
 

 

 
 

 

 
 ٍاحذ آهَصؽ ثیوبس: سْیِ ٍ سٌظین 

      ثیوبسػشب ى ؿْذای ّفشن سیش

 

. ؿَد خًَي كن ثِ هٌدش سَاًذ هي :اػیذ ٍالذشٍئیك

 خَد غزای دس سا  B ّبی ٍيشبهیي ثشای ؿذُ ركش هٌبثغ

 سدَيض آّي هكول دضؿك لضٍم صَسر دس ٍ ثگٌدبًیذ

 خگش، ؿبهل آّي حبٍی غزايي هٌبثغ. كشد خَاّذ

 آفشبثگشداى، داًِ ًخَد، لَثیب، صهیٌي، ػیت ػذع،

. ثبؿذ هي هشؽ ٍ اػفٌبج كـوؾ،

 :ػبيز ثیوبسػشبى 
WWW.HOSPHT.IUMS.AC.IR 

55237260 

 :ؿوبسُ ّبی سوبع 

4 -55228581 
 331 –داخلي 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 غزايي  هٌبثغ.صهیٌي ػیت هشؽ، سخن هبػز، ػذع، اػفٌبج،

 هصشف سٍص دس دٍثبس اص ثیؾ دضؿك اخبصُ ثذٍى سا K ٍيشبهیي

 ًكٌیذ

 كلن ٍ ثشگ كلن كبَّ هبًٌذ ػجض ػجضيدبر خگش، ؿبهل هٌبثغ ايي

. كشفغ ٍ خَسدى ػجضی اػفٌبج، ثشٍكلي،

 

 سغزيِ كبسؿٌبع اخبصُ ثذٍى )خگش ؿبهل B12 ٍيشبهیي هٌبثغ

.   اػشك هشؽ سخن ؿیش، هبػز، ػبلوَى، هبّي:،(ًـَد هصشف

 ثبػث سَئیي فٌي ثِ هشثَط هَاسد ثش ػلاٍُ داسٍ ايي :فٌَثبسثیشبل

 ثِ چشة كن لجٌیبر هصشف. ؿَد هي B2 ٍيشبهیي ثِ ًیبص افضايؾ

. كٌذ هي كوك كوجَد ايي سفغ

 هصشف. ؿَد هي D ٍ B3,B6 ّبی ٍيشبهیي كوجَد ثبػث: سيفبهذیي

 ايي سفغ ثِ ػجضيدبر ػبيش ٍ ثشٍكلي كلن ثشًح، ػجَع قبسذ، هَص،

. كٌذ هي كوك هـكل

 ثشسػي  ػشم ػذين ٍ آّي داسٍ ايي هصشف ٌّگبم دس :كبسثبهبصدیي

 هٌبثغ ٍ D3 ٍيشبهیي هكول داسٍ ايي هصشف ٌّگبم دس. ؿًَذ

 داسٍ صهبًیكِ سب ثبؿیذ داؿشِ يبد ثِ. ًـًَذ فشاهَؽ اػیذ فَلیك

. ًكٌیذ هیل سا آى آة ٍ فشٍر گشيخ كٌیذ هي هصشف سا

 

 گلیؼیشيذ سشی افضايؾ ثبػث اػز هوكي داسٍ ايي: ًشَثبسثیشبلح

 ّبی كشثَّیذسار هصشف اص افضايؾ، ايي اص دیـگیشی ثشای. ؿَد

 صٌؼشي، ٍ عجیؼي ّبی آثویَُ ؿكش، ٍ قٌذ ػفیذ، ثشًح هبًٌذ ػبدُ

 فؼبلیز ٍ ثذشّیضيذ قٌبدی هحصَلار ثَيظُ ٍ ثیؼكَيز كیك،

. دّیذ افضايؾ سا خَد ثذًي
 

:              تاریخ تهیو 

 95فزوردین  

    :تاریخ باس نگزی 

 98فزوردین  

 :فزد تائید کننده 

 دکتردانش      

: کارشناس تغذیو

 حانم فضیلتی

 N12:  ک;

