
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. اظ ضیط ٍ لجٌیبت کن چطة استلبزُ کٌیس -

ثب ایٌکِ ثستٌی زض گطٍُ ضیط ٍ كطآٍضزُ ّبی آى قطاض زاضز  -

ٍلی هقساض قٌس آى ثبلاست ثٌبثطایي زض هصطف آى ظیبزُ ضٍی 

. ًکٌیس تب زچبض اضبكِ ٍظى ٍ چبقی ًطَیس

پبچِ چطثی ٍ کلستطٍل ثبلایی زاضًس زض هـع،ظثبى ٍ کلِ -

. هصطف ایٌگًَِ هَاز ؿصایی اكطاط ًکٌیس

اظ گَضت ّبی سلیس هبًٌس هطؽ ٍ هبّی ثِ جبی گَضت -

. قطهع استلبزُ کٌیس

ثِ ػٌَاى هیبى ( گطزٍ،كٌسم،ثبزام ٍپستِ )اظ اًَاع هـعّب -

ٍػسُ استلبزُ کٌیس ظیطا ثطای تبهیي پطٍتئیي،اًطغی ٍ ثطذی 

. شی هبًٌس آّي ٍ ضٍی هٌبست ّستٌسهَاز هؾ

هی ثبضس، حساقل ّلتِ ای زٍ ثبض  3هبّی هٌجغ ٍثی اظ اهگب -

. هبّی هصطف کٌیس

. ضٍؿي جبهس ضا ثِ کلی اظ ؿصای ذَز حصف کٌیس-

سطخ ثطای ٍ اظ حطاضت زازى ظیبز ضٍؿي ّب ذَززاضی کٌیس -

. کطزى اظ ضٍؿي هبیغ هرصَظ سطخ کطزى استلبزُ کٌیس

ی ضَض اهکبى اثتلا ثِ كطبضذَى ضا تطسیس هی هصطف ؿصاّب-

. کٌس هصطف ًوک ضا کبّص زّیس

 

 

: هٌجغ

اًجوي تـصیِ ایطاى؛ ظیط ًظط كطیجب /ضاٌّوبی ضغین زضهبًی

 ضید

گطم گَضت پرتِ  60ّط ٍاحس اظ ایي گطٍُ ثطاثط است ثب 

صق سیٌِ هتَسظ، یک ػسز ترن هطؽ ضسُ، ًصق ضاى یب ى

یب ًصق لیَاى حجَثبت پرتِ ضسُ یب یک سَم لیَاى اظ 

. هـعّب هی ثبضس

ضبهل قٌسّب ٍ چطثی ّب هی ثبضسکِ زض  :گزوه متفزقه 

ضاس ّطم قطاض گطكتِ اًس ایي گطٍُ ضبهل اًَاع ضٍؿي 

ّب،سس ّب، ضیطیٌی ٍ ضکلات،اًَاع ًَضبثِ ّبی گبظ زاض ٍ 

. تی هی ثبضسآة هیَُ ّبی صٌغ

تَصیِ هی ضَز اكطاز زض ثطًبهِ ؿصایی ضٍظاًِ اظ ایي گطٍُ 

هحسٍز استلبزُ کٌٌس 

: توصیه های مهم 

ثطای کبهل کطزى پطٍتئیي گطٍُ ًبى ٍ ؿلات ثْتط است -

هثل ) آى ّب ضا ثِ صَضت هرلَط ثب حجَثبت هصطف کٌین 

(  ػسس پلَ،ثبقلا پلَ،ػسسی ثب ًبى

زُ اظ هیَُ ّب ٍ سجعی ّب زض ٍػسُ صجحبًِ ٍ هیبى ٍع-

. استلبزُ کٌیس

ّبی عجیؼی ثرَضیس ٍ اظ ذَضزى آة هیَُ ّبی آة هیَُ -

. صٌؼتی پطّیع کٌیس

حتوب قجل اظ هصطف ّط ًَع کطک هقساضی آة ثِ آى -

زقیقِ زض حبل ثْن ظزى  5-10اضبكِ کٌیس ٍ حساقل 

 .ثجَضبًیس ، اظ اًَاع کطک کن ًوک استلبزُ کٌیس

 

 

 

 FZH.MNG.P-PH=31 : ضٌبسٌبهِ پللت آهَظضی کس

تـصیِ سبلن  ػٌَاى 

 سَپط ٍایعض آهَظش  تْیِ کٌٌسُ

 ُ ثیوبض کویتِ آهَظش ة تبییس کٌٌسُ

 1402تبثستبى  سبل تْیِ 

 سَپطٍایعض آهَظش سلاهت  ًبظط کیلی 

کبضضٌبس تـصیِ  تبییس کٌٌسُ ػلوی 
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ضبهل اًَاع سجعی ّبی ثطگ زاض  :گزوه سبشی ها

