطایظثِ ضٍظُ گطفتي ًوبیس

 توصیه به کارهنداى روسه دار  - ه

لغؼبً ضٍظُ زاضی وِ ّوعهبى ثب ضٍظُ گطفتي ثِ وبض ٍ ذسهت ثِ هطزم هكغَل اؾت اظ ثَاة 

ِ ّبی تغصیِ ضا ضػبیت ًوبیس تب لاظم اؾت تَنی ،هضبػف ثطذَضزاض اؾت، لىي ثطای اًدبم ّطچِ ثْتط وبض

                                            .وبض ضا ًیع زاقتِ ثبقس ضوي حفظ ؾلاهت ذَز تَاى فؼبلیت ٍ

 با تشکز                                                                                                            

 سید علی جشایشی                                                                                                         
 

 


