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  ایای  خیص و مذاخله تغذیهخیص و مذاخله تغذیهتشتش    

 ای بشسسی اجوبلی تطخیص ٍ هذاخلِ تغزیِ -

ٍ کفبیت  ،ای تحَیل غزا ٍ هَاد هغزی: سٌّوَدّبی سطین غزایی، استبًذاسدّبی تغزیِ -

  فشٌّگی

 ای تحَیل غزا ٍ هَاد هغزی: طب یکپبسچِ ٍ هکول ٍ هکول یبسی تغزیِ -

 ای تحَیل غزا ٍ هَاد هغزی: حوبیت تغزیِ -

 سُ: تغییش سفتبسیآهَصش ٍ هطبٍ  -

 

1بخش   
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ای اػت کٍ تًػظ آکبدمی  َبی تغزیٍ اػتبوذاسد ؿذٌ جُت اسائٍ مشالجت یک فشآیىذ (NCP)ای فشآیىذ مشالجت تغزیٍ

 ؿذ ثىب وُبدٌ ؿذٌ اػت. وبمیذٌ می (ADA)کٍ ػبثمب اوجمه سطیم ؿىبػی آمشیکب  (AND)تغزیٍ ي سطیم غزایی

NCP ُ1بس مشحلٍ اػت: ؿبمل چ-  ٍ ٍ   -2ای  اسصیبثی تغزیه ٍ   -3ای  تـهخیق تغزیه پهبیؾ ي   -4ای ي  مذاخلهٍ تغزیه

 گًیىذ می ADIMEاسصؿیبثی کٍ ثٍ اختلبس ثٍ آن 

(Assessment, Diagnosis, Intervention, and Monitoring and Evaluation). 

غشثبلگشی سا میتًان ذ. ایه کى ػی داسد کمک میمتخلق سطیم ؿىبای ثٍ ؿىبػبیی افشدی کٍ ویبص ثٍ  غشثبلگشی تغزیٍ

اوجهب  داد. پهغ اص غشثهبلگشی     َب ي کلیىیک  (Food banks)َبی غزا َب، مشاکض دسمبوی، مذاسع، ثبوک دس ثیمبسػتبن

مهًسد  ي اص اثؼبد مختله    ADIMEسػذ کٍ دس ایه ثخؾ ثٍ ػىًان ثخـی اص  می ای ای وًثت ثٍ اسصیبثی تغزیٍ تغزیٍ

ای، آوتشيپًمتشیک، ثیًؿیمیبیی، مؼبیىبت فیضیکی،  تغزیٍ ثؼذ تبسیخجٍ غزایی/ 5گیشد. ایه اثؼبد ؿبمل  میثشسػی لشاس 

ٍ  ػت. پغ اص اوجب  ي ثشسػی اسصیبثیي تبسیخچٍ مؼبیىبت فشدی ا فهشد سا   ای َبی رکش ؿذٌ، سطیم ؿىبع يضؼیت تغزیه

ٍ  ومبی ا اوتخبة میدَذ ي مذاخلٍ مىبػت ثب ایه تـخیق س تـخیق می ای ؿهبمل دي مشحلهٍ اػهت:     ذ. مذاخلهٍ تغزیه

 پزیشد. َبی سطیم ؿىبع اوجب  می ُبیت ویض پبیؾ ي اسصؿیبثی فؼبلیتعشاحی ي اجشا. دس و

کىذ تب دس  ثٍ سطیم ؿىبع کمک می EBGیب   (Evidence-Based Guiedelines)َبی مجتىی ثش ؿًاَذسَىمًد

 بوی سا اتخبر ومبیذ. ؿشایظ مختل  ي ثشای ثیمبسان متفبيت سيؽ مىبػت دسم

 1فصل 

  ایای  بزرسی اجمالی تشخیص و مذاخله تغذیهبزرسی اجمالی تشخیص و مذاخله تغذیه
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ثٍ مـهکلات ايلیهٍ ثیمهبس     کبسثشدَبی صیبدی داسوذ ي ثب تًجٍ (POMR) مؼتىذات پضؿکی مشتجظ ثب مـکلات ثیمبس

تشیه آوُب تجؼیت اص چُبسچًة  ؿًد کٍ یکی اص سایج َبی مختلفی اوجب  می ثٍ سيؽ POMRؿًوذ. وگبسؽ  وگبسؽ می

SOAP ثبؿذ می(subjective, objective, assessment, plan) . 

 ای  هذاخلات تغزیِ

 ای، اكلاح سطیم غزایی عجیؼی ممکه اػت ثٍ یکی اص سيؽ َبی صیش اوجب  پزیشد: ثٍ مىظًس اجشای مذاخلات تغزیٍ

 )سطیم مبیغ، سطیم وش ، سطیم کم فیجش، سطیم پش فیجش(. تغییش دس ؿکل ي لًا  غزاَب -

 يصن، سطیم پش کبلشی()سطیم کبَؾ  افضایؾ یب کبَؾ میضان اوشطی غزاَب -

افضایؾ یب کبَؾ وًع غزاَب ي مًاد مغزی ملشفی )سطیم ثب محذيدیت ػذیم، سطیم ثب محذيدیت لاکتهًص، سطیهم    -

 غىی ؿذٌ ثب فیجش، سطیم ثب پتبػیم ثبلا(

 حزف غزاَبی خبف )سطیم آلشطی، سطیم فبلذ گلًته( -

ًطویهک، سطیهم کلیهًی، سطیهم کبَىهذٌ      َهب، سطیهم کت   )سطیم مخلهًف دیهبثتی   َب تغییش دس میضان دسؿت مغزی -

 کلؼتشيل(

 َب، سطیم ثؼذ اص گبػتشيکتًمی( َبی غزایی )سطیم دیبثتی تغییش تؼذاد ي تکشس يػذٌ -

 تغییش مؼیش دسیبفت غزا )تغزیٍ اوتشال ي پبساوتشال( -

 

وٍ محذيدیت تغزیٍ ؿًد ي مؼمًلا فبلذ َشگً ای ثٍ ثیمبسان دادٌ می دسمبوی ثٍ سطیمی کٍ ثٍ كًست پبیٍمشاکض  دس اکثش

تب  1600گًیىذ. ایه سطیم مؼمًلا حبيی  یب سطیم خبوگی می (regular or general)اػت، سطیم مىظم یب ػمًمی 

گش  کشثًَیذسات اػت. اگشچٍ  330تب  180گش  چشثی، ي  100تب  80گش  پشيتئیه،  80تب  60کیلًکبلشی،  2200

ؿًوذ تب ثشای کلیٍ افشاد  اؿجبع، ومک ي لىذ ػبدٌ اسائٍ می ش کم چشثیایه سطیم محذيدیتی وذاسوذ، يلی ػمًمب ثب ممبدی

ؿًد تب ثشحؼت ػلایك خًد غزاَبی  یض ثٍ ثیمبسان حك اوتخبة دادٌ میجبمؼٍ لبثل تجؼیت ثبؿذ. دس ثشخی اص مشاکض و

، تىًػی اص مًاد َبی َتل تبقمًسد ػلالٍ سا اوتخبة ومبیىذ. دس ایه حبلت مؼمًلا مـبثٍ ثب خذمبت اسائٍ ؿذٌ دس ا

 گشدد ي ثیمبس دس اوتخبة غزا آصادی ػمل داسد. یی دس َش يػذٌ ثٍ ثیمبس اسائٍ میغزا

کىذ.  تمبلی ثؼذ اص ػمل جشاحی حمبیت میمؼتىذات ػلمی مؼذيدی اص اػتفبدٌ اص سطیم غزایی مبیغ ثٍ ػىًان سطیم او

گهش    130تب  120ئیه، چشثی ثٍ میضان حذالل ي گش  پشيت 10تب  5کیلًکبلشی،  600تب  500ایه سطیم مؼمًلا حبيی 

ثبؿذ. ایه سطیم اص وظش اوشطی، فیجش ي اکثش مًاد مغزی ضشيسی کفبیت  ي ممبدیش جضئی ػذیم ي پتبػیم می کشثًَیذسات

َهبی دَهبوی ثهشای تهبمیه      ًتبٌ اػتفبدٌ ؿًد. ممکه اػت مکملَبی صمبوی ک سا وذاسد ي ثُتش اػت فمظ دس ديسٌلاص  

 ي کبلشی ثیـتش ي دس صمبن دسیبفت داسيَبی مًسد ویبص اسائٍ ؿًد.پشيتئیه 
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َبی فشدی افشاد  مختلفی اص جملٍ تفبيت تًاوذ کبفی ثبؿذ کٍ متؼبدل ثًدٌ ي ػًامل یک سطیم غزایی مىبػت صمبوی می

سطیم غزایی مىبػهت  یک  مبوىذ ػه، جىغ، مشحلٍ سؿذ، ػبدات غزایی فشد، دػتشػی غزا، خبوًادٌ سا دس وظش ثگیشد.

