
1 



 اّويت تغذيِ سبلن                                                       

                                

ضغين ثطاي ارطاي . اؾبؾي زاضززيبثت ًمف زضهبى ثيوبضي غصايي زض ضغين 

ٍ يب ًَع هَاز غصايي ههطف غصا يب ظهبى ًيبظ ثبقس همساض هٌبؾت، قبيس غصايي 

ثِ چگًَِ غصا ذَضزى ثيوبض هَاز غصايي الجتِ تغييط ًَع . ههطفي تغييط زازُ قَز 

زؾتَضات غصايي . ًجَزُ اؾت، ثؿتگي زاضز ثِ زيبثت زض گصقتِ ٍ ظهبًي وِ هجتلا 

ًيؿتٌس، زض ٍالغ يه ضغين غصايي ؾبلن هحؿَة هي قًَس افطاز زيبثتي هرهَل 

اظ آى نحيح غصا ذَضزى ثَزُ ٍ ّوِ اػضبي ذبًَازُ هي تَاًٌس وِ الفجبي 

 .اؾتفبزُ ًوبيٌس

 



 :اّذاف رصين غذايي

 :قبهل هَاضز شيل هي ثبقٌس هي قًَس اّسافي وِ زض ضغين غصايي زًجبل 

 

 .هي زّسوبّف ههطف غصا وِ اًؿَليي هَضز ًيبظ ثسى ضا وبّف (1

 .               هي گطززوبّف ٍظى وِ هٌزط ثِ افعايف تأحيط اًؿَليي زض ثسى (2

 ووه ثِ وٌتطل فكبض ذَى ثبلا( 3     

 چطثي ّبي ذَىوبّف ؾغح ( 4

 

 :اضبفِ ٍسىچبقي ٍ 

هي يب تعضيك )وِ ثسى هي ؾبظز يؼٌي اًؿَليٌي . ثِ اًؿَليي هي قَزثبػج همبٍهت ، (چبلي)اضبفِ ٍظى 

ذَى ضا هكىل وٌتطل لٌس هؿئلِ ايي . ضا ًرَاّس زاقتلاظم وبضآيي ذَى آٍضزى لٌس ثطاي پبييي ( قَز

ضا هؿتؼس ثيوبضي وليَي ٍ ؾىتِ هغعي  ذَى، ثيوبض ثِ ػلاٍُ اضبفِ ٍظى ثب ثبلا ثطزى فكبض . هي ؾبظز

قطاييي هي تهلت هؿتؼس اثتلا ثِ چطثي ذَى ًبقي اظ چبلي ثيوبض ضا افعايف هيعاى ٍ ّوچٌيي هيٌوبيس 

 ّوِ افطاز هي تَاًٌس ثب پبييي آٍضزى ٍظى ثسى لٌس ذَى ذَز ضا.ًوبيس

 .ثْتط وٌتطل ًوَزُ ٍ ؾلاهتي ذَز ضا ثْجَز ثركٌس



 BMI  ثزاي ارسيبثي . است چبقي ثزاي تعييي هيشاى ثذًي رٍشي تَدُ شبخص

دٍر ثِ شبخص ثب ًسجت دٍر كوز است ايي چبقي ثذى، ثْتز تز ٍضعيت دقيق 

خَد ثز حست ثبيذ ٍسى ثزاي تعييي هيشاى شبخص تَدُ ثذًي . هي ثبشذ ثبسي 

 .ًوبييذسبًتيوتز تقسين كيلَگزم را ثز هجذٍر قذ ثز حست 

 

تشخيص چبقي ٍ  استفبدُ ثزاي تَدُ ثذًي ٍ اًذاسُ دٍر كوز شبخصِ ّبي هَرد ًوبيِ 

شبهل  هَاد غذايي تزكيجبت  هَاد غذاييهَجَد در تزكيجبت  ّستٌذاضبفِ ٍسى 

عٌَاى هٌجع اًزصي ٍ ّن ثِ ( درشت هغذي ّب )ّب ّب، چزثي ّب، پزٍتئيي كزثَّيذرات 

 .ّستٌذ( ريشهغذي ّب)هْن ديگزي هثل ٍيتبهيٌْب ٍ هَاد هعذًي چٌيي هَاد 

 

