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 ڀاٺ غؽاتڅ 

تالاتفیٿ آټاـ پڃًٌ ؼچی وڃالات آقټڃپ ٰاـٌځاوی اـٌؽ ڂ ؼٰتفی ـا ڀیك خكڂات ت٥ؿیڅ ڀػثٵاپ  98ؼـ واٶ 

 98-99ٰىة ڀٽڃؼ. ؼـ اؼاټڅ پاوػځاټڅ تٍفیطی وڃالات ؼـن ت٥ؿیڅ آقټڃپ ٰاـٌځاوی اـٌؽ واٶ تطّیٹی 

اـائڅ ٌؽڄ اوت. ٴ٩تځی اوت ٰٹیڅ تڃٔیطات اـائڅ ٌؽڄ تا ؾٰف ٌٽاـڄ خكڂڄ ڂ ٩ِطڅ ټفتڃ٘څ ؼ٬ی٭ا اق ټتٿ 

ؼغٷ ڂ تّف٦ یا تا ټیكاپ تالای پڃًٌ ؼچی خكڂات ڀػثٵاپ ـا تؽڂپ چفٴڃڀڅ ٌؽڄ اوت  خكڂات اوتػفاج

اق اـائڅ ایٿ خكڂات ڂ تفڀاټڅ ـیكی چ٩تٵی ـایٵاپ تڃوٗ ـتثڅ چای تفتف آقټڃپ ا٤فا٪ ټځ١ٱه ڀٽایؽ. چؽ٦ ټا 

درصذ اس  90ثیؼ اس  ټڃ٨٭یت ٰٹیڅ ؼاڀٍدڃیاپ پفتلاي ڂ چؽ٨ٽځؽ ټی تاٌؽ.ؼٰتفای ت٥ؿیڅ، ٰٽٯ تڅ 

عَال( تَعط جشٍات طلایی تغذیِ گزٍُ آهَسؽی ًخجگبى پَؽؼ دادُ  60عَال اس  56عَالات )

 اعت.ؽذُ 

98تىتاپ تا -ټڃوىڅ ڀػثٵاپ  
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 تغذیِ

 ًیبس ثِ وذام هبدُ هغذی در عبلوٌذی وبّؼ هی یبثذ؟ -1

 Aد( ٍیتبهیي    ج( آّي  ة( فَلات  Dالف( ٍیتبهیي 

 پبعخ( گشیٌِ ج ٍ د )در پبعخٌبهِ ًْبیی ٍسارت ثْذاؽت ّز دٍ گشیٌِ صحیح اػلام ؽذُ اعت(.

 تغذیِ ًخجگبى( 2جشٍُ ؽوبرُ  262)صفحِ تغییزات ًیبس ثِ هَاد هغذی ثب افشایؼ عي 

 راُ حل تغییزات ثب افشایؼ عي هَاد هغذی

 اًزصی  

ټتاتڃٸیىٻ پایڅ تڅ ؼٸیلٷ ت٥ییلف ؼـ تفٰیلة تلؽپ     

% تلاقا  چلف ؼچلڅ    3یاتؽ. ڀیاق تڅ اڀفلی  ٰاچً ټی

 یاتؽ   ا٨كایً وٿ، ٰاچً ټی

تٍڃی٫ تڅ ټّف٦ ٤ؿاچای تا ؼاڀىلیتڅ  

تللالا ڂ ٤ځللی اق ټڃاؼټ٥للؿی تللفای تللڅ  

 ټیكاپ ټځاوة 

گزم ثبساء  8/0پزٍتئیي حذاقل 

 ّز کیلَگزم ٍسى 

ؼچلؽ اټلا    ت٥ییف خكئی تا تالا ـ٨لتٿ ولٿ ـظ ټلی   

چللای ټللكټٿ،  ڀتیدللڅ تػللً ڀیىللت. ؼـ تیٽللاـی

 ٰاچً خؿب ڂ وځتك ڀیك ټت٩اڂت اوت. 

ؼـیا٨للت پللفڂتنیٿ ڀثایللؽ تللڅ ِللڃـت 

ایً یاتؽ. پفڂتنیٿ قیلاؼ تلڅ   ـڂتیٿ ا٨ك

 ٰځؽ. چا ٨ٍاـ ڂاـؼ ټی ٰٹیڅ

% کددل 45-65کزثَّیددذرات 

 کبلزی  

ټّف٦ ٰفتڃچیلؽـات پیسیلؽڄ ٌلاټٷ     یثڃوت ټٍٱٷ اِٹی اوت 

 ضثڃتات، وثكی، ٤لات ٰاټٷ، ټیڃڄ 

 فیجز  

 gr 20سًبى  -gr30هزداى

٨یثللف ـلیٽللی تللفای تڇثللڃؼ ؼ٨للٟ ؼـ   

 واٸٽځؽاپ ټ٩یؽ اوت.

 % کل اًزصی  20-35چزثی 

ټطؽڂؼیت تىیاـ ٌؽیؽ زفتی ـلیٽلی   تیٽاـی ٬ٹثی تٍػیُ ټ١ٽڃٶ اوت 

وثة تاثیفٴؿاٌتٿ تف ١٘لٻ، تا٨لت ڂ   

ٌڃؼ ڂ تف ـڂی ـلیلٻ،   ؾائ٭څ ٤ؿایی ټی

 ڂقپ ڂ ٰی٩یت قڀؽٴی اثف ټځ٩ی ؼاـؼ. 

تایؽ تڅ ټّف٦ زفتلی ټ٩یلؽ تلیً اق    

 ټطؽڂؼیت زفتی تڃخڅ ٌڃؼ. 

 ٍیتبهیي ٍ هیٌزال  
آٴاچی اق ڀیاق تڅ ڂیتاټیٿ ڂ اټلاش، اوت٩اؼڄ، خؿب 

 یاتؽ   ؼ٨ٟ تا تالا ـ٨تٿ وٿ ا٨كایً ټی

تٍڃی٫ تڅ ټّلف٦ ټلڃاؼ تلا ؼاڀىلیتڅ     

 تالای ټڃاؼټ٥ؿی  

 گزم   هیلی B124/2ٍیتبهیي

غٙف ٰٽثڃؼ تڅ ؼٸیلٷ ؼـیا٨لت پلاییٿ ڂ ٰٽثلڃؼ     

اویؽ ټ١ؽڄ ڂخڃؼ ؼاـؼ. قیلفا اولیؽ ټ١لؽڄ ولثة     

 ٌڃؼ.   ټی B12تىڇیٷ خؿب 

واٶ ڂ تالاتف ټلڃاؼ غلڃـاٰی    50ا٨فاؼ 

چا ڂ ٤للات   ټاڀځؽ ټٱٽٷ ٤B12ځی اق 

 ٤ځی ٌؽڄ ټّف٦ ٰځځؽ  

 D (Iu 800-600)ٍیتبهیي 

تللڅ ٠ٹللت ٠للؽٺ ٰللاـایی ؼـ  Dٰٽثللڃؼ ڂیتللاټیٿ 

یاتلؽ. قیلفا پاولع     واغت ڂیتلاټیٿ ا٨لكایً ټلی   

چا ڀیلك ؼـ   ـ ٰٻ ٌؽڄ ڂ ٰٹیڅپڃوتی ڂ ټڃاخڇڅ تا ڀڃ

تڅ ٨فٺ چڃـټڃپ ١٨اٶ ټٍٱٷ ؼاـڀلؽ.   D3ت١ؽیٷ 

 ټ٩یؽ اوت  Dټٱٽٷ یاـی تا ڂیتاټیٿ 
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% ا٨فاؼ تا ٌٱىتٵی ٸٵٿ ٰٽثلڃؼ  30-40تیً اق 

 ؼاـڀؽ.  Dڂیتاټیٿ 

 هیکزٍگزم   400فَلات 

ټٽٱٿ اوت ولٙص چٽڃولتنیٿ ـا ٰلاچً ؼچلؽ     

)یٯ ټاـٰف اٸتڇاتی تفای تفڂټثڃق ٠فڂ٪، آٸكایٽلف،  

 پاـٰیځىڃپ(

٤ځی واقی ٤لات تا ٨ڃلات وٙص اڀلفا  

ـا  B12تڇثڃؼ ؼاؼڄ ڂ ٨لڃلات ولٙڃش   

 ٰځؽ.   ٰځتفٶ ټی

 گزم   هیلی 1200کلغین 

یاتلؽ. تځڇلا    تؽٸیٷ ٰاچً خؿب، ڀیاق ا٨كایً ټلی 

وللاٶ ڂ تللالاتف ڀیللاق  60% ټللفؼاپ 10% قڀللاپ ڂ 4

 ٰځځؽ   ـڂقاڀڅ ٌاپ ـا تاټیٿ ټی

ټّف٦ ټڃاؼ غڃـاٰی ٘ثی١لی ڂ ٤ځلی   

 ٌؽڄ ڂ ټٱٽٷ یاـی 

 mg 4700پتبعین 
ـلیٻ ٤ځی اق پتاویٻ اثف وؽیٻ تف ٨ٍلاـ غلڃپ ـا   

 ؼچؽ   ٰاچً ټی

 ټّف٦ ټیڃڄ ڂ وثكی 

 mg 1500عذین 
غٙف چیپفڀلاتفټی تلؽٸیٷ ټّلف٦ ـلیٽلی تلالا ڂ      

 ؼچیؽـاتاویڃپ 

ؼـ ـڂق  mg 1500تڃِیڅ تڅ ِلڃـت  

 ؼـ واٸٽځؽاپ ټىٿ تف 

 mgٍ سًدبى   mg11رٍی هزداى 

8 

ؼـیا٨للت پللاییٿ تللا ڀ٭للُ ٠ٽٹٱللفؼ ایٽځللی تللی   

اٌتڇایی، اق ؼوت ؼاؼپ ضه زٍایی، تلاغیف ؼـ  

 تڇثڃؼ قغٻ ڂ قغٻ تىتف ټفتثٗ اوت 

ټّف٦ ٴڃٌت تلؽڂپ زفتلی، ِلؽ٦،    

ٸثځیات، ضثڃتات، تاؼاٺ قټیځی، آخیٷ، 

 تػٽڅ 

 آة 

ؼچیؽـاتاویڃپ ټٽٱٿ اوت ولثة تلفڂق ټٍلٱٷ    

ٌڃؼ. ټّلف٦ ؼاـڂچلای ؼیڃـتیلٯ ولثة ایدلاؼ      

 ٌڃؼ. ټٍٱٷ ټی

٠لائللٻ: ؼچیؽـاتاوللیڃپ تللڅ چللٻ غللڃـؼپ ت١للاؼٶ 

ټای١للات، وللفؼـؼ، یثڃوللت، ت٥ییللف ٨ٍللاـ غللڃپ، 

 ٴیدی، غٍٱی ؼچاپ ڂ تیځی 

 mlتٍڃی٫ تڅ ؼـیا٨ت ټای١ات ضؽا٬ٷ 

ؼـ اقای چللف  ml 1ؼـ ـڂق تللا  1500

 ٰاٸفی ټّف٨ی 

 

 5/83ثیوبر ثغتزی در ثیوبرعتبى در ثخؼ جزاحی ووتز اس  (NRI)چٌبًچِ اهتیبس ؽبخـ خطز تغذیِ ای  -2

 ثبؽذ، ثیوبر در چِ ٍضعیتی اعت؟

 ة( عَء تغذیِ خفیف  الف( ثذٍى خطز تغذیِ ای

 د( عَء تغذیِ شذیذ  هتَعطج( عَء تغذیِ 

یه هعیبر اهتیبس ثٌذی ثزای هیشاى عَتغذیِ ثیوبراى ثغتزی در ثیوبرعتبى ثز حغت  NRIشبخص خطز تغذیِ ای یب  -پبعخ( گشیٌِ د

طجمِ ثٌذی ایي شبخص ثِ صَرت سیز هی  ًحَُ اًذاسُ گیزی ٍ هیشاى آلجَهیي عزم ٍ ًغجت ٍسى وًٌَی ثِ ٍسى هعوَل ثذى اعت.

 ثبشذ.

*)ٍسى وًٌَی/ٍسى 0.417*آلجَهیي عزم)گزم/لیتز(+1.519بخص خطز تغذیِ ای; ش

 100هعوَل(*

 5.79< در هعزض عَ تغذیِ

 97.5-83.5 عَتغذیِ خفیف

 5.79> عَ تغذیِ شذیذ
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در ثیوبراى ثغتزی ٍ عزپبیی وتبة تغذیِ هذرى طزح شذُ اعت. خبلت اعت وِ هعوَلا اس ایي فصل عَالی )ایي عَال اس فصل 

هطزح ًوی شَد، ایٌىِ چزا ثِ ًبگبُ هَرد تَخِ طزاح عَال هحتزم لزار گزفتِ اعت خبی عَال دارد. اهیذٍارین ارتجبطی ثب هجبحث 

هیبى داًشدَیبى خَد ٍ عبیز داٍطلجیي تجعیط لبئل شذُ ایي صَرت  تذریظ شذُ ولاعی طزاح هحتزم ًذاشتِ ثبشذ، چزا وِ در

 اعت.(

 سردُ تخن هزغ هٌجع خَة وذام وبرٍتٌَئیذ اعت؟ -3

 Cryptoxanthinة(    Lycopeneالف( 

 Lutein+zeaxanthinد(    Caroteneج( 

اگزچِ ثز طجك هتي وتبة، گشیٌِ ج ًیش هی تَاًذ صحیح ثبشذ، ٍلی  – تغذیِ هذرى هَعغِ ًخجگبى 1خشٍُ شوبرُ  199صفحِ  د(

 .هتي وتبة ًجَدُ اعتّوىبر هحتزم طزاح عَال همصَد ایي عَال اس خذٍل هٌذرج در ایي فصل هطزح شذُ اعت ٍ 

ٌاټٷ وثكیدات قـؼـڀٳ ټاڀځلؽ   ټثاٸڇای ټ١ٽڃٸی اق ٰاـڂتځڃئیؽچای ـڀٵی ؼـ ـلیٻ ٤ؿایی اڀىاپ هتي کتبة:

 ټف٢، چف ؼڂی ایٿ ټڃاؼ ٤ځی اق ٰاـڂتٿ ڂ ٸڃتنیٿ چىتځؽ. قـؼڄ تػٻڂ  ؾـت

 خؽڂٶ ټؽ ڀٝف ٘فاش ټتطتفٺ:

 کبرٍتٌَئیذ
دریبفت رٍساًِ ثز 

 Mg/dayحغت  

غلظت 

 عزهی
 هٌبثغ غذایی اصلی

 7/14 66/1 تتاٰاـڂتٿ
پیر، ٰؽڂتځثٷ، اڀثڅ، ٌیفیٿ، او٩ځاج، تفڂٰٹی، ٰٹٻقټیځیچڃیح، ویة

 خات قـؼ ڂ ڀاـڀدی ڂ وثكیدات تفٲ وثكقـؼآٸڃ، غیٹی ټیڃڄ

 چای قـؼ ڂ ڀاـڀدی، وثكیدات وثكـڀٳچڃیح، ٰؽڂتځثٷ، ت١ؽاؼی ټیڃڄ 4/3 36 آٸ٩اٰاـڂتٿ

𝛽  ڀاـڀٵی، پفت٭اٶ، ٨ٹ٩ٷ ٬فټك ڂ ٌیفیٿ، چٹڃ، پاپایا ڂ ؾـت 8 88 ٰفیپتڃٴكاڀتیٿ 

 9/18 46/1 ٸڃتنیٿ، ٴكاڀتیٿ
خات ڂ او٩ځاج، ٰٹٻ، ټیڃڄټف٢، تفڂٰٹی، تػٻ ؾـت ٌیفیٿ، قـؼڄ

 وثكیدات

 4/22 03/8 ٸیٱڃپٿ
٨فڀٵی )وه، پاوتا(، ٨فڀٵی ڂ ټطّڃلات تڇیڅ ٌؽڄ تا ٴڃخڅٴڃخڅ

 ٨فڂت ِڃـتی چځؽڂاڀڅ ڂ ٴفیپ

تڃِیڅ: تڅ خؽاڂٶ ٰتاب ؼ٬ت تیٍتفی ڀٽاییؽ، تىیاـی اق وڃالات اق خؽاڂٶ ٰتة ٰفاڂن ڂ ټؽـپ ټٙفش ټلی  

 ٌڃڀؽ.

 اٍلغزاتیَ ثیؾتزیي احتوبل ووجَد وذام هَاد هغذی ٍجَد دارد؟در ثیوبری وَلیت  -4

 Cد( ٍیتبهیي    ج( ولغین   ة( رٍی  الف( آّي

 تغذیِ هَعغِ ًخجگبى 4خشٍُ شوبرُ  223صفحِ  -پبعخ( گشیٌِ الف

 آّي فقز آًوی للػ .7-1 کبدر
 ؼـیا٨ت ڀاٰا٨ی ـلیٽی ڀاٌی اق ـلیٻ ڀاټځاوة تؽڂپ ټٱٽٷ یاـی .1

چای ـڂؼڄ ټثٷ وٹیاٮ، ٴاوتفیت آتفڂ٨یٯ، ٴاوتفڂٰتڃټی خكئی یا ٰٹی  ڀاٌی اق اوڇاٶ، آٰٹفیؽـی، تیٽاـیخؿب ڀا ٰا٨ی  .2

 ڂ تؽاغٷ ؼاـڂ

 اوت٩اؼڄ ڀاٰا٨ی ڀاٌی اق اغتلاٶ ٴڃاـٌی ټكټٿ .3

ڂ چٽاچځٳ  ٌڃؼ ا٨كایً ڀیاق تڅ آچٿ تفای ـٌؽ ڂ ا٨كایً ضدٻ غڃپ ٰڅ ؼـ ڀڃقاؼی، ڀڃخڃاڀی، تاـؼاـی ڂ ٌیفؼچی ؼیؽڄ ټی .4

 ؼـیا٨ت ڀیىت. تا
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چای ټفی، اڀتفیت ټڃٔل١ی،تیٽاـی   قغٻ، غڃڀفیكی اق چٽڃـڂئیؽ، ڂاـیها٨كایً ؼ٨ٟ تڅ غا٘ف ٬ا٠ؽٴی ٌؽیؽ، غڃڀفیكی اق  .5

 چای اڀٵٹی یا وایف اغتلالات ټكټٿ ٰفٺ یٽاـی ٰفڂپ، ٰڃٸیت اڂٸىفاتیڃ،ت وٹیاٮ،

 ؼیٵف اغتلالات ټكټٿ اوت. ڀ٭ُ ؼـ ـچایی آچٿ اق ؾغایف آچٿ تڅ پلاوٽا ٰڅ ڀاٌی اق اٸتڇاب ټكټٿ یا .6

 هحذٍد وٌٌذُ تزیي اعیذ آهیٌِ وذام اعت؟ Scoring systemsثزای ارسیبثی ویفیت پزٍتئیي در رٍػ  -5

 د( گلیغیي  ج( تزیپتَفبى  ة( لَعیي  الف( لیشیي

 هَعغِ ًخجگبى 1خشٍُ هذرى  19پبعخ( الف( صفحِ 

 اعت؟ثیؾتزیي ًیبس ثِ اعیذ آهیٌِ در ًَساداى ثِ تزتیت وذام  -6

 پزٍلیي –ة( آلاًیي   گلَتبهیي –الف( هتیًَیي 

 لیشیي –د( لَعیي    لیشیي –ج( آرصًیي 

تیٍتفیٿ ڀیاق تڅ اویؽچای آټیځڅ ؼـ ٰٹیڅ وځیٿ تڅ تفتیة . ت٥ؿیڅ ټؽـپ ڀػثٵاپ 1خكڂڄ  ٩ِ17طڅ  -پبعخ( د

 چیىتیؽیٿ.ټفتڃٖ تڅ ٸڃویٿ ڂ ٸیكیٿ اوت ڂ ٰٽتفیٿ ڀیاق تڅ تفتیة ټفتڃٖ تڅ تفپتڃ٨اپ ڂ 
 وذام اعیذ آهیٌِ در ؽیز هبدر، ثیؾتزیي همذار )ثِ اسای ّز گزم پزٍتئیي( را دارا هی ثبؽذ؟ -7

 د( گلَتبهبت  ج( تزیپتَفبى  ة( آرصًیي  الف( لَعیي

ٍ د صحیح اعلام شذُ اًذ وِ ووی خبی تبهل  الف ثزحغت پبعخٌبهِ ًْبیی اعلاهی اس عَی ٍسارت ثْذاشت، گشیٌِ ّبی پبعخ(

 .دارد

 هَثز اعت؟« ّن»وذام یه ثز جذة آّي  -8

 Aد( ٍیتبهیي    ج( ولغین  ة( فیتبت ّب  الف( پلی فٌل ّب

ٰٹىیٻ تڃاڀایی تٹڃٰڅ ٰفؼپ آچٿ چٻ ڂ ٤یف چٻ ـا ؼاـؼ  -تغذیِ هذرى ًخجگبى 1خشٍُ شوبرُ  95صفحِ -پبعخ( ج

 .ٰځځؽ ټیؼـضاٸیٱڅ ؼیٵف ٨ٹكچا خؿب آچٿ ٤یف چٻ ـا اق ٘فی٫ ټىیف خؿب ټٍاتڅ ټڇاـ 
 وذام یه حبٍی همذار سیبدی ّیغتبهیي اعت؟ -9

 د( ٌّذٍاًِ  ج( گَخِ فزًگی   ة( عذط الف( عفیذُ تخن هزغ

٤ؿاچای ؼاـای چیىتاټیٿ تالا ٠ثاـتځؽ اق ٤ؿاچای  -تغذیِ ًخجگبى)ثخش اٍل(  4خشٍُ شوبرُ  20صفحِ -پبعخ( ج

 چای اٸٱٹی یؽڀیټاچی ٨فاڂـی ٌؽڄ، ڀڃٌ تػٽیفی، ٴڃخڅ ٨فڀٵی، تڃت ٨فڀٵی،ٰٹٻ تفي، پځیف ٰڇځڅ، ٴڃٌت ڂ

 ٌاټپایٿ ڂ ٌفاب ٬فټك(.)

