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 ولوبت ولیذی

 Advance directives ثخـ٢ب٦ٝ ٧ب

 Affordable Care Act (ACA) ( ACA) كشى٦ ث٦ َٝش٣ٟ ٝشاٍجت ٍب٤١ٟ

 Assessment, diagnosis, interventions, monitoring, evaluation (ADIME) اسصیبثی ٣ ١ؾبست ٝذاخ٦ٚ، تـخیق، اسصیبثی، ا٤ٖٙی

(ADIME) format 
 Case management ی٤ٝسد تیشیٝذ

 Centers for Medicare and Medicaid Services (CMS) ( CMS) بسیپضؿْ ٣ یپضؿْ خذٝبت ٝشاّض
 Chronic care model (CCM) (  CCMٝض٠ٝ ) ٝشاٍجت ٝذٗ

 Comparative standards یا ؼ٦یَٝب یاػتب١ذاسد٧ب
 Critical pathways یبتیع ی٧ب ؼٜیْٝب١

 Discharge planning قیتشخ ثش١ب٦ٝ
 Disease management یٞبسیث تیشیٝذ

 Electronic health record (EHR) ( EHR) ػلاٝت یْیاْٙتش١٣ پش١٣ذ٥ ی
 Electronic medical record (EMR) ( EMR) یپضؿْ یْیاْٙتش١٣ ٝذاسُ

 Etiology (ی٤ٙ٤طیات) یؿ٢بػ فٚت

 Health Insurance Portability and Accountability Act ( HIPAA) ػلاٝت ٦ٞیث یشیپز تیٝؼئ٤ٙ ٣ ١َ٘ ٣ عٞ٘ ٍب٤١ٟ

(HIPAA) 
 Managed-care organizations (MCOs) ( MCOs) ؿذ٥ تیشیٝذ ٝشاٍجت ی٧ب ػبصٝبٟ
 National provider identifier (NPI) ( NPI)اسائ٦ د٢٧ذ٥  یٝٚ ؿ٢بػ٦

 Nutrition care process (NCP) ( NCP) یا ٦یتنز ٝشاٍجت ٢ذیىشآ
 Nutrition care process model (NCPM) ( NCPM) یا٦یتنز ٝشاٍجت ٢ذیىشآ ٝذٗ

 Nutrition care process terminology (NCPT) ( NCPT) یا ٦یتنز ٝشاٍجت ٢ذیىشآ یؿ٢بػ اكلاط

 Nutrition diagnosis یا٦یتنز قیتـخ
 Nutrition diagnosis etiology matrix ٦یتنز قیتـخ ی٤ٙ٤طیات صبسص٤ة

 Nutrition prescription یا٦یتنز ١ؼخ٦
 Nutrition screening یا٦یتنز یمشثبٖٙش

 Order-writing privileges (OWPs) (OWPs) ١ؼخ٦ ضیتز٤ ٣ اسائ٦
 palliative care ی٢یتؼْ ٝشاٍجت
 Patient Reported Outcome Measures (PROMs) (PROMs) ٞبسیث یػ٤ اص ؿذ٥ ٕضاسؽ یبٝذیپ ی٧ب ػ٢ز٦
 patient-centered medical home (PCMH) (PCMH) ٝغ٤س ٞبسیث یٝشاٍجت خب٦١

 people-centered care (PCC) (PCC) ٝغ٤س -ٝشدٛ ٝشاٍجت
 Personal health record (PHR) (PHR) یؿخل ث٨ذاؿت ػ٤اثٌ

 Preferred-provider organizations (PPOs) (PPOs) یغیتشر د٢٧ذ٥ اسائ٦ ی٧ب ػبصٝبٟ
 Problem, etiology, signs and symptoms (PES) (PES) ٧ب ١ـب٦١ ٣ فلائٜ ،ی٤ٙ٤طیات ٝـْ٘،
 Problem-oriented medical records (POMR) (POMR) ٝذاس ٝؼئ٦ٚ یپضؿْ ػ٤اثٌ

    

 ای ی تغذیه مزوری بز تشخیص و مذاخله
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 Protected health information (PHI) (PHI) ؿذ٥ ٝغبىؾت یث٨ذاؿت اعلافبت
 Room service اتبً( خذٝبت) غیػش٣

 Sentinel events       ٝشاٍجت اص ی١بؿ ع٤ادث

 Standards of care ٝشاٍجت یاػتب١ذاسد٧ب

 Standards of Professional Performance (SOPPs) (SOPPs) یا عشى٦ فْٞٚشد یاػتب١ذاسد٧ب

 Subjective, objective, assessment, plan (SOAP) note format (SOAP) عشط ،یبثیاسص ،ی٢یف ،یر٢٧ بدداؿتی ا٤ٖٙی

