
سژیُ غزایی ث١ّبسیٙبی لٍجی 

 ثشٚص( لٍجٟ حٍّٗ) أفبسوتٛط ٚ آٔژ٠ٕٟ دسد٘بٞ لج١ً اص ِؾىلاتٟ صٛست ثٗ لٍجٟ وشٚٔش ث١ّبسٞ

 دس ٘ب پلان ٠ب چشثٟ ٘بٞ سعٛة تذس٠جٟ تؾى١ً ؽٛد، ِٟ لٍجٟ ث١ّبسٞ ثشٚص عجت وٗ آٔچٗ. وٕذ ِٟ

 ا٠ٓ وٗ ؽٛٔذ ِٟ خْٛ ػجٛس دِْحذٚدوش عجت ٘ب سعٛة ا٠ٓ. ثبؽذ ِٟ ٘ب عشخشگ د٠ٛاسٖ داخٍٟ لا٠ٗ

. ٔبِٕذ ِٟ( آتشٚاعىٍشٚص) ٘ب سگ ؽذْ عخت ٠ب ؽشا١٠ٓ تصٍت سا پذ٠ذٖ

 ؽ١شیٕی ٚ ّٔک ، چشثی ِمذاس کٕتشي فمظ ، اعت عبٌُ افشاد ِؾبثٗ لٍجی ث١ّبساْ غزایی سژیُ اعبط

   اعت ضشٚسی ثغ١بس ِصشفی

 ، ح١ٛأی ٘بی کشٖ ٚ سٚغٕٙب ، ٔبسگ١ً ٚغٓس ، جبِذ سٚغٓ ِثً اؽجبع یب جبِذ چشث١ٙبی اص صیبد اعتفبدٖ

 ٚ گٛؽت چشة لغّتٙبی ٚ ِشؽ پٛعت ، ِغض ، ؽ١شداْ ع١شاة ، جگش ٚ دي ، پبچٗ کٍٗ پشچشة اث١ٕبت

 ، غزا ، ِبیٛٔض ِثً چشة عغٙبی ، کشد١ٔٙب عشخ ِثً سٚغٓ دس ٚس غٛطٗ ٚ چشة غزا٘بی ، ِشؽ

 یب چشثی افضایؼ ثبػث ، اعت سفتٗ ثکبس ٘بآْ ت١ٙٗ دس صیبدی سٚغٓ یب خبِٗ کٗ ک١کٙبیی ٚ ؽ١شیٕی

 یب ؽذْ تٕگ ثبػث تٛأذ ِی ثتذسیج سٚد ثبلا کٍغتشٚي ایٓ اگش ، ؽٛد ِی(  LDL)  خْٛ ثذ کٍغتشٚي

.  ؽٛد ِغضی عکتٗ یب لٍجی عکتٗ ، ػشٚق گشفتگی

غزایی  عبٌُ ثشٔبِٗ

(. ث١ؾتش یب راییؽ ٚاحذ ۹سٚصأٗ) ک١ٕذ اعتفبدٖ عجضیجبت ٚ ٘ب ١ِٖٛ اص گٛٔبگٛٔی أٛاع اص

 ۶سٚصأٗ. )ک١ٕذ اعتفبدٖ ٌٛث١ب ٚ ٔخٛد داس١ٔٚض عجٛط غلات ؽبًِ ای غٍٗ غزا٘بی اص گٛٔبگٛٔی أٛاع اص

(. ث١ؾتش یب غزایی ٚاحذ

. ک١ٕذ اعتفبدٖ پٛعت ثذْٚ ِشؽ گٛؽت ٚ ِب٘ی چشثی، ثذْٚ یب چشة کُ ٌجٕی ِحصٛلات اص

 ٚ داؽتٗ غزاخٛسی لبؽك ٘ش دس گشَ 2 کّتشاص اعاؽت چشثی کٗ ک١ٕذ اعتفبدٖ ٘بیی چشثی ٚ ٘ب سٚغٓ اص

.  کبٔٛلا سٚغٓ ٚ صیتْٛ سٚغٓ ، ِبیغ گ١ب٘ی کشٖ ِثلالاً  ثبؽٕذ تشأظ ٘بی چشثی فبلذ

 لشِض ٘بی گٛؽت ،(پشچشة) کبًِ ؽ١ش ٔظ١ش ثبلا تشأظ چشثی یب اؽجبع چشثی حبٚی غزا٘بی ِصشف

