
 ، يبدگيزي ي وًجًانتغذيه

 دكتر عطااله پورعباسي

رس تحصيلي و سلامت مدا
 بنياد طب 



ساثغِ تغزيِ ٍ تحصيل سا دسن وٌيذ. 

اّويت تغزيِ سا دس دٍسُ ًَخَاًي  ثشؿوشيذ. 

هَاد غزايي اصلي سا ثـٌبػيذ ٍ ًمؾ ّشيه سا ثذاًيذ. 

ّبي غزايي سا آؿٌب ثبؿيذ ُ  .اصَل عشاحي ٍػذ

سيضهغزي ّب ٍ وبسوشد آًْب سا دس ثذى ثذاًيذ. 

ّب ٍ ًَؿيذًي ّب ٍ تفشيحبت غزايي  آؿٌب ثبؿيذ ِ  .ثب هضشات ًَؿبث

اي آؿٌب ؿَيذ ِ  .ثب ثشخي اختلالات ؿبيغ تغزي

 



دٍسُ ًَخَاًي چبلؾ ثشاًگيضتشيي ٍ هْوتشيي دٍسُ 
 دس سؿذ ٍ تىبهل خؼوي ٍ سٍاًي اًؼبى اػت

 فيضيىي  چـن گيش ػشػت سؿذ افضايؾ 

 التضبي  ثِ دس ؿيَُ صًذگي داًؾ آهَص تغييشات

 ػي ٍػبل ٍتغييشدسػبدات غزايي





 هشتضي داًؾ آهَص ولاع ػَم ساٌّوبيي اػت وِ

 :اهب هي گَيذ. خيلي دس دسػْب وَؿب اػت

ًوي داًن چشا ػش خلؼبت اهتحبى هخن وليذ  ” 

 “!هي وٌذ



 ػلي داًؾ آهَص ّفتن اػت وِ اص  

 اٍ روش هي وٌذ وِ . خؼتگي دس ولاػْب ؿىبيت داسد

 ثشاي سفغ خؼتگي حتي ّوِ صًگْبي تفشيح ويه ٍ 

ِ تش هي ؿَدػبًذيغ هي خَسد اهب   ....ثشػىغ خؼت



 ٍصى اٍ . حؼيي داًؾ آهَص ولاع اٍل دثيشػتبى اػت

 اخيشاً ثشاي وٌتشل ٍصى . ويلَگشم اػت 105حذٍد 

 خبًَادُ اص خؼتِ . تحت سطين دسهبًي لشاس گشفتِ اػت

 خَد اٍ ًيض اص ايي ٍضؼيت . ثَدى دائوي اٍ ؿبوي ّؼتٌذ

 ...ولافِ ؿذُ اػت



 اٍ ػوَهبً . صبدق داًؾ آهَص ولاع ػَم ساٌّوبيي اػت

 صجحْب يىي دٍ ػبػت اٍل هذسػِ خَاة آلَدُ ٍ خؼتِ  

 چٌذيي ثبس ّن ػبػت اٍل ثؼذاص ظْش ثب دل دسد اص . اػت

 ... ولاع خبسج ؿذُ اػت



 مقذمه

” دس صيش آػوبى ّيچ وبسي اسصؿوٌذتش اص

 “.اًؼبى ػبصي ًيؼت

  اًؼبى ػبصي ٍ پشٍسؽ يه اًؼبى اص هدشاي تؼلين

 .ٍ تشثيت اثشثخؾ ٍ وبسآ هحمك خَاّذ ؿذ

  ًظبهْبي تؼلين ٍ تشثيت دس ّوِ دًيب ثِ دًجبل

 .پشٍسؽ ًؼلي پبيذاس ٍ هؤثش ثشاي آيٌذُ ّؼتٌذ
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 شىبخت؛ حبصل تعليم ي تزبيت
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هىجبرهبي  

 رفتبري

 .حبصل ثبٍس ثِ يىؼشي ثبيذّب ٍ ًجبيذّبي ايذئَلَطيه• .حبصل ثبٍس ثِ يىؼشي ثبيذّب ٍ ًجبيذّبي ايذئَلَطيه•

 ايذئًلًصي
 هجبًي ايذئَلَطيه حبصل ًحَُ ًگبُ ثِ خْبى يب خْبى ثيٌي • هجبًي ايذئَلَطيه حبصل ًحَُ ًگبُ ثِ خْبى يب خْبى ثيٌي •

 جهبن بيىي
 خْبى ثيٌي ثش هجٌبي سٍؽ ؿٌبخت فشد اص خْبى پيشاهَى • خْبى ثيٌي ثش هجٌبي سٍؽ ؿٌبخت فشد اص خْبى پيشاهَى •