 

 

 

 

 

 

 

مهمترين عامل قابل چاقي 
 2رفع بروز ديابت نوع 

 .است



 

 

 

 

 

 

 

 .ههطف هَاز لٌسي ٍ ًكبؾتِ اي ثطاي ثيوبضاى زيبثتي هوٌَع ًيؿت

.  ًبقي اظ ههطف غصا هي زاًٌسلٌس ذَى وطثَّيسضات ّب ضا هْوتطيي ٍ انلي تطيي ػبهل افعايف اهطٍظُ 

اظ تَرِ ثِ هيعاى اًؿَليي ههطفي ثيوبض ٍ يب زض هَضز ثيوبضاًي وِ ثبوطثَّيسضات ههطفي ضا ثبيس 

ذَى آًْب، ثيي ٍػسُ ّبي  هيعاى لٌس پبييي آٍضًسُ لٌس ذَى اؾتفبزُ هي ًوبيٌس، ثب تَرِ ثِ زاضٍّبي 

غصاّبي تَنيِ قسُ زض عَل ضٍظ هي تَاًس تَظيغ وطثَّيسضات . انلي غصا ٍ هيبى ٍػسُ ّب تَظيغ ًوَز 

 .رلَگيطي وٌس( لٌس ذَىافعايف )ٍ يب ّبيپطگليؿوي ( افت لٌس ذَى )ّيپَگليؿوي اظ ثطٍظ 

ٍ قيطيٌي ربت يبفت ظهيٌي، هبوبضًٍي وطثَّيسضات ّب ثيكتط زض هَاز ًكبؾتِ اي هبًٌس ثطًذ، ًبى، ؾيت 

 .ًيؿت ثلىِ لاظم ٍ ضطٍضي اؾتتٌْب هوٌَع تَنيِ قسُ ًِ اًْب ثِ همساض هي قًَسٍ ههطف ّوِ اًَاع 

 

 

 

 :كربوهيدرات ها



 

 

. ثط هيعاى لٌس تأحيط ًوي گصاضًس حبٍي وطثَّيسضات غصاّبيي وِ حبٍي پطٍتئيي ٍ چطثي ّؿتٌس ثِ اًساظُ غصاّبي 

قس ٍ تأحيط وَچىي ثط تجسيل ذَاّس قسُ پؽ اظ گصقت چٌس ؾبػت ثِ وطثَّيسضات پطٍتئيي ههطف الجتِ ًيوي اظ 

لٌس ذَى تَاًٌس ثط هي چطثي ّب ٍلتي ثِ همساض ظيبز زضيبفت گطزًس ٍ ّوچٌيي هيعاى لٌس ذَى ذَاّس زاقت 

، هطؽ، هبّي، ترن هطؽ، گَقت. اؾتضطٍضي ًيعضػبيت اػتسال تأحيطگصاض ثبقٌس پؽ زض ههطف پطٍتئيي ٍ چطثي 

 .پطٍتئيي ّؿتٌسحجَثبت، قيط ٍ هبؾت حبٍي 

 

 

 

 

 

پزٍتئيي ّب ٍ 
 :چزثيْب

http://cdn.akairan.com/akairan/tandorosti/health/taghziyeh-salem/5287.html


 (:چزثي خَى)كلستزٍل

ثبلا يه ػبهل ذغطًبن ثطاي ثطاي ثطٍظ ٍ ٍذبهت يبفتي ثيوبضي ( چطثي ذَى )ولؿتطٍل 

للجي هحؿَة هي قَز ٍ هؼوَلاً ؾغح چطثي ذَى زض افطاز زيبثتي ثبلاتط اظ افطاز 

 .غيطزيبثتي هي ثبقس

 :زٍ ًَع ولؿتطٍل ٍرَز زاضز

 :LDL .1 ِوِ ولؿتطٍل هضط ذَاًسُ هي قَز ٍ هي تَاًس ثبػج اًؿساز ػطٍق گطزز ٍ ث

 .زًجبل آى ؾىتِ هغعي ٍ يب ؾىتِ للجي ضخ هيسّس 

LDL  هؼوَلاً زض ذَى افطاز زيبثتي ثبلاتط اظ هيعاى عجيؼي اؾت  . 

