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  پيشگفتار 

كارمندان    يي. آشناد يآي بر سلامت افراد در جوامع به شمار م  رگذاريو تأث  ي د ياز عناصر كل  يك يبه عنوان    هيتغذ 
تغذ   دانشگاه اصول  ن  حي صح  هيبا  توص  يسن  يهاگروه   ييغذا  يازهايو  ارائه  و  آموزش  منظور  به    ي هاه يمختلف، 

 است.  اجتنابرقابل ي و غ ي ضرور ي تحت پوشش، امر تيبه جمع ياه ي تغذ  يهاو مراقبت  رانهيشگ يپ

به   هيتغذ  جن  ژه يومناسب  دوران  سال   ين يدر  توجه  ي زندگ  ييابتدا  يهاو  قابل  اثر  و    ي كودك،  هوش  بر 
خواهد شد   يكارا و توانمند  يهاامر منجر به پرورش نسل  نيا جه،يدارد. در نت  يو يو ذهن يجسم يهاي توانمند 

 . ند ينما كمك آن  ي كنند و به توسعه علم د يتول ي كشور دانش فن نده يآ ي برا توانند ي كه م

در كشورها   مطالعات م   يمتعدد  نشان  سوءتغذ   دهد ي مختلف  ابتدا  هيكه  مراحل  دوران    يحت  ، يزندگ  ييدر  در 
از    حيصح  ه يرو، توجه به تغذ   نيبعد از عمر است. از ا  يهادر سال   ريرواگيغ  يهاي مارياز ب   ياريمنبع بس  ،ينيجن

  فاي ا  يدر بزرگسال  ر يرواگيغ يهاي ماريدر حفظ سلامت جامعه و كاهش خطر ابتلا به ب  ي اتينقش ح  ي نيدوران جن
 . كند ي م

انسان و پ  حيصح  ييالگو  نقش ب  يريشگ ياز مصرف غذا در حفظ سلامت    ي هاي ماريب  ريمزمن نظ  يها ي مارياز 
كه نحوه    دهد ي ها نشان م است. داده   ده يها به اثبات رس فشار خون و انواع سرطان  شي افزا  ابت، يد  ، يو عروق  ي قلب
  تينشان داده است كه با رعا  هاي است. بررس   ر يرواگيغ   يهاي ماريعامل خطر ب  نيتر مهم   ، ييغذا  ي و الگو  ه يتغذ 
 نمود.  يريشگ يدرصد از موارد سرطان را پ ٣٠و    يو عروق  يقلب  يهاي ماريدرصد از ب  ٥٠تا   توان ي م ح، يصح هيتغذ 

نتا  بر از مقاد  ها ي مصرف قند و شكر و چرب  ، ييمطالعات در مورد مصرف مواد غذا  ج ياساس    ه يتوص  ر يدر كشور 
  ه يگوشت و حبوبات كمتر از مقدار توص  ات،يو لبن ريش  ها،ي سبز ها،وه يمصرف م  زاني شده فراتر بوده و در عوض م

ترو است.  روزانه  تغذ   ج يشده  سواد  و  تأث  ياه ي فرهنگ  جامعه  غذا  يي بسزا  ر يدر  سبد  انتخاب  دارد.    يي بر  خانوار 
اند كه  نشان داده   يهستند. شواهد متعدد  ييغذا  برياملاح و ف  ها،ن يتاميو  يو حبوبات منابع اصل  هاوه يم  ها،يسبز

 خون را كاهش دهد.   يقند و چرب  تواند ي و حبوبات م هاوه ي موجود در م  ييغذا بريف

فوا  وهيم  ،يسبز  يكاف  مصرف با  برخ   ،يمتعدد سلامت  د يو حبوبات همراه  بروز  انواع سرطان   يخطر  ناز  را   زيها 
دارد كه به    يي بالا  وعيدر كشور ش   يتحرك و كم   يانرژ   شتريب  افت ياز در  يناش   ي . اضافه وزن و چاقدهد ي كاهش م

افزا  كيمتابول  يمنف  راتييتغ مقاو  شيمانند  و  كلسترول  خون،  انسول  متفشار  برابر  م  نيدر  اشودي منجر    ن ي. 
 .دهند ي م شيها را افزا و انواع سرطان ابتيد  ، يعروق قلب، سكته مغز يهاي ماريعوامل، خطر ابتلا به ب

ها و  با برنامه   ييمختلف و آشنا  يسن  يهاگروه   ييغذا  ي ازهايجامعه، ن  حيصح  هيتغذ   يمبان  حيبه تشر  جزوه  نيا

  ياه يتغذ   يهاو مراقبت   رانهيشگ يپ  يهاه ي وزارت بهداشت به منظور ارائه آموزش و توص  ياه يتغذ   يهادستورالعمل 
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كارمندان    ياه يارتقاء فرهنگ و سواد تغذ   ،يزكتاب، توانمندسا  ن ي. هدف از اپردازدي تحت پوشش م  ت يبه جمع

  است.   ه يآموزش تغذ  ي برا دانشگاه علوم پزشكي 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



5 
 

  ها يمار ياز ب  يريشگي در حفظ سلامت و پ  هيتغذ  ر يو تأث  ت ياهم :  ١فصل 

  ،يو علاوه بر رفع احساس گرسنگ   گردند ي دهان مصرف م   ق يكه از طر  شودي اطلاق م  ع يما  ايجامد    ي غذا به مواد
  :است ريشامل موارد ز ازهاين ني. اكنند ي م ن يتأم  زيبدن را ن يازهاين

برا   يانرژ  نيتأم - دستگاه   يهاتيفعال  يلازم  عملكرد  جمله  از  ر  يهابدن،  قلب،  مانند  دستگاه    هيمختلف  و 
  .لي راه رفتن، ورزش و تحص   ستادن،يمانند ا ياروزانه  يهاتيانجام فعال  ن يگوارش، و همچن

مدرسه و دوران بلوغ، و    نيپنج سال، سن  ر يدر كودكان ز  ژهيرشد و نمو، به و  يبرا  ازيمورد ن  يمواد مغذ   نيتأم -
  .روند ي م نياز ب ي فرسودگ ل يمختلف بدن كه به دل يهاها و بافت سلول  ي نيگزيو جا  مي ترم نيهمچن

مقدار    افتيو مناسب و در   يكاف  يمصرف غذاها  يبه معنا  حيصح  هياند و تغذ شده  ليتشك  يغذاها از مواد مغذ 
و كاف ا  كياز هر    ي لازم  به   يمواد مغذ   ني از  برااست كه  روزانه  ن  ي حفظ سلامت ضرور  يطور    ي ازها يهستند. 

  ط يسن، جنس، شرا  رينظ  ي عواملمتفاوت است و بسته به    ي و فرد   ي طي مح  ،يجسم  ط يافراد بر اساس شرا  ييغذا
  .شودي م ن ييتع ت يفعال زانياندازه بدن و م ك، يولوژيزيف

  پيشگيري از بيماري ها:  

از   تواند ي نوزاد نم كيطور مثال، دارد. به  ازياز غذا ن يخود به نوع خاص يو روان يجسم ت يبسته به وضع يهر فرد 
 كند.    هيمشابه افراد سالم تغذ  د ينبا زين  مار يفرد ب ك يمناسب بزرگسالان استفاده كند و  يغذاها

شهر  يبدن  يها ت يفعال  ر،ياخ  يهادهه   در جوامع  در  تحرك  روستا  يو  ماش   افتهي كاهش    ييو  و    آلاتنياست. 
غذا    افت يدر  زان ي م  كه ياند، درحالها را كاهش داده انسان  ي كيزيف   يهات يفعال  يبه طور قابل توجه  ونيزاس يمكان

آماده    يچرب، غذاها  يهااز انواع سس   ادهاست. استف  افتهي  شيافزا  ي در جوامع شهر  ينكرده و حت  يچندان  رييتغ
  ي كالر  ش يچرب، موجب افزا يتزاهايپ نيو همچن شوند ي م ه ي) تهبري(بدون ف د يكه با نان سف ييهاچيمانند ساندو

 كرده است.   جاد يرا ا ي شتريو مصرف غذا، مشكلات ب افتيعدم تعادل در در  نيشده و ا ي افتيدر

ا  ن،يبنابرا وجود  دسترس   افته يبهبود    ي زندگ   ياستانداردها  نكه يبا  غذا  ي و  مواد  بهداشت  ييبه  خدمات    ز ي ن   يو 
پ  افتهي  شيافزا الگوها  ي منف  يامدهاياست،  فعال  ييغذا   يمانند  كاهش  افزا  يبدن  ت ينامناسب،  مصرف    ش يو 

به افزا  تيبه وجود آمده كه در نها  اتيدخان  يهاي مار ياز جمله ب  ه، يبا تغذ   تبط مزمن مر  يهايماريب  ش يمنجر 
 شده است. ي سرطان و چاق ، يعروق-يقلب

مصرف    شيافزا  نيو همچن  جاتيو سبز  هاوه يمصرف روغن جامد، كاهش مصرف م  ش يافزا  ر ينامناسب، نظ  هيتغذ 
  ن يمنجر شود. تدو  يو اضافه وزن و چاق  ٢نوع    ابتيخون، د  ي فشار خون، چرب  شي به افزا  تواند ي قند و نمك، م 

آموزش   يمناسب و قابل فهم برا ابزار كي تواند ي مردم، م ييغذا يبر اساس الگوها هيتغذ   نهي در زم  يمتون آموزش 
 به عموم باشد.   هيتغذ 
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سالم كمك كرد.    يي غذا  يالگو   ك ي  جاد يو ا  ي افتيدر  يبه تعادل كالر   توان ي م  ياه يتغذ   يهااستفاده از آموزش   با
  نه يبا هز  توانند ي ندارد و همه افراد م  متيقگران   ا يخاص    يي مواد غذا  ه يبه ته  يازين   ييغذا  ي از راهنماها  ي رويپ

  كرده و به حفظ سلامت خود كمك كنند. ي رويپ اهاراهنم نيمناسب، از ا ييبرنامه غذا كي  قيمناسب و از طر
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  هاي ناشي از كمبود آن ها ي  نقش موادغذايي و بيمار: فصل دوم

  ميتقس ي به دو دسته اصل يهستند. مواد مغذ  ييغذا بريمختلف، آب و ف ياز مواد مغذ  يبي ترك يي مواد غذا
 :  شوند ي م

 .  باشند ي م هايو چرب هان يپروتئ ها،درات يكه شامل كربوه هاي . درشت مغذ ١

 هستند.    ي و مواد معدن هانيتامي كه شامل و هاي مغذ  ز ي. ر٢

 : در بدن   ي نقش مواد مغذ 

دستگاه    ها،ه ي مختلف بدن مانند قلب، ر  يهادر دستگاه  ياتيح  يهات يانجام فعال  يبرا  ي : مواد مغذ يانرژ  د ي. تول١
. در ند ينماي م   نيروزانه را تأم  يانجام كارها  يلازم برا  ي انرژ   نيو همچن  كنند يم  د ي تول  يگوارش و عضلات انرژ 

 هستند.  زايانرژ  مواد يهاگروه  نيترعمده هاي قندها و چرب   نه،يزم نيا

  يي مواد غذا  ياصل  يهااز گروه   هان ي. پروتئكند ي بدن كمك م  يهابافت   يبازساز  به   م ي: رشد، ترمرشد و ترميم.  ٢
 .رند يگي مورد استفاده قرار م يسازماده   نهيهستند كه در زم

و٣ نقش  ترك  هان يتامي.  برخيمعدن  باتيو  و  ي :  مانند  مواد  معدن  هان يتامياز  مواد  انرژ  ي و  ارزش  تنها    ييزاي نه 
سلول ساختمان  در  نه  و  بافت ندارند  و  آن ها  وجود  بلكه  دارند،  مشاركت  بسها  مقدار  به  برا   اريها  انجام    يكم 

م  نيا  مبود است. ك  ي ها كاملاً ضروردرون سلول  ييايميش   يهاواكنش  ب  تواند ي مواد  بروز  مختلف    يهاي مار يبه 
  منجر شود. 