َبی مًسد ویبص ثشای ثمب، تشمیم، سيوذ صوهذگی، سؿهذ ي تکبمهل، تهبمیه     ثبیذ تمب  ویبصَبی غزایی یک فشد اص جملٍ ویبص

 اوشطی ي مًاد مغزی کبفی سا دس فشاَم کىذ.

 ّبی هَاد هغزیتعییي ًیبص

ذ ثش مجىبی ملشف مًاد مغزی مختله   َبی سطیمی ثبی ( اوتخبة غزا ي تًكیFBNٍثشعجك تًكیٍ ثًسد غزا ي تغزیٍ)

یک سطیم مىبػت ثبیذ ایه اعمیىبن سا حبكل کىذ کٍ فشد ثهٍ ممهذاس کهبفی     ثشای تبمیه مًاد مغزی کبفی افشاد ثبؿذ.

اوذ امب  ٍ ثٍ ػىًان مًاد مغزی تؼشی  وـذٌَب اگش چکىذ ایه غزا ( ملشف میfunctional food) غزاَبی ػملکشدی

لا ثهٍ ثیمهبسی   یبی ثؼیبس صیبدی ثشای ػلامتی داؿتٍ ي ممکه اػت دس اػتؼذاد فشد ثشای اثهت تبثیشات ثیًلًطیک ي مضا

یبیی کمتهش ؿهىبختٍ   َب َؼتىذ ي مًاد ؿهیم کبستىًئیذ َبی سطیمی يَبیی اص ایه مًاد ؿبمل: فیجش مثبل تبثیش ثگزاسوذ.

 ثیمبسی داسد( مبوىذ ایضيتیًػیبوبت )مًادی کٍ دس گیبَبن یبفت ؿذٌ ي اثشات پیـگیشی کىىذٌ اص َب ؿذٌ فیتًکمیکبل

 ؿًوذ. لًلات گًجٍ فشوگی سا ویض ؿبمل می، لیکًپه د سمحدس ثشيکلی ي گیبَبن خبوًادٌ کلم

 2فصل 

یذ   یذ   تحویل غذا و مواد مغذذی: رنممودنذای ر   تحویل غذا و مواد مغذذی: رنممودنذای ر   

  و کفایت فزنمگیو کفایت فزنمگی  ای،ای،  غذایی، استانذاردنای تغذیهغذایی، استانذاردنای تغذیه
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 بًیّبی جْ ساٌّوبیی

ػهبصمبن   ؿهًد.  َبی مختله  تؼشیه  مهی    اػتبوذاسدَبی صیبدی ثشای اسصیبثی ي ثشوبمٍ سیضی سطیمی دس افشاد ي جمؼیت

( اػتبوذاسدَبی صیبدی سا ثهشای کیفیهت ي ػهلامت    WHO) ( ي ػبصمبن ثُذاؿت جُبویFAO) کـبيسصی ي خًاسثبس

 اوذ. َبی سطیمی پبیٍ سیضی کشدٌ تًكیٍ غزا ي

ای دس کـًسَبی مختل  ؿکل گشفت. چىذیه کـًس دػتًسالؼمل غزایی خًد سا سؿذ ي تشلی دادوذ  ساَىمبَبی تغزیٍ

َب اػتفبدٌ کشدوذ. اص جملٍ ایه اؿکبل ؿبمل: َش ، خبوٍ، یب یک  مل  ثشای وـبن دادن ایه دػتًسالؼي اص اؿکبل مختل

( جهبیگضیه َهش  لجلهی    MyPlate) َب ػیؼتم ساَىمبیی ثـمبة مه ثبؿذ. دس سطیم غزایی آمشیکبیی دسخت وخل می

 (2-1)ؿکل  ؿذ.

 
 2-1ضکل 

 تعبدل کبلشی:

 اص غزای خًد لزت ثجشیذ امب کمتش ثخًسیذ 

 بی ثضسگ غزاییَ َب ي پشع اجتىبة اص ػُم 

 غزاّبیی کِ ببیذ افضایص یببذ:

 .ویمی اص ثـمبة ثبیذ ثٍ میًٌ ي ػجضی اختلبف یبثذ 

 .حذالل ویمی اص ثـمبة ثبیذ ثٍ غلات خلًكب غلات کبمل اختلبف یبثذ 

 چشثی(1) ملشف ؿیش ثذين چشثی یب کم چشة % 

http://www.nokhbegaan.com/


 ّبی صًذگی ای ٍ تغزیِ دس دٍساى /  دسسٌبهِ طلایی تطخیص ٍ هذاخلِ تغزیِ  10

 کلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگرد قانونی دارد
www.nokhbegaan.com      65732227390-00562676-00562606-626  

 غزاّبیی کِ ببیذ کبّص یببذ:

 َبی مىجمذ سا امتحبن کشدٌ ي غزاَبیی کٍ ػذیم کمتشی داسوذ سا اوتخبة کىیذ.غزاَبیی حبيی ػذیم مبوىذ ػًح، وبن، غزا 

 َبی ؿیشیه ملشف آة ثٍ جبی وًؿیذوی 

َهب ثهش مجىهبی مهبدٌ      دادٌ ؿذٌ اػت. َش  غهزایی ثشصیلهی   وـبن 2 -2َب دس ؿکل  ثشای کبوبدایی ای َبی تغزیٍ تًكیٍ

ساَىمبییُبی غزایی ثشصیلی ثهش  سیضی ؿذٌ ي  عشح مغزی ملشفی، محیظ صیؼت، صمبن ملشف غزا، اَمیت پخت غزا

ي وـبن دادٌ ؿهذٌ کهٍ ملهشف کىىهذگبن وگهبٌ دلیمهی ثهٍ تجلیغهبت          مجىبی اوتخبة غزاَب ي مًاد مغزی ػبلم اػت.

 محلًلات غزایی داسوذ.

اضهبفٍ ؿهذٌ آيسدٌ ؿهذٌ     2017َبی مختل  کٍ دس کهشايع  َبی غزایی کـًس )دس كفحبت ثؼذی چىذ ومًوٍ اص َش 

 ؿًد.( وذن ي یبدگیشی اؿکبل آن تًكیٍ می، کٍ خًااػت
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 َبی سطیمی کبوبدا ثشای استمبء تغزیٍ ي ػلامت ساَىمبیی .2-2ضکل 
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 .2-2ضکل اداهِ 
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 َش  غزایی يصاست ثُذاؿت مکضیک .2-3ضکل 

 
 َب ثشای استمبء تغزثٍ ي ػلامت َش  غزایی اػتشالیبیی. 2-4ضکل 
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 َب َش  غزایی طاپىی. 2 -5ضکل 
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 َش  غزایی کـًس چیه .2-6ضکل 

 
 َش  غزایی کـًس َلىذ .2-7ضکل 
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 َش  غزایی کـًس فشاوؼٍ .2-8ضکل 

 

 

 
 یًوبنَش  غزایی کـًس  .2-9ضکل 
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 َش  خبوٍ تغزیٍ ػبلم -کـًس مجبسػتبن َش  غزایی .2-10ضکل 
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 َش  غزایی ایشلىذ .2-11ضکل 
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 اػلًاویزایی َش  غ .2-12ضکل 

 
 َش  غزایی ػشثؼتبن ػؼًدی .2-13ضکل 
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 َش  غزایی کـًس کشٌ -َش  ديچشخٍ .2-14ضکل 

 

  
 اوگلؼتبنَش  غزایی  .2-15ضکل 

http://www.nokhbegaan.com/


 21  ی: سٌّوَدّبی سطین غزایی، استبًذاسدّبی ...  /تحَیل غزا ٍ هَاد هغز: 2 فصل             
 

 کلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگرد قانونی دارد
www.nokhbegaan.com     65732227390-00562676-00562606-626  

 دسیبفت هشاجع سطیوی

َش چىذ ػبل RDA  َبی ؿًد. مؼمًلا دادٌ ثیبن می RDAَبی آمشیکب ثشای ویبص ثٍ مًاد مغزی ثٍ كًست اػتبوذاسد

َبی مًاد مغزی ثهٍ وهب  دسیبفهت مشجهغ      ، تًكی1993ٍؿًد. دس ػبل  شی ؿذٌ ي تغییشاتی دس آن دادٌ میگیکجبس ثبصو

 ای فشد مًسد اػتفبدٌ لشاس ثگیشد.   َبی تغزیٍتًاوذ تؼییه ویبص مغشح ؿذ، کٍ می  DRIسطیمی

 DRIاجضاء 

DRI ،RDA  ي RNIَبی مهًاد مغهزی   ثش سي ی ویبص سا تًػؼٍ دادٌ ي َب( َبی غزایی تًكیٍ ؿذٌ کبوبدایی )دسیبفت

 ثخؾ اكلی تـکیل ؿذٌ اػت: 4اص  DRIجًامغ ػبلم ثشای کبَؾ ثیمبسیُبی وبؿی اص کمجًد متمشکض اػت. 