 شىبخت

ايذئَلَطي ٍ دس  ؿٌبخت ٍ ػولىشد ؿٌبختي هجٌبيي ثشاي خْبى ثيٌي،•
 ًْبيت سفتبسّب ٍ اثؼبد ؿخصيتي فشد 

ايذئَلَطي ٍ دس  ؿٌبخت ٍ ػولىشد ؿٌبختي هجٌبيي ثشاي خْبى ثيٌي،•
 ًْبيت سفتبسّب ٍ اثؼبد ؿخصيتي فشد 



 سلامت ي عملكزد شىبختي

  اي ثشاي وـف استجبط هيبى ُ دس ػبلْبي اخيش هغبلؼبت گؼتشد
 .خؼن، ػلاهت ٍ ػولىشد ؿٌبختي اًدبم ؿذُ اػت

  اص آًدب وِ دس ػلَم اػصبة، اثضاس سؿذ ؿٌبختي سا دػتگبُ ػصجي
هي داًٌذ، لزا ايي فشضيِ ٍخَد داسد وِ ػلاهت دػتگبُ ػصجي  

 .ضبهي سؿذ هٌبػت ػولىشد ؿٌبختي دس افشاد اػت

  ُاختلالات ؿٌبختي وِ دس ػٌيي وٌْؼبلي دس اثش تخشيت دػتگب

 .ػصجي ثِ ٍلَع هي پيًَذد ثِ ًَػي هؤيذ ايي فشضيبت اػت
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 (ادامه)سلامت ي عملكزد شىبختي 

  اص ػَي ديگش ثِ دًجبل گؼتشؽ ًظشيبت سؿذ

ؿٌبختي، پظٍّـْبي صيبدي ّن ثش سٍي استجبط هيبى 

ُ ّبي هختلف  ػلاهت ٍ ثيوبسيْب ٍ سؿذ ؿٌبختي دس دٍس

 .ػٌي اخشا ؿذُ اػت

  ػوَم ايي پظٍّـْب هؤيذ ايي ٍالؼيت ّؼتٌذ وِ سؿذ

 .ؿٌبختي هٌبػت، دس گشٍ ػلاهت خؼوبًي فشد اػت
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 تغذيه، شىبخت ي يبدگيزي

 ٍ يىي اص هْوتشيي اثؼبد ػلاهت وِ ثش ؿٌبخت

 .يبدگيشي تأثيش داسد، تغزيِ اػت

  ؿَاّذ ثؼيبس هتؼذدي دس دػت اػت وِ ًـبى

 .دٌّذُ ايي استجبط هي ثبؿذ

 ػبل اٍل صًذگي ًمؾ ثؼيبس  5خصَصبً تغزيِ دس

 .اػبػي دس سؿذ ؿٌبختي ايفب هي وٌذ



 ارتببط مغش ي تغذيه؟



 اهذاف تغذيه

ًِتأهيي اًشطي ثشاي فؼبليتْبي سٍصا 

تأهيي هَاد لاصم ثشاي ػبخت ٍ ػبص دس ثذى 



 عًامل مؤثز بز ميشان اوزصي مًرد ويبس

خٌغ 

لذ 

ٍصى 

هيضاى فؼبليت فيضيىي 

 



 ميشان تخميىي اوزصي مًرد ويبس در ابتذاي وًجًاوي

 كالري بسرگ 2300تا 1800 

 (كالري به ازاي هر كيلوگرم وزن 55حدود )



 مواد غذايي اصلي



 پزيتئيه هب

 ّب ًيبص ِ   45 حذٍد ثِ پشٍتئييثچ
 .گشم دس سٍص اػت

 ٍ هبّي ، گَؿت ، تخن هشؽ ، ؿيش
پشٍتئيي ) فشآٍسدُ ّبي آى 

ٍ حجَثبت هثل لَثيب ٍ ( حيَاًي 
( پشٍتئيي گيبّي )  ًخَدفشًگي

 .هْوتشيي هٌبثغ پشٍتئيي ّؼتٌذ



 كزبًهيذرات هب

 حذٍد ًيوي اص اًشطي هَسد

ًيبص سٍصاًِ ثبيذ اص ايي 

 .تشويجبت تأهيي ؿَد

 هٌبثغ ػوذُ آى ًبى ٍ ثشًح

 .اػت

 ثْتش اػت اص لٌذّبي

 .پيچيذُ اػتفبدُ ؿَد



 شبخص گليسمي





 چزبي هب

 دسصذ   35تب  25ًَخَاى ًيبص سٍصاًِ ي
 .اػتوبلشي سٍصاًِ 

  ايي هيضاى ثشاي خزة ٍيتبهيي ّبيي
 هبًٌذ ٍيتبهيي آ ٍ وبسٍتي اّويت داسد  

 ، صسدُ ي تخن هشؽ ، ؿيش ، چشثي گَؿت
ًبسگيل ، آخيل ، هغضّبي گيبّي هثل 

هٌبثغ پؼتِ ٍ ثبدام ٍ سٍغي ّبي گيبّي 

 .ػوذُ آى اػت



 هؼذًيٍيتبهيي ّب ٍ هَاد 

 