 ) ها درات ي (كربوه   ي ا و نشاسته   ي مواد قند 

 نياند. اشده  لي) تشكدهايساده (منوساكار يكه از قندها شودي گفته م  ييزاي انرژ ي به مواد مغذ  هادرات يكربوه
روزانه از   ي درصد از انرژ ٦٠ د يو با  روند ي بدن به شمار م يهات يفعال شتر يب ي برا يانرژ  ن يمنبع تأم ن يمواد بهتر
 هادانيمي. ش شوند يم  ليتشك  ژنيو اكس  دروژنيه  بن، كر  ياز سه جزء اصل هادراتيگردد. كربوه  نيقندها تأم

 : كنند يم   ميرا به دو دسته ساده و مركب تقس يدرات يمواد كربوه

گلوكز، فروكتوز و گالاكتوز و   ري) نظدهايساده (منوساكار يقندها: شامل قندها ايساده  يهادراتيكربوه -
 ) مانند ساكاروز، لاكتوز و مالتوز.دهايساكاري مضاعف (د يقندها

 .برهايف ي و برخ  كوژني): شامل نشاسته، گلدهايساكاريمركب (پل  يهادراتيكربوه -
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  ييدر مواد غذا نيريطعم ش  جاديساده و مضاعف باعث ا ي گلوكز هستند. قندها  يحاو هادراتيكربوه يتمام
  . شوند ي م

 
  ساده)  ي (قندها   دها ي نوساكار م 

به مراحل متعدد هضم، در بدن   از يو بدون ن  ميهستند كه به طور مستق  هادراتيكربوه نيترساده  دها،يمنوساكار
 .عبارتند از: گلوكز، فروكتوز و لاكتوز هيمهم در تغذ  د ي. سه منوساكار شوند ي جذب م

 : گلوكز 

و تنها    شوند ي م  ل يشكل تبد   ن يدر بدن به ا  ي مصرف  يتمام قندها   شود،ي كه به عنوان قند خون شناخته م  گلوكز 
بدن از گلوكز به عنوان منبع    يهاسلول   يتمام  باًي. تقرباشد ي و مغز م  ياعصاب مركز  ستميس   يبرا  يمنبع انرژ 

به دست    ي اهيگ  يهادراتيانواع مختلف كربوه   ز گلوكز را ا  تواند ي . بدن مكنند ي م  ي بردارخود بهره   ي انرژ  ياصل
  جاتي سبز  يدر برخ  نياز جمله انگور، پرتقال و خرما و همچن  هاوه ي از م  ياريدر بس  يعيآورد. گلوكز به طور طب

 .شودي م  افتي جيمانند ذرت و هو

  : فروكتوز 

  وه يم   ي به معنا  ن ي. در زبان لاتشودي م  د يقند ساده است كه در اثر هضم سوكروز (شكر) تول  ن يترنير يقند، ش   نيا
به طور كل از فروكتوز هستند. فروكتوز و گلوكز، را  هاوه يم  ، ي است و  موجود در    يقندها  نيترجي و عسل سرشار 

تر از  و جذب آن در بدن به مراتب آهسته   ستا  ي برابر قند معمول  ٧٠آن    ي كنندگني ريهستند. قدرت ش   عتيطب
است و بدن انسان    د يمف  يابت يد  مارانيب  ي. مصرف آن برادهد ي م   شيافزا  جيو قند خون را به تدر  باشد ي گلوكز م

  .كند  ل يتبد  يچرب ايآن را به گلوكز  تواند ي م
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 گالاكتوز:   

در طب  نيا بخشبه   عتيقند  ش   يعنوان  (قند  به طور طبرياز لاكتوز  دارد.  وجود  اجزا  يكيگالاكتوز    ، يع ي)    ي از 
 .   شودي م د ي(لاكتوز) از گلوكز تول ر يقند ش   ،يردهي و در دوران ش  د يآي بافت اعصاب به شمار م دهندهليتشك

 مضاعف):    ي (قندها   دها ي ساكار ي د 

وارد فعال  دهايساكاري د از هضم قادر هستند  و ساز بدن شوند. در ط  يهاتي فقط پس  مرحله هضم،    يسوخت 
قندها  زيدروليقندها ه  نيا  يتمام به  و  تشك  يشده  تبد   دهندهليساده  گلوكز  شوند ي م  ليخود  اجزا  يك ي.    ي از 
  قندها است:     نيا يتمام  دهندهليتشك

  سوكروز  =گلوكز + فروكتوز

 مالتوز  =گلوكز + گلوكز

 لاكتوز  =گلوكز + گالاكتوز

 

 ساكروز:   

مصرف  قند  متداول  يو شكر  به  نيترروزانه،  ساكروز هستند.  تجارشكل  ن  ،يطور  از  قند    اي  شكريساكروز  چغندر 
 .   شودي م  هيته

 لاكتوز:   

  ن يكننده لاكتوز است، بنابراهضم  يگوارش  يهام يآنز ياست. نوزاد از بدو تولد دارا  ريش  ياصل دراتيكربوه لاكتوز،
تجز گالاكتوز  و  گلوكز  به  را  لاكتوز  است  فرد  ه يقادر  اگر  كند.  جذب  را  آن  و  آنز  ي كرده  لاكتاز    م يفاقد 

  خواهد شد. يارش گو يدچار ناراحت  ريلاكتوز) باشد، پس از مصرف ش  كنندهه ي (تجز

  پلي ساكاريدها 

زياد گلوكز واحدهاي  از  و  اي)  به عنوان نشاسته شناخته ميشوند  زنجيره  اند. هر گياهي   (بصورت   تشكيل شده 

  .نشاسته مخصوص به خود دارد

    : بر ي ف 

  لياز قندها تشك  ييهاره يو در زنج   كند ي نم  د يتول  يكه انرژ  رود ي به شمار م  دهايساكاري پل  نيتراز مهم   يك ي  بريف
 .   شودي هضم دفع م رقابليبه شكل غ ل يدل  نيو به هم  ستياتصالات آن ن هي شده است. بدن انسان قادر به تجز
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 :  بر ي انواع ف 

 محلول:     بر ي ف   - 

نت   بري نوع ف  نيا ب   جه يبه كاهش سطح كلسترول و قند خون كمك كرده و در  را كاهش    يقلب   يهايماريخطر 
كه باعث كندتر شدن   شودي به ژل م   ل يمحلول در آب حل شده و تبد   بر ي. فكند ي م  م ي و قند خون را تنظ  دهد ي م

 .   دهد ي م ش يرا افزا ي و جذب مواد مغذ  گردد ي عبور مواد هضم شده در روده م

 و كدو     جيهو ا،يحبوبات، جو، لوب ها،وه يمنابع: م 

 نامحلول:     بر ي ف   - 

دفع   بر ينوع ف  نيا مواد  كرده و حجم  را جذب  روده بزرگ آب  افزا  ي در  ادهد ي م  شيرا  افزا  ني.    ش يامر موجب 
 .   دهد ي احتمال ابتلا به سرطان كولون را كاهش م تيو در نها شودي م بوستي از  ير يحركات روده و جلوگ

     ه يبام ،يفرنگ آلو، هلو و گوجه  ، يگلاب  ر،ي انج ،ينيزممنابع: سبوس گندم، بادام  

 : هاي چرب 

ل  يياز گروه مواد غذا  يجزء مهم  هايچرب نام  از سه عنصر    زين  دهايپيل  ها،دراتيهستند. مانند كربوه  دهايپي به 
ه  ياصل اكس  دروژن يكربن،  چربشده   ل يتشك  ژنيو  بزرگ به   هاياند.  ذخ  نيترعنوان  بدن    ي انرژ   رهيمنبع  در 

 .   شوند ي شناخته م

به گوشت    يهايها و چربانواع روغن   ،ياهيكره گ  ، يواني مانند كره ح  ييدر مواد غذا  تواني را م  هايچرب متصل 
پن  ر يغ  يي در مواد غذا  ن، يمشاهده كرد. همچن ب  ك يشده، كسرخ   يغذاها  ر، يقابل مشاهده مانند    ز ين  ت يسكويو 

ا دارند.  اس   ي محلول در چرب  يهان يتاميو  كنندهن يتام  نيهمچن  هاي چرب  ن يوجود    يبرا   ي چرب ضرور  يدهايو 
  بدن هستند.

  



11 
 

    : در بدن   ها ي نقش چرب 

 است.    يانرژ د يها تولآن  فه يوظ نيتراما مهم  كنند،ي م فاي در بدن ا ي متنوع يهانقش  هايچرب

 .كند ي م ن يبدن تأم يلازم را برا ي انرژ كوژنيموجود در بافت عضلات به همراه گل ي چرب ه يلا ت، يدر زمان فعال -

ز  ي چرب  ه يلا  - آس   ها ه ي كل  ر يكه  از  دارد،  فعالآن  دن يد  ب يقرار  هنگام  در  جلوگ  اي  د يشد   يهات يها    ي ر يضربه 
 .كند ي م

نرم  ي عيطب  يهاي چرب   - به  پوست كمك  در  تغذ   ي موجود  و  براق شدن  باعث  سر  پوست  در  و  كرده  مو    هيآن 
 . شوند ي م

  .كند ي محافظت م  د يشد  ي پوست، بدن را در برابر گرما و سرما ريز  يچرب ه يلا -

    : ها ي انواع چرب 

 . شوند ي م  م يها تقسآن دهندهل يچرب تشك د يبه دو دسته اشباع شده و اشباع نشده بر اساس نوع اس  هايچرب

 چرب اشباع:    د ي اس   - 

اس   نيا   زمان  د ينوع  زنج  شودي م  ليتشك  ي چرب  در  ه  رهيكه  باشد.    يادوگانه   وند يپ  چيكربن  نداشته  وجود 
. شوند يم  افتيها  همراه آن   يهاي انواع گوشت و چرب  ، ي در محصولات لبن  ياديچرب اشباع به مقدار ز  يدهاياس 

  اد يبه مقدار كم وجود دارند. مصرف ز   ز ين  ه كاكائو و پنبه دان  ل، يمانند هسته پالم، نارگ   ي اهيدر منابع گ  نيهمچن
 ي هاي مار يب  جاد يها و اكلسترول بد خون، انسداد رگ  ش يبه افزا  تواند ي چرب اشباع م  ي دهاياس   يحاو   يهايچرب
 و... منجر شود.   ابتيها، دسرطان ي برخ ، يعروق يقلب

 چرب اشباع نشده:     د ي اس   - 

.  شودي چرب اشباع نشده گفته م  د يدوگانه وجود داشته باشد، به آن اس   وند يچند پ  ا ي  ك يكربن    ره ياگر در زنج  
  د يها را تول از آن   يبرخ  تواند ي بدن انسان نم  رايوجود داشته باشند ز  ييغذا  مي در رژ  د يچرب با  يدهاينوع اس   نيا

هم به  و  اس   ل يدل  نيكند  نام  ضرور   يدهايبه  م  يچرب  امگاشوند ي شناخته  مانند  امگا٣-.  امگا  ٦-،  ا٩-و    ن ي. 
  ي هاي هستند. چرب  عياتاق به صورت ما  يداشتن نقطه ذوب بالاتر نسبت به انواع اشباع، در دما  ليبه دل   باتيترك

نوع اصل   ند يآي به دست م  ي و روغن ماه  ياهياشباع نشده عمدتاً از منابع گ به دو    وند يپ  ك يچرب با    د ياس   يو 
 .   شوند يم   ميدوگانه تقس وند ي پ كياز  شيبا ب چرب د يدوگانه و اس 
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    ي: و كالر   ها ي چرب 

است كه از    ي مقدار دو برابر مقدار كالر   ن ي. اشودي م   د يدر بدن تول ي انرژ  ي كالر   ٩ ،يافت يدر ي هر گرم چرب  ي ازا  به 
به همشودي م   د يتول  دراتيكربوه  اي  نيپروتئ  زانيم  نيهم   ، يچرب  اد يمقدار ز  يحاو  ييغذا  يهام يرژ  ل،يدل  ني. 

  وزن شوند. ش يمنجر به افزا توانند ي دارند و م  ز ين ييبالا  يكالر

   : نه ي آم   ي دها ي و اس   ها ن ي پروتئ 

ش   هان يپروتئ لحاظ  كربوه  ييايمياز  ه  هايو چرب  هادرات يمشابه  كربن،  از  و  اكس  دروژنيهستند    ليتشك  ژنيو 
اشده با  اما  پروتئ  نياند،  كه  ن  هان يتفاوت  اباشند ي م  زين   تروژنيشامل  زنج  باتيترك  ني.    نه يآم  د ياس   يهاره ياز 
متفاوت وجود داشته    نهيآم  د ينوع اس   ٢٠ممكن است    ن ي). در هر پروتئتروژن ين  ي= حاو  ني(آم  شوند ي م  ليتشك

  است.    شتريب هاي و چرب هادراتياز تنوع كربوه هان يتنوع پروتئ ل، يدل نيباشد و به هم

 

 : نه ي آم   ي دها ي اس   ي بند م ي تقس 

به آن دسته از    يضرور   نهي آم  يدهاي. اس شوند ي م  م يتقس  يضرور   ريو غ  يضرور   ي به دو دسته كل  نه يآم  يدهاياس 
م  نه يآم  يدهاياس  نم  شودي گفته  بدن  تولآن   تواند ي كه  را  با  د يها  و  رژ  د يكند  در  داشته    يي غذا  ميحتماً  وجود 

  باشند. 