 عبل چٌذ هیلی گزم اعت؟ 50دریبفت ولغین ثزای افزاد ثبلای  (UL)ثبلاتزیي هحذٍدُ   -10

 3000د(    2500ج(    2000ة(   1500الف( 

 تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  153صفحِ -پبعخ( گشیٌِ ة

 حذ ثبلای دریبفت کلغین .4-1جذٍل 

 ټاچٵی 6تڃٸؽ تا 

 ټاڄ 12تا  7

 واٶ 8تا  1

1000 

1500 

2500 
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 واٶ 18تا  9

 واٶ 50تا  19

 واٶ 50تالای 

3000 

2500 

2000 

 

 وذام یه در هَرد ضزیت تٌفغی رصین هخلَط فحیح اعت؟  -11

 ة( ثزاثز وزثَّیذرات اعت  الف( ووتز اس پزٍتئیي اعت

 وزثَّیذرات اعتد( ثیشتز اس   ج( ثیشتز اس پزٍتئیي اعت

  -تغذیِ ًخجگبى 1خشٍُ شوبرُ  41صفحِ  -پبعخ( ج

تڃٸیؽ ٌلؽڄ ټیتلڃاپ تڇلفڄ تځ٩ىلی ـا ټطاولثڅ ٰلفؼ. تڇلفڄ تځ٩ىلی          CO2ٴیفی اٰىیمپ ټّف٨ی ڂ  تا اڀؽاقڄ

Respiratory quotient (RQ) ؼچؽ ٰڅ ټػٹلڃٖ ولڃغتی ټتلاتڃٸیكڄ ٌلؽڄ اولت.       ڀٍاپ ټیRQ   تلفای

چلای اٰىلیمپ ټّلف٦     تڃٸیؽ ٌؽڄ تفاتف ت١ؽاؼ ټڃٸٱڃٶ CO2چای  ٰفتڃچیؽـات یٯ اوت، زڃپ ت١ؽاؼ ټڃٸٱڃٶ

 تاٌؽ. ٌؽڄ ټی

RQ =  ٰفتٿ تڃٸیؽ ٌؽڄ ؽضدٻ ؼی اٰىی  (V CO2 / V O2) ضدٻ اٰىیمپ ټّف٦ ٌؽڄ/

 :RQټ٭اؼیف 

 1  =ٰفتڃچیؽـات 

   7/0 =زفتی 

 82/0 =پفڂتنیٿ 

 85/0 =ـلیٻ ټػٹڃٖ 

 65/0 ≥تڃٸیؽات ٰتڃڀی  

 

 ثجش:در ّوِ ٍرسػ ّبی سیز ٍجَد دارد،  (Anorexia athletic)احتوبل ثی اؽتْبیی ٍرسؽی   -12

 د( شٌب  ج( صیوٌبعتیه  ة( ثغىتجبل  الف( یَگب

اٌلتڇایی ڂـقٌلی آولیة پلؿیفتف      ڂـقٌٱاـاڀی ٰڅ ڀىثت تلڅ تلی   -تغذیِ ًخجگبى 3خشٍُ شوبرُ  85صفحِ -پبعخ( ة

چىتځؽ ٰڅ ؼـ ڂـقٌڇای ت٭ڃیت ٰځځؽڄ تا٨ت تؽڂپ زفتی اق خٽٹڅ ؼڂیؽپ ټیلاپ ٍٰلڃـی، ٌلځا،    چىتځؽ آڀاڀی 

ٰځځؽ ٰلڅ تلڅ ڂقپ ڂ ڀلڃٞ تلؽپ      ٰځځؽ ڂ تّڃـ ټی لیٽځاوتیٯ، ټٍڃ٪ ڂـقٌی، ـ٬ُ، یڃٴا ڂ ٍٰتی ٌفٰت ټی

٤فی غاِی ڀیاق ؼاـڀؽ ٰڅ ٤اٸثاً ٰٽتف تڅ زیكی ٰڅ تفای ٰىة ڂ ض٩ٛ ـ٬اتت اوت،  ڀكؼیٯ اوت. تٽایٷ تڅ لا

چا لاقٺ  ټځدف تڅ ټطؽڂؼ ٰفؼپ ٤ؿا، پاٮ واقی تؽپ ڂ تٽفیٿ ٰفؼپ ا٨فا٘ی تیً اق ضؽی ٰڅ تفای ڂـقي آپ

 .تاٌؽ اوت ټی
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عبعت لجل اس ٍرسػ، چٌذ گزم ثِ اسای ّز  4همذار وزثَّیذرات تَفیِ ؽذُ جْت ٍرسؽىبراى   -13

 ویلَگزم ٍسى ثذى اعت؟

 د( چْبر   ج( عِ   ة( دٍ   الف( یه

ٌڃؼ، ټطتڃای زفتی تایؽ ٰٽتف اق  چف زڅ قټاپ ټىات٭څ ڀكؼیٯ ټی -تغذیِ ًخجگابى  3خشٍُ شوبرُ  94صفحِ -دپبعخ( 

ؼـِؽ ٌڃؼ. ڂـقي تا ټ١ؽڄ پف ټٽٱٿ اوت تا٠ث وڃ  چأٽڅ، ضاٸت تڇڃٞ ڂ اوت٩فا٢ ٌڃؼ، تځاتفایٿ ڂ٠لؽڄ   25

ٴفٺ تف  4ٴفٺ ٰفتڃچیؽـات ) 350تا  200وا٠ت ٬ثٷ اق ټىات٭څ ټّف٦ ٌڃؼ ڂ 4تا  ٤3ؿایی ٬ثٷ اق تاقی تایؽ 

اقای چف ٰیٹڃٴفٺ ڂقپ تؽپ( ؼاٌتڅ تاٌؽ. قټاپ ټڃـؼ ڀیاق تفای چٕٻ ڂ خؿب خكئلی تا٠لث ٬ځلؽغڃپ ألا٨څ،     

ای خٹلڃٴیفی اق ڀلاـاضتی ټ١لؽڄ    ٌلڃؼ. تلف   ا٨كڂؼپ ڀڇایی تڅ ٴٹیٱڃلپ ټاچیسڅ ڂ تػٹیڅ ت٭فیثاً ٰاټٷ ټ١ؽڄ ټلی 

ایی، قټاڀی ٰڅ ټّف٦ ٤ؿا تڅ قټاپ تٽلفیٿ ڀكؼیلٯ اولت،    (، تایؽ ټطتڃای ٰفتڃچیؽـاتی ڂ٠ؽڄ ٤ؿGIای ) ـڂؼڄ

 ـ   4ٌڃؼ  ٰٻ ٌڃؼ. تفای ټثاٶ پیٍځڇاؼ ټی اقای چلف  ٴلفٺ ٰفتڃچیلؽـات تلڅ     4وا٠ت ٬ثلٷ اق ټىلات٭څ ڂـقٌلٱا

ای چف ٴفٺ ڂقپ تؽپ غڃؼ ټّلف٦  ٴفٺ ٰفتڃچیؽـات تڅ اق 1وا٠ت ٬ثٷ اق ټىات٭څ 1ٰیٹڃٴفٺ ڂقپ تؽپ غڃؼ ڂ 

 ٰځؽ.

 ي فحیح اعت؟وذام در هَرد آدیپًَىتی  -14

 ة( وبّش حغبعیت اًغَلیي  الف( ثبعث افشایش عزعت آتزٍاعىلزٍسیظ هی گزدد.

 د( افشایش اشتْب     ج( افشایش فزآیٌذ التْبة

ڂ  آؼیپڃڀٱتیٿ )پفڂتنیځی ٰڅ ؼـ تدكیڅ اویؽ زفب -تغذیِ ًخجگبى )ثخش اٍل( 4خشٍُ شوبرُ  326صفحِ -پبعخ( د

. اټا  اثف ٠ٱه ؼاـؼ. آؼیپڃڀٱتیٿ ٌڃؼ ټیی زفتی تفٌص چا ٸپتیٿ، اق وٹڃٶك ڀ٭ً ؼاـؼ(، ټاڀځؽ تځٝیٻ ٴٹڃٰ

 تاٌؽ. ټیٔؽ اٸتڇاتی، ٔؽ ؼیاتتیٯ، ڂ ٔؽ آتفڂاوٱٹفڂتیٯ ٴفؼؼ ڂ ؼاـای اثف  ټیتا٠ث اٌتڇا 

 ًوی ثبؽذ؟ (ALA)وذام یه جشء هٌبثع غٌی اس اعیذ آلفبلیٌَلٌیه  -15

 آٍٍوبدٍد(    ج( گزدٍ   ة( ثبدام  الف( خَاًِ گٌذم

 تغذیِ ًخجگبى 1خشٍُ شوبرُ  71صفحِ -پبعخ( د

 رٍغي-ارسیبثی دریبفت رصیوی چزثی .3-2جذٍل 

 ّب ّب ٍ رٍغي چزثی

 ٰځیؽ. ٸ٩ٙا ټٍػُ ٰځیؽ ٰڅ زځؽتاـ ؼـ چف چ٩تڅ زفتی/ ـڂ٤ٿ قیف ـا ټّف٦ ټی

 )تثثیت ٰځځؽڄ( 9اټٵا 

 % اق ٰاٸفی زفتی ـڂقاڀڅ50 ~

 اڂٸنیٯ 

 ـڂ٤ٿ تاؼاٺ-

 چځؽیتاؼاٺ/ تاؼاٺ -

 ٰفڄ تاؼاٺ-

 آڂڂٰاؼڂ-

 قیتڃپ-

 ـڂ٤ٿ قیتڃپ-

 ٰځدؽ -

 چٽڃن )ـڂ٤ٿ اـؼڄ( -
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 تاؼاٺ قټیځی -

 ٰفڄ تاؼاٺ قټیځی-

 ټاٰاؼټیا-

 آخیٷ ٰاج-

 )ٰځتفٶ ٰځځؽڄ( 6اټٵا 

 چای ٔفڂـی اق غاڀڃاؼڄ اویؽزفب

 % اق ٰاٸفی زفتی ـڂقاڀڅ30 ~

LA → GLA → DGLA → 

AA 

   (AA)تػٻ ټف٢ )ٰاټٷ(، اـٴاڀیٯ -

 (AA)ٴڃٌت )تداـی( -

 (AA)ٴڃٌت )اـٴاڀیٯ( -

 آخیٷ تفقیٹی)غاٺ(-

 ٴفؼڂی آټفیٱایی)غاٺ(-

 ٨ځؽ٪-

 ؼاڀڅ ٌاچؽاڀڅ-

 (GLA)ـڂ٤ٿ ٴٷ پاټساٶ -

 (GLA) ـڂ٤ٿ ٍٰٽً ویاڄ-

 (GLA) ـڂ٤ٿ ٴٷ ٴاڂ قتاپ -

 ـڂ٤ٿ ٌاچؽاڀڅ-

 ـڂ٤ٿ ؼاڀڅ اڀٵڃـ-

 چای آ٨تاتٵفؼاپ )غاٺ( ؼاڀڅ-

 )غاٺ( ٰؽڂ تځثٷؼاڀڅ -

 )ویاٸیت/ تف٬فاـ ٰځځؽڄ اـتثاٖ( 3اټٵا 

 اق غاڀڃاؼڄ اویؽزفب چای ٔفڂـی

 %اق ٰاٸفی زفتی ـڂقاڀڅ10 ~

ALA → EPA → DHA 

   DHA ↑ٰپىڃٶ ـڂ٤ٿ ټاچی: -

  EPA ↑ٰپىڃٶ ـڂ٤ٿ ټاچی: -

 ټاچی )واٸٽڃپ/ تاٸڅ ټاچی(-

 ټاچی)ضٹكڂپ ِؽ٨ؽاـ(-

 ؼاڀڅ ٰتاپ -

 ـڂ٤ٿ ٰتاپ-

 DHA UDOـڂ٤ٿ -

 خٹثٯ ؼـیایی-

 پڃؼـ وثك تا خٹثٯ -

 چای زیا ؼاڀڅ-

 اٌثاٞ ٌؽڄ چای ټ٩یؽ )واغتاـی(

 %اق ٰاٸفی زفتی ـڂقاڀڅ10 ~

تللفی ٴٹیىللفیؽچای ٰڃتللاڄ قڀدیللف ڂ     

 ټتڃوٗ قڀدیف

 ـڂ٤ٿ ڀاـٴیٷ-

 ٰفڄ، اـٴاڀیٯ-

 ٰفڄ آب ٌؽڄ )ٰفڄ ـڂٌٿ(-

 ٸثځیات غاٺ ڂ اـٴاڀیٯ-

 ٴڃٌتڇا، ت٥ؿیڅ ٌؽڄ تا ٠ٹ٧-

 ضٍیٌٱاـ ڂ-

 ټاٰیاپ، اـٴاڀیٯ-

 تػٻ ټف٢ ٰاټٷ اـٴاڀیٯ-

چای آویة ؼیؽڄ )ایداؼ  چا ڂ زفتی ـڂ٤ٿ

 چا( چا ڂ تا٨ت  اوتفن ؼـ وٹڃٶ

% تاٌلؽ )ول١ی ؼـ ٠لؽٺ    5تایؽ ٰٽتلف اق  

 ټّف٦(

 چای تفاڀه اویؽزفب

 ټاـٴاـیٿ-

ٴیللاچی)ؾـت، آ٨تللاتٵفؼاپ،  ـڂ٤ځڇللای -

 ٰاڀڃلا(

 ټایڃڀك )ِځ١تی(-

 چای چیؽـڂلڀڅ ِځ١تی ـڂ٤ٿ-

٤ؿاچای تڇیڅ ٌؽڄ تا ـڂي وفظ ٰفؼپ -

 ی ٠ٽی٫ ٠ٽی٫ یا ٤ؿاچای وفظ ٌؽڄ

 وفظ ٌؽڄ ؼـ ـڂ٤ٿ یچا زیپه-

 والاؼ یچا وه-

 ٰفڄ تاؼاٺ قټیځی-
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 آٰفیلاټیؽچا

 چای تا قڀدیفڄ ٰفتٿ ٨فؼ اویؽ زفب

VLCFAs چا / آویة ؼیؽڄ 

 پځیفچای ت٭ٹثی-

 تٽپڃـا-

 چای تڃؼاؼڄ آخیٷ ڂ ؼاڀڅ-

 چای تڃؼاؼڄ اق ؼاڀڅ ټطّڃلات تڇیڅ ٌؽڄ-

 

 در سًبى ٍ هزداى فعبل اعت؟ REEیب  RMRوذام یه ثْتزیي پیؾگَیی وٌٌذُ   -16

 Mifflin – st Jeor equationة(   Owen equationالف( 

 Harris – Benedict equationد(  Cunning ham equationج( 

ټ١اؼٸڅ ٰاڀیځٵڇاٺ ڂ ت١ؽ اق آپ ټ١اؼٸڅ چفیه تځؽیٱت : ت٥ؿیڅ ڀػثٵاپ 3خكڂڄ ٌٽاـڄ  ٩ِ82طڅ  -پبعخ( ج

 تفای قڀاپ ڂ ټفؼاپ ١٨اٶ چىتځؽ. REEیا  RMRتڇتفیٿ تػٽیٿ قڀځؽڄ 

 وذام گزٍُ اس هَاد غذایی سیز هَجت افشایؼ ثیفیذٍ ثبوتزّب در رٍدُ اًغبى هی ؽَد؟  -17

 ة( عیت، هبّی، ثزًح  الف( ثزًح، عغل، شیز

 عیز، پیبسد( هَس،   ج( هَس، هزوجبت، هبّی

 ًخجگبىهذرى تغذیِ  1 خلذخشٍُ  240صفحِ -پبعخ( د

 اًَاع پزُ ثیَتیکْب:

 (FOS)فزٍکتَاٍلیگَعبکبریذّب 

 ٨فڂٰتڃاڂٸیٵڃواٰاـیؽچا یٯ ٘ث٭څ اِٹی اق اٸیٵڃواٰاـیؽچای واقڀؽڄ تی٩یؽ ڂ تاٰتف ـا ؼـ تف ؼاـڀؽ. -

- FOS ټفچایی اق  پٹیD  چىتځؽ.ڂ (1  2) ٨فڂٰتڃق ټتّٷ ٌؽڄ تا تاڀؽ 

- FOS .ؼـ تفغی ٴیاچاپ ټاڀځؽ ٰاوځی، پیاق، ویف، ٴڃخڅ ڂ ټڃق ڂخڃؼ ؼاـڀؽ 

- FOS        ؼـ تفاتف اویؽیتڅ ټ١ؽڄ ڂ چیؽـڂٸیك تڅ ڂویٹڅ آڀكیٽڇلای ٴڃاـٌلی )ولڃٰفاق، ټاٸتلاق، ایكڂټاٸتلاق یلا

 آټیلاق تفٌطات پاڀٱفان ټ٭اڂٺ چىتځؽ.  لاٰتاق( ڂ 

- FOS تف اوت. ٤ځیڂ تاٰتف ىڅ تا ایځڃٸیٿ ڂ وڃٰفڂق اق تی٩یؽؼـ ټ٭ای 

 

 درفذ اًزصی حبفل اس پزٍتئیي در فزهَلاّبی تجبری اًتزال در چِ هحذٍدُ ای لزار دارد؟ -18

 20-30د(    6-25ج(   10-15ة(   5-10الف( 

 تغذیِ ًخجگبى: 2خشٍُ  67صفحِ -پبعخ(ج

اق ٰٷ ٰیٹڃٰاٸفی ټت٩اڂت  ؼـِؽ 25ؼـِؽ تا  6اق ای تداـی ؼـ ؼوتفن،  چای ـڂؼڄ ټ٭ؽاـ پفڂتنیٿ ؼـ ٨فټڃلا

 پفڂتنیٿ ټ١ٽڃلا اق پفڂتنیٿ ٌیف )ٰلاقئیٿ(، آب پځیلف، یلا پلفڂتنیٿ ایكڂٸلڅ ولڃیا ټٍلت٫ ٌلؽڄ اولت.          اوت.

ؼچؽ، ؼـ ضاٸی ٰڅ ٨فټڃلای اٸٽځتاٶ ضاڂی ؼی ڂ تلفی   چای اوتاڀؽاـؼ پفڂتنیٿ واٸٻ ڂ ٰاټٷ ـا اـائڅ ټی ٨فټڃٶ
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چای تػّّی )تلفای ڀاـولایی ٰثلؽی یلا      ٨فټڃلا ٌڃؼ. ټیپپتیؽ ڂ اویؽچای آټیځڅ اوت، ٰڅ تڅ ـاضتی خؿب 

 ٰٹیڃی ڂ یا ؼـ ټڃاـؼ ټت١ؽؼ، آٸفلی ٌؽیؽ( ټٽٱٿ اوت ٌاټٷ اویؽچای آټیځڅ ٰفیىتاٸی ٌڃؼ.

عبلِ ثب عبثمِ هقزف طَلاًی هذت فبهَتیذیي هزاجعِ وزدُ اعت. احتوبل ووجَد وذام  44خبًن  -19

 ریشهغذی ّب در اٍ ثیؾتز اعت؟

 ، آّيB6د(   ، ولغینB12ج(   B6, B12ة(   ، رٍیB6الف( 

 تغذیِ ًخجگبى: 1خشٍُ  181صفحِ -پبعخ( ج

چای  تڃاڀؽ تا ایداؼ ت٥ییف ؼـ ټطیٗ ؼوتٵاڄ ٴڃاـي اق خؿب ټڃاؼ ټ٥ؿی خٹڃٴیفی ٰځؽ. آڀتٵڃڀیىت ؼاـڂ ټی

اټپفاقڂٶ  چای پٽپ پفڂتڃپ ټاڀځؽ ټاڀځؽ ٨اټڃتیؽیٿ )پپىیؽ( یا ـاڀیتیؽیٿ )قاڀتاٮ( ڂ ټڇاـ ٰځځؽڄ H2ٴیفڀؽڄ 

)پفیٹڃقیٯ( یا اقڂټپفاقڂٶ )ڀٱىیڃٺ( ؼاـڂچای ٔؽ تفٌطی چىتځؽ ٰڅ تفٌص اویؽ ـاټڇاـ ٰفؼڄ ڂ تفای ؼـټاپ 

 pHٌڃڀؽ. ایٿ ؼاـڂچا، تفٌص اویؽ ټ١ؽڄ ـا ٰاچً ؼاؼڄ ڂ  اوت٩اؼڄ ټی GERDچای قغٻ ٴڃاـٌی ڂ  تیٽاـی

ٰاچً ؼچځؽ. وایٽتیؽیٿ )تاٴاټت(، یٯ ـا  B12ټ١ؽڄ ـا تالا ټی تفڀؽ. ایٿ اثفات ټٽٱٿ اوت خؿب ڂیتاټیٿ 

 ٌڃؼ تځاتفایٿ وثة ٰاچً خؿب اوت ٰڅ وثة ٰاچً تفٌص ٨اٰتڃـ ؼاغٹی ټی H2ی  آڀتاٴڃڀیىت ٴیفڀؽڄ

B12چای پٽپ پفڂتڃڀی تا ٨فْ اثف ٴؿاـی تف خؿب ٰٹىیٻ غٙف اتتلا تڅ اوتنڃپفڂق ـا  ٌڃؼ. ټڇاـٰځځؽڄ ټی

 .تف اوت اوت ڂ ٬ڃی H2ی  تڃپ تیٍتف اق آڀتاٴڃڀیىت ٴیفڀؽڄی پٽپ پفڂ ؼچؽ ڂ اثف تا ټڇاـ ٰځځؽڄ ا٨كایً ټی

 ؽمبق رٍی لت ّب، سخن گَؽِ دّبى، التْبة سثبى اس ًؾبًِ ّبی ثبلیٌی ووجَد وذام ٍیتبهیي اعت؟ -20

 د( تیبهیي   ج( پیزیذٍوغیي  ة( ًیبعیي  الف( ریجَفلاٍیي

 هذرى ًخجگبى: 1خشٍُ  18ًىتِ  160صفحِ -پبعخ( الف

چلا )ٰیٹلڃقیه(، ٌلٱا٦ ؼـ     چای تاٸیځی ٰٽثڃؼ ـیثڃ٨لاڂیٿ ٌاټٷ قغٻ ٬ىٽت تیفڂڀی ٸلة  ڀٍاڀڅ٠لائٻ ڂ 

ٴٹڃویت(، ٬فټكی یا غڃڀیٿ )پفغڃڀی( ڂ تڃـٺ )اؼٺ( تڃټاتیت آڀٵڃلاـ(، اٸتڇاب قتاپ )چای ؼچاپ )او ٴڃٌڅ

ای، آڀٽلی، اغلتلاٶ ٠ٽٹٱلفؼ ٠ّلة ټطیٙلی       ؼچاپ یا ض٩فڄ ؼچاڀی، اٸتڇلاب پڃولتی ؼـټاتیلت ولثڃـڄ    

 تاٌؽ. ڀڃـڂپاتی( ټی)

 

ثیوبری ثب وبّؼ ٍسى، اعْبل ثذثَ، ون خًَی فمز آّي هزاجعِ وزدُ اعت. در ثزرعی آسهبیؾگبّی   -21

 افشایؼ یبفتِ اعت. چِ ًَع رصین غذایی را پیؾٌْبد هی وٌیذ؟ Anti-TTGعطح عزهی 

 ة( رصین عبری اس لاوتَس  الف( رصین پزپزٍتئیي ٍ پزوبلزی

 د( رصین غذایی ثذٍى گلَتي  (Soft diet)ز ج( رصین غذایی ثذٍى فیج

 تغذیِ ًخجگبى: 1خشٍُ  87خذٍل صفحِ  -پبعخ( د

 ّبی اتَایویَى هبرکزّبی التْبثی اختصبصی ثیوبری .3-3جذٍل 

 ارتجبط ًوًَِ داهٌِ هزجغ آسهَى ثیَهبرکز

چلای اٸتڇلاتی،    چلای ٰللالپ، تیٽلاـی    تیٽاـی  وفٺ غڃڀی mm/h 0-15ټفؼاپ:  (ESR)ټیكاپ ـوڃتٵؿاـی 

 چا، ټىٽڃټیت، ٨ٹكات وځٵیٿ ٩٠ڃڀت
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 mm/h 0-20قڀاپ: 

CRP-hs < mg/dl 0/1 اٸتڇاب ویىتٽاتیٯ، وځؽـڂٺ ټتاتڃٸیٯ غڃپ 

 ٤یفڂاٰځٍی IU/ml 0-39 (RF)٨اٰتڃـ ـڂټاتڃئیؽی 

IU/ml 40-79  ڂاٰځٍللللی

 غ٩ی٧

 ڂاٰځٍی 80<

آـتفیللت ـڂټاتڃئیللؽ، وللځؽـڂٺ ٌللڃٴفپ، ؼـؼ    غڃپ

 چای ـڂټاتڃئیؽی تیٽاـیټ٩اِٷ، 

 آڀتی تاؼی آڀتی ٴٹیاؼیٿ

، ؼآټیځللڅ ٴٹیللاؼیٿ آڀتللی تللاؼی

IgA, IgG 

 ټځ٩ی 0-19

 ټثثت غ٩ی٧ 20-30

 ټثثت ټتڃوٗ تا ٌؽیؽ 30<

وٹیاٮ، ؼـټاتیت تثػاٸی ٌٱٷ، ضىاویت تلڅ   وفٺ غڃڀی

 ٴٹڃتٿ ٤یفوٹیاٰی

آقټللڃپ آڀتللی تللاؼی اڀللؽڂټكیاٶ  

(IgA/EMA) 

 ټځ٩ی ؼـ ا٨فاؼ ڀفټاٶ

 ـلیٻ تؽڂپ ٴٹڃتٿ ټځ٩ی ؼـ

 ؼـټاتیت تثػاٸی ٌٱٷ، وٹیاٮ 

 /IgAتفاڀه ٴٹڃتاټیځلاق تلا٨تی  

IgG 

(tTG-IgA) 

 تفای تٽاټی وځیٿ:

< U/Ml 0/4 )ټځ٩ی( 

U/Ml 0/10 – 0/4  ټثثت(

 غ٩ی٧(

> U/Ml 0/10 )ټثثت( 

-HLA، لپ RXوللٹیاٮ )ڀٍللاڀٵف تیڃپىللی  وفٺ غڃڀی

DQ2/DQ8 ،ؼـټاتیلللت تثػلللاٸی ٌلللٱٷ ،)