 The Joint Commission (TJC) (TJC) ٝـتشُ ٤ٟیؼیّٞ

 در تغذیِ وبرثزد هذیزیت

ثشعشه ٢٢ّذ٥ ی ٝشاٍجت ی ٣ اسائ٦  ٧بی ٤ٝسد ١یبص ٧ذه ؿ٢بػبیی مزا ثبای ٧بی عشى٦ ٢ٝؾٜ اص ىقبٙیت ٝز٤ٞف٦ ای ،ایٝشاٍجت تنزی٦

ت٤ا١ذ ٝتـْ٘ اص ٝی ١یض ثؼت٦ ث٦ ١یبص ك٤ست ٕیشد ٧٣بی ٝختٚيی ٣ رٞقیتؿشایظ ت٤ا١ذ دس ای ٝی٧بی تنزی٦ٝشاٍجت . ثبؿذای٠ ١یبص٧ب ٝی

  .ای ٢ٝؾٜ ثبؿذتیٜ ص٢ذ سؿت٦

 (NCP) یاهزالجت تغذیِ ذفزآیٌ

ت٤ػظ  ٦ّ ثبؿذ ٝی ایتنزی٦ ٧بیٝشاٍجت ی اسائ٦ ٢ٝؾ٤س ث٦ ای عشى٦ ٧بیىقبٙیت اص اػتب١ذاسد صبسص٤ة یِ ایتنزی٦ ٝشاٍجت ىشآی٢ذ

ت٤ػظ ٝتخللبٟ تنزی٦  (NCPٗ ىشآی٢ذ ٝشاٍجت تنزی٦ ای )ایزبد ؿذ٥ اػت. ٝذ (ADA)1 آٝشیْب ؿ٢بػبٟ سطیٜ ا١ز٠ٞآّبدٝی تنزی٦ ٣ 

  NCP.داؿت٦ اػتآٟ ش ث٨ج٤د ٝؼتٞش ث، تأحیش ٍبث٘ ت٤ر٨ی ذٗث٤دٟ ای٠ ٝ یاٙٞٚٚثی٠ ٣پزیشىت٦ ؿذ٥  ،٣ سطیٜ ٧بی مزایی دس ػشاػش د١یب

١یبص٧بی مزایی ٤ٝسد اػتيبد٥ دس ای٠ تقشیو ٠ْٞٝ  .١یبص٧بی مزایی اػتتأٝی٠ ، ثش١ب٦ٝ سیضی ٣ ؿ٢بػبییر٨ت  ىشآی٢ذی ،آّبدٝیعجٌ 

تَبدی ٣ تلٞیٜ ٕیشی ىشا٧ٜ بسص٤ثی سا ثشای تيْش ا١ص  NCPفلا٥٣ ثش ای٠، .، ٕش٥٣ خبف یب رٞقیت ثبؿذؿبٝ٘ ١یبص٧بی یِ ىشد اػت

 (NDTR)دسٝب١ی تنزی٦ ٣ سطیٜ  ٧بیت٢ْؼی٣٠ دسٝب١ٖشاٟ ٧بی سطیٜ ٧ب ٣ ٝؼئ٤ٙیتذ دس تقیی٠ ١َؾت٤ا١ ٝی٦ّ  ٢ّذ ٝی
ػغ٤ط س ّٚی٦ د 2

 .ِّٞ ٢٢ّذ٥ ثبؿذـبٟ ایعشى٦

 ٍشاس آٟ تیٝشّض دس تیرٞق بی ىشد ٦ّ (PCC) سٝغ٤ -ٝشدٛ ٝشاٍجت اص یجب١یپـت ٤ٝض٤فبتی ٧ٞض٤ٟ ،ٝذٗ ٠یا یىقٚ یسػب١ س٣ص ث٦ 

 یبثیاسص( 1 ی ٝشع٦ٚ ص٨بس ؿبٝ٘ NCP .ػبصد ٝیثشرؼت٦  ،ذی١تب تیشیٝذ سا دس ٧ب یا عشى٦ تیٝؼئ٤ٙ ٣ ٝختلش صثبٟ اص اػتيبد٥ ،داسد

 ٦یتنز ٝتخللبٟ ی٧بتیٝؼئ٤ٙاص ر٦ٚٞ  ٦ّ ثبؿذ ٝی یبثیاسص ٣ ١ؾبست ( 4 ٣ ای ٦یتنز ی ٝذاخ٦ٚ( 3 ،ای ٦یتنز قیتـخ( 2 ٦،یتنز

ثب ای٠  .ای ثب ّیيیت ثؼیبس عیبتی اػتارشای ٝشاٍجت تنزی٦ ع٨ت٣ ٝذیشیت ف٤اٍت آٟ ای مشثبٖٙشی تنزی٦ اػت. (RDN) ؿذ٥ حجت

صیشا ٢ٝغلش ث٦ تنزی٦ ٣ سطیٜ ٧بی مزایی ١یؼت٢ذ ٣ ٠ْٞٝ اػت  ؛٢ٕزب١ذ٥ ١ـذ٥ ا١ذ NCP ٧ب ث٦ ف٤٢اٟ ٝشاع٘ رذإب٦١ دس عبٗ، آٟ

