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 زضنس ٔٛاز زضیبفشی خصة ٔیكٛز. ٔٙكب اغّت ٔٛاز خصة ٘كسٜ، ٌیبٞی اؾز.  90- 97ثؿشٝ ثٝ عجیؼز ٔٛاز ٔهطف قسٜ،  .1

غصاٞبی فیجطی ٚ وطثٛٞیسضار ٞبی ٞضٓ ٘كسٜ زض وِٖٛٛ ا٘ؿبٖ ثٛؾیّٝ ثبوشطی ٞب زض زضخبر ٔرشّفی سرٕیط ٔیكٛ٘س. ایٗ  .2

 ضا سبٔیٗ وٙس. زضنس اظ ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ا٘ؿبٖ 5-10فطایٙس ٔیشٛا٘س 

زضنس اظ ٘یبظ ؾَّٛ ٞبی دٛقب٘ٙسٜ ضٚزٜ ثعضي اظ ٔٛاز  70زضنس اظ ٘یبظ ا٘طغی ؾَّٛ ٞبی ضٚزٜ وٛچه ٚ  45٘عزیه ثٝ  .3

زض زؾشٍبٜ ٌٛاضـ  (Parentral). ثؼس اظ چٙس ضٚظ اظ ٌطؾٍٙی یب زض ظٔبٖ اؾشفبزٜ اظ سغصیٝ ٚضیسی ػجٛضی ِٛٔٗ سبٔیٗ ٔیكٛز

 آسطٚفی ضخ ٔیسٞس)وبٞف ؾغح خصثی ٚ وبٞف زض سطقحبر، ػّٕىطزٞبی ؾٙشعی، خطیبٖ ذٖٛ ٚ ظطفیز خصة(. 

ِیشط ٔبیؼبر  7ػلاٜٚ ثط سطقحبر ثعاق ٚ ٔؼسٜ، سطقحبر دب٘ىطاؼ، ویؿٝ نفطا ٚ ضٚزٜ وٛچه، ضٚی ٞٓ ضفشٝ ضٚظا٘ٝ حسٚز  .4

ٔیّی  100ٍط وٝ سٛؾظ فطز زض عَٛ ضٚظ ٔهطف ٔیكٛز. سٕبْ ایٗ ٔبیؼبر ثٝ خع ِیشط زی 2ٚاضز زؾشٍبٜ ٌٛاضـ ٔیىٙٙس ثٝ اضبفٝ 

 ِیشط زض ضٚزٜ ثعضي. 2ِیشط زض ضٚزٜ وٛچه ٚ  7ِیشط آٖ زض ِٛٔٗ خصة ٔیكٛز: حسٚز 

ٔٛاز ٔغصی وٝ ثٝ لؿٕز زیؿشبَ ضٚزٜ وٛچه  ٚ ضٚزٜ ثعضي ٔیطؾٙس، ثٛیػٜ فیجط ضغیٕی ٚ ٘كبؾشٝ ٞبی ٔمبْٚ ثٝ ٞضٓ ثٛؾیّٝ  .5

 Short chain)  طٚثیٛسبی ؾبوٗ زض ایّئْٛ ٚ ضٚزٜ ثعضي سرٕیط ٔیكٛ٘س. ٔحهٛلار سرٕیطی اؾیس چطة ٞبی وٛسبٜ ظ٘دیطٔیى

fatty acids)  .ٌبظ ٔی ثبقٙس ٚSCFAs  ؾٛذز سطخیحی ؾَّٛ ٞبی ضٚزٜ اؾز ٚ آٟ٘ب ضا ثٝ ثبظؾبظی ٚ ػّٕىطزثٟشط سحطیه

 (Prebiotic)ٖ ٔیكٛز. ثطذی اظ وطثٛٞیسضار ٞب ػّٕىطز دطٜ ثیٛسیىی ٔیىٙس ٚ ثبػث افعایف ػّٕىطز ایٕٙی ٚ سٙظیٓ ثیبٖ غ

 زاض٘سوٝ ثبػث اِمبی ضقس ٚ فؼبِیز ٔیىطٚة ٞبی ٔفیس ٔٛخٛز زض  ٔیىطٚثیٛسبی ضٚزٜ ٔیكٛز. 

ؾبػز اظ ٔؼسٜ سرّیٝ ٔیكٛ٘س. ٚلشی ٔٛاز غصایی ثٝ سٟٙبیی  2-3ؾبػز ٚ غصاٞبی خبٔس زض ػطو  1-2اغّت غصاٞبی ٔبیغ زض ػطو  .6

 ٔهطف قٛ٘س، وطثٛٞیسضار ظٚزسط سرّیٝ ٔیكٛ٘س، ؾذؽ دطٚسئیٗ، چطثی ٚ زض آذط فیجط. 

 ٕٞطاٜ ثب فبوشٛض زاذّی اؾز. B12ایّئْٛ زیؿشبَ ٕٞچٙیٗ ٔحُ خصة ٚیشبٔیٗ  .7

ِیس سٛ Kضٚزٜ ثعضي ٕٞچٙیٗ ٔحُ سرٕیط ثبوشطیبیی ثبلیٕب٘سٜ وطثٛٞیسضار ٚآٔیٙٛاؾیسٞبؾز ٚ ٔمساضی ٘یع ٚیشبٔیٗ ثٛیػٜ ٚیشبٔیٗ  .8

 ٔیكٛز. ٕٞچٙیٗ ٔحُ شذیطٜ ٚ زفغ ٔٛاز زفؼی اؾز.      

ٔیىطٚثیٛسبی ضٚزٜ وٝ ٔیىطٚثیْٛ ٘یع ٘بٔیسٜ ٔیكٛز، سطویجی دٛیب اظ ٔیىطٚة ٞبی ضطٚضی اؾز وٝ سحز سبثیط غ٘شیه، ٔحیظ،  .9

 ضغیٓ ٚ ثیٕبضی ٌؿشطـ ٔی یبثس. 

سٜ شضار آٔیٙٛاؾیسٞب، ٚ ؾَّٛ ٞبی ٔطزٜ ٔٛوٛؼ ضٚزٜ، سٛؾظ ثؼس اظ یه ٚػسٜ غصایی فیجط غصایی، ٘كبؾشٝ ٔمبْٚ ثٝ ٞضٓ، ثبلیٕب٘ .10

ٔیىطٚثٟب سرٕیط ٔیكٛ٘س. ٔٛاز حبنُ اظ ایٗ فطایٙس سرٕیط قبُٔ ٌبظ )ثؼٙٛاٖ ٔثبَ: ٞیسضٚغٖ، زی اوؿیس وطثٗ، ٘یشطٚغٖ ٚ زض ثطذی 

یس( ٔیجبقس.ٕٞچٙیٗ زض عی ایٗ افطاز ٔشبٖ( ٚ اؾیسچطة ٞبی وٛسبٜ ظ٘دیط ) ٔثُ: ثٛسیطیه اؾیس، دطٚدیٛ٘یه اؾیس ٚ اؾشیه اؾ

 سِٛیس ٔیكٛز. K ,B12 ,B2فطایٙس چٙسیٗ ٔبزٜ ٔغصی قبُٔ ٚیشبٔیٗ ٞبی 

دطٚثیٛسیه ٞب ٔیىطٚاضٌب٘یؿٓ ٞبی ظ٘سٜ ای ٞؿشٙس وٝ ٚلشی زض ٔمساض وبفی سدٛیع ٔیكٛز، ثطای ؾلأز ٔیعثبٖ ٔفیس اؾز.  .11

 وّٓ سطـ( یب زض لبِت ٔىُٕ ٔهطف وطز.  دطٚثیٛسیه ٞب ضا ٔیشٛاٖ زض غصاٞبی سرٕیطی )اظ لجیُ ٔیؿٛ یب

دطٜ ثیٛسیه ٞب ٔٛاز غصایی غیط لبثُ ٞضٕی ٞؿشٙس وٝ سبثیطار سحطیىی ثط خٕؼیز ا٘شربثی اظ ثبوشطی ٞبی زؾشٍبٜ ٌٛاضـ زاض٘س.  .12

ٔفیس ٚالغ ثغٛض ٔؼَٕٛ دطٜ ثیٛسیه ٞب ثٝ ؾٝ ٔكرهٝ ٘یبظ زاض٘س سب ثطای ثبوشطی ٞبی ٔفیسی ٔثُ لاوشٛ ثبؾیّٛؼ ٚ ثیفیسٚثبوشط 

( سٛا٘بیی افعایف خٕؼیز 3( لبثُ سرٕیط سٛؾظ ٔیىطٚثیٛسب ثٝ اؾیس چطة 2( سٛا٘بیی ػجٛض اظ ٞضٓ زؾشٍبٜ ٌٛاضـ فٛلب٘ی 1قٛ٘س: 
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ٔٙبثغ ذٛة دطٜ ثیٛسیه ثب ٔٙكب وطثٛٞیسضار قبُٔ ؾجعیدبر، غلار، حجٛثبر، یب ؾٟٓ ٘ؿجی ثبوشطی ٞبی ٔفیس ثطای ا٘ؿبٖ. 

 . ّیٓ، ؾٛیب ٚ ؾجٛؼ ٌٙسْ ٔیجبقسوبؾٙی، وٍٙط فطٍ٘ی، اٚضق

 ؾیٗ ثیٛسیه سطویجی اؾز اظ دطٚ ثیٛسیه ٚدطٜ ثیٛسیه زض یه غصا یب ٔىُٕ غصایی. .13

اؾیس چطة ٞبی سِٛیس قسٜ زض عی فطایٙس سرٕیط ثٝ ؾطػز خصة ٔیكٛ٘س ٚ ٔمساضی آة ٘یع ثٝ ٕٞطاٜ آ٘بٖ خصة ٔیكٛز. ایٗ اؾیس  .14

ٔیىطٚثیٛسب، ٔٛخت سحطیه دطِٚیفطاؾیٖٛ ٚ سٕبیع آٟ٘ب ٚ ٘یع ٔٛخت افعایف  ٞبی چطة ثؼٙٛاٖ ؾٛذز ثطای ؾَّٛ ٞبی وِٖٛٛ ٚ

خصة آة ٚ اِىشطِٚیز ٞب ٚ وبٞف ثبض اؾٕعی لٙسٞبی خصة ٘كسٜ ٔیكٛز. اؾیسٞبی چطة وٛسبٜ  ظ٘دیط  ٕٔىٗ اؾز زض وبٞف 

 ؾطػز حطوبر زؾشٍبٜ ٌٛاضـ ٚ چٙسیٗ ػّٕىطز سٙظیٕی زیٍط قطوز وٙس.

ٌطْ وطثٛٞیسضار زض عی سرٕیط وِٛٛ٘ی ٔهطف ٔیكٛز. ٔمبزیط اضبفی وطثٛٞیسضار ٚ فیجط لبثُ سرٕیط  20-25ضٚظا٘ٝ ثغٛض ٔؼَٕٛ  .15

وِٖٛٛ ٚ اؾٟبَ قٛز. زض افطاز ٔهطف وٙٙسٜ  PHزض وِٖٛٛ ٔی سٛا٘س ثبػث افعایف سِٛیس ٌبظ، اسؿبع، ٘فد ٚ زضز قىٓ، وبٞف 

 ضغیٓ حبٚی فیجط ثبلا، زض عَٛ ظٔبٖ ؾبظٌبضی ثٛخٛز ٔی آیس. 