 آتفڂ٨ی ڂیٹی

SS-A  /ٌڃٴفپRo IgG :تفای تٽاټی وځیٿ 

<U 0/1 )ټځ٩ی( 

 )ټثثت( U 0/1 =یا  <

تیٽاـیڇای تا٨ت چٽثځلؽ )ٸڃپلڃن اـیتٽلاتڃن     غڃپ

 ویىتٽاتیٯ، ٌڃٴفپ، آـتفیت ـڂټاتڃئیؽ(

SS-B تفای تٽاټی وځیٿ: ٌڃٴفپ 

<U 0/1 )ټځ٩ی( 

 )ټثثت( U 0/1 =یا  <

تیٽاـیڇللای تا٨للت چٽثځللؽ ٌللاټٷ وللځؽـڂٺ     غڃپ

ٌللڃٴفپ، ٸڃپللڃن اـیتٽللاتڃن ویىللتٽاتیٯ  

(SLA)   

چللای اتڃایٽیللڃپ زځؽٴاڀللڅ، ٸڃپللڃن   تیٽللاـی وفٺ غڃڀی( IU 0/1>ڀفټاٶ )یا  ANA <1:40تیتف آڀتی تاؼی 
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 اـیتٽاتڃن ویىتٽاتیٯ ټځ٩ی اوت

 تفای تٽاټی وځیٿ: IgGتىت  dsDNA -آڀتی

<IU/Ml 0/30 )ټځ٩ی( 

IU/Ml 30-75 )ټفقی( 

> IU/Ml 75 )ټثثت( 

ټځ٩ی ڀفټلاٶ ؼـڀٝلف ٴف٨تلڅ    

 ٌڃؼ. ټی

  غڃپ

آڀتللی تللاؼی پپتیللؽ وللیتفڂٸیځی 

 ضٹ٭ڃی

(Anti-CCP) 

 تفای تٽاټی وځیٿ: 

<U 20 )ټځ٩ی( 

U 9/39 – 20  ټثثلللللللت(

 غ٩ی٧(

U 9/59 – 40 )ټثثت( 

 )ټثثت ٬ڃی( U 60 =یا <

 آـتفیت ـڂټاتڃئیؽ، آـتفیت غڃپ

آڀتللی  3/1آڀتللی ؼوللٽڃٴٹیٿ   

 IgGتاؼی 

 تیڃپىی تٹیىتف

 غڃپ ټځ٩ی

 تا٨ت پڃوت

 پٽ٩یٵڃن ڂاٸٵاـیه

 Epidermolysisپٽ٩یٵللڃن ٨ڃٸیاوللڃن، 

bullosa acquisita 

 وِ ثب تعْذ ثبلا ولیِ خذاٍل هْن وتت رفزًظ را تزخوِ ًوَدُ ٍ در خشٍُ ارائِ وزدُ اعت** اعت**ًخجگبى تٌْب هَعغِ ای 

وبرٍتٌَئیذّب ٍ غذاّبی غٌی اس آًتی اوغیذاى ثب افشایؼ دفع ادراری وذام یه ّوزاُ وبّؼ دریبفت  -22

 اعت؟

 F2ة( ایشٍ پزٍعتبى   دسٍوغی گَاًَسیي 2 –ّیذرٍوغی  8الف( 

 هتیل ًیىَتیي آهیذ Nد(      ج( هتیل گشاًتیي ّب

 تغذیِ ًخجگبى: 1اس خشٍُ  159صفحِ  -پبعخ( الف

چا  آٸثڃټیٿ(. تځڇا وڅ ڀڃٞ اق تفـوی ٬اتٷ ا٠تٽاؼ ڀیىتځؽ )ټاڀځؽ اویؽ اڂـیٯ ڂچای آڀتی اٰىیؽاڀی  چٽڅ آقټڃپ

 ٬اتٷ ا٠تٽاؼ چىتځؽ.

 تاٌؽ. ټی CVD، ٰڅ تڅ پیً تیځی غٙف ټفٲ ڂ ټیف CPRاـقیاتی ایٽځی پفاٰىیؽاویڃپ ټیٹیٿ چٽفاڄ تا  (1

ؼـ پلاوٽا یا اؼـاـ اوت. ایٿ آقټڃپ، تفٰیثات ـاؼیٱاٶ آقاؼی ـا  F2ٴیفی تفٰیثات ایكڂپفڂوتاپ  اڀؽاقڄ  (2

ٌڃڀؽ.  ٴیفؼ ٰڅ ؼائٽاً تڃوٗ اٰىیؽاویڃپ ـاؼیٱاٶ آقاؼ اویؽچای زفب ٤یف اٌثاٞ غاَ تڃٸیؽ ټی اڀؽاقڄ ټی
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چای آقاؼ ڂاوٙڅ پفاٰىیؽاویڃپ  چا واغتٽاڀی ټٍاتڅ پفڂوتاٴلاڀؽیٿ چا ؼاـڀؽ ڂ تڃوٗ ـاؼیٱاٶ ایكڂپفڂوتاپ

ٌڃڀؽ. وٙڃش ا٨كایً یا٨تڅ ایكڂپفڂوتاپ تا تیٽاـیڇای وځؽـڂٺ ٰٹیڃی ٰثؽی )چپاتڃـڀاٶ(،  ؽ ایداؼ ټیٸیپی

 آـتفیت ـڂټاتڃئیؽ، آتفڂاوٱٹفڂق ڂ وف٘اپ اـتثاٖ ؼاـؼ. 

( اوت ٰڅ وٙص آپ تا OH-d-g-8ؼئڃٰىی ٴڃاڀڃقیٿ اؼـاـی ) 2-چیؽـڂٰىی-8تىت وڃٺ اـقیاتی  (3

 چای ٤ځی اق آڀتی اٰىیؽاپ ټفتثٗ اوتؼـیا٨ت ڀاٰا٨ی ٰاـڂتیځڃئیؽچا ڂ ٤ؿا

 ّبی سیز در عٌتش اعتیل وَلیي دخبلت هی وٌذ؟ يوذام یه اس ٍیتبهی -23

   B1د(    B12ج(    Kة(    Aالف( 

 :1خشٍُ تغذیِ هذرى ًخجگبى خلذ  157صفحِ -پبعخ(د

ټاڀځلؽ  ٌؽڄ ڂ ټڃخلة ٰلاچً ولځتك ڀڃـڂتفاڀىلٽیتفچایی      ٰٽثڃؼ تیاټیٿ ټڃخة اغتلاٶ ؼـ ٠ٽٹٱفؼ ټ٥ك 

 ٌڃؼ. اوتیٷ ٰڃٸیٿ ڂ ٴاټا آټیځڃتڃتیفیٯ اویؽ ټی

 در هذیزیت ٍسى، وذام یه اس هَارد سیز در ثْتز وزدى پبعخ ثذى ثِ اًغَلیي ووه هی وٌذ؟  -24

 د( آدیپًَىتیي  ج( رسیغتیي  ة( ٍیغفبتیي  الف( گزلیي

 تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  10صفحِ -پبعخ( ة ٍ د

 درگیز در خَردى ٍ هذیزیت ٍسى. ػَاهل تٌظیوی 1-1جذٍل 

ّبی ػصجی  اًتقبل دٌّذُ ٍیضگی ّب ٍ ػولکزد

 هغش

ٌلڃڀؽ    ( آقاؼ ټلی SNSؼـ پاوع تڅ ؼـیا٨ت ـلیٻ ٤ؿایی تڃوٗ ویىلتٻ ٠ّلثی ولٽپاتیٯ)   

ٰځلؽ. ـڂقڄ ڂ ڀیٽلڅ    ڂاوٙڅ ١٨اٸیت ټځلا٘٭ی ؼـ چیپڃتلالاټڃن ٰلڅ ـ٨تلاـ ت٥ؿیلڅ ـا اؼاـڄ ټلی      

ڂ ا٨كایً ١٨اٸیلت تػلً ټفٰلكی ٤لؽڄ آؼـڀلاٶ تلا        SNSٴفوځٵی ټځدف تڅ ٰاچً ١٨اٸیت 

ٌڃؼ. ټىلیف ؼڂپاټیځفلیلٯ ؼـ ټ٥لك ڀ٭لً ټڇٽلی ؼـ ت٭ڃیلت        ا٨كایً ټت١ا٬ة اپی ڀ٩فیٿ ټی

 غڃاَ ټڃاؼ ٤ؿایی ـا تاقی ٰځؽ.

 ؼڂپاټیٿ ڂ ڀڃـاپی ڀ٩فیٿ

 

تا ا٨كایً اٌتڇا تلڅ ٰفتڃچیلؽـات چٽلفاڄ اولت.      Yٰاچً ؼـ وفڂتڃڀیٿ ڂ ا٨كایً ڀڃـڂپپتیؽ 

یاتؽ  ټٽٱٿ اوت ٠اټٹی تاٌؽ ٰڅ ټځدف تڅ  ؼـ ٘ڃٶ ټطفڂټیت ٤ؿایی ا٨كایً ټی Yڀڃـڂپپتیؽ

ا٨كایً ؼـ اٌتڇا په اق اتػلاؾ ـلیلٻ ٤لؿایی ٰلاچً ڂقپ ٌلڃؼ. تفخیطلات ڂ چلڃن تلفای         

ٌیفیځی، ٤ؿاچای تا زفتی تالا ټٍاچؽڄ ٌؽڄ ؼـ ټیاپ ا٨فاؼ زا٪ ڂ تیٽلاـاپ پفغلڃـی ٠ّلثی    

 ویىتٻ اڀؽـڂ٨یٿ ـا ؼـ تف ټی ٴیفؼ.

ڂ Yتڃڀیٿ، ڀڃـڂپپتیؽوفڂ

 اڀؽڂـ٨یٿ

 

یلٯ ٠اټلٷ تلی     CRFټفتڃٖ تڅ ٰځتفٶ تفٌص چڃـټڃپ آؼـڀڃٰڃـتیٱڃ اق ٤ؽڄ چیپڃ٨یك اولت.  

 Y اٌتڇایی ٬ڃی اوت ڂ ت١ٕی٧ پاوع ت٥ؿیڅ تڃٸیؽ ٌؽڄ تڃوٗ ڀلڃـاپی ڀ٩لفیٿ ڂ ڀڃـڂپپتیلؽ   

 ؼـ ٘ی ڂـقي آقاؼ ٌؽڄ اوت. CRFاوت. 

CRF 
 

Orexin  ٌؽڄ تڃوٗ چیپڃتالاټڃن اوت ٰڅ ٌثاچت ٔل١ی٧  یٯ اڀت٭اٶ ؼچځؽڄ ٠ّثی تڃٸیؽ

تڅ وٱفتیٿ تڃٸیؽ ٌؽڄ ؼـ ـڂؼڄ ؼاـؼ ڂ یٯ ټطفٮ اٌتڇا ڂ تځٝلیٻ ٰځځلؽڄ ټفٰلكی ٴٹلڃٰك ڂ     

 چٽڃوتاق اڀفلی اوت.

Orexin (hypocretin) 
 

 ّبی رٍدُ ای َّرهَى ّب ٍ ػولکزد ٍیضگی
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اق پپتیؽچای ؼوتٵاڄ ٴڃاـي ٰڅ وثة ا٨كایً ټ٭ؽاـ اڀىڃٸیٿ اق وٹڃٸڇای تتا پاڀٱفان په اق 

ٌڃؼ. آڀڇا چٽسځیٿ وف٠ت ٰلاچً تػٹیلڅ    غڃـؼپ، ضتی ٬ثٷ اق تاثیف وٙص ٬ځؽ غڃپ تالا ټی

ټ١ؽڄ ـا ٰځؽ ٰفؼڄ ڂ ټٽٱٿ اولت تلڅ ٘لڃـ ټىلت٭یٻ ټّلف٦ ټلڃاؼ ٤لؿایی ـا ٰلاچً ؼچلؽ.          

Incretins ڃٰاٴڃپ اق وٹڃٸڇای آٸ٩ا پلاڀٱفان ـا ټڇلاـ ٰځلؽ. )   چٽسځیٿ اڀتٍاـ ٴٹGLP-1  ڂ

GIP ).ټفاخ١څ ٰځیؽ 

Incretins 
 

چلا ڂ پلفڂتنیٿ تلڅ ـڂؼڄ ٰڃزلٯ،      ټځتٍف ٌؽڄ تڃوٗ ؼوتٵاڄ ٴڃاـي په اق ـولیؽپ زفتلی  

تا٠ث اڀ٭ثاْ ٰیىڅ ِل٩فا   CCKؼـ ؼوتٵاڄ ٴڃاـي ڂ ټ٥ك ڂخڃؼ ؼاـؼ.  CCKٴیفڀؽڄ تفای 

ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿایی ـا  CCKٌڃؼ. ؼـ وٙص ټ٥ك،  ٌؽڄ ڂ تطفیٯ پاڀٱفان تڅ اڀتٍاـ آڀكیٻ ټی

 ٰځؽ. ټڇاـ ټی

CCK 
 

ـا  CCKچای ٠ّثی ـڂؼڄ  ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿایی ـا ٰلاچً ڂ اڀتٍلاـ    ټځتٍف ٌؽڄ تڃوٗ وٹڃٶ

 ؼچؽ. ا٨كایً ټی

Bombesin 
 

 Enterostatin َ تا ویفی په اق ټّف٦ زفتی ڀ٭ً ؼاـڀؽ.تػٍی اق ٸیپاق پاڀٱفان ٰڅ تڅ ٘ڃـ غا

adipocytokine      تفٌص ٌؽڄ تڃوٗ تا٨ت زفتی ٰڅ ټىلنڃٶ تځٝلیٻ ٴٹلڃٰك ڂ ٰاتاتڃٸیىلٻ

ؼـ اـتثلاٖ اولت. ایلٿ     BMIاویؽچای زفب اوت. وٙص ایٿ چڃـټڃپ تڅ ٘ڃـ ټ١ٱلڃن تلا   

، زلا٬ی، ڂ آتفڂاولٱٹفڂق ای٩لا    2چڃـټڃپ ڀ٭ً ټڇٽی ؼـ اغتلالات ټتاتڃٸیٯ ټاڀځؽ ؼیاتت ڀڃٞ 

 ٰځؽ. ټاڄ ا٨ت ټی 6ٰځؽ. وٙص آپ په اق ٠ٽٷ خفاضی تای په ټ١ؽڄ تفای تا  ټی

Adiponectin 
 

ا٨لكایً   ا٨كایً تفٌص ٴٹڃٰاٴڃپ تا چیپڃٴٹیىٽی، ا٨كایً وٙص ڀڃـاپی ڀ٩فیٿ ڂ اپی ڀ٩لفیٿ، 

ٌڃؼ. ٰاچً تفٌص ٴٹڃٰلاٴڃپ ڂ٬تلی    اویؽچای آټیځڅ پلاوٽا ڂ ٰڃٸڅ ویىتڃٰیځیٿ ایداؼ ټی

 ؼچؽ ٰڅ اڀىڃٸیٿ یا وڃټاتڃاوتاتیٿ ټځتٍف ٌؽڄ اوت. ـظ ټی

 ٴٹڃٰاٴڃپ

 

ٌلڃؼ. پله اق ڂـڂؼ تلڅ     چا تڃوٗ ـڂؼڄ وځتك ڂ تفٌص ټی ؼـ ٘ڃٶ تفٌص ٸځ٩اتیٯ ٌیٹڃټیٱفڂپ

ٌلڃؼ ڂ ٠اټلٷ    ټلی  CNSڂاـؼ  A-IVٴفؼي غڃپ، یٯ تػلً ٰڃزلٯ اق آپڃٸیپلڃپفڂتنیٿ    

 وفٰڃب ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿایی اوت.

 A-IVآپڃٸیپڃپفڂتنیٿ 

 

چلای ټطیٙلی    تا٨لت ٴٹیىیفیؽ، ڂ ٴٹیىفڂٶ تف خؿب ٴٹڃٰك تڃوٗ  اویؽچای زفب آقاؼ، تفی

 ٴؿاـؼ. تاثیف ټی

 اویؽچای زفب

 

ٌڃؼ  ولځتك ڂ   چای ٤ؿایی ٤ځی اق ٴٹڃٰك ڂ زفتی تڃوٗ ټػاٖ ـڂؼڄ تفٌص ټی تا ؼـیا٨ت ڂ٠ؽڄ

تا٠ث ٰاچً تفٌلص ٴٹڃٰلاٴڃپ ڂ تلاغیف ټ١لؽڄ      GLP-1ٰځؽ   تفٌص اڀىڃٸیٿ ـا تطفیٯ ټی

چلای ایځٱلفتیٿ    ـټلڃپ ٌڃؼ ڂ ټٽٱٿ اوت ایداؼ ولیفی ڀٽایلؽ  ڀٽڃڀلڅ چلایی اق چڃ     تػٹیڅ ټی

 چىتځؽ.

GLP-1 and GIP 
 

تځٝیٻ ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿایی ؼـ ویىتٻ ٠ّثی ټفٰكی ڂ ویىتٻ ٠ّثی ټطیٙلی. ؼـ ولځتك ڂ   

ؾغیفڄ واقی زفتی ڀ٭ً ؼاـؼ. ١٨اٸیت ڀا٬ُ اڀىڃٸیٿ ټٽٱٿ اوت تڅ اغتلاٶ ٴفټاقایی ټځدف 

ٻ ټ١یلڃب ؼ٨لٟ   ٌڃؼ. ټٽٱٿ اوت ٰڅ ا٨فاؼ زا٪ ؼاـای ټ٭اڂټت تڅ اڀىڃٸیٿ ؼاـای یٯ ویىلت 

ٴٹڃٰك ڂ ٰاچً تڃٸیؽ ضفاـت ؼـ تؽپ تاٌځؽ. ټ٭اڂټت اڀىڃٸیٿ تا ٴفټاقایی ٤ؿاچا چٽفاڄ اوت. 

یاتؽ  تا ایلٿ ضلاٶ، تىلیاـی اق ا٨لفاؼ      وٙص اڀىڃٸیٿ ڀاٌتا ټتځاوة تا ؼـخڅ زا٬ی ا٨كایً ټی

 چلای اڀىلڃٸیٿ، اغلتلاٶ    زا٪ ټ٭اڂټت تڅ اڀىڃٸیٿ ـا تڅ ؼٸیٷ ٠ؽٺ پاوع تڅ آپ تڃوٗ ٴیفڀؽڄ

 اڀىڃٸیٿ
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ؼچځؽ. ایٿ ٠لڃاـْ ټ١ٽلڃلا تلا اق ؼولت      تطٽٷ ٴٹڃٰك ڂ ا٨كایً زفتی غڃپ ټفتثٗ ڀٍاپ ټی

 ؼاؼپ ڂقپ اِلاش ٌڃؼ.

یٯ آؼیپڃویتڃٰیٿ تفٌص ٌؽڄ تڃوٗ تا٨ت زفتی، ټیكاپ آپ ؼـ اـتثاٖ تا ؼـِؽ زفتی تلؽپ  

ؼـیا٨لت اڀلفلی ڂ یلا    اوت. ویٵځاٶ اڂٸیڅ اق ټػاقپ اڀفلی  ؼـ ټثتلایاپ تڅ زا٬ی تڃاڀایی ټڇاـ 

ؼچؽ. ؼـ ټ٭ایىڅ تا ټلفؼاپ، قڀلاپ ٤ٹٝلت ٬اتلٷ تلڃخڇی       ا٨كایً ټّف٦ اڀفلی ـا اق ؼوت ټی

 تالاتف اق ٸپتیٿ وفٺ اوت.

 ٸپتیٿ

 

 ـقیىتیٿ ٌڃؼ  آڀتاٴڃڀیىت ٠ٽٷ اڀىڃٸیٿ. یٯ آؼیپڃویتڃٰیٿ ٰڅ ٠ٽؽتا ؼـ وٹڃٸڇای زفتی تیاپ ټی

ٴفوځٵی ڂ ت٥ؿیڅ ؼـ چیپڃتالاټڃن. وٙص ٴلفٸیٿ:  ٌڃؼ  تطفیٯ  ٠ٽؽتا تڃوٗ ټ١ؽڄ تڃٸیؽ ټی

چلا. ا٨لكایً ولٙص ؼـ ا٨لفاؼی ٰلڅ ـلیلٻ ٤لؿایی         تالاتفیٿ ؼـ ا٨فاؼ لا٤ف ڂ ٰٽتلفیٿ ؼـ زلا٪  

 ٌڃؼ. ٌڃؼ، اضتٽالا تڃوٗ آؼیپڃڀٱتیٿ غځثی ټی ٴیفڀؽ، په اق تای په ټ١ؽڄ وفٰڃب ټی ټی

 ٴفٸیٿ

 

چای ٤ؽؼ ؼـڂپ ـیك پڃًٌ ـڂؼڄ ٰڃزٯ ڂ ـڂؼڄ تكـٲ ؼـ پاولع تلڅ    تفٌص ٌؽڄ تڃوٗ وٹڃٶ

ٰځلؽ ڂ ولیفی ـا    تف٠ٱه ٴفٸیٿ ٠ٽٷ ټی PYYټڃاؼ ٤ؿایی  یٯ ڂاوٙڅ ؼـ ټؽیفیت اٌتڇا. 

