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 نیاس تغذیه ای ورسشکاران  -3

 

 عبتيهب -1-1

دسكذ  75دس جشیبٖ ٚسصؽ تٟٙب دسحذٚد یه چٟبسْ ا٘شطی پتب٘ؼیُ ثٝ ا٘شطی ٔىب٘یىی تجذیُ ٔی ؿٛد ٚ ِزا            

غ ٔی ٌشدد. ثیـتش ایٗ حشاست تِٛیذ ؿذٜ دس ػولات تٛػي جشیبٖ خٖٛ ثبػث افضایؾ دٔبی ا٘شطی ثٝ ؿىُ حشاست دف

ٔی تٛا٘ذ ثبػث افضایؾ  ثذٖ ٔی ؿٛد، ٔمذاس حشاست تِٛیذی دس جشیبٖ ٚسصؽ حتی دس فشد تٕشیٗ وشدٜ آ٘مذس اػت وٝ 

ثشای دفغ ایٗ حشاست ٔٛجٛد ٘جبؿذ دلیمٝ ٌشدیذ. اٌش ٚػیّٝ ٔؤثشی  5 – 8دٔبی ثذٖ ثٝ ٔیضاٖ یه دسجٝ ػب٘تیٍشاداص ٞش 

دلیمٝ سا ػٌحی وـٙذٜ ثبلا خٛاٞذ ثشد. حشاست تِٛیذی تٛػي جشیبٖ خٖٛ ثٝ  15-30ٚسصؽ ٔتٛػي دٔبی ثذٖ سا ظشف 

ثٝ ٔحیي ٔٙتمُ ٔی  (Convection)پٛػت ٔٙتمُ ٔی ٌشدد ٚ دس ػٌح پٛػت تٛػي تؼشیك ، ا٘تمبَ تبثـی ٚ ٞذایتی 

 حفظ دسجٝ حشاست ٔٙبػت ثذٖ ٘مؾ حیبتی داسد.  ٌشدد. ٔلشف ٔبیؼبت وبفی ثشای

 

 عبتيتعبدل هب -3-1-1

اص ٔبیؼبت ثذ٘ؾ سا اص دػت ٔی دٞذ، ایٗ ٔمذاس ٔبیغ تأثیش ِیتش  5/1-2لجُ اص ایٙىٝ فشد احؼبع تـٍٙی وٙذ             

پبیٝ صٔب٘جٙذی ٔؼیٙی ، جذی دس ٔٙتشَ دٔبی ثذٖ داسد. ٚسصؿىبساٖ ثٝ جبی ایٙىٝ ثٝ تـٍٙی تىیٝ ٕ٘بیٙذ ثبیؼتی ثش 

ٔبیؼبت دسیبفت وٙٙذ. ظبٞشا آة ػبدٜ ثٟتشیٗ ٘ٛؿیذ٘ی ثشای جبیٍضیٙی ٔبیؼبت دفغ ؿذٜ ثٝ سٚؽ تؼشیك ٘یؼت. 

جبیٍضیٙی اِىتشِٚیت ٞب ػّی اِخلٛف ػذیٓ، ٘یض ثٝ ا٘ذاصٜ آة ٔٛسد ٘یبص اػت. اِىتشِٚیت دیٍشی وٝ دس حفظ ٔبیؼبت 

یٓ ػٕذٜ تشیٗ اِىتشِٚیت ٔبیؼبت داخُ ػِّٛی اػت. ثیـتش ٔحممیٗ ثب ایٗ ٘ىتٝ ثذٖ ٔفیذ اػت پتبػیٓ ٔی ثبؿذ. پتبػ

وٝ پتبػیٓ وٕتشی اص ًشیك تؼشیك دفغ ٔی ٌشدد ٔٛافمٙذ. ٔؼٟزا پیـٟٙبد ؿذٜ اػت وٝ ٔلشف پتبػیٓ دس لبِت ٘ٛؿبثٝ 

 ٞبی ٔتؼبلت ٚسصؽ ٚ تؼشیك ٕٔىٗ اػت ثٝ حشوت آة ثذاخُ فوبٞبی داخُ ػِّٛی وٕه وٙذ.

 

 عبتيجذة هب -1-1-2

اوثش ٚسصؿىبساٖ ثش ایٗ ثبٚس٘ذ وٝ ثٝ ٔحن ٘ٛؿیذٖ ٔبیؼبت، ٞیذساػیٖٛ اتفبق ٔی افتذ، أب ػشػت جزة ٔبیبت             

 اػٕٛلاِیتٝ ٔبیؼبت ٔلشفی ٚ ػشػت تخّیٝ ٔؼذٜ داسد.ثؼتٍی ثٝ چٙذیٗ فبوتٛس اص جّٕٝ ٔمذاس ، ٘ٛع ٚ 

دسكذ ٔبیؼبت دس ایٗ ٔحُ جزة ٔی ٌشدد. حذٚد  50-60. دسحذٚد دٚاصدٞٝ ٚ ططْ٘ٛ ٔحُ اكّی جزة ٔبیؼبت اػت 

دسكذ وُ ٔبیؼبت ٔی ثبؿذ.  15دسكذ ٔبیؼبت سػیذٜ ثٝ وِٖٛٛ جزة ٔی ٌشدد أب ایٗ ٔمذاس تٟٙب دس حذٚد  90-80
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تشاٚا جزة سٚدٜ ای ٔبیؼبت فشایٙذ غیش فؼبَ اػت ٚ لبدس ثٝ جزة ػّیشغٓ ٌشادیبٖ اػٕضی اػت. ٔخبى سٚدٜ، غـبئی ٘یٕٝ 

اػت وٝ حبٚی وب٘بِٟبی ثضسي اػت. ِزا دس حوٛس ٌشادیبٖ اػٕضی حشوت ػشیغ ٚ صیبد آة اص خلاَ دٚاصدٞٝ ٚ ططْ٘ٛ دس 

 ٔمبیؼٝ ثب ٔمبدیش ا٘ذوی اص خلاَ وِٖٛٛ اػت. 

ذ . اِىتشِٚیت ٞبی ٔخّٛى دس آة ٘ظیش ػذیٓ دس ٘یض ثٝ ػشػت اص خلاَ سٚدٜ پشٌٚضیٕبَ ٔی تٛا٘ٙذ حشوت وٙٙ           

ا٘تمبَ آة غیش فؼبَ ثٛدٜ ٚ ٔؼٕٛلا ثؼتٍی ثٝ جزة ٔحَّٛ داسد، ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ اٌش جزة ٔحَّٛ كفش ثبؿذ ا٘تمبَ آة 

ٞٓ كفش خٛاٞذ ثٛد. ثب ایٗ حبَ ثؼوی اص ٔحممیٗ دسیبفتٝ ا٘ذ وٝ جزة آة اص ٔحَّٛ ٞیپٛتٛ٘یه دس اثش جزة ٔحَّٛ 

ش لذس وٝ ٌشادیبٖ اػٕضی ثیـتش ثبؿذ، آة ثیـتشی اص سٚدٜ ثٝ داخُ افضایؾ ٔی یبثذ. ایٗ یبفتٝ پیـٟٙبد ٔی وٙذ وٝ ٞ

خٖٛ ٔٙتمُ خٛاٞذ ؿذ. ٕٞچٙیٗ ایٗ ٌّٔت دسػت اػت وٝ اٌش چٝ ا٘تمبَ آة ٔؼٕٛلا غیش فؼبَ اػت، آة لبدس ثٝ جزی 

 ػّیشغٓ ٌشدایبٖ غّظت اػت. 

 

 نيگلْکش ّ سد-1-1-3

َ جزة ٔی ٌشدد ، ثٌٛس لبثُ ٔلاحوٝ ای ٔی تٛاٖ جزی ػذیٓ ٚ آة سا اص آ٘جب وٝ ٌّٛوض دس ٚسدٜ ٞب ثٝ ًٛس فؼب          

 :افضایؾ دٞذ. ػشػت جزی ٔٙؼبسیذ ٞب دس سٚدٜ ثٝ ؿشح صیش اػت

 ٌبلاوتٛص ≥ٌّٛوض  ≥فشٚوتٛص  ≥ٔب٘ٛص ≥ٌضیّٛص  ≥آساثیٙٛص 

ص، ٔب٘ٛص،ٌضیّٛص ٚ ثبثت ؿذٜ اػت وٝ جزة ٌبلاوتٛص ٚ ٌّٛوض فؼبَ ٚ ثشخلاف ٌشادیبٖ غّظت ٚ جزة فشٚوتٛ         

آساثیٙٛص غیش فؼبَ اػت. ٌّٛوض ٚ ػذیٓ دس پشصٞبی ػِّٟٛبی سٚدٜ ای ثب حبّٔی ٔتلُ ٔی ٌشدد، وٕپّىغ ثٝ ػٕت داخُ 

غـبء حشوت وشدٜ ٚ دس آ٘جب ٌّٛوض ٚ ػذیٓ سا آصاد ٔی وٙذ. ػپغ ػذیٓ ثٌٛس فؼبَ ثٝ ثیشٖٚ اص ػَّٛ ٔٙتمُ ؿذٜ ٚ 

ظبٞشا اثتذا یٖٛ ػذیٓ ثٝ حبُٔ ٔتلُ ٔی ٌشدد ٚ حبُٔ سا ثٝ ؿىّی تغییش ٔی  ٌّٛوض ثٝ داخُ خٖٛ تخّیٝ ٔی ٌشدد.

دسكذ حذاوثش  1-3دٞذ وٝ ٌّٛوشص ثتٛا٘ذ ثٝ آٖ ٔتلُ ٌشدد. ٌٔبِؼبت ٔمذٔبتی ٘ـبٖ ٔی داد٘ذ وٝ جزة آة ثب غّظت 

یٙىٝ ٔٛجت ػٛاسم جب٘جی ثشاثش ایٗ ٔمذاس لٙذ داسد ثذٖٚ ا 3تب  2ٔی ٌشدد ثب ایٗ حبَ، اوثش ٘ٛؿبثٝ ٞبی ٚسصؿىبساٖ 

( ثشػذ ٔی تٛاٖ ثبػث تشؿح ٔبیؼبت ٚ ٘بساحتی mosm 550)        دسكذ 10ٌٛاسؿی ؿٛ٘ذ اٌش غّظت ٌّٛوض دس سٚدٜ ثٝ 

 ٌٛاسؿی ٌشدد. 

دادٜ اػت     ٔمبیؼٝ ای وٝ اخیشا ٔبثیٗ ٔیضاٖ جزة ٘ٛؿبثٝ ٞبی ٔؼِٕٛی ٚسصؿىبساٖ ثب آة ا٘جبْ ٌشفتٝ ٘ـبٖ            

-9٘ٛؿبثٝ ٞبیی وٝ لٙذ ثیـتشی )دسكذ وشثٛٞیذسات ٔـبثٝ اػت.  6اٖ جزة آة ٚ ٘ٛؿبثٝ ٞبی ٚسصؿی حبٚی وٝ ٔیض

 دسكذ( داس٘ذ، جزة آٞؼتٝ تشی داس٘ذ ٚ ٘جبیؼتی ٔلشف ٌشد٘ذ.8
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 تَياسوْلال-1-1-4

ة ٔؤثشتش اص ثؼوی اص ٌٔبِؼبت ٘ـبٖ دادٜ اػت وٝ ٔحِّٟٛبی ٞیپٛتٛ٘یه دس ثٝ حذاوثش سػب٘ذدٖ جزة آ            

ٔحِّٟٛبی ایضٚتٖٛ ٔی ثبؿٙذ. اٌشچٝ ٚسصؽ ثبػث دٞیذساػیٖٛ ٚ ٞیپشتٛ٘یه ؿذٖ ٔبیؼبت ثذٖ ٔی ؿٛدوٝ ٕٔىٗ اػت 

 ٔحَّٛ ٞیپٛتٛ٘یه سا ثیـتش جزة ٕ٘بیذ، ایٗ تلٛس ٘یبص ثٝ تحمیمبت ثیـتشی ثش سٚی ا٘ؼبٟ٘ب داسد.

 

 عبت يبجبت هبياحت -1-1-5

  هسببقبت  بب هدت کن -1-1-5-1

 ٚسصؿىبسا٘ی وٝ دس ٔؼبثمبت وٛتبٜ ٔذت ؿشوت ٔی وٙٙذ ثشایٗ ثبٚس٘ذ وٝ دس ٔؼشم اػتشع حشاستی لشاس ٘ذاس٘ذ           

ٚ ٘یبصی ٕ٘ی ثیٙٙذ وٝ دس ٔٛسد ٔلشف ٔبیؼبت یب ٞیذساػیٖٛ خٖٛ ٍ٘شاٖ ثبؿٙذ. ثب ایٗ حبَ ٚسصؿىبسا٘ی وٝ وٝ دس فؼبِیت 

ثٝ ا٘ذاصٜ  ٘ظیش ثؼىتجبَ ، ٚاِیجبَ یب ثیغ ثبَ ؿشوت ٔی وٙٙذ. ٞبی وٛتبٜ ٔذت ٘ظیش دٚی ػشػت یب ٚسصؽ ٞبئی 

ٚسصؿىبساٖ دٚی ٔؼبفت یب دٚی ٔبساتٗ دس ٔؼشم دٞیذساػیٖٛ لشاس داس٘ذ. ثبیؼتی ثٝ تٕبْ افشادی وٝ دس فؼبِیت ٞبی 

صٔب٘ی تلٛس  فیضیىی یب ٚسصؿی ؿشوت ٔی وٙٙذ آٔٛخت وٝ ثشای اجتٙبة اص دٞیذساػیٖٛ وذاْ تٛكیٝ ٞب سا ثىبس ثجٙذ٘ذ.