 (AI) دسیبفت کبفی .1

 (EAR) ثشآيسد ویبص متًػظ .2

 (RDA) ممذاس مجبص تًكیٍ ؿذٌ .3

 (UL) حذاکثش دسیبفت لبثل تحمل .4

َبی جمؼیتهی   ٍ ثٍ يػیلٍ آصمبیـُبیی کٍ ثش سيی گشيٌ یب گشيٌدسیبفت سيصاوٍ اػت ک ( هتَسطAI) دسیبفت کبفی

 ؿًد. اص جملٍ پتبػیم مًجًد وجبؿذ، اػتفبدٌ می DRI ي RDA ػبلم يلتی کٍ ؿًاَذ ػلمی کبفی ثشای محبػجٍ

میضان متًػظ ویبص ثٍ مًاد مغزی دسافشاد ػبلم ثش پبیٍ جىغ ي ديسٌ صوذگی فشد اػت. (EAR) بشآٍسد ًیبص هتَسط

 EARکىهذ  گهش تهبمیه ومهی   مذاس یک مبدٌ مغزی اػت کٍ ویبص تمشیجب ویمی اص افشاد جبمؼٍ سا تهبمیه ي دس وهیم دی  م .

EAR .ثشای ویبص ثٍ مًاد مغزی جمؼیت لبثل اػتفبدٌ اػت ي دس فشد لبثل اػتفبدٌ ویؼت 

 (RDA) هقذاس هجبص تَصیِ ضذُ

ثهٍ ػىهًان یهک َهذف      RDAد جمؼیت ػبلم اػت. دسكذ افشا 97-98ویبص مبدٌ مغزی مًسد ویبص ثشای تبمیه ممذاس

 ثبؿذ. مؼیبس کفبیت سطیمی دس جمؼیت ومی ثشای دسیبفت سطیمی فشد دس وظشگشفتٍ ؿذٌ ي

 (UL) حذاکثش دسیبفت قببل تحول

شای کبَؾ اثشات ػمی آوُب ثکهبس  ؿًد کٍ اعلاػبت کبفی اص آوُب دس دػتشع ثًدٌ ي ث دس مًسد مًاد مغزی اػتفبدٌ می

لشف صیبد اص حذ ثشخی اص مًاد مغزی ممکه اػت ػجت مؼمًمیت ثب آن مبدٌ مغزی ؿًد. دس ایه ؿهشایظ  سيد. م می

ثبلاتشیه دسیبفت سيصاوٍ یک مبدٌ غهزایی اػهت کهٍ ثؼیهذ      UL ؿًد. ( اػتفبدٌ میUL) اص حذاکثش ممذاس لبثل تحمل

 اػت اثشات وبمغلًثی دس ػلامتی افشاد ثگزاسد.
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 ( بشاسبس دسیبفت اًشطی، سي ٍ جٌسADMR) ت هغزیْبداهٌِ قببل قبَل دسیبفت دسض

 ADMR                                           سطین ًوًَِ بشاسبس /دسصذ اًشطی بِ ضکل سٍص/ کیلَکبلشی ADMR  بشای

 کیلَ کبلشی 2000بضسگسبلاى، سطین 

 سيص/گش  %سطیم ػبل 19ثبلاتش اص  ػبل 4-18 ػبل 1-3 هبدُ هغزی

 50 10 10-35 10-30 5-20 پشٍتئیي

 300 60 45-65 45-65 45-65 کشبَّیذسات

 67 30 20-35 25-35 30-40 چشبی

آلفااب لیٌَلٌیاا   

 (3-اسیذ)اهگب
2/1- 6/0 2/1- 6/0 2/1- 6/0 8/0 8/1 

 16 7 5-10 5-10 5-10 لیٌَلٌی  اسیذ

 25ثبلاتش اص  قٌذ افضٍدُ ضذُ

 دسكذ کبلشی
- - 500 125 

کشثًَیذسات ي چشثی اػت، امب حذاکثش ممذاس تًكهیٍ ؿهذٌ اوهشطی     ADMRثشای کبمل کشدن ADMR حذاکثش ممذاس پشيتئیه دس 

 ثبؿذ. حبكل اص پشيتئیه ومی

اص کهل اوهشطی    12/0% تهب  06/0یب َش دي ملهشف ؿهًد. )   DHAي  EPAثشای آلفبلیىًلئیک اػیذ ثٍ كًست  ADMRدسكذ اص 10تب

 سيصاوٍ(

 جوعیت ّذف

َب  دس جمؼیت EARؿًد. ثٍ ػىًان مثبل  ثشای اَذاف خبكی اػتفبدٌ می DRI َبی مًاد مغزی دس َشیک اص تًكیٍ

ثشای پیـگیشی اص ثشيص ثیمبسی دس افشاد مًسد اػتفبدٌ لشاس  ULي RDA ؿًد.  ثشای افشاد اػتفبدٌ میRDA ي  AIي 

 گیشوذ. می

 ّبی سٌی ٍ جٌسی گشٍُ

جذیذ ثشاػبع  DRIبس اختلبكی َؼتىذ. ي تًكیٍ ثٍ دسیبفت مًاد مغزی ثشاػبع ػه، جىغ، يضؼیت صوذگی ثؼی

  ػبلٍ ي ثبلاتش پبیٍ سیضی ؿذٌ اػت. 70ػبل ي  70تب  51گشيٌ ثىذی ػىی مبوىذ کًدکبن، مشدان، صوبن ي مشدان  10

DRI گیشد. ػبل سا دس ثش می 31-50ػبل، 19-30ػبل، 18ی ویض گشيٌ ثىذی کمتش اص دََمچىیه دس ثبسداسی ي ؿیش 

 هشد ٍ صى هشجع

ثبؿهذ.   ن مخلًف ػه ي مشحلٍ صوذگی فهشد مهی  ، ثشعجك مشجغ لذ ي يصی َمٍ مًاد مغزی ثش پبیٍ يصن ثذنثشاویبص 

 َبی مشکهض کىتهشل ي پیـهگیشی اص ثیمبسیُهب اػهت      ؿًد مؼمًلا اص دادٌ اػتفبدٌ می DRIسفشوغ لذي يصوی کٍ ثشای 
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(CDC.) ؿًد ثلکٍ آوشا ثٍ ػىهًان تًكهیٍ    ٍ ومیمغلًة ثشای لذ دس وظش گشفت اگشچٍ ضشيستب ایه يصن ثٍ ػىًان يصن

 گیشوذ. ثشی ثیـتش افشاد جمؼیت دس وظش میمجبص 

 ّب ای آهشیکبیی ٍضعیت تغزیِ

 اطلاعبت دسیبفت غزا ٍ تغزیِ

َبی ديلتی جمغ آيسی ؿذ، مـخق ؿذ کٍ جمؼیت  ًػظ آطاوغَب ت آمشیکبیی ای َبی مشثًط ثٍ يضؼیت تغزیٍ دادٌ

امهب َىهًص ثهیه ملهشف     سيوذ.  ي ثٍ ػمت ملشف غزای ػبلم پیؾ می ًد سا تغییش دادٌَب الگًَبی غزایی خ آمشیکبیی

َب ثٍ خبعش کبَؾ فؼبلیت فیضیکی سي  ػفبوٍ چبلی ي اضبفٍ يصن دس جمؼیتَب اختلاف يجًد داسد. متب يالؼی ي تًكیٍ