 ڀٽایؽ. تطفیٯ ټی

PYY3-36 
 

ای چىتځؽ. ویتڃٰیٿ تفٌص ٌؽڄ تڃوٗ تا٨ت زفتی ڂ ٌفٰت ؼـ وڃغت  چف ؼڂ چڃـټڃپ ـڂؼڄ

تؽپ. ټػتٷ ٰځځؽڄ ویٵځاٶ اڀىڃٸیٿ ؼـ ٠ٕٹڅ ڂ ٰثلؽ. ټتځاولة تلا تلڃؼڄ زفتلی تلؽپ       ڂ واق 

 تاٌځؽ. ټی

IL-6 and TNF-α 
 

ٌلڃڀؽ. ا٠ٽلاٶ اثلفات     وٹڃٸڇا ؼـ پاوع تڅ یٯ ڂ٠ؽڄ ٤لؿایی تفٌلص ټلی   -Lؼـ ـڂؼڄ ٰڃزٯ اق 

 glicentin (GRPP.)ڂ پپتیؽ پاڀٱفاوی ټفتثٗ تا  GLP-1تیڃٸڃلیٯ اق ٘فی٫ ١٨اٶ ٰفؼپ 

 ټڃؼڂٸیٿاٰىیتڃ

 

. یلٯ ٠اټلٷ ـٌلؽ    CNSچلای ٠ّلثی    چای ـڂؼڄ ٰڃزٯ ڂ ؼـ وٹڃٶ وٹڃٶ-Lتڃٸیؽ ٌؽڄ ؼـ 

ـڂؼڄ اوت. ټڇاـ تػٹیڅ ټ١ؽڄ ڂ تفٌص اویؽ ڂ تطفیٯ خفیاپ غڃپ ـڂؼڄ. تفٌص اویؽ ټ١لؽڄ ڂ  

 ؼچؽ. تػٹیڅ ټ١ؽڄ ـا ٰاچً ڂ ـٌؽ ټػاٖ ـا ا٨كایً ټی

GLP-2 
 

ٴفوځٵی ڂ په اق یٯ ـلیٻ ٤ؿایی ٰتڃلڀیٯ تفٌلص  ٌڃؼ ڂ تڅ ٘ڃـ ٠ٽؽڄ ؼـ  ؼـ ٰثؽ تیاپ ټی

تڃاڀؽ ڂقپ تؽپ ـا تؽڂپ تاثیف تف ټّف٦ ټڃاؼ ٤ؿایی ٰلاچً ؼچلؽ. ضىاولیت تلڅ      ٌڃؼ. ټی ټی

 ؼچؽ. اڀىڃٸیٿ ڂ خؿب ٴٹڃٰك ؼـ وٹڃٸڇای زفتی ـا ا٨كایً ڂ ٴٹڃٰڃڀنڃلڀك ـا ٰاچً ټی

FGF-21 
 

. ٰلاچً تلفی یلؽڂ    SNSڃولٗ  چای تفٌص ٌؽڄ ت تځٝیٻ ٰځځؽڄ پاوع تا٨ت تڅ ٰاتٱڃٶ آټیٿ

ؼچؽ. قڀاپ تایؽ تفای ٰٻ  ڂ ضفاـت قایی تٙثی٭ی ـا ٰاچً ټی SNSتیفڂڀیٿ پاوع تڅ ١٨اٸیت 

ٰاـی تیفڂئیؽ، تڅ ڂیمڄ په اق یائىٵی تىت ؼچځؽ. ا٨كایً ټدلؽؼ ڂقپ پله اق ٰلاچً ڂقپ    

تاٌؽ  ټطلؽڂؼیت اڀلفلی یلٯ ٌلفایٗ ٴلؿـای       hypometabolicټٽٱٿ اوت تاتٟ ٌفایٗ 

 ٰځؽ. چیپڃټتاتڃٸیٯ ڂ چیپڃتیفڂئیؽ ـا ایداؼ ټی

 چای تیفڂئیؽی چڃـټڃپ

 

یٯ پفڂتنیٿ آؼیپڃویتڃٰیٿ تفٌص ٌؽڄ تڃوٗ تا٨ت زفتی اضٍایی ٰلڅ اثلف ٌلثڅ اڀىلڃٸیٿ     

 یاتؽ. ؼاـؼ  وٙص پلاوٽایی آپ تا ا٨كایً زا٬ی ڂ ټ٭اڂټت تڅ اڀىڃٸیٿ ا٨كایً ټی

 ٿڂیى٩اتی

 

چای زفتی ڂ تڅ ٠ځڃاپ یلٯ ڀتیدلڅ اق ٨فآیځلؽچای     یٯ پپتیؽ تځٝیٽی خؽیؽ ٰڅ تڃوٗ وٹڃٶ

 ٌڃؼ. اٸتڇاتی تفٌص ټی

 آؼـڀڃټؽڂٸیٿ

: ٠اټلٷ آقاؼ ٰځځلؽڄ   CRF: ویىتٻ ٠ّثی ټفٰلكی   CNS: ٰڃٸڅ ویىتڃٰیځیٿ  CCK: ٌاغُ تڃؼڄ تؽپ  BMI: اختصبرات
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: PYY3-36  6: ایځتفٸڃٰیٿ IL-6  1: پپتیؽ ٌثڅ ٴٹڃٰاٴڃپ GLP-1: اڀىڃٸیٿ پپتیؽ ڂاتىتڅ تڅ ٴٹڃٰك  GIPٰڃـتیٱڃتفڂپیٿ  

 .alpha: تڃټڃـ ٨اٰتڃـ ڀٱفڂق TNF-A: ویىتٻ ٠ّثی وٽپاتیٯ  YY3-36  SNSپپتیؽ 

 

 ًیغت؟وذام یه در خقَؿ دٍرُ ثبرداری فحیح   -25

 گلیغیزیذ عزم افشایش هی یبثذة( عطح تزی   الف( عطح ولغتزٍل عزم افشایش هی یبثذ

 د( حدن خَى وبّش هی یبثذ  ج( عطح ّوَگلَثیي خَى وبّش هی یبثذ

 تغذیِ ًخجگبى: 2خشٍُ شوبرُ  111صفحِ -پبعخ( د

یاتؽ. ایٿ اټف وثة ٰاچً وٙص چٽڃٴٹڃتیٿ، آٸثلڃټیٿ ولفٺ،    % ا٨كایً ټی50ضدٻ غڃپ تا پایاپ تاـؼاـی تا 

ټاچلڅ اڂٶ( ؼـ ټ٭اتلٷ ٤ٹٝلت ولفټی      3ٌڃؼ. )ت١لؽ اق پایلاپ    ؼـ آب ټیچای ټطٹڃٶ  پفڂتنیٿ وفٺ ڂ ڂیتاټیٿ

څ ټ٭لؽاـ  یاتؽ تلا تل   چای ټطٹڃٶ ؼـ زفتی، تفی ٴٹیىیفیؽ، ٰٹىتفڂٶ، اویؽچای زفب آقاؼ ا٨كایً ټی ڂیتاټیٿ

 ٰا٨ی تڅ خځیٿ ټځت٭ٷ ٌڃؼ.

 دارد؟ ووتزیوذام یه اثزات وبریَصًیه   -26

 ٌّذٍاًِد(    ج( هَس  ة( اًدیز خشه  الف( ثزگِ ّلَ

 تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  162صفحِ -پبعخ( د

چای غٍٯ ٌؽڄ ٰٽتف ایداؼ  چایی ٰڅ ؼاـای آب تیٍتفی تڃؼڄ چٽسڃپ چځؽڂاڀڅ ڀىثت تڅ ټڃق ڂ ټیڃڄ ټیڃڄ

 ٰځځؽ. پڃویؽٴی ټی

 ثجش:هی تَاًٌذ هَثز ثبؽٌذ،  (Bezoar formation)توبم هَارد در تؾىیل ثشٍآر   -27

 د( تبًي   ج( پىتیي  ة( ّوی علَلش  الف( علَلش

 پبعخ( ایي عَال در پبعخٌبهِ ًْبیی حذف گزدیذ.

عول هی وٌذ ٍ ًْبیتبً اس ایي طزیك در  Sirtuinsوذام ٍیتبهیي ثِ عٌَاى عَثغتزا ثزای خبًَادُ پزٍتئیي   -28

 طَل عوز ٍ عبختبر وزٍهبتیي ٍ ثجبت صًَم ًمؼ دارد؟

 د( ًیبعیي ج( اعیذ آعىَرثیه  ة( ریجَفلاٍیي  الف( تیبهیي

 وتبة تغذیِ هذرى: 337شىل صفحِ -پبعخ( گشیٌِ د
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 هَثز اعت؟ APL(Acute promyelocytic leukemia)وذام یه در درهبى   -29

 All-trans Retinoic Acidة(      alpha-tocophoralالف( 

 Vitamin Dد(       Retinolج( 

چلا   تا ا٨كایً غٙف ت١ٕلی ولف٘اپ   Aڂیتاټیٿ  ؼـیا٨ت ٰٻ :1خشٍُ تغذیِ هذرى شوبرُ  143صفحِ -پبعخ(ة

ـتیځڃئیلٯ اولیؽ ؼاـڂی تىلیاـ ټ٩یلؽ تلفای ؼـټلاپ        -تلفاڀه  -تٽاٺ ټاڀځؽ وف٘اپ ټػاٖ اـتثاٖ ؼاـؼ.

 تاٌؽ. ٸڃوٽی پفڂټیٹڃویتیٯ ضاؼ ټی

وِ در وٌتزل ٍسى ثِ وبر هی رٍد، دارای چِ هحذٍدُ ای  Moderate energy deficit dietدر رصین  -30

 اس اًزصی هی ثبؽذ؟

 1800-2000د(   1500-1800ج(   1200-1400ة(   1100-1200الف( 

 تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  22صفحِ  -پبعخ( گشیٌِ ج

ـلیٻ ٤ؿایی ټت١اؼٶ ټطؽڂؼ اق ڀٝف اڀفلی ٴىتفؼڄ تفیٿ ـڂي تدڃیك ٌؽڄ ٰاچً ڂقپ اوت. ـلیٻ ٤ؿایی تایؽ  

یاتؽ تا ؾغایف زفتلی تلڅ ضفٰلت ؼـ آیځلؽ ڂ      اق ٸطاٚ ټڃاؼ ټ٥ؿی ٰا٨ی تاٌؽ تڅ خك تفای اڀفلی ٰڅ ٰاچً ټی

اٸفی ؼـ ـڂق ټ١ٽڃلا ایٿ چلؽ٦ ـا  ٰیٹڃ ٰ 1000تا  500ڀیاقچای اڀفلی ـڂقاڀڅ ـا تاټیٿ ٰځځؽ. ٰٽثڃؼ ٰاٸفی اق 

 1800-1200چلای ٨لفؼ، ټ١ٽلڃلا ؼـ ټطلؽڂؼڄ      ٰځؽ. وٙص اڀلفلی تلا تڃخلڅ تلڅ اڀلؽاقڄ ڂ ١٨اٸیلت       تف٘ف٦ ټی

ٰیٹڃٰاٸفی ؼـ ـڂق ټت٩اڂت اوت. اٴفزڅ تا تڃخڅ تڅ ټتٿ ٰتاب ت٥ؿیڅ ٰفاڂن، ٴكیځڅ ب ڀیك ټی تڃاڀؽ ِلطیص  

 یص تف تڅ ڀٝف ټی ـوؽ.ڂٸی ؼـ ڀٝف ٴف٨تٿ ضؽ تالای ایٿ ټطؽڂؼڄ ِطتاٌؽ، 

هیشاى پزٍتئیي هَردًیبس جْت ثیوبراى ولیَی وِ دیبلیش ففبلی هی  KDOQIثز اعبط راّىبرّبی   -31

 ؽًَذ، رٍساًِ چٌذ گزم ثِ اسای ویلَگزم ٍسى ثذى هی ثبؽذ؟

 4/1-5/1د(   2/1-3/1ج(   1-2/1ة(   8/0-1الف( 

 ایي عَال در پبعخٌبهِ ًْبیی حذف گزدیذ.

 چِ هیشاى هی ثبؽذ؟ (CKD)درفذ چزثی پیؾٌْبدی ثزای ثیوبراى ًبرعبیی ولیَی   -32

 20-24د(   25-29ج(   30-40ة(   40-45الف( 

 ایي عَال در پبعخٌبهِ ًْبیی حذف گزدیذ.

 هیشاى اًزصی اس وزثَّیذرات تب چٌذ درفذ اعت؟ South Beach Dietدر   -33

 60د(    50ج(    40ة(    30الف( 

 تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  25صفحِ -ِ ةپبعخ( گشیٌ

ؼـِلؽ اق ٰلٷ ٰلاٸفی ټطلؽڂؼ      40ـلیٻ ٤ؿایی قڂپ ڂ ـلیٻ ٤ؿایی واضٷ خځڃتی ٰفتڃچیؽـات ـا تڅ ٰٽتف اق 

ٰځځلؽ. اؼ٠لا ٌلؽڄ اولت ایلٿ       ؼـِؽ اق ٰٷ ٰاٸفی ـا ٨فاچٻ ټی 30ٰځځؽ  ڂ زفتی ڂ پفڂتنیٿ ٰڅ چف ٰؽاٺ  ټی

ٰځؽ ٰڅ ټىنڃٶ ؾغیفڄ زفتی اولت. ـلیلٻ ٤لؿایی ٌلاټٷ ټ٭لاؼیف       یتفٰیة ـلیٻ ٤ؿایی اڀىڃٸیٿ ـا ٰځتفٶ ټ

 قیاؼی اق ٨یثف ڂ ټیڃڄ ڂ وثكیدات تاقڄ اوت.
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 اوثز ثیوبراى ثب عیزٍس حذاوثز تب چٌذ گزم پزٍتئیي ثِ اسای ویلَگزم ٍسى ثذى لبدر ثِ تحول ّغتٌذ؟  -34

 3/0د(    6/0ج(    5/1ة(    2الف( 

 ًخجگبى خلذ اٍل: 4خشٍُ شوبرُ  142صفحِ -پبعخ( ة

ٴفٺ تف  1.5تڃاڀځؽ ـلیٻ ٤ؿایی ؼاـای پفڂتنیٿ تا ضؽڂؼ  اق تیٽاـاپ ټثتلا تڅ ویفڂق ټی ٪95تیً اق 

 ٰیٹڃٴفٺ اق ڂقپ تؽپ ـا تطٽٷ ٰځځؽ.

 ثیؾتزیي اثز در افشایؼ عطح پلاعوبیی ولغتزٍل هزثَط ثِ وذام اعیذّبی چزة اؽجبع سیز اعت؟  -35

 پبلویتیه –ة( اعتئبریه   پبلویتیه –الف( هیزیغتیه 

 اعتئبریه –د( ثَتیزیه   هیزیغتیه –ج( لَریه 

 ًخجگبى: 1خشٍُ هذرى شوبرُ  43صفحِ  -پبعخ(الف

چای ضاڂی اویؽچای ټفیىتیٯ ڂ پاٸٽتیٯ( وٙص ٰٹی  چای اٌثاٞ )تڅ غّڃَ زفتی ټّف٦ زفتی

 ؼچؽ. ـا ا٨كایً ټی LDLچا ڂ  ٸیپڃپفڂتنیٿ

 ثِ تزتیت چِ تغییزی ًغجت ثِ ؽیز اٍلیِ هی وٌذ؟ IgGدر ؽیز رعیذُ اًغبى، هیشاى چزثی ٍ   -36

 ة( وبّش، افشایش  الف( وبّش، وبّش

 د( افشایش، افشایش   ج( افشایش، وبّش

 تغذیِ ًخجگبى: 2خشٍُ شوبرُ  294صفحِ -پبعخ( ة

( ټفضٹڅ ڀڇایی تڃٸیؽ ٌیف اوت ڂ ټ١ٽڃلاً ڀكؼیٯ تڅ اڀتڇلای چ٩تلڅ ؼڂٺ ت١لؽ اق    Mature milkٌیف ـویؽڄ )

، اڂٸیٿ ٌیف تفٌص ٌؽڄ ؼـ ٘ڃٶ ٌیفؼاؼپ اوت ٰلڅ تلفای   Foremilkٌڃؼ. ٌیف اڂٸیڅ  ڂٟٔ ضٽٷ ٌفڂٞ ټی

چای  تف٘ف٦ ٰفؼپ ڀیاقچای چیؽـاویڃپ ڀڃقاؼ تڃؼڄ ڂ ضدٻ آب آپ تالا اوت. ٰاٸفی آپ پاییٿ اوت اټا ڂیتاټیٿ

تف اوت ڂ ٴاچی اڂ٬ات ـڀٳ آتی ؼاـؼ ڂ قټاڀی ٰڅ تلفای   ٹڃٶ ؼـ آب ڂ پفڂتنیٿ آپ تالا اوت. ایٿ ٌیف ـ٬ی٫ټط

 ٌڃؼ ٌثیڅ ٌیف تی زفتی اوت. اڂٸیٿ تاـ تفٌص ټی

ٌڃؼ ڂ ڀٍاپ ؼچځؽڄ ضدٻ تالای  ٌڃؼ،ٌیف ٰفټی تف ټی چٽاڀٙڃـ ٰڅ ؼـ ٘ڃٶ ٌیفغڃاـی تڅ ڀڃقاؼ ٌیف ؼاؼڄ ټی

چای ټطٹڃٶ ؼـ زفتی ڂ ټڃاؼ ټ٥ؿی ؼیٵف آپ تالا اولت ٰلڅ ٌلیف     وٙص ڂیتاټیٿ زفتی آپ اوت. ایٿ ٌیف ٰڅ

آڂـؼ.  چا لاقٺ تفای ـٌؽ ڀڃقاؼ ـا ٨فاچٻ ټلی  ٌڃؼ. ضه ویفی ڂ ٰاٸفی ڀاټیؽڄ ټی hindmilkپىیٿ )اڀتڇایی( 

تفای ټاؼـ اچٽیت ؼاـؼ ٰڅ ٬ثٷ اق خٹلڃ آڂـؼپ ولیځڅ ت١لؽی تلفای ڀلڃقاؼ، اخلاقڄ ؼچلؽ تلا ڀلڃقاؼ ؼـ چلف تلاـ            

ٌڃؼ ٰلڅ   یفغڃـؼپ اڂٸیٿ ویځڅ ـا تػٹیڅ ٰځؽ تا تڅ ایٿ ٌیف اڀتڇایی تفوؽ. تؽیٿ ٘فی٫، ا٘ٽیځاپ ضاِٷ ټیٌ

ٌلڃؼ ٰلڅ ولیځڅ     ټڃاؼ ټ٥ؿی ٰاټٷ ټڃخڃؼ ؼـ ٌیف ټاؼـ تڅ ڀڃقاؼ ـویؽڄ اوت. ٌیف اڀتڇایی قټاڀی تفٌلص ټلی  

ڀیكٺ تلڅ ڀلڃقاؼ ٰٽلٯ    ؼچؽ ٰڅ ٌیفغڃـؼپ تٽاٺ ٌؽڄ اولت. ایلٿ ټٱلا    تػٹیڅ ٌؽڄ اوت ڂ تڅ ڀڃقاؼ ٠لاټت ټی

تڃاڀؽ تڅ خٹڃٴیفی اق تیً اق ضؽ غڃـؼپ ڂ زا٪  ٰځؽ ٰڅ یاؼ تٵیفؼ ٰڅ زڅ قټاڀی غڃـؼپ ـا تٽاٺ ٰځؽ ڂ ټی ټی

تف تاٌؽ، ٌیف پیٍلیٿ تیٍلتفی ؼـ ولیځڅ     چا ٘ڃلاڀی ٌؽپ اڂ ؼـ آیځؽڄ ٰٽٯ ٰځؽ. چفزڅ ٨اِٹڅ تیٿ ٌیفؼاؼپ

ٌڃؼ ڂ ت١ؽ اق آپ ٤ؿاچای ټٱٽٹی تڅ ڀڃقاؼ  ڂٶ تڃِیڅ ټیټاڄ ا 6ٌڃؼ. ت٥ؿیڅ اڀطّاـی تا ٌیفټاؼـ تفای  خٽٟ ټی
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تلف   واٶ یا ٘لڃلاڀی  1ٌڃڀؽ ڂ ت٥ؿیڅ تا ٌیفټاؼـ تا قټاڀی ٰڅ تفای ټاؼـ ڂ ڀڃقاؼ ټٙٹڃب اوت، تفای  غڃاـڀؽڄ ټی

 ٰځؽ. اؼاټڅ پیؽا ټی

 ثجش:در سًبى ثبردار وِ رصین گیبّخَاری دارًذ، توبم ریشهغذی ّبی سیز ًیبسهٌذ تَجِ ٍیضُ ّغتٌذ،   -37

 د( رٍی   ج( هظ   ة( آّي  الف( ولغین

 تغذیِ هذرى ًخجگبى: 2خشٍُ شوبرُ  19صفحِ -پبعخ(ج

چای ـلیٽی تفای ؼـیا٨ت ټڃاؼ ټ٥ؿی تفای ٴیاچػڃاـاپ ټاڀځؽ ٤یف ٴیاچػڃاـاپ اوت تڅ  ؼـ تاـؼاـی، تڃِیڅ

ؼچځؽ ٰڅ قڀاپ تاـؼاـ ٴیاچػڃاـ، ټ٭اؼیف  ټٙاٸ١ات ڀٍاپ ټی اوتثځای آچٿ ٰڅ تایؽ ټ٭ؽاـ تیٍتفی ؼـیا٨ت ٰځځؽ.

 .ٰځځؽ ، ٰٹىیٻ ڂ ـڂی ټّف٦ ټیB12ٰٽتفی پفڂتنیٿ، ڂیتاټیٿ 

 ّب چِ تفبٍتی دارد؟SFAّب در همبیغِ ثب PUFAاثز تزهَصًیه   -38

 ة( تفبٍتی ًذارد   الف( ووتز اعت

 د( ثغتِ ثِ ًَع غذای حبهل آى هتفبٍت اعت   ج( ثیشتز اعت

 -جپبعخ( 

 NASHهٌجز ثِ ثْجَد التْبة در ثیوبری وجذی  Eچٌذ ٍاحذ ثیي الوللی در رٍس هىول یبری ثب ٍیتبهیي   -39

 هی گزدد؟

 600د(    1000ج(    1200ة(    800الف( 

 -پبعخ( الف

 هی ثبؽذ؟ (Lean mass)در سهبى تعبدل هثجت اًزصی چٌذ درفذ افشایؼ ٍسى هزثَط ثِ ثبفت عضلاًی   -40

 25تب  10د(   15تب  5ج(   20تب  10ة(   30تب  20الف( 

 ت٥ؿیڅ ټؽـپ ڀػثٵاپ: 2خكڂڄ ٌٽاـڄ  ٩ِ104طڅ  -پبعخ( الف

)ڂقپ WT( تا یٱؽیٵف ټفتثٗ اوت ڂ ٠ٽڃټاً تا ڀىثت ثاتتی تاFFMت٥ییف ؼـ زفتی ڂ تڃؼڄ تؽڂپ زفتی)

-ڀٝٽی ټیتی(. تا ا٨كایً وٿ، ایٿ ـاتٙڅ ؼزاـ FFM ٪30زفتی تڅ  ٪70ا٨تؽ.)ت٭فیثاً تؽپ( ات٩ا٪ ټی

ٌڃؼ ڂ ؼـ ڀتیدڅ زا٬ی ٌڃؼ ٰڅ ټځدف تڅ ت٥ییفات ڀاټٙٹڃتی ؼـ تڃؼڄ ٸػٻ تؽپ ڂ وایف اخكای تا٨ت ڀفٺ ټی

 ای ؼـ ضٕڃـ ټ٭اؼیف قیف زفتی.ٌڃؼ ڂ یا چٽاپ ٰاچً تڃؼڄ ټاچیسڅواـٰڃپځیٯ ایداؼ ټی

 ثجش:ثعذ اس ٍرسػ ًمؼ دارًذ،  Recoveryّوِ هَارد در   -41

 ة( وزاتیي زاتالف( ّیذرٍوغی هتیل ثَتی

 د( وبرًیتیي  ج( اعیذ آهیٌِ ظزٍری

 تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  122صفحِ -پبعخ( د

 ّبی ارگَصًیک . کوک5-3جذٍل 

 ّبی ارگَصًیک کوک اقذاهبت گشارػ ؽذُ تحقیقبت در خصَؿ تبثیزات ارگَصًیک ػَارض جبًجی

تفغی ٌڃاچؽ ټثځی تف غاِیت ٔؽ ٰاتاتڃٸیلٯ   ڀؽاـؼ

ټٽٱٿ اولت تلف ٠ٽٹٱلفؼ     ٬اوت ت١ؽ اق خفاضی

 ټیتڃٰځؽڂـی، ؼـ اـت٩ا٠ات تاثیف ٴؿاـؼ

 اٸ٩اٰتڃٴٹڃتاـیٯ ڂاوٙڅ زفغڅ اویؽ ویتفیٯ
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 ڀؽاـؼ

 

 

 

چا ؼـ غّڃَ ڂـقي  چای تف اڀىاپ چیر ټٙاٸ١څ

ؼـ اـڂپا تف ـڂی ا٨فاؼ ؼیلاتتی   ٬اڀداٺ ڀٍؽڄ اوت

تللفای ؼـټللاپ ټ٭اڂټللت اڀىللڃٸیٿ ڂ ڀڃـڂپللاتی   

 اوت٩اؼڄ ٌؽڄ اوت

یا٨ت ٌؽڄ ؼـ ټیتڃٰځؽـی ؼغیٷ اڀكیٻ 

 ؼـتڃٸیؽ اڀفلی

ALA 

ا٨لكایً ڀیتلفات    ٬تڇثڃؼ ٠ٽٹٱفؼ تطٽٹی چڃاقی GIٰاچً 

ٰللاچً ټّللف٦ اٰىللیمپ ؼـ ضللیٿ   ٬پلاوللٽا

 چای قیف تیٍیځڅ ای ڂـقي

ی ٰلفاتیٿ ڂ   پیً ټاؼڄ ٬وځتك پفڂتییٿ

 ٬ڀیفڂی تلاٸ٭ڃڄ تلفای ا٨لكایً خلی اذ    

 ی اپ اڂ پیً ټاؼڄ

 آـلڀیٿ

ٰاچً غ٩ی٧ خی 

 تفای تفغیای 

ٌڃاچؽی ټثځی تف ٰلاچً غىلتٵی ټ٩لفٖ ؼـ    

 اـت٩ا٠ات تالا

ٰاچً تدكیلڅ   ٬ٰاچً غىتٵی ؾچځی

اقاؼ ٌللؽپ ٬پللفڂتنیٿ ڀاٌللی اق ڂـقي 

 اڀكیٻ ټاچیسڅ ای

ای  اټیځڃاویؽچای ٌاغڅ

 قڀدیفڄ -

تطفیلٯ   ٬ٴلفٺ ٬ثلٷ اق ڂـقي   6تلا   ٬3ټطؽڂؼ ټاڀځؽ پفڂتنیٿ

 وځتك پفڂتنیٿ

وللف٠ت  ٬ا٨للكایً ٬للؽـت ڂ تطٽللٷ  

 تػٍیؽپ تڅ اضیا

EAAs 

ټٽٱٿ اوت ویىتٻ ایٽځی ـا تا اټیځڃ اویؽچا ڂ  ٴكاـي ڀٍؽڄ

 ٍٰٯ ٤ځی ٌؽڄ ا٨كایً ؼچؽ

تطفیٯ ولځتك   ٬ا٨كایً ویىتٻ ایٽځی

 پفڂتنیٿ ڂ ٴٹیٱڃلپ

 ٴٹڃتاټیٿ

ؼڂقڀٍلاپ ؼاؼڄ اولت ٰلڅ ټیتڃاڀلؽ      2ٴفٺ ؼـ  3 ٴكاـي ڀٍؽڄ

٬ؽـت تالا تځڅ ـا تڇثلڃؼ   ٠٬ٽٹٱفؼ ـا اـت٭ا تػٍؽ

چای ـاتڅ ضؽا٬ٷ تفولاڀؽ   تػٍؽ ڂ اویة ټاچیسڅ

 ڂ ٰاتاتڃٸیىٻ ټاچیسڅ ـا ٰاچً ؼچؽ.