٘كبؾشٝ ِٔٛىَٛ ثعضٌی اؾز اظ سطویت ظ٘دیطٜ ٞبی لٙسی ٔؿشمیٓ ٚقبذٝ زاض وٝ ثٟٓ اسهبَ یبفشٝ ا٘س. اسهبلار ا٘ٛع دیٛ٘س ٞبی .  .16

 اؾز. ثیكشط ٘كبؾشٝ ضغیٕی آٔیّٛدىشیٗ اؾز وٝ دّی ؾبوبضیس ٘ٛع قبذٝ زاض، ٚ آٔیّٛظ ٘ٛع ٔؿشمیٓ آٖ اؾز. 1-6ٚ آِفب  1-4آِفب 

ٔیكىٙس ٚ ٔبِشٛظ، ٔبِشٛسطیٛظ ٚ زوؿشطیٗ ٔحسٚز اظ قبذٝ ٞبی  1-4عضي ٘كبؾشٝ ضا اظ ٔحُ اسهبَ آٔیلاظ دب٘ىطاؼ ِٔٛىَٛ ٞبی ث .17

 ثبلیٕب٘سٜ آٔیّٛدىشیٗ ایدبز ٔیىٙس. 

  (SGLT1)ٌّٛوع ٚ ٌبلاوشٛظ زض غّظز وٓ ثٛؾیّٝ ا٘شمبَ فؼبَ خصة ٔیكٛ٘س وٝ ػٕسسب اظ عطیك ا٘شمبَ زٞٙسٜ فؼبَ ٚاثؿشٝ ثٝ ؾسیٓ  .18

 (GLUT2)ٔیجبقس. زض غّظز ٞبی ِٛٔیٙبَ ثبلای ٌّٛوع، اِٚیٗ ا٘شمبَ زٞٙسٜ ٌّٛوع ثٝ ا٘شطٚؾیز ٞب، ا٘شمبَ زٞٙسٜ سؿٟیُ وٙٙسٜ 

ػجٛض ٔیىٙس. ٞطؾٝ  (GLUT5)ٔیجبقس. فطٚوشٛظ زض ِٛٔٗ ضٚزٜ اظ ػطو غكبی حبقیٝ ٔؿٛاوی ثٛؾیّٝ ا٘شمبَ زٞٙسٜ سؿٟیُ وٙٙسٜ 

 خب٘جی ا٘شطٚؾیز ٞب ٚاضز ٚضیس ثبة ٔیكٛ٘س. -اظ غكبی لبػسٜ ای  GLUT2ثٛؾیّٝ   -ٚ فطٚوشٛظ ٌّٛوع، فطٚوشٛظ  -ٔٛ٘ٛؾبوبضیس

ِیشط آة ضٚظا٘ٝ اؾز. ثٝ ٕٞیٗ ػّز اؾز وٝ ٔحَّٛ ٔبیغ  7، وّیس سٛا٘بیی ضٚزٜ وٛچه ثطای خصة SGLT1ا٘شمبَ زٞٙسٜ فؼبَ  .19

ػلاٜٚ ثطا٘شمبَ ٌّٛوع ٚ  SLGT1ضاسبؾیٖٛ اؾشفبزٜ قٛز. زضٔب٘ی ذٛضاوی ثدبی آة ٚ ٘ٛقیس٘ی ٞبی قیطیٗ ثبیس ثطای زضٔبٖ زٞیس

 210، زٚ ِٔٛىَٛ ؾسیٓ ٚ SGLT1ؾسیٓ، ثؼٙٛاٖ دٕخ ِٔٛىَٛ آة ٘یع ػُٕ ٔیىٙس. ثٝ اظای ٞط ِٔٛىَٛ ٌّٛوع خصثی سٛؾظ 

 ِٔٛىَٛ آة خصة ٔیكٛز. 

ر ٚ غلار وبُٔ. ٘ٛػی اظ فیجط غصایی ثٙبْ ٘كبؾشٝ ٔمبْٚ ثٝ ٞضٓ اغّت قبُٔ غصاٞبی ٌیبٞی ثب دطٚسئیٗ ثبلا ٚ فیجط اؾز ٔثُ حجٛثب .20

 ِیٍٙیٗ ٚخٛز زاضزوٝ اظ ٚاحسٞبی ؾیىّٛدٙشبٖ سكىیُ قسٜ اؾز وٝ ٘ٝ ٔحَّٛ اؾز ٘ٝ لبثُ سرٕیط.

ٞضٓ دطٚسئیٗ زض ٔؼسٜ قطٚع ٔیكٛز. خبئیىٝ دطٚسئیٗ ثٝ دطٚسئٛظ، دذشیس ٚ دّی دذشیس ٞبی ثعضي ٔیكىٙس.       .21

اؾز ٚ ثمیٝ ثٝ قىُ فؿفِٛیذیس ٚ وّؿشطَٚ ٔیجبقس. فمظ ٔمساض  (TG)زضنس اظ چطثی غصایی ثٝ قىُ سطی ٌّیؿطیس  97٘عزیه ثٝ  .22

ثرهٛل آٟ٘بیی وٝ اؾیس چطة  –ضا  TGوٕی اظ چطثی زض اثط ِیذبظ زٞب٘ی ٚ ٔؼسی ٞضٓ ٔی قٛز. ِیذبظ ٔؼسی فمظ ٔمساض وٕی اظ 

 ب ضا ثٝ اؾیس چطة ٚ ٌّیؿطَٚ سجسیُ ٔیىٙس. سدعیٝ وطزٜ ٚ آٟ٘  -وٛسبٜ ظ٘دیط زاض٘س ٔثُ وطٜ
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وطثٗ )ٔثُ اؾیسچطة ٞبی ثبظ٘دیطٜ ٔشٛؾظ(، ثسِیُ عَٛ وٛسبٜ سط ٚ لبثّیز ا٘حلاَ ثبلا، ٔیشٛا٘ٙس ثسٖٚ  8-12اؾیسچطة ٞبی ثب  .23

ب لبزض٘س حضٛض نفطا ٚ سكىیُ ٔیؿُ، ٔؿشمیٕب خصة ؾَّٛ ٞبی ٔٛوٛؾبَ وِٖٛٛ قٛ٘س. ثؼس اظ ٚضٚز ثٝ ؾَّٛ ٞبی ٔٛوٛؾبَ، آٟ٘

 ٔؿشمیٕب ٚ ثسٖٚ اؾشطیفیىبؾیٖٛ ٚاضز ٚضیس ثبة قسٜ ٚ ثٝ وجس ٔٙشمُ قٛ٘س.

زاضای اؾیس چطة ٞبی ثب  Medium-chain triglycerids(MCTs)سطی ٌّیؿطیسٞبی ثب اؾیسٞبی چطة ٔشٛؾظ ظ٘دیط  .24

ثطای ٔشبثِٛیؿٓ ٚ ا٘شمبَ وطثٗ ٔیجبقٙس وٝ ثهٛضر ثبِیٙی ثطای افطازیىٝ زچبض وٕجٛز ٕ٘ه نفطاٚی  8-12ظ٘دیطٜ وطثٙی 

 اؾیسچطة ٞبی ثّٙس ضا زاض٘س، ثب اضظـ اؾز. 

خصة وّؿیٓ ثٝ ا٘شطٚؾیز اظ عطیك وبُ٘ ٞبی ٔٛخٛز زض غكبی حبقیٝ ٔؿٛاوی ضخ ٔیسٞس، خبئیىٝ ثٝ دطٚسئیٗ حبُٔ ٔرهٛل  .25

 كٛز.سٙظیٓ ٔی Dذٛز ٔشهُ قسٜ ٚ اظ غكبی لبػسٜ ای خب٘جی ػجٛض ٔیىٙس وٝ ایٗ فطایٙس سٛؾظ ٚیشبٔیٗ 

.ٔىُٕ یبضی ثب ٔمساض ظیبزی آٞٗ ٚ ضٚی  ٕٔىٗ اؾز خصة ٔؽ ضا وبٞف زٞس. زض ػٛو حضٛض ٔؽ ٕٔىٗ اؾز خصة آٞٗ  .26

ٚ ِٔٛیجس٘یٓ ضا وبٞف زٞس.خصة وجبِز زض افطاز زچبض وٕجٛز آٞٗ افعایف ٔی یبثس. أب وجبِز ٚ آٞٗ ثطای خصة ثب یىسیٍط 

 فؼُ ٚ ا٘ؼبلار ٕٔىٗ اؾز ثسِیُ ٞٓ دٛقب٘ی ٔىب٘یعْ ٞبی خصثی آٟ٘ب ثبقس. ضلبثز زاض٘س ٚ خصة یىسیٍط ضا وبٞف ٔیسٞٙس. ایٗ
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 Thermic، سبثیط ٌطٔبظایی غصا  Basal energy expenditure(BEE)ٔهطف ا٘طغی دبیٝا٘طغی زض ثسٖ ا٘ؿبٖ ثٝ اقىبَ  .1

effect of food(TEF)  فؼبِیزٚ ٌطٔبظایی ٘بقی اظ Activity thermogenesis(AT)  ٗٔهطف وُ  ،ؾٝ خعءٔیجبقس. ای

 ضٚظا٘ٝ ا٘ؿبٖ ضا سبٔیٗ ٔیىٙس. Total energy expenditure (TEE)ا٘طغی

2. BEE  یبBasal Metabolic Rate(BMR) .حسالُ ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ثطای ظ٘سٜ ٔب٘سٖ ا٘ؿبٖ اؾز ،BEE  ٔمساض ا٘طغی ٔهطفی

قطایغی وٝ فطز اظ ٘ظط خؿٕی ٚ شٞٙی زض اؾشطاحز ثؿط ٔیجطز ٚ زٔبی ٔحیظ عٛضی اؾز وٝ فطایٙس زض عَٛ قجب٘ٝ ضٚظ اؾز زض 

ثبیس لجُ اظ ٞطٌٛ٘ٝ فؼبِیز ثس٘ی )سطخیحب ثؼس اظ ثیساضی اظ ذٛاة(،  BEEٌطٔبظایی زض ثسٖ ٔثُ ِطظ ٚخٛز ٘ساضز. ا٘ساظٜ ٌیطی 

 ثغٛض لبثُ سٛخٟی زض عَٛ ضٚظ ثبثز اؾز. BEEؾبػز ثؼس اظ زضیبفز غصا ٚ ٘ٛقیس٘ی ٚ ٘یىٛسیٗ ثبقس.  10-12

، ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ثطای Rest metabolism rate(RMR)یب  Rest energy expenditure(REE)ا٘طغی ٔهطفی اؾشطاحز       

سطویجبر فؼبِیز ٞبی ضطٚضی ثسٖ خٟز دبیساضی اػٕبَ ٘طٔبَ ثسٖ ٚ حفظ ٞٛٔٛؾشبظیؽ اؾز. ایٗ اػٕبَ قبُٔ سٙفؽ ٚ ٌطزـ ذٖٛ، ؾٙشع 

ِٚی  ٔی قٛزقبُٔ ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ؾیؿشٓ ػهجی ٔطوعی ثطای حفظ زٔبی ثسٖ RMR یب  REEیٖٛ ٞب اظ ػطو غكبٞبؾز.  خآِی ٚ دٕ

 BMR ٚ BEEٚ ٘یع  RMR  ٚREEاؾز. انغلاحبر  BEEزضنس ثیف اظ  10-20قبُٔ ٌطٔبظایی فؼبِیز ٚ ؾبیط ٔهبضف ا٘طغی ٘یؿز ٚ 

 قٛ٘س.  ٔیشٛا٘ٙس ثدبی ٕٞسیٍط اؾشفبزٜ

3. REE  ثسٖ  ثسٖٚ چطثی ثسٖ ٛزٜس ٘ؿجز ثٝثٝ قسرLean body mass(LBM) ٚاثؿشٝ اؾز .LBM َٛا٘ؿبٖ ضقس زٚضاٖ زض ع 

زضنس اظ ا٘طغی ٔهطفی ذٛز ضا ثٝ سِٛیس ثبفز  12-15ثیكشطیٗ ٔمساض ذٛز ضا زاضز، ذهٛنب زض زٚ ؾبَ اَٚ ظ٘سٌی. ٘ٛظازاٖ 

ٔیطؾس. ثؼس اظ اٚایُ  TEEخسیس اذشهبل ٔیسٞٙس. ٚلشی وٛزن ثعضٌشط ٔیكٛز، ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ثطای ضقس ثٝ یه زضنس 

 وبؾشٝ ٔیكٛز.  REE، اظ ٔمساض سٛزٜ ثسٖٚ چطثی ثسٖنس ثٝ اظای ویٌّٛطْ زض 1-2، افعایف ؾٗ ثعضٌؿبِی، ثٝ اظای ٞط زٞٝ

زضنس ٔهطف ا٘طغی  5اض٘س ثیكشطی وٝ ز FFMٔیجبقس. ٚضظقىبضاٖ ثسِیُ  FFMٔطثٛط ثٝ  REEزضنس اظ سغییطار  80سمطیجب  .4

زضنس اظ  60حسٚز  وز زاض٘س.كشطی ٘ؿجز ثٝ افطاز غیط ٚضظقىبض زاض٘س. اضٌبٖ ٞبی ثسٖ زض سِٛیس ٌطٔبی ثسٖ ٔكبضاؾشطاحز ثی

REE ٔشبثِٛیؿٓ ثبلا  ثطای سِٛیس ٌطٔبی اضٌبٖ ٞبی زاضایHigh-metabolic-rate organs (HMROs)  ٝٔهطف ٔیكٛز و

  ایٗ اضٌبٟ٘ب قبُٔ: وجس، ٔغع، لّت، عحبَ، ضٚزٜ ٞب ٚ وّیٝ ٔیجبقس.