داسوهذ. پشفـهبسی   دلیمهٍ دس سيص سا  60ػبل فؼبلیت متًػهظ  15تب 12دسكذ جمؼیت جًان  25ىُب ثٍ افضایؾ اػت. ت

ثب تًجهٍ ثهٍ َمهٍ ایىُهب َىهًص       َب سي ثٍ افضایؾ اػت. ثٍ ػىًان یک مـکل ػمذٌ دس جمؼیت خًن ي اػتئًپًسص َىًص

کٍ وـبوذَىذٌ ػذ  دػتشػی کبفی ثٍ غزای کبفی ي ایمه می کىىذ  َب وبامىی غزایی سا تجشثٍ می ثؼیبسی اص آمشیکبیی

جظ ثب ایه اجضا َؼهتىذ سا ثیهبن   ب ػلامت ي ثُذاؿت ػمًمی ثًدٌ ي مشتلیؼت غزاَبیی کٍ مشتجظ ث 2-2ثبؿذ. جذيل 

 کىذ. می

 اجضای غزا ٍ ًگشاًی ّبی سلاهت عوَهی  .2-2جذٍل 

 استببط بب سلاهت عوَهی اجضای غزا

 ؿیًع ثبلای اضبفٍ يصن وـبوذَىذٌ ػذ  تؼبدل اوشطی ي فؼبلیت جؼمبوی دس افشاد اػت اًشطی

چشبی کل، چشبی 

 کلستشٍل اضببع ٍ

ػهبل ثیـهتش اص ممهبدیش     2دسیبفت چشثی اؿجبع، چشثی کل ي کلؼتشيل دس تمب  افهشاد جمؼیهت ثهبلای    

 تًكیٍ ؿذٌ ثًد.

 تًاوذ جبوـیه اوشطی ي مًاد مغزی دیگش ؿذٌ ي اثشات وبمغلًثی ثش ػلامتی ثگزاسد الکل می الکل

 آّي ٍ کلسین
دس وًصادان ي صوبن ثهبسداس اػهت. دسیبفهت کهم     دسیبفت کم آَه ي کلؼیم یک وگشاوی ثُذاؿتی خلًكب 

 ثبؿذ. دختشان وًجًان ي صوبن ثضسگؼبل میکلؼیم یک وگشاوی ثشای 

 سذین
گهش    میلی 2300) َبی جمؼیتی َىًص ثیـتش اص ممبدیش تًكیٍ ؿذٌ اػت. دسیبفت ػذیم دس ثیـتش گشيٌ

 دس سيص(

سبیش هَاد هغزی بب 

 خطش ببلقَُ

 َب وبکهبفی ثبؿهذ ایهه مهًاسد ؿهبمل کشثًَیهذسات       د مغزی دس جمؼیتملشف ثشخی اص مًاممکه اػت 

، مىیهضیم، پتبػهیم،   C ،E ،B6 ،B12َهبی   ، کبستىًئیذَب، فًلات، يیتهبمیه Aيیتبمیه)فیجش(، پشيتئیه،

 ویض ثؼیبس مؼمًل اػت. Dسيی، ػلىیً ، فؼفش ي فلًسایذ، کمجًد يیتبمیه 

 َبی چشة تشاوغ صیبد اػتپیًوذ ديگبوٍ، ي تک پیًوذ، اػیذ ؿجبع ثب چىذَبی چشة غیش ادسیبفت اػیذ هَاد هغزی ًبهتعبدل
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 دیذگبُ ببلیٌی

 ّب بشای کبًبدایی ای ّبی تغزیِ تَصیِ

َبی ػىی ي جىؼهی متفهبيت اػهت.     آغبص ؿذ، الگًَبی دسیبفت سطیمی دس گشيٌ 2007َب اص ػبل  تغییش ساَىمبیی سطیمی کبوبدایی

 ػُم گًؿت ي جبوـیه َبی آن می ثبؿذ. 1-3ػُم ؿیش،  2-3ػُم غلات،  3-7ًٌ ي ػجضی، ػُم می 3 -4ایه الگًَب ؿبمل 

 گشيٌ می ثبؿذ کٍ ؿجیٍ سوگیه کمبن اػت.ایه مًاسد ؿبمل: 4ػیؼتم تغزیٍ ػبلم کبوبدایی َب ؿبمل 

 ملشف یک ػُم ػجضیجبت ػجض تیشٌ یب وبسوجی دس سيص -

 حذالل ویمی اص غلات ملشفی ػجًع داس ثبؿذ -

 ًاد غزایی مختل  سا ممبیؼٍ کشدٌ ي غزاَبی یب چشثی اؿجبع کم، ػذیم کم، لىذ ي ؿکش کمتشسا اوتخبة ومبییذم -

 دسكذ ي وًؿیذویُبی حبيی ػًیب ملشف ومبییذ. 2تب  1ؿیش ثذين چشثی یب کم چشثی  -

 ویبص تبمیه ؿًد. میلی لیتش( ثٍ غزا اضبفٍ کىیذ تب ممذاس چشثی مًسد 45تب  30ممذاس کمی چشثی غیش اؿجبع) -

 دس َفتٍ حذالل دي ػُم مبَی ملشف کىیذ. -

 دلیمٍ دس سيص ثشای کًدکبن ي ثضسگؼبلان دس وظش ثگجشیذ. 60ػبػت يسصؽ متًػظ دس َفتٍ  ي یب 5/2حذالل  -

 

 (Healthy Eating Index) ای سبلن ضبخص تغزیِ

HEI خًسوهذ ي  َذ. ایه ؿبخق،  غزایی کٍ مشد  مید ثب الگًی تغزیٍ ػبلم سا وـبن می چگًوگی تغبثك سطیم غزایی 

جضء عشاحی کشدٌ  12بدٌ اص َب سا ثب اػتف اسصیبثی ي پبیؾ سطیم آمشیکبییHEI  کـذ. تىًع سطیمی آوُب سا ثٍ تلًیش می

ثبؿىذ: غلات  می ای ایه اجضا ؿبمل اجضاء مشتجظ ثب کفبیت تغزیٍ دَذ. ـبن میَبی مختل  یک سطیم ػبلم سا و ي جىجٍ

ي غهزاَبیی کهٍ ثهب    َبی چشة َبی، اػیذ ئیىی گیبَی، غزاَبی دسیبیی، داوٍَب، لجىیبت، غزاَبی پشيت مل، تمب  میًٌکب

 ثبؿىذ. ػذیم ي غزاَبی ػبسی اص اوشطی می ؿًد ؿبمل غلات تؼًیٍ ؿذٌ، احتیبط تًكیٍ می

 غزایی ای بشای طشح سطین ّبی تغزیِ اٌّوبییس

ثیشات فشَىگی، امب سطیم غهزایی  گزاسوذ اص جملٍ محیظ، طوتیک، سفتبس، تب ثیش میبدی ثش سيی ػلامت افشاد تبػًامل صی

 تًاوذ تبثیش صیبدی دس پیـگیشی ي دسمبن ثیمبسیُب داؿتٍ ثبؿذ. می

 ّبی سطیوی کًٌَی ساٌّوبیی

 َهش پهشع ي  َهبی متؼهبدل دس    یکب اص سطیم کلی َمشاٌ ثب ملشف متؼبدل غزا َمشاٌ ثهب ػهُم  اوجمه سطیم ؿىبػبن آمش

 َبی سطیم ؿىبػبن دس اکثش ومبط دویب دس جذيل صیش رکش ؿذٌ اػت. ساَىمبیی کىذ. فؼبلیت فیضیکی حمبیت می
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 تجَیض جْبًی بشای سلاهت ٍ تٌبسب اًذام .2-1کبدس 

 تىظیم میضان ملشف اوشطی ي يسصؽ ثشای دػتیبثی ي حفظ يصن مىبػت ثذن. -

 غزی ملشف کىیذ.غزاَبی متىًع صیبدی ثشای اعمیىبن اص کفبیت مًاد م -

 َبی پیچیذٌ. افضایؾ کل کشثًَیذسات ملشفی، ثٍ يیظٌ کشثًَیذسات -

 چشثی کمتش ي چشثی اؿجبع ؿذٌ کمتشی ملشف کىیذ. -

 َب ي ػجضیجبت. خًسدن غزاَبی غىی اص فیجش، اص جملات غلات کبمل، میًٌ -

 محذيد کشدن یب حزف مًاد غزایی ثب ػذیم ثبلا. -

 ملشف لىذَبی ػبدٌ سا کبَؾ دَیذ. -

 وًؿیذن الکل سا دس حذ اػتذال داؿتٍ ثبؿیذ. -

ممذاس مىبػت کلؼیم مًسد ویبصتبن سا ثشآيسدٌ کىیذ، ثٍ خلًف ثشای وًجًاوبن ي  -

 صوبن ایه لضیٍ مُم اػت.