ٔی ؿذ وٝ اٌش فؼبِیت فیضیىی وٕتش اص یه ػبػت ثٝ ًَٛ ا٘جبٔذ، آة ثٟتشیٗ ٌضیٙٝ ثشای جبیٍضیٙی ٔبیؼبت اػت، ثب ایٗ 

حبَ ٔحممیٗ دسیبفتٝ ا٘ذ وٝ اػتفبدٜ اص ٘ٛؿبثٝ ٚسصؿی دس دس جشیبٖ ٚسصؿٟبیی ٘ظیش ثؼىتجبَ، ٚاِیجبَ، ٚ دٚی دٚی 

ش افتبدٖ خؼتٍی وٕه ٔی وٙذ . ٔتأػفب٘ٝ ٚسصؿىبسا٘ی وٝ جٟت جبیٍضیٙی ٔتٙبٚة ثٝ حفظ ٞیذساػیٖٛ ٚ ثٝ تأخی

ٔبیؼبت ، فمي آة ٔلشف ٔی وٙٙذ، حتی دس ٚسصؿٟبی وٛتبٜ ٔذت، احتٕبَ سلیك ؿذٖ خٖٛ ٚ افضایؾ ثشٖٚ دٜ ادساس دس 

 آٟ٘ب ٕٔىٗ اػت ثبػث سفغ احؼبع تـٍٙی ٚ دٞیذساتٝ ؿذٖ ٌشدد. 

ٚ ػبَ ثیـتش اص ٚسصؿىبساٖ ثضسٌؼبَ، دس ٔؼشم خٌش دٞیذساػیٖٛ لشاس داس٘ذ،  ٚسصؿىبساٖ وٛدن ٚ وٓ ػٗ           

ػبِٝ یب وٕتش  10٘ٛؿیذ٘ی ثٙٛؿیٙذ. ثٝ ػٙٛاٖ یه لبػذٜ ػشاٍ٘ـتی ٞش وٛدن دلیمٝ  20ثبیؼتی ثٝ آٟ٘ب آٔٛخت وٝ اص ٞش 

ػبَ پغ اص سفغ  10ش اص ، ثبیؼتغ پغ اص سفغ احؼبع تـٍٙی ٘یض حذٚد ٘یٓ ِیٛاٖ دیٍش ٔبیغ ثٙٛؿذ. وٛدوبٖ ثبلات

 تـٍٙی ثبیؼتی حذٚد یه ِیٛاٖ دیٍش ثٙٛؿٙذ. 

 15-20، اص ٞش ml 600-400ا٘جٕٗ سطیٓ ؿٙبػبٖ أشیىب تٛكیٝ ٔی وٙذ وٝ دٚ ػبػت لجُ اص ٚسصؽ حذٚد             

٘یض تٛكیٝ ٔی )دٚ تب ػٝ ِیٛاٖ( ٔبیغ ٘ٛؿیذٜ ؿٛد. ٚ  ml 675-450ٚ ثٝ اصای ٞش پٛ٘ذ وبٞؾ ٚصٖ  ml 350-150دلیمٝ 

 دسكذ وشثٛ ٞیذسات ثبؿذ.  6-8دلیمٝ ًَٛ ٔی وـذ ٘ٛؿبثٝ ثبیؼتی حبٚی  30وٙذ دس ٚسصؽ ٞبیی وٝ ثیـتش اص 
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  هسببقبت استقبهتی -1-1-5-2

 ػلاٜٚ ثش جبیٍضیٙی ٔبیؼبت، ٚسصؿىبسا٘ی وٝ دس فؼبِیت ٚسصؿی ثیؾ اص یه ػبػت ؿشوت ٔی وٙٙذ ثبیؼتی دس            

ٔذاْٚ وشثٛٞیذسات ثٝ ػٙٛاٖ ػٛخت ٔغض ٚ ػولات ٍ٘شاٖ ثبؿٙذ. صٔب٘ی وٝ ٚسصؽ ثیؾ اص یه ػبػت ًَٛ ٔٛسد تأٔیٗ 

ػبػت دٚچشخٝ ػٛاسی، دٚیذٖ یب ؿٙبی ٔذاْٚ ثب  1-3ٙذ. پغ اص ٔی وـذ، ٔیضاٖ ٌّٛوض خٖٛ ؿشٚع ثٝ وبٞؾ ٔی و

حذاوثش لذست، ٕٔىٗ اػت  دسكذ 85دسكذ حبوثش تلاؽ یب پغ اص چٙذیٗ ثبس دٚیذٖ ؿذیذ ثب ؿذت  65-80ؿذت 

رخبئش ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی تخّیٝ ٌشدد، ثؼلاٜٚ اٌش تٟٙب آة ٔلشف ٌشدد، ٕٔىٗ اػت لٙذ خٖٛ ثٝ ؿذت وبٞؾ یبفتٝ 

)ٞیپٌّٛیؼٕی( ٚ ٔٙجش ثٝ ٔلشف ثبلای ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی ٌشددد. دسایٗ حبِت ئشصؿىبس لبدس ثٝ ادأٝ ٔؼبثمٝ ٘یؼت. 

ٌشْ وشثٛٞیذسات اص ٞش ٘یٓ ػبػت دس جشیبٖ ٚسصؽ اص ایٗ أش پیـٍیشی ٕ٘بیٙذ.  20-30ٚسصؿىبساٖ ٔی تٛا٘ٙذ ثب ٔلشف 

ٌشْ وشثٛٞیذسات داس٘ذ، ٘ٛؿیذٖ ایٗ ٔمذاس اص  15-20ِیٛاٖ دس حذٚد  1 – 5/1اص آ٘جب وٝ اوثش ٘ٛؿبثٝ ٞبی ٚسصؿی دس ٞش 

 ی وٙذ. دلیمٝ ٔی تٛا٘ذ اص احؼبع خؼتٍی ٘بؿی اص تخّیٝ ٌّیىٛطٖ ػوّٝ ٚ وجذ جٌّٛیش 15ٞش 

 

  غ درضت هغذی ُبيتْس -1-2

دسكذ اص وُ  60-70دسكذ أب  ثٝ ًٛس ایذٜ اَ  50ثؼتٝ ثٝ ثش٘بٔٝ تٕشیٙبت، ٚسصؿىبساٖ ٘یبص ثٝ ٔلشف حذالُ           

 20-30دسكذ( ٚ  چشثی ) 10-15وبِشی خٛد اص وشثٛٞیذسدات ٞؼتٙذ. ثبلیٕب٘ذٜ وبِشی ٞبی ثبیؼتی اص پشٚتئیٗ )

ایٗ دسكذٞب كشفب سإٞٙبیی ٞبیی جٟت تخٕیٗ ٘یبصٞبی دسؿت ٔغزی اػت، أب صٔبٖ ٔـبٚسٜ ثب یه  دسكذ(تأٔیٗ ٌشدد.

تٛكیٝ ٞبی ٚیظٜ ای دس خلٛف وشثٛٞیذساتٟب، پشٚتئیٗ ٞب ٚ چشثی ٞب اسائٝ ٌشدد. صٔب٘ی وٝ ا٘شطی  یٚسصؿىبس، ثبیؼت

دسكذ وبِشی ٞب، اص وشثٛٞیذسات ثبؿذ،  50حبٚی  ویّٛ وبِشی (، سطیٕی وٝ حتی فمي 4500دسیبفتی صیبد ثبؿذ، ) ثبلاتش اص 

وٝ ثشای حفظ رخبیش ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی وبفی اػت. ٕٞچٙیٗ پشٚتئیٗ دسیبفتی دس  ٌشْ وشثٛٞیذسات خٛاٞذ داؿت 500

ویّٛ ٌشٔی  70دسكذ ثبؿذ، پشٚتئیٗ وبُٔ دسیبفتی ٞٙٛص ٞٓ ثیـتش اص ٔمبدیش تٛكیٝ ؿذٜ ثشای فشد  10پشوبِشی اٌش  سطیٓ

ثٛد. ِزا ، تٛكیٝ ٞبی ٚیظٜ ٚ ا٘فشادی ثؼتٝ ثٝ ا٘ذاصٜ ٚ تشویت ثذٖ، ٘ٛع ٚسصؽ ٚ جٙغ ٚسصؿىبس ثؼیبس ٔفیذتش اص  خٛاٞذ

  اػتفبدٜ كشف ، اص تٛكیٝ ٞبی ٘ؼجت دسكذ دسؿت ٔغزی ٞب خٛاٞذ ثٛد. 

 

  دراتيکزبُْ-1-2-1

اػت. پغ اص تخّیٝ ٌّیىٛطٖ ػوّٝ ،  ٘خؼتیٗ ٔٙجغ ٌّٛوض ػوّٝ دس حبَ ٚسصؽ رخیشٜ ٌیّىٛط٘ی خٛد ػوّٝ            

ٌّیىٛطِ٘ٛیض ٚ پغ اص آٖ ٌّٛوٛ٘ئٛط٘ض )وجذی( ٌّٛوض خٖٛ سا حفظ خٛاٞٙذ وشد. دس جشیبٖ ٚسصؽ ٞبی  اػتمبٔتی ثیـتش 

دلیمٝ ٘ظیش دٚی ٔبساتٗ، رخبئش ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی ثٝ ؿذت وبٞؾ ٔی یبثذ. دس ایٗ حبِت ٚسصؿىبساٖ ثٝ ؿذت  90اص 

 ادأٝ ٚسصؽ ٕ٘ی ٌشد٘ذ.  خؼتٝ ؿذٜ ٚ لبدس ثٝ
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تخّیٝ ٌّیىٛط٘ی ٕٞچٙیٗ ٕٔىٗ اػت ثٝ كٛست تذسیجی دس جشیبٖ تٕشیٙبت ؿذیذ ٔىشس دس سٚص ٞبی پـت ػش            

ٞٓ وٝ جبیٍضیٙی ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی وٕتش اص ٔیضاٖ تجضیٝ ثبؿذ یب دس جشیبٖ ٚسصؽ ٞبی ؿذیذ وٝ دس ًَٛ تٕشیٙبت یب 

تفبق افتذ. ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ دٚ٘ذٜ دٚی ٔؼبفت  وٝ ثٝ ًٛس ٔتٛػي دس ٞش سٚص دٜ ٔبیُ ٔی ٔؼبثمٝ چٙذیٗ ثبس تىشاس ؿٛد ا

دٚد، أب صٔبٖ وبفی ثشای ٔلشف وشثٛٞیذسات وبفی دس سطیٕؾ ٘ذاسد، یب ؿٙبٌشی وٝ چٙذیذٖ ػبػت ثب ؿذدت ثیـتش اص 

 .خّیٝ ٕ٘بیٙذ. حذاوثش اوؼیظٖ ٔلشفی ٚسصؽ ٕ٘بیذ ٞش دٚ ٔی تٛا٘ٙذ رخبیش ٌّیىٛط٘ی سا ثٝ ػشػت ت

تٛكیٝ ٔی ٌشدد افشادی وٝ ثٝ تٕشیٙبت ػخت ٔی پشداص٘ذ ثشای اجتٙبة اص تخّیٝ وشثٛٞیذسات ٚ ٌّیىٛطٖ سٚصا٘ٝ           

ٌشْ ثٝ اصای ویٌّٛشْ ٚص٘ـبٖ وشثٛٞیذسات ٔلشف وٙٙذ. ٔمبدیش ٔٛسد ٘یبص ثؼتٍی ثٝ وُ ا٘شطی ٔلشفی سٚصا٘ٝ، ٘ٛع  10-6

ٌشْ  350-700ویّٛ ٌشٔی ثب یؼتی سٚصاٖ  70ٞٛایی داسد. ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ٚسصؿىبس  ٚسصؽ، جٙؼیت، ٚ ؿشایي آة ٚ

 وشثٛٞیذسات ٔلشف ٕ٘بیذ. 

 

 دراتياًْاع کزبُْ -1-2-1-1

٘ٛع ٌّٔٛة وشثٛٞیذسات ثشای ٚسصؿىبساٖ ٞٙٛص ٔحُ تشدیذ اػت. ثجبی تأویذ ثش ػبختٕبٖ وشثٛٞیذسات ٞب،            

ثشحؼت ا٘ذیغ ٌّیؼٕی ًجمٝ ثٙذی وٙیٓ. ٌٔبِؼبت ٔمذٔبتی ثبثت وشدٜ ا٘ذسطیٕی وٝ ثش ٕٔىٗ اػت ثٟتش ثبؿذ آٟ٘ب سا 

ػبػت ٘خؼت پغ اص  24پبیٝ ٔٛاد غزائی وشثٛٞیذساتی ثب ا٘ذیغ ٌّیؼٕی ثبلا اػتٛاس اػت رخیشٜ ؿذٖ ٌّیىٛطٖ سا دس 

لجُ اص ٔؼبثمٝ ثشا٘جبْ  ٚسصؽ ثیـش ٔی وٙذ. اًلاػبت فؼّی دس خلٛف تأثیش ا٘ذیغ ٌّیؼٕی وشثٛٞیذسات ٞبی ٚػذٜ

 ٔٛفمیت آٔیض آٖ هذ ٚ ٘من اػت. 

 

  ي ّ پس اس ّرسشيبفتی قبل، حيدرات دريکزبُْ -1-2-1-2

ٚػذٜ غزایی لجُ اص ٔؼبثمٝ: ٚػذٜ غزائی لجُ اص ٔؼبثمٝ یب لجُ اص ٚسصؽ دٚ ٞذف داسد. ایٗ ٚػذٜ غزائی،               

صؽ حفظ ٚ ٚ ٔیضاٖ ٌّٛوض خٖٛ سا ثشای ػولات دس حبَ ٚسصؽ دس ٚسصؿىبس سا اص احؼبع ٌشػٍٙی لجُ ٚ دس حیٗ ٚس

حبِت ٌٔلاٚة حفظ وی وٙذ. ٚػذٜ غزایی لجُ اص ٚسصؽ ٔی تٛا٘ذ ا٘جبْ ٚسصؽ سا ٘ؼجت ثٝ حبِت ٌشػٍٙی ثٟتش ٕ٘بیذ. 