 : ها بافت   م ي و ترم   ي رشد، سلامت 

بافت   ي برا  بدن ترم  د يجد   يهاساخت  پروتئ  دهيدبيآس   يهابافت   م يو  م  يهان ياز  استفاده  اكند ي مختلف    ن ي . 
از    م يدر حال ترم  ينواح   د، يجد   يهاكودك در حال رشد، مو و ناخن  ن، يدر جن  توانند ي م   د يجد   يهابافت پس 

دست رفته وجود داشته باشند.   از خون    ي نيگزيجا  يبرا  د يخون در حال تول  ي و حت  يعمل جراح  اي  ي بافت  بيآس 
 .   كند ي جدا شده پوست كمك م يهاو جوش خوردن قسمت   يپوست يهازخم م يكلاژن به ترم  نيپروتئ
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غذاها  ن،يبنابرا مصرف  به  فعال  از ين  ن يپروتئ  يحاو  يانسان  بتواند  تا  وس   يهات يدارد  به  كه  بدن    له يمختلف 
 .   د ينما نيگزيجا رود، ي را كه به طور مداوم از دست م ييهان يرا حفظ كرده و پروتئ شودي انجام م هان يپروتئ

    : ن ي از مصرف نامناسب پروتئ   ي مشكلات ناش 

 :   ن پروتئي   مصرف   كمبود   –الف  

به آن مبتلا هستند، سوءتغذ   ون يليم   ٥٠٠از    ش يدر جهان كه ب  ه ي مشكل سوءتغذ   نيترعيشا از    ي ناش   ه يكودك 
 .   شود ي گفته م ي و انرژ ن يپروتئ ه ياست كه به آن سوءتغذ  يو انرژ  ن يپروتئ يمصرف ناكاف

 :   ن ي از حد پروتئ   ش بي   مصرف   –ب 

 شود.    يمنجر به چاق تواند يها مكه مصرف آن  باشند يم  زي ن ياضاف يهاي چرب يحاو  ن يپرپروتئ يمعمولاً غذاها -

 از حد گوشت با سرطان روده بزرگ ارتباط دارد.    شيكه مصرف ب  دهند ي مطالعات نشان م ي برخ -

داده   قات يتحق   يبرخ  ن،يهمچن  - ب نشان  كه مصرف  پروتئ  شي اند  رژ  نياز حد  افزا  ييغذا  م يدر  دفع    شيباعث 
  ها منجر شود.   استخوان  ميبه كاهش كلس  تواند يم تيو در نها شودي از بدن م  ميكلس
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ها و اختلالات شايع ناشي ها و املاح در بدن، انواع و منابع آننقش فيزيولوژيك ويتامين  :فصل سوم
 ها از كمبود آن

آل  يامجموعه   يبرا  يكل  ياصطلاح  هان يتاميو به مقدار بس  ياز مواد  كم در غذاها وجود دارند و    اريهستند كه 
  ي برا   ييو نه به تنها  كنند ي م  د يتول  يمواد نه انرژ  نيهستند. ا  يبدن ضرور   سميو متابول  يعيطب  يهات يفعال  يبرا

 .شوند ي مواد در بدن استفاده م ريساخت سا

 : شوند ي م  ميتقس ي به دو دسته كل هان يتاميو

 . Kو  E  ،D ،A يهانيتام يشامل و : ي محلول در چرب   ي ها ن ي تام ي و .  ١

  . C نيتاميو و   Bگروه   يهان يتاميشامل و محلول در آب:  ي ها ن ي تام ي و .  ٢

و در    شوند ي م  ره يبدن ذخ  ي چرب  يهاپس از جذب در كبد و بافت   هان يتاميو  ن يا  : ي محلول در چرب   ي ها ن ي تام ي و 
رو،    نيشود. از ا  تيمنجر به مسموم  تواند يها مآن  هيروي مصرف ب ن،ي. بنابرارند يگيمورد استفاده قرار م   ازيزمان ن

ا  يازين روزانه  استين  هان يتاميو  نيبه مصرف  برا   هاني تاميو  ني.  و  مقاوم هستند  به حرارت  به    ينسبت  جذب 
 دارند.   ازيصفرا ن

در آب:   ي ها ن ي تام ي و    ينقش مهم  ي سلول  يهاواكنش   ي برا  ي ضرور  يهاميآنز   ت يدر فعال  هان يتاميو  نيا  محلول 
وكنند ي م  فايا مقاد  يهان يتامي.  و  شده  جذب  روده  در  آب  در  ذخ  يكم  ر يمحلول  بدن  اشوند ي م  ره يدر   ني. 
  .شودي نم تيمنجر به مسموم چگاهيها هوجود دارند و مصرف آن  ييمواد غذا ي آب يهادر قسمت  هان يتاميو

 Retinol)رتينول A (ويتامين  

  ج يدر هو  ژهي بتاكاروتن (كه به و  نيتاميو  شيبا پ  ،يشناخته شده محلول در چرب  ني تاميو  ن ي، نخستA  نيتاميو
كند و    رهيرا ذخ  نيتاميو  ن ياز ا  كروگرم يهزار م  ١٠٠تا حدود    تواند ي . كبد انسان مشود ي فراوان است) شناخته م

 .ماند ي م  يماه در بدن باق ٩تا   ٦به مدت   ره يذخ نيا

 ها: و نقش   ف ي وظا 

 در شب. ژه يبه و ،ي كيدر نور كم و تار د ي: كمك به د يينايب-

 ها.در رشد استخوان ژه ي رشد: به و -

 از سقط: يريشگ يپ-

 مانند سرخجه.  هاي ماري: مقاومت بدن در برابر بيمنيا ستم يس  تيتقو -
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 .يپوشش يهاه ي حفظ سلامت پوست و لا -

 : يي منابع غذا 

 : ي . منابع جانور ١

 ي روغن كبد ماه  -   

 مرغ زرده تخم   -   

 (مانند جگر گوساله)   واناتيكبد ح  -   

 ) ياخامه  ر يپرچرب و پن ري(كره، ش  ي محصولات لبن  -   

 ي ماه  -   

ماه    كبد  و  نيتري غن  ،يروغن  غذا  A  نيتاميمنبع  مكمل  عنوان  به  معمولاً  كه  م  يياست  .  شود ي استفاده 
به شمار    نيتاميو  نياز منابع مهم ا  زين  نيو مارگار  ريمانند ش   A  نيتاميبا و  شدهيغن  ييمحصولات غذا  ن،يهمچن

 .ند يآي م

 : ي اه ي . منابع گ ٢

 تازه مانند اسفناج، كلم و كاهو  رهيبرگ ت جاتي سبز -   

 و كدو تنبل  جيمانند هو   يرنگ  جاتي سبز -   

 ي مانند انبه و خربزه درخت هاوه يم  -   

م-بتا در  عمدتاً  سبز  هاوه ي كاروتن  نارنج  جاتيو  ت  اي   ي زرد،  هو  ره ي سبز  سبز،  فلفل  جمله  كلم    ج، ياز  اسفناج، 
 هلو و زردآلو وجود دارد.  ،ي بروكل

از كمبود آن    يناش   ي نيو عوارض بال  شودي منجر م  يچشم  يهاب يبه آس   نيتاميو  ني كمبود ا  : A  ن ي تام ي كمبود و 
 چشم است.   يو خشك  يشامل شب كور 

 

 است.  A  نيتاميدر نور كم و نشانه زودرس كمبود و  د يدر د  ي: ناتوان يكور شب -

 است. ه ي و زخم قرن  هي قرن يبيتو، خشك يهاملتحمه، لكه  يچشم: شامل خشك يخشك -
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مسموم  و  شيب   افتيدر  :ت ي علائم  حد  دوب  يعلائم  تواند يم   A  نيتامياز  سردرد،  مو،    زش ير  ،ي نيمانند 
 كند.  جاد يا يي اشتهاي تهوع و استفراغ و ب ،يريپذ ك يتحر

 يالمللن يواحد ب  ١٥٠از كمبود،    ي ريشگ يپ  ي برا   A  ني تاميروزانه به و  از يو كودكان، ن  رخواران يدر ش   : ي ر ي شگ ي پ 
برنامه اساس  بر  و  نيتام يو  نيا  ، يكشور  يهااست.  با  قطره    D  ن يتاميهمراه  صورت  قطره    اي  A+Dبه 

 . شودي م زيتجو  يدوسالگ   انياز روز سوم تا پنجم پس از تولد تا پا يس ي س  ك يروزانه  نيتاميوي مولت

  

  

    D (Cholecalciferol)  ن ي تام ي و 

مختلف  Dويتامين   اشكال  مهم   يدر  اما  دارد،  تغذ   نيتروجود  منظر  از  و  يبرا  ياه ي شكل    D3  نيتاميانسان، 
 ) است. يع يطب نيتامي(و

 منابع: 

مانند پوشش لباس، دود، گرد و غبار،    ي از افراد است. عوامل  ياريبس  ي برا  D  نيتامي و  يمنبع اصل  د،يخورش   نور
اشعه ماوراء بنفش به    دني مانع از رس   توانند ي ضد آفتاب م  يهاو استفاده از كرم   يابر   يپنجره، آب و هوا   شهيش 

 را مختل كنند.  D ني تاميبه و سازهاش يپ ليتبد  ند يفرآ ن يپوست شوند و بنابرا

طب   ييغذا  مواد  طور  مقاد  ي عيبه  ا  D  ن يتاميو  ي كم  ريتنها  و  خوراك   ن يتاميو  ن يدارند  در  عمده  طور   يهاي به 
  ، يروغن كبد ماه نيو همچن ن يسالمون و سارد ،يماهچرب از جمله شاه يهاي. ماهشودي م افتي يمنشاء جانور
منابع غذا زرده تخم   D  ن يتاميو  يغن  يياز  نهستند. جگر،  كره  ا  يمناسب  ر يمقاد   ي حاو  زيمرغ و    ن يتاميو  نياز 

فرآورده   ريهستند. ش  ن  يهاتازه و  را به صورت    نيتاميو  نيا   تواني دارند كه م  D  نيتامي و  يبه مقدار كم  ز يآن 
  است.  نييمادر نسبتاً پا ر يدر ش   D ن يتامياضافه كرد. غلظت و ريبه ش  يمصنوع
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 عملكردها (نقش ها): 

ها استخوان   ليتشك  يبرا  ني تاميو  نيدارد. ا  يو فسفر نقش مهم  ميجذب و استفاده از كلس  ند يدر فرآ  D  نيتاميو
دندان كلس  ستيسالم ضرور  يهاو  به جذب  سلول  ميو  م  يهااز  كلس  كند ي روده كمك  تعادل  به  بدن    م يو  در 
 . كند ي كمك م

 علائم كمبود: 

استخوان)    ي(نرم  ي) در كودكان و استئومالاس كتزي(ر  سميتيمانند راش   ييهاي ماريبه ب  تواند ي م   D  نيتاميو  كمبود
ها در كودكان  و قوس دار شدن استخوان   يدگ يرشد و خم  يهاي به ناهنجار   سميتيدر بزرگسالان منجر شود. راش 

  ي . پوك شودي استخوان مربوط م   ي ريگشكل   رات يياستخوان و تغ  ي به نرم  يكه استئومالاس   ي اشاره دارد، در حال
دردها رشد،  كاهش  سالخورده،  افراد  در  عضلان  ياستخوان  ياستخوان  ضعف  د  ز ين  ي و  كمبود    گرياز  عوارض 

 است. D نيتاميو

 :  D  ن ي تام ي با و   ت ي مسموم 

علائم    ن يشود، كه ا  ي و خواب آلودگ  يتهوع، استفراغ، تشنگ   ،يياشتهاي باعث ب   تواند يم   ن يتاميو  نيبا ا  تيمسموم
 ها است.از استخوان م يدر روده و حركت كلس  ميجذب كلس شيبه علت افزا يپركلسمياز ها يناش 

 :  ي ر ي شگ ي پ 

و  ي ر يشگ يپ  يبرا كمبود  ش   D  نيتامي از  توص  رخواران يدر  كودكان،  ب  ٤٠٠روزانه    شود ي م  ه ي و    ي المللن يواحد 
از روز    ،يس ي س   كي روزانه    نيتاميوي قطره مولت  اي  A+Dبه صورت قطره    نيتاميو  ن يمصرف كنند. ا  D  نيتاميو

پا تا  تولد  از  پنجم پس  تا  نور خورش   ر قرا  ن، ي. همچنشودي م  زي تجو  ي دوسالگ   انيسوم  در معرض  (به    د يگرفتن 
 .شودي م  ه يكودك توص  ي) و در معرض آفتاب قرار دادن صورت و دست و پا شهيدر روز، بدون ش   قه ي دق  ١٠مدت  
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   E (tocopherol) ني تام ي و 

به عنوان    ن ياولبراي    Eويتامين   نازا  كيبار  ا  يي عامل ضد  از علل مهم    يكي  نيتاميو   نيشناخته شد و كمبود 
 .است يخودبخود  يهاسقط 

 :هانقش 

عنوان   E نيتاميو در چرب  دانياكسيآنت   ك يبه  اكس  ي محلول  از  و  كرده  مختلف جلوگ  د يعمل  مواد    ي ريشدن 
  ي ر يقرمز جلوگ  يهاگلبول   بيسلول كمك كرده و از تخر  يبه حفظ انسجام غشا  ني همچن  نيتاميو  ني. اكند ي م
موجود    ندهيمواد آلا ي منف  راتيرا از تاث ه يدارد و ر  هيدر ر يمهم ينقش حفاظت E ني تاميو  ن،ي. علاوه بر اد ينماي م

 .كند ي باشند، محافظت م يقو  يهادانياكس توانند ي در هوا، كه م

 :منابع

در روغن جوانه گندم، روغن    اد ياست. توكوفرول به مقدار ز   ي اهيگ  يهاشامل روغن  E نيتاميمنابع و  ن يتريغن
گلرنگ   روغن  و  دانه شودي م  افتي آفتابگردان  سو  يها.  روغن  (مانند  دانه    ا،يمختلف  و  خرما  روغن  ذرت،  روغن 

  ر يمقاد  ي مرغ، حاوو زرده تخم  ين گوشت ماهيكتان) و مغزها (از جمله فندق، بادام و تخمه آفتابگردان) و همچن
 .از توكوفرول هستند  يقابل توجه

 E نيتاميو  ي برا  ل،يدل   ن يوجود ندارد و به هم  نيتاميو  نيمرتبط با كمبود ا  ي از اثرات منف  يانسان شواهد   در

  .شودي مشاهده نم يسم ري در كبد به مقاد E نيتاميتجمع و   ن،ينشده است. همچن م يتنظ  يمقدار مجاز مشخص 
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 K  ن ي تام ي و 

شامل سه نوع مختلف    شود،ي ) شناخته ميزي(عامل ضد خونر  Koagulation، كه به نام حرف اول  K  نيتاميو
 دارند.   ي زيضد خونر  يهات يفعال ك ياست كه هر 

گphylloquinone  ا ي  نون يلوكي(ف  K  نيتامي و  ي عيطب  فرم  در  سبز   اهاني)  و  و    جاتيسبز  اسفناج  مانند  تازه 
وشوديم  دايپ  هاوه يم باكترنوني(مناك  K2  ني تامي.  توسط  تول  هاي )  بزرگ  روده  بافت   شوديم  د ي در  در    ي هاو 
از    شتر يبرابر ب  ٣تا    ٢  ي و قدرت  شودي ساخته م  ي ) به صورت مصنوعوني(مناد  K3  ني تامي وجود دارد. و  ز ين  يوانيح