سجعی ّب ثطای حلظ هقبٍهت ... ،ذیبض،گَجِ كطًگی،َّیج ٍ 

ثسى زض ثطاثط ػلًَت ّب تطهین ظذن ٍ سلاهت پَست ضطٍضی 

. هی ثبضٌس

ٍاحس اظ ایي گطٍُ  3-5ثطای اكطاز ثعضگسبل سبلن ضٍظاًِ 

ضبهل یک  ّط ٍاحس اظ گطٍُ سجعیجبت. تَصیِ هی ضَز

لیَاى سجعی ثطگی ضکل هثل کبَّ ،ًصق لیَاى سجعی 

. پرتِ،یک ػسز گَجِ كطًگی یب ذیبض هتَسظ هی ثبضس

ضبهل اًَاع هیَُ،آة هیَُ عجیؼی ٍ هیَُ : گطٍُ هیَُ ّب

هیَُ ّب هٌبثغ ؿٌی اظ اًَاع ٍیتبهیي . ذطک هی ثبضس

ّب،اهلاح ٍ كیجط هی ثبضٌس هصطف ایي گطٍُ زض جلَگیطی اظ 

پَست، اكعایص هقبٍهت ثسى زض ثطاثط ػلًَت ّب ٍ  ذطکی

. سلاهت چطن هَثط است

هیَُ ّب زاضای آًتی اکسیساى ّبی عجیؼی ّستٌس ضبزاثی ٍ 

سلاهت پَست ٍ کبّص كطایٌس پیطی، هجبضظُ ثب ػَاهل 

. سطعبى ظا اظ هْن تطیي ذَاظ آًتی اکسیساى ّبست

گطٍُ ٍاحس اظ ایي  2-4ثطای اكطاز ثعضگسبل سبلن ضٍظاًِ 

. تَصیِ هی ضَز

ّط ٍاحس اظ ایي گطٍُ ضبهل یک ػسز هیَُ هتَسظ هبًٌس 

سیت،پطتقبل یب ًصق لیَاى آة هیَُ عجیؼی یب ًصق لیَاى 

. هی ثبضس... تَت ، اًگَض، آلجبلَ ٍ 
 
 

. ضبهل ضیط،هبست،کطک،زٍؽ ٍ ثستٌی هی ثبضس:گطٍُ ضیط ٍ لجٌیبت 

ض،ٍیتبهیي آ ٍ ثؼضی اظ هَاز هـصی ایي گطٍُ ضبهل پطٍتئیي،کلسین،كسق

. ٍیتبهیي ّبی گطٍُ ة استاًَاع 

ایي گطٍُ زض ضضس ٍ استحکبم استرَاى ّب،زًساى ّب ٍ سلاهت پَست 

. ًقص هْوی زاضز

ٍاحس اظ ایي گطٍُ تَصیِ هی ضَز  2-4ثطای اكطاز ثعضگسبل ضٍظاًِ 

 

 

: مقدمه

ثب . ضطط اصلی سبلن ظیستي زاضتي تـصیِ صحیح است

ضػبیت زٍ اصل تٌَع ٍ تؼبزل زض ثطًبهِ ؿصایی ضٍظاًِ هی 

تَاى اظ زضیبكت هَاز هـصی ثِ هیعاى کبكی اعویٌبى پیسا 

. کطز

یکی اظ ثْتطیي ضاُ ّب ثطای اعویٌبى اظ تبهیي ًیبظّبی ؿصایی 

گطٍُ زض  5ضٍُ اصلی ؿصایی است کِ ایي گ 5استلبزُ اظ 

ّطم یب هثلث ؿصایی گٌجبًسُ هی ضًَس ٍ تَصیِ هی ضَز زض 

ثطًبهِ ؿصایی ضٍظاًِ اظ ایي گطٍّبی ؿصایی استلبزُ ضَز 

: گزوه های اصلی غذایی عبارتند اس

سجعی ّب (3هیَُ ّب         ( 2ًبى ٍ ؿلات          (1

لجٌیبت  ضیط ٍ( 5گَضت ٍ حجَثبت          (4

هَاز ؿصایی کِ زض ایي گطٍُ قطاض هی گیطًسزاضای اضظش 

ؿصایی تقطیجب هطبثِ ّستٌس ٍ هی تَاًٌس جبًطیي یکسیگط 

. ضًَس

ضبهل اًَاع ًبى، ثطًج،هبکبضًٍی،گٌسم ٍ جَ :گطٍُ ًبى ٍ ؿلات

. هی ثبضس

ایي گطٍُ ثِ ػلت زاضتي هَاز ًطبستِ ای ثِ ػٌَاى 

سَة هی ضَز،ػلاٍُ ثط هَازؿصایی تبهیي کٌٌسُ اًطغی هح

آى كیجط، اًَاع ٍیتبهیي ّبی گطٍُ ة،آّي، پطٍتئیي ٍ هٌیعین 

. ضا تبهیي هی کٌٌس

ٍاحس اظ ایي گطٍُ  6-11ثطای اكطاز ثعضگسبل سبلن ضٍظاًِ 

. تَصیِ هی ضَز

گطم ًبى یب ًصق لیَاى 30ّط ٍاحس اظ ایي گطٍُ ثطاثط است ثب 

ؿلات ذبم  ثطًج یب هبکبضًٍی پرتِ یب یک چْبضم لیَاى

 