 ٚسصؿىبسا٘ی وٝ كجح اَٚ ٚلت لجُ اص خٛسدٖ ٚ ٘ٛؿیذٖ تٕشیٗ ٔی وٙٙذ دس ٔؼشم خٌش تخّیٝ رخبئش ٌّیىٛطٖ وجذی

 ٞؼتٙذ ػّی اِخلٛف اٌش ثش٘بٔٝ ٚسصؿی ؿبُٔ تٕشیٙبت اػتمبٔتی ثبؿذ.

غٙی اص وشثٛٞیذسات ، وٓ چشة  یهٕٗ احتشاْ ثٝ ػلایك ٚ ػٛأُ سٚا٘ی ، ٚػذٜ غزائی لجُ اص ٔؼبثمٝ ثبیؼت            

(nongreasyػُٟ اِٟوٓ ثبؿذ. چشثی ثبیؼتی ٚ )آٖ دیشتش جبیؼتغ ٔحذٚد ٌشدد صیشا تخّیٝ ٔؼذی آٖ وٙذ ٚ ٞو ٓ

دسكذ وبِشی ٞبیؾ اص چشثی ثبؿذ . ٞش لذس فبكّٝ ٚػذٜ غزائی  25ػبػت لجُ اص ٚسصؽ ثبیؼتی  5/3-4اػت. ٚػذٜ غزایی 

ثٝ ٚسصؽ وٕتش ٌشدد، چشثی دسیبفتی ٘یض، ثبیؼتی ٔٙتش اص ایٗ ٔمذاس ثبؿذ. ٚسصؽ ثب ؿىٓ پش ٕٞچٙیٗ ٕٔىٗ اػت ثبػث 
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ػبػت لجُ اص اٖ ٔلشف ؿٛد ٚ ثبیؼتی حبٚی  3-4یی لجُ اص ٔؼبثمٝ ثبیؼتی ػٛءٞوٓ، تٟٛع ٚ اػتفشاؽ ٌشدد. ٚػذٜ غزا

( ثبؿذ. ثب ٘ضدیىتش ؿذٖ صٔبٖ كشف غزا ثٝ ٔؼبثمٝ ، ثبیؼتی ٔمذاس وشثٛٞیذسات ٘یض  Kg/g 4ٌشْ وشثٛٞیذسات ) 300-200

ی وٝ یه ػبػت لجُ اص تٛكیٝ ؿذٜ اػت دس حبِ Kg/g4ػبػت لجُ اص ٔؼبثمٝ وشثٛٞیذسات  4ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ وٕتش ٌشدد. 

 وشثٛٞیذسات دسیبفت وٙذ.  BW/Kg/g 1ٔؼبثمٝ ، ٚسصؿىبس ثبیذ 

اػتفبدٜ اص فشٔٛلاٞبی تجبسی ٔبیغ حبٚی وشثٛٞیذسات صیبد ػُٟ اِٟوٓ ٔیبٖ ٚسصؿىبساٖ سایج اػت. ػبیش            

، غلات ٕٞشاٜ ثب ػغ ٌٛجٝ فشٍ٘ی غزاٞبی ٔٙبػت لجُ اص ٔؼبثمٝ ػجبستٙذ اص : ٘بٖ ٚ ٔشثب، ػیت صٔیٙی تٙٛسی، اػپبٌتی

 ثب ؿیش ثذٖٚ چشثی ، یب ٔبػت وٓ چشة ٕٞشاٜ ثب لٙذ ٔیٜٛ. 

دلیمٝ لجُ اص ٔؼبثمٝ ثضسي، ٚسصؿىبساٖ ثبیؼتغ ٘یٓ تب یه ِیٛاٖ آة یب ٔبیغ ثٙٛؿٙذ. ایٗ أش جزة ٔبیغ سا  15         

تِٛیذ ادساس تٛػي وّیٝ ٞب وبٞؾ ٔی یبثذ تب حذاوثش ٔی وٙذ دس حبِی وٝ ثبػث ادساس ٕ٘ی ؿٛد صیشا ثب ؿشٚع ٚسصؽ 

ججشای آة دفغ ؿذٜ ثٝ ًشیك تؼشیك ٌشدد. ٌٔبِؼبت اخیش پیـٟٙبد ٔی وٙٙذ وٝ افشاد ثب ٔلشف لٙذ لجُ اص ٔؼبثمٝ، اص 

 ٘ظش حؼبػیت ثٝ وبٞؾ لٙذ خٖٛ ٔتفبٚت ٞؼتٙذ. 

بٔتی ثیـتش اص یه ػبػت، تأٔیٗ أشطی ٚسصؽ اػتم وشثٛٞیذسات دسیبفتی حیٗ ٚسصؽ: وشثٛٞیذسات ٔلشفی حیٗ         

 30ٔذت ثبلیٕب٘ذٜ ٚ ا٘جبْ ثٟتش ٚسصؽ ساتوٕیٗ ٔی وٙذ. دس كٛست ٔلشف ٘ٛؿبثٝ ٚسصؿی، وشثٛٞیذسات دسیبفتی اص ٞش 

دلیمٝ ثبؿذ. ایٗ وبس ثبػث ٚسٚد یه ٌشْ  15-20اص ٞش   CHO% ;  6-8ٌشْ یب یه ِیٛاٖ ثب غّظت  26-30دلیمٝ ثبیؼتی 

دسكذ وشثٛٞیذساتی  5ثبفت ٞب دس ٞش دلیمٝ دس صٔبٖ خؼتٍی ٔی ٌشدد. ٔحَّٛ ٞبی ثب غّظت وٕتش اص  وشثٛٞیذسات ثٝ

دسكذ اغّت ثب وشأپ ٞبی ؿىٕی ، تٟٛع ٚ اػٟبَ  10ثشای ا٘جبْ ثٟتش ٔؼبثمٝ ٘بوبفی اػتبٔب ٔحِّٟٛبی ثب غّظت ثیـتش اص 

 ّىٝ آٖ سا ثٝ تأخیش  ٔی ا٘ذاصد.خٛسا٘ؾ وشثٛٞیذساتی اص خؼتٍی پیـٍیشی ٕ٘ی وٙذ ثٕٞشاٜ ٞؼتٙذ. 

دسكذ ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی  5وشثٛٞیذسات دسیبفتی پغ اص ٚسصؽ: پغ اص ٚسصؽ ثٝ ًٛس ٔتٛػي ٞش ػبػت فمي             

ػبػت صٔبٖ لاصْ اػت تب پغ اص ٚسصؽ  20ٔلشف ؿذٜ دس حیٗ ٚسصؽ ٔجذدا ػٙتض ٔی ٌشدد. ثب ایٗ حؼبة حذالُ 

ات رخبئش تخّیٝ ؿذٜ ٌّیىٛط٘ی اؿجبع ٌشدد. صٔب٘ی وٝ ثلافبكّٝ پغ اص ٚسصؽ، ٌشْ وشثٛٞیذس 600ػٍٙیٗ ٚ ٔلشف 

ٔی ثبؿذ. صٔب٘ی وٝ ٔلشف  Kg/mmol 15 ػٙتض ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی ٔلشف ٔی ؿٛد Kg/g 2-5/1وشثٛٞیذسات ثٝ ٔیضاٖ  

كذ وبٞؾ یبفتٝ دس 66ػبػت پغ اص ٚسصؽ ثٝ تأخیش ٔی افتذ، ػٙتض ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی ثٝ ٔیضاٖ  2وشثٛٞیذسات ثٝ ٔذت 

 ٚKg/mmol 5 .ٔی ؿٛد 

ٌشْ وشثٛٞیذسات دس  100تٛكیٝ ٞبی جبسی جٟت ثٝ حذاوثش سػب٘ذٖ ػٙتض ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی ، ٔلشف تمشیجب             

ػبػت ٌّیىٛطٖ  24دلیمٝ پغ اص ٚسصؽ اػت. ظبٞشا ٔلشف وشثٛٞیذسات ثب ا٘ذیغ ثبلا پغ اص ٚسصؽ تب  30فبكّٝ 

 ثب وشثٛٞیذسات ثب ا٘ذیغ ٌّیؼٕغ پبییٗ( ثیـتش افضایؾ ٔی دٞذ.  ػولا٘ی سا ) دس ٔمبیؼٝ
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ٌشْ وشثٛٞیذسات ٕٔىٗ اػت ٔیضاٖ ػٙتض ٌّیىٛطٖ سا ثبلاتش ثجشد.  100ثٝ ٕٞشاٜ ٌشْ پشٚتئیٗ  5-9ٔلشف            

ٜ پشٚفبیُ ٞٛسٖٔٛ ٕٞچٙیٗ احتٕبَ داسد ایٗ ٔمذاس پشٚتئیٗ، اػیذ آٔیٙٝ ٞبی ٔٛسد ٘یبص ثشای تشٔیٓ ػوّٝ سا فشاٞٓ ٕ٘ٛد

 ٞبی آ٘بثِٛیه سا افضایؾ دٞذ. 

 

 ييپزّتئ -1-2-2

اٌشچٝ دس ٔیبٖ ٚسصؿىبساٖ ثبٚس ثؼیبس ٔـٟٛسی ٚجٛد داسد  وٝ ٔلشف ثیـتش پشٚتئیٗ لذست ا٘جبْ فؼبِیت            

ایٗ ٌّٔت ٔٛافمٙذ ٚسصؿی سا ثبلا ٔی ثشد، ٔتخللیٗ تغزیٝ ٚ اوثشیت لشیت ثٝ اتفبق فیضیِٛٛطیؼت ٞبی ٚسصؿی ػٕٛٔب ثب 

وٝ تحمیمبت ایٗ ثبٚس ٚسصؿىبساٖ سا تأییذ ٕ٘ی وٙذ. ثبیؼتی ثٝ یبد داؿت وٝ ٔمذاس ا٘ذوی پشٚتئیٗ ٔٛسد ٘یبص ثشای افضایؾ 

دس ٔیضاٖ پشٚتئیٗ  2002ػبَ  RDAٔبٞیچٝ دس جشیبٖ تٕشیٙبت ، ثٝ ساحتی تٛػي سطیٕی ٔتٛػي تأٔیٗ ٔی ٌشدد ٚ 

 Kg/gػبِٝ  14-18پشٚتئیٗ ثشای افشاد   RDAس ٚ غیش ٚسصؿىبس لبئُ ٍ٘شدیذٜ اػت. تٛكیٝ ؿذٜ تفبٚتی ٔبثیٗ ٚسصؿىب

 دسكذ ا٘شطی سا ؿبُٔ ٔی ٌشدد.  12-15دس سٚص اػت وٝ ٔؼبدَ  Kg/g 8/0ٚ ثشای ثضسٌؼبلاٖ  66/0

 

 ٌی بزای ّرسضِبی استقبهتیيبجبت پزّتئياحت -1-2-2-1

اػتمبٔتی وبٞؾ َ ٘یتشٚط٘ی دس پبػخ ثٝ ؿشٚع ثش٘بٔٝ ٚسصؿی ٔتٛػي تحمیمبت ٔمذٔبتی ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ تؼبد            

تحت ایٗ ؿشایي داسد. ثب ایٗ حبَ دس فبكّٝ دٚ ٞفتٝ پغ اص ؿشٚع ٚسصؽ ٔی یبثذ، وٝ حىبیت اص افضایؾ ٘یبص ثٝ پشٚتئیٗ 

اص لجُ ؿذٜ ٚ ٕٔىٗ ثذٖٚ تغییش سطیٓ ایٗ حبِت اكلاح ٔی ٌشدد. پغ اص آداپتبػیٖٛ ثٝ ٚسصؽ تؼبدَ ٘یتشٚط٘ٝ ٔثجت تش 

 اػت دس ٚالغ ٘ـبٍ٘ش ٘یبص وٕتش پشٚتئیٙی ایٗ افشاد دس ٔمبیؼٝ ثب افشاد ثی تحشن ثبؿذ.