. ک١ٕذ حزف سا (١٘ذسٚژٔٗ) جبِذ ٔجبتی ٘بی سٚغٓ ٚ ح١ٛأی ٘بی سٚغٓ چشة،

. داسٔذ صیبدی کبٌشی کٗ چشا ک١ٕذ ِحذٚد سا ؽ١شیٕجبت ٚ لٕذی ٘بی ٔٛؽ١ذٔی ِصشف

. د١٘ذ کب٘ؼ سا خٛد ّٔک ِصشف ١ِضاْ

( اکغ١ذاْ آٔتی ٘بی ٚیتب١ِٓ جٍّٗ اص) ث١ؾتشی ٘بی ٚیتب١ِٓ ثبؽٕذ، ِی تش سٔگی کٗ ٘بیی ١ِٖٛ ػِّٛبلاً  -

 عشخشگ دس پلاک تجّغ. گشدٔذ ِی ٘ب عشخشگ دس پلاک ِغتج اص ِبٔغ اکغ١ذاْ آٔتی ٘بی ٚیتب١ِٓ .داسٔذ

. گشدد ِی ِغضی عکتٗ ٚ ؽشای١ٓ تصٍت ثٗ ِٕجش ٘ب

 اثشات عبٌُ غزایی سژیُ دس آٔٙب ِصشف أذاصٖ ّ٘بْ ثٗ ٚیتب١ِٕی ٘بی ِکًّ ِصشف کٗ دأغت ثبیذ -

. ٔذاسد ِف١ذ

 اصٍی ثخؼ ٔٗ ٚ جبٔجی غزای ػٕٛاْ ثٗ لشِض گٛؽت ثٗ ٚ ّٔبی١ذ ِحذٚد سا لشِض گٛؽت ِصشف ثبیذ -

 عجضیجبت یب ثشٔج ِبکبسٚٔی، ثب سا لشِض گٛؽت اص أذکی ِمبدیش ِثلا ک١ٕذ ٔگبٖ خٛدتبْ غزایی ٘بی ٚػذٖ

. ک١ٕذ ِخٍٛط

 ثٗ ثبیذ عبٌُ افشاد دس  جگش ِصشف ٚ اعت ثبلایی کٍغتشٚي حبٚی اِب اعت آ٘ٓ اص غٕی چٕذ جگش٘ش -

. اعت ِّٕٛع لٍجی ث١ّبساْ دس ٌٚی( ِبٖ دس یکجبس ِثلا) گشدد ِحذٚد ؽذت



 أذکی چشثی حبٚی ؽٛد ثشداؽتٗ آٔٙب پٛعت پخت، اص پ١ؼ صٛست١کٗ دس ثٍذسچ١ٓ ثٛلٍّْٛ، ِشؽ، -

 ثٛلٍّْٛ، یب ِشؽ) چشثی کُ ٘بی گٛؽت اص کٗ ٘بیی عبٔذٚیچ اِبدٖ، غزای ِصشف صٛست دس. ثٛد خٛإ٘ذ

. ٔذثٙتش ؽٛٔذ ِی ت١ٙٗ( پض آة ٌخُ گٛؽت ٚ ثٛلٍّْٛ ّ٘جشگش

 ٘بی چشثی حبٚی ٘ب گٛؽت عبیش ثشخلاف اِب ثبؽٕذ ِی پشٚتئ١ٓ اص غٕی ِٕجغ یک چشة ٘بی ِب٘ی -

.  اعت غزایی ٚػذٖ دٚ ای ٘فتٗ ِب٘ی، ؽذٖ تٛص١ٗ ١ِضاْ حذالً. ١ٔغتٕذ اؽجبع

 سا آٔٙب ٚ افضٚد غزا ثٗ سا عٛیب ٚ ػذط ٔخٛد، ٌٛث١ب، ِبٕٔذ پشٚتئ١ٓ گ١ب٘ی ِٕبثغ سا ِی تٛأذ  حجٛثبت -

.  ّٔٛد ِب٘ی ٚ ط١ٛس لشِض، گٛؽت جبیگضیٓ

.  ک١ٕذ ِحذٚد سا ِشؽ تخُ صسدٖ ِصشف  پظ. ثبؽذ ِی کٍغتشٚي اص غٕی ِشؽ تخُ صسدٖ -

 ٚ سیجٛفلاٚیٓ ١ٔبع١ٓ، فغفش، ؽبًِ ِغزی ِٛاد ٚ ثٛدٖ فشاٚاْ کٍغ١ُ ٚ پشٚتئ١ٓ حبٚی ٌج١ٕبت، -