 .ذ١ا١زبٛ ؿ٤ ١یض ت٤ػظ ػبیش اىشاد ٝتخلق

سا ىشا٧ٜ  اػ٢بداػت ٦ّ اْٝبٟ اػتب١ذاسدػبصی  یاسای اكغلاعبت ٢ٝغلش ث٦ ىشدد (NCP٘ ىشآی٢ذ ٝشاٍجت تنزی٦ ای )اعٝش ّذاٛ اص ٧ش

 ٜیسط ٣ تنزی٦اكغلاط ؿ٢بػی ثی٠ اٙٞٚٚی  ای٠ ٣اط٥ػبثَبً ذ ٣ ٢ثبؿٝی( NCPTتنزی٦ ای )اكلاط ؿ٢بػی ىشآی٢ذ ٝشاٍجت ای٠ ٧ب  .ٝی آ٣سد

اكغلاط ّبٝ٘  1700دس عبٗ عبضش، عذ٣د  ٣ٙی ذد١ىَظ ث٦ ك٤ست صبپی ٤ٝر٤د ث٤اثتذا  دس بتاكغلاع .داؿت ١بٛ (IDNT)3 یدسٝب١

ٍبث٘ ثب كشه ٧ضی٦٢،  ((eNCPT)4یاتنزی٦  ىشآی٢ذ ٝشاٍجتاْٙتش١٣یْی ی )اكغلاط ؿ٢بػی اْٙتش١٣یْ NCPT ٝجت٢ی ثش ٣ة ٝقش٣ه ث٦

                                                           
1 American Dietetic Association 
2 Nutrition and dietetic technicians 
3 International dietetics and nutrition terminology 
4 Electronic Nutrition Care Process Terminology 
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صبپی ٣ر٤د داسد. اػتيبد٥ اص اكغلاعبت اػتب١ذاسد دس ىشآی٢ذ ك٤ست ىقٚی ث٦  NCPT یِ صیش ٝز٤ٞف٦ اص. ٧ٞض٢ی٠ ذ٢ثبؿدػتشع ٝی

تقیی٠ ٧ب  آٟد٧ذ تب ث٦ ٝشاٍجبٟ ٝیای٠ اْٝبٟ سا اعلافبت رٞـ آ٣سی ٢ٝؾٜ ٣ دٍیٌ  .عبئض ا٧ٞیت اػتایزبد اػ٢بد ٣ ٝذاسُ ثؼیبس ٨ٜٝ 

-ٝشاٍجت تنزی٦ اعلافبتتؼ٨ی٘ رٞـ آ٣سی آّبدٝی ث٦ ٢ٝؾ٤س  .یب خیشا١ذ  ث٤د٥تنزی٦ ٝؤحش  ٝـ٢٢ّْ٘ذ ٦ّ آیب ٝذاخلات دس ث٨ج٤د یب ع٘ 

آّبدٝی  سطیٜ مزایی تنزی٦ ٣ آّبدٝی تنزی٦ ٣ صیشػبخت ا١ي٤سٝبتیِ ػلاٝت سا ث٦ ١بٛ ، اثضاسی ٝجت٢ی ثش ٣ةNCPT عشیٌ اص ایی
5(ANDHII )اص یِ س٣ؽ اسصیبثی ثشای ثشسػی ٝیضاٟ اػتيبد٥ ٢ٝبػت  ٧ٞض٢ی٠. ّشد٥ اػت ایزبد NCP ٗدس ت٢ؾیٞبت ٝختٚو افٞب

ی سطیٜ دسٝب١ی ٣ تنزی٦ ٦ّ سؿت٦ اػبتیذدا١ـز٤یبٟ ٣  ی . ای٠ س٣ؽ ثشای ّٚی٦ؿ٤د ٝیؿ٢بخت٦  NCP ٧بی ف٤٢اٟ ص١زیش٥ث٦  ٦ّ ؿذ٥ اػت

ی ث٨ذاؿت ف٤ٞٝی ّبس دس یِ عیغ٦  RDN یِص٢ب١ض٦  .داسدا٧ٞیت ، ٢ٝذ ٧ؼت٢ذفلا٦ٍ NCP ّیيیت ثش١ب٦ٝ ٧بی ّبسثشدیث٦ ثشسػی 

ٝذاخ٦ٚ ی ّب٧ؾ صبٍی دس رٞقیت یِ ؿ٨ش داؿت٦ ثبؿذ، ثبیذ ثت٤ا١ذ پبساٝتش٧بی اػتب١ذاسد ؿذ٥ سا ٍج٘ اص ٢ّذ ٣ ٍلذ ارشای یِ ثش١ب٦ٝ

ٝذاخ٦ٚ ث٦ ٝؤحش ث٤دٟ یب ١ج٤دٟ تقیی٠ ر٨ت تنییشات سا  ٣ اسصیبثی ٢ّذَٝبیؼ٦  ٣ ػپغٝذاخ٦ٚ )١ؾبست( رٞـ آ٣سی ثقذ اص )اسصیبثی( ٣ 