ی ٘ؿجز ثٝ افطاز لس وٛسبٜ لس ثّٙس ٚ لاغط ٔشبثِٛیؿٓ ثبلاسط ٔشبثِٛیؿٓ ثیكشطی ٘ؿجز ثٝ افطاز ضیعسط زاض٘س أب افطازافطاز زضقز سط  .5

 زاض٘س.

  ثیكشطی ٘ؿجز ثٝ وٛزن غیط چبق زاضز REE. ثؼٙٛاٖ ٔثبَ وٛزن چبق  ٔطسجظ اؾز لٛیب ثب ؾبیع وّی ثسٖ LBMٔمساض  .6

 ٔؼشسَ زاض٘س.ثیكشطی ٘ؿجز افطاز ٔٙبعك  REEزضنس  5-20افطازی وٝ زض آة ٚ ٞٛای ٌطٔؿیطی ظ٘سٌی ٔیىٙٙس، ٔؼٕٛلا  .7

زضنس ٔیعاٖ ٔشبثِٛیه وٕشطی ٘ؿجز ثٝ ٔطزاٖ ٞٓ لس ٚ ٚظٖ  5-10ظ٘ب٘ی وٝ ٘ؿجز چطثی ثٝ ػضّٝ ثبلاسطی ٘ؿجز  ثٝ ٔطزاٖ زاض٘س،  .8

 ذٛز زاض٘س. 

٘طغی ضا وبٞف یب افعایف ٔیسٞٙس. سحطیه ؾیؿشٓ ػهجی ٓ وبضی یب دطوبضی سیطٚئیس، ٔهطف ااذشلالار آ٘سٚوطیٗ ٘ظیط و .9

. زٚضٜ ٞبی ٞیدب٘بر ػهجی ٚ اؾشطؼ، ثبػث ضٞبیی ادی ٘فطیٗ ٔیكٛز وٝ ٌّیىٛغِ٘ٛیع ؾَّٛ ٞب ضا افعایف ٔیسٞسؾٕذبسیه زض 

 . سٙظیٓ اقشٟب ٚ ٞٛٔٛؾشبظ ا٘طغی ٞؿشٙسٞٛضٖٔٛ ٞبی ضٚزٜ ای زذیُ زض  YYٌطِیٗ ٚ دذشیس 
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ٕه ٌصاضی ٚ قطٚع ذٛ٘طیعی(، ٔیعاٖ ٔشبثِٛیؿٓ وٕی ؾغح ٔشبثِٛیىی ظ٘بٖ ثب چطذٝ لبػسٌی سغییط ٔیىٙس. زض عی فبظ ِٛسئبَ ) ظٔبٖ ثیٗ سر

ثٝ نٛضر سسضیدی  BEEافعایف ٔی یبثس. زض عَٛ حبٍّٔی ثب ضقس ضحٕی، خفشی ٚ ثبفز ٞبی خٙیٙی ثٟٕطاٜ افعایف ثبض لّجی ٔبزض، ٔمساض 

 افعایف ٔی یبثس.

زضنس ثطای ٞط  13زضخٝ فبضٟ٘بیز یب   98ظ لاسط ازضنس ثٝ اظای ٞط زضخٝ افعایف زٔبی ثسٖ ثب 7ثٝ ٔمساض  REEست ٔٛخت افعایف  .10

 ٔی قٛز.ؾب٘شیٍطاز  37زضخٝ ثبلاسط اظ 

ٔیّی  240ٔیّی ٌطْ زض ٔطزاٖ یب  200-350وبفئیٗ، ٘یىٛسیٗ ٚاِىُ ٔٛخت سحطیه ٔشبثِٛیؿٓ ٔیكٛ٘س. زضیبفز وبفئیٗ ثٝ ٔمساض   .11

زضنس زض ٔطزاٖ  3-4ضا  REEهطف ٘یىٛسیٗ ٔیعاٖ ٔ زضنس افعایف زٞس. 8-15ٚ   7-11ضا ثٝ سطسیت  REEٌطْ زض ظ٘بٖ ٔی سٛا٘س 

 زضنس افعایف ٔیسٞس.  9ظ٘بٖ ضا  REEزضنس زض ظ٘بٖ افعایف ٔیسٞس. ٔهطف اِىُ  6ٚ سب 

 ٚ ثی اقشٟبیی ػهجی وبٞف ٔی یبثس.زض افطاز چبق ٔهطف ا٘طغی ٔیشٛا٘س ثبلا ثبقس ِٚی زض عَٛ ٌطؾٍٙی، ضغیٓ عٛلا٘ی  .12

ٔیجبقس. ٘بْ ٞبی  TEEزضنس اظ  10ٌفشٝ ٔیكٛز وٝ ٔؿئَٛ  TEFثٝ افعایف ٔهطف ا٘طغی زض اثط ٔهطف، ٞضٓ ٚخصة غصا  .13

 TEFاؾشفبزٜ ٔیكٛز؛ اظ لجیُ: ٌطٔبظایی اِمبیی غصا، فؼبِیز زیٙبٔیىی ٔرهٛل یب سبثیط ٔرهٛل غصا. TEFزیٍطی ٘یع ثطای 

ٌطٔبظایی اخجبضی ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ثطای ٞضٓ، خصة ٚٔشبثِٛیؿٓ ٔٛاز ٔغصی  ٔیشٛا٘س ثٝ زٚ ثرف اخجبضی ٚ اذشیبضی سمؿیٓ قٛز.

اؾز ٚ قبُٔ ؾٙشع ٚ شذیطٜ دطٚسئیٗ، چطثی ٚ وطثٛٞیسضار اؾز. ٌطٔبظایی اذشیبضی، ٔهطف ا٘طغی اضبفی، ػلاٜٚ ثط ٌطٔبظایی 

 یسٞس.یه ضخ ٔاؾز وٝ ثب سحطیه ؾیؿشٓ ػهجی ؾٕذبساخجبضی ایؿز ٚ ٔؿئَٛ ٘بوبضایی ٔشبثِٛیىی 

 دؽ اظ یه ٚػسٜ دط دطٚسئیٗ ٘ؿجز ثٝ ٚػسٜ دط چطة، ذهٛنب٘یع سغییط ٔیىٙس. ثؼس اظ ٔهطف غصا  TEFثب سغییط سطویت ضغیٓ غصایی،       

 25ٞیسضار وٝ لاف ا٘طغی زاضز زضحبِیىٝ وطثٛزضنس اس 4ٔهطف ا٘طغی افعایف ٔی یبثس. ٔشبثِٛیعاؾیٖٛ چطثی وبضآٔس اؾز چٖٛ فمظ 

ٔیعاٖ اوؿیساؾیٖٛ زضقز ٔغصی ٞب زض افطاز چبق ٚ لاغط سفبٚسی ثطای شذیطٜ قسٖ ثبیس ثٝ چطثی سجسیُ قٛز.  ظیطا ا٘طغی زاضزاسلاف زضنس

 TEFزلیمٝ ثؼس اظ زضیبفز غصا، ٔمساض  20-90 أب  ثؿشٍی ثٝ ا٘ساظٜ ٚ ٔحشٛای زضقز ٔغصی ٞبی ٚػسٜ غصایی زاضز TEF ٔمساض. اٌطچٝ ٘ساضز

  زاضز. TEEیٗ سبثیط وٕی ثط وبٞف ٔی یبثس. ثٙبثطا

ضا عٛلا٘ی وطزٜ ٚ افعایف ٔیسٞس. وبفئیٗ، وبدؿبیؿیٗ ٚچبی ٞبی ٔرشّفی اظ لجیُ چبی ؾجع، ؾفیس  TEFاثط غصاٞبی حبٚی ازٚیٝ،  .14

 ٚ اٚلاً٘، ٔهطف ا٘طغی ٚ اوؿیساؾیٖٛ چطثی ضا افعایف زازٜ ٚ ٌطؾٍٙی ضا ؾطوٛة ٔیىٙس. 

یؿٝ ثب آٟ٘بیی وٝ ثهٛضر ٔساْٚ زضیبفز س، زض ٔمبسغصیٝ ضٚزٜ ای زضیبفز ٔیىٙٙ ثهٛضر ٔشٙبٚة ٔهطف ا٘طغی زض ثیٕبضا٘ی وٝ .15

  ٝ ٞط ثبض ا٘دبْ سغصیٝ ٔشٙبٚة اؾز.وٝ ایٗ افعایف ٔهطف ا٘طغی ٔطثٛط ث افعایف ٔی یبثسٔیىٙٙس، زض عَٛ قت افعایف 

 Nonexerciseفؼبِیز غیط ٚضظقی  ٘بقی اظ قبُٔ ٌطٔبظایی Activity thermogenesis (AT)ٌطٔبظایی ٘بقی اظ فؼبِیز  .16

activity thermogenesis (NEAT) (٘ا٘طغی ٔهطفی فؼ ٚ ) ٝ٘فؼبِیز ٞبی یع ا٘طغی ٔهطفی زض بِیز زض عَٛ ظ٘سٌی ضٚظا

 ٚضظقی اؾز.

ویّٛوبِطی زض ٚضظقىبضاٖ  3000ویّٛوبِطی زض فطز وٓ سحطن، سب  100ٚ ٕٔىٗ اؾز اظ  اؾز TEEفؼبِیز ثس٘ی ٔشغیطسطیٗ خعٚ      

 ٔشفبٚر ثبقس. 

17. AT ٗثب افعایف ؾ(  ثسِیُ وبٞفFFM  افعایف ٚFat mass (FM))  وبٞف ٔی یبثس. زض وُ ٔطزاٖ سٛزٜ ػضلا٘ی ثیكشطی

 ثبلاسط آٟ٘ب ثبقس. AT٘ؿجز ثٝ ظ٘بٖ زاض٘س وٝ قبیس ٔؿئَٛ 
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 FMٚ وبٞف  FFMٚضظـ ػبزسی ؾجت افعایف عٛلا٘ی ٚ لبثُ ٔلاحظٝ زض ٔیعاٖ ٔشبثِٛیؿٓ ٕ٘یكٛز، ٍٔط ایٙىٝ ٔٙدط ثٝ افعایف   .18

 قسٜ ثبقس. 

