
 وحًٌ وگهذاری ي استفادٌ از ومک یذدار

  ٕ٘ه یذداس اص ٘ظش سً٘، تٛ ٚٔضٜ ٞیچ تفاٚتی
تا ٕ٘ه ٔعِٕٛی ٘ذاسد ٚ وألا ٔی تٛا٘ذ تجای 

 آٖ  ٔصشف ضٛد.

        ٕ٘ه یذداس تایذ دٚس اص ٘ٛس ٚ سعوٛتوو ٚ دس
ظشف دستستٝ پلاستیىی وذس، چٛتی، سفاِی ٚ 

 یا ضیطٝ ای سٍ٘ی ٍٟ٘ذاسی ضٛد.

          ٜحتی الأىاٖ سعی ضٛد ٘وٕوه توٝ ا٘وذاص
  ٔصشف خشیذاسی ٌشدد.

        ٜٔیضاٖ ٔصشف ٕ٘ه یذداس وألا توٝ ا٘وذاص
ٕ٘ه ٔعِٕٛی تٛدٜ ٚ ٔصشف صیاد آٖ عٛاسض 

 ٔصشف ٕ٘ه ٔعِٕٛی سا داسد.

 

 اقتصادی واشی از کمبًد یذ -عًارض اجتماعی 

       جٕعیو ساوٗ دس ٔٙاعك دچاس وٕثٛد یوذ، اص
٘ظش سضذ سٚا٘ی ٚ جسٕی دچاس اختلاَ ٌشدیذٜ 
ٚ اص واسایی وافی تشخٛسداس ٘یستٙذ، تٙواتوشایوٗ    

 تِٛیذ ٚ تاصدٜ وٕتشی داس٘ذ.

       فشاٌیشی ٚ آٔٛصش پزیشی وٛدوواٖ وواٞوص
یافتٝ ٚ ٞضیٙٝ ٞای صشف ضذٜ جٟو جوثوشاٖ   
اختلاَ یادٌیشی ٔٛثش ٚالع ٘طذٜ ٚ تٝ ٞذس ٔی 

 سٚد.

       ٖتعذاد افشاد عمة ٔا٘ذٜ ٚ ٚاتستٝ توٝ دیوٍوشا
افضایص یافتٝ ٚ ایٗ أش سثة ٔٙحشف ٘وٕوٛدٖ   

 ٔٙاتع جأعٝ ٔی ٌشدد. 

  وٕثٛد یذ سثة سمظ ٚ ٘اصایی دس حیٛا٘ات اّٞی
ٚ ٔتعالثا ایجاد صذٔات التصادی جثشاٖ ٘اپزیش 

 دس جأعٝ خٛاٞذ ضذ.

 
 سٟیلا ٘ٛسٚصی

www.sabzdiet.ir 

 یذ ي وقش آن در سلامت



 

 میزان یذ مًرد ویاز بذن

 

   ٝٔیىشٌٚشْ یذ )وٕتوش     051ٞش فشد سٚصا٘ٝ، ت
اص یه لاضك چایخٛسی، ضایذ تٝ ا٘وذاصٜ سوش     

دسصذ آٖ اص ساٜ    01تا  5سٛصٖ!( ٘یاص داسد وٝ   
  ضٛد. آب ٚ تمیٝ تا ٔٛاد غزایی تأیٗ ٔی

 ديران بارداری

 ٜسمظ جٙیٗ، صایٕاٖ صٚد سس ٚ تِٛذ ٘ٛصاد ٔشد 
   اختلالات سضذ ٔغضی جٙیٗ، تِٛذ ٘ٛصاد ٔثتولا