 بزاي تأميه ايه مًاد چه كىيم؟

 شكل غذايي انداسه هز ماده

 

وعده هاي  تعداد
 روسانه 

 غذايي گزوه

 ؿيش ون چشة ليَاى 1

 

 ؿيش ٍ لجٌيبت ًَثت 4 – 3

 پٌيش ون چشة گشم35

 هبػت ون چشة ليَاى 1



 بزاي تأميه ايه مًاد چه كىيم؟

 شكل غذايي انداسه هز ماده

 

وعده هاي  تعداد
 روسانه 

 غذايي گزوه

ُ ّب ًَثت يب ثيـتش 2 هيَُ تبصُ ثيـتش ػذد يب 1  هيَ

 هيَُ آة فٌدبى 1

 ووپَت فٌدبى½ 

ػجضيْبي ػفشُ يب  دس حذ هؼوَل
 َّيح

 ػجضيدبت يب ثيـتش ٍػذُ 2

 ػبلاد فصل هؼوَل دس حذ



 بزاي تأميه ايه مًاد چه كىيم؟

 شكل غذايي انداسه هز ماده

 

وعده هاي  تعداد
 روسانه 

 غذايي گزوه

ُ ّبي غلات ًَثت يب ثيـتش 4 ًبى وبهل دس حذ هؼوَل  فشآٍسد

 ًبى ػبًذٍيچي ًبى  2/3

پختِ، ػيت  غلات فٌدبى1
 صهيٌي ٍ ثشًح



 بزاي تأميه ايه مًاد چه كىيم؟

 شكل غذايي انداسه هز ماده

 

وعده هاي  تعداد
 روسانه 

 غذايي گزوه

گَؿت ثي چشثي،   گشم40
 هشؽ ٍ هبّي

گَؿت ٍ  ًَثت7تب 5
ُ ّبي  فشآٍسد

 پشٍتئيٌي
 هشؽ تخن ػذد 1

 حجَثبت پختِ فٌدبى 2/3



 بزاي تأميه ايه مًاد چه كىيم؟

 شكل غذايي انداسه هز ماده

 

وعده هاي  تعداد
 روسانه 

 غذايي گزوه

 چشثي ّب ٍ سٍغٌْب ًَثت يب ثيـتش 5 وشُ گشم20 حذٍد

 ػغ هبيًَض چبيخَسي لبؿك 2

 سٍغي ًجبتي لبؿك چبيخَسي 1



 بزاي تأميه ايه مًاد چه كىيم؟

 شكل غذايي انداسه هز ماده

 

وعده هاي  تعداد
 روسانه 

 غذايي گزوه

 ػبيش هَاد هؼوَل دس حذ ويه ثشؽ 1

 ًبى لٌذي، ولَچِ ػذد هتَػظ 2

 طلِ هشثب، ثؼتٌي، فٌدبى½ 



 هرم غذايي





 تًصيه هبي كًچك؛ امب مهم



  ُػؼي وٌين ّوِ افشاد خبًَادُ ػش ػفش

 .ثٌـيٌين



ِ ّب سا ًيبصّبي غزايي  ُ ّبي  ثچ دس ٍػذ

دٍ هيبى ٍػذُ ًيض  . غزايي تمؼين وٌيذ

 .لاصم اػت

 



ِ ّب صجحبًِ   .ثخَسًذهفصل ثچ

 



ِ ّب هيَُ ثذّيذػؼي وٌيذ دس هيبى   .ٍػذُ،  ثِ ثچ

 



 .صٍد ؿبم ثخَسيذ
 



 فؼت فَدّب چٌذاى هٌبػت ًيؼتٌذ



ِ ّبي گبصداس ثشاي ّوِ  ًَؿبث
 .خغشًبوٌذ



وجذ اص چيپغ ٍ پفه 
 .خَؿؾ ًوي آيذ



 ثب تغزيِ هٌبػت، 
ِ ّب ثؼيبس ووتش ثيوبس هي ؿًَذ  .ثچ



غزاّب ثب ؿبخص 
گليؼوي ثبلا ثبػث ثشٍص 

 خؼتگي هي ؿًَذ



ثؼضي هَاد غزايي ثبػث 
ايدبد خَاة آسام تش دس 

 .اًؼبى هي ؿًَذ


