
گزم گَشت پختِ  66ّز ٍاحذ اس ايي گزٍُ ثزاثز است ثب 

شذُ، ًصف راى يب ًصف سيٌِ هتَسظ، يك عذد تخخخن     

هزغ يب ًصف يَاى حجَثبت پختِ شذُ يخب يخك سخَم        

 ليَاى اس هغشّب هي ثبشذ.

شبهل قٌذّب ٍ چزثي ّب هي ثبشذ كخِ  :  گزوه متفزقه

در راس ّزم قزار گزفتِ اًذ ايي گزٍُ شخبهخل اًخَا       

رٍغي ّب، سس ّب، شيزيٌي ٍ شكلات ، اًَا  ًَشبثِ 

 ّبي گبسدار ٍ آة هيَُ ّبي صٌعتي هي ثبشذ.

تَصيِ هي شَد افزاد در ثزًبهِ غذايي رٍساًِ اس يي 

گزٍُ حذٍد استخاخبدُ   

 كٌٌذ.

 توصيه هاي مهم:

ثزاي كبهل كزدى پزٍتئيي گزٍُ ًبى ٍ غلات  -

ثْتز است آًْب را ثِ صَرت هخلَط ثب حجَثبت 

هصزف كٌيذ.) هثل عذس پلَ، ثبقلا پلَ، 

 عذسي ثب ًبى(

در ٍعذُ صجحبًِ ٍ هيبى ٍعذُ اس هيَُ ّب ٍ  -

 سجشي ّب استابدُ كٌيذ.

آة هيَُ ّبي عجيعي ثخَريذ ٍ اس  -

خَردى آة هيَُ ّبي صٌعتي پزّيش 

 كٌيذ. 

اس شيز ٍ لجٌيبت كن چزة استابدُ  -

 كٌيذ .

 بيمارستان فاطمه الشهزاء )س( مهزیش

 

 تهيه کننده : فاطمه فلاح 

 کارشناس  ارشد  تغذیه و رصیم درمانی

 تغذیه سالم             

ثب ايٌكِ ثستٌي در گزٍُ شيز ٍ فزآٍردُ ّبي آى قخزار     -

دارد ٍلي هقذار قٌذ آى ثبلاست ثٌبثز ايي در هصزف آى   

 سيبدُ رٍي ًكٌيذ تب دچبر اضبفِ ٍسى ٍ چبقي ًشَيذ.

هغش، سثبى ٍ كلِ پبچِ چزثي ٍ كلستزٍل ثبلايي دارًخذ     -

 در هصزف ايٌگًَِ هَاد غذايي افزاط ًكٌيذ.

اس گَشت ّبي سايذ هبًٌذ هزغ ٍ هخبّخي ثخِ  خبي          -

 گَشت قزهش استابدُ كٌيذ.

اس اًَا  هغشّب ) گزدٍ، فٌذق، ثبدام ٍ پستِ( ثِ عخٌخَاى    -

هيبى ٍعذُ استابدُ كٌيذ سيزا ثزاي تبهيي پخزٍتخئخيخي،       

 اًزصي ٍ ثزخي هَاد هغذي هبًٌذ آّي ٍ رٍي هٌبست

 ّستٌذ.

هي ثبشذ، حذاقل ّخاختخِ     3هبّي هٌجع خَثي اس اهگب  -

 اي دٍ ثبر هبّي هصزف كٌيذ.

رٍغي  بهذ را ثِ كلي اس غذاي خَد حذف كخٌخيخذ ٍ       -

رٍغي ّبي گيبّي سبلن اس  ولِ رٍغي كلشا ،سيختخَى ٍ     

 كٌجذ استابدُ كٌيذ.

اس حزارت دادى سيبد رٍغي ّب خَدداري كٌيذ ٍ ثخزاي   -

 سزخ كزدى اس رٍغي هبيع هخصَص سزخ كزدى

 PA/HC/46كذ سٌذ : 



شبهل شيز، گزوه شيز و لبنيات: 

هبست، كشك، دٍغ ٍ ثستٌي هي ثبشذ. هَاد هغذي ايي 

اس  A  ٍEگزٍُ شبهل پزٍتئيي، كلسين، فساز، ٍيتبهيي 

است . ايي گزٍُ در رشذ ٍ  Bاًَا  ٍيتبهيي ّبي گزٍُ 

استحكبم استخَاى ّب ، دًذاًْب ٍ سلاهت پَست ًقش 

ٍاحذ ثزاي افزاد ثشرگسبل  2  -4هْوي دارد. اس ايي گزٍُ 

 سبلن رٍساًِ تَصيِ هي شَد. 

ّز ٍاحذ اس ايي گزٍُ شبهل يك ليَاى شيز، هبست يب دٍ 

 ليَاى دٍغ هي ثبشذ.