 آن دارد.  يع يانواع طب

 منابع: 

برگ سبز    جاتيبه مقدار فراوان در سبز  ن يتاميو  ن يا  ،ي سبز هستند. به طور كل  اهاني، گK  ن يتاميو  ي اصل  منبع 
و    ا،يها مانند روغن سوو روغن  هاي چرب  ن،يموجود است. همچن  يمانند اسفناج، كاهو و كلم بروكل روغن كانولا 

 .روند ي به شمار م K نيتامي و يبرا يمنبع خوب ز ين تونيروغن ز

تول  نيترينرمال روده بزرگ، اصل   فلور انسان   K  نيتامي. كمبود وشودي محسوب م  هانونيمناك  د يمنبع  به  در  ها 
در   اي هاك يوتيبي درمان با آنت ل يفلور روده به دل بيتخر  اياما معمولاً در موارد سوء جذب  شود،ي ندرت مشاهده م

 .كند ي هستند، بروز م لا ) مبتنيو پروتئ  ي مزمن (انرژ هي كه به سوءتغذ  يمارانيب

 ها: نقش 

  ش يمنجر به افزا  تواند ي كمبود آن م  ن، يانعقاد خون است. بنابرا  ند ي، شركت در فرآK  نيتاميكاركرد و  نيترمهم
آس   يزي خونر  زانيم كند   هاب يدر  تجو  ند يفرآ  يو  شود.  خون  آمدن  خوراك  K  ن يتاميو  زيبند  صورت    اي  ي به 

  كند.  ير يجلوگ يزياز وقوع خونر تواند ي م ، بلافاصله پس از تولد در نوزادان گرم يلي م ١ اي ٥/٠ زان يبه م ،يق يتزر
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 Bگروه    ي ها ن ي تام ي و 

 ):  ن ي ام ي (ت   B1  ن ي تام ي و 

(به خصوص در مغز) و   يدر انتقال انرژ   ي) است و نقش مهمThiamin( نياميت  ن،يتاميو  نيا ييايميش  نام
عملكرد اعصاب، قلب و   يو برا شودي شناخته م  "بخشه ي روح نيتامي و" ك يبه عنوان  نياميدارد. ت يعصب تيهدا

  ،ي دستگاه عصب ي سلامت ي برا ن يتاميو نياست. ا د ي (گلوكز) مف هادرات يكربوه ژهي به و ، يمواد مغذ   سميمتابول
و    يروح تيو بهبود وضع ي ريادگ ي يي توانا شياست و باعث افزا يو كودكان ضرور   رخوارانيرشد و تكامل ش 

 است. داريناپا اريو در آب بس رديگي حرارت و هوا قرار م  ريتحت تأث ن يامي. تشودي م  يروان

 ها:   نقش   - 

 ي بر  ي بر ي مارياز ب يريشگ يپ -   

 . هادراتي خصوص كربوهبه  يوساز مواد مغذ مشاركت در سوخت -   

 منابع:     - 

 ، شامل: B1 ني تاميكم و  ريبا وجود مقاد ،يع يطب يهاي خوراك ي تمام -   

 ).  ره يعدس، نخود و غ ا،ي) و حبوبات (لوبرهينشده (گندم، جو دوسر، برنج و غ ابيغلات آس  -     

 . شودي م B1  نيتامياز و يارفتن بخش عمده  ن يجدا كردن سبوس غلات و حبوبات باعث از ب >      

 جگر، گوشت و تخم مرغ.  -     

 است). ي كاف رخواريش  اجاتياحت ن يتأم ي مادر برا ر يموجود در ش  B1 ن يتامي(و ي لبن يهاو فرآورده   ريش  -     

 .كند ي م  ير يجلوگ نيتاميو  نياز جذب ا ن، يو قهوه به خاطر وجود تان  ياز حد چا شيمصرف ب -   

 علائم كمبود:    - 

 شامل: د ينادر است. علائم كمبود شد  اريكه امروزه بس شود ي م جاد يا ي بر ي بر يماري ب د،يدر صورت كمبود شد   

 ) يتحرك ي و ب  ي فقدان انرژ  ،يعضلان  ليتحل ، يجي(گ  ي عصب راتيي تغ -   

 ) بوستي يو گاه  يشاني(پر يط ياختلال در اعصاب مح  -   
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سردرد، گزگز دست و   ،يو روان  ي و اختلالات روح  يكاهش وزن، افسردگ ، يعصب يياشتهاي مفرط، ب يخستگ  -   
 درد. پا، تهوع و دل 

 :   ت ي مسموم   - 

 وجود ندارد.  نياميبا ت تيمسموم   

 

 

 ):   ن ي بوفلاو ي (ر   B2  ن ي تام ي و 

پوست و چشم، و عملكرد   ، يمخاط يحفظ سلامت غشاها ، يوساز مواد مغذ در رشد و سوخت  نيتاميو نيا
از   يريشگ يدر كودكان و پ  يپوست يدر كاهش اگزماها نيبوفلاوينقش دارد. ر كسينيدو پيرو  نياس يمناسب ن

 ها باردار موثر است. در خانم  يمشكلات چشم

 :  منابع -

  ن يتاميمنبع و نيمرغ و قلوه (جگر بهترتخم  ، يو محصولات لبن ر ي: جگر، گوشت، ش يبا منشأ جانور يغذاها -   
B2  .(است 

و    اي) و حبوبات (نخود، لوبرهي(مانند اسفناج) و غلات (برنج و گندم و غ جاتي: سبزياهيبا منشأ گ يغذاها -   
 ).  رهيغ

 نيتاميو  زانيم شيجوانه زدن غلات و حبوبات باعث افزا  B2 نيتام يو نيا ن يو همچن شودي در آنها م  
 .شودي ساخته م  ز يروده ن يهاي توسط باكتر

 علائم كمبود:  - 



22 
 

سوزش و احساس وجود شن در چشم و خارش   زش،يربه نور، اشك تيها به صورت حساس در چشم  ه يعلائم اول  
  يمشكلات چشم ري) و ساد يمنجر به كاتاراكت (آب مروار تواند ي م  نيهمچن نيتام يو  ني. كمبود اكند ي بروز م

. زبان ممكن  ستيكردن دهان خود ن زو فرد قادر به با  شودي م  جادي در دهان ا ييهاكمبود، زخم  شرفت يشود. با پ
 متورم و دردناك باشد.   ،ياست ارغوان

 شامل:   گر ي علائم د    

 گوشه دهان يهاو زخم   ينيكنار ب  هي در ناح  زير يهاجوش  -   

 خورده ترك  يهاشكاف لب و لب  -   

 جه ي و سرگ يخستگ  -   

 در كودكان:    امدها ي پ   - 

در دوران   ن يتاميو نيا  د يمنجر به اختلال در رشد شود. كمبود شد  تواند ي در كودكان م B2 ن يتاميكمبود و  
 .نيدر جن   يعارضه لب شكر جاديدارد، از جمله احتمال ا يترم ي عواقب وخ يباردار

    : ت ي مسموم   - 

 وجود ندارد.   نيتاميو  نيا يبرا ياشدهشناخته  تيمسموم   

  

  (نياسين) B3 ويتامين

 كمك به آزاد كردن انرژي ازمواد مغذي،رشد پوست و حفظ سلامت اعصاب ودستگاه گوارش وكمك به   :ها  نقش 

  حفظ آرامش، تعادل قند خون وتوليد هورمونهاي جنسي 

تخم مرغ، اگرچه داراي مقدار كمي نياسين هستند اما منبع    شير و   گوشتها ،ماهي و مغزها. : منابع اصلي نياسين 
شوند.  غني مي  محسوب  حيواني،   تريپتوفان  هاي  پروتئين  از  غني  شارند   غذاهاي  سر  نيز  تريپتوفان   . از 

 (مرغ   هاي قرمز گاو وگوسفند، گوشت ماكيان  گوشت  قارچ،  و  شير، مخمر  (كليه)،  قلوه  و   جگر: سايرمنابع مهم
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مرغ،  وبوقلمون)،  ماهي،  تخم  روغن  و  دار  سبوس  وذرت)   نان  گندم  (پوسته  حبوبات   غلات   . )(سويا  و 

 اختلالات بيش فعالي واسهال،  كج خلقي و بي قراري،  كمبود متوسط باعث بروز رفتارهاي تهاجمي،   علايم كمبود: 

افسردگي،  و  سردرد  مانند  خوابي،  عصبي  بي  خستگي،  و   سرگيجه،  دهان  زخم  و  وزن  گردد   كاهش  مي   زبان 

پلاگرا بيماري  بروز  به  منجر  نياسين  درماتيت، (Pellagra) فقر  هاي  زوال  اسهال، بانشانه 
زمان     Dementia)دمانس(عقل موقعيت  درتشخيص  اختلال  پيشرفته،  درمراحل  و  خوابي  وبي  اضطراب    - با 

  . مرگ مي شود نهايت در  هذيان و توهم و مكان،

  

  

 )   ن ي دوكس ي ر ي (پ   B6  ن ي تام ي و 

  نيهموگلوب د يدر تول نيدارد و همچن ي اتي) در مغز نقش حدهاياس  نو ي(آم هان يپروتئ سميدر متابول نيدوكسيريپ
 خون مؤثر است.   

 منابع:  

آرد جو دوسر)، سبز  ، يماه  جگر، (برنج و  زرده تخم   جاتي غلات كامل  و لپه)،  (مانند ماش  مرغ، موز،  و حبوبات 
 .   يو محصولات لبن   ينيزمبيس 

 كنند.    د يرا تول B6 ن يتاميو توانند ي در افراد سالم م ياروده  يهاي باكتر

 :  B6  ن ي تام ي كمبود و   ي ها نشانه 

پوست  يعصب  اختلالات استفراغ، كم   ، يجيتورم زبان، ترك و تورم گوشه لب، گ  ، يو  نفس،    يتنگ   ،يخونتهوع و 
 .   يبدن و افسردگ ي منيكاهش ا ،يشانيپر

 :  ت ي علائم مسموم 
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در پاها و    يها، كرختها، گزگز در دستچون احساس مورمور شدن در لب ييهابا نشانه يعصب ستميدر س  اختلال
 . يقراري عضلات)، سردرد و ب يپوست، درد پا، اختلال در تعادل (عدم هماهنگ 

 

 

 

 )  ك ي فول   د ي اس   ا ي (فولات    B9  ن ي تام ي و 

منجر    تواند يآن م  د ي. كمبود شد كند ي كمك م  ياتيح  يهاخون و بافت   ،يعصب  ستميبه سلامت س   نيتاميو  نيا
 يي هاي از ناهنجار   ي ريو جلوگ  يدر سه ماه اول باردار   ن ينخاع جن  ح يرشد و توسعه صح  ي شود. برا  يبه نابارور 
اسپ فولات ضرور   دا، يفي ب  نايمانند  مصرف    ي وجود  دوران    ك يفول  د ياس   لمكم  كروگرم يم  ٤٠٠است.  در  روز  در 

  د يتول  يو برا  كند ي كمك م  ينسبت به سن حاملگ   يوزنوزن نوزاد در زمان تولد و كاهش كم   شيبه افزا  يباردار
  د ي، اس B12  نيتاميو  بياز ترك   تواني م  ي از باردار  يناش   يخوناست. در درمان كم   يضرور  زيقرمز ن   يهاگلبول 

 و آهن استفاده كرد.    ك يفول

 منابع:   

اس   نيتري غن  جگر بالاتر  ك يفول  د يمنبع  لوب  زان يم  ن ياست.  قلوه،  و  كبد  در  بلبل  ياي فولات  اسفناج،    ، يچشم 
بادام  بروكل  ينيزممخمرها،  كلم  همچن شودي م  افت ي  ي و  لبن  ني.  محصولات  چرب   ، يدر  بدون  و  لخم    ، يگوشت 

 وجود دارد.     زي ن جاتيبز)، آب پرتقال، مغزها، غلات و س يموز و طالب ، يفرنگ (پرتقال، توت  هاوه يم

 علائم كمبود فولات:  

كاهش حافظه،    ، يشدن مو، ضعف، خستگ   ي )، خاكستربوستي (تورم زبان، اسهال،    ي اختلالات گوارش   ،يخونكم 
علت    نيترع ي). شاينيجن  ي و نقص لوله عصب يخون(كم  ي و باردار ي اختلالات رفتار  ،ي قراري سردرد، طپش قلب، ب

  پس از كمبود آهن، كمبود فولات است. ياه يتغذ  يهايخونكم 
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 )  ن ي انوكوبالام ي (س   B12  ن ي تام ي و 

با   ييفقط در مواد غذا ني تاميو ني. اباشد ي كبالت م يعنصر معدن  ياست كه حاو  ين يتاميتنها و ن،يانوكوبالاميس 
  ند يها و فرآدر ساخت سلول  ينقش مهم نيانوكوبالامي . س شودي م افت يو گوشت  ري مانند جگر، ش  يوانيمنشاء ح

  ي خون ضرور ليو تشك ي عصب يهاكنترل اشتها، سلامت بافت   ،ي عيرشد طب يبرا B12 ن يتاميوراثت دارد. و
 است.  