 ویّٛغَٚ اؾز.  184/4یه ویّٛ وبِطی ٔؼبزَ  .19

سبله وبِطیٕشطی( فطز زض یه اسبله )ا ٔی قٛز. زض ایٗ ضٚـ سدٟیعار ٌطاٖ ٚ ٔرهٛل ا٘دبْ ثب اؾشفبزٜ اظوبِطیٕشطی ٔؿشمیٓ  .20

ایٗ  سِٛیس قسٜ سٛؾظ فطز ضاا٘ساظٜ ٔی ٌیطز.زؾشٍبٜ ٔیعاٖ ا٘طغی ٌطٔبیی  ٚلطاض ٔیٍیطزوٝ أىبٖ ا٘دبْ فؼبِیز ٔشٛؾظ ٚخٛز زاضز 

  فطاٞٓ ٕ٘ی وٙس.ؾٛذز ٔهطفی ٘ٛع ضٚـ ا٘طغی ٔهطفی زض لبِت ٌطٔب ضا ٔی ؾٙدس ِٚی اعلاػبسی زض ٔٛضز 

 یه ضٚـ ٔطؾْٛ سط زض ا٘ساظٜ ٌیطی ا٘طغی ٔهطفی اؾز.  Indirect calorimetry (IC)وبِطیٕشطی غیط ٔؿشمیٓ  .21

ٚ یه ثبثز ثٟطٜ سٙفؿی ثٝ اضظـ  Weir (1949)ٔؼبزِٝ   ٔهطف اوؿیػٖ ٚ سِٛیس زی اوؿیس وطثٗ فطز ا٘ساظٜ ٌیطی ٔیكٛز.زض ایٗ ضٚـ 

أب ٔؼٕٛلا قبُٔ یه ٔبؾه زٞب٘ی ثطای  ،ٚر اؾز. سدٟیعار آٖ ٔشفبزض ٘ظط ٌطفشٝ ٔی قٛز REE، ثطای سجسیُ اوؿیػٖ ٔهطفی ثٝ 85/0

 ضا ٔیٍیطز.  سِٛیس قسٜوٝ ٕٞٝ زی اوؿیس وطثٗ ٔی قٛز سٙفؽ ) ثب ٌیطٜ ثیٙی( وٝ ثیٙی ٚ زٞبٖ ضا ٔیذٛقب٘س ٚ یه ٞٛز سٟٛیٝ 

اظ  ز ٘بقشبیی ثؼسؾبػ 5زض افطاز ؾبِٓ،  حسالُ  یىؿطی لٛا٘یٗ لجُ اظ ا٘ساظٜ ٌیطی ٞبی وبِطیٕشطی غیط ٔؿشمیٓ ثبیس ضػبیز قٛز. .22

ا٘دبْ سؿز ٘جبیس ظٚزسط اظ زٚ ؾبػز ثؼس اظ  .وبفئیٗ حسالُ زٚ ؾبػز فبنّٝ  ثؼس اظ ٔهطف ٚػسٜ غصایی یب اؾٙه لاظْ اؾز ٚ 

 ؾبػز ثؼس اظ ا٘دبْ ٚضظـ ؾٍٙیٗ ا٘دبْ قٛز.  4ا٘دبْ ٚضظـ ٔشٛؾظ، یب 

 Respiratory quotientسِٛیس قسٜ ٔیشٛاٖ ثٟطٜ سٙفؿی ضا ٔحبؾجٝ وطز. ثٟطٜ سٙفؿی  CO2ثب ا٘ساظٜ ٌیطی اوؿیػٖ ٔهطفی ٚ  .23

(RQ)  ٝٔرّٛط ؾٛذشی ٔشبثِٛیعٜ قسٜ اؾز. چٝ ٘كبٖ ٔیسٞس وRQ  ثطای وطثٛٞیسضار یه اؾز، چٖٛ سؼساز ِٔٛىَٛ ٞبی

CO2 .سِٛیس قسٜ ثطاثط سؼسازِٔٛىَٛ ٞبی اوؿیػٖ ٔهطف قسٜ ٔیجبقس 

RQ =   ٓسِٛیس قسٜ وطثٗ زی اوؿیس حد  (V CO2 / V O2) حدٓ اوؿیػٖ ٔهطف قسٜ/

 :RQمقادیز 

 1  =وطثٛٞیسضار 

   7/0 =چطثی 

 82/0 =دطٚسئیٗ 

 85/0 =ضغیٓ ٔرّٛط 

 65/0 ≥ سِٛیسار وشٛ٘ی 

 

RQ زض حبِیىٝ  ظیبز اؾز. ثٝ ٔمساض وبِطی زضیبفز، زضیبفز وطثٛٞیسضار یبثبلا ثیف اظ یه ٘كبٖ زٞٙسٜ ؾٙشع چطثیRQ  ٗذیّی دبییٗ ٕٔى

خٟز سؼییٗ وفبیز سغصیٝ ای ثیٕبضاٖ ثؿشطی زض ثیٕبضؾشبٖ  . اظ ایٗ ضٚـاؾز زض قطایغی زیسٜ قٛز وٝ زضیبفز ٔٛاز ٔغصی ٘بوبفی اؾز

 اؾشفبزٜ ٔیكٛز. 

24. RQ ٕسٙفؿی ضغیٓ حٕبیز سغصیٝ ای ٔٙبؾت اؾز.ثؼٙٛاٖ ٔبضوط اػشجبضؾٙدی  ٚ یه ٔبضوط ثطای سؼییٗ سح ُ 

 اؾشفبزٜ قسٜ ٚ یه اؾشب٘ساضز علایی TEE ثطای ا٘ساظٜ ٌیطی ، Doubly labeled water (DLW) قسٜساضآة زٚثبض ٘كب٘ .25

اؾبؼ ایٗ ضٚـ، ٔحبؾجٝ زی اوؿیس وطثٗ سِٛیس قسٜ ثب اؾشفبزٜ اظ  ثطای سؼییٗ ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ٚ سؼبزَ ا٘طغی زض ا٘ؿبٖ اؾز.
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) ثؼس اظ ٘ٛقیسٖ آة زٚثبض ٘كب٘ساض قسٜ ثب زٚسطیٓ اوؿیس سفبٚر ثیٗ ٔیعاٖ زفغ ٞیسضٚغٖ ٚ اوؿیػٖ ثسٖ اؾز.      )  ٚ

 ثٝ نٛضر آة ٚ وطثٗ زی اوؿیس اظ ثسٖ زفغ ٔی 18زٚسطیٓ اوؿیس اظ ثسٖ زض قىُ آة ٚ اوؿیػٖ ،  (     ) 18اوؿیػٖ 

، ثعاق یب دلاؾٕب ا٘ساظٜ ٌیطی ٔیكٛز. ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیطی زٚضٜ ای آة ثسٖ اظ ازضاض ثب ٔیعاٖ زفغ زٚ ایعٚسٛح ضٚظ 10-14ٔسر  عی قٛز. 

طٔشطی غیطٔؿشمیٓ اظ زی اوؿیس ذؽ ثب اؾشفبزٜ اظ ضٚـ وبِضا ا٘ساظٜ ٔی ٌیطز، ؾ سِٛیسی CO2، ٔیعاٖ زفغسفبٚر ثیٗ زٚ ٔیعاٖ 

 وطثٗ سِٛیس قسٜ ثطای ٔحبؾجٝ وُ ا٘طغی ٔهطفی اؾشفبزٜ ٔی قٛز.

اؾشفبزٜ ٔیكٛز. ایٗ ٚؾیّٝ ثب ثىبضٌیطی ؾٝ دبیكٍط سه ٔحٛضی،  دبیف وٙٙسٜ ؾٝ ٔحٛضی ثطای ا٘ساظٜ ٌیطی ا٘طغی فؼبِیز .26

 ضا ثغٛض وبضأسی ٔی ؾٙدس. حطوبر چٙس خٟشی 

ؾبزٜ سطیٗ ٚ اضظاٖ سطیٗ ٚؾیّٝ ثطای وؿت اعلاػبر  Physical activity quoestionnarie (PAQ)دطؾكٙبٔٝ فؼبِیز ثس٘ی  .27

 ٗ ضٚـ ثؿیبض ضایح اؾززض ٔٛضز فؼبِیز ثس٘ی افطز اؾز. ذغبٞبی ٌعاضقسٞی زض ای

ثٙسیىز ٚ ٔفّیٗ زض ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ ٔمبیؿٝ قس ٚ  –، ٞطیؽ Owenٔحبؾجٝ قسٜ سٛؾظ ٔؼبزلار  REEزض یه ٔغبِؼٝ ٔمساض  .28

 . اضائٝ ٔی زٞسچبق ٚ ٘طٔبَ افطاز  REEٔؼبزِٝ ٔفّیٗ زلیمشطیٗ ٔحبؾجٝ ضا زض سؼییٗ  زضیبفشٙس وٝ 

 ٔهطفی افطاز ؾبِٓ ٚ ثیٕبض اؾشفبزٜ ٔیكٛز ٚ ثٝ لطاض ظیط اؾز:أطٚظٜ ٔؼبزلار ٔفّیٗ ثطای ٔحبؾجٝ ا٘طغی  .29

 : مزدانویّٛوبِطی زض ضٚظ  =25/6+(wt) 10 (ht)  -5+ )ؾٗ(5

  :سوانویّٛوبِطی زض ضٚظ  =25/6+(wt) 10 (ht)-5)ؾٗ( -161

 wt :/ ٚظٖ ٚالؼی ثسٖ ثطحؿت ویٌّٛطْ  ht/ ؾب٘شیٕشط :سه ؾبَ :

 . وطزٔحبؾجٝ  وبِطی ٔشطی غیط ٔؿشمیٓثب اؾشفبزٜ اظ  ضا ٔیشٛأٖهطف ا٘طغی افطاز ثیٕبض یب ٔدطٚح  .30

. ثطای ٔی ثبقس REE آٖ زض ضطة ٚ ؾذؽ ، ٔحبؾجٝ ؾغح فؼبِیز فیعیىیREEیه ضٚـ ؾبزٜ ثطای افعٚزٖ فؼبِیز ثس٘ی ثٝ  .31

 45-60زضنس ٚ ثطای فؼبِیز قسیس 25-40عیىی ٔشٛؾظ، ثطای فؼبِیز فیزضنس  10-20، ثطای فؼبِیز فیعیىی وٓ، TEEٔحبؾجٝ 

 افعٚزٜ ٔیكٛز.  REEثٝ زضنس

، ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ٔحبؾجٝ ٚا٘دٕٗ غصا ٚ سغصیٝ ثب ٕٞىبضی ثٟساقز ٚ زضٔبٖ وب٘بزا (IOM)آوبزٔی ّٔی ػّْٛ، ٔٛؾؿٝ دعقىی  .32

ضا ثطای ظ٘بٖ، ٔطزاٖ، وٛزوبٖ، ٘ٛظازاٖ ٚ ظ٘بٖ ثبضزاض ٚ قیطزٜ سٛؾؼٝ زاز.  Estimated energy requirement (EER)قسٜ 

EER  ،ٗٔشٛؾظ ا٘طغی زضیبفشی ضغیٕی اؾز وٝ ثطای حفظ سؼبزَ ا٘طغی زض یه فطز ثعضٌؿبَ ؾبِٓ دیف ثیٙی قسٜ ٚ ثطاؾبؼ ؾ

 خٙؽ، ٚظٖ، لس ٚ ؾغح فؼبِیز ثس٘ی ؾبظٌبض ثب ؾلأشی سؼطیف قسٜ اؾز. 

ٚظٖ ثؼٙٛاٖ  ٘ٛظازاٖ ٚ ٘ٛدبیبٖ ٔٛثط ثبقس أب TEEٔثُ  ؾٗ، خٙؽ ٚ ٘ٛع سغصیٝ ) قیطٔبزض یب فطٔٛلا( ٔی سٛا٘س ثط اٌط چٝ ػٛأّی  .33

 ٔكرم قسٜ اؾز.  TEEسٟٙب دیف ثیٙی وٙٙسٜ ٘یبظٞبی 

اؾز.  ثطای ٕٞٝ ٌطٜٚ ٞب ثدع ٘ٛظازاٖ ٚ ٘ٛدبیبٖ Physical activity (PA)ٔؼبزلار ٔحبؾجٝ قبُٔ یه ضطیت فؼبِیز فیعیىی   .34

سمؿیٓ ٔیكٛز: ثی سحطن، وٓ سحطن، فؼبَ ٚ ثؿیبض  Physical activity level (PAL)ثٝ چٟبض ؾغح فؼبِیز ثس٘ی  PAضطیت 

اؾز، ا٘طغی نطف قسٜ زض عَٛ فؼبِیز ضٚظٔطٜ ظ٘سٌی، ؾجه ظ٘سٌی ثی سحطن  BEEثٝ  TEE٘ؿجز  PALاظ آ٘دب وٝ  فؼبَ.