 

 

 

 

شبهل اًخَا  گخَشخت قخزهخش،          گزوه گوشت و حبوبات: 

گَشت سايذ، تخن هزغ، حجَثبت ٍ هغشّب هي ثبشذ. ايخي     

گزٍُ ثزاي رشذ ، خًَسبسي ٍ سلاهت دستگبُ عصجي لاسم 

است هَاد هغذي هْن در ايي گزٍُ پزٍتئيي، آّخي، رٍي،    

هخي     B      ٍEهٌيشين ٍ ثعضي س اًَا  ٍيتبهيي ّبي گزٍُ   

ٍاحذ  ثزاي افزاد ثشرگسبل سخبلخن      2-3ثبشذ. اس ايي گزٍُ  

رٍساًِ تَصيخِ  

 هي شَد. 

 

شزط اصلي سبلن سيستي داشتي تغذيِ صحيح است. ثب رعبيت  

دٍ اصل تٌَ  ٍ تعبدل در ثزًبهِ غذايخي رٍساًخِ هخي تخَاى           

 اسدريبفت هَاد هغذي ثِ هيشاى كبفي اعويٌبى پيذا كزد.

يكي اس ثْتزيي راّْب ثزاي اعويٌبى اس تبهيي ًيبسّبي غخذايخي   

گزٍُ در ّخزم   5گزٍُ اصلي غذايي است كِ ايي  5استابدُ اس 

يب هثلث غذايي گٌجبًذُ هي شَد ٍ تَصيِ هي شَد در ثزًبهخِ  

 غذايي رٍساًِ اس ايي گزٍّْبي غذايي استابدُ شَد

 گزوههاي اصلی غذایی عبارتند اس:

( سوبوشي هوا                     3( ميووه هوا           2نان و غلات    ( 1

 ( شيز و لبنيات5(گوشت و حبوبات    4

هَاد غذايي كِ در يك گزٍُ قزار هي گخيخزًخذ داراي ارس           

 غذايي تقزيجب هشبثِ ّستٌذٍ هي تَاًٌذ  بًشيي يكذيگز شًَذ

شبهل اًَا  ًبى، ثزًج ، هبكبرًٍي ،گٌخذم ٍ    گزوه نان وغلات:  

 َ هي ثبشذ. ايي گزٍُ ثِ علت داشتي هَاد ًشبستخِ اي ثخِ       

عٌَاى هَاد غذايي تبهيي كٌٌذُ اًزصي هحسخَة هخي شخَد،        

، آّي، پزٍتئيي ٍ Bعلاٍُ ثز آى فيجز، اًَا  ٍيتبهيي ّبي گزٍُ 

هٌيشين را تبهيي هي كٌٌذ. ّز ٍاحذ اس ايي گزٍُ ثزاثز است ثخب   

گزم ًبى يب ًصف ليَاى ثزًج يب هبكبرًٍي پختخِ يخب يخك         36

 چْبرم ليَاى غلات خبم

 

 

 6-11اس ايي گزٍُ 

 ٍاحذ  ثزاي افزاد ثشرگسبل سبلن رٍساًِ تَصيِ هي شَد. 

گزم ًبى يب ًصف ليَاى ثزًج  36ّز ٍاحذ اس ايي گزٍُ ثزاثز است ثب 

 يب هبكبرًٍي پختِ يب يك چْبرم ليَاى غلات خبم

شبهل اًَا  سجشيْبي ثزگ دار، خيبر، گَ ِ گزوه سبشي ها: 

فزًگي، َّيج ٍ... سجشي ّب ثزاي حاظ هقبٍهت ثذى در ثزاثز 

 عاًَت ّب، تزهين سخن ٍ سلاهت پَست ضزٍري هي ثبشٌذ. 

ٍاحذ  ثزاي افزاد ثشرگسبل سبلن رٍساًِ تَصيِ  3-5اس ايي گزٍُ 

 هي شَد. 

ّز ٍاحذ اس گزٍُ سجشيجبت شبهل يك ليَاى سجشي ثزگي شكل              

هثل كبَّ، ًصف ليَاى سجشي پختِ، يك عذد گَ ِ فزًگي يب                

 خيبر هتَسظ هي ثبشذ.

شبهل اًَا  هيَُ،    گزوه ميوه ها:     

آة هيَُ عجيعي ٍ هيَُ خشك يي        

ثبشذ.هيَُ ّب هٌبثع غٌي اس اًَا           

ٍيتبهيٌْب، اهلاح ٍ فيجز هي ثبشٌذ        

هصزف ايي گزٍُ در  لَگيزي اس         

خشكي پَست، افشايش هقبٍهت        

ثذى در ثزاثز عاًَت ّب ٍ سلاهت چشن هَثز است. هيَُ ّب داراي              

آًتي اكسيذاى ّبي عجيعي ّستٌذ ، شبداثي ٍ سلاهت پَست ٍ              

كبّش فزايٌذ پيزي، هجبرسُ ثب عَاهل سزعبى سا اس هْوتزيي                 

ٍاحذ  ثزاي افزاد      2-4خَاص آًتي اكسيذاى ّبست. اس ايي گزٍُ         

 ثشرگسبل سبلن رٍساًِ تَصيِ هي شَد.

ّز ٍاحذ اس ايي گزٍُ شبهل يك عذد هيَُ هتَسظ هبًٌذ سخيخت،     

پزتقبل يب ًصف ليَاى آة هيَُ عجيعي يب ًصف ليَاى تَت ،اًخگخَر،   

 آلجبلَ ٍ ....هي ثبشذ.

 مقدمه


