
 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‌اًزصی‌زثَّیذراتک ‌اصلی ‌هٌجغ ‌در‌ّب

‌ّغتٌذ‌رصین ‌غذایی ‌ّبی ‌عَخت‌. گلَکش،

‌اجشاء‌‌هتبثَلیکی ‌توبم ‌در علَلی،‌‌‌اصلی

‌دٌّذُ ‌هی‌ثْجَد ‌هحغَة ‌سخن ‌ٍ‌‌ی شَد

‌در‌ ‌پزٍتئیٌی ‌غیز ‌اًزصی ‌هٌجغ ثْتزیي

‌آعیت ‌اعت‌ثیوبراى ‌حزارتی ‌ّبی در‌.

‌کزثَّیذرات ‌صزفِ‌حقیقت ‌ثزای جَیی‌‌ّب

‌پزٍتئیي ‌ّغتٌذ‌در ‌ػبلی ‌ّب ‌داشتِ‌. تَجِ

‌تغذیِ ‌کِ ‌حذ‌ثبشیذ ‌اس ‌ثیش ثب‌‌ی

تَاًذ‌احز‌‌ٌذخَى‌ثبلا‌هیٍ‌ق‌کزثَّیذرات‌ّب

‌.هٌفی‌ثز‌درهبى‌عَختگی‌ثگذارد

‌حذ‌ ‌در ‌قٌذخَى ‌داشتي ‌ًگِ ‌ًتیجِ در

‌هٌبعت ‌ثِ ‌دعتیبثی ‌ثزای تزیي‌‌ًزهبل

.‌ّب‌ضزٍریغت‌شزایط‌ثزای‌ثْجَد‌عَختگی

‌ثیوبراى‌ ‌اًزصی ‌احتیبجبت ‌تبهیي ثٌبثزایي

ّب‌ٍ‌‌ثبیذ‌ثِ‌ٍعیلِ‌پزٍتئیي‌دچبر‌عَختگی

‌ًیش‌ػلاٍُ‌ثز‌کزثَ ّب‌ّوزاُ‌‌ّیذراتلیپیذّب

‌.ثبشذ

 

تَاًذ‌ثبػج‌اختلال‌در‌‌افشایش‌قٌذخَى‌هی

جزیبى‌خَى‌ثِ‌عوت‌سخن‌شذُ‌ٍ‌ثٌبثزایي‌

ّبی‌کبفی‌‌هغذی‌ثبػج‌کبّش‌اکغیضى‌ٍ‌ریش

ػلاٍُ‌ثز‌ایي‌.‌ٍ‌لاسم‌ثزای‌التیبم‌سخن‌ثشَد

کبّش‌ایوٌی‌حبصل‌اس‌افشایش‌قٌذخَى‌ثب‌

‌سخن ‌ضؼیف ‌ّوزاُ‌‌ثْجَد ‌عَختگی ّبی

‌.اعت

‌

 اعتفبدُ کِ دّذ هی ًشبىتحقیقبت‌ ًتبیج

‌ّیذرٍکغیذ اس  رٍغي ٍ کلغین تزکیت

 ػویق ّبی درعَختگی‌)کٌْبیذ( کٌجذ

 آى رًٍذ‌ثْجَد در تغزیغ هَجت 3 درجِ

‌.شَد هی

 چزة اعیذّبی حبٍی کٌجذ رٍغي

‌ضوي اعت هختلف  آًتی خبصیت ٍ

-‌A-Bیٍیتبهیي‌ّب ثِ تَجِ ثب اکغیذاًت

E‌ٍ هظ‌کلغین،‌آّي، هؼذًی هَاد ٍ 

‌خبصیت  ضذ ٍ ثبکتزیبیی ضذ فغفز

‌. ثخشی‌دارد ایوي ٍ التْبثی
 

‌ :هٌبثغ

 (عَختگی ٍ پَعت)ثزًٍز جزاحی داخلی-

‌2012 کزاٍط تغذیِ اصَل-

 

 بسمه تعالی 

 

 تغذیِ‌در‌عَختگی‌

 

فبطوِ‌جوشیذی‌داًشجَی‌:‌تْیِ‌کٌٌذُ

 کبرشٌبعی‌ارشذ‌پزعتبری

دکتز‌هضگبى‌لطفی:‌سیزًظز  

ثیوبراى‌هجتلا‌ثِ‌عَختگی:‌گزٍُ‌ّذف  
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 اّذاف‌تغذیِ‌ای‌در‌عَختگی