پشٚتئیٗ ٘یبص داؿتٝ  Kg/g94/0دسكذ ثٝ   VO2max 75تخٕیٗ صدٜ ٔی ؿٛد یه دٚ٘ذٜ ٔزوش تٕشیٗ وشدٜ ثب             

داسد، ثؼوی اص ٔحممیٗ دسیبفتٝ ا٘ذ وٝ اٌش ا٘شطی دسیبفتی  ثبؿذ. ٕٞچٙیٗ پشٚتئیٗ ٔٛسد ٘یبص ثؼتٍی ثٝ وبِشی دسیبفتی

٘یض دس دٚ٘ذٍٞبٖ  Kg/g 2ویّٛ وبِشی دس سٚص اص ٔیضاٖ ٔٛسد ٘یبص وٕتش ثبؿذ، حتی ٔلشف پشٚتئیٗ ثٝ ٔیضاٖ  100تٟٙب 

 ( ثشای حفظ تؼبدَ ٘یتشٚط٘ی ٘بوبفی خٛاٞذ ثٛد.VO2maxدسكذ  65-75ٔبیُ دس سٚص ثب  5-10ٔزوش )

وٝ ػٙتض پشٚتئیٗ ػولا٘ی دس ٚص٘ٝ ثشداساٖ دس كٛست ٔلشف ٘ٛؿبثٝ تحمیمبت جذیذتش پیـٟٙبد ٔی وٙٙذ              

وشثٛٞیذساتی ثلافبكّٝ لجُ اص تٕشیٗ افضایؾ ٔی یبثذ. دس جشیبٖ ٚسصؽ اػیذآٔیٙٝ خیّی ا٘ذوی ثشای تأٔیٗ ا٘شطی اػتفبدٜ 

 شطی ٔلشفی سا پشٚتئیٗ تـىیُ ٔی دٞذ. دسكذد وُ ا٘ 2-5ٔی ٌشدد ٔثلا دس حیٗ ٚسصؽ ػٍٙیٗ تٟٙب 
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  ٌی بزای ّرسضکبراى قدرتیيبجبت پزّتئياحت -1-2-2-2

پشٚتئیٗ ٔلشف ٔی وٙٙذ ٚ ثیـتش آٟ٘ب اص ٔىّٕٟبی پشٚتئیٙی اػتفبدٜ ٔی وٙٙذ.  g/Kg/day 5/3-1ثذ٘ؼبصاٖ             

صاٖ ٚ ٚص٘ٝ ثشداساٖ ثٟتش ثٛدٜ ٚ ٔبٞیچٝ ٞبی آ٘بٖ ٞش لذس پشٚتئیٗ ثیـتشی ٔلشف ٌشدد ثشای ثذ٘ؼب» دسػتی ایٗ ثبٚس وٝ 

 ، اص ٘ظش ػّٕی ثبثت ٘ـذٜ اػت. «سا ثیـتش ٔیىٙذ

داؿتٝ ثبؿٙذ احتٕبلا ثیـتش اص دیٍش  RDAص٘بٖ ٚسصؿىبس وٝ ا٘شطی دسیبفتی وٕتش ٚ پشٚتئیٗ دسیبفتی ٘ضدیه ثٝ            

 ٘ذ. ٚسصؿىبساٖ دس ٔؼشم وبٞؾ تٛدٜ ثذٖٚ چشثی ثذ٘ـبٖ لشاس داس

ٔلشف پشٚتئیٗ ثیـتش هشٚسی ٘جٛدٜ ٚ ثبیؼتی خٛدداسی ٌشدد. ٔلشف پشٚتئیٗ ثیـتش ٔلشف وشثٛٞیذسات ثذٖ            

سا ثٝ ٔخبًشٜ ا٘ذاختٝ ٚ ٕٔىٗ اػت ٔؼبثمٝ سا تحت تأثیش ٔٙفی لشاس دٞذ. پشٚتئیٗ ٔلشفی صیبد ٕٞچٙیٗ ٔی تٛا٘ذ ثٝ 

ثبِمٜٛ ٔٙجش ٌشدد. غزاٞبی پشٚتئیٙی اغّت غٙی اص چشثی ٞؼتٙذ. ٚ احتٕبَ داسد سطیٓ پش پشٚتئیٗ دیٛسص ٚ ددٞیذساػیٖٛ 

 ثش تؼبدَ وّؼیٓ اثش لبثُ ٔلاحوٝ ای داؿتٝ ثبؿذ.

 

  ٌَ ایيدآهيبری اسيهکول  -1-2-2-3

ٙغ ٌشدد. ٔلشف ٔمبدیش ٔىُٕ یبسی اػیذآٔیٙٝ یب پشٚتئیٗ دس اؿىبَ پٛدس یب لشف ٞب هشٚسی ٘جٛدٜ ٚ ثبیؼتی ٔ           

صیبد ٔىُٕ پشٚتئیٗ یب اػیذآٔیٙٝ ٔی تٛا٘ذ ٔٙجش ثٝ دٞیذساػیٖٛ، ٞیپشوّؼٛسی ، افضایؾ ٚصٖ ٚ فـبس ثش وّیٝ ٚ وجذ 

٘ظیش آسط٘یٗ ٚ ِیضیٗ ٕٔىٗ اػت ثب جزة ثؼوی  یٙٝ ای دیٍشٌٔشدد. ٔلشف آٔیٙٛ اػیذ ثٝ كٛست تىی یب ٕٞشاٜ ثب اػیذآ

ٍ٘شا٘ی دیٍش ایٗ اػت وٝ جبیٍضیٗ ٕ٘ٛدٖ ٔىُٕ ٞبی آٔیٙٛ اػیذ ثٝ جبی غزا خُ ٕ٘بیذ. اص اػیذآٔیٙٝ ٞبی دیٍش تذا

 ٕٔىٗ اػت ثبػث وٕجٛد ٞبی ٔٛاد ٔغزی دیٍش ٔٛجٛد دس غزاٞبی غٙی اص پشٚتئیٗ ٘ظیش آٞٗ ، ٘یبػیٗ ٚ تیبٔیٗ ٌشدد. 

دصاط ثبلا دس سٚی ا٘ؼبٟ٘ب آصٔبیؾ ٘ـذٜ  ٚسصؿىبساٖ ٚ ٔشثیبٖ ثبیؼتی ثذا٘ٙذ وٝ ٔلشف ٔىُٕ ٞبی اػیذ آٔیٙٝ ثب           

 12اػت.ٚ ٔیضاٖ ثی خٌش آٟ٘ب ٔـخق ٘یؼت. ػٕٛٔب ٘یبصی ثٝ پشٚتئیٗ اهبفی ٘یؼت ٍٔش ایٙىٝ پشٚتئیٗ دسیبفتی وٕتش اص 

دسكذ ا٘شطی وبفی ثشای حفظ ٚصٖ ثذٖ سا تـىیُ دٞذ. دس ٔٛسد ٚسصؿىبساٖ وٛچىتش یب ص٘بٖ، ٔحبػجٝ احتیبجبت پشٚتئیٙی 

ٚصٖ ثذٖ ٔحبػجٝ ؿٛد. ایٗ  g/Kg 5/1 – 1دسكذ ا٘شطی دسیبفتی ٕٔىٗ  اػت ٘بوبفی ثبؿذ ٚ ثٟتش اػت ثشحؼت  ثشاػبع

ٌّٔت دس خلٛف ٚسصؿىبسا٘ی وٝ ثٝ ًٛس اػتثٙبئی احتیبجبت وبِشی خیّی ثبلایی داس٘ذ ثب ٔحبػجٝ احتیبجبت پشٚتذیٙی 

 ی ٌشدد.دسكذ ا٘شطی ، ٔٙجش ثٝ پشٚتئیٗ دسیبفتی خیّی ثبلایی ٔ 15-12

 

  چزبی -1-2-3

 اٌشچٝ ثذٖٚ ٌّیىٛطٖ ػولا٘ی ا٘جبْ حذاوثشی ٚسصؽ أىبٖ پزیش ٘یؼت، چشثی ٘یض ا٘شطی ٔٛسد ٘یبص ٚسصؽ سا            
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. چشثی اػیذ ٞبی چشة هشٚسی ثشای غـبء ػِّٛی، پٛػت، ٞٛسٖٔٛ ٞب، ٚ حُٕ ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ دس تأٔیٗ ٔی وٙذ 

ػٛخت اكّی ٚسصؽ ػجه تب ٔتٛػي اػت. أب هشٚستی ٘ذاسد وٝ تلاؽ وٙیٓ چشثی  چشثی سا فشاٞٓ ٔی آٚسد. چشثی

 دسكذ وبِشی خٛد سا اص چشثی ٞب تأٔیٗ وٙذ.  15ٔلشفی سا افضایؾ دٞیٓ ٍٔش ایٙىٝ ٚسصؿىبس وٕتش اص 

 دسكذ وبِشی خٛد سا اص چشثی ٞب دسیبفت وٙٙذ.  20-30ٚسصؿىبساٖ ثبیؼتی           

 

 هْاد هعدًی ي ُب ّيتبهيّ -1-2-4

ٔؼٕٛلا ایٌٙٛس فشم ٔی ؿٛد وٝ اٌش ٚسصؿىبس احتیبجبت افضایؾ یبفتٝ وبِشی خٛد سا تأٔیٗ وٙذ، ٔیضاٖ ٚیتبٔیٗ           

ٞب ٚ ٔٛاد ٔؼذ٘ی ٔٛسد ٘یبص ٘یض ثشآٚسدٜ خٛاٞذ ؿذ. ایٗ ٌّٔت دس اوثش ٔٛاسد كحیح اػت، أب ٌٔبِؼٝ ای ٘ـبٖ داد وٝ 

ٔلشف ٔی وشد٘ذ ، ٔمبدیش دسیبفتی ػّٙیْٛ، ِٔٛیجذ٘یْٛ، آٞٗ، ٔغ  RDAثشاثش  2-3ٔمبدیش  اٌشچٝ ٚسصؿىبساٖ ا٘شطی سا دس

ٚ ثیٛتیٗ پبییٗ ثٛد. ٘ٛیؼٙذٜ ٚ ٔحمك ایٗ ٌٔباِؼٝ دِیُ ایٗ أش سا ػذْ ٔلشف ػٝ ٚػذٜ ٔؼِٕٛی ٚ وبُٔ غزایی ٚ ٔلشف 

 ٔیبٖ ٚػذٜ ٞبی پشوبِشی ثب اسصؽ تغزیٝ ای وٕتش داؿتٝ اػت.

ٚیتبٔیٗ          فٛلات،  ذیٗ ٔبدٜ ٔغزی دس ٚسصؿىبساٖ ثیـتش ٔٛسد تٛجٝ لشاس ٌشفتٝ ا٘ذ وٝ ػجبستٙذ اص: چٙ           

٘یض دس ایٗ صیش ٌشٜٚ ٔٛسد تٛجٝ  B12، وّؼیٓ ، سٚی. ثذِیُ ٌیبٞخٛاس ثٛدٖ ثیـتش ص٘بٖ ٚسصؿىبس، آٞٗ ٚ یتبٔیٗ Bٞبی

 ثیـتش لشاس ٌشفتٝ اػت.

 

 آُي -1-2-4-1

ذیٗ ٚظیفٝ حیبتی دس فؼبِیت ػولا٘ی ا٘جبْ ٔی دٞذ. ثٝ ػٙٛاٖ جضئی اص ٕٞٛ ٌّٛثیٗ دس ا٘تمبَ اوؼیظٖ آٞٗ چٙ          

اص سیٝ ٞب ثٝ ثبفتٟب ػُٕ ٔی وٙذ. آٞٗ ٘مؾ ٔـبثٟی دس ٔیٌّٛٛثیٗ داسد وٝ ثٝ ػٙٛاٖ پزیش٘ذٜ اوؼیظٖ دس ػوّٝ ثشای 

جضء هشٚسی آ٘ضیٕٟبی ػیتٛوشْٚ دخیُ دس  ٍٟ٘ذاسی اوؼیظٖ ػٟلاِٛكَٛ ٔیتٛوٙذس ٞب ػُٕ ٔی وٙذ. آٞٗ ٕٞچٙیٗ

ٔی ثبؿذ، ِزا وٓ خٛ٘ی فمش آٞٗ ٔمبٚٔت ٞٛاصی ٚ هشفیت وبس سا ٔحذٚد ٔی وٙذ، تخّیٝ ثخـی اص رخبیش  ATPتِٛیذ 

آٞٗ وجذ، ًحبَ ٚ ٔغض اػتخٛاٖ وٝ ثب پبییٗ ثٛدٖ ٔیضاٖ فشیتیٗ ػشْ لبثُ تـخیق اػت حتی ثب فمذاٖ وٓ خٛ٘ی اثش 

 جبْ فؼبِیت ٚسصؿی ثش جبی ٔی ٌزاسد. تؼییٗ وٙٙذٜ ثشا٘

اٌش چٝ وٓ خٛ٘ی فمش آٞٗ دس ٔیبٖ ٚسصؿىبساٖ ؿبیغ ٘یؼت ، رخبیش آٞٗ اغّت ایذٜ اَ ٘یؼت. ٚسصؿىبسا٘ی وٝ           

ثیـتش دس ٔغشم وبٞؾ رخیش آٞٗ لشاس داس٘ذ ػجبستٙذ اص: ٘ٛجٛا٘بٖ ٔزوش دس حبَ سؿذ ػشیغ, ٚسصؿىبسا٘ی وٝ سطیٓ 

ی داس٘ذ، دٚ٘ذٌبٖ ٔؼبفت وٝ دفغ آٞٗ اص ًشیك دػتٍبٜ ٌٛاسؿی آٟ٘ب صیبد ثبؿذ ٚ افشادی وٝ دسآة ٚ ٔحذٚدی اص ا٘شط
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ٞٛای ٌشْ تٕشیٗ وشدٜ ٚ صیبد ػشق ٔی وٙٙذ . ثبیؼتی تٕبٔی ٚسصؿىبساٖ ػّی اِخلٛف دٚ٘ذٌبٖ ٔؼبفت ٞبی ًٛلا٘ی ٚ 

 ٌیبٞخٛاساٖ سا ثٝ ًٛس ٔتٙبٚة اص ٘ظش ٚهؼیت آٞٗ ثشسػی ٕ٘ٛد. 