 :کد 
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 ثذ ّبی چشثي افضايؾ اص دیـگیشی خْز  دس ًكشِ اٍلیي 

 هشؽ ٍ گَؿز ثِ هشصل ّبی چشثي ٍ دَػز كشدى خذا خَى،

 هصشف ػذم ّوچٌیي دشچشة لجٌیبر كبهل حزف ٍ هبّي ٍ

 ثبؿذ هي ّبی ػشخ كشدًي سٍغي

 سا هحلي دٌیشّبی ٍ ّب فَدّب،كجبة فؼز ؿذُ، ػشخ غزاّبی

 .حزف كٌیذ كبهلا

. ثذشّیضيذ حیَاًي ٍ( ًجبسي )گیبّي خبهذ ّبی چشثي هصشف اص

 . ّؼشٌذ هوٌَع دًجِ ٍ حیَاًي سٍغي كشُ، هصشف

 ؿبهل كٌیذ اػشفبدُ ّب آى اص سَاًیذ هي كِ خَثي ّبی سٍغي

 ثشای فقظ )ػَيب ٍ آفشبثگشداى ،(كلضا )كبًَلا صيشَى، سٍغي

(. ًكٌیذ اػشفبدُ دخز ٌّگبم ػَيب سٍغي اص.)ػبلاد

 دّیذ افضايؾ سا خَد ثذًي فؼبلیز

 ّب ٍيشبهیي ثب سـٌح ضذ داسٍّبی هخشلف اًَاع سذاخل

 ؿذيذ كوجَد ثبػث: دشيویذٍى ٍ( ديلاًشیي )سَئیي فٌي
 داسٍ ايي هصشف صهبى دس. ؿَد هي اػیذ فَلیك ٍ D ٍيشبهیي

 هي افضايؾ كلؼین ٍ K, B6, B12 ّبی ٍيشبهیي ثِ ثذى ًیبص

 دضؿك سغزيِ يب كبسؿٌبع صلاحذيذ صَسر دس كِ يبثذ
 هذر عَلاًي هصشف ّوچٌیي. ؿذ خَاّذ اًدبم هكولیبسی