 ٔیجبقس.  1-39/1زاضای زأٙٝ 
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35. Metabolic equivalents (METs) س٘ی ثب ٚاحس ا٘ساظٜ ٌیطی اؾز وٝ ثب ٔیعاٖ ؾٛذز ٚؾبظ یه فطز زض عَٛ فؼبِیز ث

ی اؾز وٝ زض ظٔبٖ اؾشطاحز اوؿیػ٘ یه،  ثطاثط ثب METs ثیبٖ ٔیكٛز.  REEٚ ثؼٙٛاٖ ٔضطثی اظ  قسر ٞبی ٔشفبٚر ضاثغٝ زاقشٝ

ثبظای ٞط ویّٛوبِطی 1 ثٝ نٛضر  ٚثسٖ زض ٞط زلیمٝ زض ثعضٌؿبلاٖ( ٔیّی ِیشط اوؿیػٖ زض ویٌّٛطْ ٚظٖ 5/3) ٔشبثِٛیعٜ ٔی قٛز

 1)آٖ ٔحبؾجٝ قٛز METsثٙبثطایٗ ا٘طغی ٔهطفی ثعضٌؿبلاٖ ٔیشٛا٘س ثب اؾشفبزٜ اظ  ویٌّٛطْ ٚظٖ ثسٖ زض ؾبػز ثیبٖ ٔی قٛز.

METs = 1 Kcal/kg/h) . 

 

36.  

   

دیبزٜ ٚ ٔؼبزَ ٞبی (PAL) زؾشٝ ثٙسی ؾغح فؼبِیز فیعیىی  2-2جديل 

 *ضٚی

مقدار    PALدستٍ بىدی 

PAL 

مایل در  3-4معادل پیادٌ ريی )

  ساعت(

  1 - 39/1 ثی سحطن

 PAL = 5/1ثطای  9/2، 2/2، 5/1 4/1 – 59/1 وٓ سحطن

 PAL = 6/1ثطای  8/5، 4/4، 3 6/1 – 89/1 فؼبَ

 PAL = 75/1ثطای  9/9، 3/7، 3/5

 PAL = 9/1ثطای  14، 3/10، 5/7 9/1 – 5/2 ثؿیبض فؼبَ

 PAL = 2/2ثطای  5.22، 7/16، 3/12

 PAL = 5/2ثطای  31، 23، 23/17
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MET, Metabolic equivalent; 

PAL, Physical activity level 

PAL*  ؾغح فؼبِیز فیعیىی اؾز وٝ اظ ٘ؿجزTEE  ٝثBEE 

 حبنُ ٔیكٛز.

⁺METs ؾشطاحز فطز، ٚ ثطاثط ٔضطثی اؾز اظ ٔهطف اوؿیػٖ ا

ٔیّی ِیشط ثٝ اظای ویٌّٛطْ  5/3ٔهطف اوؿیػٖ ثٝ ٔیعاٖ  اؾز ثب

 ٚظٖ ثسٖ زض زلیمٝ زض ثعضٌؿبلاٖ .

 

زض  (PAL)قسر ٚ سبثیط فؼبِیز ٞبی ٔرشّف ثط ؾغح فؼبِیز فیعیىی  3-2جديل 

 ثعضٌؿبلاٖ*

/ METs⁺ ∆PAL فعالیت فیشیکی

 دفیق10ٍ

∆PAL /

 ساعت

 فعالیتُای ريساوٍ

 زضاظ وكیسٖ

 ضا٘ٙسٌی

 فؼبِیشٟبی ؾجه ٘كؿشٝ

 آثیبضی ٌیبٞبٖ

 دیبزٜ ضٚی ثب ؾً

 وكیسٖ خبضٚثطلی

 فؼبِیشٟبی ذب٘ٝ زاضی )ثغٛض ٔشٛؾظ(

 ثبغجب٘ی )ثسٖٚ ثّٙس وطزٖ اخؿبْ(

 چٕٗ ظ٘ی )ثب ٔبقیٗ چٕٗ ظ٘ی(

 

1 

1 

5/1 

5/2 

3 

5/3 

5/3 

4/4 

5/4 

 

0 

0 

005/0 

014/0 

019/0 

024/0 

024/0 

032/0 

033/0 

 

0 

0 

03/0 

09/0 

11/0 

14/0 

14/0 

19/0 

20/0 

 فعالیتُای ايقات فزاغت: ملایم

 ٔبیُ زض ؾبػز( 2دیبزٜ ضٚی )

 لبیمطا٘ی )سفطیحی(

 ٌّف )ثب اضاثٝ( 

 )زض ؾبِٗ ضلم(ضلم 

 

5/2 

5/2 

5/2 

9/2 

 

014/0 

014/0 

014/0 

018/0 

 

09/0 

09/0 

09/0 

11/0 

فعالیتُای ايقات فزاغت: 

 متًسط

 ٔبیُ زض ؾبػز( 3دیبزٜ ضٚی )

 زٚچطذٝ ؾٛاضی )سفطیحی(

 حطوبر ٚضظقی ثسٖٚ ٚؾیّٝ

 ٔبیُ زض ؾبػز( 4دیبزٜ ضٚی )

 

3/3 

5/3 

4 

5/4 

 

022/0 

024/0 

029/0 

033/0 

 

13/0 

14/0 

17/0 

20/0 

 فعالیتُای ايقات فزاغت: شدید

 ٞیعْ قىٙی

 ثبظی سٙیؽ )زٚ ٘فطٜ(

 ید اؾىی ضٚی

 زٚچطذٝ ؾٛاضی )ٔشٛؾظ(

 اؾىی ) ضٚی ؾطاقیجی یب آة(

 قٙب

 ویٌّٛطْ ثبض( 5ثبلا ضفشٗ اظ سذٝ )ثب 

 ٔبیُ زض ؾبػز( 5دیبزٜ ضٚی )

 آٞؿشٝ زٚیسٖ

 دطـ اظ ضٚی عٙبة

 

9/4 

5 

5/5 

7/5 

8/6 

7 

4/7 

8 

2/10 

12 

 

037/0 

038/0 

043/0 

045/0 

055/0 

057/0 

061/0 

067/0 

088/0 

105/0 

 

22/0 

23/0 

26/0 

27/0 

33/0 

34/0 

37/0 

40/0 

53/0 

63/0 
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 محاسبٍ اوزصی غذا

 ا٘طغی وُ لبثُ زؾشطؼ اظ غصا ثٛؾیّٝ ثٕت وبِطیٕشط ا٘ساظٜ ٌیطی ٔیكٛز. ایٗ زؾشٍبٜ قبُٔ ٔحفظٝ ثؿشٝ ای اؾز وٝ ٕ٘ٛ٘ٝ غصایی ٚظٖ قسٜ

ثب ایدبز یه خطلٝ زض اوؿیػٖ اسٕؿفط ٔیؿٛظز. ٔحفظٝ زضٖٚ حدٓ ٔكرهی اظ آة غٛعٝ ٚض اؾز ٚ افعایف زٔبی آة  زض آٖ لطاض ٌطفشٝ ٚ

  .زٔحبؾجٝ ا٘طغی حطاضسی سِٛیس قسٜ اؾشفبزٜ ٔی قٛثطای ثؼس اظ ؾٛذشٗ غصا، 

 

 

 

 

 

 

 



نخبگان گستر فرهنگ پسشکی گروه آموزشی خذمات تخصصی مرکس  

 06  د قانونی داردکلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگیر

 

 

 3فصل 

شیًصی بیماری َای التُاب ي پاتًفی 

 مشمه
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  ضا ؾطوٛة ٔیىٙس. CRPوٝ زض ضٚغٗ ٔبٞی ٔٛخٛز اؾز، یه ذبنیز ضس اِشٟبثی لٛی زاضز وٝ EPA   3-چطثی أٍب .1

2.  

 ٔٛاز ٔغصی ٚ ؾیؿشٓ قطاوز 1-3جديل 

 مًاد مغذی شزیک

 ٔؽ -ضٚی -وّؿیٓ

   EPA/DHA 3-، آضاقیسٚ٘یه اؾیس، أٍبGLA/DGLA  6-أٍب

 وّؿیٓ –دشبؾیٓ  -ؾسیٓ وّطیس

  (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, biotin, cholin)ة وٕذّىؽ 

  (ROS)گًَِ ّای فعال اکسیضى  –آًتی اکسیذاى ّا 

 گلَتیي –آلثَهیي 

ثبیس آٖ ضا ثؼٙٛاٖ یه ٔبضوط اِشٟبة عٛلا٘ی ٔسر زض٘ظط ٌطفز.  غیط ػبزی ثٛز،ٚ زضنس ثبفز چطثی ثسٖ  LBMاٌط ٔمساض  .3

أطٚظٜ چبلی زض سمبعغ ثیٗ اِشٟبة ٚ اذشلالار ٔشبثِٛیىی، ؾجت ا٘حطاف اظ فؼبِیز ؾیؿشٓ ایٕٙی ٚ زض ٘شیدٝ افعایف ذغط اثشلا ثٝ 

زاض٘س یب چبق ٞؿشٙس ٚ یب زاضای  اضبفٝ ٚظٖػلاٜٚ ثط اضظیبثی وؿب٘یىٝ  زیبثز، سهّت قطائیٗ، وجسچطة ٚ اِشٟبة ضیٛی اؾز.

٘طٔبَ یب وٕشط اظ ٔمساض عجیؼی ٘یع ٟٔٓ اؾز چٖٛ فٙٛسیخ سطویت ثسٖ فمظ اظ عطیك  BMIچطثی احكبیی ا٘س، اضظیبثی افطاز ثب 

BMI .لبثُ سكریم ٘یؿز 

اؾیس )وٝ زض ثسٖ سِٛیس  ئیهٚ آِفب ِیذٛ Q10ػّٕىطز ٔیشٛوٙسضیبیی ثط ؾبذشبض ٚ ػّٕىطز قجٝ ٚیشبٔیٗ ٞبیی ٘ظیط وٛآ٘عیٓ  اضظیبثی .4

  ٔشٕطوع اؾز.ٔیكٛ٘س( ٚ سبثیط حفبظشی آٟ٘ب ػّیٝ اؾشطؼ اوؿیساسیٛ 

ثب ٌبٔب سٛوٛفطَٚ فطاٚاٖ،  Eػٛأُ غصایی وٝ ثٝ حفظ ٚیؿىٛظیشٝ ؾبِٓ ٔبیؼبر ثسٖ وٕه ٔیىٙٙس قبُٔ: ٞیسضاسبؾیٖٛ، ٚیشبٔیٗ  .5

PUFAs ،MUFAs.  

