


 طالمىدی ی دَري در تغذیً اٌمیت

   فصل ػؼم 
 



اُعاف آهْؾنی: 

1) اُویت تغػیَ ظؼ ظّؼٍ قبلوٌعی ؼا نؽذ

 .ظُع

2)ًیبؾُبی غػایی فؽظ قبلوٌع ؼاثیبى کٌع. 

3) ی غػایی فؽظ قبلوٌع یک ثؽًبهَ ثؽای

 .هٌبقت پیهٌِبظ ظُع

 

 

 



-  تغػیَ يسیر یکی اؾؼاُِبی کٌتؽل ههکلات

ّؾى، فهبؼ ضْى ثبلا، قبلوٌعی ،اضبفَ     نبیغ

 .قتچؽثی ضْى ثبلا ّ لٌع ضْى ثبلا 

 

 قْضت ّ ػضلاًی ، تْظٍ ی قيثب افؿایم ّ

غػا کوتؽ هًؽف ثعى کبُم هی یبثع، قبؾ 

ظؼ ثعى ایدبظ هی نْظ تغییؽاتی  ُوچٌیيّ نعٍ 

 هی کٌعثیهتؽ کَ ازتوبل قْءتغػ یَ ؼا 

 

 

 



 :غذایی بزوامً با مؼکلات کزدن کم
 

 طزطاوٍای کاٌغ-چزبی کم مصزف
 ،پاوکزاص پزَطتات،رَدي

 کاٌغ-جامد َرَغه ومک کم مصزف
 َکلظتزَل فؼارخُن

 بیماری – تاسي َطبشی میُي طٍم5 مصزف
 کاٌغ درصد 30 تا قلبی

  را قلبی خطزبیماری -خُن کلظتزَل کاٌغ
 درصدکمتز 30

  -متزجیُي میلی6 میشان بً فؼارخُن کاٌغ
 کاٌغ درصد40 مغشی طکتً میشان

 یابد می کاٌغ درصد 15تا قلبی َخطزطکتً
 

 



 

 

 ّ اقیع هؼعٍ ظؼ ًتیدَ ُضن  گْاؼنی آًؿیوِبیکبُم    

اثتلا ثَ ثیوبؼی نْظ هی ههکل خػة هْاظ غػایی ظچبؼ ّ 

تغییؽ ظؼزف ثْ ّ هؿٍ غػا، کبُم تؽ نر  ،ُبی هؿهي

غػا، ػعم تسؽن، ّاکٌم هتمبثل غػا ّ ثؿاق،کبُم ُضن 

ًگؽاًی ُبی      ،قبلوٌع هًؽف هی کٌعکَ ظاؼُّبیی 

ُوگی ا نتِبی فؽظ قبلوٌع ؼا کن هی  ،تٌِبییؼّزی ّ 

هْاظ غػایی اؾ ثبؾاؼّ ًعانتي هِبؼت تِیَ ظنْاؼی کٌٌع، 

فؽظ ّههکلات ظ ًعاًی ثبػث هی نْظ غػا کبفی ظؼ تِیَ 

غػایی ًؽم ّیب هْاظ قبلوٌع غػای کبفی ظؼیبفت ًکٌع 

 .اًتطبة ًوبیع

 

 

 

 

 

  



 

 

 ًیبؾُبی غػایی فؽظقبلوٌع؛  

 اًؽژی.1

 پؽّتئیي ُب.2

 چؽثی ُب.3

 ّیتبهیي ُب.4

 هْاظهؼعًی .5

 آة.6

 

 

 

 

 

  



 فزدطالمىد غذایی ویاسٌای

 اوزژی؛-1

 عضلاوی بافت کُچکتزػدن دلیل بً طه باافشایغ

 .یابد می کاٌغ اوزژی بً ویاس فیشیکی فعالیت َکاٌغ



 تقزیبی صُرت بً آل ایدي َسن ی محاطبً رَع

 : درمزدان

 ی اضبفَ ثَ لع هتؽ قبًتی 153 اؾای ثَ کیلْگؽم 49

 ثیهتؽ لع هتؽ قبًتی یک ُؽ اؾای ثَ کیلْگؽم یک

 : سوان در

 ی اضبفَ ثَ لع هتؽ قبًتی 153 اؾای ثَ کیلْگؽم 45

 ثیهتؽ لع هتؽ قبًتی یک ُؽ اؾای ثَ کیلْگؽم یک



 پؽّتئیي؛(2

همعاؼپؽّتئیي ظؼ ظّؼٍ قبلوٌعی کن  هی نْظ،هًؽف 

 .پؽّتئیي ثیهتؽ نْظ

 