 كمبود:     ي ها نشانه 

و   يخوابي ب ، يكاهش حافظه و افسردگ ، يدهان و زبان، احساس ضعف و اختلالات روح يهازخم  ،يخونكم 
 و التهاب عصب.    ي بد بدن، اختلالات قاعدگ ي كاهش وزن، اختلال در راه رفتن، بو ،يياشتهايب

  دهيها دانگل  يبا برخ ياختلالات سوء جذب و آلودگ ،ي اهخواريگ يهام ي در رژ  شتريب  B12 ن يتاميو كمبود 
  .دهد ي رخ م   يياز مواد غذا يناكاف افتيدر  ليو به ندرت به دل شودي م
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 )  ك ي اسكورب   د ي (اس   C  ن ي تام ي و 

  يهاو حفظ كلاژن  د يتول  يو برا شودي محلول در آب شناخته م  دانياكسي آنت نيتربه عنوان مهم  نيتاميو نيا
  C نيتامي است. و يضرور  كند،ي ها كمك مها و تاندونپوست، لثه  يهاسلول  يسالم در بدن كه به نگهدار

ها زخم  م يدر ترم  عيتسر  يو برا   د ها مبارزه كننتا با عفونت كند ي خون كمك م د يسف يهابه گلبول  نيهمچن
  تي(خاص كند ي م ي ريشگ يپ ييزاها و سرطان سلول ي ريپ راتيي و تغ هابياز آس  نيتاميو  نياست. ا ياتيح

مؤثر است و از بروز اسكوربوت   مي به آهن فرو و بهبود جذب آهن و كلس كيآهن فر لي) و در تبد ييزداسم
  شوند،ي م ه يتغذ  C ني تاميفاقد و ييبا مواد غذا اي شوند ي م  هيتغذ   يبطر  ر يكه با ش   ي. نوزادانكند ي م ي ريجلوگ

 مستعد ابتلا به اسكوربوت هستند.   

 منابع:   

انگور   ،ي طالب ،يفرنگ سبز و قرمز)، گوجه  يافلفل دلمه  ، يتازه (كلم بروكل جاتيسبز لاس، ي گ ،يفرنگ توت   مركبات،
از   ي منبع قابل توجه يوان يح ي غذا چيدارند و به جز جگر، ه  C نيتامي و ي اديز ري و جوانه حبوبات مقاد يفرنگ 

در آب و   ساندني خرد كردن، خ اد،يز ارتبه سرعت در اثر پخت و پز، حر C  ن يتامي. وستين  نيتاميو نيا
به صورت   هاوه يو م جاتيسبز د ي، باC ن يتاميو ي كاف افتيدر  ي برا ني. بنابرارودي م ن يمدت از ب يطولان ينگهدار

 تازه و خام روزانه مصرف شوند.   

 :  C  ن ي تام ي كمبود و 

و متورم، افتادن   كنندهي ز يخونر يهااسكوربوت مانند لثه  يهاو سپس با نشانه  شودي آغاز م يعلائم خستگ  با
  ي روان رات ييو تغ يپوست عاتيعضلات و ضا ل يتحل ،يخوابي ب ها،ي ها و سوختگ در بهبود زخم ر يها، تأخدندان

 همراه است. ي مانند افسردگ
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    ي مواد معدن 

فراوان هستند كه در    ي: گروه اول، مواد معدنشوند ي م  م يبدن به دو دسته عمده تقس  ازيبر اساس ن  يمعدن  مواد
نادر هستند كه در بدن به    ياست. گروه دوم، مواد معدن  اد يز  زي به آنها ن  ازيوجود دارند و ن  ي اديز  زانيبدن به م
 .  باشند ي م از يمورد ن  يكم  اريوجود دارند و به مقدار بس اب يمقدار كم

معدن  عملكرد تقس  ي مواد  دسته  دو  به  بدن  برخشودي م   مي در  معدن  ي .  مواد  كلس  ياز  عملكرد    ي دارا  ميمانند 
  ي . در مقابل، برخ گذارند يم   ري نرم تأث  يهاها، خون و بافتهستند و بر رشد و سلامت اسكلت، دندان  يساختمان

بدن   عاتيقلب، لخته شدن خون، تعادل ما  نضربا ميتنظ  يدارند و برا  يكنندگم يتنظ فهي وظ ،ي از مواد معدن گريد
  ميهستند، مانند پتاس  ي و موارد مشابه ضرور

  فراوان:    از ي عناصر با ن 

   م ي كلس  - ١

در دوران    مي كمبود كلس  يها نشانه   نيترها نقش دارد. مهم ها و دنداناستخوان   ليبه همراه فسفر در تشك  ميكلس
  ي ماريمنجر به بروز ب  تواند ي م  ي در دوران رشد و بزرگسال  م يكمبود كلس  ن،ياستخوان است. همچن  ي نرم  ،يكودك

  ي از افراد معمول  شتريب  يرده يو ش   يباردار   شد،در دوران ر  ميبه كلس  ازيبالاتر شود. ن  نياستخوان در سن  يپوك
 است. 

 در بدن:     م ي نقش كلس 

 .   دهد ي م ل يها را تشكها و استخواناز ساختار محكم دندان  ي بخش مي. مقدار عمده كلس١

كلس٢ نفوذپذ   م ي.  م   واره ي د  يريبه حفظ  شوند    كند ي سلول كمك  وارد  داخل سلول  به  بتوانند  مواد  آن    ايتا  از 
 خارج شوند.   

 است.    يعضلات و اعصاب، از جمله انقباض قلب، ضرور  يعي طب تيفعال  يماده برا ني. ا٣

 انعقاد خون مؤثر است.    ند يدر فرآ م ي. كلس٤

 :   م ي منابع كلس 

 كنسرو شده با استخوان.    ي مانند كلم و شغلم، و ماه ره يبرگدار ت جاتي سبز ات،يو لبن  ريش  گروه 
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و لاكتوز هستند كه جذب    نهيآم  يدهاياز اس   ي ، برخC  ن يتامي، وD  نيتاميشامل و  م يمؤثر در جذب كلس  عوامل
افزا  ميكلس برخدهند ي م   شيرا  در  موجود  اگزالات  عوض،  در  غلات،    تاتيف  جات،يسبز  ي.  سبوس  در  موجود 

 شوند. م يكلس جذبباعث كاهش  توانند ي از روده م ي و برداشتن قسمت هايمصرف الكل، سوء جذب چرب 

 :  م ي از كمبود كلس   ي عوارض ناش 

  ي كاف  م يكه كلس  ي استخوان، سرطان كولون و فشار خون بالا در افراد  ي ها، پوكها و استخوانشكل دندان   ر ييتغ
  . شوديمشاهده م  كنند،ي نم افتيدر

  
 فسفر   - ٢

كلس همراه  به  استخوان  مي فسفر  ساختار  حدود  در  دارد.  نقش  استخوان  ٨٥ها  در  فسفر  دندان درصد  و  و  ها  ها 
 بدن قرار دارد.    عاتيما  ريها، خون و سادر عضلات، اندام  ماندهيباق

تشك  ي متعدد  يعملكردها  فسفر در  آن  نقش  بر  علاوه  دندان استخوان   ليدارد.  و  بخشها  بس  يها،  از    ي ارياز 
 است.    ي ضرور  يعصب يهات يو فعال  يانقباض عضلان يبوده و برا هام يآنز

 
 فسفر:     يي منابع غذا 

  ي غن  يي منبع آن است و حبوبات، مغزها و مواد غذا  ني بهتر  اتيمختلف وجود دارد. لبن  ييغذا  يهادر گروه   فسفر 
كلس پروتئ  م ياز  م   ي منابع خوب  ز ين  نيو  شمار  به  فسفر  بنابراند يآياز  رژ  ن،ي.    ي كاف  م يكلس  يحاو  ييغذا  مياگر 

 خواهد شد.    نيتأم زي فسفر ن ي باشد، مقدار كاف

 
 از كمبود:     ي عوارض ناش 

را به    يياشتهاي و ب  يضعف عضلان  ،ياز جمله خستگ   يعوارض   تواند ي با فسفر نادر است و م  تيمسموم  اي  كمبود
 همراه داشته باشد.   

 
    م ي سد  - ٣

ها از آن در استخوان   يبخش  ،يخارج سلول   عاتيفرد بالغ در ما  ك يموجود در بدن    مي از صد گرم سد   ي مين  باً يتقر
 را بر عهده دارد.    ي عصب انيبدن و انتقال جر  عاتيتوازن ما فه يقرار دارد و وظ يداخل سلول  عاتيدر ما ماندهي و باق

نفوذپذ   م يسد   نقش باز  -د يو تعادل اس   ي عصب  كاتيانتقال تحر  ، يسلول، انقباض عضلان  ي ريدر بدن شامل حفظ 
 .   كند ي م  ليرا تسه نهيآم يدهاي مانند گلوكز و اس   يجذب مواد مغذ  ميسد  ن،ياست. همچن
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 :  م ي سد   يي منابع غذا 

مانند    ي تجار  يياز محصولات غذا  ياريغذا بلكه در بس  هي است. نمك نه تنها در ته  ميسد   ي طعام منبع اصل  نمك
م   يهاگوشت ماه  ها،وعده انيسرد،  و  ترش   جات يسبز  ر،ي پن  ، يدود   يمرغ  رب سس   تون،يز  ها،ي شور،  و  ها،  ها 
 وجود دارد.    اد يبه مقدار ز هايچاشن

 از كمبود:     ي عوارض ناش 

كه به آب و    ي در افراد  ژه يباشد، به و  اد يز  ق ياز تعر  يناش   تواند ي م  م ينادر است. كمبود سد   ميسد   ييغذا  كمبود 
كه در    ي سواران و افراددوچرخه  ند،يمايپي م  ي طولان  يهاكه مسافت  يگرم عادت ندارند. نوزادان، ورزشكاران يهوا
 هستند.    ميسد  بود در معرض كم ز ين دهند ي انجام م نيسنگ  ي گرم كار بدن يهوا

 :   ت ي مسموم 

كه بدن قادر به دفع مقدار    ي را تحمل كنند. اما هنگام  ي افتيدر  ميسد   ي اديمقدار ز   توانند ي سالم معمولاً م   افراد
  ت يآس   ايمنجر به ادم    تواند ي امر م  ني. اشودي نگه داشته م   يخارج سلول   عاتيدر ما  ي آب اضاف  ست،ين  ميسد   اديز

  فشار خون شود.  ش يو افزا
  

    م ي پتاس  - ۴

و    هان يپروتئ  سميضربان قلب، متابول  م يتنظ  ، يبدن است و در حفاظت سلول  يهادرون سلول  ياصل  ون ي  ميپتاس 
 دارد.     يو حفظ سلامت پوست نقش مهم ي دستگاه عصب تيفعال ها،دروكربن يه

 
 :   م ي پتاس   يي منابع غذا 

ح  يغذاها منشاء  گ  ي وانيبا  غن  ياهيو  منابع  دو  پتاس   ي هر  غذاها  مياز  و  يهستند.  به  م   ژه ي تازه،  و    هاوه يانواع 
  ي شتريب   مي. غلات كامل نسبت به غلات بدون سبوس پتاس ند يآي به شمار م  مياز پتاس   يمنابع مناسب  جات،يسبز

منجر    توانند ي م  ي مواد قند   اديو مصرف ز  هالاس   د،يشد  هيسوءتغذ   مدت،ي نمك، استفراغ طولان  اد يدارند. مصرف ز
 شوند.    ميبه كمبود پتاس 

 
 :  م ي علائم كمبود پتاس 

عضلان  تواند ي م  ميپتاس   كمبود ضعف  بافت  بيآس   ، يباعث  س   بوست، ي  ، يعضلان  يهابه    ، يعصب  ستمياختلالات 
  پوست شود. يو خشك يخوابيب
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  عناصر با نياز كم:  
  . هر چند ميزان اين مواد معدني در بدن كم است اما نقشهاي حياتي متعددي را ايفا مي كنند 

  
 آهن   - ١

پروتئ   شتريب در  بدن  در  موجود  گلبول   نيهموگلوب  يهانيآهن  م  يهادر  و  خون  سلول   نيوگلوبيقرمز    ي هادر 
پادتن، بهبود خلق    د يها، تول در برابر عفونت   يمنيا  شيها، افزا توسط سلول   يانرژ  د يقرار دارد. آهن به تول   يعضلان

در دو    ژهيبه و  ع،ياز بدن به آهن در زمان رشد سري. در كودكان و نوجوانان، نكند ياشتها كمك م   ش يو خو و افزا
 است.  شتريو دوران بلوغ، ب  يسال اول زندگ 

 
 آهن:     ي حاو   يي منابع غذا 

انواع خشكبار مانند برگه آلو، زردآلو،    ره، يبا برگ سبز ت  جاتيمرغ، سبزقرمز، جگر، دل و قلوه، زرده تخم   گوشت
 .   ند يآي ) از منابع خوب آهن به شمار مايخشك، خرما و كشمش و حبوبات (عدس و لوب ر يتوت و انج

به   ي متعدد  عوامل گ  ژهيودر جذب آهن،  منابع  در  فرهمي(غ  ياهيآهن موجود  مؤثر هستند.  فنول    بر،يف  ات،ي)، 
  ش يجذب آهن را افزا  C  نيتام ي كه و  يجذب آهن را كاهش دهند، در حال  توانند يم   م ي) و كلسي(موجود در چا

 .دهد ي م

 
 از فقر آهن:    ي ناش   ي خون كم 

سوم    كيدر نقاط مختلف كشور است. حدود    ياه يتغذ   ي از مشكلات اصل  يك ياز آن    يناش   يخونآهن و كم  كمبود
پنج    رياز كودكان ز  ياديهستند و درصد ز   يخونسال) دچار كمبود آهن و كم   ٤٩تا    ١٥(   يبارور  نيزنان در سن

ها، مانند كاهش مقاومت بدن در برابر عفونت   يفقر آهن با عوارض  يخونمشكل مبتلا هستند. كم  نيبه ا  زيسال ن
كار   تيدر كودكان، كاهش ظرف  ير يادگيكاهش قدرت   توان  م   يو  و  افزا  تواند ي همراه است  به  تولد    شيمنجر 

 شود.  مانيزا نيدر ح ر يوموزن و مرگ نوزادان كم 

 
 :  ي خون علل كم 

 از آن عبارتند از:    يناش  يخونكمبود آهن و كم  عيشا علل

 روزانه    ييغذا مي در رژ ي نبود آهن كاف -

 كودكان)    ع يو رشد سر ي بدن به آهن (در دوران باردار ازين ش يافزا -

    اد يز يزيرخون  ل يدفع آهن به دل -

 مكرر    ي عفون يهاي ماريب -
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    ايارديمانند كرم قلابدار و ژ يانگل يهاي آلودگ  -

 نامناسب بودن آن    اي يكمك  يشروع كردن غذاها ر يد -

 بعد از غذا    ايقبل  يچا دني عادات نامناسب مانند نوش  -

 
 :  ي خون كم   ي ها نشانه 

بستگ   ره يبه شدت كاهش ذخ  يخونكم   يهانشانه بدن  به   يآهن  اما  ز  توان يم   ي طور كلدارد،  اشاره    ري به موارد 
 كرد:   

    ي و افسردگ يريپذ به سرما، تحرك  تيحساس  ،يحوصلگ مزمن، كم  ي خستگ  ،يضعف عموم -

 و عفونت    ي سرماخوردگ يبرا  يو آمادگ د يد ي تار ،يخوابي ب جه، ي سردرد، سرگ ،يدگيپررنگ  -

 سوءهاضمه و سوزش در انگشتان دست و پا    ،يياشتهاي ب -

 نفس همراه با تپش قلب    يتنگ  تر، شرفته يدر مراحل پ -

 
آزما  علاوه  داخل  نهيبا معا  تواني خون، م  شيبر  به كم   نييپا  يهاها و پلك لب  ي مخاط  در    يپ  ي خونچشم،  برد. 