ٚلشی ٔٛاز ٔغصی ثطای ػّٕىطز ثٟیٙٝ  ٔی قٛ٘س.وٕجٛز ٔٛاز ٔغصی سكسیسسِٛیس ٚاؾغٝ ٞبی اِشٟبثی ٚ ؾجت ػفٛ٘ز ٞبی ٔعٔٗ  .6

ٚ ٘یع ٔٛاز ٔطثٛط ثٝ  D  ٚCب دبیساض ثٕب٘ٙس. ایٗ ٔٛاز ٔغصی قبُٔ ٚیشبٔیٗ ٞبی ػفٛ٘ز ٞبی ٔعٔٗ ٔیشٛا٘ٙس سب زٞٝ ٞ ثبقٙس،٘بوبفی 

ٞبی وٙشطَ ایٕٙی زض عی اِشٟبة ٔكبضوز زاض٘س. ثؼلاٜٚ ؾلأز ٔیىطٚثیْٛ  وٝ زض ٔىب٘یعْ B6  ٚB12ٔشیلاؾیٖٛ اظ لجیُ فٛلار، 

 زاضز.زض زؾشٍبٜ ٌٛاضـ، دٛؾز ٚ زیٍط حفطار ثسٖ، ٘مف ٟٕٔی زض اِشٟبة، ٔمبٚٔز یب ؾیؿشٓ ایٕٙی ثسٖ 

7. Nutriture  اضظیبثی ٚضؼیز  ای زض ثسٖ ٔی ثبقس.سغصیٝ ٔٛاضز ؾغحNutriture ٖٔشىی ثط قٛاٞس، ػّٓ  زض ثس

ثب ؾبیط سطویجبر ِٔٛىِٛی  ٚ سؼبُٔ ٔٛاز ٔغصیػّٕىطز ٔٛازٔغصی اظ فیعیِٛٛغیه، ٟٔبضر ٞبی سغصیٝ زضٔب٘ی فطزی ٚ آٌبٞی 

  ٔی ثبقس.( ROS)ٔثُ ٞٛضٟٔٛ٘ب، ؾبیط ٔٛاز ٔغصی ٚ 

ٔعٔٗ ثٛیػٜ ثیٕبضی ٞبی لّجی ٕٞطاٜ اؾز. ایٗ ٔكرهٝ ضغیٓ ٔهطف ٔبٞی چٙس ثبض زض ٞفشٝ ثب وبٞف ذغط اثشلا ثٝ ثیٕبضی ٞبی  .8

زض ٔغبِؼبر وٛٞٛضر ؾیؿشٓ ثیِٛٛغی زض  Nordic or Viking dietیی اؾز ٚ اذیطا ٔغبِؼبر ضٚی ٔسیشطا٘ٝ ای ٚ ضغیٓ آؾیب

 . (SYSDIET)وٙشطَ ٔساذلار ضغیٓ غصایی سٛنیف قسٜ اؾز 
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، اظ زٚ اؾیس چطة ضطٚضی اِٚیٝ زض آثكبض ایىٛظا٘ٛئیسی سكىیُ ٔیٍطززؾٝ ٌطٜٚ انّی اظ ٔشبثِٛیز ٞبی دطٚؾشبٌلا٘سیٙی  .9

زی ٞٛٔٛ ٌبٔب  ٔكشك قسٜ اظ 6أٍبضس اِشٟبة  (PGE1) 1دطٚؾشبٌلا٘سیٗ  :(ALA)ٚ آِفبِیِٙٛٙیه اؾیس (LA)ِیِٙٛئیه اؾیس

 3، ٚ دطٚؾشبٌلا٘سی6ٗأٍبفبوشٛض دیف اِشٟبثی ٔكشك قسٜ اظ آضاقیسٚ٘یه اؾیس  (PGE2) 2، دطٚؾشبٌلا٘سیٗ(DGLA)ِیِٙٛئیه

(PGE3)  3ٔكشك قسٜ اظ أٍبفبوشٛض ضس اِشٟبة . 

10. DHA اِشٟبة ٔشبثِٛیىی قطوز زاضز.ٚ زض سؼسی ی ثسٖ ٘ظیط چكٓ ٚ ٔغع ضطٚضی اؾززض ثؿیبضی اظ ثبفشٟب ُ 

 ضلبثز ٚخٛز زاضز.طایٗ ثیٗ ایٗ زٚ آ٘عیٓ ٞبی الاٍ٘بظ ٚ زؾچٛضاظ ٔكشطوی زاض٘س، ثٙبث 6ٚ أٍب 3ایىٛظا٘ٛئیسٞبی أٍب .11

ثب اثط ضس اِشٟبثی ذٛز ثیٗ ٌطٜٚ دطٚؾشبٌلا٘سیٗ ٞب سؼبزَ ایدبز  (PGE1) 1دطٚؾشبٌلا٘سیٗ ی زض ٔسیطیز اِشٟبة، ٔشبثِٛیز ٞب .12

سٟٙب ٔٛخت ٘ٝ  GLA ٔی ثبقٙس.زض وٙشطَ اِشٟبة ٟٔٓ  DGLAع سجسیُ آٖ ثٝ ٚ ٘ی GLAٔیىٙس. ایٗ دطٚؾشبٌلا٘سیٗ زض ٔٛضز اثطار 

قٛز.  ؾجت سرفیف اِشٟبة ذبضج ؾِّٛی زض ٘فطٚدبسی زیبثشی ٔی DGLAثٝ  قسٖ ثّىٝ ثب سجسیُ قسٜ،وبٞف اِشٟبة زاذُ ؾِّٛی 

 ز.٘یبظ زاض ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔبزٜ ضطٚضی ٔكطٚط GLAیىذبضچٍی دٛؾز ٚ ؾبیط قطایظ اِشٟبثی ثهٛضر ثٝ  ثسٖ ثطای 

سؼبزَ ثبقٙس ٔیشٛا٘ٙس اظ دطِٚیفطاؾیٖٛ ؾَّٛ ٞبی سٛٔٛضی ٚ ٟٔبخطر آٟ٘ب زض ثسٖ زض زض  GLA, DGLA, EPA, DHAاٌط اؾیس چطة ٞبی 

 خٌّٛیطی وٙٙس. In vitro   ٚIn vivoٔحیظ

ا٘مجبو ػطٚق ٕٞطاٜ لطٔعی ٚ ثب زضز، سٛضْ،  ثٛزٜ ٚ زض افعایف اِشٟبة ثبفشی، لؿٕشی اظ اِشٟبة (PGE2) 2سٛا٘بیی دطٚؾشبٌلا٘سیٗ .13

. أب زض ٔی قٛزاِشٟبة یبفشٝ ٚ ثب افعایف خطیبٖ ذٖٛ ثطای سطٔیٓ ثبفز ؾجت  زض خطاحز حبز افعایف اؾز. آضاقیسٚ٘یه اؾیس

آؾیت ثبفشی ٚ ا٘حغبط ٔیكٛز. زض ٘ئٛدلاؾٓ، سِٛیس ثبلای  ؾجتٚ  ٔب٘سٜی یثیٕبضی ٞبی ٔعٔٗ آضاقیسٚ٘یه اؾیس زض ؾغح ثبلا

PGE2 .زض ٔحیظ سٛٔٛضی، ضقس ٚ سكىیُ سؼسازی اظ وبضؾیْٙٛ ٞب ضا سحطیه ٔیىٙس 

  ٟٔٓ اؾز.زض اضسجبط ثب ثیٕبضی ٞبی لّجی ػطٚلی  AAثسِیُ ؾطوٛة لٛی  3فؼبِیز  ضس اِشٟبثی ایىٛظا٘ٛئیسٞبی أٍب .14

اضخحیز ٞؿشٙس ٚ زض ایٗ قطایظ  ٔكشطن ثٛزٜ ٚ زضحبَ ضلبثز 6ٚ أٍب  3آ٘عیٓ ٞبی زؾبچٛضاظ ٚ الاٍ٘بظ زض ٔؿیطٞبی سجسیُ أٍب .15

، ٔٙیعیٓ ٚ ؾبیط فبوشٛضٞبی B6ضٚی، ٚیشبٔیٗ  ثٝ ٚؾیّٝ وفبیز ٔٛاز ٔغصی ٔب٘ٙس اؾز. ایٗ ؾیؿشٓ ٞبی آ٘عیٕی 3أٍب ثب

زض اغّت   دسیسٜایٗ  س.٘سحز سبثیط لطاض ٔی ٌیط ٔی قٛز( GLAوٕجٛز )وٝ ؾجت فیعیِٛٛغیىی ٚ دبسِٛٛغیىی ٔثُ ٞیذطٌلایؿٕی 

  زض ٔطاحُ اِٚیٝ ثیٕبضی ٔكبٞسٜ ٔیكٛز.ٚ ٔطسجظ ثب ٞیذطٌلایؿٕی  2زیبثز ٘ٛع

، ضٚی، ٔٙیعیٓ، Dوٙشطَ ٚظٖ، ثٟجٛز حؿبؾیز ا٘ؿِٛیٗ ٚ شذیطٜ وبفی اظ ٔٛاز ٔغصی قبُٔ اؾیس چطة ٞبی ضطٚضی، ٚیشبٔیٗ  .16

. قٛز1دطٚؾشبٌلا٘سیٗ ٞبی ؾطی  ثٖٝ ٚ ؾذؽ سجسیُ آ DGLAثٝ  GLA ٔٙبؾت ثٟجٛز سؼبزَ ٚ سجسیُ ٔی سٛا٘س ؾجت B6ٚیشبٔیٗ 

 ، وكٕف ؾیبٜ ٚ ٌُ ٌبٚظثبٖ ٔی ثبقس.قبُٔ دبٔچبَ  GLAضٚغٗ ٞبی ٌیبٞی غٙی اظ 

زض ٚالغ ثؼٙٛاٖ یه ٞٛضٖٔٛ ثب ٘مف چٙسٌب٘ٝ قبُٔ سؼسیُ ٌط ایٕٙی، ضس اِشٟبة، سبثیطار ضسسٛٔٛضی ٚ حبٔی  Dٚیشبٔیٗ  .17

زض سٙظیٓ ٕٞٝ دبؾد ٞبی ایٕٙی ثٛؾیّٝ ضؾذشٛض  Dقطوز ٚیشبٔیٗ  اؾز ثٝٔٛضٛع ٕٔىٗ اؾز. وٝ ایٗ قٙبذشٝ قسٜ   آدٛدشٛظ

 . ، ٔطسجظ ثبقسوٝ زض ٞؿشٝ ؾَّٛ ٞب ثیبٖ ٔیكٛز D (VDR)ٚیشبٔیٗ 

 ٚ ٔىُٕ D 25-OHسٛنیٝ ثطای سؿز ٚیشبٔیٗ  ثطؾس، 30ng\ml (75nmol\L)  ثٝ وٕشط اظ D 25-OHٚلشیىٝ ؾغح ٚیشبٔیٗ  .18

(. ؾغٛح nmol\L 90-100 ثطؾس ) ng\ml 40-50ثٝ ایٗ ٚیشبٔیٗؾغح ذٛ٘ی ظٔب٘یىٝ   نٛضر ٌطفشٝ سب Dثب ٚیشبٔیٗ یبضی 

 % ثطٚظ ؾطعبٖ دؿشبٖ ضا وبٞف ٔیسٞس. 50سب  ng\ml 52ؾطٔی آٖ ٘عزیه ثٝ 
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 )ضسیَٙٛ ٚ ضسیٙیُ دبِٕیشبر( Aثؼٙٛاٖ قطیه ٔغصی ثب ٚیشبٔیٗ  ایٗ ٚیشبٔیٗثرٛثی ثبثز قسٜ اؾز.  Dسبثیط ضس اِشٟبثی ٚیشبٔیٗ  .19

ذبنیز ٞٓ افعایی ایٗ زٚ  وٝ ٕٞیٗ أطؾجتٔكشطن ٞؿشٙس  VDR  ٚRXRزض ضؾذشٛض ٞؿشٝ ای  قٙبذشٝ ٔی قٛز، ایٗ زٚ ٚیشبٔیٗ 

  ٔیكٛز.

 Relaxing ؾجت ٔٙیعیٓ .ٔحؿٛة ٔیكٛز آ٘عیٓ ٔشبثِٛیىی قطوز زاضز ٚ قطیه ٔغصی ثطای وّؿیٓ 300اظ ٔٙیعیٓ زض ثیف  .20

ذٖٛ وٝ ٔبضوط اِشٟبة  CRPدبضاؾٕذبسیه ٚ زض ٔمبثُ وّؿیٓ ٘مف ا٘مجبو آٖ ضا ثط ػٟسٜ زاضز. ٔٙیعیٓ ثغٛض ٔؼىٛؼ ثب ٔیعاٖ 

 ؾیؿشٕبسیه اؾز، اضسجبط زاضز. سبثیط ٔفیس زضیبفز ٔٙیعیٓ زض ثیٕبضیٟبی ٔعٔٗ ٕٔىٗ اؾز حسالُ ثربعط ؾطوٛة اِشٟبة ثبقس.

