
    تغزیِ دسهبًی 

ثؼیبس  ثیوبسی دیبثتهٌبػت دس کٌتشل  سطین غزاییسعبیت 

ضشٍسی ٍ هْن اػت ٍلی اص آى جبیی کِ ؿیَُ صًذگی افشاد، 

هتفبٍت  دی اجتوبعی آًبى کبهلاًفشٌّگ ٍ یب ٍضعیت اقتصب

اص پیؾ  ثْتش اػت ثِ جبی تَصیِ سطین یکؼبى ٍ، جبؿذهی

، دػتَسالعول ّبی تغزیِ ای ثش هجٌبی اّذاف  تعییي ؿذُ

دسهبى ٍ ًیبص ّش فشد دیبثتی صیش ًظش یک هتخصص تغزیِ 

 اًجبم ؿَد. 

 چگًَِ ٍ چِ ٍقت غزا ثخَسین؟

ٍعذُ غزا ؿبهل  6ثِ هٌظَس کٌتشل قٌذ خَى سٍصاًِ 

، ًبّبس ٍ ؿبم( ٍ ػِ ٍعذُ غزایی اصلی )صجحبًِ

 ػِ هیبى ٍعذُ تَصیِ هیـَد.

ػعی کٌیذ غزاّبی اصلی ٍ هیبى ٍعذُ ّب سا دس ػبعبت 

 هصشف کٌیذ. هعیٌی

عذد 2لیَاى  ؿیش یب  1عذد هیَُ یب 1هیبى ٍعذُ هبًٌذ 

عذد کـوؾ  3-2ثیؼکَیت  ػبقِ طلایی یب چبی ّوشاُ 

ل هصشف هیبى ٍعذُ قجپٌیش هیل کٌیذ.  یب یک لقوِ ًبى ٍ

اّویت ٍیظُ ای ثشخَسداس اػت صیشا  خَاة دس کَدکبى اصاص

  خَاة   قجل اص  ؿت ٍ  طَل دس  اص کبّؾ قٌذ خَى

 هی کٌذ. جلَگیشی

هیبى ٍعذُ ؿت ثْتش اػت اص یک هبدُ پشٍتئیٌی هبًٌذ پٌیش 

 ، ثبؿذ . یب ؿیش کِ ّوشاُ ثب ًبى تْیِ ؿَد

سعبیت تَصیِ ّبی صیش دس کٌتشل قٌذ خَى ًقؾ هَثشی 

   :اسدد

، ؿشثت،   هصٌَعی ذ، عؼل ، آة هیَُ ثب قٌ ؿکش قٌذ ، ❖

کوپَت ، ًَؿبثِ ، ثؼتٌی ، اًَاع ؿیشیٌی ، ؿکلات ، آة 

 ًجبت ثشای ؿوب هضش اػت.

اػتفبدُ  ٍ خیبس ّوشاُ ّش ٍعذُ غزایی، اص ػجضیجبت ❖

جبی ػغ اص  ٍ ثِ ػغ  اػتفبدُ  کٌیذ  ػبلاد ثذٍى ) کٌیذ.

 (یب ػشکِ اػتفبدُ ًوبییذهبػت کن چشة ٍ آة لیوَ 

ٍ  َاؽ ــًبى ل اصػجَع داس  ًبى ػٌگگ ٍ یب ❖

 . ی ثْتش اػتـــػبًذٍیچ

، ػَػیغ،  هصشف غزاّبی چشة هثل کجبة کَثیذُ  ❖

 . غزاّبی ػشخ ؿذُ سا هحذٍد کٌیذچیپغ ، کبلجبع ٍ 

 لجٌیبت کن چشثی هصشف کٌیذ.  ❖

 لیَاى آة ثٌَؿیذ. 8دس طَل سٍص حذاقل  ❖

ٍ پشٍتئیي ػَیب،  هثل ًخَد  ، لَثیب  ، عذع حجَثبتاص    ❖

 دس ثشًبهِ غزایی خَد  ثیـتش اػتفبدُ کٌیذ.

 .عذد صسدُ تخن هشغ هصشف ًکٌیذ 2ص دس ّفتِ ثیؾ ا   ❖

سٍغي جبهذ ٍ غزاّبیی هثل  سٍغي حیَاًی ، کشُ، خبهِ ، ❖

 جگش هصشف ًکٌیذ. دل ٍ پبچِ ،کلِ 

 ًبى ، ثشًج ، ًـبػتِ ای هبًٌذ  هَاد غزایی هصشف❖

  ٍ غیشُ ثبیذ هحذٍد ثبؿذ . صهیٌی ،   ػیت

 .اص هصشف الکل ٍ کـیذى ػیگبس خَدداسی ًوبییذ ❖

 

 آیب هصشف هیَُ ثشای ثیوبساى دیبثتی هفیذ اػت؟

هصشف اًَاع هیَُ ّب ثشای توبم افشاد اصجولِ ثیوبساى دیبثتی 

 ًِ تٌْب هفیذ ثلکِ ضشٍسی اػت. 

 ًَی هجتلاـی ثیـتش ثِ ثیوبسی ّبی عفـَى افشاد دیبثتچ

لاصم اػت ػیؼتن دفبعی ثذى خَد سا تقَیت کٌٌذ. ،ـًَذهی

هیَُ ًقؾ اػبػی دس ثبلا ثشدى قذست دفبعی ثذى داسد اهب 

لاصم ثِ رکش اػت کِ هصشف ثشخی اص اًَاع هیَُ ّب هبًٌذ 

جبیذ ً هَص، اًگَس، کـوؾ، اًجیش، ٌّذٍاًِ، خشثضُ ٍ طبلجی

                              . دؿَ هصشف تب دٍ ثبس دس ّفتِیک  ثیـتش اص
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 ّبی اص هیَُ دس سٍص فقط اص یک ًَعثبیذ تَجِ داؿت کِ 

  : هصشف گشدد  صیش  رکش ؿذُ دس جذٍل

 

 

 

 

 

 تَاًٌذ ٍ هی  ػبیش هیَُ ّب یی کِ قٌذ پبییي تشی داسًذ 

گشم هعبدل ًصف لیَاى هصشف ؿًَذ 300ثیـتش حذٍد

 : عجبستٌذ اص

ػیت ، ًبسًگی ،ّلَ ، خیبس ،گشیپ فشٍت ،آلجبلَ ، گیلاع ،  

  اًبس، کیَی ، خشهبلَ  ٍ تَت فشًگی

 

: اص پشخَسی ٍ افضایؾ ٍصى ثپشّیضیذ ، صیشا  ًکتِ هْن

 عَاسض دیبثت سا چٌذ ثشاثش هیکٌذ.
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 بیمار  به  آموزش
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 تغزیِ ٍ دیبثت

 ثخَسین؟ چِ ثخَسین ٍ چگًَِ

 

 هقذاس هصشف اًَاع هیَُ ّب

 ٌّذٍاًِ 

 شثضُ، طبلجیخ

 ثْتشاػت اص ) یک ٍ یک چْبسم لیَاى

قؼوت ّبی ًضدیک ثِ پَػت اػتفبدُ 

 ؿَد(

 عذد ثِ اًذاصُ یک خَؿِ کَچک 10 اًگَس

 ذددٍ ع خشهب

 دٍ قبؿق غزاخَسی کـوؾ

 عذد 5/1 اًجیش

 ػبًتی هتش( 10ًصف هَص) ثِ اًذاصُ  هَص

5 
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