كه در افراد سالم رنگ    يهستند، در حال   د يبه سف  ليها كمرنگ و ماچشم و مخاط لب   يهاخون، پلك افراد كم 
 است پاك شود.  مكنم  زيخطوط كف دست ن د،يشد  يخونقرمز دارند. در افراد مبتلا به كم 

 
 :   ي خون عوارض كم 

 شش ماهه تا نه ساله شامل:    رخوارانيفقر آهن در ش  يخونكم   عوارض

    ي اعصاب حركت ستميس  ياختلال در تكامل و هماهنگ  -

    يحسي و ب  يخستگ  ،يتفاوت ي مانند ب  يرفتار  راتييتغ  ،ي ليدر امور تحص  شرفتيو پ  ياختلال در تكامل گفتار -

    يجسم تيكاهش فعال -

 
ا  در  تول  ، ي بدن  تيعوارض شامل كاهش فعال  ن يبزرگسالان (هر دو جنس)،  مزمن    ي و خستگ   ي اقتصاد  د يقدرت 

كم  عوارض  باردار،  زنان  در  افزا  يخوناست.  ب  ش يشامل  به  ابتلا  مرگ   هاي ماريموارد  جن  ر يومو  و  و    نيمادر 
 گرم) است.  ٢٥٠٠وزن (كمتر از خطر تولد نوزاد كم  شيافزا نيهمچن

 
 :  ي خون در معرض خطر كم   ي ها گروه 

 قرار دارند:    يخوندر معرض خطر كم  شتر يب ريز يهاو گروه   افراد

 پنج سال    ر يمادران باردار، دختران نوجوان و كودكان ز ژهيبه و  ،يبارور  نيزنان در سن -
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  ي كرده و از غذاها   هي مادر تغذ   ر يفقط از ش   يكه مدت طولان  ي وزن در هنگام تولد و كودكانكم   ا ينوزادان نارس    -
 اند   استفاده نكرده  يكمك

 خون هستند   كه مادرانشان كم  ي كودكان -

 
 :  ي خون از كم   ي ر ي شگ ي پ 

 وجود دارد:     يمختلف يهافقر آهن، روش  يخوناز كم  ي ريشگ يپ يبرا

 :  ي يار . آهن ١

  ٥  ر يفقر آهن مانند زنان باردار، كودكان ز يخونو در معرض خطر كم   ريپذ ب يآس   يها گروه   يمعمولاً برا   ييارآهن
 است:    ر يبه شرح ز  رانيدر ا  ييار. برنامه آهنشودي مدرسه و دختران نوجوان انجام م ن يسال، كودكان سن

  ١٥روزانه    ،يماهگ   ٢٤تا    يل يتكم  هي همزمان با شروع تغذ   ايماه ششم    انيدو سال، از پا  ريكودكان ز  ه يبه كل  -   
 .   شودي قطره سولفات آهن داده م 

آهن    گرمي ل يم  ٦٠  يدوز هفتگ   ،يبارور   نيسال و زنان در سن  ٢٠- ١٤  نينوجوانان دختر و پسر در سن  يبرا   -   
  ٣تا    يماه چهارم باردار  اني زنان باردار از پا  هي . كلشوديم   هي ماه در سال توص  ٤بار در هفته به مدت    كيالمنتال  

 آهن المنتال) مصرف كنند.    گرمي ليم  ٦٠ يوعدد قرص فروسولفات (حا كيروزانه   د يبا مانيماه پس از زا

 
 :  ي و انگل   ي عفون   ي ها ي مار ي . كنترل ب ٢

از جمله    ي مواد مغذ   افتيكاهش در   جه يباعث كاهش اشتها و در نت  تواند ي م  ي و انگل  ي عفون  يهاي ماريبه ب  ابتلا
به  درمان  شود.  مآهن  مناسب  و  آلودگ   تواند ي موقع  دهد.  كاهش  را  آن  و شدت  مانند    يانگل  يهاي دوره عفونت 

 .روند ي آهن به شمار م مبود كاهش اشتها و جذب آهن، از علل مهم ك  ليبه دل از يبيو آم ايارديژ

 
 :  يي تنوع غذا   جاد ي و ا   ه ي . آموزش تغذ ٣

مانند    ي وانيح  ي آهن شامل غذاها  ي حاو  يي مصرف مواد غذا  ي مادران و دختران، برا  ژه يبه مردم، به و  ه ي توص  -    
ماه جگر،  تخم   ي گوشت،  غذاهاو  و  گشن  ي اهيگ  يمرغ  لوب  ، يجعفر  ز،يمانند  رژ  ا ينخود،  در  عدس    ييغذا  مي و 

 روزانه.   

با  كلم و گل   ،يافلفل دلمه   ،يفرنگ مانند گوجه   C  ن يتاميو  ي تازه حاو   جاتي مصرف سالاد و سبز  -     كلم همراه 
 جذب آهن.    شيغذا به منظور افزا

تا دو ساعت بعد از   كي اي ساعت قبل از غذا و  كي ياهيگ يهاكرده قهوه، كاكائو و دم  ، يچا دنياز نوش  ز يپره -   
 غذا.  
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 :  يي مواد غذا   ي ساز ي . غن ٤

آهن    يي مواد غذا  يسازيغن روش   ي كيبا  برا  يهااز  و كم   يمؤثر  آهن  كمبود  در جامعه    يخونكاهش  آهن  فقر 
.  گرددي اضافه م  شود،ي كه به طور روزانه مصرف م   ياصل  ييبه مواد غذا  ين يروش، آهن به مقدار مع  ن ياست. در ا

املاح و    ريآن با آهن و سا  يسازي اقدام به غن  شيها پمختلف از سال  ي است كه كشورها  يي از مواد غذا  يكينان  
   اند.كرده  هان يتاميو
  

   د ي  - ٢

وابسته است و    د يبه    د يروئيت  يهااست. سنتز هورمون   ي قبل از تولد، ضرور  ي رشد و نمو فرد، حت  يماده برا  نيا
لازم هستند.    ي بدن و انرژ  ي حفظ گرما  ، يبدن، مغز و دستگاه عصب  ي عيتكامل و عملكرد طب  يها براهورمون   نيا

  ن ينخواهد بود. ا  ي كاف  زانيساخت هورمون به م  هقادر ب   د يروئينشود، ت  ن يبدن تأم  ي برا  ي به اندازه كاف  د ي  يوقت
) معروف است.  IDD(   د ياز فقر    ياز اختلالات ناش   يادارد كه به مجموعه   يمهم  يبهداشت  يامدهايپ  د يكمبود  

به    تيكودكان و در نها  ري مثل، مرگ و م  د يدر تول  يناتوان  سم،يني كرت  سم،يد يروئيپوتيشامل گواتر، ه  امدهايپ  نيا
 . باشند ي جوامع م ي و اقتصاد  ياجتماع سعهخطر افتادن تو

 
بارزتر  ك يگواتر در    بروز از سن  د ينشانه كمبود    نيمنطقه،  افزا  شودي ظاهر م  يكودك   نياست كه  با  سن    شيو 

 . كند ي دار بروز م گره  يمعمولاً به صورت گواترها يسالگ   ستيتر شده و پس از ببزرگ 

 
كمتر    زان يو به م  ي در ماه  د ي  زان ي م  ن يشتريمعمولاً كم است. ب  يي موجود در مواد غذا  د ي  زان يم  : د ي   يي غذا   منابع 
ش  مناطقتخم   ر،يدر  در  دارد.  وجود  گوشت  و  م  يمرغ  غذا  د ي  زانيكه  محصولات  است،  كم  و خاك  آب    يي در 

گ  يوانيح هم  ي كاف  د ي  ياهيو  به  تأم  ني بهتر  ليدل   ن يندارند.  نمك    از ين  مورد  د ي  ن يراه  از  استفاده    ددار يبدن، 
  د يهستند كه در جذب    ي بات يترك  يخانواده كلم، حاو   اهانياز جمله گ  ،يياز مواد غذا  يشده است. برخ  هي تصف

 .شوند يم   دهيمواد گواتروژن نام نيو ا  كنند ي توسط بدن مداخله م

 
پ  نيبهتر ناش   يريشگ يروش  عوارض  كمبود    ياز  نمك    د ياز  از  استفاده  ما  كشور  حاو   دداريدر  نمك    ياست. 
از كمبود    ياختلالات ناش   ر ياز گواتر و سا  تواني م  ددارياست و با مصرف روزانه نمك    يبه مقدار جزئ   د ي  باتيترك

 كرد.   ير يجلوگ د ي

 
خود را از دست    د ي  رايز  رد،يو رطوبت قرار گ  د يخورش   مي در معرض نور مستق  يبه مدت طولان  د ينبا  دداري  نمك

با سرپوش    يرنگ   ياشهيش   اي  يسفال  ،يچوب  ،يكيرا در ظروف بدون منفذ پلاست  دداري. بهتر است نمك  دهد ي م
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و وجود پروانه ساخت از وزارت بهداشت و   كنم يو انقضا د يتول خيبه تار د يكرد و همواره با يكاملاً محكم نگهدار
 نمك دقت شود. يبند بسته  يشده بر رو  هي عبارت تصف د يق

 
 مهم:   نكات 

 . رودي م  نيدر اثر پخت و پز از ب  ددار يموجود در نمك   د ياز  ي زيمقدار ناچ -

 .شودي از راه ادرار دفع م  ي بدن تجاوز كند، به سادگ ازين  زانياز م ي مصرف د ياگر  -

 نمود.  يخوددار  يآن مانند نمك معمول اد ياز مصرف ز د يو با  شودي استفاده م يمانند نمك معمول ددارينمك  -

نمك    - داده شود كه مصرف  آموزش  بزرگ   ددار يبه خانوارها  از  بلكه  نخواهد شد،  گواتر  تر  باعث كوچك شدن 
 خواهد كرد.    ي ريجلوگ د يروئيشدن غده ت

 
ن  يحت   د ي  كمبود  علوفه  م   زي در  دام   شودي باعث  آن سقط جن  د يها دچار كمبود  كه  از عوارض  در    ن يشوند كه 

از نمك  باشد يها مدام    د يتول  يرويبلكه ن  شود،يها مآن   يها نه تنها موجب سلامت دام   هي در تغذ   دداري. استفاده 
 .دهد ي ها را كاهش مدر دام   ييزاو مرده  نيو تعداد سقط جن   دهيمثل را بهبود بخش

 
  
    فلوئور   - ٣

با  پوسيدگي دندان ميشود. فلورايد دراتصال  از فلوئور در بدن وجود دارد و سبب كاهش   مقادير بسيار ناچيزي 

  .تركيبات كلسيم سبب ميشود استخوانها و همچنين ميناي دندان مقاومت بيشتري پيدا كند 
  منابع دريافت فلوئور 

انواع  . چاي و برخي  باشد  اما آب آشاميدني مهم ترين منبع مي   تمام رژيم هاي غذايي حاوي فلورايد هستند 

 .پنير نيز مي توانند تأمين كننده فلورايد باشند 
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  اصول تغذيه سالم فصل چهارم:  
  

  بر   روزانه   غذايي  هايانتخاب.  است  انسان  رواني   و   جسمي  سلامت  حفظ   در   عوامل  ترين مهم   از  يكي   سالم   تغذيه
  هايبيماري  از  پيشگيري  و   وخوخلق   وزن،  بدن،  متابوليك  وضعيت  يادگيري،  قدرت  ايمني،  سيستم  عملكرد

  شناخت   سالم،   تغذيه   داشتن  براي .  دارد  تاثير   هاسرطان  انواع   و   عروقي قلبي   هايبيماري  ديابت،  مانند   غيرواگير 
  زير   موارد   شامل  سالم   تغذيه  اصول  .است  ضروري   غذايي  رژيم   در   تنوع  و  تعادل   رعايت  و   اصلي  غذايي   هايگروه 
  :است