ٍیٗ ٔی تٛا٘ذ ثبػث وبٞؾ ٌزسا دس فشیتیٗ ٚ ٌّٕٞٛٛثیٗ دس ثؼوی اص ٚسصؿىبساٖ ػّی اِخلٛف دس تٕشیٗ ػٙ          

ٔشحٝ ػبدت ٕ٘ٛدٖ ٌشدد. ایٗ أش سا ٌبٞب إٓ٘ی ٚسصؿی ٌٛیٙذ، أب ٔشفِٛٛطی اسیتشٚػیت ، ٘شٔبَ ٔب٘ذٜ ٚ ظبٞشا دس اثش 

 ٌّٛٛثیٗ ػشْ ٘تیجٝ افضایؾ حجٓ پلاػٕبػت.ا٘جبْ ٚسصؽ آػیجی ٕ٘ی ثیٙٙذ. ایٗ وبٞؾ دس فشیتیٗ ٚ ٕٞ

ثؼوی اص ٚسصؿىبساٖ ٔخلٛكب دٚ٘ذٌبٖ ٔؼبفت دچبس خٛ٘شیضی اص دػتٍبٜ ٌٛاسؿی ػّی اِخلٛف ثب ٔلشف             

 ٔتغیش اػت. mg/L42/0 -13/0ایجٛثشٚفٗ ٔی ٌشد٘ذ. غّظت آٞٗ ػشق دس حیٗ ٚسصؽ اص 

بٖ یب پیـٍیشی اص وٓ خٛ٘ی ٚسصؿی ثٝ ػّت اًلاػبت ٘بلق لبثُ تٛكیٝ دسحبَ حبهش ٔىُٕ یبسی آٞٗ ثشای دسٔ          

٘یؼت، ثب ایٗ حبَ اسصیبثی فشیتیٗ ٕٔىٗ اػت دس ثشسػی ٚهؼیت آٞٗ ٔفیذ ثبؿذ. اٌش تخّیٝ ٚالؼی رخبیش ٚجٛد داؿتٝ 

 جٟت افضایؾ ٔیضاٖ جزی ٔٙبػت خٛاٞذ ثٛد. Cثبؿذ، ٔىُٕ یبسی آٞٗ ثٝ ٕٞشاٜ ٚیتبٔیٗ

 

 نيکلس -1-2-4-2

ٔثّث ٚسصؿی ص٘بٖ ػجبستٙذ اص:  وٕجٛد اػتشٚطٖ وٝ ٔـخلٝ آٖ لٌغ لبػذٌی اػت. تغزیٝ  غّي ٚ چشثی ثذ٘ی            

افضایؾ ٚصٖ ٚ وبٞؾ تٕشیٙبت ، ERTا٘ذن ، ٚ وبٞؾ تٛدٜ اػتخٛا٘ی . اػتشاتظی ٞبی ثشلشاسی لبػذٌی ػجبستٙذ اص :

 ٔٙیضیٓ ٘یض ٌٔشح ؿذٜ ا٘ذ.ٚ  Dٚسصؿی، تغییشات سطیٕی ثب ٔلشف وّؼیٓ، ٚیتبٔیٗ 

 

 کبرّتي  βداى ّ يي ُبی آًتی اکسيتبهيّ -1-2-4-3

 وبسٚتٗ ٚ ػذیٓ ٘مؾ ٟٕٔی دس حفظ غـبی ػَّٛ اص– E , C , A  ٚβٔٛاد ٔغزی آ٘تی اوؼیذاٖ ٘ظیش ٚیتبٔیٗ            

ذ وٝ ٔٙجش ثٝ افضایؾ تِٛیذ آػیت اوؼیذاتیٛ ثبصی ٔی وٙٙذ. ٚسصؽ فشآیٙذ ٞبی اوؼیذاتیٛ سا دس ػوّٝ افضایؾ ٔی دٞ 

پشاوؼیذاٟ٘بی ِیپیذی ٚ سادیىبَ ٞبی آصاد ٔی ٌشدد. ثؼوی اص ٌٔبِؼبت حىبیت اص آٖ داس٘ذ وٝ ٚسصؽ ؿذیذ دس ٚالغ 

 تـىیُ سادیىبَ ٞبی آصاد سا ثیـتش ٔی وٙذ . 

صاد سا خٙثی ٔی وٙذ . وبسٚتٗ سادیىبَ ٞبی آ– E , C β,ٚیتبٔیٗ ٞبی آ٘تی اوؼیذاٖ ٔخلٛكب ٚیتبٔیٗ ٞبی            

اًلاػبت ٔٛجٛد پیـٟٙبد ٔی وٙذ وٝ ٔىُٕ یبسی ثب آ٘تی اوؼیذاٟ٘ب اثشات ٌّٔٛثی ثش ؿبخق ٞبی پشاوؼیذاػیٖٛ 

ِیپیذی پغ اص ٚسصؽ داسد. حتی وٕجٛد ٞبی حبؿیٝ ای ٘یض ظبٞشا تٛا٘بیی ٚسصؿىبس سا وبٞؾ ٕ٘ی دٞذ ٚ ٔؼٕٛلا 

 ی ؿٛد. وٕجٛدٞبی تغزیٝ ای دس  ٚسصؿىبساٖ دیذٜ ٕ٘
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 Cي يتبهيّ -1-2-4-4

تٛػي ٚسصؿىبساٖ ،  Cثشافضایؾ لذست ٚسصؿىبس ػٕذتب ثٝ دِیُ ٔلشف ثبلای ٚیتبٔیٗ Cتأثیش ٔىُٕ یبسی ٚیتبٔیٗ           

آٟ٘ب ٘شٔبَ  Cدسافشادی وٝ ٔیضاٖ ٚیتبٔیٗ   Cثٝ ًٛس لبثُ ٔلاحظٝ ای ٔٛسد تٛجٝ لشاس ٌشفتٝ اػت . ٔىُٕ یبسی ٚیتبٔیٗ 

 ت ا٘جبْ ٚسصؽ اهبفٝ ٕ٘ی وٙذ. اػت ثش لذس

 

 Eي يتبهيّ -1-2-4-5

ثٝ ًٛس ٚػیؼی ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔىُٕ تٛػي ٚسصؿىبساٖ ثٝ أی افضایؾ تٛاٖ ٚسصؿی اػتفبدٜ ٔی ٌشدد.   Eٚیتبٔیٗ           

شات حبد تأ ثتیش ٔحبفظتی دس ثشاثش آػیت اوؼیذاتیٛ ٘بؿی اص ٚسصؽ ٚ تغیی Eتحمیمبت جذیذ ٘ـبٖ ٔی دٞٙذ  وٝ ٚیتبٔیٗ 

ٔىُٕ یبسی ؿذٜ، پبػخ ایٕٙی سا افضایؾ دادٜ ٚ اص  Eپبػخ ایٕٙی ٘بؿی اص ٚسصؽ داسد. ٔحممبٖ دسیبفتٝ ا٘ذ وٝ ٚیتبٔیٗ 

تغییشات ٔـبثٝ ثب ثیٕبسی ٞبی ػفٛ٘ی ٔـبٞذٜ ؿذٜ پغ اص ٚسصؽ پیـٍیشی ٔی ٕ٘بیذ. ًی دٚسٜ یه فلُ ٚسصؿی ثب 

ٕٔىٗ اػت دس پیـٍیشی اص آػیت  IU/day 450-200ثٝ ٔیضاٖ  Eتٕشیٙبت ٚ سلبثت ؿذیذ ، ٔىُٕ یبسی ٚیتبٔیٗ 

 اوؼیذاتیٛ ٔفیذ ثبؿذ . 

اٌشچٝ ٔحممیٗ ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ ٚسصؽ ٔی تٛا٘ذ ٔیضاٖ پشاوؼیذاػیٖٛ ِیپیذی سا افضایؾ دٞذ ٚ ایٙىٝ آ٘تی            

ثبػث تمٛیت ػیؼتٓ آ٘تی  اوؼیذاٟ٘بی ٚیظٜ ٔی تٛا٘ذ ثٝ پیـٍیشی اص آػیت اوؼیذاتیٛ وٕه وٙٙذ، ٚسصؽ ٔؼِٕٛی

اوؼیذا٘ی ٚ وبٞؾ پشاوؼیذاػیٖٛ ِیپیذی ٔی ٌشدد. تٛكیٝ ثشای ٚسصؿىبساٖ ثشای ٔىُٕ یبسی سطیٕـبٖ ثب آ٘تی 

 اوؼیذاٟ٘ب ٔجٟٓ ٚ ٔٙبلـٝ آٔیض اػت.

 

 B ي ُبی يتبهيّ -1-2-4-6

وٛآ٘ضیٓ ٞبی   وٝ ثٝ ػٙٛاٖ ثخـی اصٔی ٌشدد  Bافضایؾ ٔتبثِٛیؼٓ ا٘شطی ثبػث افضایؾ ٘یبص ثٝ ٚیتبٔیٗ ٞبی             

دسٌیش دس چشخٝ ا٘شطی ػُٕ ٔی ٕ٘بیذ. ثب ایٗ حبَ صٔب٘ی وٝ ٔمبدیش دسیبفتی سطیٕی جٟت تأٔیٗ احتیبجبت ا٘شطی افضایؾ 

ثشای آصاد ػبص ی ا٘شطی دسیبفت  Bی ٔی یبثذ ٔٛاد غزایی ثیـتشی ٔلشف ٔی ٌشدد وٝ ٔؼٕٛلا ثٝ ٔمذاس وبفی ٚیتبٔیٗ ٞب

دس ٚسصؿىبسا٘ی وٝ تغزیٝ ٔٙبػجی داس٘ذ تٛاٖ   Bچٍٛ٘ٝ ؿٛاٞذی ٚجٛد ٘ذاسد وٝ ٔىُٕ یبسی ثٝ ٚیتبٔیٗ ٞبیٔی ؿٛد. ٞی

دس ویبٞخٛاساٖ ٚ ٘یض ٚسصؿىبساٖ فٛق اػتمبٔتی ٕٔىٗ اػت ٔفیذ  B12ٚسصؿی سا ثبلا ثجش ثب ایٗ حبَ ٔىُٕ یبسی ٚیتبٔیٗ 

فٛلات ٔلشف ٘ىٙٙذ ٔىُٕ یبسی  RDAدس ٞش سٚص ثشای تأٔیٗٚاحذ ٔیٜٛ ٚ ػجضی  5ٔٛسد ٚسصؿىبسا٘ی وٝ حذالُ ثبؿذ. دس 

 فٛلات ٘یض لبثُ تٛكیٝ اػت.
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 ن ّسىيتٌظ -4

دس تلاؽ ثشای ثٝ حذاوثش سػب٘ذٖ تٛاٖ ٚسصؿی ، ثیـتش ٚسصؿىبساٖ ا٘شطی دسیبفتی خٛد سا ثٝ ٔٙظٛس وبٞؾ یب             

ًشات باسد ٔٙبػت اػت أب ثش٘بٔٝ ٞبوبٞؾ ٚصٖ ٔخافضایؾ ٚصٖ تغییش ٔی دٞٙذ. اٌشچٝ چٙیٗ تلاؿٟبیی دس ثشخی ٔٛ

صیبدی داسد، ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ دس ٚسصؿىبساٖ جٛاٖ تش ثبػث ٚلفٝ دس سؿذ ٚ دس ص٘بٖ ٚ دختشاٖ ٔٙجش ثٝ اختلالات غزایی، ثٝ 

 تأخیش افتبدٖ لبػذٌی، لٌغ لبػذٌی ٚ ثبِمٜٛ اػتئٛپشٚص ٔی ٌشدد.

ؼجت ثٝ چبلی ٚی تؼییٗ ٌشدد. صٔبٖ وبفی ثشای وبٞؾ تذسیجی ٚ آٞؼتٝ ٚصٖ ٞذف ثشای ٚسصؿىبس ثبیؼتی ٘             

پٛ٘ذ دس ٞفتٝ ثٝ ٔذدت چٙذیٗ ٞفتٝ ٔجبص اػت . ثبیؼتی لجُ اص ؿشٚع فلُ سلّجتٟب ٚصٖ ٞذف حبكُ  1-2دسحذٚد 

ؾ ٚصٖ آٔذٜ ثبؿذ تب ٚسصؿىبس حذاوثش تٛاٖ ٚ لذست سا دسٔؼجمبت وؼت وٙذ . ثٝ ػلاٜٚ ٚسصؽ ا٘جبْ ؿذٜ ًی ٔذت وبٞ

ثبیؼتی ثب ؿذت ٔتٛػي ثبؿذ صیشا ایٗ ٘ٛع ٚسصؽ ػٟٓ ثیـشی اص ا٘شطی سا اص چشثی ٘ؼجت ثٝ وشثٛٞیذسات تأٔیٗ وشدٜ ٚ 

 ٔی تٛاٖ ٔذت صیبدتشی ٚسصؽ وشد.

دسافضایؾ ٚصٖ ثبیؼتی ا٘شطی دسیبفتی سا ثبیذ ثٝ تذسیج ٚ ٕٞشاٜ ثب تٕشیٙبت لذستی افضایؾ داد تب افضایؾ ٚصٖ             

 30پٛ٘ذ دس ٞفتٝ اػت . چشثی دسیبفتی ٘جبیؼتی ثیـتش اص  5/0-1ّٝ ثیـتش اص افضایؾ چشثی ٌشدد. ٞذف ٚالغ ثیٙب٘ٝ ػو

 (. 1ثبؿذ ) g/Kg5/1 -1ثبیؼتی دسكذ وبِشی ٚ پشٚتئیٗ دسیبفتی 

 

 زّسا بزای ّرسضکبراىيببت ّ هْاد ًيتزک -5

ای ٌفتٝ ٔی ؿٛد وٝ ػجت ثٟجٛدی لذست ثذ٘ی دس ٚسصؿىبساٖ ٔی  اص ٘ظش ػّٕی ٔٛاد ٘یشٚصا ثٝ تشویت یب ٔبدٜ             

ؿٛد. ثؼوی اص ٔٛاد ٘یشٚصا جضء ٔٛاد ٔغزی ٚ تشویجبت ٔٛجٛد دس ٔٛاد غزایی ٔب ٚ ثؼوی دیٍش جضء داسٚٞب ٞؼتٙذ. دس ٔیبٖ 

یذا ٔٙغ ؿذٜ داسٚٞبی ٘یشٚصا ٔلشف ثؼوی اص داسٚ ٞبی سایج ٔیبٖ ٚسصؿىبساٖ دٚپیًٙ ٔحؼٛة ٔی ؿٛدٚ ٔلشف آٟ٘ب ؿذ

ٔب٘ٙذ آٔفتبٔیٟٙب یب ٞٛسٟٔٛ٘ب ٚ تشویجبت آ٘بثِٛیضاٖ ثٝ اػتثٙبی اتبَ٘ٛ وٝ دس ثؼوی اص ٚسصؿٟب ٔب٘ٙٙذ تیشا٘ذاصی ٔلشف  اػت

 ٔی ؿٛدیب وبفئیٗ وٝ دس لٟٜٛ ٚجٛد داسد ٚ افشاى دس ٔلشف آٖ تٛكیٝ ٕ٘ی ؿٛد. 