 تًكیٍ ثٍ آَه، ثٍ يیظٌ ثشای کًدکبن، وًجًاوبن، ي صوبن ػه ثبسيسی. -

 ذ.َبی سطیم غزایی ثبؿ پشيتئیه ملشفی وجبیذ اص دي ثشاثش تًكیٍ -

َبی غزایی سا اوتخهبة کىیهذ    دس كًست اػتفبدٌ اص مًلتی يیتبمیه سيصاوٍ، مکمل -

 ؿًد. وجبؿذ. تجًیض مکمل غزایی تًكیٍ می RDAکٍ مًاد مغزی آن ثیؾ اص 

 ملشف آة فلئًسداس -

  ّب اجشای ساٌّوبیی

فی کشثًَیهذسات،  َذف اص عشح سطیم غزایی اجشای سطیمی اػت کٍ حبيی مًاد مغزی تًكیٍ ؿذٌ ؿبمل ممهبدیش کهب  

َهبی   ای اوتخهبة يػهذٌ  ػهبل ثهش   2ایه ساَىمبَب ثشای کمک ثٍ افشاد ثبلای  پشيتئیه، چشثی، يیتبمیه ي میىشال ثبؿذ.

عشاحی کشد ي  1980ایه ساَىمب سا دس ػبل  َب( )ساَىمبی سطیم غزایی آمشیکبیی DGAاوذ.  غزایی ػبلم عشاحی ؿذٌ

 ؿًد.  ػبل ثشسػی می 5َش 

 2015ّب دس سبل  ّبی سطین آهشیکبیی بییساٌّو .2-2کبدس

 ملشف یک الگًی غزایی ػبلم دس تمب  عًل ػمش .1

 تمشکض ثش تىًع، داوؼیتٍ ي ممذاس مًاد مغزی   .2

 محذيدیت کبلشی ثشای ؿکش ي چشثی اؿجبع ي کبَؾ ػذیم دسیبفتی .3

 ملشف مًاد غزایی ي آؿبمیذوی ػبلم .4

 حمبیت اص الگًی غزایی ػبلم ثشای َمٍ افشاد .5
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 گزاسی هَاد غزایی بشچسب

 ؿهًد.  یی اػهتفبدٌ مهی  ثشچؼت مًاد غزایی ثشای کمک ثٍ ملشف کىىذگبن ثشای اوتخبة ثیه اوًاع مـبثٍ مهًاد غهزا  

کىهذ. مهثلا ایهه     کىىهذگبن کمهک مهی    بوٍ ثُتهش ثهٍ ملهشف   اعلاػبت ثش سيی ثشچؼت مًاد غزایی ثشای اوتخبة آگبَ

 دَذ. ، لىذ ي غیشٌ ثٍ افشاد میAمًاد مغزی مبوىذ يیتبمیهَب اعلاػبتی دس مًسد محتًی کبلشی، ثشخی اص  ثشچؼت

 ای اجببس دس بشچسب گزاسی تغزیِ

NLEA میتًكی ٍ    ٍ ای کمهی داسوهذ    کىذ کٍ ثشچؼت گزاسی سيی َمٍ مًاد مغزی غیش اص آوُهبیی کهٍ اسصؽ تغزیه

َهب ثبیهذ ثشچؼهت     مبسکتغزاَبی آمبدٌ ملشف دس ػهًپش  غزاَبی سػتًساوی،لًٌُ ي اديیٍ جبت( اػتفبدٌ ؿًد. )مبوىذ 

 غزایی داؿتٍ ثبؿىذ.

 ّبی استبًذاسد دس بشچسب غزایی اًذاصُ

ؿًد. ثٍ ػىهًان   ش مشجغ ملشفی ػمً  مشد  تًكیٍ میاوذاصٌ اػتبوذاسد دس َش ػُم ثٍ يػیلٍ ديلت ي ثش اػبع ممبدی

 لبؿك مشثب خًسی اػت. 2اوغ اػت. یک ػُم ػغ ػبلاد  8مثبل َش ػُم ؿیش مؼبدل 

 گشم اص ی  هبدُ غزایی  20ای اص اًذاصُ سْن دس  ًوًَِ

 اسصش سٍصاًِ% هیضاى دس ّش سشٍیٌگ هبدُ غزایی

  60 هقذاس اًشطی کل

  15 اوشطی حبكل اص چشثی

 %3 گش  2 چشبی کل

 %4 گش 1 چشثی اؿجبع

  گش  0 چشثی تشاوغ

 %0 گش  میلی 0 کلستشٍل

 %5 گش  میلی 45 سذین

 %17 گش  یمیل 15 کل کشبَّیذسات

  گش  4 فیجش سطیمی

  گش  4 َبلىذ

  گش  3 لىذ الکلی

  گش  2 پشٍتئیي

  دسكذ A 0يیتبمیه 

  دسكذ C 0يیتبمیه 
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  دسكذ 2 آَه ي کلؼیم

 کبلشی اػت. 2000ثشاػبع سطیم  DVدسكذ 

 ای حقبیق تغزیِ

. ایه جذايل ؿبمل ممذاس کهل چشثهی،   دَذ مًسد محتًی مبدٌ غزایی ثٍ مب می ای اعلاػبتی دس جذيل اعلاػبت تغزیٍ

لىذ ي پشيتئیه اػت. ثهشای ثؼهیبسی اص   م، فیجش سطیمی، چشثی اؿجبع، چشثی تشاوغ، کلؼتشيل، کل کشثًَیذسات، ػذی

اسصؽ َش محلًل دس DV ؿًد. ( ویض ثیبن میDV) ایه مًاد غزایی دسكذ یک ياحذ اص مبدٌ غزایی دس سيص ثٍ كًست

ممبدیش تًكیٍ ؿذٌ ثشای DV دَذ.  آن ثب ممبدیش تًكیٍ ؿذٌ وـبن می تًای مًاد غزاییسطیم غزایی سا ثب ممبیؼٍ مح

 2000ثشاػهبع سطیهم    DVدَهذ.  سومبیی اص ویبص افشاد سا وـبن مهی افشاد ویؼت ثلکٍ فمظ ممبدیش مشجؼی اػت کٍ دي

  کبلشی اؿت.

 کبلشی 2000بش پبیِ سطین  DV )اسصش غزایی.  ) .2-3جذٍل 

 هقذاس هبدُ هغزی ذاسهق هبدُ هغزی

 گش  میلی 20 ًیبسیي گش  65 چشبی کل

 گش  میلی B6 2ٍیتبهیي  گش 20 چشبی اضببع  

 میکشيگش  400 فَلات گش  میلی 300 کلستشٍل

 میکشيگش  B12 6ٍیتبهیي  گش  میلی 2400 سذین

 میکشيگش  300 بیَتیي گش  میلی 3500 پتبسین

 گش  میلی 10 یذپٌتَتٌی  اس گش  300 کشبَّیذسات کل

 گش  میلی 1000 فسفش گش  25 فیبش سطیوی

 میکشيگش  150 یذ گش  50 پشٍتئیي

 میکشيگش  400 هٌیضین )ياحذ ثیه المللی(A 5000IUٍیتبهیي 

 گش  میلی 15 سٍی گش  میلی C 60ٍیتبهیي

 میکشيگش  70 سلٌیَم گش  میلی 1000 کلسین  

 گش  میلی 2 هس گش  میلی 18 آّي  

 گش  میلی 2 هٌگٌض D 400IUهیي ٍیتب

 میکشيگش  120 کشٍم E  30IUٍیتبهیي 

 میکشيگش  75 هَلیبذًبن میکشيگش  K 80ٍیتبهیي 

 گش  میلی 3400 کلش گش  میلی 5/1 تیبهیي

   گش  یمیل 7/1 سیبَفلاٍیي  

http://www.nokhbegaan.com/


 ّبی صًذگی ای ٍ تغزیِ دس دٍساى /  دسسٌبهِ طلایی تطخیص ٍ هذاخلِ تغزیِ  28

 کلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگرد قانونی دارد
www.nokhbegaan.com      65732227390-00562676-00562606-626  

