
کمبود روی   ثب تَجِ ثِ ایٌکِ ثشخی اص ػلائن  -23
شجیِ ػلائوی اػت کِ ثطَس طجیؼی ّمومضهمبى ثمب         
ػبلوٌذی ثشٍص هی کٌذ هبًٌذ کبّش حغ چشبیی ٍ   
التْبة پَػت، ثٌبثشایي تَصیِ هی شَد ػبلوٌذاى دس   
ثشًبهِ سٍصاًِ خَد اص هٌبثغ حبٍی سٍی )جگش، گَشت،  

 حجَثبت، غلضّبت، هغضّب ٍ...( اػتفبدُ کٌٌذ.

بدذ  بدب        Dجذة کلسیم و ویتبمین     -24

کمِ خمَد ا مش        افشایش سن کبهش می یببذ؛ 

هخشثی ثش ػلاهت اػتخَاى ّب داسد ٍ ػجت افضایمش  
احتوبل شکؼتگی ّبی اػتخَاًی هی شَد. ثٌبثشایمي   
ثب افضایش ػي ًیبص ثذى ثِ هصشف هٌبثغ غٌی کلؼیمن  

)اػتفبدُ اص ًمَس      D)شیش ٍ لجٌیبت( ٍ تبهیي ٍیتمبهیي   
آفتبة( افضایمش هی یبثذ. قشاس گمشفمتمي ثمِ همذت            
طَلاًی تش دس هؼشض ًَس هؼتقین خَسشیذ ٍ هصمشف  

تَصیِ  Dجگش، سٍغي کجذ هبّی ثشای تبهیي ٍیتبهیي 
هی شَد. دس صَست ًیبص هکول داسٍیی کلؼین ثب ًظش  

 پضشک ثبیذ هصشف شَد.

اص هٌبثغ غٌی کلؼین ّؼتٌذ. دس    شیز و لبنیبت    -:

ثشخی افشاد، ثخصَص ػبلوٌذاى ثِ ػلت ایجبد ًبساحتی 
هؼذُ ًبشی اص هصشف شیش تبصُ، هصشف ػبیش غزاّمبی  

جبیگضیي غٌی اص کلؼین اصجولِ هبػت ٍ پٌیش ثِ ػٌَاى 
 شیش تَصیِ هی شَد.

 

 21ویتبمیدن ة   ثب افضایش ػي تَاًبیی جزة  -21
ثذى حتی دس افشادی کِ ػولکمشد ػصجمی طجیؼی داسًذ 
کبّش هی یبثذ. گَشت قشهض، هبّی ٍ تخن همشؽ اص       

 هٌبثغ ایي ٍیتبهیي ّؼتٌذ.
 
 
 
 
 
 
 
 

کن خًَی فقشآّي دس ػبلوٌذاى ًؼجت ثِ افمشاد     -22
دیگش شیَع کوتشی داسد، اهب دس افشادی کِ غمزاّمبی     
کن اًشطی هصشف هی کٌٌذ شبیغ اػت. صسدُ تمخمن        
هشؽ، گَشت، هبّی، جگش، حجَثبت ٍػجضی ّبی ثشگ 
ػجض تیشُ هبًٌذ جؼفشی، ثشگ چغٌذس، گشٌمیمض ٍ... اص          

 هٌبثغ آّي هی ثبشٌذ.
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اًذاختٌم ثشٍص ػشطمبى، ػختی دیمَاسُ ػشٍق ٍ 
 ػبیش ثیوبسی ّبی هضهي کوک کٌذ.

 
، ػمجمت        4هصشف هبّی ثِ ػلت داشتي اهگمب   -7

کبّش خطش اثتلا ثِ ثیوبسی ّبی قلجی همی شمَد.       
تَصیِ هی شَد حذاقل دٍ ثبس دس ّفتِ هبّی هصمشف  
شَد ٍ ثشای ثْجَد طؼن هبّی هی تَاى ػجضی ّمبی  

 هؼطش ٍ آثلیوَ ثِ آى اضبفِ کشد.
 
 
 
 
 
 
صیشا حبٍی مصزف سرده تخم مزغ محذود شود؛    -8

هقبدیش صیبدی کلؼتشٍل اػت. یک ػذد صسدُ تمخمن      
هیلی گشم کلؼتشٍل اػت. ثْتش  321هشؽ حبٍی حذٍد 

تخن هشؽ دس ّفتِ )ًیوشٍ، آثپض،  6الی  5اػت ثیشتش اص 
کَکَ ٍ...( هصشف ًشَد ٍ چٌبًچِ ػطح چشثی خمَى      

 4ثبلا یب فشد هجتلا ثِ فشبسخَى یب چبقی اػت حذاکثش 
 ػذد تخن هشؽ دس ّفتِ هصشف شَد.

