
 تغذیه در کنسز:
   تغذیِ در ٌّگبم سزطبى ثسیبر هْن است سیرزا

ثذى ضوب ثِ هقبدیز کبفی اًزصی ٍ هَاد هغذی ًیبس 
دارد تررب ثاَاًررذ بررَی ثوبًررذ ٍ در هقبثرر  ثیورربری  
هجبرسُ کٌذ. ثزای داضاي تغذیِ هٌبست هَارد سیرز  

 را در ًظز ثگیزیذ.
 رهبى است اس ّوبى اثاذا حای سهبًی کِ د ثْاز

اّبی سربمن ٍ دارای  خَد را آغبس ًکزدُ ایذ اس غذ
 ارسش غذایی ثبلا اسافبدُ کٌیذ.

 ِریشی کٌیذ ٍ یخچرب    ثزای تغذیِ خَد ثزًبه
یرذ   هخوَارب     خَد را ثب هَاد غذایی سبمن پز کٌ

غذاّبیی کِ ًیبس کوی ثِ پخاِ ضذى دارًذ هبًٌرذ:  
سیت سهیٌی   هبست   سرجشیاب  اس  اًَاع آجی   

 خزد ضذُ ثزًج بَُْ ای ٍ.... ج ب
      ِمیسای اس غذاّبی هرَرد ػقبرِ خرَد را تْیر

ّربی  رٍس اس طرج  ثرزای اسرافبدُ  در    ثؼذ کزدُ ٍ 
آیٌررذُ آًْررب را فزیررش کٌیررذ.ً هخوَاررب  ثررزای      

 رٍسّبیی کِ هی  ثزای غذا خَدى ًذاریذ(
  ٍػررررذُ هیررررَُ ٍ  5حررررذاب  در طرررری  رٍس
شیاب  هوررزک کٌیررذً ّررز ٍػررذُ هرری تَاًررذ سررج

ضبه  یک فٌابى سجشیاب  دارای ثزگ سجش تیزُ 
  اًَاع تَ  ّرب یرک هیرَُ ثرب سربیش هاَسر    یرب        

ّبی غرذایی   ًوف فٌابى هیَُ ثبضذ. ّوزاُ ٍػذُ

خرررَد اس ادٍیرررِ ّررربی نیررربّی هبًٌرررذ جؼفرررزی 
 ٍسردچَثِ ٍ... اسافبدُ ًوبییذ(

  کٌیرذ:  در تغذیِ خَد اس غق  کبه  اسرافبد ُ
هبًٌذ ًبى سجَسذار ٍ غق  دارای فیجز ثربلا هبًٌرذ   
ثزًج بَُْ ای   داًرِ ی جرَ   جرَ پرزه ضرذُ ٍ      

 ثلغَر ...
 ًرذ  ری سیبد دایزیٌاس ًبى سفیذ  غذاّبیی کِ ض

ٍ غذاّبی فزآٍردی ضذُ هبًٌرذ کیرک ٍضریزیٌی    
 ثپزّیشیذ.

     : اس پزٍتئیي ّبی ثذٍى چزثری اسرافبدُ کٌیرذ
 ًهبّی ٍ هزؽ(هبًٌذ نَضت ّبی سفیذ 

   اسافبدُ اس نَضت ّبی فزآٍری ضذُ ً هبًٌرذ
سَسیس ٍ کبمجبس( ٍنَضت بزهش را ثرِ حرذاب    

 ثزسبًیذ.
   اس فزاٍدُ مجٌی کن چزة اسافبدُ کٌیذ: هبًٌرذ

 ضیز  هبست ٍ پٌیز کن چزة
  ٍ اس اًررَاع نزٍّْرربی غررذایی اسررافبدُ کٌیررذ

در ثطقبة غرذایی خَدایاربد    سؼی ًوبییذ تؼبدمی
ف ثطقبة غذایی خَد را اس سرجشیاب   کٌیذ . ًو

پخاِ یب خبم پزکٌیذ یک چْبرم آى را ثِ پرزٍتئیي  
ّبی کن چزة ً هبًٌذ هزؽ   هبّی   نَضت ّبی 
کن چزة یب مجٌیب ( ٍ یک چْبرم ثرببی هبًرذُ را   

داًِ ّربی کبهر  غرذایی ثرب غرق  اخاوربظ        ثِ
 دّیذ.

 هبّی ّبی چزة هبًٌرذ : هربّی سربموَى ٍ     اس
ٌسزٍّبی هبّی حذاب  دٍثبر در ّفاِ سبردیي ٍ ک

اسافبدُ کٌیذ چزثی ّبی درٍى ایي هبّی ّب ًاهگب 
( جش چزثی ّبی خَة ٍ هفیذ طجقرِ ثٌرذی هری    3

ضرَد. اس هٌرربثغ دیگررز چزثرری ّرربی هفیررذ نررزدٍ    
 رٍغي کبًَلا ٍ داًِ کابى هی ثبضذ.