DV ٍَم ثشای مًاد مغزی کRDA  داسوذ {کٍ دسیبفت سيصاوٍ مشجغ(RDIs َم وبمیذٌ مهی }  ذ( ي َهم ثهشای   ؿهًو

َبی غزایی  دس ثشچؼت ؿًد. بدٌ میؿًوذ( اػتف { وبمیذٌ میDRVs)ممبدیش مشجغ سيصاوٍ} وذاسوذ RDAآوُبیی کٍ 

 RDIمحذيدٌ صیبدی اص امىیت غزایی سا دس ثش گشفتٍ ي مؼمًلا  RDI ؿًد. اػتفبدٌ می (DV) فمظ اص ممبدیش سيصاوٍ

 ثبؿذ. ی میآن دس یک گشيٌ ػى RDAیک مبدٌ غزایی ثیـتش اص 

 (RDIهشجع دسیبفت سٍصاًِ) .2-4جذٍل 

 هقذاس هبدُ هغزی هقذاس هبدُ هغزی

 میکشيگش  400 فَلات A 5000IUٍیتبهیي 

 میکشيگش  B12 6ٍیتبهیي  گش  میلی C 600 ٍیتبهیي

 گش  میلی 1000 فسفش گش  میلی 5/1 تیبهیي

 میکشيگش  150 یذ گش  میلی 7/1 سیبَفلاٍیي

 گش  میلی 400 هٌیضین گش  میلی 20 ًیبسیي

 گش  میلی 15 سٍی گش  میلی 1000 کلسین

 گش  میلی 2 هس گش  میلی 18 آّي

 گش  میلی 300 بیَتیي D 400IU ٍیتبهیي

 گش  میلی 10 پٌتَتٌی  اسیذ E 30 IUٍیتبهیي

 میکشيگش  70 سلٌیَم گش  میلی B6 2 ٍیتبهیي

 

 ( DRVهقبدیش هشجع سٍصاًِ) .2-5جذٍل 

 هحبسبِ DRV تشکیببت غزایی

 % کبلشی30 گش  65 چشبی

 % کبلشی10 گش  20 چشبی اضببع  

 ثبثت دس تمب  ممبدیش اوظی محبػجٍ ؿذٌ گش  میلی 300 کلستشٍل  

 % کبلشی60 گش  300 کشبَّیذسات کل

 کبلشی 1000گش  دس َش  5/11 گش 25 فیبش

 % کبلشی10 گش  50 پشٍتئیي

 ثبثت دس تمب  ممبدیش اوظی محبػجٍ ؿذٌ گش  میلی 2400 سذین

 ثبثت دس تمب  ممبدیش اوظی محبػجٍ ؿذٌ گش  میلی 3500 پتبسین
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 دّذ. سا ًطبى هی ای ای اص ًکبت هْن ٍ اٍلَیت ّبی بشچسب گزاسی تغزیِ ًوًَِ .2-3 کبدس

 ای هَاسد هْن ٍ حبئض اّویت دس بشچسب گزاسی تغزیِ

 :DVتفسیش

  ٍمًاد مغزی کDV  یبؿذ ثٍ ػىًان  5یب کمتش اص  5آوُبlow.دس وظش گشفتٍ می ؿًد 

  ٍمًاد مغزی کDV  یب کمتش ثبؿذ، ثٍ ػىًان متًػظ یب مىجغ خًة دس وظش گشفتٍ می ؿًد. 19تب  10آوُب 

  ٍمًاد مغزی کDV  یب ثبلاتش ثبؿذ ثٍ ػىًان مىجغ غىی دس وظش گشفتٍ می ؿًد. 20آوُب 

 

یا تیشتز تاشد، محصول چه  02در تزچسة محصولی  (DV%)یک ماده مغذی سوال: چنانچه درصد مقادیز روسانه 

 (89منثعی اس ماده مغذی مذکور تیان می گزدد؟)ارشد 

 (Good)د( خوب (Moderate)ج( متوسط   (Rich)ب( غنی   (Poor)الف( ناچیز

 پاسخ: گشینه ب/

 ادعبی هحتَای هَاد هغزی

ثبؿذ کٍ مغبثك تؼبسی  ديلتهی  ن چشثی، کم کبلشی ثبیذ ثٍ گًوٍ ای ادػبی مًاد مغزی مبوىذ ػذیم کبَؾ یبفتٍ، ثذي

ي لبثل تؼمیم ثٍ َمٍ مًاد غزایی ثبؿذ. ثٍ ػىًان مثبل گً ؿت لخم ثٍ یک ياحذ اص گًؿت حیًاوهبت، مبکیهبن،    ثًدٌ

 95ص ا چشثی غیهش اؿهجبع، کمتهش    گش  4، گش  چشثی 10ؿًد کٍ کمتشاص  تٍ میغزاَبی دسیبیی، یب َش وًع گًؿتی گف

 گش  اص آن مبدٌ غزایی داؿتٍ ثبؿذ. 100گش  کلؼتشيل دس َش ياحذ یب دس  میلی

 ای هَاد غزایی: ادعبّبی هحتَای تغزیِ .2-4کبدس 

Free :)یش وهبچیض ي اص وظهش   ایه کلمٍ ثٍ مؼىبی ایه اػت کٍ مبدٌ غزایی فبلهذ یکهی اص اجهضای صیهش )یهب حهبيی ممهبد        )فبقذ

: چشثی، چشثی اؿجبع، کلؼتشيل، ػذیم، لىذ، یب کبلشی. ثشای مثبل فبلذ کبلشی یؼىی حبيی کمتش تبثیش آن( اػت فیضیًلًطیک ثی

متهشادف  Free. کلمٍ (serving)گش  لىذ یب چشثی دس َش ياحذ 5/0کیلً کبلشی ي فبلذ لىذ یب چشثی یؼىی حبيی کمتش اص 5اص 

 سيد. ثکبس می skimاػت. دس مًسد ؿیشَبی فبلذ چشثی کلمٍ  zeroي  without ،noکلمبت 

Low  :)یىکٍ اص وظش مًاسد صیش تًاوىذ ثٍ كًست مکشس ملشف ؿًوذ، ثذين ا ؿًد کٍ می ایه کلمٍ ثٍ مًاد غزایی اعلاق می)کن

 ای تجبيص ومبیىذ: چشثی، چشثی اؿجبع، کلؼتشيل، ػذیم، ي کبلشی. َبی تغزیٍاص سَىمًد

 گش  یب کمتش چشثی دس َش ياحذ. 3کم چشة: 

 گش  یب کمتش دس َش ياحذ. 1کم: چشثی اؿجبع 

 میلی گش  یب کمتش دس َش ياحذ. 140کم ػذیم:

 میلی گش  یب کمتش دس َش ياحذ. 35ثؼیبس کم ػذیم: 

 گش  یب کمتش چشثی اؿجبع دس َش ياحذ. 2میلی گش  یب کمتش ي  20کم کلؼتشيل: 

 کبلشی یب کمتش دس َش ياحذ. 40کم کبلشی: 

Lean  ٍ )بذٍى چشبی(extra lean  :)ایه کلمبت ثٍ مىظًس تـشیح میضان چشثی مًجهًد دس گًؿهت   )کبهلا بذٍى چشبی
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 ؿًوذ. اػتفبدٌ می (Game meat)لشمض، مبکیبن، غزاَبی دسیبیی ي گًؿت جبوًسان يحـی 

Lean گش  کلؼتشيل دس َش ػشيیىگ ي ثهٍ   میلی 95  چشثی اؿجبع، ي کمتش اص گش 5/4گش  چشثی، کمتش اص  10: یؼىی کمتش اص

 گش  اص مبدٌ غزایی. 100اصای َش 

extra lean گش  کلؼتشيل ثٍ اصای َهش ياحهذ ي ثهٍ اصای     95گش  چشثی اؿجبع، ي کمتش اص  2گش  چشثی، کمتش اص  5: کمتش اص

 گش  اص مبدٌ غزایی. 100َش 

Reduced :)ِوؼهجت ثهٍ حبلهت     ؿًد کٍ ممبدیش مًاد مغزی یب کهبلشی آن  ٍ آوذػتٍ اص مًاد غزایی اعلاق میث )کبّص یبفت