دیبٔس ؾلأشی ضا ثس٘جبَ زاضز ٔثُ اؾشئٛدطٚظیؽ ٚ ثطذی ؾطعبٖ ٞب )ؾطعبٖ دؿشبٖ ٚ وِٖٛٛ(. زضیبفز ٘بوبفی غصایی ٔٙیعیٓ چٙسیٗ  .21

زضیبفز ضغیٕی  ٔٙیعیٓ ثٝ ؾبیط ٔٛاز ٔغصی ضطٚضی ٘یبظ زاضز، ٔرهٛنب ثٝ قطوبی ٔغصی ذٛز وٝ قبُٔ وّؿیٓ ٚ ضٚی اؾز.

 .سٖ سٟیٝ ٔیىٙس ؾجعیدبر غٙی اظ وّطٚفیُ، آخیُ، غلار وبُٔ ٚ زا٘ٝ ٞب ٔٙیعیٓ وبفی ثطای ث

 ضغیٓ وٓ ٔٙیعیٓ ٚ چبلی ٔطوعی اؾز.ٟٔٓ سطیٗ ػٛأُ سؼییٗ وٙٙسٜ اِشٟبة،   .22

ضٚی زضٖٚ ؾِّٛی ثطای ؾیٍٙبِیًٙ ض فطایٙسٞبی اِشٟبثی قطوز زاض٘س.آ٘عیٓ ٔی ثبقس وٝ اغّت ز 300ضٚی وٛفبوشٛض ثیف اظ  .23

آِفب ایدبز قسٜ اؾز، لاظْ اؾز. وٕجٛز ضٚی ٔٙدط ثٝ آسطٚفی سیٕٛؼ  TNF ؾیشٛویٗ دیف اِشٟبثی ؾَّٛ زض ثبفز ضٚزٜ وٝ ثٛؾیّٝ

ضا ثط ػٟسٜ  وٝ خعٚ حیبسی ؾیؿشٓ ایٕٙی ثسٖ اؾز Tسِٛیس ِٙفٛؾیز ٞبی  یزٚ وبٞف ػّٕىطز آٖ ٔیكٛز. غسٜ سیٕٛؼ ٔؿئِٛ

 .زاضز

شٝ قٛز. اظ زؾز زازٖ لسضر چكبیی )ثرهٛل زض ؾبِٕٙساٖ( ثب دؽ ٍٞٙبْ اضظیبثی آٖ ثبیس ٔؽ ٘یع زض ٘ظط ٌطف ضٚی قطیه ٔؽ اؾز

 .وٕجٛز ضٚی زض اضسجبط اؾز 

فمظ قبُٔ اعلاػبر زضیبفشی ضغیٕی  ضٚیزض حبَ حبضط اضظیبثی ؾغٛح  ِٚی آِىبِٗ فؿفبسبظ یه آ٘عیٓ ٚاثؿشٝ ثٝ ضٚی اؾز، .24

ؾغح ٔؽ، ٘ؿجز ضٚی ثٝ  اضظیبثی قبُٔ ثٝ ٞطحبَ ٘كبٍ٘طٞبی ٔفیس اؾز. چٖٛ سؿز ٔٛضز اػشٕبز ثطای ؾٙدف آٖ ٚخٛز ٘ساضز.

قٛز(، وٕجٛز اقشٟب،  Role out٘مبط ؾفیس ظیط ٘بذٗ )اٌط ظذٓ  سؿز ٔیٙطاَ ٔٛ زض ٔؼبیٙٝ فیعیىی اؾز. ٚ RBC زض ٔؽ

 ضٚی  ػلائٓ وٕجٛز ٚضی اظضآ٘ٛضوؿیب ٘طٚظا، اظ زؾز زٞی حؽ چكبیی، آِٛدؿی، ٞیذطوطاسیٙٝ قسٖ دٛؾز، زضٔبسیز ٚ ٘بضؾبیی ثب

 اؾز.

 ,B12, B9, B6زض فطایٙس ٔشیلاؾیٖٛ ثهٛضر ؾیٙطغیه ضطٚضی ٞؿشٙس. زض نٛضر وٕجٛز ٚیشبٔیٗ ٞبی  Bٚیشبٔیٗ ٞبی ٌطٜٚ  .25

B2  .ؾطػز ٔشیلاؾیٖٛ ٔحسٚز ٔیكٛز 

ٚ ٘مف  Bفبوشٛضٞبی ٚیشبٔیٗ  ضٚی ایٗ ٔىب٘یعْ ثط ٔىب٘یعْ ٞبی ٔشیلاؾیٖٛ دیبٔسٞبی ٟٕٔی زض دبؾد ایٕٙی ثسٖ ثٝ اِشٟبة زاضز. .26

. ٕٞب٘ٙس آثكبض ایىٛظا٘ٛئیسی وٝ وٙشطَ وٙٙسٜ ٞبی ، سبویس ٔی وٙسآٟ٘ب زض ٔشیلاؾیٖٛ وٝ قبُٔ فٛلار ٚ ٞٛٔٛؾیؿشئیٗ اؾز

، (NO)ثیبٖ غٖ ٔطسجظ ثب ٘ٛضٚسط٘ؿٕیشطٞب، ٘یشطیه اوؿبیس Upregulationاِشٟبة ضا سِٛیس ٔیىٙٙس. ایٗ فبوشٛضٞبی ٔشیّی زض 

 ٔحبفظز وٙٙسٜ اظ ثسٖ ٘مف زاض٘س. ؿٓ ٔشیٛ٘یٗ ٚ دیف ؾبظٞبی ضس اِشٟبثیٔشبثِٛی

ٚلشی ؾغح آ٘شی اوؿیساٖ ٞب ٚ فلاٚ٘ٛئیسٞب ثطای حفبظز اظ ؾَّٛ ٚ ثبفز ٘بوبفی اؾز، آؾیت افعایف یبفشٝ ٚ سحّیُ ؾلأز فطز  .27

ٔثبَ زیٍط وطؾشیٗ اؾز  ٛثٝ ٔیجبقس.ضخ ٔیسٞس. ثیكشطیٗ سطویت فلاٚ٘ٛئیسی ٔغبِؼٝ قسٜ وٛضوٛٔیٗ اؾز وٝ اظ سطویجبر ظضزچ
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وٝ ظضز ضً٘ اؾز ٚ زض سفبِٝ ٔطوجبر، ؾیت ٚ دیبظ یبفز ٔیكٛز وٝ ثطای ٔبؾز ؾُ ٞب ذبنیز ضساِشٟبثی زاضز. غصاٞبی غٙی اظ 

 وطؾشیٗ زض ؾطوٛة آِطغی ٚ ٚاوٙف ٞبی حؿبؾیشی ٔفیس اؾز. 

ٚ  ( ثب ؾبیط آ٘شی اوؿیساٖ ٞبی ثیِِٛٛٛغیه ٚاوٙف ٔیسٞسC آ٘شی اوؿیساٖ قٙبذشٝ قسٜ، آؾىٛضثبر )ٚیشبٔیٗ 80زض ثیٗ ثیف اظ  .28

قٙبذشٝ قسٜ اؾز. اؾىٛضثبر ثؼٙٛاٖ یه ػبُٔ وبٞٙسٜ ٔطوعی زض ثبظؾبظی ثیِٛٛغیه ؾبیط آ٘شی  "قجىٝ آ٘شی اوؿیسا٘ی"ثؼٙٛاٖ 

ٞب زض سؼبُٔ ٞؿشٙس. ثطای حفبظز ؾغٛح ٔحَّٛ زض آة ٚ ٔحَّٛ زض چطثی غكب Eاوؿیساٖ ٞب ػُٕ ٔیىٙس. آؾىٛضثبر ثب ٚیشبٔیٗ 

زیٍط ػضٛ وّیسی قجىٝ آ٘شی اوؿیسا٘ی ٌّٛسبسیٖٛ اؾز.  اظ زیٍط آ٘شی اوؿیساٖ ٞبی ٔحَّٛ زض آة وٝ زض سٕبْ ؾَّٛ ٞب ؾٙشع 

آة ٚ چطثی ذٛز ٔحَّٛ زض ِٔٛىِٛی دكشیجب٘ی ٔیىٙس، ِیذٛئیه اؾیس ثب اخعای  Eٚ اظ ٘مف ٔطوعی آؾىٛضثبر ٚ ٚیشبٔیٗ  قسٜ

ؾبذشبض چطثی ثرهٛل زض ػضّٝ لّجی ٚ اظ وٝ  Q10یبز ٔیكٛز. ٚ وٛآ٘عیٓ  "ػٕٛٔیآ٘شی اوؿیساٖ "اؾز ٚ ثطذی ٔٛاضز ثٙبْ 

 ضا ؾطوٛة ٔیىٙٙس.  ROSحفبعز ٔیىٙس. آ٘شی اوؿیساٟ٘ب ثهٛضر ؾیٙطغیه فؼبِیز ٔغكبء ٔیشٛوٙسضثی 

سرٕیطقسٜ، وبٞف زضیبفز غصاٞبی فطاٚضی قسٜ، دطٞیع اظ ٔهطف سٛنیٝ ٞبی ضغیٓ زضٔب٘ی ثطای افعایف ٔهطف غصاٞبی  .29

ٚ ٞط ٌٛ٘ٝ آِطغٖ قٙبذشٝ قسٜ ثطای فطز، زض ثٟجٛز اوِٛٛغی ٔیىطٚثی السأی اؾبؾی اؾز.  غصاٞبی ٔحطن زؾشٍبٜ ٌٛاضـ

طزا٘ی ػّٕىطز ثٟیٙٝ اؾشفبزٜ ٞبی زضٔب٘ی اظ غصاٞبی ػّٕىطزی، دطٚثیٛسیه، دطٜ ثیٛسیه ٚ ٔىُٕ ٞب ٔیشٛا٘س ثطذی ٔٛالغ ثٝ ثبظٌ

 ضٚزٜ ٚ وبٞف اِشٟبة وٕه وٙس.

ٔكرم قس وٝ زضیبفز ضغیٕی دبییٗ دطٚسئیٗ، فؼبِیز آ٘عیٓ ٞبیی ضا سحز ثب وبزٔیْٛ ٚ آضؾٙیه ٔٛاخٟٝ ظٔیٙٝ زض یه ٔغبِؼٝ ثط  .30

  سبثیط لطاض ٔیسٞس وٝ ؾجت اذشلاَ زض ؾیؿشٓ ثیِٛٛغی ٔیكٛز.

ضا  Dٕٔىٗ اؾز ذغط ثطذی اظ ؾطعبٟ٘ب ٚ دیف آٌٟی آ٘بٖ ضا سحز سبثیط لطاض زٞس وٝ ایٗ ٔٛضٛع دبیف زلیك ٚیشبٔیٗ  VDRغٖ  .31

زض  OH-Vit D 25دیكٍیطی اظ ؾطعبٖ حفظ زض ثیٕبضاٖ ؾطعب٘ی ضا ٔٛضز سبویس لطاض ٔیسٞس. زض حبَ حبضط اسفبق آضا زض ٔٛضز 

 ( اؾز.nmol/L 90-110یب ) ng/ml 30-80ض٘ح 

ضا سحز  Dثب ثیٕبضی ٞبی دیچیسٜ ای ٔثُ دٛوی اؾشرٛاٖ ٕٞطاٜ اؾز. ایٗ ٔیشٛا٘س وبضایی ؾیٍٙبِیًٙ ٚیشبٔیٗ  VDRی ٔٛضفیؿٓ دّ .32

 .اُِ ٞبی ٞبدّٛسیخ قٛز افطاز ثب سبثیط لطاض زازٜ ٚ ؾجت افعایف ذغط قىؿشٍی زض

33.  

