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 ثِ ًبم خذا

 (ههز 17) به هناسبت روس جهاني تخن هزغ 

 هعجون سلاهتيتخن هزغ  

ى، اسیذّبي چزة غیز اضجبع، ئيپزٍت غٌيتخن هزؽ هٌجغ . است كِ در گزٍُ غذايي گَضت لزار داردتخن هزؽ غذايي هغذي    

هي  كبلزي اًزصي است ٍكیلَ  70اٍي يک تخن هزؽ درضت تمزيجبً ح. است  ّوچَى فسفز ٍ هَاد هؼذًي A,E,K,B,Dٍيتبهیي ّبي 

.  تَاًذ تبهیي كٌٌذُ ثخطي اس اًزصي هَرد ًیبس رٍساًِ افزاد در ّوِ گزٍّْبي سٌي ٍ خٌسي ثبضذ

ايي هبدُ غذايي ، اس هصزف ثِ دلیل ٍخَد كلستزٍل در تخن هزؽاس هزدم هتبسفبًِ هوكي است ثز اسبط ثبٍرّبي غلط، ػذُ اي 

كبّص همذار چزثي اضجبع در رصين غذايي، ثسیبر حبئش اّویت  .رسش تغذيِ اي ثبلاي آى ثي اطلاع ثبضٌذپزّیش كٌٌذ ٍ اس ا ارسضوٌذ

ػلت حتي افزادي كِ ثِ . است يهطلَةاست كِ هیشاى  1ثِ  2 اسیذ چزة غیز اضجبع ثِ اسیذ چزة اضجبع تخن هزؽ ًسجتدر . است 

ًجبيذ ثبيذ تؼذاد تخن هزؽ هصزفي خَد را هحذٍد كٌٌذ ا كلستزٍل خَى ثبلا چبلي،  فطبر خَى ثبلا ي ّوچَى  اثتلا ثِ ثزخي ثیوبريْب

هي تؼذاد تخن هزؽ هصزفي خَد را در ّفتِ كبّص دٌّذ ٍ يب  ايي افزاد هي تَاًٌذ. اس هصزف ايي هبدُ غذايي خَد را هحزٍم كٌٌذ

. تٌْب اس سفیذُ تخن هزؽ كِ سزضبر اس پزٍتئیي است استفبدُ كٌٌذتَاًٌذ 

ثزخي ٍيضگي ّبي تخن هزؽ كِ سجت هي ضَد ايي هبدُ . ؽ اس خْبت هتؼذد ثِ ػٌَاى يک غذاي ػولگز در خْبى هطزح استتخن هز

: غذايي در رديف غذاّبي ػولگزلزار گیزد ػجبرتٌذ اس

  است( در سفیذُ تخن هزؽ)هحتَاي ثسیبر غٌي اس پزٍتئیي. 

 غٌي اس اًَاع ٍيتبهیي، هَاد هؼذًي ٍ آًتي اكسیذاًْبست. 

 حبٍي اسیذّبي چزة ضزٍري غیز اضجبع هَرد ًیبس ثذى در سبختوبى سلَلي است. 

 هكول سبيز غذاّبي رٍساًِ است. 

 هحبفظ چطن ّب در ثزاثز اكسیذاسیَى، كبّص ثبلمَُ خطز سزطبًْبي كَلَى،سیٌِ، : در سردُ( ثتب كبرٍتي ّب)ٍخَد لَتئیي

 ريِ ٍ پَست، تمَيت ثیٌبيي است

 افظِ ٍ لَاي هغشي هَثز استٍخَد لَتئیي در تمَيت ح 

  يكي اس للیل هٌبثغ ٍيتبهیيD  كِ ثِ خذة كلسین در ثذى كوک هي كٌذاست.  

ضبهل لیشيي، تزيپتَفبى، لَسیي، ايشٍلَسیي، تزئًَیي ٍ ( ٍاحذّبي سبختوبًي پزٍتئیي ّب)تخن هزؽ حبٍي اًَاع اسیذّبي اهیٌِ 

پزٍتئیي تخن هزؽ . اهیي كٌٌذُ اسیذّبي اهیٌِ ضزٍري ثزاي اًسبى هي ثبضذٍالیي هي ثبضذ ٍ ثِ ػٌَاى هٌجغ پزٍتئیي هي تَاًذ ت
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يذُ آى هتوزكش است ثٌبثز ايي افزادي كِ ثِ ػلل هختلف هبًٌذ ثبلا ثَدى سطح چزثي ّبي خَى، هحذٍديت در در سف "ػوذتب