. اخیشاً ٕشدد ٝیاحشثخـی ٝذاخلات  ٢ٝزش ث٦ ّب٧ؾ فذٛ اػتيبد٥ اص صثبٟ اػتب١ذاسد ٣ تقبسیو ٣ اكلاعبت تخللی ٣ ٝشث٤ع٦ٕیشد. ّبس 

eNCPT  ث٦ ٢ٝؾ٤س تأٝی٠ اكغلاعبت ٝتٞشّض ثش ٝذاخلات ث٨ذاؿت ف٤ٞٝی سا  ی اصرذیذی  ٝز٤ٞف٦اػتيبد٥ اص ىشآی٢ذی دٍیٌ، ثب

 .اضبى٦ ّشد٥ اػت٧بی دس عبٗ تغ٤ٗ دس عشى٦ تنزی٦ ٣ سطیٜ مزایی ١یبص

 غزثبلگزی تغذیِ

ای ٧ؼت٢ذ ٣ ث٢بثشای٠ ثشای اسصیبثی ٣ضقیت ؿ٢بػبیی ٝشارق٦ ٢٢ّذٕب١ی اػت ٦ّ دس ٝقشم خغش تنزی٦ ،تنزی٦دس فٜٚ ٧ذه اص مشثبٖٙشی 

٧ب ١ؾیش  ْٝب٤ٟاٟ دس ّٚی٦ تمشثبٖٙشی تنزی٦ سا ٝی اسربؿ داد٥ ؿ١٤ذ. (RDN) ؿذ٥ حجت تنزی٦ ٝتخلق ث٦ ثبیذخ٤یؾ تنزی٦ 

دس ك٤ست ٣ر٤د رٞقیت خبف، ثبیذ اص  ٧بی ٤ٝاد مزایی ا١زبٛ داد.، ٝشاّض ٝشاٍجت ع٤لا١ی ٝذت، ٝذاسع ٣ ثب٧ِ١ب٧ب، دسٝب١ٖب٥ثیٞبسػتبٟ

ُ ٧بی ١ؾبستی اص ر٦ٚٞ ّٞیؼی٤ٟ ٝـتشػبصٝبٟٝشارق٦ ثيشٝبییذ(.  4ث٦ ىل٘ ٙغيبً ) دٕشداثضاس٧بی ٣یظ٥ ٣ ٝقتجش ثشای مشثبٖٙشی اػتيبد٥ 

(TJC)، پزیشؽ ص٢ذ ىشآی٢ذ مشثبٖٙشی  ،ٝشاّض ث٨ذاؿتی دسٝب١یاّخش  ٕیشد.مشثبٖٙشی تنزی٦ سا ث٦ ف٤٢اٟ اػتب١ذاسد٧بی خ٤د دس ١ؾش ٝی

ت٤اٟ دس مشثبٖٙشی تنزی٦ سا ٝی .ؿ٤د٢ٖبٛ پزیشؽ دس ای٠ ٝشّض تْٞی٘ ٝیا١ذ ٦ّ ت٤ػظ ّبس٢ّبٟ پشػتبسی دس ٧ای سا ایزبد ّشد٥سؿت٦

ٝقیبس٧بی ٢٧ٖبٛ سفبیت ثبیذ  ،ذ١ؿ٤ٕشىت٦ ٝی (EHR) ػلاٝتاْٙتش١٣یْی  پش١٣ذ٥ یاْٝب١بتی ٦ّ اص  .ای٠ اسصیبثی پزیشؽ ٢ٕزب١ذ

 .، آػبٟ ٣ َٝش٣ٟ ث٦ كشى٦ ثبؿذای ثبیذ ػشیـمشثبٖٙشی تنزی٦ .ذ١ػبصىشا٧ٜ  RDN ث٦ سا خ٤دّبس اْٝبٟ اسربؿ، مشثبٖٙشی

 تغذیِ ارسیبثی ٍ پبیش

اص ا٧ذاه  ٧ب آٟثی٠  استجبط، ا٧ٞیت ٣ بیی ٝـْلات ٝشث٤ط ث٦ تنزی٦ ٣ فٚ٘ؿ٢بػر٨ت ٤ٝسد ١یبص اعلافبت  اسصیبثی ٣ تيؼیش، ّؼت

داد٥ ٧بی اسصیبثی تنزی٦ ای ٦ّ ثشای تـخیق تنزی٦ ٤ٝسد اػتيبد٥ ٍشاس ٝی ٕیش١ذ )ٝشع٦ٚ ای ٦ّ اص اسصیبثی . ثبؿ٢ذ ٝی اسصیبثی تنزی٦ ای