  :غذايي   تنوع 

  روز،   در  غذاها  انواع  مصرف.  كند   تامين  را  بدن  نياز  مورد  مغذي  مواد   تمام  تواند نمي  تنهايي  به  غذايي  ماده  هيچ
  .كند  دريافت  را  لازم هايمغذي درشت  و هاريزمغذي همه كند مي  كمك  بدن به  غذايي، وعده  هر  در  ويژهبه 

  :انرژي   تعادل 

  بايد   سالم،   وزن   حفظ   براي.  مضرند   دو   هر   خوريكم   و   پرخوري.  باشد   بدن   نياز  با  متناسب  بايد   كالري   مصرف 
  .شود برقرار مصرفي  كالري  و  دريافتي   كالري بين  تعادل

  :غذاها  مصرف   در   اعتدال 

  را   مزمن  هايبيماري   به   ابتلا  احتمال  شده،فرآوري   غذاهاي  و  اشباع  هايچربي   شكر،  نمك،   حد   از  بيش  مصرف
  .برسد  حداقل به  مواد  اين مصرف  شودمي  توصيه . دهد مي  افزايش

  :اشباع   و   ترانس   هاي چربي   مصرف   اهش ك 

  را  قلبي  بيماري  خطر و  دارد  وجود   آماده غذاهاي و  صنعتي هايشيريني  جامد، هايمارگارين در  ترانس  هايچربي
  .شود استفاده هامغزدانه   و  زيتون روغن مانند   غيراشباع هايچربي  منابع  از  است بهتر. دهد مي  افزايش

  :آب   كافي   مصرف 

  تمركز   كاهش  و  خستگي  سردرد،   بروز  و  هااندام  عملكرد  اختلال  باعث  آن   كمبود  و  است  نوشيدني  ترينسالم  آب
  .شودمي 

  

  



36 
 

  :غذايي   ايمني   رعايت 

  مرغ تخم   و  هاگوشت   كامل  پخت   و   مناسب  دماي   در   غذايي  مواد   نگهداري  ها،سبزي   و   هاميوه   صحيح   وشويشست
  .دارد اهميت غذا از  ناشي هايبيماري  از پيشگيري  براي

  غذايي   اصلي   هاي روه گ .٢
  از   كدام  هر  روزانه  مصرف  كه  كنند مي   تقسيم  اصلي   گروه  پنج  به  را  غذايي  مواد  دنيا،  معتبر  ايتغذيه   هايسازمان

  :است لازم  بدن سلامت تامين  براي هاگروه  اين
  

  غلات   و   نان   گروه   .٢.١
  غلات .  شودمي   محسوب   بدن  انرژي   اصلي  منبع   و  است  ذرت  و  جو  ماكاروني،   گندم،  برنج،  نان،  شامل   گروه  اين

  يبوست   از   پيشگيري   و  خون  قند   كنترل  در   و   دارند   بيشتري   فيبر   اي، قهوه   برنج   و   دارسبوس   نان   مانند   كامل
  .باشد  دارسبوس  نوع  از  روزانه  مصرفي غلات  از نيمي  حداقل شودمي   توصيه. مؤثرترند 

  
  ها ميوه   گروه   .٢.٢
  چهار  تا  دو  روزانه  مصرف.  هستند   هااكسيدانآنتي   و  غذايي  فيبر  پتاسيم،  ،C ويتامين  خوب  بسيار  منابع  هاميوه 
  رنگي   تنوع .  شودمي   توصيه)  طبيعي   ميوه آب   ليوان   نصف  يا  متوسط   سيب   عدد   يك  معادل   واحد   هر (  ميوه   واحد 
  .كند مي  تضمين را مختلف  مفيد  تركيبات دريافت  ها،ميوه 

  
  سبزيجات   گروه   .٢.٣

  مصرف .  هستند   غذايي  فيبر  و)  پتاسيم  و  منيزيم   مانند (  املاح  ،)K و A ،  C ويژهبه( هاويتامين   از  سرشار  سبزيجات
.  شودمي   توصيه )  پخته  سبزي  ليوان   نصف   يا  خام   سبزي  ليوان   يك  حدود  واحد   هر (  سبزيجات   واحد   ٥  تا   ٣  روزانه 

  .دارند  را  ايتغذيه ارزش  بيشترين نارنجي  و  زرد تيره،  سبز برگ  سبزيجات
  

  لبنيات   و   شير   گروه   .٢.٤
 گروه  هايويتامين   و   پروتئين  فسفر،  كلسيم،   غني  منابع  و  گيرند مي   قرار   گروه   اين  در  كشك  و  پنير  ماست،  شير،

B  لازم   استخوان  پوكي  از  پيشگيري  و  هااستخوان   سلامت  براي   گروه   اين  از   واحد   سه  تا  دو   روزانه  مصرف .  هستند  
 .شودمي  توصيه  اشباع چربي  مصرف  كاهش  براي چربكم   لبنيات انتخاب. است
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  مغزها   و   مرغ تخم   حبوبات،   ها، گوشت   گروه . ٢.٥

 هامغزدانه   و )  لوبيا  نخود،   عدس، (  حبوبات  مرغ، تخم   ،)ماهي   و   مرغ (  سفيد   گوشت  قرمز،  گوشت   شامل   گروه   اين

.  هستند   ضروري  چرب  اسيدهاي  و B12 ويتامين  روي،  آهن،  پروتئين،  منبع  آنها.  است)  فندق  بادام،  گردو،(

  دو   حداقل  ايهفته   و  برسد   حداقل  به   كالباس   و   سوسيس  مانند   شدهفرآوري   هايگوشت  مصرف  شودمي   توصيه 

  پروتئين   براي   مناسب  گياهي  هايجايگزين  هامغزدانه   و   حبوبات.  شود  گنجانده   غذايي  رژيم   در   ماهي   وعده

  .هستند  حيواني

  

  سالم   تغذيه   در   تكميلي   نكات   ساير   .٣

  :كافي   بدني   فعاليت 

  روي پياده   مانند   متوسط   بدني  فعاليت  دقيقه   ٣٠  حداقل  روزانه .  دارد  كمتري   تاثير   كافي  تحرك  بدون  سالم  تغذيه

  .شودمي  توصيه 

  

  :منظم   غذايي   هاي وعده 

  .شودمي  بدن  متابوليسم اختلال و  بعدي هايوعده در  پرخوري  باعث صبحانه،  ويژه به  غذايي هايوعده  حذف

  

  :غذايي   مواد   برچسب   از   آگاهي 

  .باشيم داشته  تري آگاهانه انتخاب كند مي   كمك شده،بنديبسته  محصولات   روي غذايي تركيبات  جدول خواندن
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   من  بشقاب 

.  شد   معرفي  ٢٠١١  سال  در   آمريكا  متحده  ايالت  كشاورزي  وزات  توسط   من  بشقاب  غذايي،  هرم  از  پس  سال ١٩

  شامل   بخش   چند   به   من   بشقاب.  شودمي   شامل  را   غذايي  گروه   پنج   كه  است  شكل   ايدايره   تصوير   يك   بشقاب   اين

  كوچكي   بخش   هاآن   دركنار  و   پروتئين   درصد   ٢٠  ميوه،   درصد   ١٠  سبزيجات،   درصد   ٤٠  غلات،   درصد   ٣٠  تقريباً 

  .است شده  تقسيم ماست، فنجان   يك يا  شير ليوان يك  شامل لبنيات، عنوان  به

  

  :من  بشقاب   اصلي   پيام 

  روزانه  غذايي رژيم  در  غذايي  تنوع اصل رعايت-

   .شوند  مصرف  كمتر  برخي  و  بيشتر است لازم غذاييمواد  برخي يعني غذايي،  هايگروه  مصرف  در  تعادل -
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  نيمي   و   دهيد   اختصاص   ها  سبزي   و   ها   ميوه   گروه  به   را  خود   بشقاب   از   نيمي   بايد   بشقاب،  اين  راهنماي   طبق   بر

  . كنيد   استفاده لبنيات  گروه  از آن  كنار  در   و  ها پروتئين كمتر مقدار  و  غلات بيشتر  مقدار با ديگر

  :مهم نكات

  : انرژي   تعادل 

  .بخوريد  كمتر  اما ببريد  لذت  خود غذاي از        -

  .كنيد  پرهيز  غذايي بزرگ هاي سهم  از مصرف        -

  

  :يابد   افزايش   شان   مصرف   بايد   كه   غذاهايي 

  .ها سبزي  و جات  ميوه  بشقاب از نيمي        -

  .كنيد   تهيه...)  و  سر دو   ،جو دار  سبوس  نان( كامل  غلات  از را  خود  غلات از نيمي حداقل        -

  .دهيد  تغيير ) %١( چرب  كم  يا  چربي بدون  شيرهاي به  را  شير مصرف        -

  
  

   :يابد   كاهش   شان   مصرف    بايد   كه   غذاهايي 

  انتخاب   را  كمتر  سديم  با   غذاهايي  و  كنيد   مقايسه   را  منجمد   غذاهاي  و   ،نان   سوپ  مانند   غذاها)  نمك(  سديم   -
  .كنيد 

 بنوشيد  آب صنعتي  هاي  آبميوه و  ها نوشابه  جاي  به    -
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  چاقي  بيماري  رمانيرژيم ديت و  مدير  عوارض،   ، تشخيص ل پنجم: فص 
  

  چاقي، عوارض و ارزيابي آن 

  تجمع چاقي بهداشت، جهاني سازمان تعريف  طبق. است ٢١ قرن در  عمومي  سلامت  مهم  معضلات از  يكي چاقي

  شيوع  اخير، هايسال در . اندازد خطر  به  را  فرد سلامت  تواند مي  كه   است بدن در  چربي ازحد بيش  يا غيرطبيعي

  .است شده  تبديل جهاني بحران  يك به   و يافته  افزايش سني هايگروه   تمام در  چاقي

  
  چاقي   تعريف .١

  :آيد مي  دست  به زير  فرمول  از كه   شودمي  سنجيده (BMI) بدني توده  شاخص با علمي  صورت به  چاقي

  

  نمايه توده بدني 

  شامل وزن بدن ( برحسب كيلو گرم) تقسيم بر مجذور قد (برحسب متر) است.  BMI١نمايه توده بدني يا  

  مربع   متر   بر  گرم  كيلو   ١٨.٥  –  ٢٤.٥در مردان و زنان بايد به طور طبيعي بين    BMIيا همان    ٢W/Hشاخص  

كيلوگرم بر   ١٣با افزايش سن در نوسان است. اين ميزان در هنگام تولد   BMI  ميزان  نوزادان  و  كودكان   در.  باشد 

  ٦كيلوگرم بر متر مربع مي رسد. سپس در  ١٨مترمربع است و در يك سالگي به بيشترين حد خود يعني حدود  

كيلو گرم بر مترمربع خواهد رسيد و با نزديك شدن به سن بلوغ، دوباره    ١٥سالگي اين ميزان كاهش يافته و به  

، نشان دهنده چاقي و مقادير پايين تر، نشان دهنده سوء  BMIافزايش خواهد يافت. مقادير بالاتر از حد طبيعي  

تغذيه است. گفتني است استفاده از اين شاخص در هر شرايطي كاربردي نيست؛ به عنوان مثال در مردان كوتاه  

قد با اندام عضله اي و همچنين زنان بلند قد با اندامي نحيف، استفاده از اين روش فاقد ارزش است. طبقه بندي  

  آورده شده است. ٤ميزان اضافه وزن و چاقي در جدول شماره 

 
1-Body Mass Index 
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  BMIطبقه بندي ميزان اضافه وزن و چاقي براساس شاخص 

 BMI )2(kg/m طبقه بندي 

 18.5< كم وزن 

 24.9 - 18.5 طبيعي 

 29.9 - 25 اضافه وزن 

 34.9 - 30 ١چاقي درجه  

 39.9 - 35 ٢چاقي درجه  

 40≥ يا شديد   ٣چاقي درجه  

  

اين روش   از  استفاده  بافت چربي است،  تفاوت در ميزان  به  اينكه درصد عمده تغييرات وزن مربوط  به  توجه  با 

كيلوگرم برسد، از    ٦٠براي تخمين ميزان چربي بدن مناسب است. به خاطر داشته باشيد كه وقتي وزن بدن به  

اين پس، افزايش وزن بيشتر مرتبط با افزايش بافت چربي بدن خواهد بود. تحقيقات نشان مي دهند كه ارتباط  

و مرگ و مير وجود دارد؛ به طوري كه كمترين ميزان مرگ و مير در گروهي ديده    BMIمشخصي بين ميزان  

سال قرار دارند و    ٢٠  –  ٢٩كيلوگرم بر متر مربع بوده و در محدوده سني    ٢٠آن ها حدود    BMIشده است كه  

  سال مي باشد. ٦٠ - ٦٩كيلوگرم بر مترمربع و محدوده سني   ٢٧بالاتر از  BMIبيشترين ميزان مرگ و مير در 

 

  تعيين نسبت دور كمر به باسن 

با اين روش، نحوه توزيع چربي در بدن  به عنوان يك عامل خطر مشخص مي شود. نسبت دور كمر به باسن يا  

2WHR    ) مردانه  يا  كه چاقي سيبي شكل  بدن است  توده چربي  گيري  اندازه  ترين روش   Androidرايج 

Obesity) زنانه  يا  شكل  از چاقي گلابي  را   (Gynoid Obesity  ،سيبي شكل در چاقي  دهد.  مي  تميز   (

 
2 -Waist  to Hip Radtio 
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به   مقاومت  ميزان  با  نوع چاقي  اين  تنه ذخيره مي شود.  در منطقه شكم و  زير جلدي  به صورت  بيشتر  چربي 

انسولين در ارتباط است. تحقيقات نشان مي دهند كه در افراد با چاقي سيبي شكل، در مقايسه با افراد با چاقي  

  عروقي و سكته مغزي بيشتر است.  - گلابي شكل، ميزان شيوع بيماري هاي قلبي

عنوان    در چاقي گلابي شكل يا زنانه، بافت چربي بيشتر در ناحيه ران و باسن تجمع مي يابد و اين بافت چربي به 

يك منبع انرژي ذخيره اي براي دوران بارداري و شير دهي مطرح است. در زنان مبتلا به اين نوع چاقي، اختلالي  

در متابوليسم گلوكز ديده نمي شود و اين در حالي است كه در مردان مبتلا به چاقي سيبي شكل، اين اختلال  

اگر نسبت   باشد، خطر ابتلا به بيماري هاي    ٠.٨و در زنان بيشتر از    ١در مردان بيشتر از    WHRوجود دارد. 