کوجْظ پؽّتئیي هٌدؽثَ تضؼیف قیكتن  ظفبػی ثعى 

 ّافؿایم اثتلاثَ  ثیوبؼی

 



 

 چؽثی؛ (3

 

 .ثبافؿایم قي ثؽهمعاؼچؽثی ثعى افؿّظٍ هی نْظ

چؽثی ُب ظؼ ثِجْظ طؼن غػا   ّ    کوک ثَ خػة  

ّیتبهیٌِب ی هسلْل ظؼچؽثی ّتبهیي اقیعُبی چؽة 

 .ضؽّؼی ًمم ظاؼًع

هًؽف غػاُبی قؽش نعٍ کوتؽ ّهًؽف ؼّغي 

 .خبهع  هسعّظ گؽظظ



 

 
 :ّیتبهیي ُب(4

ثبافؿایم قي ظؼ ثعى  B،D،E،Cّیتبهیي ُبی گؽٍّ 

 .کبُم هی یبثع

 

 ّیتبهیي ُبی ة؛

ّهْخْظ  (  هْثؽ ظؼ کبُم ثیوبؼی للجی ّػؽّلی )

ظؼاًْاع گْنت ُب،تطن هؽؽ ،نیؽ،زجْثبت غلات 

قجْـ ظاؼ ّثَ همعاؼکن ظؼ هیٍْ ُب ّقجؿیِبی ثؽگ 

 قجؿ تیؽٍ ّخْاًَ غلات ّزجْثبت

 



 :Dّیتبهیي 

 (خلْگیؽی اؾ پْکی اقتطْاى)

لؽاؼگیؽی ظؼهؼؽٌ ًْؼهكتمین آفتبة ّهًؽف 

 ّازعیD50000هبُبًَ  پؽل ّیتبهیي 

 



 :Cّیتبهیي 

افؽاظقیگبؼی  ّیب ظؼ هؼؽٌ اقتؽـ ًیبؾ ثیهتؽ ثَ 

ظؼ گْخَ فؽًگی  Cظاؼًع ّهٌبثغ ّیتبهیي  Cّیتبهیي 

 ی قجؿپیبؾچَفلفل ظلوَ ای قجؿ،پؽتمبل ،کیْی ،قبلَ 

 

 :Eّیتبهیي

ظؼخْاًَ گٌعم ، غلات قجْـ ظاؼ ّقجؿی ُبی ظاؼای 

 ثؽگ قجؿ تیؽٍ ّ ؼّغي ؾیتْى

 



 :هْاظ هؼعًی 

 کلكین ّؼّی ّآُي

 



 ؼّی کلكین،    قبلوٌعاى ًیبؾ هْؼظ هِن هؼعًی هْاظ

 .ثبنع هی آُي ّ

 

 

 

 تسؽن، ػعم هؼعٍ، اقیع ضع ی ظاؼُّب هًؽف

  ّیتبهیي کوجْظ ّ غػایی هْاظ کلكین خػة ظؼ انکبل

D نْظ هی کلكین کبُم ثبػث.  