ٔللؽ  ٬ټیتاتڃٸیللت ٸڃوللیٿ ایللی ای ای

ا٨لكایً اضیلا تلا تطفیلٯ      ٬ٰاتاتڃٸیٯ

 وځتك پفڂتیٿ ڂ ٰٹیٱڃلپ

HMB 

تط٭ی٭ات ٰلٻ اولت. تلؽڂپ تلاثیف تلف ٠ٽٹٱلفؼ        ٴكاـي ڀٍؽڄ

ټطؽڂؼ ټٽٱٿ اولت تلف   ټتاتڃٸیٯ اڀفلی ؾغایف 

چلا ټٽٱلٿ    ټٱٽلٷ  ٠٬ٽٹٱفؼ تاثیف ؼاٌلتڅ تاٌلؽ  

 اوت تڅ ا٨كایً ؾغایف ٰٽٯ ٰځؽ.

چلای   اٰىیؽ ٰفؼپ زفتلی ؼـ ټاچیسلڅ  

قیىلللت  ٬اولللٱٹتی ؼـ ضلللیٿ ڂـقي

ولثكی   ٬ؼوتفوی اق ٤ؿا چای ٔل١ی٧ 

 ی ٰٽتفی ؼاـڀؽ غڃاـچا ؾغیفڄ

 ٰاـڀیتیٿ

 ٬ٰللاچً خللی ای 

 ؼچؽ تڃی ټاچی ټی

ڂـقٌللٱاـاپ ٬للؽـتی وللٙڃش پللاییٿ پلاوللٽا ؼـ 

چای ٨یكیٱلی ٘لڃلاڀی    ١٨اٸیت ٬ڀٍاپ ؼاؼڄ ٌؽڄ

ٌؽڄ ټیتڃاڀؽ وٙڃش ٴلفؼي غلڃپ ـا تلڅ ٘لڃـ     

زٍٽٵیفی ٰاچً ؼچؽ. تؽڂپ چیر ټكیتلی تلف   

 ی ٰا٨ی ؼاـڀؽ ٠ٽٹٱفؼ تفای ا٨فاؼی ٰڅ ؾغیفڄ

ا٨للكایً قټللاپ  ٬ٰللاچً ڂقپ ٬ٸیپللڃٸیك

 تڇثڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ٰاـ ٬غىتٵی ټ٩فٖ

 ٰڃٸیٿ

اڀداٺ ڀٍؽڄ اوت ٰڅ تاثیف آپ ـا ای  چیر ټٙاٸ١څ ڀؽاـؼ

چلای ټ٩ّلٹی  یلا تلڅ      ؼـ ؼـټاپ اـتفڂق یا اویة

 پاـٴی ـتاٖ یا ٤ٕفڂ٦ ٰٽٯ ٰځؽ ڀٍاپ ؼچؽ

 ٰځؽـڂئیتیٿ وڃٸ٩ات ی ٤ٕفڂ٦ واقڀؽڄ ڂ ـٌؽ ؼچځؽڄ

ٟ  ٴكاـي ڀٍؽڄ ټ٩یلؽ تلفای ٰلاچً ؼـؼ تلؽڂپ      ٬خؿب ولفی

 ؼـټاپ

تڅ ٠ځڃاپ یلٯ ؼاـڂی خلایٵكیٿ تلفای    

 ٔؽ تڃـٺ ٤یف اوتفڂییؽ

 ٴٹڃٰكاټیٿ

ٞ  ٬ڀ٩ع  ٬ضاٸت تڇلڃ

ولفؼـؼ   ٬وفٴیسڅ

ضىاولیت تلڅ    ٬ٰلاچً ټیلكاپ ٴفټلا   -تفٰیثی

 تڇثڃؼ تطٽٷ ڂ پیٯ ٬ؽـت ٬تٍځٵی

ا٨للكایً ضدللٻ وللیاٶ  ٬ٰللاچً ٴفټللا

 ٬چلا  ٰٽلٯ تلڅ خلؿب آب اق ـڂؼڄ   ٬تؽپ

 ٴٹیىیفیٿ
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ؼټلای   ٬ٔلفتاپ ٬ٹلة   ٬ٰاچً اوتفن غ٩ی٧

اـت٭ای ٠ٽٹٱفؼ تطٽٹلی تلؽپ ؼـ    ٬تؽپ

 ٴفټا

اضیای ټاچیسڅ ای  ٬اټیځڃاویؽ ٔفڂـی چیر تاثیفی تف ٠ٽٹٱفؼ ڀؽاٌتڅ ٬تفٰیثی ٴكاـي ڀٍؽڄ

 ـا تڇثڃؼ ټیثػٍؽ

 ٴٹڃتاټیٿ

 ټاڀځؽ ٰا٨نیٿ

 ٴكاـي ڀٍؽڄ

ٌایؽ تتڃاڀؽ ټّلف٦ اڀلفلی ـا ا٨لكایً     ٬ټطؽڂؼ

 ؼچؽ.

 

 ٬ا٨كایً ټّلف٦ اڀلفلی   ٬اڀتیاٰىیؽاپ

ا٨كایً ٠ٽٹٱلفؼ ڂ   ٬ٰاچً ٨ٍاـ غڃپ

 قټاپ غىتٵی

 ٠ّاـڄ ی زایی وثك

واق ڂ ٰاـي ڀا ټٍػُ اوت. یٯ پلیً ټلاؼڄ    ٴكاـي ڀٍؽڄ

ی ٬للڃی تللفای ٰلللاچً ټّللف٦ اڀلللفلی ؼـ    

چای قیفتیٍیځڅ ای اوت. ا٨كایً تاقؼچی  ڂـقي

 اڀ٭ثاْ ٰځځؽڄ ٬ټیتڃٰځؽـی

ٰاچځؽڄ ی ٨ٍاـ ٬ٴٍاؼ ٰځځؽڄ ی ٠فڂ٪

ا٨كایځللؽڄ ی ٠ٽٹٱللفؼ ڂ قټللاپ  ٬غللڃپ

 غىتٵی

 ڀیتفات)آب ز٥ځؽـ(

 100 ٬ؼاـڂڀٽلا  ٬ؼڂولڃٰڃ ـ ٬تط٭ی٭اتی تفٰیثلی  

 75ا٨لكایً ټ٭لؽاـ تلا     ٬ټیٹیٵفٺ تلفای ؼڂ ټلاڄ  

ټٽٱلٿ   ٬تڇثڃؼ ټیاڀٵیٿ تڃاپ٬ټیٹیٵفٺ ڂقپ تؽپ

اوت تفای ا٨فاؼی ٰڅ اغتلالات ټیتڃٰځؽـیا ـاڀؽ 

 ټ٩یؽ تاٌؽ

اڀت٭اٶ ٬ ٠اټٷ ټٍتفٮ تڃٸیؽ ای تی پی

 ٬ی اٸٱتللفڂپ ؼـ ټیتڃٰځللؽـیا  ؼچځللؽڄ

 ی غىتٵی ټ٩فٖ ٰاچځؽڄ

COQ10 

اٴلللف اقؼڂق ټدلللاق 

٨فاتللف ـڂؼ پڃوللتڅ 

ٌؽپ پڃوت ـا تلڅ  

 چٽفاڄ ؼاـؼ.

چ٩تڅ ټّف٦ ټٱٽلٷ ټیتڃاڀلؽ    10تا  4 ٬تفٰیثی

ؼـِلؽ ا٨لكایً ؼچلؽ.     80-50ٰاـڀڃویٿ ـا تلا  

ؼ٬ی٭لڅ   7تلا  –چای وی ثاڀیڅ  تاثیفات ؼـ ڂـقي

ؼ٬ی٭للڅ  6ٌللڃؼ. اوللیؽڂق ؼـ ٘للڃٶ   ؼیللؽڄ ټللی

ای ټٱٽلٷ.   چ٩تڅ 4چای ٌؽتی تا ټّف٦  ڂـقي

څ په اق ٌفڂٞ ټّلف٦  چ٩ت 4-3تاثیفات ت١ؽ اق 

 ټٱٽٷ ا٤اق ټیٍڃؼ ڂ تا یٯ ټاڄ اؼاټڅ ؼاـؼ.

تلللڅ ٠ځلللڃاپ پلللیً ټلللاؼڄ ای تلللفای 

 اڀتی اٰىیؽاپ تاٸ٭ڃڄ ٬ٰاـڀڃویٿ

 تتا آلاڀیٿ

 20ټٙاٸ١ات ؼڂوڃـٰڃـ ٠ٽٹٱفؼ تطٽٹی تؽپ تا  ٴكاـي ڀٍؽڄ

ا٨للكایً قټللاپ   ٬ؼـِللؽ ـا ڀٍللاپ ؼاؼڄ اوللت 

اـٴڃټتف غىتٵی قټاڀی ٰڅ ـلیٻ ضاڂی ولی اذ  

ټٱٽٹلی تلفای ا٨لكایً ولٙڃش      ٬اڂ ٰا٨ی اوت

 ای ٬ثٷ اق ڂـقي ٴیٹیٱڃلپ ټاچیسڅ

 ٬چلای ٘لا٬تی   ا٨كایً ٠ٽٹٱلفؼ ڂـقي 

 تڇثڃؼ ٰاچً زفتی 

 پیفڂات

ا٨لكایً   ٬ای ڂ زفتی تؽپ ٰاچً اویة ټاچیسڅ ٴكاـي ڀٍؽڄ

یر چل  ٬قټلاپ ٰٹلی تلڅ غىلتٵی ؼـ تلؽټیځتڃپ     

 چای ؼیٵف ټٍاچؽڄ ڀٍؽ تڇثڃؼ ؼیٵفی ؼـ ڂـقي

ټطللا٨ٛ  ٬ٔللؽ وللف٘اپ ٬ٔللؽ تللڃـټی

 ټطا٨ٛ ا٠ّاب ٬٬ٹة

 ٰڃـوتیٿ

تڃاڀؽ ٜف٨یت ڂـقي ـا ؼـ تیٽلاـاپ   ټی ٬ټطؽڂؼ ٴكاـي ڀٍؽڄ

چلای   چیح ت٩اڂتی ؼـ ټطیٗ ٬٬ٹثی ا٨كایً ؼچؽ

ی تفٰیثلات   پف ٰځځؽڄ٬ی ٬ؽـت ا٨كایځؽڄ

 چای ٌؽیؽ پف اڀفلی ت١ؽ اق ڂـقي

 ـیثڃق
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تڇثڃؼ تیٍلتف تلا پلفن     ٬تىیاـ ٴفٺ ڀٍاپ ڀؽاؼڄ

چلیح تلاثیفی ؼـ ٠ٽٹٱفؼچلای خڇٍلی      ٬ویځڅ

 ڀؽاٌتڅ اوت.

٨ٍللاـ تللڅ   ٬ڀ٩للع

ؼـ  ٬اولڇاٶ  ٬ټ١ؽڄ

ؼڂق تللالا غٙفڀللاٮ 

 اوت

ا٨كایً تڃاڀایی تؽپ تفای اڀت٭اٶ اویؽ لاٰتیلٯ  

تا  1ای ٰڅ تیٿ  چای قیف تیٍیځڅ ؼـ ٘ڃٶ ڂـقي

 ٍٰؽ. ٘ڃٶ ټی ؼ٬ی٭څ 7

تللاغیف  ٬ڂاوللٗ تڃٸیللؽ اوللیؽ لاٰتیللٯ

 غىتٵی ټ٩فٖ

وؽیٻ خلڃي ٌلیفیٿ/   

 ویفات وؽیٻ

ی اٰىیمپ ڂ آوتاڀڅ ی ڀاچڃاقی  ا٨كایً تیٍیځڅ ٨ٍاـ تڅ ټ١ؽڄ 

 تڇثڃؼ تطٽٷ ٬ؼـِؽ 1تا  5

 وؽیٻ ٨ى٩ات ڂاوٗ

ا٨كایً ڂقپ تلفای  

ا٨فاؼی ٰڅ ټفا٬لة  

 ٬ڂقڀٍللاپ چىللتځؽ

٘ڃلاڀی ټؽت چځڃق  

 ټٍػُ ڀیىت

 ٫ٰلفاتیٿ ٨ىل٩ات  ٬یً ٰفاتیٿ آقاؼ ټاچیسڅا٨كا

تاثیف ٠ٽٹٱفؼی ټٍاچؽڄ ٌؽڄ ؼـ خڇلً/ تلڃاپ   

چای تطٽٹی تا ا٨لكایً ؾغیلفڄ    اق ٘فی٫ ڂـقي

 ٬تطفیٯ اڀاتڃٸیىٻ ټاچیسلڅ  ٬ٴٹیٱڃلپ ټاچیسڅ

تللاثیفات ؼڂ ټللا ت١للؽ اق  ٬ای اوللتفاضت ټاچیسللڅ

تلا ولی اذ اڂ    ٬ټّف٦ ټٱٽلٷ اق تلیٿ ټلی ـڂؼ   

 تف ٌڃؼ. ټّف٦ ٌڃؼ تا وٙڃش اپ ٴىتفؼڄ

 ٠٬ٽٹٱفؼ خڇٍی ڂ تڃاڀی ٬تڇثڃؼ ٬ؽـت

 وف٠ت تػٍیؽپ تڅ اضیای تٽفیځی

 ٰفاتیٿ

 

 هحتَای وزثَّیذراتی فزهَلاّبی ّیذرٍلیش ؽذُ وذام هَرد اعت؟ -42

 د( لاوتَس  ج( هبلتَدوغتزیي  ة( عبوبرٍس  الف( فزٍوتَس

 تغذیِ ًخجگبى 2خشٍُ شوبرُ  62صفحِ -پبعخ( ج

 ٌڃؼ. ٰفتڃچیؽـات اق ڀٍاوتڅ ؾـت ڂ یا ټاٸتڃؼٰىتفیٿ ټیچای چیؽـڂٸیك ضاڂی  ٨فټڃلا

 بری وزٍى ؽبیع تز اعت؟َد ًبؽی اس وذام هبدُ هغذی در ثیوووج -43

 Eد( ٍیتبهیي   ج( اعیذ فَلیه   ة( آّي  Dالف( ٍیتبهیي 

 :1تغذیِ ًخجگبى خلذ  4خشٍُ شوبرُ  109صفحِ -پبعخ( الف

ڂ تفاٰٻ اوتػڃاپ ؼـ ایٿ ا٨فاؼ تایؽ تڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٶ تطت تفـوی ٬فاـ  Dچیؽـڂٰىی ڂیتاټیٿ  25وٙڃش 

 تڅ ٘ڃـ ټځاوة اڀداٺ ٌڃؼ. Dٴیفؼ ڂ ټٱٽٷ یاـی ڂیتاټیٿ 

چٌذ گزم ثِ اسای ّز  (COPD)هیشاى پزٍتئیي وبفی در ثیوبراى هجتلا ثِ ثیوبری اًغذادی هشهي ریَی   -44

 ویلَگزم صى خؾه ثذى اعت؟

 5/2د( ثیش اس   2/2-5/2ج(   2/1-5/1ة(   8/0-1الف( 

 :1تغذیِ ًخجگبى خلذ  4خشٍُ شوبرُ  327صفحِ -پبعخ( ة

تفای ض٩ٛ یا تاقٴٍت ٬ؽـت ٠ٕلاڀی چٽسځیٿ تفای  1.5تا g/kg 1.2پفڂتنیٿ ٰا٨ی ڂقپ غٍٯ تؽپ

 تڇثڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ایٽځی لاقٺ اوت.

 در چِ حذی لبثل تحول اعت؟ FODMAPًغجت فزٍوتَس ثِ گلَوش در غذاّبی حبٍی همذار اًذن  -45

 2د(    5/1ج(    1ة(    5/0الف( 
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 :1تغذیِ ًخجگبى خلذ  4خشٍُ شوبرُ  114صفحِ -پبعخ( ة

 پبییي FODMAPدعتَرالؼول رصین غذایی ثب 

ٌڃڀؽ، و١ی  تالا ـا ؼـ ڀٝف تٵیفیؽ. اٴف چف یٯ اق ایٿ ټڃاؼ ٤ؿایی تیً اق ضؽ ټّف٦ ټی FODMAPsٸیىت ٤ؿاچای ضاڂی  •

 ٰځیؽ ټیكاپ ټّف٦ آڀڇا ـا ٰاچً ؼچیؽ.  

 چ٩تڅ غڃؼؼاـی ٰځیؽ.  8تا  6تالا تفای  FODMAPsاٴف ٠لائٻ تڇثڃؼ ڀیا٨ت، اق ټّف٦ چٽڅ ٤ؿاچای ضاڂی  •

٨فڂٰتڃق تڅ ٴٹڃٰك ؼـټ٭ایىڅ تا ٤ؿاچای ضلاڂی ٨فڂٰتلڃق قیلاؼ تلڅ ڀىلثت ٴٹلڃٰك، تڇتلف         1: ٤1ؿاچای ضاڂی ٨فڂٰتڃق تا ڀىثت  •

 ٌڃڀؽ.   تطٽٷ ټی

اختځاب اق ټّف٦ ٤ؿاچایی ٰڅ ضاڂی ٨فڂٰتڃق آقاؼ  ٬اتٷ تڃخڇی تیٍتف اق ٴٹڃٰك چىتځؽ )ټٵف ایځٱڅ وڃ  خؿب ٨فڂٰتڃق ڀٍاپ  •

 ؼاؼڄ ڀٍؽڄ تاٌؽ(.

ٴفٺ یا تیٍتف اق ٨فڂٰتڃق ؼـ ټ٭ایىڅ تا ٴٹڃٰك ؼـ چلف ولفڂیځٳ    0.2چای ضاڂی ٨فڂٰتڃق أا٨ی، ٤ؿاچایی چىتځؽ ٰڅ ضاڂی ٤ؿا •

 تاٌځؽ.   ټی

و١ی ٰځیؽ ٤ؿاچای ضاڂی ٴٹڃٰك ڂ ٨فڂٰتڃق ـا ټّف٦ ٰځیؽ )تڅ ٠ځڃاپ ټثاٶ، واٰاـق ٌاټٷ ټ٭ؽاـ ټىاڂی اق ٴٹلڃٰك ڂ ٨فڂٰتلڃق    •

 اوت(.

( تفای اڂٸیٿ تاـ ؼـ ـلیٻ GOSاٸیٵڃواٰاـیؽچا )-چا ڂ ٴالاٰتڃی ضاڂی ټ٭اؼیف ٬اتٷ تڃخڇی اق ٨فڂٰتاپاختځاب اق ټّف٦ ٤ؿاچا •

 ٰځؽ. پاییٿ قیفا چیر ٰه آڀڇا ـا تڅ غڃتی خؿب ڀٽی .٤FODMAPsؿایی 

 ټطؽڂؼ ٰفؼپ ٤ؿاچای ضاڂی لاٰتڃق )ټٵف ایځٱڅ وڃ  خؿب لاٰتڃق ڀٍاپ ؼاؼڄ ڀٍؽڄ اوت(. •

 چا.ی ضاڂی پٹی اڂٶاختځاب اق ټّف٦ ٤ؿاچا •

ٌللڃڀؽ. ایللٿ اټللف تىللتٵی تللڅ ڀىللثت چللف  وللثة تللفڂق ټٍللٱلات تیٍللتفی ؼـ تفغللی اق ا٨للفاؼ ټللی FODMAPsتفغللی اق  •

FODMAPs ٌڃؼ، ڂ ایٿ ٰڅ آیلا ٨لفؼ    ؼـ ـلیٻ ٤ؿایی ؼاـؼ، ایځٱڅ تڅ غڃتی ڂ یا تڅ ٌٱٷ ١ٔی٧ ٨فڂٰتڃق ڂ یا لاٰتڃق خؿب ټی

 ضىان اوت یا ڀڅ.   FODMAPsتڅ چف یٯ اق 

ؼـ یٯ تاقڄ قټاڀی ټّف٦  FODMAPsٌڃؼ تڅ تؽـیح یٯ ٴفڂڄ  چ٩تڅ تڇثڃؼ یا٨ت، تڃِیڅ ټی 8تا  6اٴف ٠لائٻ په اق  •.

 ٌڃؼ.
 اس چِ طزیمی هی تًَذ ثز ٍسى اثز ثگذارد؟ (Ephedra)افذرا   -46

 ة( افشایش هتبثَلیغن   الف( وبّش اشتْب

 د( وبّش لیپَصًش ج( وبّش خذة وزثَّیذرات

 ٍسارت ثْذاشت ثِ اشتجبُ گشیٌِ الف اًتخبة شذُ اعت.()الجتِ در پبعخٌبهِ  تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  29صفحِ  -ةپبعخ( 

 . کبّؼ ٍسى هحصَلات غیز تجَیشی1-5جذٍل 

 ایوٌی اثز ثخؾی ًؾبًِ هحصَل

alli ڀىػڅ :OTC 

 اـٸیىتات)قڀیٱاٶ(

ٰللاچً خللؿب زفتللی ؼـ ـلیللٻ  

 ٤ؿایی

تاثیفٴللؿاـ  ټ٭للؽاـ ٰللاچً ڂقپ  

ټ١ٽڃلا ٰٽتف اق ؼاـڂی تدلڃیكی  

 اوت

FDA    ؼـ ضللاٶ ـوللیؽٴی تللڅ

ٴكاـٌلللات آولللیة ٰثلللؽی ڂ   

 پاڀٱفاتیت اوت

 اضتٽالا ٤یف ایٽٿ ٌڃاچؽ ٬اتٷ ا٠تٽاؼ ڀا ٰا٨ی   ا٨كایً ټّف٦ ٰاٸفی  پفت٭اٶ تٹع

ټٽاڀ١للت اق خللؿب زفتللی ـلیللٻ  ٰیتڃقاپ

 ٤ؿایی

 اضتٽالا ایٽٿ ٌڃاچؽ ٬اتٷ ا٠تٽاؼ ڀا ٰا٨ی  
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ټّلف٦ ٰلاٸفی، ٰاچځلؽڄ     ا٨كایً ٰفڂټیڃٺ

 اٌتڇا، تڇثڃؼ ٠ٕٹڅ واقی

 ٌڃاچؽ ٬اتٷ ا٠تٽاؼ ڀا ٰا٨ی  

 

 اضتٽالا تی غٙف

 

CLA  اضتٽالا ایٽٿ اضتٽالا ټڃثف ٰاچً زفتی تؽپ، وځتك ٠ٕٹڅ 

ٴٷ غٙٽلی تلڃټی   

 )تفٲ ٬ٹثی ٌٱٷ(

ٰاچً اٌلتڇا ڂ ا٨لكایً ټّلف٦    

 ٰاٸفی  

 ٰاچً اٌتڇا 

اضتٽللالا ڀللااټٿ ڂ ټٽځللڃٞ ٌللؽڄ   ٌڃاچؽ ٬اتٷ ا٠تٽاؼ ڀاٰا٨ی  

 FDAتڃوٗ 

 

 ا٨ؽـا )ټاچڃاڀٳ(

 

ا٨كایً ټّف٦ ٰاٸفی ڂ زفتلی ڂ  

 وڃغت ڂ واق تؽپ

اضتٽللالا ڀللااټٿ ڂ ټٽځللڃٞ ٌللؽڄ   اضتٽالا ټڃثف

 FDAتڃوٗ 

 ٠ّاـڄ زای وثك

 

ټٽاڀ١ت خؿب زفتی ـلیٻ ٤ؿایی 

 ڂ ا٨كایً 

 ٌڃاچؽ ٬اتٷ ا٠تٽاؼ ڀا ٰا٨ی  

 

 اضتٽالا اټٿ

 

 ِٽ٣ ٴڃاـ

 

 ویفی ڂ پفیاضىان 

 ٰاچً اٌتڇا

 اضتٽالا ایٽٿ اضتٽالا ټڃثف

 

 ا٘لا٠ات ڀاٰا٨ی ٌڃاچؽ ٬اتٷ ا٠تٽاؼ ڀا ٰا٨ی   ټىڇٷ (Hoodiaچڃؼیا )

 اضتٽلا ڀا ایٽٿ ٌڃاچؽ ٬اتٷ ا٠تٽاؼ ڀا ٰا٨ی   ا٨كایً تدكیڅ زفتی (Sennaوځا )

تڅ ڂیمڄ تفای ا٨لفاؼ  اضتٽاٶ ڀااټٿ  تؽڂپ ټٙاٸ١ات اڀىاڀی ا٨كایً وڃغت ڂ واق تؽپ چای تٽٍٯ ٰتڃپ

 تا ٨ٍاـ غڃپ تالا

Qsymia, by 

qualified G 
 

٨ٿ تلفټیٿ تلفای ٰڃتلاڄ ټلؽت ڂ     

 تڃپیفاټات تفای ټؽت ٘ڃلاڀی

ټٙاٸ١ات اڀىاڀی ټڃ٨٭یلت ٰڃتلاڄ   

ټؽت ڂ تٹځؽ ټؽت تفای اٰثفیلت  

 ؼچؽ. ـا ڀٍاپ ټی

٤یفټدللاق تللفای قڀللاپ تللاـؼاـ،    

اضتیاٖ ؼـ ټثتلایلاپ تلڅ ولٱتڅ    

٬ٹثللی ڂ چللای  ټ٥للكی، تیٽللاـی 

 ٴٹڃٰڃٺ

ټٽاڀ١للت اق ٠ٽللٷ آڀكیٽڇللایی ؼـ  ٴاـویځیا ٰاټثڃخی

تؽپ ٰڅ ٴٹڃٰك ـا تڅ زفتی تثؽیٷ 

ٰځځؽ. چٽسځیٿ ولفڂتڃڀیٿ ؼـ   ټی

ؼچلؽ، ټطلؽڂؼ    ټ٥ك ـا ا٨كایً ټی

 ٰفؼپ اٌتڇا ڂ تڃٸیؽ اڀفلی أا٨ی

 ٌڃاچؽ ټتځا٬ٓ

 

 ٴكاـي اق آویة ٰثؽی 

 

CLA, Conjugated linoleic acid; FDA, Food and Drug Administration; OTC, over the counter. 
 