 HDL .2  : وِ ولؿتطٍل هفيس ذَاًسُ هي قَز ٍ ثسى ضا زض همبثل اًؿساز ػطٍق ٍ ثطٍظ

ذَى ووتط اظ حس عجيؼي  HDL زض افطاز زيبثتي هؼوَلاً  . ثيوبضي للجي هحبفظت هي وٌس

 .  اؾت

 .هٌظَض اظ تٌظين ثطًبهِ غصايي زض زٍضاى ثبضزاضي وبّف ٍظى ًيؿت 



ٍضظقي هٌظن، تطن ؾيگبض ٍ ارطاي ثطًبهِ وبّف ٍ وٌتطل هيعاى ولؿتطٍل اظ عطيك وبّف ٍظى ثسى، 
 .ثبقسپصيط هي اهىب ى هٌبؾت زاقتي تغصيِ 

 
ثبلايي زاضًس ٍ غصاّبيي وِ  وِ ولؿتطٍل ، ضٍغي حيَاًي، ضٍغي ربهسثْتط اؾت اظ هَاز غصايي هبًٌس 

ؾؽ هبيًَع لطهع، اهؼبء ٍ احكبء، ظضزُ ترن هطؽ، لجٌيبت پطچطة ٍ گَقت هبًٌس هٌكأ حيَاًي زاضًس 
 .ووتط اؾتفبزُ ًوَز

 
اضتجبط زاضز ٍ چطثي ذَى ثبلا ًيع ثبيس ثِ ايي ًىتِ تَرِ زاقت وِ اضب فِ ٍظى، ثب هيعاى چطثي ذَى 

ًوبيس، پؽ ثب پبييي آٍضزى ٍظى هي تَاى لٌس ذَى، چطثي ػطٍق هي هؿتؼس اًؿساز ضا  ثبلا قرم 
 .ضا ثْجَز ثركيسٍ ؾلاهتي ذَى 

 
 



 :فيبرها

 

تب  20قسٓ همساض تَنيِ . هي وٌس ضا  تؼسيلثؼس اظ غصا لٌس ذَى گَاضـ، ؾغح وطزى ظهبى فيجط غصايي ثب عَلاًي 

، هيَُ ربت ٍ غلات حجَثبت، ؾجعيزبتضٍظاًِ هي ثبقس وِ ثطاي تأ هيي آى ثط ههطف فيجط غصايي زض ثطًبهِ گطم  30

 .زاضز( چطثي ذَى )فيجط ّوچٌيي تأحيط هغلَثي ثط هيعاى ولؿتطٍل . گطززتأويس هي وِ حبٍي فيجط هي ثبقٌس، 

 

 :آة

 . ًوبيٌس آة ههطف تَنيِ هي قَز ثِ همساض وبفي ثيوبضاى هؿي ثِ وليِ ثيوبضاى زيبثتي ثِ ذهَل 

 .ثيوبضي ّبي زيگط ضطٍضي اؾتظهبى ثطٍظ لجل ٍ ٌّگبم ٍضظـ ٍ زض آة ثَيػُ همبزيط وبفي ههطف 

 

 :آًتي اكسيذاى ّب

 ايي. ٍيتبهيي آ هي ثبقٌسثتبوبضٍتي ٍ اي ٍ ث، ٍيتبهيي ٍيتبهيي انلي قبهل آًتي اوؿيساى ّبي 

 .ًوبيٌسغصا رلَگيطي اظ ثبلا ضفتي لٌس ذَى ثؼس اظ هي تَاًٌس فيجطّبي غصايي 



زض ثسى تَليس هي قًَس ووه وطزُ ٍ هَرت  ثِ عَضعجيؼي هَاز ثط رلَگيطي اظ احطات ظيبى آٍض هَاز آؾيت ضؾبًي وِ 