 

حمبٍی هقمذاس صیمبدی  سبدشی هب و میدوه هب   -9

فیجش، هقذاس کومی چشثمی ٍ فمبقذ کلؼتمشٍل ّؼتٌذ ٍ 
داسای هقبدیمش صیبدی ٍیتبهیمي ّبی آًتی اکؼمیمذاى     
ّؼتٌمذ ٍ اص ثشٍص ثیومبسی ّبی قلجمی پیشگیمشی هی 

 کٌٌذ.

تغییدز نیدبسهبی تغذیه ای   دس ػبلوٌذی  ثِ دلیل 
کِ  هتب ش اص هصشف داسٍّب، ثیوبسی ّب ٍ پذیمذُ ّمبی     
هتبثَلیکی دٍساى ػبلوٌذی اػت، تَجِ ثِ  تغزیِ  ثمذى  
حبئض اّویت  صیبدی اػت. دس ایي ػٌیي اضبفِ ٍصى ٍ      
چبقی، فشبسخَى ثبلا، چشثی خَى ثبلا، دیبثت، کبتبساکت

)آة هشٍاسیذ( ٍ هشکلات اػتخَاًی اص هؼضلات شمبیمغ   
اػت کِ ػوذُ تشیي ساُ کٌتشل آًْب تغزیمِ هٌمبػمت ٍ     

 پیشٍی اص یک الگَی تغزیِ ای هٌبػت هی ثبشذ.
 
 
 

 

کدبهدش   دس ػبلوٌذی، ًیبص ثِ اًمشطی ثمذلمیمل          -2

متببولیسم پبیه و کبهش فعبلیت فدیدشید دی     

،کن هی شَد. لزا فشد ػبلوٌذ ثبیذ سٍصاًمِ غمزای        بذ 

کوتشی ثشای  بثت ًگِ داشتي ٍصى ثذى هصشف کمٌمذ.   

غذای کدم  ثشای سػیذى ثِ ایي ّذف، لاصم اػت فشد 

شبهل ٍیتبهیي، اهلاح ٍ  حجم و غنی اس مواد مغذی

پشٍتئیي هصشف کٌذ ٍ هصشف غمزاّمبی پمشچمشة ٍ         
 شیشیي سا کبّش دّذ.

دس دٍساى ػبلوٌذی، ثذلیل کبّش تَدُ ػضلاًمی ٍ     -3
نیبس به پزوتئین افشایددش  کبّش رخبیش پشٍتئیمي ثذى، 

. فشد ػبلوٌذ ثبیذ پشٍتئیي هَسد ًیبص خمَد سا اص       می یببذ
هٌبثغ غزایی ثب کیفیت ثبلا هبًٌذ گَشت ّبی کن چمشة،  
هشؽ، هبّمی، ػفیذُ تخن همشؽ، فشآٍسدُ ّمبی لجٌمی کن 
چشة تبهیي کٌذ. ّوچٌیي ثب هصشف تمَام غملات ٍ          
 حجَثبت ًیض هی تَاًٌذ ًیبص پشٍتئیٌی خَدسا ثشآٍسدُ ػبصًذ.

 

لیوا  مدبیدعدبت     8  دس افشاد هؼي هصشف سٍصاًِ -4
تشجیحب آة ثشای پیشگیشی اص ثشٍص یجَػت ٍ کمن آثمی     
ثذى تَصیِ هی شَد؛ صیشا افشاد هؼي ػلیشغن ًیبص ٍاقؼی 
ثِ هبیؼبت کوتش احؼبع تشٌگی هی کٌٌذ ٍ ثِ ّومیمي   

 دلیل ثیشتش هؼتؼذ کن آثی ٍ اثتلا ثِ یجَػت ّؼتٌذ.
 
ثِ هٌظَس کبّش خطش ثشٍص ثیوبسی ّمبی هضهي دس    -5

ػبلوٌذاى تَصیِ هی شَد هصشف اًَاع چشثی ّب ثِ ٍیظُ 
سٍغي ّبی جبهذ دس ثشًبهِ غزایی سٍصاًِ آًبى کمبّمش     

تَصیِ هی شمَد  روغن مبیع به مقذار متوسط یبثذ.  

صیشا ا ش حفبظتی دس ثشاثش ایجبد لختِ خَى، حولات قلجی 
 ٍ ػکتِ قلجی داسد.

 
ثب افضایش ػي هقذاس تَدُ چشثی ثذى ػمبلمومٌمذاى        -6

افضایش هی یبثذ ٍ دس ًتیجِ احتوبل چبقی ٍ خطش اثمتملا   
ثِ ثیوبسی ّبیی ًظیش فشمبسخمَى ثبلا، دیبثت ٍ ثیومبسی  

کبهش ّبی قلجی ػشٍقی افضایش هی یبثذ ٍ ثٌمبثشایي   

 هی تَاًذ ثِ پیشمگیشی اص چبقی، ػقمت مصزف چزبی 

توصیه های تغذیه ای 
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