وی اص تحمیمبت وٝ دس آصٔبیـٍبٟٞب ا٘جبْ ٔی ؿٛد ادػبی ٞش ػبَ چٙذیٗ ٔبدٜ ٘یشٚصا ؿٙبػبیی ٔی ؿٛد . ثؼ             

ثذٖٚ اثش جبدٚیی ٚ ٔؼجضٜ ٌش دس افضایؾ لذست ثذ٘ی ٚسصؿىبساٖ سا ثشای ٔلشف وٙٙذٜ ایٗ ٔٛاد ٘یشٚصا ٌٔشح ٔی وٙذ. 

 تشدیذ ٘جبیذ فىش وشد وٝ چٙیٗ ٔٛادی ٚجٛد داسد. ٔؼّٕب دس ثشسػی ٞبی ػّٕی ٔٛادی ؿٙبػبیی ٔی ؿٛد وٝ وٕی اثش
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٘یشٚصایی داسد أب آٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ادػب ٔی ؿٛد ٔؼجضٜ ٕ٘ی وٙٙذ. دس ایٗ ثخؾ ثٝ ٌٔبِؼٝ تشویجبتی وٝ ٔلشف آٟ٘ب ػجت ثٟجٛد 

 تٛاٖ ػولا٘ی ٔی ؿٛد ٔی پشداصیٓ. وٝ ایٗ ٔٛاد ؿبُٔ : اَ وبس٘یتیٗ ، وبفئیٗ، وشاتیٗ ٚ ٕٞچٙیٗ طا٘ؼیًٙ ٔی ثبؿٙذ.

 

 ييتيکبرً –ال  -3-1

ٔی ٘بٔٙذ. ایٗ ٔبدٜ ثٝ فشاٚا٘ی دس ثبفتٟبی ثذٖ ٔب ٚجٛد  B7وبس٘یتیٗ سا ٚیتبٔیٗ -ٔحممبٖ أشیىبیی اَثؼوی اص             

وبس٘یتیٗ یه ٔبدٜ -داسد. ثجض ٔٛاسد خبف ثیٕبسی وٝ ػٙتض آٖ ٔختُ ٔی ؿٛد، ٔؼٕٛلا وٕجٛد آٖ ٚجٛد ٘ذاسد. ثٙبثشایٗ اَ

آٔیٙٝ یؼٙی ذٖ ٚاثؼتٝ ثٝ ٚجٛد ٔمذاس وبفی دٚ اػیٔغزی هشٚسی ثشای ثذٖ ٔحؼٛة ٕ٘ی ؿٛد، ٌشچٝ ػٙتض آٖ دس ثذ

ِیضیٗ ٚ ٔتیٛ٘یٗ اػت. وٕجٛد ایٗ دٚ اػیذ آٔیٙٝ دس ثؼوی اص ٔٛاد غزایی ٌیبٞی ٚجٛد داسد ثشػىغ وبفئیٗ وٝ ٔلشف 

 ٕ٘ی وٙذ.        وبس٘یتیٗ ٞیچٍٛ٘ٝ ػشحبَ ٚ ٘ـبى ایجبد -آٖ ٘ـبى آٚس اػت ٔلشف اَ

ذ ثشای ػٙتض آٖ، دٚ اػیذ آٔیٙٝ هشٚسی، لاصْ اػت، أب ػلاٜٚ ثشایٗ دٚ اػیذآٔیٙٝ ثشای ٕٞبٌ٘ٛس وٝ روش ؿ             

 20- 16ٚ ٕٞچٙیٗ آٞٗ ٘یبص اػت. ٔمذاس ػٙتض آٖ دس ثذٖ ا٘ؼبٖ سٚصا٘ٝ  C ,B6,B2وبس٘یتیٗ ثٝ ٚیتبٔیٗ ٞبی -ػٙتض اَ

ٔیّی  20اص ٔحممبٖ دسیبفت سٚصا٘ٝ سا تب ٔیّی ٌشْ اػت . ثؼوی  11تب  8ٌشْ اػت ٔمذاس دسیبفت آٖ اص غزا سٚصا٘ٝ ثیٗ 

ٌشْ ٌضاسؽ وشدٜ ا٘ذ ٔمذاس دسیبفتی ثؼتٍی ثٝ سطیٓ غزایی داسد . ٞشچٝ ٔلشف ٌٛؿت ثیـتش ثبؿذ دسیبفت آٖ صیبدتش ٔی 

( ثجض ٚجٛد اختلاَ آ٘ضیٕی وٝ ٔب٘غ ػٙتض 1وبس٘یتیٗ غٙی اػت. )جذَٚ  -ؿٛد. ثٌٛس وّی ٔٙبثغ غزایی حیٛا٘ی اص ٘ظش اَ

ثذٖ ٔی ؿٛد ٔؼٕٛلا وٕجٛد آٖ ٚجٛد ٘ذاسد. ثٌٛس وّی ػٌح آٖ دس ثذٖ ثبثت اػت. ثبلاتشیٗ ٔیضاٖ آٖ دس ػولات  آٖ دس

ٔٙجغ أؼب ٚ احـبء ثٝ ٚیظٜ دَ دسكذ(. ثٝ ایٗ ػجت اػت وٝ دس ٔیبٖ ٔٛاد غزایی، غٙی تشیٗ  98ٚ لّت ٚجٛد داسد . ) 

    ی خٛة وبس٘یتیٗ اػت.ٌٛػفٙذ یب ٌبٚ اػت. پغ اص دَ، جٍش ٚ لّٜٛ ٔٙبثغ غزای
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 وبس٘یتیٗ -ٔٙبثغ غزایی اَ 1جذَٚ 

 هقذار ) هیلی گزم( هواد غذایی

 209 ٌٛؿت ثشٜ خبْ

 168 ٌٛؿت ٌٛػفٙذ

 65-60 ٌٛؿت ٌبٚ

 60 أؼب ٚ احـبء ٌٛػفٙذ

 20 دَ ٌبٚ

 10 جٍش خشٌٛؽ

                                    

 ْس ًيستکبرًيتيي يک چزبی س-ال -3-1-1

 -وبس٘یتیٗ ثشای ٚسصؿىبساٖ اسائٝ ؿذٜ هؼیف اػت. چشا ٔلشف ٔىُٕ اَ-دلایّی وٝ ثشای تٛكیٝ ٔلشف اَ             

وبس٘یتیٗ ثشای ٚسصؿىبساٖ ٌٔشح ؿذٜ اػت؟ صیشا ٍٞٙبْ فؼبِیت ثذ٘ی ٔمذاس آٖ دس ثذٖ ٔتغیش اػت . ثشسػی ٞب ٘ـبٖ دادٜ 

ػولات وبٞؾ ٔی یبثذ،  أب ایٗ وبٞؾ ثٌٛس ػیؼٕٙبتیه ا٘جبْ ٕ٘ی ؿٛد.  اػت وٝ ٍٞٙبْ فؼبِیت ثذ٘ی ٔمذاس آٖ دس

-ٍٞٙبْ فؼبِیت دفغ ادساسی تغییشات وٕی داسد ٚ وبٞؾ آٖ وبٔلا ٔٛلتی اػت. أب ایٗ تٌبثك اثش وٕی سٚی رخبیش اَ

تٛجٝ ٘یؼت ٚ ٔمذاس وبس٘یتیٗ ثذٖ ثجض ٔٛاد پبتِٛٛطیه داسد )ٔثلا وٕجٛد آ٘ضیٓ خبف(. ٌزؿتٝ اص آٖ دفغ ٔذفٛع لبثُ 

دسكذ ٔمذاس اػت وٝ دس ثذٖ ٚجٛد داسد ٚ تمشیجب ٘ضدیه ثٝ ٔمذاسی  3/0ٔیّی ٌشْ اػت وٝ وٕجٛد اص 48تب  16سٚصا٘ٝ آٖ 

دس حذ ٌّٔٛة حفظ وبس٘یتیٗ دس ثذٖ ٚسصؿىبساٖ -اػت وٝ سطیٓ غزایی ٔبتأٔیٗ ٔی وٙذ. ثٝ ثیبٖ دیٍش، رخبیش ٚ ػٙتض اَ

 ی ) اختلاَ ٔتبثِٛیىی ٘بدس( خٌش وٕجٛد ٚجٛد ٘ذاسد.ٔی ؿٛد. غیشاص ٔٛاسد ثیٕبس

 

 دُبی چزة ضٌبختَ ضدٍ استيي در هصزف اسيتيکبرً-ًقص ال -3-1-2

وبس٘یتیٗ ػٛخت اػیذٞبی چشة سا وٝ دس ٔیتٛوٙذسی ٞب ا٘جبْ ٔی ؿٛد تؼشیغ ٔی وٙذ. هٕٙب ایٗ ٔبدٜ ثٝ -اَ            

یٗ ٔبدٜ دس ػَّٛ وٕه ٔی وٙذ. اػٕبَ اػبػی وٝ ایٗ ٔبدٜ ا٘جبْ ٔی سػیذٖ اػیذٞبی چشة ثٝ جبیٍبٟٞبی ػبختٕب٘ی ا

دٞذ تٛجیٝ وٙٙذٜ دسیبفت ثیؾ اص ا٘ذاصٜ ایٗ ٔبدٜ ٘یؼت ٚ دس چٙیٗ ؿشایٌی اوؼیذاػیٖٛ آٖ تؼشیغ ٘ٓ ؿٛد اص ػٛیی 
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ثذٖ ٔی وبس٘یتیٗ ، دسیبفت ٔىُٕ آٖ ، ٔٛجت ٔلشف ثیـتش چشثی ٞب دس  -دیٍش، ثشاػبع ادػبی ًشفذاساٖ ٔلشف اَ

ؿٛد ٚ چشثی ٞبی رخیشٜ ؿذٜ دس ثبفتٟب سا وٓ ٔی ؿىٙذ ٚ دس وبٞؾ ٚصٖ افشاد چبق ٔؤثش اػت. أب تب ثٝ حبَ ٞیچ ٌٔبِؼٝ 

وبس٘یتیٗ ثب دٚص ثبلا ػجت افضایؾ ٔمذاس آٖ دس خٖٛ ؿذٜ یب ػٌح آٖ دس ثؼوی اص -ای ٘ـبٖ ٘ذادٜ وٝ ٔلشف ٔىُٕ اَ

 ، افضایؾ ٔلشف چشثی ٞٓ ثٝ اثجبت ٘شػیذٜ اػت.ثبفتٟب افضایؾ یبفتٝ ثبؿذ. ٌزؿتٝ اص آٖ 

وبس٘یتیٗ ٘مؾ وب٘بَ ٚسٚدی اػیذٞبی چشثی ثٝ داخُ ٔیتٛوٙذسی سا داسد ٚ ػٙتض آٖ دس ثذٖ ثٝ ٔٙظٛس  -اَ            

 تأٔیٗ ػٛخت اػیذٞبی چشة ٔحذٚدیت ٘ذاسد. ثٙبثشایٗ اػتفبدٜ اص ٔىُٕ آٖ دس تِٛیذ ا٘شطی تأثیشی ٘ذاسد.

 

 َيک فزضيي ، يتيکبرً-تبهپًْی ال قدرت -3-1-3

وبس٘یتیٗ فیضیِٛٛطیؼتٟب فىش ٔی وشد٘ذ وٝ ٔلشف ایٗ ٔبدٜ ثشای ٚسصؿىبساٖ اسصؽ -ثب سد ٘مؾ چشثی ػٛصی اَ           

٘ذاسد. ؿبیذ آٟ٘ب وٕی صٚد لوبٚت وشد٘ذ، صیشا ٔمبلات ٔتؼذد ػّٕی جذیذ ایٗ ٔٛهٛع سا سد وشدٜ ٚ ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ ایٗ 

ثؼوی اص فؼبِیتٟبی ثذ٘ی اثش ٔثجت داؿتٝ ثبؿذ . اخیشا ٘تبیج ثشسػی ٞبی ػّٕی ٛاٖ یه ٘یشٚصا ٔی تٛا٘ذ سٚی ٔبدٜ ثٝ ػٙ

ثشای چٙذ ٞفتٝ ثیـتش  VO2دسكذ ٔبوضیٕٓ 6ٌشْ ثٝ ٔذت دٚ ٞفتٝ  4ٔحممبٖ ایتبِیبیی ٘ـبٖ دادٜ اػت ثب دسیبفت سٚصا٘ٝ 

ـبٞذٜ ٘ىشد٘ذ. ٌٔبِؼبت ا٘جبْ ؿذٜ سٚی حیٛا٘بت ٘ـبٖ دادٜ ٔی ؿٛد. أب ٞیچ اثشی دس ٔٛسد ٔلشف چشثی ٞب دس ثذٖ ٔ

وبس٘یتیٗ ػجت ثٟجٛدی اوؼیظٖ ثبفتٟب اص ًشیك تأثیش سٚی فؼبِیت ػشٚق خٛ٘ی ٚ -اػت وٝ اػتفبدٜ اص ٍٔب دٚص اَ

ْٛ ٔحبفظت ػِّٟٛٙب ا٘ذٚتّیبَ ػشٚق خٛ٘ی ٔی ؿٛد ایٗ ٘تبیج وٝ تٛجٝ اِٚیٝ ثشای ٘مؾ ٔفیذ ایٗ ٔبدٜ اػت، ثذیٗ ٔفٟ

وبس٘یتیٗ ٘ٝ تٟٙب ثشای ٚسصؿٟبی ًٛلا٘ی ٔذت، ثّىٝ ثشای ٚسصؿٟبی ثب حذاوثش لذست ثذ٘ی ٘یض  -اػت وٝ دس دسیبفت اَ

ٔفیذ ٔی ثبؿذ. اص ػٛی دیٍش ٔخممبٖ اػپب٘یبیی ٘یض ٌٔبِؼبتی ا٘جبْ دادٜ ا٘ذ ٚ ثٝ ٘تبیجی سػیذٜ ا٘ذ. )٘یبص ثٝ ثشسػی ٚ 

حزف وٙٙذٜ اػیذ پیشٚیه س٘یتیٗ ثٝ ٔذت یه ٔبٜ ػجت تمٛیت فؼبِیت آ٘ضیٓ وب-تأییذ ثیـتشی ٚجٛد داسد( وٝ ٔلشف اَ

وٝ ٘ضدیه ثٝ اػیذ لاوتیه اػت )پیشٚات دٞیذسٚط٘بص( ٔی ؿٛد ایٗ ػُٕ ػجت جٌّٛیشی اص تجٕغ صیبد اػیذ لاوتیه ٚ 

ایٗ ٘تبیج سا ٔحممبٖ وبس٘یتیٗ داسای لذست تبٔپٛ٘ی اػت.  -دس ٟ٘بیت اػیذٚص ٔی ؿٛد. ثٝ ثیبٖ دیٍش ٔی تٖٛ ٌفت وٝ اَ

وبس٘یتیٗ یه ػبػت لجُ اص فؼبِی ثذ٘ی -ٌشْ اَ 2ایتبِیبیی ٘یض تأییذ وشدٜ ا٘ذ. ایٗ ٔحممبٖ ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ دسیبفت 

ِٚی ٘تبیج ػبیش ٌٔبِؼبت هذ ٘مین ٔی ثبؿذ ٚ  ػٍٙیٗ ثب حذالُ تجٕغ اػیذ لاوتیه ٚ ٔلشف صیبد ا٘شطی ٕٞشاٜ اػت.