. هصزف تخن هزؽ دارًذ هي تَاًٌذ اس سفیذُ تخن هزؽ خْت تبهیي پزٍتئیي هَرد ًیبس ثذى استفبدُ ًوبيٌذ

  هعادلات تخن هزغ در هزم غذايي

ف هَاد غذايي در ّز كطَر است، تخن هزؽ در گزٍُ گَضت، حجَثبت ٍ هغش ّب لزار در ّزم غذايي كِ هؼزف الگَي هٌبست هصز

ايي  هَاداس ٍ  رػبيت ضَددر هصزف  تٌَع ٍ تؼبدلًیش ّوچَى سبيز گزٍّْبي غذايي ثبيذ هصزف هَاد غذايي ايي گزٍُ در  .دارد

لزهش، هزؽ ٍ ) گزم اًَاع گَضت 30دل است ثبػبمػذد تخن هزؽ يک ارسش غذايي  .گزٍُ ثِ ضكل خبًطیٌي در طَل رٍس استفبدُ ضَد

)  هغشّباًَاع لیَاى ٍ يک چْبرم  لیَاى حجَثبت خبم، يک چْبرم لیَاى حجَثبت پختِ ، ًصفهؼبدل دٍ تكِ هتَسط خَرضي( هبّي

 ....(ثبدام، پستِ، فٌذق، گزدٍ ٍ 

 .سبلن ثلاهبًغ استثٌبثز تَصیِ سبسهبًْبي ثیي الوللي، هصزف يک ػذد تخن هزؽ در رٍس در افزاد 

 

  هحذوديت هاي هصزف تخن هزغ

 :ثزخي ثیوبريْب ضبهل سبثمِ خبًَادگيداضتي ٍ يب  ّوِ افزاد هي تَاًٌذ رٍساًِ يک ػذد تخن هزؽ هصزف كٌٌذ ثدش هَارد اثتلا

 چبلي .1

 ديبثت .2

 ٍ فطبر خَى ثبلا ثیوبري ّبي للجي ػزٍلي .3

 كلستزٍل خَى ثبلا .4

 ،هَاد غذايي ّوچَى اًَاع كَكَسبيزثِ ضكل تخن هزؽ سبدُ ٍ يب استفبدُ ضذُ در هزؽ در ّفتِ  در ايي افزاد حذ اكثز سِ ػذد تخن

 .تَصیِ هي ضَدكتلت ٍ غیزُ 

  .هوٌَع است ثیوبري فٌیل كتًََرياست، هصزف آى در غٌي اس پزٍتئیي  سفیذُ تخن هزؽثب تَخِ ثِ ايٌكِ 

فزٌّگسبسي هصزف تخن هزؽ در كطَر لاسم است الذاهبتي ّوچَى تخن هزؽ ثِ ػٌَاى غذايي سبلن ٍ هغذي  تزٍيح هصزفخْت 

ٍ ّوكبري سبسهبًْب ٍ  تجلیغبت اس طزيك رسبًِ هلي، درج اطلاػبت تغذيِ اي رٍي ثزچست ثستِ ّبي تخن هزؽ .صَرت گیزد

خولِ ٍسارت رفبُ، ارگبًْبيي ّوچَى ٍسارت خْبد كطبٍرسي، گٌدبًذى تخن هزؽ در سجذ حوبيت تغذيِ اي سبسهبًْبي حوبيتگز اس 

 . اس الذاهبت هفیذ ثزاي افشايص هصزف سزاًِ ايي هبدُ هغذي هي ثبضذ(  رُ)سبسهبى ثْشيستي ٍ كویتِ اهذاد اهبم خویٌي 

گزم  59جذول تزكيبات تخن هزغ با وسن 
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  تزكيبات هقذار

  1  (كیلَ كبلزي)اًزصي  75-70

  2  (گزم)پزٍتئیي  6.5-5.5

  3  (گزم)كزثَّیذرات 0.7-0.5

  4  (گزم)چزثي كل  6-5

  5  (گزم)هدوَع اسیذ چزة اضجبع ضذُ  2-1.5

  6  (گزم)هدوَع اسیذ چزة اضجبع ًطذُ 4-3.5

  7  (گزم)كلستزٍل  230-200

  8  (هیلي گزم) 3اسیذ چزة اهگب  0.4كوتز اس 

  9  (درصذ) 3ثِ اهگب  6ًسجت اسیذ چزة اهگب   1.7ثیص اس 

 

 

سشکي وخذهات بهذاشتي درهاني دانشگاه علوم پ

هعاونت بهذاشت  

واحذ بهبود تغذيه 