تهًان ثهشای مهًاد     متش ثبؿذ. الجتٍ ایه کلمٍ سا ومهی دسكذ ک 25عجیؼی آن مبدٌ غزایی یب وؼجت ثٍ مبدٌ غزایی مشجغ حذالل 

 کىذ اػتفبدٌ ومًد. می سا ثشآيسدٌ Lowغزایی کٍ مبدٌ غزایی مشجغ آن مؼیبسَبی یک مبدٌ غزایی 

Less :)مبدٌ مغهزی کمتهش اص   25ٍ كًست تغییشیبفتٍ یب ثحبلت ػبدی، حبيی ثذیه مؼىی اػت کٍ مبدٌ غزایی، چٍ ث )کوتش %

ت ثٍ چیپغ ػیت صمیىی اػهت، لهزا   % چشثی کمتش وؼج25حبيی  (pretzel) غزای سفشوغ ثبؿذ. ثٍ ػىًان مثبل چًة ؿًس

 ثبؿذ. می lessویض متشادف  Fewerلشاس ثگیشد.  lessتًاوذ دس دػتٍ  می

Light :) ن ثٍ دي ؿیًٌ مًسد اػتفبدٌ لشاس داد:ياطٌ ػجک سا می تًا )سب 

 دسكذ کبلشی ي یب چشثی ي یب ػذیم مبدٌ غزایی مشجغ  50

High: ٌدسكذ یب ثیـتش مبدٌ غزایی خبف دس َش ػشيیىگ اػت. 20غزایی ؿبمل  ی صمبویکٍ مبد 

Good Source:  غهزایی خهبف    دسكذ اسصؽ سيصاوٍ ثشای یک مهبدٌ  10-19ثٍ مؼىی ایىکٍ یک ػشيیىگ اص یک غزا ؿبمل

 اػت.

More: ٌدسكهذ اسصؽ   10ی مغزی کٍ حذالل  ثٍ مؼىی ایىکٍ ػشيیىگ غزا کٍ ممکه اػت تغییش کشدٌ ثبؿذ یب وٍ ؿبمل مبد

 ی غزایی مشجغ داسد.  سيصاوٍ ي یب ثیـتش سا وؼجت ثٍ مبدٌ

 سا داسد.سيد کٍ ادػب ثش تغییش دس غزاَب  دسكذ اسصؽ سيصاوٍ ثشای غزاَبی غىی ؿذٌ ویض ثکبس می 10

 ادعبّبی سلاهتی

ىهذ. ادػبَهبی   ک دَبی خبكی ثشخًسداد ثبؿىذ كذق میادػبَبی ػلامتی دس مًسد ثشخی اص مًاد غزایی کٍ اص اػتبوذاس

دسكهذ ممهبدیش    20ای ثبؿىذ کٍ ػجت گمشاَی افشاد وـًوذ ثٍ ػىًان مثبل غزاَبیی کٍ ثیؾ اص  ػلامتی ثبیذ ثٍ گًوٍ

DV  ،تًاوىذ ادػبی ػلامتی کىىذ. یم داؿتٍ ثبؿىذ ومیکلؼتشيل ي ػذ چشثی اؿجبع 

 بشخی اص ادعبّبی سلاهتی دس استببط بب سطین غزایی ٍ بیوبسی .2 -5کبدس 

 دَذ. ؼیم خغش پًکی اػتخًان سا کبَؾ میملشف کل 

 دَذ. یمبسیُبی پشفـبسی خًن سا کبَؾ میکبَؾ ملشف ػذیم، خغش ث 

  دَذ. کبَؾ می خغش ثشخی اص ػشعبن َب ساسطیم فمیش اص چشثی 

 ؿًد. ی اص فیجش ػجت کبَؾ خغش ػشعبن میمحلًلات غى 

 ؿًد. امب لىذ َهبی الکلهی دس پیـهجشد پًػهیذگی دوهذان ومـهی        ش ي وـبػتٍ ػجت پًػیذگی دوذان میملشف ؿک

 وذاسوذ.

http://www.nokhbegaan.com/


 31  ی: سٌّوَدّبی سطین غزایی، استبًذاسدّبی ...  /تحَیل غزا ٍ هَاد هغز: 2 فصل             
 

 کلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگرد قانونی دارد
www.nokhbegaan.com     65732227390-00562676-00562606-626  

 5/25  ؿًد. ػشيلی می -َبی للجی سطیم کم چشة ػجت کبَؾ خغش ثیمبسیگش  پشيتئیه ػًیب دس سيص َمشاٌ ثب یک 

  ٍگش  اص اػتشيل َبی گیبَی خغش ثیمبسیُبی للجی سا کبَؾ می دَذ. 3/1دسیبفت سيصاو 

 ای الگَّبی سطیوی ٍ ًکبت هطبٍسُ

 ای گیبّخَاسی الگَی تغزیِ

سا ثٍ َبی مزَجی، فیلؼًفبوٍ ي اکًلًطیکی کٍ فشد  َخًاسی يجًد داسد اص جملٍ اوگیضٌَبی صیبدی ثشای سطیم گیب اوگیضٌ

بثت، ػشعبن، ػىگ دَذ. دسسطیم گیبَخًاسی میضان کمتشی اص اثتلاثٍ ثیمبسیُبی دی خًاسی ػًق میػمت سطیم گیبَ

 اًَاع سطین گیبّخَاسی ضبهل:دَذ.  کیؼٍ كفشا سخ می

Lactovegetarian: خًسوذ امب ؿیش، پىیش ي ػبیش محلًلات لجىی سا ملشف  شاد گًؿت لشمض، مشؽ، مبَی ومیایه اف

 می کىىذ.

Veganایه افشاد دس مؼشم خغش تغزیٍ وبکبفی لشاسداسوذ. خًسد. ایی ثب مىـب حیًاوی ومی: َیچ غز 

Semivegetarian  ویمٍ گیبَخًاس ثًدٌ ي ثٍ وب :Flexitarian ؿًوذ. ایه افشاد ثشای ػلامتی خًد  َم ؿىبختٍ می

مکهه اػهت گهبَی اص    کىىهذ یؼىهی م   ذ ي اص ایذئًلًطی خبكی تجؼیت ومهی کىى َی اص سطیم گیبَخًاسی اػتفبدٌ میگب

 َبی حبيی گًؿت َم اػتفبدٌ کىىذ. يػذٌ

َهب ي ػهجضیجبت حهبيی     داسد. اگشچٍ آَه غیش َم دس میًٌ سطیم گیبَخًاسی وؼجت ثٍ َمٍ چیض خًاسی آَه کمتشی

ؿًد. ثىبثشایه گیبَخًاسان ي غیش گیبَخًاسان ثٍ یک میضان دس مؼشم کمجًد آَه لشاس  ثٍ خًثی جزة می cيیتبمیه 

م دیذٌ ؿًد. دس افشادی کٍ دس کىىذ ممکه اػت کمجًد کلؼی ًاساوی کٍ محلًلات لجىی ملشف ومیدس گیبَخ داسوذ.

کىىذ ویض ممکهه اػهت مجهتلا ثهٍ      می )ثٍ ػلت تمبع پبییه تش ثب اؿؼٍ خًسؿیذ( صوذگی َبی جغشافیبی ؿمبلی ػشم

 ؿًد. ت ي فیتبت غیش فؼبل مییلٍ اگضالاثبؿىذ. دس ثؼیبسی اص گیبَخًاسان کلؼیم ثٍ يػD کمجًد يیتبمیه

ؿًد، صیشا مىجغ اكلی ایه يیتبمیه دس مىبثغ پهشيتئیه   مـبَذٌ می B12دس گیبَخًاسی عًلاوی مذت کمجًد يیتبمیه

کىهذ.   سا پىُهبن مهی   B12 ممبدیش ثهبلای فهًلات مهًاد غهزایی تخشیهت وشيلًطیهک وبؿهی اص يیتهبمیه         حیًاوی اػت.

اگشچهٍ ثیـهتش    َب ي یب غزاَبی غىی ؿذٌ اػتفبدٌ کىىهذ.  ی اص کمجًد اص مکملٍ ثشای جلًگیشگیبَخًاسان ویبص اػت ک

کىىذ امب میضان پشيتئیه سطیم غزایی آوُب دس ممبیؼٍ ثب َمٍ  اػتفبدٌ می RDA گیبَخًاسان سطیم پشيتئیىی مغبثك ثب

اَبی ثب پشيتئیه ؿًد. َمچىیه غز متش ػجت وگُذاسی کلؼیم دس ثذن مییبفت پشيتئیه کدس چیض خًاسان کمتش اػت.