 

 وزثَّیذرات ّبی تخویزپذیز در وذام گزٍُ غذایی ووتز یبفت هی ؽًَذ؟  -47

 د( لجٌیبت  ج( هیَُ ّب  ة( عجشی ّب  الف( غلات

 ایي عَال در پبعخٌبهِ ًْبیی حذف گزدیذ.

 اعت؟ B12وذام یه رٍػ ثْتزی ثزای ارسیبثی ٍضع تغذیِ فَلات ٍیتبهیي   -48

 فَلات در عزم –ّب RBCدر  B12ة(   در عزم B12 -ّبRBCالف( اعیذ فَلیه در 

 در عزم B12 –د( اعیذ فَلیه در عزم   ّبRBCدر  B12 –ّب RBCج( اعیذ فَلیه در 
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 ًخجگبى: 1خشٍُ تغذیِ هذرى خلذ  176صفحِ -پبعخ( الف

 تاٌلؽ.  چای ٬فټك غڃپ ٌځاواٴف تفخیطی تلفای ڂٔل١یت ٘لڃلاڀی ټلؽت ٨لڃلات ټلی       ٤ٹٝت ٨ڃلات ؼـ وٹڃٶ

 چای ؼیٵف ڂخڃؼ ؼاـؼ.  ٰڃتالاټیٿ ؼـ وفٺ تڅ ٘ڃـ ٠ٽؽڄ تڅ ِڃـت ټتیٷ ٰڃتالاټیٿ ڂ تڅ ٌٱٷ

 ثجش:توبهی هَارد جشء رصین ّبی وتَصًیه هحغَة هی ؽًَذ،  -49

 پبییية( ثب ًوبیِ گلیغوی   MCTالف( غٌی اس 

 TLCد(   ج( اتىیٌش تعذیل شذُ

 :2تغذیِ ًخجگبى خلذ  4خشٍُ شوبرُ  130صفحِ -پبعخ( د

 .ٌڃؼ ټیاوت٩اؼڄ چا تفای ؼـټاپ تٽاټی اڀڃاٞ تٍځح  تڅ ڂخڃؼ آټؽڄ 1920ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ ٰلاویٯ ٰڅ اق واٶ 

)زفتیڇا تڅ ٤یف زفتیڇا( تفای ـویؽپ تڅ ٰتلڃقیه ٬لڃی ڂ ټځىلدٻ،     3:1یا  4:1ؼـ اِٷ اوت٩اؼڄ اق ڀىثتڇای 

 .٘فاضی ٌؽڄ اڀؽ. ڀىػڅ چای ٰٽتف ټطؽڂؼ ٰځځؽڄ ؼـ ضاٶ ضأف ؼـ ؼوتفن چىتځؽ

( PDHD( ڂ وځؽـڂٺ ڀ٭ُ پیلفڂڂات ؼچیلؽـڂلڀاق )  GLUT1DS) ڀ٭ُ ضٽٷ ڂ ڀ٭ٷ ٴٹڃٰك 1وځؽـڂٺ ڀڃٞ 

ڂ تا ـلیٻ چای ٰتڃلڀیلٯ ٬اتلٷ ؼـټلاپ    تڃؼڄ لڀتیٱی اـثی چىتځؽ ٰڅ تڅ ٘ڃـ ټ١ٽڃٶ ؼاـای تٍځح ؼڂ اغتلاٶ 

: تیٽاـی تاٌؽ ٌاټٷټڃثف  تڃاڀؽ ټیڂ ایٿ ـلیٻ چا  ټیثاٌځؽ. وایف اغتلالات اـثی ٰڅ تٍځح ؼـ آڀڇا ټ١ٽڃٶ اوت

 ؾغیفڄ ٴٹیٱڃلپ، چایپف ٴٹیىیځٽی ٤یف ٰتڃتیٯ ڂ ڀ٭ُ قڀدیفڄ تځ٩ىی.

وثة تڇثلڃؼ  ٰڅ  تاٌؽ ټیتفای ٴٹڃٰك  ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ یٯ خایٵكیٿ ټځثٟ وڃغت یؽ ٌؽڄ تڃوٗتڃٸٰتڃڀڇای  

ڂ غٙفات ڀاٌلی اق ـلیلٻ    اٌتڅـلیٻ ٰتڃلڀیٯ ٠ڃاـْ خاڀثی ٰٽی ؼ .ٌڃؼ ټی٠لائٻ ڂ ض٩ٛ وٹڃٸڇای ٠ّثی 

 ٌلڃؼ  یټٰڅ ؼـ اتتؽا تڃوٗ ټ٭اؼیف تالای زفتی ایداؼ  تاٌؽ ټی٤ؿایی ٌاټٷ ٰاچً ٬ځؽ غڃپ ڂ ڀاـاضتی ټ١ؽڄ 

ا٨كایً ٰٹىتفڂٶ وفٺ ټ١ٽڃلا ټڃ٬تی اوت  تٍٱیٷ وځٳ ٰٹیڅ ڀاؼـ اوت. . ٌڃؼ ټیڂ چٽسځیٿ وثة یثڃوت 

 ایٿ ـلیٻ ټٽٱٿ اوت وثة ٰځؽ ٌؽپ ـٌؽ ؼـ ٰڃؼٰاپ ٌڃؼ.ڂ تا ٬ٟٙ ـلیٻ ٤ؿایی اق تیٿ ټیفڂؼ. 

ٌلڃڀؽ.   ؼـ ِفٞ ټٽٱٿ اوت تڃوٗ یٯ ت٥ییلف ؼـ ولڃغت ڂ ولاق ٠ّلثی ایدلاؼ     ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ اثفات ټ٩یؽ 

ڂ ؼـ ڀتیدڅ یٯ اثف ٔؽ تٍځح ڂ ټطا٨ٝلت ڀفڂڀلی    فؼڄٰتڃڀڇا ټٽٱٿ اوت اڀت٭اٶ ؼچځؽڄ چای ٠ّثی ـا ټڇاـ ٰ

ڀاٌتا تڃؼپ پیً اق ٌفڂٞ ؼـټاڀڇای ـلیٻ ٤ؿایی خڇت تطفیٯ ٰتڃقیه تلڅ  ٴاچی اڂ٬ات ؼـ ټ٥ك تڃٸیؽ ٰځځؽ. 

ڀثایلؽ ؼـ ا٨لفاؼی تلا ڀ٭لُ      ایلٿ ـلیلٻ  . تا ایٿ ضاٶ لاقٺ اوت ڂیمڄ ؼـ ِفٞ ٌؽیؽ ڂ ٨فؼ ټثتلا تڅ أا٨څ ڂقپ

وڃغت ڂ واق تدڃیك ٌڃؼ )قیفا ټٽٱٿ اوت ټځدف تڅ تطلفاپ ټتلاتڃٸیٱی ٌلڃؼ(. پیٍلف٨ت ؼـ ٰځتلفٶ تٍلځح       

اټلا   ٌلڃڀؽ  ٽلی ؼاـڂچای ٔؽ تٍلځح ټتڃ٬ل٧ ڀ  ټّف٦ ټاڄ ت١ؽ اق اخفای ـلیٻ ٤ؿایی ٘ڃٶ تٱٍؽ.  3تا  تڃاڀؽ ټی

یلا   1:3ـلیٻ ٤ؿایی ٰتڃلڀیٯ ٰلاویٯ ؼـ یلٯ ڀىلثت   . ٰاچً یاتځؽ ـلیٻ ؼـټاڀی ټٽٱٿ اوت ٬ثٷ اق ٌفڂٞ

ؼـ ـلیٻ ڂخڃؼ ٴفٺ زفتی تفای چف یٯ ٴفٺ پفڂتنیٿ ڂ تفٰیة ٰفتڃچیؽـات  4یا  3تڅ ایٿ ټ١ځی اوت ٰڅ  1:4

ؼـِؽ ٰیٹڃٰاٸفی اڀفلی اق زفتی اوت. پفڂتنیٿ ټطاوثڅ ٌلؽڄ   90ضؽا٬ٷ  ، ـلیٻ ٤ؿایی 1:4ؼـ ڀىثت  ؼاـؼ.

ٴفٺ/ٰیٹلڃٴفٺ/ـڂق(. ٰفتڃچیلؽـاتڇا خڇلت خثلفاپ      1)ضلؽڂؼ   تاٌؽ ټیـٌؽ  خڇت تاټیٿ ټّف٦ ټځاوة تفای
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 ٌلڃڀؽ  ټیا٨كڂؼڄ  تاٌؽ ټیٴفٺ ؼـ ٰڃؼٰاپ  20ٰفؼپ تػً ٰڃزٯ تا٬یٽاڀؽڄ ٰاٸفی ٰڅ تٙڃـ ټ١ٽڃٶ ٰٽتف اق 

چلا   ټ٥كچا ڂ ؼاڀلڅ اٰثف ـلیٻ ٤ؿایی اق ٴڃٌت تاقڄ، تػٻ ټف٢، پځیف، ټاچی، غاټڅ وځٵیٿ قؼڄ ٌؽڄ، ٰفڄ، ـڂ٤ٿ، 

ڀٝاـت  .ٌڃڀؽ چا ؼـ ټ٭اؼیف ٰٻ أا٨څ ټی ڃڄٷ ٌؽڄ اوت. ؼـ ڀىػڅ چای ١٨ٹی ـلیٻ ٤ؿایی وثكیدات ڂ ټیتٍٱی

. ٌلڃؼ  ټلی اڀدلاٺ  ٰتڃقیه تا اڀؽاقڄ ٴیفی ټځٝٻ ٰتڃڀڇای اؼـاـ یا تتا چیؽـڂٰىی تڃتیفات ولفٺ  تف ـڂی ـلیٻ 

ټیٹی  7تا  4ٹی ٴفٺ ؼـ ٸیتف )ټی 60تا  35تفغی اق ا٨فاؼ  ؼـ . تفای چف تیٽاـ ټت٩اڂت اوتوٙص چؽ٦ ٰتڃڀڇا 

تلا ټ٭لؽاـ    تیٽلاـی وایفیٿ ټٽٱٿ اوت ٰځتلفٶ   ؼـ ؼـ ضاٸیٱڅ ټځاوة تڃؼڄټڃٶ ؼـ ٸیتف( تفای ٰځتفٶ تٍځح 

)ٰتڃلڀیٯ اِلاش ٌلؽڄ اق   ټی آیؽڀڃ٠ی ـلیٻ ٤ؿایی آقاؼ تؽوت ضتی تؽڂپ تڃٸیؽ ٰتڃپ ڂ تا یا  تفی ٰتڃپٰٽ

تؽڂپ ٰفتڃچیؽـات خڇت ا٘ٽیځلاپ اق  ټیځفاٶ  ڂیتاټیٿ ټٱٽٷ ټڃٸتی  ټّف٦(. LGITڂ  2:1ڂ  1:1ڀىثتڇای 

ڂ ولٹځیڃٺ   Dٰاټٷ تڃؼپ ـلیٻ ٤ؿایی ٔفڂـی اوت. ټڃاؼ ټ١ؽڀی ڂ ڂیتاټیځڇای أا٨ی ټاڀځؽ ٰٹىیٻ، ڂیتاټیٿ 

. تٽلاټی ؼاـڂچلای ڀىلػڅ ای ڂ تلؽڂپ ڀىلػڅ)ت١ځڃاپ ټثلاٶ ؼاـڂچلای ټىلٱٿ، ؼاـڂچلای          ټلڃـؼ ڀیاقڀلؽ  ا٤ٹة 

ف ؼڀؽاڀڇا ڂ ٸڃویڃڀڇا( تایؽ خڇت تڅ ضؽا٬ٷ ـواڀؽپ ٰفتڃچیلؽـاتڇا اق ڀٝلف   وفټاغڃـؼٴی، ؼچاپ ٌڃیڅ چا، غٽی

ټطتڃی ٬ځؽ تڅ ؼ٬ت تفـوی ٌڃڀؽ. پیٵیفی ـلیلٻ ٤لؿایی تلا ؼ٬لت تىلیاـ ټڇلٻ اولت . ٰلڃزٱتفیٿ ټ٭لؽاـ          

ټځدف تڅ پیٍف٨ت ٤یفټځتٝفڄ تٍځح ٌڃؼ. ڂقپ ڂ ٬ؽ تایؽ تفـوی ٌڃڀؽ قیفا وف٠ت  تڃاڀؽ ټیڃچیؽـات أا٨څ تٰف

ټځدف تڅ ٰاچً ٰتڃقیه ڂ ٰلاچً اثفتػٍلی ٌلڃؼ. ټتػّّلاپ ت٥ؿیلڅ خڇلت        تڃاڀؽ ټیوفیٟ ا٨كایً ڂقپ 

ڂ تڇفڄ ټځؽی اق ٰځتفٶ تٍځح تڇیځڅ تایؽ اق ڀكؼیٯ تا تیٽاـ ؼـ ٘ڃٶ ؼڂـڄ ؼـټلاپ   ای ت٥ؿیڅا٘ٽیځاپ اق ٩ٰایت 

ىت اټا ڀیٰځځؽ. یٱی ؼیٵف اق اڀڃاٞ ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ، ـلیٻ اتٱیځك اِلاش ٌؽڄ اوت ٰڅ ؼـ آپ ٰاٸفی ټطؽڂؼ  ٰاـ

ٴفٺ ؼـ ـڂق(. ڀىلثت زفتلی تلڅ پلفڂتنیٿ ڂ ٰفتڃچیلؽـاتڇا       20تا  10ٰفتڃچیؽـاتڇا تٍؽت ټطؽڂؼ چىتځؽ )اق 

ٴلفٺ ؼـ ـڂق   10یٻ ٤لؿایی تلا   اوت. تځٝف ټی آیؽ ٰڅ تڇتفیٿ ڀتایح قټاڀی تؽوت ټیایؽ ٰڅ ـل 1تڅ  1ټ١ٽڃلا 

یٱی ؼیٵف اق اڀڃاٞ ـلیٻ .ٰفتڃچیؽـات آ٤اق ٌڃؼ ڂ وپه ـڂ تڅ تالا تځٝیٻ ٌڃؼ ٰڅ چٽیٍڅ ٰتڃقیه ض٩ٛ ٌڃؼ 

ؼـِلؽ ٰلاٸفی اق زفتلی ڂ     ٤60ؿایی ٰتڃلڀیٯ ؼـټاپ تا ٌاغُ پاییٿ ٴٹیىٽیٯ اوت ٰڅ چؽ٦ آپ تلاټیٿ  

ؼـِؽ تا٬یٽاڀؽڄ ٰاٸفی تڅ پلفڂتنیٿ اغتّلاَ    12ڂ  تاٌؽ ټیؼـِؽ ٰاٸفی  28ټطؽڂؼ ٰفؼپ ٰفتڃچیؽـات تڅ 

ڂ تفڀاټڅ چای ٤ؿایی تڅ ٠ځڃاپ یلٯ ـاچځٽلا   ٌؽڄ . ټڃاؼ ٤ؿایی ؼـ اڀؽاقڄ چای غاڀٵی تػٽیٿ قؼڄ ٌڃؼ ټیؼاؼڄ 

( ؼـټاپ ؼیٵفی اوت MCTـلیٻ ٤ؿایی ٰتڃلڀیٯ ـڂ٤ٿ تفٴٹیىفیؽ تا قڀدیفڄ ټتڃوٗ )ؼـ  .ٌڃڀؽ ټیاوت٩اؼڄ 

چلا  MCTؼـِؽ زفتلی تلا    60ٰڅ ؼـ آپ  ٌڃؼ ټیؽڄ، اڀٵٹىتاپ ڂ ٰاڀاؼا اوت٩اؼڄ ٰڅ چځڃق ٤اٸثا ؼـ ایاٸت ټتط

تی تڃ، تی ـڀٳ  MCTی تٹځؽ قڀدیف تاټیٿ ټیٵفؼؼ. زفتی چا زفتیؼـِؽ زفتی تڃوٗ  12ڂ  ٌڃؼ ټیتاټیٿ 

ڂ تی ټكڄ اوت ڂ ؼـ اِٷ ت١ځڃاپ یٯ چؽ٦ تڇثڃؼ ؼچځؽٴی ١٘ٻ ـلیٻ ٤ؿایی اوت٩اؼڄ ټیٵلفؼؼ. ټلڃاؼ ٤لؿایی    

قیلفا   تاٌلځؽ  ټلی لڀیٯ ټاڀځؽ ټیڃڄ چا ڂ وثكیدات ڂ ټ٭ؽاـ ٰٽی اق ڀاپ ڂ وایف ټڃاؼ ڀٍاوتڅ ای ټدلاق  ٤یف ٰتڃ

 تڃاڀلؽ  ټلی  MCTـاضتف تا ؼـِؽ پاییځتفی اق زفتی ؼـ ـلیٻ ٤ؿایی تؽوت آیؽ.   تڃاڀؽ ټی MCTٰتڃقیه اق 

. ـڂ٤ٿ ڀاـٴیٷ ٌڃؼ ـلیٻ اتٱیځك خڇت ا٨كایً ٰتڃقیهتا٠ث اِلاش ڂ  ؽڄتڅ ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ ٰلاویٯ أا٨څ ٌ
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 50تلا   45خڇت ا٨كایً غڃي ١٘ٽی اوت٩اؼڄ ٌڃؼ اټلا تځڇلا ضلاڂی     MCTت١ځڃاپ یٯ ټځثٟ   تڃاڀؽ ټیڀیك 

یا ـڂ٤ٿ ڀاـٴیٷ  MCT. چٽسځیٿ زفتی اوتټڃـؼ ڀیاق  اق آپ تځاتفایٿ ټ٭ؽاـ تیٍتفی تاٌؽ ټی MCTؼـِؽ 

ألا٨څ   ڀیلك  وځتی تیً اق ضؽ تالا تفڂؼوٙص وفټی تفی ٴٹیىفیؽ تا اوت٩اؼڄ اق ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ ؼـ ِڃـتیٱڅ 

واٶ اق ؼڂـڄ ٌفڂٞ ټت٩اڂت تاٌؽ. ؼـ٨فؼی ٰڅ  3تا  1ڂ ټٽٱٿ اوت اق  تڃؼڄ٬ٟٙ ـلیٻ ٤ؿایی ٨فؼی . ٌڃڀؽ ټی

تی ټڃ٬ٟ اق ٌیف ٴف٨تڅ ٌؽڄ ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ ـا ؼـ ٘ی یٯ ؼڂـڄ زځؽ ټاچڅ تا یٱىاٸڅ تّڃـت ټ٭اؼیف ٰلڃزٱی  

ڀیلك تڇثلڃؼ ڀٽلی     تفغی اق تیٽاـاپ ٰڅ تا ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ ټطؽڂؼ ٰځځؽڄ تف. ؼـ  ٰځځؽ ټیاق ٰفتڃچیؽـاتڇا أا٨څ 

 LGIT)ـلیٻ تا ٌاغُ ٴلایىٽیٯ پاییٿ(اق ؼڂـڄ چای ٘ڃلاڀی ټؽت ڀىػڅ چای ـلیٻ ٰتڃلڀیٯ ټاڀځؽ یاتځؽ 

 . ٰځځؽ ټیاوت٩اؼڄ 

غذا تَفیِ هی  ثزای اًجبم وبلزی هتزی غیزهغتمین در افزاد عبلن، حذالل چٌذ عبعت ًبؽتب پظ اس فزف  -50

 ؽَد؟

 12د(    10ج(    5ة(    2الف( 

 تغذیِ ًخجگبى: 1خشٍُ شوبرُ  40صفحِ -پبعخ( ة

 5چای ٰاٸفیٽتفی ٤یف ټىت٭یٻ تایؽ ـ٠ایت ٌلڃؼ. ؼـ ا٨لفاؼ ولاٸٻ، ضلؽا٬ٷ      ٴیفی یٱىفی ٬ڃاڀیٿ ٬ثٷ اق اڀؽاقڄ

وا٠ت ڀاٌتایی ت١ؽ اق ڂ٠ؽڄ ٤ؿایی یا اوځٯ ڂ ضؽا٬ٷ ؼڂ وا٠ت ٨اِلٹڅ  ت١لؽ اق ټّلف٦ ٰلا٨نیٿ لاقٺ اولت.      