 .  گطزًس للجي ٍ هوبًؼت اظ پيكطفت آًْب ثطٍظ ثيوبضيْبي پيكگيطي اظ 

 :  هْوتطيي هٌبثغ ٍيتبهيي ث ػجبضتٌس اظ  

 

 هطوجبت، فلفل ؾجع، ولن ثطٍولي، ؾجعيزبت ثطگي قىل ؾجع، ويَي،                                            

 ولن، عبلجي، تَت فطًگي، اؾفٌبد ٍ ؾيت ظهيٌي                                                

 :  اظٍيتبهيي اي ػجبضتٌس هْوتطيي هٌبثغ 

 ضٍغي گيبّي، رَاًِ گٌسم، آريل، غلات، آٍٍوبزٍ                                    

 

َّيذ، : هْوتطيي هٌبثغ آى ػجبضتٌس اظ . قَزآ هي ثتب وبضٍتي پيف ؾبظ ٍيتبهيي آ هي ثبقس ٍ زض ثسى تجسيل ثِ ٍيتبهيي 

 ظضزؾجع ٍ ، عبلجي، ّلَ، ظضزآلَ زض ٍالغ هيَُ ّب يب ؾجعيزبت ثب ثطي ولن ثطٍوليوسٍ حلَايي، 



 

 

  –پبييي ّطم -ّطم ثِ ًحَي عطاحي قسُ وِ لبػسُ آى قىل 

 ٍ ًبى ٍ ؾيت ظهيٌي ٍ حجَثبت اؾت ٍ تَنيِ هي قَز غلات  قبهل

 . ايي گطٍُ ثيف اظ غصاّبي زيگط ههطف قًَس غصاّبي  وِ

 .ّب ٍ هيَُ ّب ّؿتٌس گطٍُ ثؼسي ؾجعي 

 ّب ٍ اظ پطٍتئيي گطٍُ گَقت ّب ٍ قيط هٌبثغ ثؿيبض هْوي  

 آًْب همساضههطف هغصي هي ثبقٌس ٍلي ثبيس هَاز  ّب ٍ ٍيتبهيي 

 .ثبقٌسظيبز هي ايي غصاّب زاضاي چطثي ٍ وبلطي ظيطا  قَز هحسٍز 

 ّزم هَاد غذايي







 
 
 

 :قيطيي وٌٌسُ ّب
 
 

 ؾبوبضظ: قيطيي وٌٌسُ ّبي زاضاي وبلطي

 :FDAقيطيي وٌٌسُ ّبي ون وبلطي هَضز تبييس 

 ...(ؾَضثيتَل،هبًيتَل،ايعٍهبلت ٍ)لٌسّبي الىلي•

 .ويلَ وبلطي اًطغي تَليس هيىٌٌس2ّط گطم اظ لٌسّبي الىلي 

 

 :FDAقيطيي وٌٌسُ اي غيط هغصي هَضز تبييس 

 ...ؾبذبضيي، آؾپبضتبم،آؾِ ؾَلفبم پتبؾين ٍ•

ههطف ايي قيطيي وٌٌسُ ّب زض همبزيط تؼييي قسُ زض زيبثتي ّب ٍ ظًبى ثبضزاض ثي ذغط اؾت •

 .ثبػج وبّف يب افعايف ٍظى ًويكَز
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 ى

 

 ًىبتي پيطاهَى ضغين غصايي زض زيبثت زٍضاى ثبضزاضي         

 

 

 

 

 

 زيبثت ثبضزاضي يه قىل هَلتي ثيوبضي زيبثت اؾت وِ فمظ زض ثبضزاضي ثطٍظ

 .هي ًوبيس



ٍضظـ هٌظن ٍ  ،ثطًبهِ غصايي هتؼبزل زض هجتلايبى ثِ زيبثت ثبضزاضي وٌتطل لٌس ثب ضػبيت يه

 .اهىبى پصيط هي ثبقسههطف اًؿَليي ايي زٍضاى ٍ زض ثطذي هَاضز ثب هٌبؾت 

زض ايي زٍضاى، هٌظَض اظ ثطًبهِ غصايي وبّف ٍظى ًيؿت ثلىِ ّسف تأهيي ضًٍس حبثت ٍ نحيح 