٣7 فلائٜ ١6ـب٦١ ٧ب"ف٤٢اٟ  ( ٝق٤ٞلاً ث٢ّ٦ذ ٝیٝتبثقت تنزی٦ ای 
١یض ؿ٢بخت٦  "ؿ٤ا٧ذ"٣ ث٦ ف٤٢اٟ  دس ١ؾش ٕشىت٦تـخیق تنزی٦  دس "

سصیبثی ٤ٝاد مزایی ٢٧ٖبٝی ٦ّ ث٦ ٣اػغ٦ ی اثضاس مشثبٖٙشی ٝـخق ؿذ ٦ّ ثیٞبس دس ٝقشم خغش تنزی٦ ای ٍشاس داسد، ا .ؿ١٤ذ ٝی

  (.ق٦ ثيشٝبئیذٝشار 7تب ىل٘  4ثشای ٝـب٧ذ٥ اعلافبت ثیـتش دس خل٤ف اسصیبثی تنزی٦ ث٦ ىل٘  )ٙغيبً ضش٣سی ٝی ٕشدد

                                                           
5 Academy Nutrition and Dietetics Health Informatics Infrastructure 
6 Symptoms : ١ـب٦١ ٧ب سا ٠ْٞٝ اػت ٧ٖٞبٟ تـخیق ثذ٢٧ذ ٣ ت٨٢ب ت٤ػظ خ٤د ثیٞبس ٍبث٘ ٕضاسؽ ٣ تقشیو اػت  

7 Signs ؿ١٤ذ : تـخیق داد٥ ٝیتیٜ دسٝب١ییب پضؿ٧ِبی تخللی ثیٞبس ٧ؼت٢ذ ٦ّ ت٨٢ب ت٤ػظ  فلائٜ اص ١ـب٦١    

http://www.nokhbegaan.com/
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 تـخیق، ثب ٝغ٤سیت اسصیبثی،٧بی ػجِ ص١ذٕی ٝشارق٦ ٢٢ّذ٥ سا ای اص ر٢ج٦پضؿْی خلاك٦ یْپبسص٦ ٣ ّبسثشدی ای٤ٞ١داس دایش٥

 تبسیخض٦) عیغ٦ پ٢ذ دس بتاكغلاع ای٠ .د٧ذ ٝیاسصیبثی فْٞٚشدی اسائ٦  شایث ای٣ ٝشاٍجت تنزی٦ (ADIME) اسصیبثی ٣ ١ؾبست ٝذاخ٦ٚ،

 (ػ٤اثٌ پضؿْی ٝشارق٦ ٢٢ّذ٥ ٣ تنزی٦ ثش ٝغ٤سیت ثب ىیضیْی ٝقبی٦٢ ی ثی٤ؿیٞیبیی، ؿبخق ٧بی آ١تش٣پ٤ٝتشیِ، تنزی٦، ٣ ی مزایی

هؼیبرّبی همبیغِ  .د٧ذ ٝی١یض اسائ٦  ای سا اػتب١ذاسد٧بی َٝبیؼ٦( NCPT) ای تنزی٦ ٝشاٍجت ىشآی٢ذ یؿ٢بػ اكلاط .ؿ١٤ذ ٝی ث٢ذی عج٦َ

-٧ب ثشای ؿ٢بػبیی ٝـْلات تنزی٦ ای َٝبیؼ٦ ٝی اػتيبد٥ اص آ٧ٟبی اسصیبثی تنزی٦ ثب  ١شٝبٗ ٣ اػتب١ذاسی ٧ؼت٢ذ ٦ّ داد٥ٝقیبس٧بی  ،ای

 ؿ١٤ذ.

 ایتغذیِ یهذاخلِ

ٝذیشیت فلائٜ ٣ ١یض ثب سىـ فٚت ٣ یب ّب٧ؾ آٟ ٣ ٧ٞشا٥ دسٝبٟ ٝـْلات تنزی٦ ای ث٦ ٢ٝؾ٤س اٍذاٝبت ا١زبٛ ؿذ٥  ،ٝذاخلات تنزی٦ ای

ثبیذ  ٧ش صٝبٟ ٠ْٞٝٝذاخ٦ٚ تنزی٦ ای دس  .ثبؿذ ٝی ثش١ب٦ٝ سیضی ٣ ارشای ٝذاخ٦ٚ دس تنزی٦ ؿبٝ٘ د٣ ٝشع٦ٚ  .١ـب٦١ ٧بی ٝشث٤ع٦ اػت

ای ٝلشه إش تـخیق تنزی٦ . ثذی٠ تشتیتػش٤ٙع٦ ٍشاس د٧ذ (NCPی ىشآی٢ذ ٝشاٍجت تنزی٦ ای )اسصیبثی دس ٝشع٦ٚ اتی٤ٙ٤طی سا 

ذ ث٦ ف٤٢اٟ ت٤ا١ ٝیآ٤ٝصؽ تنزی٦ ذسات ثبؿذ، ّشث٧٤یػشؿبس اص ٣ فٚت آٟ فذٛ دا١ؾ ّبىی دس ٤ٝسد مزا٧بی ثبلا ّشث٧٤یذسات ثیؾ اص عذ 