   دی ثربلا هبًٌررذ   خرَردى غررذاّبیی ثرب ٍیارربهیي
تقب  غٌی ضرذُ ثرب   هبّی سبموَى   سبریي   آة پز

ٍیابهیي دی   ضیز   غق  غٌری ضرذُ ثرب ٍیاربهیي     
دی تَایِ هی ضَد ّوچٌیي تحقیقب  ًطربى هری   
دّذ کِ ٍیابهیي دی حبا  اس ًرَر خَرضریذ ًیرش    
هی تَاًذ اس سرزطبى جلرَنیزی ًوبیرذ ٍ ریسرک     
ػَد ٍ ثزنطت ثیوبری را کوارز کٌرذ ٍ ّوچٌریي    

 ثبػث افزایص طَ  ػوز ثیوبراى ضَد.
    هزدهی کِ در هٌبطقی ثب تبثص خَرضریذ کرن

سًذنی هی کٌذ هوکي است کوجَد ٍیاربهیي دی  
داضاِ ثبضٌذ ایي افزاد ثبیذ ًیربس خرَد را اس هکور     

ترربهیي کٌٌررذً ثررزای ضررزٍع     D3ّرربی ٍیارربهیي  
هوررزک ایرري ٍیارربهیي   پشضررک هؼرربمج ثبیررذ ثررب   
اسافبدُ اس آسهبیص خَى ثِ سطح ٍیابهیي دی پی 

 .ثجزیذ(
  َ ِ  ثِ هر ِ  رهیخَ اد  غرذایی کر داضراِ   یرذ تَجر

ثبضیذ. ًابیج هطبمؼب  ًطبى دادُ اًرذ   کرِ ٌّگربم    
سرزنزم کٌٌرذُ هبًٌرذ توبضربی      بیاًابم فؼبمیت ّ



خَردى هَاد غذایی ثرب   َى توبی  ثیطازی ثِیتلَیش
 کبمزی ثیطاز اهرب ارسش غرذایی پربییي ترز ٍجرَد     

 دارد.
  ثزای ثیوبراى هجاقثِ ثذخیوی   خَردى اًرَاع 

هَاد غذایی ثب هقربدیز هٌبسرت ثرزای ثبسنزداًرذى     
ثخطی اس اًزصی ثیوبر کرِ ثخربطز ثیوربری اس ثریي     
رفاِ است . ثسریبر هْرن هری ثبضرذ اهرب سرزطبى  ٍ       
درهرربى آى هرری تَاًررذ ًحررَُ ّغررن هررَاد غررذایی 

هطرکق    تَس  ثذى را تغییز دّذ کِ ثرذًجب  آى 
 تغذیِ ای هی تَاًذ ثزای ثیوبر ثزٍس پیذا کٌذ.

این قسمت به مواد غذایی اشاره می شود  در 
که بهتز است رصیم غذایی بیماارا  متاتب باه    
بدخیمی افشوده شود این تزکیتاا  بتارتناد   

 :اس
 Aٍ ٍیارربهیي  3هرربّی ّرربی چررزة ً حرربٍی اهگررب -1 

 ّساٌذ(
حبا  اس ثذر کابى سًایرزُ کَتربُ دارد ٍ اس    3اهگب  *

 ٍ  است.حبا  اس هبّی ّب هافب 3ًظز هشایب ثب اهگب 
هَاد حبٍی کبرٍتٌَئیذً هبًٌذ َّیج ٍ فلف  بزهش ٍ  -2

سرد ٍ سجشیاب  هبًٌذ کلن پیچ ٍ اسفٌبج  سیت سهیٌی 
 ضیزیي   چغٌذر بٌذ   سردآمَ   نیقس بزهش(

 سًاجی ًسًاجی  تبسُ ٍ خبم(-3
ابثگزداى   داًِ کذٍ تٌج    داًِ آفاًِ ّبً داًِ ّبی  د-4

 ّساٌذ( Eهٌبثغ  ٍیابهیي  کٌاذ کِ

هٌبثغ غٌی  آجی  ٍ هغشّب هبًٌذ ثبدام  ٍ فٌذٍق ً کِ -5
 سلٌیَم ّساٌذ(

 ببرچ  -6
نَجِ فزًگی کِ حبٍی میکَپي هی ثبضرذًمیکَپي   -7

در تَ  فزًگی   فلف   َّیچ   ٍ ّلرَ ّرن یبفرت هری     
 ضَد.(

سررجشیاب  ثررزگ سررجش   آٍاکرربدٍ   مَثیررب  ًخررَد   -8 
 فزًگی   سَیب

 َادُ ثزٍکس ثزٍکلی ٍ خبً کلن -9
 سیز -11
هیررَُ جررب  ٍ سررجشیاب  ثررٌفص رًرر  هبًٌررذ:     -11

 نیقس  ثبدهابى   آمَ   اًگَر بزهش ٍ چغٌذربٌذ
داًِ ّبی نیبّی هبًٌذ ػذس  مَثیب  ًخَد فزًگری  -12 

   سَیب
 چبی سجش -3
*ًَضیذى هبیؼب  ثزای ثیوبراى هجاق ثِ ثذخیوی هبًٌرذ   

کرِ تحرت    ثقیِ افرزاد هْرن اسرت هخوَارب  ثیوربراًی     
درهبى ّسراٌذ   ثبیرذ حاورب  ثذًطربى آة کربفی داضراِ       

ِ  8تررب   6ثبضذًًَضرریذى             فٌاررربى هرربیغ در رٍس تَاررری
 هی ضَد.(

ایي اطقػب  جبیگشیي هطربٍرُ ثرب پشضرک  هؼربمج را     
ًوی نیرزد انرز ّزنًَرِ سرَا  یرب ًگزاًری داضرایذ ثرب         

 پشضک هؼبمج خَد در هیبى ثگذاریذ.
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 سزطاندر  تغذیه