. کٕٕذ ِی تأ١ِٓ ثذْ ثشای سا DٚA ٚیتب١ِٕٙبی

.   ک١ٕذ أتخبة سا ّٔک  کُ  أٛاع ثبیذ پ١ٕش -

  چشة پش ٚ خبِٙبی ٔٛع ثٛیژٖ صٕؼتی ٘بی ثغتٕی. ّٔبی١ذ اعتفبدٖ چشة کُ عٕتی ٘بی ثغتٕی اص -

.  ثبؽذ ِی ِضش ثغ١بس اْ

 داسای کٗ ّٔبی١ذ ِصشف ث١ؾتش سا غزا٘بیی ٚ ک١ٕذ اعتفبدٖ ٘ب سٚغٓ ٚ ٘ب چشثی اص ٔذست ثٗ ک١ٕذ عؼی -

. ٘غتٕذ( جبِذ ٔجبتی سٚغٓ ِثً)اؽجبع چشثی ٚ سٚيکٍغت اص أذکی ِمبدیش

 ک١ٕذ اعتفبدٖ گ١ب٘ی ٘بی کشٖ اص دعتٗ آْ اص تشج١حب ٚ ک١ٕذ اعتفبدٖ گ١ب٘ی کشٖ اص ح١ٛأی کشٖ ثجبی -

. ثبؽٕذ گ١ب٘ی ٘بی اعتشٚي ٚ ٘ب اعتبٔٛي حبٚی کٗ

. ک١ٕذ اعتفبدٖ کبٌشی کُ عبلاد عظ ٚ ِبیٛٔض عظ اص -

 ک١غٗ داخً فش دس پختٓ کشدْ، کجبة پضکشدْ، آة ِبٕٔذ  سٚغٓ کّتش ِصشف اة ّ٘شاٖ آؽپضی ؽ١ٖٛ اص -

. ک١ٕذ اعتفبدٖ ّٔٛدْ ثشیبْ یب ٚ  کشدْ پض اة ِخصٛؿ ٘بی

 لٕذ  ثب یب لٕذ ثذْٚ ٔٛؽ١ذٔی یب عٕتی ػشل١جبت ؽشثت ، آؽب١ِذٔی آة ِبٕٔذ ٘بیی ٔٛؽ١ذٔی اص -

. ک١ٕذ اعتفبدٖ ٚؽکش لٕذ ثذْٚ  گ١ب٘ی ٘بی کشدٖ دَ یب چبی یب لٖٙٛ کبٌشی، کُ

 سا ؽّب فؾبسخْٛ تٛأذ ِی ّٔک ِصشف کب٘ؼ ، ٘غت١ذ ثبلا فؾبسخْٛ ثٗ ِجتلا حبضش حبي دس اگش

 ثٗ اثتلا خطش دسِؼشض اگش ٚ.   د٘ذ افضایؼ سا ضذفؾبسخْٛ داسٚ٘بی تأث١شثشخی ٚ د٘ذ کب٘ؼ

 ثٗ اثتلا اص غزایی سژیُ یشتغی ٚ ّٔک کّتش ِصشف طشیك اص ثتٛا١ٔذ اعت ِّکٓ ثبؽ١ذ، ِی ثبلا فؾبسخْٛ

.  ک١ٕذ پ١ؾگ١شی آْ

 ِبٕٔذ طج١ؼی ٘بی دٕ٘ذٖ طؼُ ٚ خؾک پٛدسگ١ب٘بْ ٘ب، ادٚیٗ اص ّٔک ثجبی غزا٘ب کشدْ خٛؽّضٖ ثشای-

 ٘بی دٕ٘ذٖ طؼُ عبیش یب ٚ فٍفً تٛا١ٔذ ِی طؼُ ثٙجٛد جٙت. ک١ٕذ اعتفبدٖ صػفشاْ ١ٌّٛ، آة یب ١ٌّٛ

. ک١ٕذ اِتحبْ سا ّٔک ثذْٚ

 ِضش ػشٚلی لٍجی  ٚ کٍی علاِتی ثشای ِتؼذدی ٘بی ِکب١ٔغُ ثب تٛأذ ِی اٌکً حذ اص ث١ؼ ِصشف -

. اعت

 ٚکبٌجبط عٛع١ظ ، ،عجضیجبت ،ِب٘ی گٛؽت کٕغشٚ٘بی أٛاع ِبٕٔذ ؽذٖ فشاٚسی غزایی ِٛاد    -

.  ک١ٕذ خٛدداسی جذا آٔٙب ِصشف اص ثبؽٕذ ِی عذیُ اص عشؽبس..... ٚ

 