تٝ عمة ٔا٘ذٌی ضذیذ رٞٙی ٚ جسٕی ٚ وش ٚ 
 لاِی

 ديران کًدکی

      عمة ٔا٘ذٌی رٞٙی، تاخیش سضذ ا٘وذاْ ٞوای
 حشوتی

   ،٘اسسایی یا تٛلف سضذ تذ٘ی، ٘اتٛا٘ی جسٕوی
اختلالات عضلا٘ی، فّج اعصواب، اخوتولاَ      

 تىّٓ، اختلاَ ضٙٛایی ٚ وٓ واسی تیشٚئیذ

 وًجًاوی

  ٌٛاتش، وٓ واسی تیشٚئیذ، عمة ٔا٘ذٌی جسٕی
 ٚ سٚا٘ی

 بالغیه

 ٌٛاتش، خستٍی صٚدسس ٚ واٞص واسایی 

 یذ چیست؟
یذ یىی اص سیضٔغزی ٞای ضشٚسی تشای تذٖ اسو ووٝ    

ٞا ٚ  ٞا، سیلاب ضٛد. تاساٖ ٞا یافو ٔی تیطتش دس الیا٘ٛس

ٞا،  ٞا یذ ٔٛجٛد دس خان سا ضستٝ ٚ تٝ سٚدخا٘ٝ یخثٙذاٖ

سیض٘ذ. تٙاتشایٗ تیطتش ٘ماط د٘یا، تٝ  ٞا ٚ دسیاٞا ٔی دسیاچٝ

 ٚیژٜ ٔٙاعك وٛٞستا٘ی تا وٕثٛد یذ سٚتٝ سٚ ٞستٙذ.

 

 

 

 

 

 

 اهمیت یذ
تاوٖٙٛ وٕثٛد ٞیچ ٔادٜ ٔغزیّ سا دس جٟاٖ ٔا٘ٙوذ یدوذ،        
فاجعٝ آٔیض ٘خٛا٘ذٜ ا٘ذ ٚ اتعاد وٕثٛد ٞیچ ٔادٜ ٔغزی تٝ 
ا٘ذاصٜ یدذ ٔٛسد تشسسی ٚ تجضیٝ ٚ تحّیوُ لوشاس ٍ٘شفتوٝ      

 اسو. 
٘مص ٔٛثش یذ دس ساخو ٞٛسٖٔٛ ٞای غوذٜ تیشٚئیوذ ٚ     
تاثیش ٞٛسٖٔٛ ٞای فٛق، دس اعٕواَ حیواتی ا٘وساٖ دس         
دٚساٖ جٙیٙی، وٛدوی ٚ تّٛغ دِیُ عٕوذٜ إٞیوو یوذ         

 اسو.
تٛا٘ذ اص اتتذایی تشیٗ ٔشحّٝ حیات، ص٘ذٌی  وٕثٛد یذ ٔی 

ا٘ساٖ سا دچاس چٙاٖ ٔخاعشاتی وٙذ وٝ تعذ اص ٚلوٛ،،      
 ساٞی تشای ٘جات فشد ٚجٛد ٘ذاضتٝ تاضذ. 

 

 مىابع غذایی یذ
 
      ٝدس ٔٙوواعمی ووو

دچوواس وٕثووٛد یووذ    
ٞا   ٞای غلات ٚ حثٛتات، ٔیٜٛ   ٘یستٙذ، تیطتش دا٘ٝ

 ٞا اص ٘ظش ٔمذاس یذ فمیش ٞستٙذ.  ٚ سثضی
 

       ٛاسفٙاج، ضّغٓ، جعفشی، واٞٛ، توشي دسخوو ٔو
ٔمذاس صیادی یذ داس٘ذ، وّٓ، ٘عٙا،، تشتچوٝ، پیواص،      
تأیٝ حاٚی ٔمادیش ٔتٛسظ یذ ٞوستٙذ . تذیٟوی        
اسو دس ٔٙاعمی وٝ ٔیضاٖ یذ آب واٞص یافتوٝ،   

ٞا وٕتش اص ٔمادیش روش ضذٜ اسو     ٔمذاس یذ سثضی
ٚ تا تطذیذ وٕثٛد یذ دس ایٗ ٔٛاد، ایٗ عٙصش توٝ    

 ضٛد.  ٔمذاس تسیاس جضیی یافو ٔی
 

 ٓٔوشغ ٚ ٔوٛاد      ٔمذاس یذ دس ٔحصٛلات ضیش ٚ تخ
دیٍش حیٛا٘ی ٔتغیش اسو ٚ تٝ ٔیضاٖ یذ خوان ٚ        
دس ٘تیجٝ ٔمذاس یذ ٌیاٞا٘ی ووٝ حیٛا٘وات اص آٖ          

 .وٙٙذ تستٍی وأُ داسد تغزیٝ ٔی
 

 ٞا ٚ ٔیٍوٛ اص ٔٙاتوع      غزاٞای دسیایی ٔا٘ٙذ صذف
غٙی یذ ٞستٙذ ِٚی چٖٛ دس تش٘أٝ غزایی سوٟٓ  
وٕی داس٘ذ دس تأیٗ یووووذ تووووذٖ ا٘سوووواٖ         

 اثووووش صیوووادی ٘ذاس٘ذ.
 

    دس ٔٛاسد وٕثٛد ضذیذ یذ اص ٔحَّٛ ٞای سٚغٙوی
 یذداس استفادٜ ٔی ضٛد.

عًارض واشی از کمبًد یذ در ديران های مختلف 