 ثب  کلكین هکول ّ لجٌیبت ّازع 3 ؼّؾاًَ هًؽف 

 هی تْيیَ قبلوٌعاى ی ُوَ ی ثؽا  نک پؿ ًظؽ

 .نْظ

 



 : آُي

 ازكبـ ضًْی، کن ثَ هٌدؽ ی قبلوٌع ظّؼاى ظؼ آُي کوجْظ

 .نْظ هی ضكتگی ّ ضؼف

 پكتَ)هغؿُب ّ زجْثبت هؽؽ، تطن ،نتِب گْ  اًْاع ظؼ آُي 

 . .ثبنع هْخْظهی  ظاؼ قجْـ غلات ّ (ثبظام–

 ظاؼظ ضْثی خػة نتی گْ ُبی فؽاّؼظٍ ظؼ هْخْظ آُي

 غػایی هْاظ قبیؽ ظؼ هْخْظ آُي ثِتؽ خػة ثؽای ّلی 

 .ثبنع هی C ّیتبهیي زبّی کَ قجؿی ّ هیٍْ هًؽف

 

 

 



  :  ؼّی

   کٌعی ّ ثیٌبیی ههکلات یی، نتِب ا ثی ثبػث   ؼّی کوجْظ

 غػا ّهؿٍ طؼن ّتهطیى  چهبیی زف ّکبُم ُب ؾضن تؽهین

 .قت

 

 ، نیؽّلجٌیبت   ،هؽؽ تطن  ،خگؽ  ،ُب گْنت  ظؼاًْاع ؼّی

 تیؽٍ قجؿ ثؽگ ُبی ّقجؿی ظاؼ،هغؿُب قجْـ غلات

 .ظاؼظ ّخْظ ّؾؼظتیؽٍ



 موادزائد ها،دفع کلیه کارطبیعی برای، آب

 ،خشکی آبی کم از ازبدن،جلوگیری وسموم

 ازیبوست وجلوگیری وزبان (شایع مشکل)دهان

 .باشد می ضروری

 

 

 با باشد می آب به نیاز لیوان8تا6 روزانه

 .یابد می افزایش مایعات به نیاز وزن افزایش
 

 



  ظاؼظ ًیبؾ ثیهتؽی آة ثَ ثعى ؾیؽ نؽایظ ظؼ

: 

 ثعًی فؼبلیت ّ توؽیٌبت ٌُگبم ظؼ - 1

 گؽم ُْای ّ آة ظؼ -2

  هعؼ ّ هلیي ظاؼُّبی اؾ اقتفبظٍ ٌُگبم- 3

 تت یب اقِبل ثَ اثتلا هْالغ ظؼ -4



 ی غػاُب تِیَ ، قٌیي ایي ثؽای ی ا تغػیَ يیَ تْ تؽیي هِن 

   ثَ قبلوٌع      ی ًیبؾُب   کَ نکلی ثَ  قت ا   زدن کن ّ قبظٍ

 .نْظ تبهیي هْاظهغػی

                

 قبلوٌعاى؛ غػایی ثؽًبهَ ظؼ اقبقی ًکتَ

 نیؽ هبًٌع( کلكتؽّل کن ّ چؽة کن )  غػایی هْاظ هًؽف

    ّ ضبهَ  ،کؽٍ  ، ؼّغي      هًؽف کبُم چؽة، کن ّلجٌیبت

 .اقت فیجؽ پؽ ّ ًوک کن  هْاظغػایی

 



 تغػیَ الگْی ،ثبلاتؽ ّ 21 ثعًی تْظٍ ًوبیَ ثب قبلوٌعاى ظؼ 

   غػایی ُبی گؽٍّ اقبـ ثؽ ”ػوعتب قبلوٌعاى

 

 اؾ 21 اؾ کوتؽ ثعًی تْظٍ ًوبیَ ثب قبلوٌعاى هْؼظ ظؼ ّ

 MNA-SF نعٍ هطتًؽ ای تغػیَ اؼؾیبثی پؽقهٌبهَ

 

( Mini Nutritional Assessment Short-

Form ) 



  ايلی گؽٍّ نم اؾ  قبلوٌعاى ثؽای هٌبقت غػایی ی ثؽًبهَ 

 : ثبنع هی ثؽضْؼظاؼ ؾیؽ غػایی هْاظ

 غلات ّ ًبى- 1

 ُب قجؿی - 2

 ُب هیٍْ- 3

 آى ُبی فؽآّؼظٍ ّ نیؽ -4

 هؽؽ تطن ّ گْنت- 5

 ُب ظاًَ هغؿ ّ زجْثبت- 6





 : غػایی ؼژین ظؼ هثبل

 + پطتَ ثؽًح لیْاى ًًف + قٌگک ًبى ظقت کف قَ-

 پطتَ هبکبؼًّی لیْاى یک 

 + پطتَ ثؽًح لیْاى یک+ تبفتْى ًبى ظقت کف قَ-

   قْپ یب آل يْؼت ثَ نعٍ پطتَ خْ لیْاى ًًف 

    