 کٗ ثبؽذ ِی سژیّی ُِٙ فبکتٛس٘بی اص دیگش یکی ث١ّبساْ ایٓ دس صشفیَ ِبیؼبت حجُ کشدْ ِحذٚد-

 تٛص١ٗ ِٕظٛس ١ّ٘ٓ ثٗ. ؽٛد ِی لٍت کبسی ثبس ؽذْ تش ٚکُ ثذْ دس آة احتجبط ١ِضاْ ؽذْ کُ ثبػث

.  ٔکٕذ ِصشف...(ٚ ٚعٛپ ٚؽ١ش ١ِٖٛ ٚآة آة) ِبیؼبت سٚص دس ١ٌتش 5/1-2 اص ث١ؾتش ث١ّبساْ ایٓ ؽٛد ِی

 ، ِؼطش ٘بی عجضی آة ٚ عجضی أٛاع ، ثبداَ پٛسٖ یب خ١ّش ، گٕذَ جٛأٗ ، ثبداَ ، ٚٔیخ فؾبس افشاد-

.  کٕٕذ اعتفبدٖ ث١ؾتش

 چْٛ.  ؽٛد کٕتشي ثبیذ ای ٔؾبعتٗ ٚ ؽ١شیٓ غزایی ِٛاد تّبَ ٚ خشِب ، ػغً ، ؽکش ٚ لٕذ ِصشف

 ِشض یب دیبثت اسیث١ُ ٚ خْٛ لٕذ افضایؼ ، خْٛ گ١ٍغ١شیذ تشی افضایؼ ، چبلی ِٛجت صیبد ؽ١شیٕی

.  ؽٛد ِی خْٛ لٕذ

 لٛطی یک)  گشَ 30 ِمذاس ثٗ ّٔک کُ پ١ٕش ِصشف ٚ ١ٌٛاْ عٗ تب دٚ ، چشة کُ ِبعت ٚ ؽ١ش ِصشف

.  اعت ِجبص سٚص دس(  کجشیت

 اص ث١ؾتش ٔجبیذ ِشؽ تخُ صسدٖ ٌٚی ٔذاسد ِحذٚدیتی کٍغتشٚي ٔذاؽتٓ د١ًٌ ثٗ ِشؽ تخُ عف١ذٖ ِصشف

. دؽٛ ِصشف ٘فتٗ دس ػذد دٚ

 ثبداَ ، ثبداَ ، ػذط ، عف١ذ ٌٛث١ب ، ٔخٛد ، آفتبثگشداْ دأٗ ، گٕذَ عجٛط ، کٕجذ ، عٛیب دأٗ ِصشف

 ٚ فشٔگی گٛجٗ ، تٛتٙب ، ِشکجبت ِثً C ٚیتب١ِٓ حبٚی غزایی ِٛاد ثب ّ٘شاٖ صسدآٌٛ ثشگٗ ٚ فٕذق ، ٕ٘ذی

.  کٕذ ِی کّک ثذْ آ٘ٓ تب١ِٓ ثٗ ای دٌّٗ فٍفً

 لٍت ضشثبْ تؼذاد تٛإٔذ ِی کٗ غ١ٍظ چبی ٚ ؽکلات ، لٖٙٛ ِثً داس کبفئ١ٓ ادِٛ ٚ تٕذ فٍفً ِصشف دس

.  ٔفشِبئ١ذ سٚی صیبدٖ ، دٕ٘ذ افضایؼ سا

.  اعت ثلاِبٔغ ِؼّٛي حذ دس ٘ب تشؽی ٚ ٘ب ادٚیٗ ِصشف ، ؽخصی حغبع١ت ٔذاؽتٓ صٛست دس

.  ک١ٕذ ٘ب ٔٛؽبثٗ جبیگضیٓ اس ّٔک کُ سٚؽ ، اعت ِضش ثغ١بس ٘ب ٔٛؽبثٗ أٛاع اص دایّی ٚ صیبد اعتفبدٖ

 اص جٍٛگ١شی جٙت.  ؽٛد ِی ثذْ اػضبی عبیش ٚ ثشلٍت صیبدی فؾبس آِذْ ٚاسد ِٛجت ْٚص افضایؼ

.  ک١ٕذ سٚی پ١بدٖ ٚ ٔشِؼ دل١مٗ 30 سٚصی حتّبلاً  ، خٛد تغزیٗ کٕتشي ثش ػلاٖٚ چبلی

 ، صٔذگی فؾبس٘بی ٚ اعتشط ، ع١گبس کؾ١ذْ ثبلا، خْٛ فؾبس ٚ خْٛ چشثی ثش ػلاٖٚ کٗ ک١ٕذ تٛجٗ