اْٝبٟ پزیش  اتی٤ٙ٤طی ٤ٞ٧اس٥ٝقغ٤ه ث٦  ای تنزی٦ی  ٝذاخ٦ٚثشاػبع ت٤ضیغبت رّش ؿذ٥،  دس ١ؾش ٕشىت٦ ؿ٤د.٢ٝبػت  ای ٝذاخ٦ٚ

دسٝبٟ ٢ّذ، ١ت٤ا١ذ ث٦ ع٤س ٝؼتَیٜ فٚت اكٚی تـخیق تنزی٦ داد٥ ؿذ٥ سا ( RDNٝتخلق تنزی٦ ی حجت ؿذ٥ ) ٢٧ٖبٝی ٦ّ .ثبؿذ ٞی١

ی٠ تنزی٦ ْٝشس دس ثبٙنء فٚت ػ٤اٙت٨بة اص ثش ث٨ج٤د ٣ یب ٝذیشیت فلائٜ ٣ ١ـب٦١ ٧بی تـخیق ثبؿذ. ث٦ ف٤٢اٟ ٝخبٗ،  ٝتٞشّض دسٝبٟ ثبیذ

 ی ٤ٝسد ذ تنزی٦ت٤ا١ ٝیثب ای٠ عبٗ، اٙت٨بة ؛ ٠ْٞٝ اػت ١ت٤ا١ذ ٝؼتَیٞبً دس س١٣ذ اٙت٨بثی ٝذاخ٦ٚ ٢ّذ RDN دس ثیٞبسػتبٟ اػت. ثؼتشی

ت٤ا١ذ َٝذاس ٤ٝاد ٝنزی ٝی اٝب ؛١ت٤ا١ذ اٙت٨بة سا ّب٧ؾ د٧ذ RDN ث٢بثشای٠ إشص٦ ٠ْٞٝ اػت. سا اىضایؾ د٧ذ ٝشارق٦ ٢٢ّذ١٥یبص 

عٞبیتی  ی تنزی١٦ؾیش ، ْٝٞ٘ ٧بی مزایی یب ػبیش س٣ؽ ٧بی دسٝب١ی ّبٙشیػشؿبس اص اص عشیٌ مزا٧بی  دسیبىتی ٝشارق٦ ٢٢ّذ٥ سا

ؿ٢بػبیی ر٨ت ، ٝشارق٦ ٢٢ّذ٥ ٣ ٧ٞشا٧بٟ دس ك٤ست ٙض٣ٛ RDNای لاصٛ اػت ثش١ب٦ٝ سیضی ٝذاخ٦ٚ تنزی٦ ی دس ٝشع٦ٚ. اىضایؾ د٧ذ

رضئی ٨ٜٝ دس ثش١ب٦ٝ ی تـخیق ذ ت٤ا١ ٝی١ؼخ٦ ی تنزی٦  .١ٞبی٢ذ٧ْٞبسی یْذیٖش ثب  ،ؿ١٤ذ٧بیی ٦ّ ثبفج ٤ٝىَیت دس ٝذاخ٦ٚ ٝیس٣ؽ

 .اػت ٢٢ّذ٥ ٝشارق٦ ىشد ییمزا ٣ یٝنز یبص٧بی١ اص یٝيلٚ ؿشط ؼخ٦ای٠ ١ ثبؿذ. ص٦ دس ؿشایظ ثبٙی٢ی ثؼتشی ٣ ص٦ ػشپبییای تنزی٦

ٝت٢بػت ثب ؿشایظ ٤ٝسد ١یبص ٤ٝاد ٝنزی ٣ یب ، پش٣تئی٠ ٣ ٝبیقبت ٝب٢١ذ ا١شطی ؛١یبص٧بی مزایی ت٤ا١ذ ؿبٝ٘ث٦ ع٤س ٝق٤ٞٗ، ای٠ ١ؼخ٦ ٝی

 .پتبػیٜ دس ثیٞبسی ّٚی٤ی یب ١یبص ث٦ ػذیٜ دس ىـبس خ٤ٟ ثبلا ثبؿذ، ١یبص ث٦ ٢١ذ ١یبص ث٦ ّشث٧٤یذسات دس دیبثتٝب ٥؛ٝشارق٦ ٢٢ّذ

، آ٤ٝصؽ دسٝب١ی ٝذاخلات ٠ْٞٝ اػت ؿبٝ٘ سطیٜ مزایی ٣ تنزی٦ .ذ١ؿ٤ا٧ذاه دسٝب١ی ىشدی اثتذا تقیی٠ ٣ ػپغ ارشای آٟ آمبص ٝی

٦ّ ىشای٢ذ ٝشاٍجت ٝذا٣ٛ ثب ؿ٢بػبیی  ییآ١زب اص .تنزی٦، ٝـب٣س٥ یب ٧ٞب٢٧ٖی ٝشاٍجت ٧ب ٝب٢١ذ اسربؿ ثشای ٢ٝبثـ ٝبٙی یب مزایی ثبؿذ