 + پطتَ ثؽًح لیْاى یک + لْال ًبى ظقت چِبؼکف

 پطتَ هبکبؼًّی لیْاى یک 



    نعٍ ضؽظ نکل ثؽگی   قجؿی لیْاى یک

 قجؿی لیْاى ًًف ثب  اقفٌبج، ّ کبُْ هثل

 قجؿیِبی قبیؽ    لیْاى ًًف   ثب  ،  پطتَ

   ضؽظنعٍ ضبم

 .اقت ثؽاثؽ فؽًگی گْخَ ػعظ یک ثب
 



 

 یک هثلاا  هتْقظ هیٍْ ػعظ یک غػایی اؼؾل

 ،هتْقظ طبلجی ؼثغ ثب ُلْ، یب پؽتمبل قیت، ػعظ

 ی زجَ لیْاى ًًف ثب گیلاـ، لیْاى ًًف ثب

 آة لیْاى ًًف ثب آلْ، ؾؼظ ػعظ 3 ثب اًگْؼ،

 . اقت ثؽاثؽ هیٍْ

 

 قیت یک + اًگْؼ ی زجَ لیْاى ًًف-

 آلْ ؾؼظ ػعظ قَ + طبلجی چِبؼم یک-

 گلاثی یک + هیٍْ آة لیْاى ًًف-



 کن هبقت لیْاى یک ثب چؽة، کن نیؽ لیْاى یک غػایی اؼؾل

 کهک لیْاى قْم یک ثب ّ پٌیؽ کجؽیت لْطی یک ثب چؽة،

  ثب اقت هؼبظل

 

 ثب پطتَ، هتْقظ ضْؼنتی گْنت لطؼَ قَ پؽّتئیٌی اؼؾل  

 قیٌَ ًًف ثب پطتَ، ثؿؼگ هؽؽ یک ؼاى پبییي لكوت ػعظ یک

 . اقت ثؽاثؽ هؽؽ تطن ػعظ ظّ ثب ّ پطتَ کْچک هؽؽ یک



 پؽّتئیي  گؽٍّ ظؼ ....ّ فٌعّق ثبظام، گؽظّ، ػعـ، لْثیب، ًطْظ،

 .ظاؼًع لؽاؼ  ُب

  

 لیْاى ًًف ثب نعٍ پطتَ زجْثبت لیْاى یک پؽّتئیٌی اؼؾل

 .اقت ثؽاثؽ ُب هغؿ اًْاع

 

 ّ   نعٍ لَ کْثیعٍ، يْؼت ثَ تْاًٌع هی ؼا ُب ،هغؿ قبلوٌع افؽاظ

 ظًعاًی  ههکلات ثعلیل غػا ثب ُوؽاٍ یب   تٌِبیی ثَ نعٍ ؼًعٍ یب

   .کٌٌع هًؽف



 : قبلوٌعاى ی تغػیَ ظؼ ًکتَ چٌع

 ؼّؾ یک ًیبؾ هْؼظ غلات ّ ًبى ّ قجؿی ّ هیٍْ اقت ثِتؽ - 1

 . ًوبیٌع هیل ًْثت چِبؼ   ظؼ ؼا

 

 ًعاؼًع هلیي هًؽف ثَ ًیبؾی قجؿی ّ هیٍْ هًؽف ثب - 2

 

 ّ کؽظٍ ضؽظ ؼا ُب قجؿی ظاؼظ ّخْظ ظًعاًی ههکل اگؽ -3

 . کٌٌع اقتفبظٍ ّ کؽظٍ ؼًعٍ ؼا ثؽضی



 (اظاهَ): قبلوٌعاى ی تغػیَ ظؼ ًکتَ چٌع

 