  –لٍجی ث١ّبسیٙبی ثٗ اثتلا عجت تٛإٔذ ِی اسثی ٘بی ص١ِٕٗ ٚ ثبلا خْٛ لٕذ ، چبلی ، تحشک ػذَ

ّٔبی١ذ  ٚسػبیت کشدٖ دسیبفت سا د. ؽٛٔذ ػشٚلی

 

و١ُٕ؟  پش١٘ض ثب٠ذ غزا٘ب٠ٟ چٗ اص

 عطح افضا٠ؼ ثبػث وٗ ٘غتٕذ چشثٟ ٔٛػٟ اص غٕٟ  وشٖ، ٚ پشچشثٟ ٌج١ٕبت آْ، ٘بٞ فشآٚسدٖ ٚ گٛؽت

. سعبٔذ حذالً ثٗ ثب٠ذ سا غزا٘ب ا٠ٓ ِصشف. ؽٛٔذ ِٟ خْٛ دس  اي دٞ اي

   اي دٞ اي عطح افضا٠ؼ عجت ٘ب آْ دس سفتٗ ثىبس چشثٟ ٔٛع ػٍت ثٗ ث١غى٠ٛت ٚ و١ه ِصشف ّ٘چ١ٕٓ

. ؽٛد ِٟ

 ٚ طوبٌجب ٚ عٛع١ظ ِٕضي، اص ث١شْٚ غزا٘بٞ  ؽذٖ، وٕغشٚ ٠ب ٚ ِصشف آِبدٖ ٘بٞ عٛپ ٚ غزا٘ب أٛاع

 اص عشؽبس ؽٛس، تٕملات ّ٘چ١ٕٓ ٚ آْ ٘بٞ فشآٚسدٖ ٚ گٛؽت وٍٟ ثطٛس ٚ ؽذٖ عٛد ّٔه ٘بٞ گٛؽت

 دس جذٞ خطش ػٛاًِ اص وٗ داسد استجبط ثبلا فؾبسخْٛ ثب عذ٠ُ ص٠بد دس٠بفت. ٘غتٕذ( وٍشا٠ذ عذ٠ُ) ّٔه

 فؾبسخْٛ ػوبٖ ثٗ عفشٖ عش طؼبَ ّٔه ٚ غزا٘ب ٔٛع ا٠ٓ ِصشف وب٘ؼ. ثبؽذ ِٟ لٍجٟ ث١ّبسٞ ثشٚص

. وٕذ ِٟ وّه



: ٔىتٗ چٕذ

 لٍت، ضشثبْ افضا٠ؼ عجت ١ٔىٛت١ٓ ص٠شا ٚسصٔذ ِجبدست ع١گبس تشن ثٗ وٗ ؽٛد ِٟ تٛص١ٗ ٘ب ع١گبسٞ ثٗ

 حًّ دس خْٛ تٛأب٠ٟ ع١گبس ِصشف ثب. ؽٛد ِٟ اوغ١ژْ ثٗ لٍت ثبفت ١ٔبص افضا٠ؼ ٚ فؾبسخْٛ افضا٠ؼ

.  ٠بثذ ِٟ وب٘ؼ اوغ١ژْ

 ػجبست لٍجی عکتٗ عبثمٗ یب کشٚٔشی ػشٚق أغذاد ثب ث١ّبساْ دس غزایی سژیُ اصٛي طش٠ك اص اعتشط

:  اص اعت

 کٍغتشٚي پش غزا٘بی ٚ(  ح١ٛأی دٔجٗ ٚ جبِذ ٔجبتی سٚغٓ ِبٕٔذ)  اؽجبع ٘بی سٚغٓ اص کبًِ پش١٘ض

… ٚ ِشؽ تخُ صسدٖ ، گٍٖٛ ٚ دي ، جگش ، ِغض ، پبچٗ کٍٗ ِبٕٔذ

 یب عٛپ ص١ِٕی، ع١ت چ١پظ ِبٕٔذ پشّٔک، غزا٘بٜ حزف: )غزائٝ سژیُ(  عذیُ) ّٔک کشدْ ِحذٚد

 (غزا ثٗ عفشٖ عش دس ّٔک  حزف عٛد، ّٔک  ِب٘ی یب گٛؽت کٕغشٚؽذٖ، غزا٘بی