١ؽ اق اڀداٺ ڂـقي وځٵیٿ اڀداٺ وا٠ت ت 4اڀداٺ تىت ڀثایؽ قڂؼتف اق ؼڂ وا٠ت ت١ؽ اق اڀداٺ ڂـقي ټتڃوٗ، یا 

ؼڄ  ICؼ٬ی٭څ اوتفاضت ٬ثٷ اق اڀدلاٺ تىلت ٔلفڂـی اولت. ولځدً      10-20ٴیفی،  ٌڃؼ. خڇت ثثات اڀؽاقڄ

ؼ٬ی٭لڅ   5ؼ٬ی٭لڅ اڂٶ ڂ   5ؼ٬ی٭لڅ، تلا ضلؿ٦    10تڅ ٘لڃٶ ټلؽت    ICٴیفی  اڀداټؽ. یٯ اڀؽاقڄ ؼ٬ی٭څ تٙڃٶ ټی

ٴیفی اوت. ڂ٬تی ٌفایٗ تیلاپ   ؼـِؽ، ضاٰی اق ثثات ضاٸت ؼـ اڀؽاقڄ 10تا٬یٽاڀؽڄ تا ٔفیة ت٥ییفات ٰٽتف اق 

 ٴیفی ٌڃؼ. ټیتڃاڀؽ ؼـ چف وا٠تی اق ٘ڃٶ ـڂق اڀؽاقڄ ICٌؽڄ ڂ ضاٸت پایؽاـ ٨فاچٻ ٌؽ،  
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عبل دچبر اضبفِ ٍسى یب چبلی وِ دارای هؾىلات ثبًَیِ ًیش هی  7س وبّؼ ٍسى در وَدوبى ووتز ا  -51

 ثبؽٌذ، در وذام فذن ًوبیِ تَدُ ثذى تَفیِ هی ؽَد؟

 90تب  85ة( صذن   85الف( ثبلاتز اس صذن 

 ٍ ثبلاتز 95د( صذن   95تب ووتز اس  90ج( صذن 

 تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  38صفحِ -پبعخ( د

واٶ ڂ ٰڃزٱتف، چؽ٦ ض٩ٛ ڂقپ ٘ڃلاڀی ټؽت ڂ یا ٰاچً ټیكاپ ا٨كایً ڂقپ اوت ٰلڅ تلڅ    7تفای ٰڃؼٰاپ 

ٌڃؼ. ایٿ یٯ چؽ٦ ټځاوة ؼـ ٤یاب چف ٴڃڀڅ  چٽٵاٺ تا ـٌؽ ٬ؽ ٰڃؼٰاپ ټځدف ټی  BMIٰاچً تؽـیدی ؼـ 

یٿ ٴفڂڄ وځی ټٽٱلٿ  چا ؼـ ا ٠ڃاـْ ثاڀڃیڅ زا٬ی اوت. تا ایٿ ضاٶ، اٴف ٠ڃاـْ ثاڀڃیڅ ڂخڃؼ ؼاٌتڅ تاٌؽ تسڅ

تاٌلؽ   95ڂ  85آڀڇلا تلیٿ ِلؽٮ     BMIواٶ اٴف  7اوت اق ٰاچً ڂقپ وڃؼ تثفڀؽ. تفای ٰڃؼٰاپ تكـٴتف اق 

ـڂی BMI تؽڂپ ڂخڃؼ ٠ڃاـْ ثاڀڃیڅ ض٩ٛ تؽپ ټځاوة اوت اټا اٴف ٠ڃاـْ ثاڀڃیڅ ڂخلڃؼ ؼاٌلتڅ تاٌلؽ یلا     

. )ؼ٬ت ڀٽاییلؽ ؼـ ِلڃـت ولڃاٶ    ٌڃؼ پڃڀؽ ؼـ ټاڄ( تڃِیڅ ټی 1یا تالاتف تاٌؽ ٰاچً ڂقپ )ضؽڂؼ  95ِؽٮ 

 واٶ ټؽ ڀٝف ټی تاٌؽ(. 7ٰڃؼٰاپ قیف 

 Malnutrition Universal)توبهی اهتیبسات سیز اس اجشای اثشار غزثبلگزی جْبًی عَءتغذیِ   -52

Screening Tool)MUST  ،ثجش:هی ثبؽذ 

 ة( ًوبیِ تَدُ ثذى  عبل 60الف( عي ثبلای 

 دریبفت غذایید( اثز ثیوبری حبد ثز    ج( وبّش ٍسى

 تغذیِ ًخجگبى: 1خشٍُ شوبرُ  95صفحِ -پبعخ( الف

 Malnutrition Universalاق اتكاـچای ٤فتاٸٵفی وڃ  ت٥ؿیڅ، اتكاـ ٤فتاٸٵفی خاټٟ وڃ  ت٥ؿیڅ  یٱی ؼیٵف

Screening Tool (MUST) ای خاټٟ ڂ وفیٟ  ڀً تفای اـقیاتی ت٥ؿیڅااوت ٰڅ تڃوٗ اوتفاتڃپ ڂ چٽٱاـ

 چای ټػتٹ٧ ٘فاضی ٌؽڄ اوت. اوت٩اؼڄ تڃوٗ ټتػّّیٿ ـٌتڅ ټځتٍف ٌؽ ٰڅ تفای

( ٰلاچً  2تا اوت٩اؼڄ اق ڂقپ ١٨ٹی ڂ ٬لؽ   BMI( ت١ییٿ 1ٌڃؼ:  ؼـ ایٿ اتكاـ اق وڅ ټ١یاـ ټىت٭ٷ اوت٩اؼڄ ټی

( تاثیف تیٽاـی ضاؼ تف ت٥ؿیڅ ڂ ؼـیا٨ت ټڃاؼ ټ٥لؿی تلفای   3چای غاَ Cut offڂقپ ڀاغڃاوتڅ تا اوت٩اؼڄ اق 

ٴیفی تڇتفی غڃاچؽ  ق. اوت٩اؼڄ چٽكټاپ اق ایٿ وڅ ټڃـؼ، ڀىثت تڅ اوت٩اؼڄ خؽاٴاڀڅ آڀڇا ڀتیدڅتیً اق پځح ـڂ

 ٌڃؼ: ؼاٌت. په اق خٽٟ اټتیاقات، غٙف ٰٷ وڃ  ت٥ؿیڅ تا اوت٩اؼڄ اق ؼوتڅ تځؽی قیف ټٍػُ ټی

غٙف تالا. ت١ؽ اق ټٍػُ ٌؽپ وٙص غٙلف، ؼولتڃـاٸ١ٽٷ    =ڂ تیٍتف  2غٙف ټتڃوٗ،  = 1ٰٻ غٙف، =٩ِف

 ٌڃؼ. ای اتػاؾ ټی ؽیفیت ت٥ؿیڅټ

ٍجَد  (Corrected calcium)عطح عزهی وذام هَرد سیز در هحبعجِ فزهَل ولغین تقحیح ؽذُ  -53

 دارد؟

 د( تزاًغفزیي  ج( آلجَهیي  ة( پتبعین  الف( عذین

 تغذیِ ًخجگبى: 1خشٍُ شوبرُ  118صفحِ -پبعخ( ج
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ٰٹىلیٻ تلڅ    ٪ 50ؼـ ٌفایٗ ٰاچً وٙص آٸثڃټیٿ، وٙڃش ٰٹىیٻ وفٺ ِطیص ڀیىتځؽ زفاٰلڅ ڀكؼیلٯ تلڅ    

پفڂتنیٿ ټتّٷ ٌؽڄ اوت. وٙص ٰٹىیٻ یڃڀیكڄ اـقیاتی ِطیص تفی تفای ٰٹىیٻ اوت قیفا ٰڅ ٨فٺ ١٨اٶ تڃؼڄ 

تلا   5/8ؽڂؼ ٴیفؼ. ؼـ تكـٴىالاپ واٸٻ، وٙڃش ٘ثی١ی ٰٷ ٰٹىلیٻ ضل   ڂ تطت تاثیف وٙڃش پفڂتنیٿ ٬فاـ ڀٽی

5/10 mg/dl  5/5تا  5/4اوت ؼـ ضاٸی ٰڅ وٙڃش ٘ثی١ی ٰٹىیٻ یڃڀیكڄ mg/dl    اوت. قټاڀی ٰلڅ ولٙڃش

ٰٹىیٻ یڃڀیكڄ ؼـ ؼوتفن ڀیىت، اق یٯ ٨فټڃٶ واؼڄ ټٽٱٿ اوت اوت٩اؼڄ ٌڃؼ. ٨فټڃٶ ٰٹىیٻ تّطیص ٌؽڄ، 

8/0 mg/dl  1ٰاچً ؼـ ٰٹىیٻ تڅ اقای  چف g/dl  4وٙڃش آٸثڃټیٿ ٰٽتف اق g/dl  :اوت 

 [(4 -( g/dlآٸثڃټیٿ وفٺ )×]mg/dl( + )8/0ٴیفی ٌؽڄ ) ٰٹىیٻ اڀؽاقڄ

یب ثیؾتز ثبؽذ، هحقَل  20در ثزچغت هحقَلی  (DV%)چٌبًچِ درفذ همبدیز رٍساًِ یه هبدُ هغذی   -54

 چِ هٌجعی اس هبدُ هغذی هذوَر ثیبى هی گزدد؟

 (Good)خَةد(  (Moderate)ج( هتَعط   (Rich)ة( غٌی   (Poor)الف( ًبچیش

 تغذیِ ًخجگبى: 2خشٍُ شوبرُ  28صفحِ -پبعخ(ة

 دّذ. ای را ًؾبى هی ای اس ًکبت هْن ٍ اٍلَیت ّبی ثزچغت گذاری تغذیِ . ًو2ًَِ-3 کبدر

 ای هَارد هْن ٍ حبئش اّویت در ثزچغت گذاری تغذیِ

 :DVتفغیز

  ټڃاؼ ټ٥ؿی ٰڅDV  یاٌؽ تڅ ٠ځڃاپ  5یا ٰٽتف اق  5آڀڇاlowټی ٌڃؼ. ؼـ ڀٝف ٴف٨تڅ 

  ټڃاؼ ټ٥ؿی ٰڅDV  یا ٰٽتف تاٌؽ، تڅ ٠ځڃاپ ټتڃوٗ یا ټځثٟ غڃب ؼـ ڀٝف ٴف٨تڅ ټی ٌڃؼ. 19تا  10آڀڇا 

  ټڃاؼ ټ٥ؿی ٰڅDV  یا تالاتف تاٌؽ تڅ ٠ځڃاپ ټځثٟ ٤ځی ؼـ ڀٝف ٴف٨تڅ ټی ٌڃؼ. 20آڀڇا 

 

 اس چِ طزیمی عجت وبّؼ فؾبر خَى عیغتَلیه ٍ دیبعتَلیه هی گزدد؟ Q10وَآًشین  -55

 ة( هْبر عیغتن رًیي آًضیَتبًغیي  الف( تبثیز هغتمین ثز اًذٍتلیَم عزٍق

 د( اس طزیك دفع آة ثذى   ج( تَلیذ ًیتزیت اوغیذ

 :1تغذیِ ًخجگبى خلذ  4خشٍُ  288صفحِ -پبعخ( الف

 رٍیکزدّبی هکول یب جبیگشیي ثزای کبّؼ فؾبرخَى .8-4جذٍل 

 خطزات ٍ ػَارض جبًجی ٍ هکبًیغن اثز BPاثز رٍی  ًبم ػلوی ًبم رایج

اق ٘فیلل٫ تللاثیف ټىللت٭یٻ تللف اڀللؽڂتٹیڃٺ   یڃتی ٰڃئیځڃپ Q10کَآًشین 

ـا  DBPڂ  ٠SBPفڂ٬ی ڂ ٠ٕٹڅ ِلا٦،  

 ؼچؽ. ٰاچً ټی

-ای ځدف تڅ ڀاـاضتی ټ١لؽڄ ټٽٱٿ اوت ټ

 تڇڃٞ، ڀ٩ع ڂ وفؼـؼ ٌڃؼ. ای، ـڂؼڄ

 C ٍEٍیتددبهیي

ّن  درتزکیت ثب

 ثِ ػٌَاى هکول

 اویؽآوٱڃـتیٯ 

 تڃٰڃ٨فڂٶ-آٸ٩ا

اق ٘فی٫ تڇثڃؼ ڂ١ٔیت آڀتلی اٰىلیؽاڀی   

، DBPڂ  SBPتللؽپ، ټڃخللة ٰللاچً   

ٰاچً و٩تی ٌلفیاڀی ڂ تڇثلڃؼ ٠ٽٹٱلفؼ    

 ٴفؼؼ. اڀؽڂتٹیاٶ ټی

تللڅ تځڇللایی  Eټٱٽللٷ یللاـی ڂیتللاټیٿ 

ټٽٱٿ اولت تا٠لث ا٨لكایً ٨ٍلاـغڃپ     

 ٌڃؼ.

تفاوان وٙص ټٱٽٷ یاـی ټٽٱٿ اوت اق ٘فیلل٫ وللفٰڃب تیللاپ ـڀللیٿ ڂ تٱثیللف ؼی چیؽـڂٰىللللی D 1،25ٍیتبهیي



  گزٍُ آهَسؽی ًخجگبى  98-99آسهَى ارؽذ تغذیِ  - تغذیِ درطپبعخٌبهِ 

 

 page 31 ریذاًذ دیگزی رفزًظ ٍ کتبة ّیچ ثِ ًیبس دیگز دػبئی دکتز تَعط رایگبى ریشی ثزًبهِ ٍ ًخجگبى جشٍات هطبلؼِ ثب

              www.nokhbegaan.com65332223390- 00562636-62100562601 

ـا  SBPوللٹڃٸی ٠ٕللٹڅ ِللا٦ ٠فڂ٬للی،   D ڂیتاټیٿ

 ؼچؽ. ٰاچً ټی

 ٽیا ـظ ؼچؽ.ىچیپفٰٹ

 PUFAزلللفب  اولللیؽ رٍغي هبّی

 3-اټٵا

ؼـ ؼڂق غیٹی تالا ؼـ ا٨لفاؼ ٨ٍلاـغڃڀی اق   

٘فی٫ ا٨كایً پاوع ڂاقڂؼیلاتڃـی ڂاتىتڅ 

 DBPڂ  SBPتڅ اڀؽڂتٹیڃٺ، ټٽٱٿ اوت 

چلؽ  چٽسځلیٿ ټٽٱلٿ اولت     ـا ٰاچً ؼ

ـا ؼـ ؼیڃاـڄ ٠فڂ٬ی  NOقیىت ؼوتفوی

 ا٨كایً ؼچؽ.

-ای ټٽٱٿ اوت ټځدف تڅ ڀاـاضتی ټ١لؽڄ 

ای، آـڂ٢ قؼپ، تلللځ٩ه ټٍلللٱٷ ڂ  ـڂؼڄ

 ت٥ییف ټكڄ ٌڃؼ.

ؼیلاوللیڃپ ڀاٌللی اق ١٨للاٶ اق ٘فیلل٫ ڂاقڂ Allium sativum عیز

پتاولیٽی تلڅ ؼڀثلاٶ ١٨لاٶ      ٌؽپ ٰاڀلاٶ 

ـا ؼـ ا٨فاؼ  DBPڂ  NOS ،SBPٌؽپ 

 ؼچؽ. ٨ٍاـ غڃڀی ٰاچً ټی

ټٽٱٿ اوت ټځدف تلڅ تلځ٩ه ټٍلٱٷ ڂ    

 تڃی تؽ ؼچاپ ٌڃؼ.

-Trans-3,4’,5 رسٍراتزٍل

trihydroxystilbene 
ؼـ آئلڃـت   NOSاق ٘فی٫ ا٨كایً تیلاپ  

 ؼچؽ. ـا ٰاچً ټی SBPضیڃاپ، 

 ڀاټٍػُ

Mistletoe Viscum album چای ټڃا٫٨ ؼـ ضیڃاڀات  اق ٘فی٫ ټٱاڀیىٻ

SBP ؼچؽ. ـا ٰاچً ټی 

 ڀاټٍػُ

Hawthorn 

berry 
Crataegus 

oxycantha, 

Crataegus 

monogyna 

اثف غ٩ی٧ ڂ ټؽاڂٺ ٰاچً ٨ٍاـغڃپ ؼاـؼ 

 ڂٸی ټٱاڀیىٻ ڀاٌځاغتڅ اوت.

 ڀاټٍػُ

Mulberry Morus alba SBP  ڂDBP  ًـا ؼـ ضیڃاڀلللات ٰلللاچ

 ٌځاغتڅ اوت.ؼچؽ  ټٱاڀیىٻ ڀا ټی

 ڀاټٍػُ

Rosselle Hibiscus 

sabdariffa 
اق ٘فیل٫ ١٨لاٶ ٰلفؼپ ٰاڀلاٶ ٰٹىلیٽی،      

SBP   ـا ؼـ ا٨لفاؼ تكـٴىلاٶpre- and 

mildly hypertensive  ًٰللللاچ

 ؼچؽ. ټی

 تؽڂپ ٠ڃاـْ

Dogbane 

plant 

Rauwolfia 

serpentine 
چللا ڂ  اق ٘فیلل٫ تػٹیللڅ ٰللاتٱڃٶ آټللیٿ  

چللای ټفٰللكی ڂ  وللفڂتڃڀیٿ اق وللیځاپه

 ؼچؽ. ـا ٰاچً ټی SBPټطیٙی، 

 تؽڂپ ٠ڃاـْ

-5,7’,4’,3,3 کَئزعتیي

pentahydroxyflav

one 

اق ٘فیلل٫ اثللف ټىللت٭یٻ ڂاقڂؼیلاتللڃـی،   

SBP ؼچؽ. چٽسځیٿ ټٽٱٿ  ـا ٰاچً ټی

اوت ټځدف تڅ ا٨كایً قیىت ؼوتفوی ڂ 

 ٌڃؼ. ١٨NOاٸیت تیڃٸڃلیٱی 

ټٽٱٿ اوت ټځدف تڅ ڀلاـاضتی ټ٩ّلٹی   

ت٩اؼڄ ٘للڃلاڀی ټللؽت ڂ  ؼـ ِللڃـت اولل 

upset ای ٌڃؼ ټٵف ایځٱڅ  ـڂؼڄ-ای ټ١ؽڄ

ټٽٱلٿ اولت    چٽفاڄ تا ٤ؿا ټّف٦ ٌڃؼ 

كایً اولتفاؼیڃٶ ڂ ٰلاچً   ټځدف تڅ ا٨ل 
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 چای ؼیٵف اوتفڂلپ ٌڃؼ. تاثیف ٌٱٷ

 

 ثجش:ّوِ هَاد غذایی سیز در وٌتزل ثَی هحتَیبت ولَعتَهی هفیذ ّغتٌذ،   -56

 د( اعفٌبج  ثزٍولیج(  ة( آة گَخِ فزًگی  الف( هبعت

 :1تغذیِ ًخجگبى خلذ  4خشٍُ شوبرُ  124صفحِ -پبعخ( ج

 ؽًَذ . غذاّبیی کِ هوکي اعت عجت تغییز خزٍجی اعتَهی3-5جذٍل 

غذاّبیی کِ هوکي اعت ثِ کٌتدزل  

 ثَ کوک کٌٌذ

 ؼڂ٢

 آب ؾ٤اٶ اغتڅ

 آب پفت٭اٶ

 ټاوت

 خ٩١فی

 او٩ځاج

 آب ٴڃخڅ ٨فڀٵی

 غذاّبی تَلیذ کٌٌذُ ثَ

 ټاـزڃتڅ

 ٸڃتیا

 ٰٹٻ تفڂٰٹی

 ٰٹٻ تفڂٰىٷ

 ٰٹٻ پیر

 ٴٷ ٰٹٻ

 ویف

 پیاق

 ټاچی

 تػٻ ټف٢

 چا تفغی اق ڂیتاټیٿ

 پځیف 

 غذاّبی تَلیذ کٌٌذُ گبس

 ٰٹٻ تفڂٰٹی

 ٰٹٻ تفڂٰىٷ

 ٴٷ ٰٹٻ

 ویف

 پیاق

 ټاچی

 تػٻ ټف٢

 چای ٴاقؼاـ ڀڃٌیؽڀی

 چای اٸٱٹی ڀڃٌیؽڀی

 ټطّڃلات ٸثځی

 ضثڃتات )ٸڃتیا غٍٯ(

 آؼاټه

اعدت عدجت    غذاّبیی کِ هوکدي 

 اعْبل ؽًَذ

 چای اٸٱٹی ڀڃٌیؽڀی

 ټای١ات ٰا٨نیٿ ؼاـ

 ٌٱلات

 ٤لات ٰاټٷ

 ٤لات وثڃن

 ټیڃڄ چای تاقڄ

 آب اڀٵڃـ

 آب آٸڃ

 وثكیدات غاٺ

 ٤ؿاچای تځؽ

 ٤ؿاچای وفظ ٌؽڄ

 ٤ؿاچای ٤ځی اق زفتی

٤ؿاچای وفٌاـ اق ٌٱف ت٩ّیڅ ٌلؽڄ یلا   

غذاّبیی کدِ هوکدي اعدت عدجت     

 اًغذاد ؽًَذ

 پڃوت ویة

 پفت٭اٶ

 آڀاڀان

 اڀٵڃـ

 ټیڃڄ غٍٯ ٌؽڄ

 ٰٹٻ غاٺ

 ٰف٨ه غاٺ

 وثكیدات زیځی

 ؾـت

 ٬اـذ

 ڀاـٴیٷ

 ؾـت تڃ ؼاؼڄ

 آخیٷ

غذاّبیی کدِ هوکدي اعدت  عدجت     

 عفت ؽذى هذفَع ؽًَذ

 پاوتا

 ڀاپ و٩یؽ

 تفڀح و٩یؽ

 ویة قټیځی

 پځیف

 زڃب ٌڃـ

 ای ٰفڄ تاؼاٺ قټیځی غاټڅ

 وه ویة

 ټڃق

 ټاـي ټاٸڃ

 تاپیڃٰا
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 وڃـتیتڃٶ

 

 ٌی وٌٌذُ هیشاى ٍسى گیزی در ثبرداری وذام اعت؟یثْتزیي عبهل پیؼ ث  -57

 ة( هیشاى وبلزی دریبفتی  الف( ٍسى گیزی در عِ هبِّ اٍل

 لجل اس ثبرداری BMIد(     ج( خثِ هبدر

 تغذیِ ًخجگبى: 2خشٍُ شوبرُ  136صفحِ -پبعخ( د

ٰځلؽ ڂ ؼـ   پیً اق ٌفڂٞ تاـؼاـی ٨ف٪ ټی BMIأا٨څ ڂقپ تڃِیڅ ٌؽڄ تفای تٕٽیٿ تاـؼاـی واٸٻ تفاوان 

أا٨څ ڂقپ ڀاٰا٨ی غّڃِاً اٴف تا ٰىف ڂقپ پیً اق ٌفڂٞ تاـؼاـی  ِڃـت غلاِڅ آټؽڄ اوت. تڅ 6-10خؽڂٶ 

ألا٨څ   ا٤ٹة، تاٌؽ. ڂ قایٽاپ قڂؼـن چٽكټاپ ټفتثٗ ټی SGAتا ا٨كایً ـیىٯ ڀڃقاؼاپ  اـتثاٖ ؼاٌتڅ تاٌؽ،

چٽسځلیٿ ألا٨څ ڂقپ قیلاؼی     ٌڃؼ. یً ـیىٯ ؼـ ٘ڃٶ قایٽاپ ټځدف ټیڂ ا٨كا LGAڂقپ قیاؼی تڅ ڀڃقاؼاپ 

قټاڀی ٰڅ قڀلاپ ؼـ ټطلؽڂؼڄ تڃِلیڅ ٌلؽڄ      ٬ؽـتٽځؽتفیٿ پیً تیځی ٰځځؽڄ زا٬ی ټ٩فٖ ټاؼـ ؼـ آیځؽڄ اوت.