 ؼّغي هثل گیبُی ؼّغي ی ضْؼ قْپ نك لب یک ؼّؾاًَ - 4

 . ًوبیٌع هًؽف قبلاظ یب غػا ُوؽاٍ E ّیتبهیي زبّی ؾیتْى

 

 

 قبلاظ ّ ضْؼظى ی قجؿ غػا ثب ُوؽاٍ آُي ثِتؽ خػة ثؽای - 5

   اقت ثبلایی C ّیتبهیي زبّی قبلاظ ّ قجؿی . یٌع ًوب هًؽف
 .کٌع هی کوک  آُي خػة ثَ کَ
    



 (اظاهَ) قبلوٌعاى ی تغػیَ ظؼ ًکتَ چٌع

 

   .ثطْؼًع تبؾٍ ی هیٍْ غػا اؾ ثؼع -6

 اؾ ثؼع قبػت ظّ تب لجل قبػت لٍِْ،یک یب چبی نیعى ًْ اؾ - 7

   هْخْظ آُي    خػة کبُم  ثبػث . کٌٌع ی ضْظظاؼ غػا ضْؼظى

 .نْظ هی غػا ظؼ

 هًؽف کن هیؿاى ثَ نکؽ ّ ًوک اظّیَ، اؾ اهکبى زع تب - 8

 . کٌٌع

 لْثیب پلْ، ػعـ هثل زجْثبت ُوؽاٍ ثَ غلات نْظ هی تْيیَ-9

 ثؽًح، نیؽ  هثل لجٌیبت ُوؽاٍ ثَ غلات ُوچٌیي ّ خْ آل پلْ،

 هدوْػَ کَ پٌیؽ ّ ًبى پٌیؽ، ثب هبکبؼًّی نیؽ، ثب خْ قْپ

 .کٌع هی فؽاُن ثعى ثؽای ؼا کبهلی پؽّتئیٌی



 وداػتً خاصی مؼکل کً اطت افزادی بزای ػدي گفتً غذایی الگُی

 قد اسجملً ٌزفزد َمحدَدیتٍای ویاسٌا باید غذایی رژیم درتجُیش.باػىد

 بالا َیاقىدخُن بالا فؼارخُن بً ،ابتلا فعالیت ،جىض،میشان ،َسن،طه

 .قزارگیزد تُجً مُرد

 

             

 
 

 

 

 

 

 

ثؽای ايل ، هِن تؽیي ًیكتُؿیٌَ ی ؾیبظ يؽفَ ثَ هؼٌبی هٌبقت تغػیَ 

 ظؼ ضْؼظى هْاظ غػایی  تٌْعؼػبیت  غػاییخلْگیؽی اؾ کوجْظ هْاظ 

 .ُوَ ی گؽٍّ ُبی غػایی اقتاؾ 
. 

 

 

 



 ثَ هجتلا قبلوٌع ؾًعگی نیٍْ ايلاذ ثؽای آهْؾنی هعاضلات•

 :ضْى چؽثی ّ فهبؼضْى اضتلال

 .ًوبیع هًؽف ًوک کن يْؼت ثَ ؼا غػاُب .1

 پفک، چیپف، هثل قْظٍ ًوک غػایی ُبی فؽاّؼظٍ هًؽف اؾ.2

 فلافل ؾیبظ، قف ثب ُب قبًعّیچ ّ فْظُب فكت کبلجبـ، قْقیف،

 .ًوبیع ضْظظاؼی ... ّ پؽؼّغي قوجْقَ ّ

 ّخْظ يْؼت ظؼ ّ ظٌُع افؿایم ؼا قجؿی ّ هیٍْ هًؽف

 .کٌع اقتفبظٍ نعٍ ضؽظ قجؿی ّ هیٍْ اؾ ظًعاًی ههکلات

 نعٍ، پطتَ قجؿی ّ هیٍْ اؾ گْاؼنی ههکل ّخْظ يْؼت ظؼ

 .ًوبیع اقتفبظٍ

 ش قؽ ّغػاُبی چؽة غػاُبی هًؽف ؼقبًعى زعالل ثَ . 3
 نعٍ



  
  هیٍْ اؾ غٌی کَ * DASH (ظل غػایی ؼژین اؾ قتفبظٍ ا

 .ثبنع هی ظاؼ قجْـ غلات ّ چؽة کن لجٌیبت ّ قجؿی ّ

  