 یبثذ.دس ك٤ست فذٛ ٤ٝىَیت دس ٝذاخلات، ٠ْٞٝ اػت تنییش ثش١ب٦ٝ ی ا٣ٙی٦  ؛ؿشایظ ىشدی ٝشارق٦ ٢٢ّذ٥ ٧ٞشا٥ اػت

رق٦ ٢٢ّذ٥ دس ٝشاٍجت اص ىشد ٝشا "ص٦ صیضی، ّزب، ص٦ صٝب١ی ٣ ص٦١٤ٖ" تا٧بیی ثشای فجبس٧ب ٣ پبػخیبىت٦دسثشٕیش١ذ٥ ی ٝذاخلات ثبیذ 

 ای٠ .دس د٣ ٣فذ٥ ثبؿذ س٣صا٦١ ػ٨ٜی ، ٠ْٞٝ اػت اىضایؾ ا١ذاص٥ خ٤سا١ُبّبىی ٝلشه ثب ثشای یِ ىشد ٧ذه ث٦ ف٤٢اٟ ٝخبٗ، ثبؿ٢ذ. 

ٝشاٍجت ٧بی  ٧بی تیٜاىشاد تٞبٝی  ٝذاخلات ثبیذ ث٦ ثبؿذ. ٪25 تذسیذ ث٦ث٦  ٣ دس ٝلشه مزا ٪5 دس اثتذا ؿبٝ٘ اىضایؾذ ت٤ا١ ٝی ٧ذه

ٝذاخ٦ٚ اعٞی٢بٟ عبك٘ ٣ ارشای  قكغت تـخیاص  ،دس ٝیبٟ ٕزاؿت٦ ؿ٤د تب دس ك٤ست اْٝبٟ شارق٦ ٢٢ّذ٥ ١یضاثلاك ٣ ثب ٝ ،ث٨ذاؿتی

 (NCPاص ىشآی٢ذ ٝشاٍجت تنزی٦ ای ) ای١٦١٤ٞ 1.9دس ّبدس ) .د٧ذ ٝیاعتٞبٗ تجقیت اص ٝذاخ٦ٚ سا اىضایؾ  RDN ثباستجبط ّبٝ٘  ٕشدد.

 (٢٢ّذ٥ اسائ٦ ؿذ٥ اػتافٞبٗ ؿذ٥ ثشای یِ ٝشارق٦ 

http://www.nokhbegaan.com/
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( آ٤ٝصؽ 2) ،یب ٤ٝاد ٝنزی٣/مزا  تغ٤ی٘( 1)ی دس پ٢ذ دػت٦ ( NCPTاكلاط ؿ٢بػی ىشآی٢ذ ٝشاٍجت تنزی٦ ای )ای دس  تنزی٦ ٝذاخ٦ٚ

، ػبصٝبٟ یبىت٦ ( اٍذاٛ تنزی٦ ای ٝجت٢ی ثش رٞقیت5) ٣ ( ٧ٞب٢٧ٖی ٝشاٍجت ٧بی تنزی٦ ت٤ػظ ٝتخلق4) ،( ٝـب٣س٥ تنزی3٦) ،تنزی٦

٦ّ دا١ؾ ّٞی دس ٤ٝسد مزا٧بی ػبٜٙ ثشای ٍٚت داسد، خب١ٞی ث٦ ف٤٢اٟ ٝخبٗ،  ا١زبٛ ٕشدد. ٧بصٝی٦٢تٞبٝی ٢ذ دس ت٤ا١ ٝیٝذاخلات  اػت.

١یبص داؿت٦  یؾآ٤ٝصؿی دس ٤ٝسد تنییش ٤١ؿ صشثی دس سطیٜ مزایی خ٤ ی آؿپضی یب رٚؼ٦ی ٠ْٞٝ اػت ث٦ ّلاع ٕش٧٣ی دس صٝی٦٢ 

ّبس  (WIC)٤ّ8دّبٟ ٣ ٤١صاداٟ ، خب١ٜ ٧بثشای ّٚی٢یِ  ( RDN٦ّ) ای ٝتخلق تنزی٦ ی حجت ؿذ٥ اْٝبٟ داسد .)آ٤ٝصؽ تنزی٦( ثبؿذ

بٙی٢ی ٠ْٞٝ اػت ث  RDN.)ٝـب٣س٥ ی تنزی٦( ٝـب٣س٥ د٧ذث٦ ف٤٢اٟ یِ ٝذاخ٦ٚ دس ٤ٝسد ؿش٣ؿ ؿیشد٧ی ثبسداس ث٦ خب١ٞی  ،٢ّذ ٝی