‌اس‌ ‌ػجبرتٌذ ‌عَختگی ‌در ‌تغذیِ اّذاف

‌ ‌عَء ‌اس ‌پزٍتئیيجلَگیزی اًزصی،‌-تغذیِ

ثبسگزداًذاى‌تؼبدل‌آة‌ٍ‌الکتزٍلیتْب‌جْت‌

‌التیبم‌ ‌تغزیغ ‌شَک، ‌ایجبد ‌اس جلَگیزی

‌اس‌ ‌ًبشی ‌خَى ‌افشایش‌قٌذ ‌اصلاح ٍ‌ سخن

 .اعتزط

،در‌(رٍسّبی‌اٍل‌ٍ‌دٍم)در‌هزحلِ‌شَک‌ -

هحل‌عَختگی‌ٍرم‌سیبدی‌ظبّز‌هیشَد‌ٍ‌

‌ثَیضُ‌عذین‌ٍ‌ًیش‌هقذار‌ آة‌ٍ‌الکتزٍلیتْب

اعتفبدُ‌‌.تئیي‌اس‌ثذى‌دفغ‌هیشَدسیبدی‌پز

عزیغ‌اس‌تشریق‌ٍریذی‌ثزای‌ججزاى‌هَاد‌اس‌

 .دعت‌رفتِ‌لاسم‌اعت

،پظ‌(رٍس‌عَم‌ثِ‌ثؼذ‌)در‌هزحلِ‌ثْجَد‌ -

ٍ‌ ‌آة ‌تؼبدل ‌اعت‌‌الکتزٍلیتْب،‌اس ثْتز

‌راُ‌ ‌اس ‌تغذیِ ٍ‌ ‌شذُ ‌قطغ ‌ٍریذی تغذیِ

 .دّبى‌شزٍع‌شَد

 

 

فزدی‌کِ‌دچبر‌عَختگی‌شذیذ‌هیشَد‌،در‌

‌ثذى‌ ‌عبس ٍ‌ ‌عَخت ‌افشایش‌شذیذ حبلت

قزار‌دارد‌ثِ‌طَری‌کِ‌هتبثَلیغن‌ثِ‌هیشاى‌

‌فزد‌‌۲ ٍ‌ ‌حبلت‌طجیؼی‌افشایش‌یبفتِ ثزاثز

‌ًیتزٍصى‌ ‌دّی ‌دعت ‌اس ‌یب ‌کوجَد دچبر

‌پزٍتئیي) ‌آة‌ٍ‌( ‌ٍضؼیت‌تؼبدل ٍ‌ هیشَد

‌دچبر‌ ٍ‌ ‌ّن‌خَردُ ‌ثز ‌ًیش الکتزٍلیتْبی‌اٍ

‌ایٌکِ‌ ‌،هگز ‌هیشَد ‌ٍسى ‌شذیذ کبّش

‌.ًظز‌تغذیِ‌حوبیت‌شَد‌عزیؼب‌اس

 

 هلاحظبت‌تغذیِ‌ای‌در‌عَختگی

‌عَختگی،‌ - ‌در ‌ًیبس هیشاى‌پزٍتئیي‌هَرد

‌ػبدی‌‌3 ‌حبلت ‌در ‌ًیبس ‌هَرد ‌هیشاى ثزاثز

گزم‌پزٍتئیي‌ٍ‌گبّی‌ًیش‌‌9۵۱حذاقل‌.اعت

‌حبٍی‌‌۲۱۱ ‌رصیوی ‌ثب ‌ّوزاُ ‌رٍساًِ گزم

 .کبلزی‌هَرد‌احتیبج‌اعت‌۵۱۱۱تب‌‌3۵۱۱

 

  

‌ًیبس - ‌ایي‌دٍرُ ‌‌۵ثِ‌ٍیتبهیي‌ث‌‌در ‌9۱تب

‌یبثذ ‌هی ‌افشایش ‌ثزاثز ‌ثزای‌. ‌ث ٍیتبهیي

‌پَعت‌ ‌تزهین ‌ًتیجِ ‌در ٍ‌ ‌کلاصى عٌتش

 . ضزٍری‌اعت

،‌تب‌دٍ‌ثزاثز‌افشایش‌هی‌A ًیبس‌ثِ‌ٍیتبهیي -

 .یبثذ

عبیز‌هَادی‌کِ‌ثِ‌صَرت‌ٍیضُ‌ثبیذ‌هَرد‌ -

‌اس ‌ػجبرتٌذ ‌گیزًذ ‌قزار ‌تَجِ :‌،‌ کبرًیتیي

‌ٍیتبه ،‌ ‌رٍی ‌گزیفغفز، ‌ٍ‌ٌْبی ‌ة ٍُ

 .3اعیذّبی‌چزة‌اهگب‌

‌سیبد‌ - ‌هیَُ ‌آة ‌هصزف ‌ثِ ‌ثبیذ ثیوبر

‌ّن‌ ٍ‌ ‌ث ‌ٍیتبهیي ‌ّن ‌تب ‌شَد تشَیق

 .پتبعین‌ٍی‌را‌تبهیي‌ًوبیذ

‌سهیٌی،تخن‌هزؽ‌ٍ‌‌هی - ‌ثبدام ‌کزُ تَاى‌اس

 .شیز‌ثِ‌ػٌَاى‌هیبى‌ٍػذُ‌اعتفبدُ‌ًوَد

 