 بت ٘شػیذٜ اػت.ٞیچ وذاْ اص ٘تبیج فٛق ثٝ اثج

 

 ييکبفئ -3-2

ٔبدٜ ای ثب ٔضٜ تّخ وٝ دس دا٘ٝ لٟٜٛ، ثشي چبی ٚ ثشخی ٌیبٞبٖ دیٍش ٚجٛد داسد. اثشات سٚاٖ دسٔب٘ی آٖ ؿٙبختٝ           

ؿذٜ اػت، آٔبس ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ ثیؾ اص ػٝ چٟبسْ ٔشدْ فشا٘ؼٝ دس سٚص حذالُ یه فٙجبٖ لٟٜٛ ٔی ٘ٛؿٙذ. ٚسصؿىبساٖ 
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بػذٜ ٔؼتثٙی ٘یؼتٙذ، أب آٟ٘ب لٟٜٛ سا فمي ثٝ ایٗ دِیُ ٔلشف ٕ٘ی وٙٙذ تب ٞٛؿیبسی خٛد سا پغ اص یه ٘یض اص ایٗ ل

خٛاة وٛتبٜ ؿجب٘ٝ ثٝ دػت آٚس٘ذ . دس ٔیبٖ ٚسصؿىبساٖ ثٝ ٚیظٜ ٚسصؿىبساٖ حشفٝ ای لٟٜٛ ثٝ ػٙٛاٖ یه ٘یشٚصا ٕٞشاٜ ثب اَ 

ٔلشف ٔی وٙٙذ . ٔذت ًٛلا٘ی تلٛس ٔی ؿذ وٝ وبفئیٗ وبس٘یتیٗ وٝ تحمیمبت ثؼیبسی سٚی آٖ ا٘جبْ ؿذٜ اػت  –

وبس٘یتیٗ، چٙیٗ اثشی ٘ذاسد ایٗ ٔٛهٛع سا ٔجذدا ٔٛسد ثحث لشاس ٔی دٞیٓ. وبفیئٗ یه ٔبدٜ ٔحشن اص  –ٔب٘ٙذ اَ 

ؼبٖ دس خب٘ٛادٜ آِىبِٛئیذٞب ػت وٝ دس ٌیبٞبٖ ٌٛ٘بٌٖٛ ٔب٘ٙذ لٟٜٛ، چبی ٚ وٛلا یب وبوبئٛ ٚجٛد داسد. اص صٔبٟ٘بی دٚس ، ا٘

 وـٛسٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ جٟبٖ لٟٜٛ، چبی سا ٔلشف ٔی وشدٜ اػت.

دس تحمیمبت ٔتؼذد اثش تحشیه وٙٙذٌی وبفئیٗ اثجبت ٚ پزیشفتٝ ؿذٜ اػت . چٖٛ ٘مؾ آٖ اص آصاد وشدٖ            

سصؽ ٘ؼجت دادٜ ا٘ذ. ٘ٛسٚتشا٘ؼٕیتشٞبػت. ٔثلا ثٝ آٖ ٘مؾ آصاد وشدٖ وبتىٛلأیٟٙب )آدس٘بِیٗ ٚ ٘ٛسآدس٘بِیٗ( سا دس پبیبٖ ٚ

ثٝ ٕٞیٗ ػجت فشد ٔلشف وٙٙذٜ ٔی تٛا٘ذ ثٝ ٘حٛ ٌّٔٛة ثب اػتشع ػبصٌبسی پیذا وٙذ ثب ٚجٛد ایٗ، ثٝ ػجت تحشیه 

  ٔی ؿٛد. یؼٙی دس « غیش پبیذاس» غذد ثشای ٔذت ًٛلا٘ی ، ثٝ ٚیظٜ اٌش ٔشتت ٔلشف ؿٛد وبفئیٗ ثبػث تٌبثك ٌزسا

فتٝ اػت ٔب٘ٙذ طایؼیًٙ ػجت حفظ فؼبِیت ثذٖ ثٝ ٔذت ًٛلا٘ی دس ٔمبثُ اثشات ٔشحّٝ ای وٝ لٛای ثذٖ وبٔلا تحّیُ س

ٔضٔٗ اػتشع ٔی ؿٛد. اثش وبفئیٗ ثٝ ٘حٜٛ ٔلشف، ٔمذاس ٚ دفؼبت ٔلشف ٚ ٘ٛع ٔبدٜ حبٚی وبفئیٗ ثؼتٍی داسد ) ٔثلا 

یؾ ثیٙی ٘یؼت. ثب ٚجٛد ایٗ لٟٜٛ دس وٛلا ٚ یب چبی(. ٚیظٌیٟبی ٔتبثِٛیه فشدی دس ٔمبثُ وبفئیٗ ٔتفبٚت اػت ٚ لبثُ پ

 دلیمٝ ًَٛ ثىـذ. 60ثشآٚسد ٔی ؿٛد اثش وبفئیٗ سٚی ٔغض دس حذٚد 

دسیبفت وبفئیٗ ػجت ثٟجٛد فؼبِیت ثذ٘ی دس ٚسصؿىبساٖ اػتمبٔتی ) ٚسصؽ ٞبیی وٝ ٔذت ًٛلا٘ی ادأٝ داسد(              

ؿٛد. أب ٘تبیج تؼذاد لبثُ تٛجٟی اص ٌٔبِؼبت  ثب ؿذت ٔتٛػي ٔب٘ٙذ اػىی اػتمبٔتی، دٚچشخٝ ػٛاسی ٚ پیبدٜ سٚی ٔی

وٝ اص ٘ظش ػّٕی ٔٛسد لجَٛ ٞؼتٙذ، تأثیشی اص وبفئیٗ سٚی افضایؾ تٛا٘بیی ٘ـبٖ ٘ذادٞب٘ذ. ثٙبثشایٗ توبد ٔیبٖ ٘تبیج 

ثشسػی ٞبی ػّٕی، ٘تیجٝ ٌیشی لٌؼی سا ٔـىُ ٔی وٙذ. ٌٔبِؼبت ا٘جبْ ؿذٜ دس استفبػبت وٝ هشٚست تٌبثك 

 ٚجٛد داسد سیبِذلیمب ٘ـبٖ دادٜ ا٘ذ وٝ دسیبفت وبفئیٗ ػجت ثٟجٛد فؼبِیت ٔی ؿٛد. فیضیِٛٛطیه 

 

 ي ّ خْاةيکبفئ -1 -3-2

اثشات وبفئیٗ سٚی ٔغض داسای ٔىب٘یؼٕٟبی ٔتؼذد اػت . یه لؼٕت آٖ ٔشثٛى ثٝ آصاد ػبصی فشاٚاٖ             

ی ٔی ٌشدد ٔب٘ٙذ حبِتی وٝ پغ اص تٕشیٗ ؿذیذ وباتىٛلأیٗ ٞب ) ٞٛسٟٔٛ٘بی اػتشع( اػت وٝ ػجت ایجبد ٞٛؿیبس

ایجبد ٔی ؿٛد دس ٚالغ ایجبد حبِت ٞٛؿیبسی دس یه ٚسصؿىبس ، ثشاثش یه سلبثت ػٍٙیٗ ثب حذاوثش تلاؽ ثیـتش اص دسیبفت 

 وبفئیٗ اثش داسد. 

ٚص( حتی اٌش لجُ اص ٔیّی ٌشْ دس س 600اٌش وؼی ثٝ ٔلشف صیبد وبفئیٗ ػبدت داؿتٝ ثبؿذ )ٔلشف ثیـتش اص             

 سفتٗ ثٝ سختخٛاة وبفیئٗ دسیبفت وٙٙذ اثشی سٚی اٚ ٘خٛاٞذ داؿت. 
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دس كٛستی وٝ ٔلشف ٔؼَٕٛ آٖ وٓ ثبؿذ  ٚ ٘بٌٟبٖ دس پبیبٖ سٚص ٔمذاس صیبدی وبفئیٗ ٔلشف ؿٛد، ٔی تٛا٘ذ             

 ػجت اختلاَ دس خٛاة ٚ ویفیت آٖ ؿٛد.

بدی وبفئیٗ ٔلشف ٔی وشدٜ اػت ٚ پغ اص ٔذتی دٚثبسٜ ؿشٚع ثٝ ٔلشف آٖ ٕ٘بیذ، لا ٔمذاس صیجشدی لفاٌش             

 ػبػت ٔی تٛا٘ذ دٚاْ داؿتٝ ثبؿذ. 48احؼبع خؼتٍی صیبدی خٛاٞذ وشد ٚ خٌش ثشٚص ػشدسد ٚجٛد داسد وٝ تب 

 

 بديت سيي بزای فعبلياثز هثبت کبفئ -3-2-2

ٗ دس ٚسصؿٟبی اػتمبٔتی ٔٛسد تشدیذ لشاس ٌشفتٝ أب اخیشا دس ٔیلادی ٘مؾ احتٕبِی وبفئی 1997دس ػبَ              

اػتفبدٜ اص وبفئیٗ یه ػبػت لجُ اص ؿشٚع ٔؼبثمٝ ، ٚسصؿٟبی ٘یٕٝ اػتمبٔتی ، ٘مؾ آٖ ٔفیذ تـخیق دادٜ ؿذٜ اػت. 

بٌشا ٔبٞش دس تٛ٘بیی ٚسصؿىبساٖ سا دس ٔؼبثمبتی وٝ ثب حذاوثش ؿذت فؼبِیت ٕٞشاٜ اػت، افضایؾ ٘ـبٖ ٔی دٞذ،  ٔب٘ٙذ ؿٙ

ٔتش. ثٝ ػّت ایٗ ٔٛفمیت، ٔحممبٖ ، ثبصدٜ ػولا٘ی ثٟتش ٚ ؿبداثی ٚ ػشحبِی سا ثٝ  1500فٛاكُ وٛتبٜ یب دٚ٘ذٌبٖ دٚ 

دسیبفت وبفئیٗ ٘ؼجت دادٜ ا٘ذ. ثٝ ػلاٜٚ، ثشای تأٔیٗ ا٘شطی ٚ فؼبِیت ثذ٘ی ثب حذاوثش ؿذت ، فمي ٌّیىٛطٖ ٔلشف ٔی 

ثٟتشیٗ ػٛخت » ب سٚی لذست ثذ٘ی اثش داس. ثٝ ثیبٖ دیٍش ، ٞشچٝ ٔلشف ٌّیىٛطٖ ؿٛد ٚ ٔمذاس ٔلشف ٌّیىٛطٖ ٔؼتمیٕ

ثیـتش ثبؿذ فؼبِیت ٚسصؿىبس ثٟتش ٔی ؿٛد. دس چٙیٗ ؿشایٌی اػت وٝ ٔمذاس صیبد اػیذ لاوتیه دس ػولات جٕغ « ػوّٝ

چشثی ٞب ٔی ؿٛد ٚ ثٝ  ٔی ؿٛد . ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ٘تبیج ایٗ ثشسػی ٞب ٘ـبٖ ٔی دٞذ دسیبفت وبفئیٗ ػجت افضایؾ ػٛخت

آصا ػبصی ٔمذاس صیبد آدس٘بِیٗ وٕه ٔی وٙذ. ایٗ پذیذٜ ٕٞچٙیٗ ػجت فؼبَ ؿذٖ ٔلشف ٌّیىٛطٖ دس ثذٖ ٔی ؿٛد. 