 هبکیبى ّ هبُی هًؽف ّ نعٍ هسعّظ لؽهؿ گْنت هًؽف

 ظًعاًی   ههکلات ػلت ثَ قبلوٌعی اگؽ .یبثع هی افؿایم

 ّ قجؿی هًؽف ثَ تْيیَ کٌع، اقتفبظٍ ؼژین ایي اؾ ًتْاًع

   قعین DASH  ؼژین ظؼ .گؽظظ هی قْپ ّ آل پطتَ، هیٍْ

 .یبثع هی       افؿایم پتبقین    ّ هسعّظ



 ثَ هجتلا قبلوٌع ؾًعگی نیٍْ ايلاذ ثؽای آهْؾنی هعاضلات•

 (اظاهَ):ضْى چؽثی ّ فهبؼضْى اضتلال

 ّاقتفبظٍ قجؿیدبت یب قبلاظ ثؽای قف  اؾهًؽف ضْظظاؼی.4•

   ثَ هؼطؽ ُبی ّقجؿی یبقؽکَ لیوْ آة ثب ؾیتْى ؼّغي اؾ

 چؽة کن هبقت ُوؽاٍ

 ظاؼ قجْـ ّغلات چؽة کن لجٌیبت هًؽف.5•

 تٌْؼی یب ،ثطبؼپؿ پؿ آة يْؼت ثَ غػاُب هًؽف.6•



 ثَ هجتلا قبلوٌع ؾًعگی نیٍْ ايلاذ ثؽای آهْؾنی هعاضلات•

 (اظاهَ):ضْى چؽثی ّ فهبؼضْى اضتلال

 

 ّللٍْ پبچَ،هغؿ کلَ اؾهًؽف ضْظظاؼی.7•

 ظؼُفتَ هؽؽ ػعظتطن3 هًؽف.8•

 انجبع ُبی چؽثی ضًْو ثَ چؽثی هًؽف کبُم.9•



 ثَ هجتلا قبلوٌع ؾًعگی نیٍْ ايلاذ ثؽای آهْؾنی هعاضلات•

 (اظاهَ):ضْى چؽثی ّ فهبؼضْى اضتلال

 

 اهب .ثؽقبًع زعالل ثَ ؼا نعٍ قؽش ّ چؽة غػاُبی هًؽف. 10

   یک ؼّؾاًَ ،نْظ تأهیي قبلوٌع ثعى ًیبؾ هْؼظ چؽثی ایٌکَ ثؽای

 غػا ُوؽاٍ    ؾیتْى ؼّغي هثل گیبُی ؼّغي ضْؼی قْپ لبنك

 .کٌع هًؽف قبلاظ یب 

  ّاقتفبظٍ قجؿیدبت یب قبلاظ ثؽای قف هًؽف اؾ ضْظظاؼی. 11

   ُوؽاٍ ثَ هؼطؽ ُبی قجؿی ّ قؽکَ یب آثلیوْ  ثب ؾیتْى ؼّغي اؾ

 . چؽة کن هبقت



 ثَ هجتلا قبلوٌع ؾًعگی نیٍْ ايلاذ ثؽای آهْؾنی هعاضلات•

 (اظاهَ):ضْى چؽثی ّ فهبؼضْى اضتلال

 ّ  کؽٍ ّ خبهع ُبی ؼّغي هٌبقت خبیگؿیي هبؼگبؼیي. 12

 ؼّغي ّ آفتبثگؽظاى ؼّغي ،ؾیتْى ؼّغي هثل هبیغ ُبی ؼّغي

   زیْاًی چؽثی خبیگؿیي غؼت

 

 طجص اؾ لجل هؽؽ پْقت کبهل خعاکؽظى. 13
 ؼّؾاًَ آة لیْاى6 هًؽف ًکؽظى فؽاهْل. 14
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