ٰٽتف اق یٯ ولڃٺ قڀلاپ تلاـؼاـ ایځٵڃڀلڅ      تا ایٿ ڂخڃؼ، ٌڃؼ. ٰځځؽ تڇتفیٿ ڀتایح ضاِٷ ټی أا٨څ ڂقپ پیؽا ټی

 ٰځځؽ اټا اٰثلف آڀڇلا   ڂقپ ؼاـڀؽ ڂقپ تىیاـ ٰٽی قیاؼ ټی زڅ ڀىثت ٬اتٷ تڃخڇی اق قڀاڀی ٰڅ ٰىفچىتځؽ ڂ اٴف

 ٰځځؽ. ڂقپ أا٨څ ټی )غّڃِاً ٰىاڀی ٰڅ زا٪ چىتځؽ یا زا٬ی ټ٩فٖ ؼاـڀؽ(

 (IOM) . اّذاف اضبفِ ٍسى پیؼ اس تَلذ در هَعغِ پشؽکی ایبلات هتحذُ آهزیکب6-10جذٍل 

ؼوتڅ تځؽی ڂقپ ٬ثٷ اق 

 تاـؼاـی

  ٰٷ أا٨څ ڂقپ تٯ

 ٬ٹڃ

ټیكاپ أا٨څ ؼـ وڅ ټاچڅ ؼڂٺ ڂ وڃٺ 

 چ٩تڅ)ؼاټځڅ( ټتڃوٗ/* تفای تٯ ٬ٹڃ

ٰٷ أا٨څ ڂقپ ؼڂ٬ٹڃچا 

 چای ټٍفڂٖ( )ـچځٽڃپ

 کوجَد ٍسى 

BMI<18.5 

Ib  40-28 

Kg 18 -12.5 

 (1.3-1 ) Ib 1 

Kg (58/0-44/0)51/0      

ا٘لا٠ات ٰا٨ی تفای ـچځٽڃپ 

 ڂخڃؼ ڀؽاـؼ

 ًزهبل ٍسى

BMI 18.5-24.9 

Ib  35-25 

Kg 16 -11.5 

 (1-8/0)  Ib 1 

(50/0-32/0)Kg 42/0 

Ib  54-37 

Kg 25 -17 

 چبقی

BMI 25.0-29.9 

Ib  25-15 

Kg 11.5 -7 

 (7/0-5/0)  Ib 6/0 

(33/0-23/0) Kg 28/0 

Ib  50-31 

Kg 23 -14 

 چبقی هفزط

BMI≥30.0 

Ib  20-11 

Kg 9 -5 

 (6/0-4/0)  Ib 5/0 

(27/0-17/0) Kg 22/0 

Ib  42-25 

Kg 19 -11 

ڂقپ  تلفای قڀلاڀی ٰلڅ ٰىلف ڂقپ،     پڃڀلؽ( 2/2-6/6) ٰیٹلڃٴفٺ 1-3*ؼـ ټطاوثات أا٨څ ڂقپ وڅ ټاچڅ اڂٶ تفای تاـؼاـی تٯ ٬ٹڃ 

 ٌڃؼ. ٨فْ ټی ٴیفڀؽ، پڃڀؽ( تفای قڀاڀی ٰڅ ؼـ ؼوتڅ تځؽی زا٪ ټ٩فٖ ٬فاـ ټی1/1-4/4) ٰیٹڃٴفٺ5/0-2زا٬ی ؼاـڀؽ ڂ  ڀفټاٶ،

 

 وذام گشیٌِ در هَرد هىول ثتبّیذرٍوغی ثتبهتیل ثَتیزات فحیح اعت؟ -58

 الف( هتبثَلیت اعیذ آهیٌِ لَعیي ثَدُ ٍ عٌتش پزٍتئیي را افشایش هی دّذ

 ة( هتبثَلیت اعیذ آهیٌِ ٍالیي ثَدُ ٍ عٌتش پزٍتئیي را افشایش هی دّذ
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 ععلات هی شَد ج( هتبثَلیت اعیذ آهیٌِ لَعیي ثَدُ ٍ ثبعث افشایش پزٍتئَلیش

 د( هتبثَلیت اعیذ آهیٌِ ٍالیي ثَدُ ٍ ثبعث افشایش پزٍتئَلیش ععلات هی شَد

 تغذیِ ًخجگبى: 3خشٍُ شوبرُ  121صفحِ -الفپبعخ( 

 ّبی ارگَصًیک . کوک5-3جذٍل 

 ّبی ارگَصًیک کوک اقذاهبت گشارػ ؽذُ تحقیقبت در خصَؿ تبثیزات ارگَصًیک ػَارض جبًجی

ټثځی تف غاِیت ٔؽ ٰاتاتڃٸیلٯ   تفغی ٌڃاچؽ ڀؽاـؼ

ټٽٱٿ اولت تلف ٠ٽٹٱلفؼ     ٬ت١ؽ اق خفاضی اوت

 ټیتڃٰځؽڂـی، ؼـ اـت٩ا٠ات تاثیف ٴؿاـؼ

 اٸ٩اٰتڃٴٹڃتاـیٯ ڂاوٙڅ زفغڅ اویؽ ویتفیٯ

 ڀؽاـؼ

 

 

 

چا ؼـ غّڃَ ڂـقي  چای تف اڀىاپ چیر ټٙاٸ١څ

ؼـ اـڂپا تف ـڂی ا٨فاؼ ؼیلاتتی   ٬اڀداٺ ڀٍؽڄ اوت

تللفای ؼـټللاپ ټ٭اڂټللت اڀىللڃٸیٿ ڂ ڀڃـڂپللاتی   

 اوت٩اؼڄ ٌؽڄ اوت

اڀكیٻ یا٨ت ٌؽڄ ؼـ ټیتڃٰځؽـی ؼغیٷ 

 ؼـتڃٸیؽ اڀفلی

ALA 

ا٨لكایً ڀیتلفات    ٬تڇثڃؼ ٠ٽٹٱفؼ تطٽٹی چڃاقی GIٰاچً 

ٰللاچً ټّللف٦ اٰىللیمپ ؼـ ضللیٿ   ٬پلاوللٽا

 چای قیف تیٍیځڅ ای ڂـقي

ی ٰلفاتیٿ ڂ   پیً ټاؼڄ ٬وځتك پفڂتییٿ

 ٬ڀیفڂی تلاٸ٭ڃڄ تلفای ا٨لكایً خلی اذ    

 ی اپ اڂ پیً ټاؼڄ

 آـلڀیٿ

ٰاچً غ٩ی٧ خی 

 ای تفای تفغی

ٌڃاچؽی ټثځی تف ٰلاچً غىلتٵی ټ٩لفٖ ؼـ    

 اـت٩ا٠ات تالا

ٰاچً تدكیلڅ   ٬ٰاچً غىتٵی ؾچځی

اقاؼ ٌللؽپ ٬پللفڂتنیٿ ڀاٌللی اق ڂـقي 

 اڀكیٻ ټاچیسڅ ای

ای  اټیځڃاویؽچای ٌاغڅ

 قڀدیفڄ -

تطفیلٯ   ٬ٴلفٺ ٬ثلٷ اق ڂـقي   6تلا   ٬3ټطؽڂؼ ټاڀځؽ پفڂتنیٿ

 وځتك پفڂتنیٿ

وللف٠ت  ٬ا٨للكایً ٬للؽـت ڂ تطٽللٷ  

 تػٍیؽپ تڅ اضیا

EAAs 

ټٽٱٿ اوت ویىتٻ ایٽځی ـا تا اټیځڃ اویؽچا ڂ  ٴكاـي ڀٍؽڄ

 ٍٰٯ ٤ځی ٌؽڄ ا٨كایً ؼچؽ

تطفیٯ ولځتك   ٬ا٨كایً ویىتٻ ایٽځی

 پفڂتنیٿ ڂ ٴٹیٱڃلپ

 ٴٹڃتاټیٿ

ؼڂقڀٍلاپ ؼاؼڄ اولت ٰلڅ ټیتڃاڀلؽ      2ٴفٺ ؼـ  3 ٴكاـي ڀٍؽڄ

٬ؽـت تالا تځڅ ـا تڇثلڃؼ   ٠٬ٽٹٱفؼ ـا اـت٭ا تػٍؽ

چای ـاتڅ ضؽا٬ٷ تفولاڀؽ   تػٍؽ ڂ اویة ټاچیسڅ

 ڂ ٰاتاتڃٸیىٻ ټاچیسڅ ـا ٰاچً ؼچؽ.

ٔللؽ  ٬ټیتاتڃٸیللت ٸڃوللیٿ ایللی ای ای

ا٨لكایً اضیلا تلا تطفیلٯ      ٬ٰاتاتڃٸیٯ

 وځتك پفڂتیٿ ڂ ٰٹیٱڃلپ

HMB 

تط٭ی٭ات ٰلٻ اولت. تلؽڂپ تلاثیف تلف ٠ٽٹٱلفؼ        ڄٴكاـي ڀٍؽ

ټتاتڃٸیٯ اڀفلی ؾغایف ټطؽڂؼ ټٽٱٿ اولت تلف   

چلا ټٽٱلٿ    ټٱٽلٷ  ٠٬ٽٹٱفؼ تاثیف ؼاٌلتڅ تاٌلؽ  

 اوت تڅ ا٨كایً ؾغایف ٰٽٯ ٰځؽ.

چلای   اٰىیؽ ٰفؼپ زفتلی ؼـ ټاچیسلڅ  

قیىلللت  ٬اولللٱٹتی ؼـ ضلللیٿ ڂـقي

ولثكی   ٬ؼوتفوی اق ٤ؿا چای ٔل١ی٧ 

 ی ٰٽتفی ؼاـڀؽ غڃاـچا ؾغیفڄ

 ٰاـڀیتیٿ

 ٬ٰللاچً خللی ای 

 ؼچؽ تڃی ټاچی ټی

وللٙڃش پللاییٿ پلاوللٽا ؼـ ڂـقٌللٱاـاپ ٬للؽـتی 

چای ٨یكیٱلی ٘لڃلاڀی    ١٨اٸیت ٬ڀٍاپ ؼاؼڄ ٌؽڄ

ٌؽڄ ټیتڃاڀؽ وٙڃش ٴلفؼي غلڃپ ـا تلڅ ٘لڃـ     

ا٨للكایً قټللاپ  ٬ٰللاچً ڂقپ ٬ٸیپللڃٸیك

 تڇثڃؼ ٠ٽٹٱفؼ ٰاـ ٬غىتٵی ټ٩فٖ

 ٰڃٸیٿ
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زٍٽٵیفی ٰاچً ؼچؽ. تؽڂپ چیر ټكیتلی تلف   

 ی ٰا٨ی ؼاـڀؽ ٠ٽٹٱفؼ تفای ا٨فاؼی ٰڅ ؾغیفڄ

ای اڀداٺ ڀٍؽڄ اوت ٰڅ تاثیف آپ ـا  چیر ټٙاٸ١څ ڀؽاـؼ

چلای ټ٩ّلٹی  یلا تلڅ      ؼـ ؼـټاپ اـتفڂق یا اویة

 پاـٴی ـتاٖ یا ٤ٕفڂ٦ ٰٽٯ ٰځؽ ڀٍاپ ؼچؽ

 ٰځؽـڂئیتیٿ وڃٸ٩ات ی ٤ٕفڂ٦ واقڀؽڄ ڂ ـٌؽ ؼچځؽڄ

ٟ  ٴكاـي ڀٍؽڄ چً ؼـؼ تلؽڂپ  ټ٩یلؽ تلفای ٰلا    ٬خؿب ولفی

 ؼـټاپ

تڅ ٠ځڃاپ یلٯ ؼاـڂی خلایٵكیٿ تلفای    

 ٔؽ تڃـٺ ٤یف اوتفڂییؽ

 ٴٹڃٰكاټیٿ

ٞ  ٬ڀ٩ع  ٬ضاٸت تڇلڃ

ولفؼـؼ   ٬وفٴیسڅ

 غ٩ی٧

ضىاولیت تلڅ    ٬ٰلاچً ټیلكاپ ٴفټلا   -تفٰیثی

 تڇثڃؼ تطٽٷ ڂ پیٯ ٬ؽـت ٬تٍځٵی

ا٨للكایً ضدللٻ وللیاٶ  ٬ٰللاچً ٴفټللا

 ٬چلا  ٰٽلٯ تلڅ خلؿب آب اق ـڂؼڄ   ٬تؽپ

ؼټلای   ٬ٔلفتاپ ٬ٹلة   ٬ٰاچً اوتفن

اـت٭ای ٠ٽٹٱفؼ تطٽٹلی تلؽپ ؼـ    ٬تؽپ

 ٴفټا

 ٴٹیىیفیٿ

اضیای ټاچیسڅ ای  ٬اټیځڃاویؽ ٔفڂـی چیر تاثیفی تف ٠ٽٹٱفؼ ڀؽاٌتڅ ٬تفٰیثی ٴكاـي ڀٍؽڄ

 ـا تڇثڃؼ ټیثػٍؽ

 ٴٹڃتاټیٿ

 ټاڀځؽ ٰا٨نیٿ

 ٴكاـي ڀٍؽڄ

ٌایؽ تتڃاڀؽ ټّلف٦ اڀلفلی ـا ا٨لكایً     ٬ټطؽڂؼ

 ؼچؽ.

 

 ٬ایً ټّلف٦ اڀلفلی  ا٨ك ٬اڀتیاٰىیؽاپ

ا٨كایً ٠ٽٹٱلفؼ ڂ   ٬ٰاچً ٨ٍاـ غڃپ

 قټاپ غىتٵی

 ٠ّاـڄ ی زایی وثك

واق ڂ ٰاـي ڀا ټٍػُ اوت. یٯ پلیً ټلاؼڄ    ٴكاـي ڀٍؽڄ

ی ٬للڃی تللفای ٰلللاچً ټّللف٦ اڀلللفلی ؼـ    

چای قیفتیٍیځڅ ای اوت. ا٨كایً تاقؼچی  ڂـقي

 اڀ٭ثاْ ٰځځؽڄ ٬ټیتڃٰځؽـی

ٰاچځؽڄ ی ٨ٍاـ ٬ٴٍاؼ ٰځځؽڄ ی ٠فڂ٪

ا٨كایځللؽڄ ی ٠ٽٹٱللفؼ ڂ قټللاپ  ٬غللڃپ

 غىتٵی

 ڀیتفات)آب ز٥ځؽـ(

 100 ٬ؼاـڂڀٽلا  ٬ؼڂولڃٰڃ ـ ٬تط٭ی٭اتی تفٰیثلی  

 75ا٨لكایً ټ٭لؽاـ تلا     ٬ټیٹیٵفٺ تلفای ؼڂ ټلاڄ  

ټٽٱلٿ   ٬تڇثڃؼ ټیاڀٵیٿ تڃاپ٬ټیٹیٵفٺ ڂقپ تؽپ

اوت تفای ا٨فاؼی ٰڅ اغتلالات ټیتڃٰځؽـیا ـاڀؽ 

 ټ٩یؽ تاٌؽ

اڀت٭اٶ ٬ ٠اټٷ ټٍتفٮ تڃٸیؽ ای تی پی

 ٬ی اٸٱتللفڂپ ؼـ ټیتڃٰځللؽـیا  ؼچځللؽڄ

 ی غىتٵی ټ٩فٖ ٰاچځؽڄ

COQ10 

اٴلللف اقؼڂق ټدلللاق 

٨فاتللف ـڂؼ پڃوللتڅ 

ٌؽپ پڃوت ـا تلڅ  

 چٽفاڄ ؼاـؼ.

چ٩تڅ ټّف٦ ټٱٽلٷ ټیتڃاڀلؽ    10تا  4 ٬تفٰیثی

ؼـِلؽ ا٨لكایً ؼچلؽ.     80-50ٰاـڀڃویٿ ـا تلا  

ؼ٬ی٭لڅ   7تلا  –چای وی ثاڀیڅ  تاثیفات ؼـ ڂـقي

ؼ٬ی٭للڅ  6اوللیؽڂق ؼـ ٘للڃٶ ٌللڃؼ.  ؼیللؽڄ ټللی

ای ټٱٽلٷ.   چ٩تڅ 4چای ٌؽتی تا ټّف٦  ڂـقي

چ٩تڅ په اق ٌفڂٞ ټّلف٦   4-3تاثیفات ت١ؽ اق 

 ټٱٽٷ ا٤اق ټیٍڃؼ ڂ تا یٯ ټاڄ اؼاټڅ ؼاـؼ.

تلللڅ ٠ځلللڃاپ پلللیً ټلللاؼڄ ای تلللفای 

 اڀتی اٰىیؽاپ تاٸ٭ڃڄ ٬ٰاـڀڃویٿ

 تتا آلاڀیٿ
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 20ټٙاٸ١ات ؼڂوڃـٰڃـ ٠ٽٹٱفؼ تطٽٹی تؽپ تا  ٴكاـي ڀٍؽڄ

ا٨للكایً قټللاپ   ٬ؼـِللؽ ـا ڀٍللاپ ؼاؼڄ اوللت 

اـٴڃټتف غىتٵی قټاڀی ٰڅ ـلیٻ ضاڂی ولی اذ  

ټٱٽٹلی تلفای ا٨لكایً ولٙڃش      ٬اڂ ٰا٨ی اوت

 ای ٬ثٷ اق ڂـقي ٴیٹیٱڃلپ ټاچیسڅ

 ٬چلای ٘لا٬تی   ا٨كایً ٠ٽٹٱلفؼ ڂـقي 

 تڇثڃؼ ٰاچً زفتی 

 پیفڂات

ا٨لكایً   ٬ای ڂ زفتی تؽپ ٰاچً اویة ټاچیسڅ ٴكاـي ڀٍؽڄ

چلیر   ٬ی تلڅ غىلتٵی ؼـ تلؽټیځتڃپ   قټلاپ ٰٹل  

 چای ؼیٵف ټٍاچؽڄ ڀٍؽ تڇثڃؼ ؼیٵفی ؼـ ڂـقي

ټطللا٨ٛ  ٬ٔللؽ وللف٘اپ ٬ٔللؽ تللڃـټی

 ټطا٨ٛ ا٠ّاب ٬٬ٹة

 ٰڃـوتیٿ

تڃاڀؽ ٜف٨یت ڂـقي ـا ؼـ تیٽلاـاپ   ټی ٬ټطؽڂؼ ٴكاـي ڀٍؽڄ

چلای   چیح ت٩اڂتی ؼـ ټطیٗ ٬٬ٹثی ا٨كایً ؼچؽ

تڇثڃؼ تیٍلتف تلا پلفن     ٬تىیاـ ٴفٺ ڀٍاپ ڀؽاؼڄ

چلیح تلاثیفی ؼـ ٠ٽٹٱفؼچلای خڇٍلی      ٬ویځڅ

 ڀؽاٌتڅ اوت.

ی تفٰیثلات   پف ٰځځؽڄ٬ی ٬ؽـت ا٨كایځؽڄ

 چای ٌؽیؽ پف اڀفلی ت١ؽ اق ڂـقي

 ـیثڃق

٨ٍللاـ تللڅ   ٬ڀ٩للع

ؼـ  ٬اولڇاٶ  ٬ټ١ؽڄ

ؼڂق تللالا غٙفڀللاٮ 

 اوت

ا٨كایً تڃاڀایی تؽپ تفای اڀت٭اٶ اویؽ لاٰتیلٯ  

تا  1ای ٰڅ تیٿ  تیٍیځڅچای قیف  ؼـ ٘ڃٶ ڂـقي

 ٍٰؽ. ؼ٬ی٭څ ٘ڃٶ ټی 7

تللاغیف  ٬ڂاوللٗ تڃٸیللؽ اوللیؽ لاٰتیللٯ

 غىتٵی ټ٩فٖ

وؽیٻ خلڃي ٌلیفیٿ/   

 ویفات وؽیٻ

ی اٰىیمپ ڂ آوتاڀڅ ی ڀاچڃاقی  ا٨كایً تیٍیځڅ ٨ٍاـ تڅ ټ١ؽڄ 

 تڇثڃؼ تطٽٷ ٬ؼـِؽ 1تا  5

 وؽیٻ ٨ى٩ات ڂاوٗ

ا٨كایً ڂقپ تلفای  

ا٨فاؼی ٰڅ ټفا٬لة  

 ٬ڂقڀٍللاپ چىللتځؽ

ڃلاڀی ټؽت چځڃق ٘ 

 ټٍػُ ڀیىت

 ٫ٰلفاتیٿ ٨ىل٩ات  ٬ا٨كایً ٰفاتیٿ آقاؼ ټاچیسڅ

تاثیف ٠ٽٹٱفؼی ټٍاچؽڄ ٌؽڄ ؼـ خڇلً/ تلڃاپ   

چای تطٽٹی تا ا٨لكایً ؾغیلفڄ    اق ٘فی٫ ڂـقي

 ٬تطفیٯ اڀاتڃٸیىٻ ټاچیسلڅ  ٬ٴٹیٱڃلپ ټاچیسڅ

تللاثیفات ؼڂ ټللا ت١للؽ اق  ٬ای اوللتفاضت ټاچیسللڅ

اڂ تلا ولی اذ    ٬ټّف٦ ټٱٽلٷ اق تلیٿ ټلی ـڂؼ   

 ټّف٦ ٌڃؼ تا وٙڃش اپ ٴىتفؼڄ تف ٌڃؼ.

 ٠٬ٽٹٱفؼ خڇٍی ڂ تڃاڀی ٬تڇثڃؼ ٬ؽـت

 وف٠ت تػٍیؽپ تڅ اضیای تٽفیځی

 ٰفاتیٿ

 

 وذام گشیٌِ اطلاعبت فحیحی در خقَؿ هظ در دٍراى ثبرداری هی دّذ؟ -59

 در دٍراى ثبرداری تزاتَصًیه ًوی ثبشذ (Induced copper deficiency)الف( ووجَد هظ المب شذُ 

 دَشٍ رٍی، هىول دّی ثب هظ تَصیِ هی ة( در هَارد هىول دّی ثب آّي 

 ج( ووجَد هظ تىبهل خٌیي را تغییز ًوی دّذ

 د( ًیبس ثِ هظ در دٍراى ثبرداری افشایش ًوی یبثذ

 تغذیِ ًخجگبى: 2خشٍُ شوبرُ  128صفحِ -ةپبعخ(
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٠للاڂڄ تلف    یاتلؽ.  اڀؽٰی ا٨كایً ټی ا٤ٹة ټه ـلیٻ ٤ؿایی قڀاپ تاـؼاـ اڀؽٮ اوت ڂ ؼـ تاـؼاـی ڀیاقټځؽیڇا

ؼاـڂچای  ٰٽثڃؼ ثاڀڃیڅ اق ا٨كایً خؿب قیځٯ یا آچٿ، )تیٽاـی ټځٱه(، ٰٽثڃؼ اڂٸیڅ اقټڃتاویڃپ لڀتیٱی

 ؼچلؽ   غاَ ڂ ٠ٽٷ خفاضی تای په ټ١ؽی ڀیك خای ڀٵفاڀی ؼاـؼ.ٰٽثڃؼ ټه ـٌؽ خځلیٿ ـا ت٥ییلف ټلی   

، cuproenzymes ٰلاچً ١٨اٸیلت   قایی اولت.  ڀٍاپ ؼاؼڄ ٌؽڄ اوت ٰڅ ٰٽثڃؼ اٸ٭ایی ټه ڀاچځداـی

اتّاٶ ٠فٔی ٤یف٠اؼی پفڂتنیٿ، ٰاچً ـٴكایی ڂ ت٥ییلف   ت٥ییف ټتاتڃٸىیٻ آچٿ، ا٨كایً تځً اٰىایٍی،

ٌلځاغتی ڂ   -ؼچؽ ڂ تف ـٌلؽ ٠ّلثی   ٠لاټت ؼچی وٹڃٸی ڂخڃؼ ؼاـؼ. ټه تا آچٿ ١٨ٷ ڂ اڀ١٩اٶ ڀٍاپ ټی

ٌلڃؼ اټلا پیٍلځڇاؼ     چای پیً اق تڃٸؽ ٌلاټٷ ڀٽلی   ٱٽٷاٴفزڅ ټ١ٽڃلاً ؼـ ټ ٴؿاـؼ. ـ٨تاـی اثف ټی -٠ّثی

 ٌڃؼ ټٱٽٷ ټه ؼاؼڄ ٌڃؼ. ٌڃؼ ٰڅ قټاڀی ٰڅ ؼـ ٘ڃٶ تاـؼاـی قیځٯ ڂ آچٿ ټّف٦ ټی ټی

 

 ثِ تزتیت در سًبى ٍ هزداى چمذر اعت؟ (Essential fat)درفذ چزثی ضزٍری ثذى  -60

 3ٍ  12د(    2ٍ  3ج(    4ٍ  8ة(   8ٍ  4الف( 

 تغذیِ ًخجگبى: 3شوبرُ خشٍُ  6صفحِ -د پبعخ(

چای ٔفڂـی ٰڅ تفای ٠ٽٹٱفؼ ٨یكیڃٸڃلیٯ تؽپ لاقٺ اوت ؼـ ټ٭اؼیف ٰٻ ؼـ ټ٥ك اوتػڃاپ، ٬ٹلة، ـیلڅ،    زفتی

زفتلی تلؽپ ٔلفڂـی     ٪3چا، ٠ٕلات ڂ ویىتٻ ٠ّثی ؾغیفڄ ٌؽڄ اوت. ؼـ ټفؼاپ، ضؽڂؼ  ٰثؽ، ٘طاٶ، ٰٹیڅ

چا، ٸٵٿ ڂ ـاپ ٰڅ  فا ٌاټٷ زفتی تؽپ ؼـ ویځڅ( اوت، قی٪12اوت. ؼـ قڀاپ، زفتی ٔفڂـی تیٍتف اق ټفؼاپ، )

 تاٌؽ. ٰځځؽ ټی ـڂڀؽ تڃٸیؽ ټثٷ ـا پٍتیثاڀی ټی

 *هَفق ثبؽیذ*

 

 

 
 

 

 

 