  مرتبط با چاقي افزايش خواهد يافت. اين نسبت در كودكان نيز صحيح به نظر مي رسد.

  

  چاقي   علل   .٢
  :از عبارتند  آن  دلايل ترينمهم   و است چندعاملي  بيماري يك چاقي

  

  اي تغذيه  ارزش كم   و  پركالري غذاهاي مصرف پرخوري، : نياز از بيش  انرژي  مصرف  ��

  طولاني  هاينشستن و  تحركيكم  ماشيني،  زندگي: بدني فعاليت  كاهش ��

  متابوليسم در موثر  هايژن   و  خانوادگي استعداد: ژنتيكي عوامل ��

  obesogenic محيط   و  پايين درآمد   استرس، اضطراب،  افسردگي،: اجتماعي و  رواني عوامل ��

  ها كورتون  مثل  داروها  برخي مصرف كوشينگ،  سندرم تيروئيد،  كاريكم : دارويي  و هورموني  عوامل ��

  
  چاقي   عوارض   .٣

  :كند مي  تهديد  را  فرد  اجتماعي و  رواني  جسمي، سلامت كه است همراه  عوارض از وسيعي  طيف  با چاقي
  

  :متابوليك   عوارض 
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  ٢  نوع ديابت  و انسولين  به  مقاومت  
 گليسريد،تري  فزايشا LDL  كاهش و HDL  
 متابوليك  سندرم  

  
  :عروقي قلبي   عوارض 

  
 خون  فشار افزايش  
  آترواسكلروز  
 قلب   كرونر هايبيماري  
 قلبي  نارسايي  

  
  :تنفسي   عوارض  

  
 خواب  انسدادي  آپنه  
 ريوي   ظرفيت كاهش  
 روزمره  هايفعاليت در نفس  تنگي  

  
  :عضلاني- اسكلتي   عوارض  

  
  وزن  كنندهتحمل  مفاصل و  زانو  آرتروز  
  مزمن  كمردردهاي  

  
  :گوارشي   عوارض  

  
 غيرالكلي چرب  كبد  بيماري (NAFLD)  
  مري-معده  رفلاكس (GERD)  
 پانكراس  و  مري   كولون، هايسرطان خطر  افزايش 
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  :رواني   عوارض  
  

 نفس  به  اعتماد كاهش  
  افسردگي  
 اجتماعي اضطراب  

  
  :توليدمثلي   عوارض  

  
 كيستيك پلي  تخمدان سندرم (PCOS)  
  ناباروري  
 بارداري  ديابت  و  اكلامپسيپره  مانند   بارداري عوارض  

  
  .است همراه زندگي  به  اميد  كاهش با بالا،  درجات در  ويژه  به  چاقي،:  زودرس  مرگ  خطر افزايش 

  
  چاقي   ارزيابي   .٤

  :شودمي  استفاده نيز ديگري   ابزارهاي ، BMI بر علاوه چاقي كامل  ارزيابي  براي

  

  :(WC) كمر دور  ��
  

  .است احشايي چربي  و  شكمي چاقي  دهندهنشان

  و  عروقي -قلبي هايبيماري  خطر  زنان،  در  مترسانتي  ٨٨ از  بيش و  مردان  در مترسانتي  ١٠٢ از  بيش كمر دور 

  .دهد مي  افزايش  را  متابوليك

  

  :(WHR) باسن دور  به كمر  دور نسبت ��
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  .است بالا خطر و  مركزي چاقي  دهندهنشان باشد، ٠.٨٥> زنان  در  و  ٠.٩٠> مردان در  نسبت  اين اگر

  :(WHtR) قد  به كمر  دور نسبت ��
  

  .است مزمن  هايبيماري  براي بالا خطر  دهندهنشان  باشد، ٠.٥ از بيش  اگر

  

  :(Body Composition) بدن تركيب  ��

  
  ساير يا Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) ،  DEXAهايروش  با بدن  چربي درصد  گيري اندازه

 .بدن  واقعي چربي ميزان  تعيين  براي  هاروش 

  

  :ايتغذيه   و  پزشكي سابقه ��
  

  .بدني فعاليت سطح  و  مصرفي داروهاي  همراه، هايبيماري   وزن، افزايش سابقه غذايي، الگوي  بررسي
  

  چاقي   صحيح   ارزيابي   اهميت   .٥

  :كند مي كمك  چاقي  دقيق ارزيابي
 شود طراحي ايمن و  اصولي وزن كاهش  برنامه . 

 گردد  مديريت و شناسايي  چاقي با مرتبط  خطر  عوامل .  
 شود پايش درمان  طول  در بدن  تركيب غييراتت .  
 شود داده  عوارض از پيشگيري براي فرد به  صحيح مشاوره .  

  
  بندي جمع   .٦

  رواني و  اسكلتي عروقي،قلبي   متابوليك، گسترده   عوارض با كه  است چندعاملي و  مزمن بيماري يك چاقي

  درمان   طراحي براي  بدن تركيب و  بدني هاينسبت كمر،  دور ، BMI از استفاده  با  صحيح ارزيابي. است همراه
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  بدني  فعاليت سالم،  تغذيه   زندگي، سبك تغييرات نيازمند  چاقي درمان  و  پيشگيري. است ضروري  مناسب

  .است جراحي يا دارويي  درمان خاص  موارد در   و  منظم

  رژيم درماني در چاقي 

  فعاليت  درماني، رژيم  شامل تركيبي رويكردي  نيازمند  آن درمان كه  است چندعاملي و  مزمن بيماري يك چاقي

  و  تغذيه   اصلاح چاقي، درمان در قدم  اولين. است  جراحي يا  درماني  دارو خاص  موارد در  و  رفتار  تغيير  بدني،

  .است فرد  هر وضعيت  با متناسب دريافتي انرژي  كاهش

  چاقي   در   درماني رژيم   كلي   اصول  .١

  : (Calorie Deficit) دريافتي   كالري   كاهش .١.١

  .باشد  مصرفي  انرژي از كمتر  بايد  دريافتي  انرژي وزن، كاهش  براي

  .شودمي   هفته در  وزن   كيلوگرم ١ تا ٠.٥ كاهش باعث روز   در  كيلوكالري  ١٠٠٠-٥٠٠ كاهش           

  .هستند  اجرا قابل پزشك نظر تحت  و  خاص شرايط  در فقط كيلوكالري)   ٨٠٠ ( كمتر ازكالريكم  بسيار هايرژيم 

  

  :متعادل  غذايي   رژيم   انتخاب   .١.٢

 هاريزمغذي  كمبود  دچار  تا باشد  بدن نيازهاي  كنندهتامين  و  غذايي هايگروه  تمام  شامل بايد  وزن كاهش  رژيم

  .نشود

  

  :غذايي   عادات   تغيير   .١.٣

  پايان از پس  افراد از بسياري زيرا است، ضروري  وزن  كاهش حفظ  براي زندگي شيوه  و  غذايي رفتار  تغيير  آموزش 

  .شوند مي  وزن   بازگشت دچار  رژيم

  



47 
 

  
  
  
  چاقي   درمان   در   غذايي   هاي رژيم   انواع   .٢

  (Low Fat Diet) چربكم   رژيم .  ٢.١

  روزانه  انرژي  %٣٠-٢٠ حدود  به  كل  هايچربي مصرف كاهش شامل ��

  و  اشباع هايچربي  كردن محدود  و) هامغزدانه   زيتون، روغن  مانند (  غيراشباع هايچربي  مصرف بر  تاكيد  ��

  ترانس

  ها چربي  بالاي  انرژي  دانسيته   دليل به  دريافتي كالري   كاهش در  موثر  ��

  

  (Low Carbohydrate Diet) كربوهيدرات كم   رژيم   .٢.٢

  مانند  كربوهيدراتكم  بسيار هايرژيم  در گاهي  و(  روزانه  انرژي %٤٥ از كمتر  به  كربوهيدرات كردن  محدود  ��

  )%١٠-٥ از  كمتر  به كتوژنيك، 

  سالم هايچربي  و  پروتئين  مصرف  افزايش ��

  .دارد   دقيق ارزيابي به  نياز مدتطولاني  استفاده  براي  اما شودمي  مدتكوتاه  در  سريع وزن كاهش سبب ��

  

    (Low GI Diet) پايين  گليسمي   شاخص   با   رژيم   .٢.٣

  سبزيجات حبوبات،  دار، سبوس  غلات  مثل پايين  گليسمي  شاخص با هايكربوهيدرات مصرف  بر تمركز ��

  تر طولاني سيري  احساس  و  انسولين خون، قند  كنترل   به كمك ��

  

  (Mediterranean Diet) ايمديترانه   رژيم .  ٢.٤
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  هامغزدانه  و  زيتون روغن  ماهي،  دار،سبوس  غلات ها،ميوه  سبزيجات، مصرف بر  تاكيد  ��

  شدهفرآوري  غذاهاي و  قرمز  گوشت  محدود مصرف  ��

  بدن التهابات كنترل   و  عروقي-قلبي  سلامت وزن،   كاهش در  موثر  ��

  DASH رژيم .  ٢.٥

  باشدمي  نيز  وزن  كاهش در  موثر  اما خون  فشار كاهش  براي  شده طراحي ��

  اشباع  هايچربي  و نمك  مصرف   كاهش و  كامل  غلات چرب،كم   لبنيات سبزيجات، ها،ميوه  از سرشار ��

  
  (VLCD) كالريكم   بسيار   هاي رژيم .  ٢.٦

  كيلوكالري  ٨٠٠  از كمتر  روزانه  انرژي ��

  .است استفاده قابل تغذيه  پزشك نظر  تحت  و  بارياتريك جراحي  از پيش يا شديد  چاقي موارد   در  فقط  ��

  

  وزن   كاهش   رژيم   در   ها مغذي درشت   بندي تقسيم   .٣

o  دارسبوس  و  پيچيده  منابع  از  ترجيحاً( انرژي %٥٥-٤٥: هاكربوهيدرات(  

o عضلاني  توده  حفظ  براي( انرژي  %٢٠-١٥:  پروتئين (  

o غيراشباع هايچربي  بر تاكيد  با( انرژي  %٣٠-٢٥: هاچربي (  

  
  چاقي   درماني رژيم   كليدي   نكات   .٤

  .شودمي  بعد  هايوعده   در  پرخوري و  متابوليسم اختلال باعث صبحانه،  ويژه به  ها،وعده  حذف: منظم هايوعده  ��

  كمك دريافتي   كالري كاهش  به غذا حجم كنترل   و  كوچك بشقاب از استفاده : غذايي سهم اندازه  و  حجم ��

  .كند مي 

  .كنند مي كمك  سيري احساس  به  دارسبوس  غلات  و  سبزيجات ها،ميوه : فيبر كافي  مصرف  ��
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  .دهد مي  كاهش  را  كاذب  گرسنگي احساس  گاهي  روز، در  آب  ليوان ٨-٦ نوشيدن : كافي آب ��

  چربكم  و  كالري كم غذاهاي انتخاب براي: غذايي مواد برچسب از  آگاهي ��

  .شوند مي  وزن  سريع  بازگشت و هاريزمغذي كمبود   باعث: غيرعلمي و  سخت هايرژيم  از پرهيز ��

  درماني رژيم   موفقيت   بر   موثر   عوامل   .٥

  .شودمي  محسوب  آميزموفقيت  ماه  ٦ طي  اوليه وزن   %١٠-٥ كاهش : بينانهواقع  گذاريهدف  و  انگيزه ✅

  .دارد زيادي   تاثير  تغذيه اصلاح در  خانواده  همراهي : محيطي و  خانوادگي حمايت ✅

  .است لازم  وزن  كاهش  حفظ  براي  متوسط  فعاليت  هفته در  دقيقه  ١٥٠ حداقل: منظم  بدني فعاليت ✅

  روانشناس  يا تغذيه مشاوره كمك  با هاآن  مديريت  و  پرخوري هايمحرك  شناسايي: رفتار تغيير ✅

  

  

  بندي جمع   .٦

  روزمره   زندگي  در   اجرا  قابل  و  فرد   نياز  اساس   بر   متعادل،  متنوع،  بايد   و  است  چاقي  مديريت  اساس   درمانيرژيم 

  و   فردي   ترجيحات  پزشكي،  وضعيت  اساس   بر  بايد   رژيم  انتخاب  و  نيست  موثر  همه  براي   واحدي  رژيم  هيچ.  باشد 

  نتيجه   بهترين   منظم،   بدني  فعاليت  و   زندگي   سبك   تغيير  با   غذايي  رژيم   تركيب . شود انجام   ايتغذيه  جامع   ارزيابي

  خواهد. چاقي  درمان  در  را

  
  