افعايف ٍظى عجيؼي زض ثبضزاضي اؾت ٍ ثْتط اؾت زض ايي زٍضاى ثطًبهِ غصايي عجك زؾتَض 

 .پعقه هؼبلذ تَؾظ وبضقٌبؼ تغصيِ تٌظين گطزز

 



 

 

هوىي اؾت قٌيسُ ثبقيس وِ هجتلايبى ثِ زيبثت ًجبيس هَاز ًكبؾتِ اي ثرَضًس ايي تَنيِ نحيح -

 .ذَضزى هَاز ًكبؾتِ اي ثطاي ؾلاهت ّط فطز لاظم ٍ ضطٍضي اؾت. ًيؿت 

ٍ ثِ همبزيطلاظم اؾتفبزُ عجك ّطم غصايي ؾؼي وٌيس ضٍظاًِ اظ توبم گطٍُ ّبي هَاز غصايي  

 .وٌيس

 .ثبػج ضؾبًسى ٍيتبهيي، هَاز هؼسًي ٍ فيجط ثِ ثسى هي قَز ؾجعيْبههطف -

 .هي تَاى اًطغي، ٍيتبهيي ّب، هَ از هؼسًي ٍ  فيجط ضا ثِ ثسى ضؾبًس  هيَُثب ههطف -

 .  ؾؼي وٌيس ثِ ربي آة هيَُ ذَز هيَُ ضا هيل ًوبييس  -

 .تب حس اهىبى هيَُ ّب ضا ثب پَؾت ههطف ًوبييس يجَؾتثطاي پيكگيطي اظ -

ؾجت تَليس اًطغي، زضيبفت ولؿين،  پطٍتئيي، ٍيتبهيي ّب ٍ هَاز هؼسًي ثِ شيز ٍ هبست ههطف -

 .ون چطثي يب ثسٍى چطثي اؾتفبزُ ًوبييسقيط ٍ هبؾت -ّط ضٍظ اظ . ثسى هي قَز

 .  ضا لجل اظ پرت رسا ًوبييس پَؾت هطؽ ٍ هبّي ؾؼي وٌيس -

هَاز غصايي ؾطخ وطزى ثِ ربي . ًوبييسآة پع ضا ثِ ربي ؾطخ وطزى، هبّييب  هطؽيب  گَقت-

 .  آًْب، زضيبفت چطثي ضا وبّف زّيستٌَضي وطزى ٍ آة پع وطزى ، وجبة وطزىثب 

 



تمؿين ًوبييس ٍ ّيچ يه اظ ٍػسُ ّبي  ( هيبى ٍػس3ٍُػسُ غصايي انلي ٍ  3) ٍػسُ  6ٍػسُ ّبي غصايي ضا ثِ  -

ٍػسُ ّبي غصايي ضا زض ؾبػبت هؼيي هيل ًوبييس چطاوِ غصا ذَضزى هٌظن زض تٌظين لٌس . غصايي ضا حصف ًٌوبييس

فبنلِ ًجبقس  ؾبػت  3ثيي زٍ ٍػسُ ثيكتط اظ . ذَى احط ظيبزي زاقتِ ٍ اظ افت لٌس ذَى ًيع رلَگيطي هي ًوبيس

چٌبًچِ فبنلِ زٍ ٍػسُ غصايي ثؿيبض عَل ثىكس ثبػج افت لٌس ذَى هي قَز ًظن ٍ تطتيت زض ظهبى ذَضزى غصا تأحيط 

 .  ثؿيبض هخجتي زض وٌتطل لٌس ذَى زاضز

 .ًوه ثِ غصا اضبفِ ًٌوبييسعجد ًيع اؾتفبزُ ًوبييس ٍ پؽ اظ عجد غصا اظ ًوه ووتطي ثِ ٌّگبم  -

 .وٌيساؾتفبزُ ًوه ازٍيِ فبلس ٍ  گيبّبى هؼغطثطاي عؼن زازى ثِ غصا اظ  -

 .اؾتفبزُ ًوبييسآثغَضُ  ٍآ ثليوَ ، ؾطوِاظ ؾؽ هبيًَع ثِ ربي  -

 