 ٚ ؾجه ظ٘سٌی ثؼٙٛاٖ زاضٚ زض وٙشطَ اِشٟبة (Nutraceuticalغصا زاضٚ) غصا،  3-6جديل 

 غذا

، ٔیٜٛ ٚ ؾجعی، چطثی ٞبی ٔفیس، آة ؾبِٓ، ٔٛاز ٔغصی ٔٛضز٘یبظ، ٔٛاز آ٘شی غ٘ی وٕشط زض افطاز Nordic dietضغیٓ غصاٞبی وبُٔ، ضغیٓ ٔسیشطا٘ٝ ای، ضغیٓ آؾیبی ٔیب٘ٝ، 

 ((PFOA)، دطفّٛضٚاوشب٘یه اؾیس BPAحؿبؼ، غصاٞبی ثب ٔٛاز ؾٕی وٕشط، غصا ٚ ٚؾبیُ آقذعی ػبضی اظ ؾْٕٛ )آِٛٔیٙیْٛ، 

Nutraceutical 

 ، ضإٞٙبیی خٟز ٔهطف ٔىّٕٟبی ضغیٕیRXسغصیٝ سطادی  آ٘عیٓ سطادی، وطؾشیٗ، ضٚسیٗ، وٛضوٛٔیٗ، آ٘عیٓ ٞبی دطٚسئِٛیشیه،

 سبک سودگی

 ذٛاة، فؼبِیز فیعیىی، اػشمبزار، خبٔؼٝ
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اؾز وٝ چٟبض ٔطحّٝ  Nutrition care process (NCP) غطثبٍِطی ٚ اضظیبثی زٚ خعء ٔىُٕ زض فطایٙس ٔطالجز سغصیٝ ای .1

 زاضز:

( ٔساذلاسی ٔب٘ٙس سحٛیُ غصا ٚ ٔٛاز ٔغصی،آٔٛظـ، ٔكبٚضٜ ٚ ٕٞبٍٞٙی ٞبیی خٟز 3( سكریم ٞبی سغصیٝ ای 2( اضظیبثی ؾغح سغصیٝ 1 

٘ظبضر ٚ اضظیبثی اثطثركی ٔساذلار( 4ٔطالجز 

افطازی اؾز وٝ زچبض ؾٛء سغصیٝ ٞؿشٙس ٚ یب زض ٔؼطو ؾٛء سغصیٝ لطاض زاض٘س ٚ ٘یع ٞسف اظ غطثبٍِطی سغصیٝ ای قٙبؾبیی ؾطیغ  .2

 سؼییٗ ایٙىٝ آیب ثٝ اضظیبثی زلیك سط ٘یبظ اؾز یب ٘ٝ. 

سٛؾظ فطٌٛؾٗ  1999زض ؾبَ  Malnutrition Screening Tool (MST)یه اثعاض غطثبٍِطی وٝ اؾشفبزٜ اظ آٖ ؾبزٜ اؾز  .3

قس. دبضأشطٞب قبُٔ وبٞف ٚظٖ اذیط ٚ زضیبفز غصایی اذیط اؾز. ایٗ اثعاض ثطای خٕؼیز ثعضٌؿبَ ثیٕبضاٖ ثؿشطی زض  ٔٙشكط

 . ثیٕبضؾشبٖ ٔفیس اؾز

 Malnutrition Universal Screening Toolیىی زیٍط  اظ اثعاضٞبی غطثبٍِطی ؾٛء سغصیٝ، اثعاض غطثبٍِطی خبٔغ ؾٛء سغصیٝ 

(MUST)  .سؼییٗ 1زض ایٗ اثعاض اظ ؾٝ ٔؼیبض ٔؿشمُ اؾشفبزٜ ٔیكٛز: اؾز )BMI  وبٞف ٚظٖ ٘بذٛاؾشٝ ثب 2ثب اؾشفبزٜ اظ ٚظٖ فؼّی ٚ لس )

( سبثیط ثیٕبضی حبز ثط سغصیٝ ٚ زضیبفز ٔٛاز ٔغصی ثطای ثیف اظ دٙح ضٚظ. اؾشفبزٜ ٕٞعٔبٖ اظ ایٗ ؾٝ ٔٛضز، 3ٞبی ذبل Cut off اؾشفبزٜ اظ 

اٌب٘ٝ آٟ٘ب ٘شیدٝ ٌیطی ثٟشطی ذٛاٞس زاقز. دؽ اظ خٕغ أشیبظار، ذغط وُ ؾٛء سغصیٝ ثب اؾشفبزٜ اظ زؾشٝ ثٙسی ظیط ٘ؿجز ثٝ اؾشفبزٜ خس

 ٔكرم ٔیكٛز:

 .ذغط ثبلا. ثؼس اظ ٔكرم قسٖ ؾغح ذغط، زؾشٛضاِؼُٕ ٔسیطیز سغصیٝ ای اسربش ٔیكٛز =ٚ ثیكشط  2ذغط ٔشٛؾظ،  = 1وٓ ذغط ،  =نفط 

اثعاضیؿز وٝ ثطای ثیٕبضاٖ خطاحی قسٜ ثؿشطی قسٜ زض ثیٕبضؾشبٖ ٔفیس اؾز. ایٗ  Nutrition Risk Screeningغطثبٍِطی ذغط سغصیٝ ای 

زضخٝ ثٙسی قسر ثیٕبضی اؾز وٝ ٔٙؼىؽ وٙٙسٜ ٘یبظ سغصیٝ ای ثیٕبض اؾز. دبضأشطٞبی غطثبٍِطی زض  ٚ MUSTاثعاض قبُٔ اخعای سغصیٝ ای 

 ؾبَ، ٔكىلار غصا ذٛضزٖ ٚ حصف ٚػسٜ ٞب. 70ؾٗ ثبلای  یی سٛزٜ ثسٖ، قسر ثیٕبضی،ایٗ اثعاض قبُٔ زضنس وبٞف ٚظٖ اذیط، ٕ٘ب

زض فطْ وٛسبٜ، یه ضٚـ غطثبٍِطی لبثُ اػشٕبز ٚ ؾطیغ ثطای  Mini Nutritional Assessment (MNA)اضظیبثی سغصیٝ ای وٛچه  

ؾبِٕٙساٖ ثیٕبض حبز ؾطدبیی اؾز. دبضأشطٞبی غطثبٍِطی سغصیٝ ای ایٗ اثعاض قبُٔ زضیبفز ضغیٕی اذیط، وبٞف ٚظٖ اذیط، ٔیعاٖ سحطن، 

 اؾز BMIثیٕبضی حبز اذیط، اؾشطؼ ضٚا٘ی ٚ ٔكىلار ػهجی ٚ 

 Subjective Global Assessment (SGA)اضظیبثی ؾغح سغصیٝ چٙسیٗ اثعاض زض زؾشطؼ اؾز. اضظیبثی خبٔغ فطزی ثطای  .4

اثعاضیؿز وٝ اظ سبضیرچٝ ٚظٖ، سبضیرچٝ غصایی، ؾغح اؾشطؼ، ٚ سكریم اِٚیٝ ثب سٛخٝ ثٝ ػلائٓ فیعیىی ثطای اضظیبثی ؾغح 

اؾشملاَ فطز، زاضٚ  Mini Nutritional Assessment (MNA)سغصیٝ اؾشفبزٜ ٔیىٙس. اثعاض اضظیبثی وٛچه سغصیٝ ای 

زضٔب٘ی، ظذٓ ٞبی فكبضی، سؼساز ٚػسٜ ٞبی غصایی وبُٔ ٔهطف قسٜ زض ٞط ضٚظ، ٔهطف دطٚسئیٗ، ٔهطف ٔیٜٛ ٚ ؾجعی، 

ٝ ؾبق ٔهطف ٔبیؼبر، ٘حٜٛ سغصیٝ، زیسٌبٜ ذٛز فطز زض ٔٛضز ٚضغ سغصیٝ ذٛزـ، ٔمبیؿٝ ثب ٕٞؿبلاٖ، ٔحیظ ٚؾظ ثبظٚ ٚ ٔبٞیچ

 ٔیىٙس. دب ضا اضظیبثی

ؾبػشٝ یب دطؾكٙبٔٝ ثؿبٔس  24زازٜ ٞبی زضیبفز ضغیٕی ٕٔىٗ اؾز اظ خٕغ آٚضی اعلاػبر ٌصقشٝ ٍ٘ط ) ثؼٙٛاٖ ٔثبَ یبزآٔس  .5

ٞط  ثؼٙٛاٖ ٔثبَ ثجز غصا ثطای چٙس ضٚظ سٛؾظ ذٛز فطز یب فطز ٔطالجز وٙٙسٜ( اضظیبثی قٛز. ذٛضان( یب ذلانٝ ٔهطف آیٙسٜ ٍ٘ط 



نخبگان گستر فرهنگ پسشکی گروه آموزشی خذمات تخصصی مرکس  

 23  د قانونی داردکلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگیر

چبِف ثطاٍ٘یع اؾز چٖٛ  )ذٛز ٌعاضـ زٞی(Self-Reportٞبی ضٚـ زاضای ٞسف ذبل، ٘مبط ضؼف ٚ لٛر اؾز. ضٚـ 

 .یبزآٚضی ایٙىٝ فطز چٝ چیعی ضا ثب چٝ ٔحشٛایی ٚ زض چٝ ٔمساضی ذٛضزٜ اؾز، زقٛاض اؾز

ز سب ذغبی ٘بقی اظ فطأٛقی ثجز غصایی ظٔب٘ی زلیك سط اؾز وٝ غصا ٚ ٔمساض آٖ زض ٕٞبٖ ِحظٝ ذٛضزٜ قسٖ یبززاقز قٛ.  .6

زضیبفز ضغیٕی ٔطخغ ضٚظ اؾز، ٔحبؾجٝ ٚ ثب  3-7وٝ ٔؼٕٛلا وبٞف یبثس. زضیبفز ٔٛاز ٔغصی افطاز زض دبیبٖ زٚضٜ ظٔب٘ی ٔٛضز ٘ظط 

(DRIs) ُزؾشٛضاِؼُٕ ضغیٕی زِٚز ٔث ،My Plate guide  ٚیب ثب سٛخٝ ثٝ سٛنیٝ ٞبی ضغیٕی فطزی زض ثیٕبضی ٞب یب دیكٍیطی

 ٕبضی ٞب ٔمبیؿٝ ذٛاٞس قس. اظ ثی

دطؾكٙبٔٝ ثؿبٔس غصایی ٔطٚضی ٌصقشٝ ٍ٘ط ثط زضیبفز ثط دبیٝ سىطاض ٔهطف اؾز ) ثؼٙٛاٖ ٔثبَ غصای ٔهطف قسٜ زض ٞط ضٚظ، ٞط  .7

 فشٝ ٚ ٞط ٔبٜ(. ٞ

 ؾبػز ٌصقشٝ سٛؾظ فطز زاضز.  24ی اعلاػبر، ٘یبظ ثٝ یبزآٚضی ٚیػٌی ٚ ٔمساض غصای ذٛضزٜ قسٜ زض ضؾبػشٝ زض خٕغ آٚ 24ضٚـ یبزآٔس 

8. NIA  ٖقٙبؾبیی ٘بوفبیشی سغصیٝ ای لجُ اظ دیكطفز وٕجٛزٞب اؾشفبزٜ ٔیكٛز. زضیبفز غصایی  ثطای، ثؿشطیاثعاضیؿز وٝ زض ثیٕبضا

ثجز قٛز.  ؾبػز  72خٟز ا٘ؼىبؼ سٙٛػبر ضٚظا٘ٝ زضیبفز ثبیس، حسالُ ثطای  NIA زض سغصیٝ ا٘شطاَ ٚ دبضا٘شطاَ ٘یع ثجز ٔیكٛز.

 ثجز وبُٔ زض ایٗ ٔسر ٔؼٕٛلا ا٘ؼىبؼ زلیمی اظ ٔشٛؾظ زضیبفز افطاز زاضز. 
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