سطیم گیبَخًاسی کٍ ثٍ دسػهتی عشاحهی ؿهذٌ ثبؿهذ ثهشای       ثبؿىذ. مًلا حبيی دسكذ چشثی کمتشی َم میکمتش مؼ
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ي ؿیشدٌ ویض ایمه خًاَىذ ثًد. وکتٍ مُم ایىؼت کٍ ایهه سطیهم مهًاد مغهزی      کًدکبن، وًجًاوبن، ثبلغیه، صوبن ثبسداس

 سا تبمیه کىذ.D یتبمیه، يB12يیتبمیه کبفی اص جملٍ سيی، آَه، کلؼیم،

 ّبی غزاییّبی فشٌّگی بشًبهِ سیضی سطین  جٌبِ

ثشای ثشوبمٍ سیضی ي عشاحی یک سطیم مىبػت ثشای یک جبمؼٍ، لاص  اػت کٍ متخللبن سطیم دس مبوی اص فشَىگ آن 

مختله  سطیهم   َهبی   سا ثجیىىذ تب دس استجبط ثب فشَىهگ سطیم ؿىبػبن ثبیذ آمًصؿُبی لاص   جبمؼٍ اعلاع داؿتٍ ثبؿىذ.

یهک   َب ػجت ایجبد ـی اص فشَىگ َش جبمؼٍ اػت. فشَىگوگشؽ، سػً ، ػبدات غزایی ثخ مىبػجی سا عشاحی کىىذ.

 ؿًوذ. الگًی غزایی خبف دس جًامغ می

 هزّب ٍ غزا

وًؿهیذن ثشخهی اص غهزاَب ي     گیشی ػبدات غزایی ومؾ داؿتٍ ثبؿذ. مهثلا ثشخهی اص مهزاَت    وذ دس ؿکلتًا مزَت می

 اوذ. َب سا ممىًع کشدٌ وًؿیذوی

 بشخی اص عبدات غزایی دس هزاّب .2-6 -جذٍل

 مؼلمبن یًُدی َىذي ثًدا 
 مؼیحی

 )کبتًلیک(

 مؼیحی

 )استذيکغ(

 مؼیحی

 )مًسمًن(

مؼیحی سطیم 

 گیبَخًاسی

 A X      A گَسبلِ

     A A X X خَک

 A A R R R R R A اًَاع گَضت قشهض

 O O R   R  O تخن هشغ ٍ لبٌیبت

 A R R   R  A هبّی

 A R X   O  X صذف

 A  X   X X  الکل

 A   X X    چبی ٍ قَُْ

هصشف ّوضهبى 

گَضت ٍ لبٌیبت دس 

 ی  ٍعذُ

  X      

      R   غزاّبی تخویشی

تطشیفبت هزّبی 

 ربح دام
  + +     
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اعتذال دس هصشف 

 غزا
+   +    + 

 + + + + + + + + سٍصُ داسی

َهب ثهب    : ثشخی محذيدیتR کىىذ /  : مجبص اػت يلی ثشخی اجتىبة میO/ کىىذ.  ثیـتش افشاد اص آن اجتىبة می: A + ياجت اػت/

 : ممىًع اػت.Xؿًد. /  تًجٍ ثٍ غزاَب یب يلتی غزا خًسدٌ می

 سطح سَاد بْذاضتی

غح ػًاد ػلامتی ؿًد ػ ک جبمؼٍ کٍ اغلت وبدیذٌ گشفتٍ مییکی اص وکبت مُم دس استجبط ثب مًفمیت یک سطیم دس ی

 ي ثُذاؿتی افشاد جبمؼٍ اػت.

Locovore  چیست 

Locovore دس  کىىذ کٍ دس َمبن محل یب دس یک ؿؼبع خبف سؿذ ي تًلیذ ؿذٌ ثبؿهذ.  افشادی َؼتىذ کٍ غزایی سا ملشف می

تش اػت. یکی دیگش  ي مغزیتش  ؿًوذ تب محلًلات غزایی خًد سا اص کـبيسصان تُیٍ کىىذ. ایه مًاد تبصٌ ایه حبلت افشاد تـًیك می

َهبیی يجهًد    ای حیًاوبت ثب غلات اػت. امشيصٌ افضایؾ تمبضب ثهشای گًؿهت   َب اػتشام ثٍ سيؽ تغزیLocovoreٍ اص مـخلبت

 داسد کٍ حیًان اص ػل  تغزیٍ ؿذٌ ثبؿذ.  
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 یکپبسچِطب هکول ٍ 

عهت   دسمبن يجهًد داسد.  عجیؼی َبی تًكی  سيؽ ثشای مختل  مًسد اػتفبدٌَبی   وب تًػظامکبن ػشدسگمی افشاد 

دسمبوُبی کل وگش ثش اػبع ایه وظشیٍ اػتًاس اػت کهٍ   گشفتٍ ؿذٌ اػت.1یک کلمٍ یًوبوی ثٍ مؼىبی کل کل وگش، اص 

تًاوبیی عجیؼی ثذن دس ؿهفبی خهًد، ویهشيی     ػلامت یک يضؼیت پًیبی حیبتی ثذين حضًس َش گًوٍ ثیمبسی اػت.

کٍ یک فشد ثب تًجٍ ثٍ لًاویه عجیؼهت   َىگبمی کىذ میایه فلؼفٍ ثیبن  ی عت کل وگش اػت.، لبػذٌ اكلؿفبی رات

عت جبیگضیه ثٍ دسمبن جبمغ مهًسد اػهتفبدٌ دس    ، ثذن اي ایه تًاوبیی سا داسد کٍ خًد سا التیب  ثخـذ.کىذ میصوذگی 

دٌ ػلايٌ ثهش عهت مشػهً  اؿهبسٌ     ي مکمل ثٍ دسمبن جبمغ مًسد اػتفب یکپبسچٍ عت  مًلؼیت عت مشػً  اؿبسٌ داسد.

 (.3-2ي  3-1)جذايل  داسد

تمشکهض    عت کهبسکشدی   ی اخیش ظًُس کشدٌ اػت.َب ػبلاكغلاح دیگشی اص عت کل وگش اػت کٍ دس عت کبسکشدی 

اسصیبثی کل فشد وؼجت ثٍ  ،َذف .دَذ میاوتمبل  تشی سا ثٍ یک سيیکشد ثیمبس محًسثیمبسی محًس الذامبت ػىتی پضؿک

پضؿهکبن   .اػت ی مضمهَب ثیمبسیدس ساثغٍ ثب پیـگیشی ي دسمبن ی لاص  َب مشالجتی فشدی ي دس وظش گشفته َب وـبوٍ

                                                           
1
 whole 

 3فصل 

تحویل غذا و مواد مغذی: طب یکپارچه و مکمل تحویل غذا و مواد مغذی: طب یکپارچه و مکمل 

  ایای  و مکمل یاری تغذیهو مکمل یاری تغذیه
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تغزیهٍ  اص ( ػًامهل داخلهی فیضیًلهًطیکی دس ثهذن ي اػهتفبدٌ      ای مبوىذ )ؿجکٍ عت کبسثشدی استجبط متمبثل ية مبوىذ

آوُهب سطیهم    .اوذ پزیشفتٍسا ی پضؿکی َب مشالجتفیضیکی ثٍ ػىًان پبیٍ ي اػبع  مذاخلاتی غزایی، ي َب مکملدسمبوی، 

ی ػلجی، مبسکشَبی اػتشع اکؼیذاتیً، ػم صدایی، ػملکشد ػیؼتم ایمىی ثذن َب دَىذٌي اوتمبل  َب ًَسمًن ،غزایی

 .کىىذ می اسصیبثی َب وبَمبَىگیی اكلی ػذ  تؼبدل ي َب ػلتثٍ مىظًس یبفته ياوی ي مؼىًی سا ي ػلامت س

 

توجه فرهاییذ که با تهیه این جسوات دیگر نیاز به خریذ هیچ گونه   : داوطلبین هحترمنکته ههن

کتاب هرجع دیگری نخواهیذ داشت. برای اطلاع از نحوه دریافت جسوات کاهل با شواره های 

 زیر تواس حاصل فرهاییذ.

 

33092936-33092931-921 -90332223393 

 

       :خریذ اینترنتی
                         Shop.nokhbegaan.ir 
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