وٌؿطٍّب ػوَهبً حبٍي .)ذَززاضي ًوبييسغصاّبي وٌؿطٍقسُ حتي الاهىبى اظ ههطف  -

 (.همبزيط ظيبز ًوه ّؿتٌس

ضا ووتط ههطف  قيطيٌي ٍ چيپؽهبًٌس ؾطخ قسُ ٍ هَاز ًكبؾتِ اي پطچطة ؾؼي وٌيس  -

 .  ًوبييس

 

 .ضا ثرَاًيسثطچؿت ّبي ضٍي هَازغصايي  -

 



 ؟چِ تَنيِ ّبي زيگطي هيتَاًين ثِ فطز زيبثتي وٌين•
 
 
 
 
 
 :ثِ افطاز زيبثتي تَنيِ هي وٌين ٍضظـ وٌٌس ظيطا ٍضظـ ثطاي اًْب هٌبفغ ظيبزي زاضز ظيطا•
 

 .حؿبؾيت ثِ اًؿَليي زض اًْب ثيكتط هيكَز -1•

 .ػطٍلي زض ايي افطاز ووتط هي قَز-ذغط ثيوبضيْبي للجي-2•

اضبفِ ٍظى زاضًس ٍضظـ ثِ ون وطزى ٍظى ووه  2ذيلي اظ ثيوبضاى زاضاي زيبثت ًَع -3•

 .هي وٌس

 .چَى حؿبؾيت ثِ اًؿَليي ثيكتط هي قَز زاضٍّب ٍ اًؿَليي تعضيمي ووتط هي قَز-4•

 .  رلَگيطي اظ زيبثتي قسى افطازي وِ ػسم تحول گلَوع زاضًس يب پطُ زيبثتي ّؿتٌس-5•
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 :زض نَضتيىِ يىي اظ ايي قطايظ ضا زاقتِ ثبقس ًجبيس ٍضظـ وطز•

 

زاقتِ ثبقس ٍ زاذل ازضاض وتَى  250اگط لٌس ذَى وٌتطل ًكسُ اؾت ٍ فطز لٌسذَى ثبلاي -1•
 .زيسُ قَز

 .ثبقس  300اگط لٌس ذَى ثبلاي  -2•
 .ثبقس 50-60لٌس ذَى فطز ظيط -3•
زليمِ زض ّفتِ ٍضظـ َّاظي  150اگط فطزي قطايظ هزبظ يطاي ٍضظـ وطزى ضا ًساقت حسالل •

 .زليمِ زض ّفتِ ٍضظـ قسيس زاقتِ ثبقٌس 90، ثب قست هتَؾظ اًزبم يب حسالل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 :تَنيِ ّبي هَضز ًيبظ ثطاي افطاز زيبثتي وِ هي ذَاٌّس ٍضظـ  وٌٌس

 
ثبيؿتي لٌس ذَى ذَز ضا لجل اظ ٍضظـ،حيي ٍضظـ ،ثؼس اظ ٍضظـ اًساظُ گيطي  

 .وطز

http://www.google.com/url?url=http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=43236&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=HusCVOGlFonb0QW4sICQAQ&ved=0CBYQ9QEwAA&usg=AFQjCNEUjsNOBZcX0J2DH4KF8v2lT7pYzA


حبلا اگط ثؼس اظ ٍضظـ زچبض  
 ّبيپَگلايؿوي قَين چِ وبض وٌين؟

 

 وبّف زٍظ اًؿَليي يب زاضٍ -1

 افعايف وطثَّيسضات ههطفي-2  
 
 

زليمِ  60اگط فطزي ٍضظـ هتَؾظ تب ذفيف اًزبم هي زّس ّط :ًىتِ
 .گطم وطثَّيسضات ثرَضز15

گطم 15زليمِ  30اگط فطزي ٍضظـ قسيس اًزبم هي زّس ّط 
 .وطثَّيسضات ثرَضز
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 ثب تكىط اظ تَرِ قوب