 ثٌبثشايي ؿَد، هي خَى ثذ ّبی چشثي افضايؾ ثبػث داسٍ ايي

 دسًظش سا ای سغزيِ ًكبر ايي داسٍ ايي هصشف هذر عَل دس

 ثبؿیذ داؿشِ

 هقذاس كِ داسيذ هكول دسيبفز ثِ ًیبص D ٍيشبهیي سبهیي ثشای

 هٌبثغ. كٌٌذ هي سؼییي دضؿك يب سغزيِ كبسؿٌبع سا آى

 اخبصُ ثذٍى) خگش سشسیت ثِ: اػیذ فَلیك حبٍی غزايي

  ػفیذ، لَثیبی دشسقبل، آة ،(ًـَد هصشف سغزيِ كبسؿٌبع

داسٍّبی ديگش سا ثب هـَسر دضؿكبى هصشف         - 

 ًوبيیذ، 

اداهِ هصشف داسٍ ٍ صهبى قغغ داسٍ حشوبً ثبيؼشي 

.  سَػظ دضؿك هؼبلح سؼییي ؿَد 

اص قغغ ًبگْبًي داسٍ ثِ صَسر خَدػشاًِ خذاً 

  فشهبيیذخَدداسی

 غزا ثب سـٌح ضذ سٍّبیسذاخل غزايي دا

 خغش كٌٌذُ ايدبد ػبهل ػٌَاى ثِ سـٌح ضذ داسٍّبی

 ايي ػلز. اًذ ؿذُ ؿٌبخشِ داسٍ اص ًبؿي ػَءسغزيِ

 ٌّگبم دس. داسٍّبػز ايي هذر ثلٌذ اػشفبدُ دذيذُ

 دسيبفز ثِ صيبدی سَخِ ثبيذ داسٍّب ايي هصشف

 ثِ هٌدش دشٍسئیي كن دسيبفز صيشا ؿَد دشٍسئیي

 دَكي ثِ اثشلا ّوچٌیي. ؿَد هي داسٍيي هؼوَهیز

 ايي دیـگیشی قبثل ػَاسض اص خًَي كن ٍ اػشخَاى

 ثبػث سـٌح ضذ داسٍّبی هخشلف اًَاع. داسٍّبػز

كِ دس صيش  ؿًَذ هي ّب ٍيشبهیي ثشخي ثِ ًیبص افضايؾ

   .ثِ آى اؿبسُ هیـَد

 دشٍسئیي 

 گشم 150 هیضاى  ّب ثِ داسٍ ايي هصشف هذر دس 

 حذٍد هشؽ، سخن ػذد 1 حجَثبر، اًَاع يب دخشِ گَؿز

 اػشفبدُ ًوك كن ٍ چشة كن دٌیش گشم 60 سب 30

 كن ؿیش يب هبػز لیَاى 3 سٍصاًِ ّوچٌیي. ًوبيیذ

. چشة اػشفبدُ ًوبيیذ

ثشخي داسٍّبی ضذسـٌح ثبػث افضايؾ چشثي ثذ خَى 

 ثذ ّبی چشثي افضايؾ اص هیـًَذ، خْز دیـگیشی

    خَى ثِ ًكبر صيش دقز كٌیذ

 سَصیِ غزايي ٍ ثْذاؿشي دس ثیوبساًي كِ داسٍی ضذ سـٌح ًذذ

  .هصشف هي كٌٌذ 

دس ثیوبساى ضشثِ ثِ ػش ثِ ػلز هصشف ثؼضي داسٍّب هثل فٌي 
 سَئیي سَسم ٍ افضايؾ حدن لثِ هـبّذُ هي گشدد

ثضسگي لثِ اغلت اص لثِ ثیي دًذاًي ٍ لجِ لثِ ؿشٍع ؿذُ هوكي . 

اػز كِ كل لثِ سا عَسی هجشلا كٌذ كِ سٍی ػغَح دًذاًْب سا 

دس ّش صَسر  ). . ثذَؿبًذ ٍ ظبّش صؿز ثِ دّبى ٍ دًذاى ثذّذ 
 اّویز صيبدی داسد ٍ سب حذ صيبدی ىحفظ ثْذاؿز دّبى ٍ دًذا

  (.  هي ؿَد ػشيغ سش هَخت دیـگیشی يب ثْجَد 

دس صَسسي كِ ثِ خبعش ٍخَد ًبساحشي دًذاى يب لثِ ثِ دًذاًذضؿك  
هشاخؼِ كشديذ حشوب ً اٍ سا اص ثیوبسی خَد ٍ داسٍّبيي كِ هصشف هي 

كٌیذ هغلغ ػبصيذ سب دًذاًذضؿك ًؼجز ٍضؼیز ثیوبسی ؿوب 

.  اقذاهبر دسهبًي سا اًدبم دّذ 
فؼبلیز ٍسصؿي سٍصاًِ ثب سػبيز احشیبط ّبی لاصم ثؼیبس ". 

 .ػزهفیذ

ػیگبس كـیذى هضش اػز ٍ ثبػث سـذيذ دَكي اػشخَاى هي " 

هصشف صيبد كبفئیي هَخَد دس چبی ، قَُْ ، ًَؿبثِ ّبی " "ؿَد 
هصشف الكل هضش اػز " "گبصداس ٍ ؿكلار هضش اػز

ثذشّیضيذ  (هَخَد دس هكول ّبی ٍسصؿي  )اص هصشف آهیٌَاػیذّب

  اػز ثبػث ثشٍص سـٌح ؿَد هوكي ايي هَاد
اص هصشف آى هبدُ غزايي  (حؼبػیز غزايي داسيذ  )اگش آلشطی -

دشّیض كٌیذ آى غزا هوكي اػز ثبػث ثشٍص سـٌح ؿَد 

 دس ٍدؿیشيي كٌٌذُ هصٌَػي هَج )اص هصشف صيبد آػذبسسبم -

هوكي اػز   هبدُ     ايي ثذشّیضيذ ( سطيوي  ًٍَؿبثِ ّبی غزاّب

 ٍدثبػث ثشٍص سـٌح ؽ



 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

                                                                                                                                                              

 