ثذیٗ تشتیت ٔلشف لٟٜٛ دس ٔیبٖ ٚسصؿىبساٖ ًشفذاس پیذا وشدٜ اػت . ٔلشف وبفئیٗ، یه ػبػت لجُ اص ؿشٚع ٔؼبثمبت 

 ؿٛد ٚ ایٗ ػُٕ ثٝ ا٘جبْ ثٟتش تٛا٘بیی ثذٖ وٕه ٔی وٙذ. ػٍٙیٗ ػجت ٔلشف حذاوثش ٌّیىٛطٖ ٔی 

 

 ييبى ببر کبفئياثزات س -3-2-3

ٔـىُ ػذْ تحُٕ وبفئیٗ ثٝ ػجت اثشات ٔوش ٔتبثِٛیىی ایٗ تشویت اػت. ٍٞٙبْ ٔلشف ٔمذاس صیبد لٟٜٛ یب             

 ٔی ؿٛد.  ٔلشف آٖ دس ؿشایٌی وٝ ٚسصؿىبس لجُ اص ٔؼبثمٝ اػتشع داسد ایٗ ٔـىُ ایجبد

وبفئیٗ ٔب٘ٙذ تشویت ٔـبثٝ ٚ ٘ضیه ثٝ آٖ تئٛفیّیٗ، وٝ ثٝ ٔمذاس صیبد دس چبی ٚجٛد داسد ) یب ٕٞچٙیٗ تئٛ            

ثشٚٔیٗ ثب ٔمذاس ٔتؼبسف( داسای اثش لٛی دیشتیه )ادساس آٚسی( اػت ٚ صیبدٜ سٚی دس ٔلشف آٖ ػجت وٓ آثی ثذٖ ٔی 

 ؿٛد.

دٚ آِىبِٛئیذ  دس ثذٖ )وبفئیٗ ٚ تئٛفیّیٗ( ػجت وبٞؾ دفغ ثؼوی اص تشویجبت ػٕی ٔب٘ٙذ  ٚجٛد ٔمذاس صیبد ایٗ          

 اػیذ اٚسیه ٔی ؿٛد.  
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وبفئیٗ ػجت تحشیه تشؿح ؿیشٜ ٌٛاسؿی ٔی ؿٛد، ٔبیؼی وٝ ثب اػیذ وّشیذسیه لبثُ ٔمبیؼٝ اػت. ایٗ ػُٕ            

اٌش صیبدٜ سٚی دس ٔلشف لٟٜٛ ٕٞشاٜ ثب ٔلشف غزای وٓ ثبؿذ، ٔی تٛا٘ذ ؿذیذا ٔٛوٛع ٔؼذٜ ای ساتحشیه وٙذ، ثٝ ٚیظٜ 

 ٔب٘ٙذ ٚهؼیتی وٝ ٔؼٕٛلا لجُ اص ٔؼبثمبت ٚجٛد داسد.

فٙجبٖ لٟٜٛ( ٔلشف لٟٜٛ یه ػبػت  3تب  2ٔیّی ٌشْ ثیـتش ٘جبؿذ ) 250تٛكیٝ ٔی ؿٛد وٝ دسیبفت وبفئیٗ اص           

ذٖ ثٝ ثبفت ٞبی ثیـتش ٔلشف وبفئیٗ ثٝ پبػخ فشدی ؼٚ ثشای ٔٔتش تٛكیٝ ؿذٜ اػت  5000یب  1500لجُ اص ؿشٚع دٚ 

دسیبفت آٖ ثؼتٍی داسد یؼٙی ٔیضاٖ اػتشع فشدی، ٔیضاٖ ػشحبِی ٍٞٙبْ ثیذاس ؿذٖ اص خٛاة ٚ حؼبػیت ٔؼذٜ ثب ٔیضاٖ 

 حؼت ویّٛ ٌشْ ٚصٖ ثذٖ تٛكیٝ ٕ٘ی ؿٛد. ٔیّی ٌشْ ثش 5دسیبفت ٔؼَٕٛ لٟٜٛ. دسیبفت ثیـتش اص 
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ػبَ اص ؿٙبػبیی ٚجٛد آٖ دس ثذٖ ا٘ؼبٖ ٔی ٌزسد آیٗ ٔبدٜ ٔٙـغ دٌٚب٘ٝ  150وشآتیٗ ٔبدٜ ای اػت وٝ ثیؾ اص           

داسد. اص ػٛیی ػِّٟٛبی ثذٜ ٔب آٖ سا ثب اػتفبدٜ اص ػٝ اػیذ آٔیٙٝ )آسط٘یٗ، ٔتیٛ٘یٗ ٚ ٌّیؼیٗ( ٔی ػبصد اص ػٛی دیٍش 

یٗ ٔی ٕ٘بیذ. یه تؼبدَ ٔیبٖ ایٗ دٚ ٔٙجغ تأٔیٗ وشاتیٗ ٚجٛد داسد. ٞش چٝ ٔٛاد غزایی حیٛا٘یٕؼتمٕب وشآتیٗ سا تأٔ

دسیبفت اص ًشیك غزا ثیـتش ثبؿذ، ػٙتض آٖ دس ثذٖ وٕتش ٔی ؿٛد. ثشػىغ یه سطیٓ غزایی فمیش اص ٘ظش ٌٛؿت ٚ ػٕذتب 

. یبدآٚسی ٔی ؿٛد فؼفبت اػت–ٌیبٞی داسای ٔمذاس وٕی وشاتیٗ ٚ ٕٞچٙیٗ ٚ ٕٞچٙیٗ ٔمذاس وٕتش ٔـتك آٖ وشآتیٗ 

وٝ وشآتیٗ وٕه ثٝ ا٘جبْ فؼبِیت ٞبی ثذ٘ی ػٍٙیٗ ٚ وٛتبٜ ٔذت ٔی وٙذ. صیشا فیجشٞبی ػولا٘ی ػشیغ سا دسٌیش ٔی 

وٙذ. أىبٖ ایٙىٝ ا٘جبْ چٙیٗ فؼبِیت ٞبیی تب حذٚدی ثٝ ٚیظٌیٟبی تغزیٝ ای ٚاثؼتٝ ثبؿذ وٓ ٚ ثیؾ ؿٙبختٝ ؿذٜ اػت. 

ثب تٛجٝ ثٝ ایٙىٝ ایٗ ٔبدٜ چٍٛ٘ٝ ٔی تٛاٖ ػٌح رخیشٜ وشآتیٗ سا دس ثذٖ ثبلا ثشد. اوٖٙٛ ایٗ ػؤاَ ٌٔشح ٔی ؿٛد وٝ 

فؼفبت دس یه فؼبِیت ثذ٘ی ؿذیذ ٚ ػٍٙیٗ دس ٔذت  –ٔغزی ثٝ ٔمذاس وٓ دس ٔٛاد غزایی ٔب ٚجٛد داسد . رخبیش وشآتیٗ 

وبٞؾ ٔحؼٛع لذست ػولا٘ی دٜ ثب٘یٝ ثٌٛس وبُٔ ٔلشف ٔی ؿٛد ٚ پبییٗ آٔذٖ ایٗ ٔبدٜ ا٘شطی صا دس ػوّٝ ػجت 

ػشیغ ٔی ٌشدد. ثشخلاف ٌّیىٛطٖ ػولات وٝ ٘مؾ دسیبفت وشثٛٞیذسات سٚی رخبیش آٖ ثبثت ؿذٜ اػت، ٕ٘ی دا٘یٓ 

ٔلشف ٔمبدیش ثبلای وشآتیٗ ثبػث افضایؾ وشآتیٗ فؼفبت ٔی ؿٛدٚ دس٘تیجٝ تخّیٝ رخبیش ثذٖ سا ثٝ تأخیش ٔی ا٘ذاصد؟ 

 س تلاؿٙذ تب پبػخ ایٗ ػؤاَ سا ثیبثٙذ.ٔتخللبٖ تغزیٝ دس ػبِٟبی  اخیش د
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 ييی کزآتيهٌببغ غذا ييهِوتز

 یيهبدٍ غذا
ي)گزم در يهقدار کزات

 لْگزم(يک

 یيبيفزآّردٍ ُبی در

 11-6 هبُی ُزاًگ

 5-4 هبُی سوْى

 4 هبُی تي

 3 لْديهبُی کب

 گْضت ُب

 5/4 گبّ

 گزيی ديهْاد غذا

 1/1 زيض

 

 –ؼبت جذیذ وٝ غیش ٔؼتمیٓ سٚی فؼبِیت ثذ٘ی ا٘جبْ ؿذ، ٔشثٛى ثٝ اسصیبثی ٔیضاٖ وشآتیٗ ٘خؼتیٗ ٌٔبِ             

ٌشْ وشآتیٗ ثٝ ٔذت دٚ سٚص چٟبس تب ؿؾ ثبس دس  5فؼفبت دس ػولات ثب دسیبفت صیبد وشآتیٗ اػت. دس یه ٌٔبِؼٝ ٔمذاس 

جٛد دس ثذٖ اػت ٚ ثیؼت ثشاثش ٔمذاسی فؼفبت ٔٛ–دسكذ وُ وشآتیٗ  50تب  40سٚص دادٜ ؿذ، ایٗ ٔمذاس وشآتیٗ ٔؼبدَ 

اػت وٝ سٚصا٘ٝ افشادی وٝ ٔمذاس صیبدی ٌٛؿت ٔی خٛس٘ذ دسیبفت ٔی وٙٙذ . ثب دسیبفت ایٗ ٔمذاس وشآتیٗ ٔیبٍ٘یٗ 

وشاتیٗ غولات ثٝ خٛثی افضایؾ ٔی یبثذ. ٌٔبِؼبت دیٍش ٘یض ایٗ ٘تبیج سا تأییذ وشدٜ اػت . ثیـتشیٗ ٔیضاٖ افضایؾ دس 

ٔی ؿٛد وٝ رخبیش ثذ٘ی وٕی داؿتٝ ا٘ذ ٔب٘ٙذ افشاد ٌیبٞخٛاساٖ. ٔمبدیش تٛكیٝ ؿذٜ ثشای ٔـبٞذٜ چٙیٗ  افشادی دیذٜ

اثشی سا ٕ٘ی تٛاٖ ثب دسیبفت یه سطیٓ غزایی ٔؼِٕٛی تأٔیٗ وشد، ٔب٘ٙذ یه سطیٓ غزایی پش وشثٛٞیذسات پیؾ اص ثشٌضاسی 

دسكذ دسیبفت فشدی  30تب  20، دسیبفت ٘ؼجتی ثبثت ٔیبٖ یه ٔبساتٗ وٝ ٔٛجت افضایؾ ٌّیىٛطٖ ٔی ؿٛد . ثب ٚجٛد ایٗ 

 دس ٌٔبِؼبت ٌٛ٘بٌٖٛ ػجت تغییشا وٕی دس ٔیضاٖ وشاتیٗ ػِّٛی ٔی ؿٛد.
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 ي:ياثز سَ گبًَ کزآت-3-3-1

فٛق اِؼبدٜ     فؼفبت ٞؼتٙذ . ایٗ تشویت ثٝ ػوّٝ لذست –ػولات، لجُ اص فؼبِیت، حبٚی غّظت صیبد وشآتیٗ            

 ٔی دٞذ.  صیبدی

ػٙتض ٔجذدٍٞٙبْ فؼبِی، ثب ػشػت فٛلبِؼبدٜ صیبد ا٘جبْ ٔی ؿٛد. ایٗ ػُٕ ػجت ٔی ؿٛد تب فؼبِیت ػولا٘ی ثٝ            

ػولات دس ثبصػبسی ایٗ اػب٘ی ٚ ثب حذالُ خؼتٍی تىشاس ؿٛد. تحمیمبت جذیذ ایٗ پذیذٜ سا اثجبت وشدٜ اػت .تٛا٘بیی 

 سای ٘یٕٝ ٚلت، ثب اسصؽ اػت. تشویت ثشای فؼبِیت ٞبی ػولا٘ی  دا

تٛجٝ ثؼیبسی سا ثٝ خٛد جّت « تبٔپٖٛ ػِّٛی» لذست تبٔپٛ٘ی فیجشٞبی ػولا٘ی ثٟتش ٔی ؿٛد، ایٗ ٚیظٌی            

فؼفبت ٚ تأثیش آٖ ثش لذس غولا٘ی ٚسصؿىبس ثیؾ اص ا٘جبْ دٚ ػشػت یب پشتبة ٚص٘ٝ  –وشدٜ اػت. ٘مؾ ٔتبثِٛیىی وشاتیٗ 

ت، أب ٟٕٔتشیٗ اثش آٖ وٝ ٔٛسد تٛجٝ ٚسصؿىبساٖ اػت تٕبیُ ایٗ ِٔٛىَٛ دس خٙثی وشدٖ اػیذ ثٝ اثجبت سػیذٜ اػ

دلیمٝ ای ، ػبُٔ وّیذی ٔٛفمت ٚسصؿٟبی  6تب  2فیجشٞبی ػولا٘ی اػت. دس ٚالغ، تجٕغ تذسیجی اػیذ ٍٞٙبْ فؼبِیت 

یٗ دس ٌٔبِؼبتی وٝ سٚی ٚسصؿىبساٖ سؿتٝ ٘یٕٝ اػتمبٔتی ، دٚچشخٝ ػٛاسی سٚی پیؼت یب ثؼوی اص ا٘ٛاع ؿٙب اػت. ثٙبثشا

  ٞبی دٚچشخٝ ػٛاسی ، ؿٙب یب اػىی اػتمبٔتی ا٘جبْ ٔی ؿٛد ٔلشف سٚ ثٝ افضایؾ وشآتیٗ لبثُ دسن اػت. 

ٔی وٙذ. ایٗ  ٚجٛد تشویجبتی ٔب٘ٙذوشآتیٗ فؼفبت دسٖٚ فیجشٞبی ػولا٘ی اػیذ حبكُ اص فؼبِیت سا فٛسا خٙثی          

 .(2) ػت. ٌٔبِؼبت ٔتؼذد سٚی ٚسصؿىبساٖ ایٗ ٚالؼیت سا ثبثت وشدٜ اػتٔٛهٛع داسای اسصؽ ا
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