تز٤ص ١ٞبیذ )تغ٤ی٘ مزا ٣/یب ٤ٝاد ٝنزی(. س٣د٥ ای ثشای ٤ّدُ ٝجتلا ث٦ ىیجش٣ص ّیؼتیِ  ی تنزی٦ادا٦ٝ ی ٣ آمبص ٧بیی سا ثشای س٤ٞ٢٧د 

پیـشىت س١٣ذ ث٨ج٤د ثیٞبسی ثب ٝذدّبس  ی ر٨ت اعٞی٢بٟ اص ادا٦ٝپغ اص تشخیق ١یبص٧بی تنزی٦ ای ٝشارق٦ ٢٢ّذ٥ سا  RDN اْٝبٟ داسد

 ی٧ِذه ث٦ ف٤٢اٟ ٦١٤ٞ١ ای اص یِ اٍذاٛ تنزی٦ ای ٝجت٢ی ثش رٞقیت،  .)٧ٞب٢٧ٖی ٝشاٍجت ٧بی تنزی٦ ای( ارتٞبفی دس ٝیبٟ ثٖزاسد

RDN  ثبؿذ ٠ْٞٝ اػت دػتیبثی ث٦ اٍذاٝبت ٍب١٤١ی ثشای تؼ٨ی٘ صیشػبخت ٧بی عٞبیتی ،٢ّذ ٝیّبس  ٝشاّض عٞبیتی اص ّبسٕشا٦ّٟ دس. 

 ًظبرت ٍ ارسیبثی هزالجت ّبی تغذیِ ای

٦ ای٠ ٝشع٦ٚ تأحیشی سا ّ .ؿبٝ٘ ١ؾبست ٣ اسصیبثی تأحیش ٝذاخلات تنزی٦ ای اػت (NCPىشآی٢ذ ٝشاٍجت تنزی٦ ای ) ٝشع٦ٚ ص٨بسٛ دس

ای، خذٝبت مزایی یب تغَیَبتی  ٧بی ث٨ذاؿتی، آ٤ٝصؿی، ٝـب٣س٥ ٝشاٍجت ٝب٢١ذ ؛دس ؿشایظ خبف (RDNی حجت ؿذ٥ ) ٝتخلق تنزی٦

٧ب ثبیذ ثب فلائٜ ٣  ی٠ ؿبخق، تقیی٠ ٝی ١ٞبیذ. ا٦ّ ثبیذ ٢ّتشٗ ؿ١٤ذ سا ٧بیی اثتذا ؿبخق ٝشع٦ٚعی ای٠  RDN .ػبصد ٝیآؿْبس داسد، 

عی٠ اسصیبثی ٝـخق ص٢ب١ض٦ ٝیضاٟ ٝلشه ثیؾ اص عذ ػذیٜ  ٝخلاً .ٝغبثَت داؿت٦ ثبؿ٢ذ ،٧بی ٝـخق ؿذ٥ عی ىشآی٢ذ اسصیبثی ١ـب٦١

 اص ٧ذهٝی ٕشدد. ٧ذه( ١یبص ت٤اىَی ب ػغظ ای ی اػبع ٝقیبس٧ب )اػتب١ذاسد َٝبیؼ٦ ٝلشه ػذیٜ ثش تنییش ٝیضاٟدس ای٠ ك٤ست  ؿ٤د؛

ث٢بثشای٠ ٝذاخلات ثبیذ ؛ اػت ربٝق٦ یب ٢٢ّذ٥ ٝشارق٦ تنزی٦ ٝغ٤ٚة ٣ضقیت عيؼ ٣ دػتیبثی ثبٙی٢ی، ؿشایظ دس ای تنزی٦ ٧بی ٝشاٍجت

اسصیبثی ٣ اكلاط ٣  ا٧ذاه ثشآ٣سد٥ ١ـذ٥ ٕشدد ٦ّ ضب٢ٝی ر٨ت سػیذٟ ث٦اسصیبثی  ٢ّتشٗ ٣ پیـشىت ث٦ ػٞت ا٧ذاه یب ٝقیبس٧ب ٝشتجبً

١ـبٟ كشه ١ؾش اص ٝز٤ٞف٦ یب تٞشّض، ر٨ت ٧بی تغت ١ؾبست، داد٥ ٧بی فی٢ی سا  سصیبثی ؿبخقٕشدد. ا ٝغؼ٤ة ٝیٝشاٍجت ث٦ ٤ٍٝـ 

ی إش ا٧ذاه ثب اكغلاط ٍبث٘ ا١ذاص٥ ٕیشی ٤١ؿت٦ ؿذ٥ ثبؿ٢ذ، اسصیبثی ١ؼجتبً آػب١. ػبصد ٝیدادٟ احشثخـی ٝذاخلات تنزی٦ ای ىشا٧ٜ 

 .ؿ٤د ٝیصیشا ٍج٘ اص ارشای ٝذاخلات تنزی٦ ای، تنییش ؿبخق ثب ٣ضقیت ؿبخق َٝبیؼ٦  داس١ذ؛

ر٦ٚٞ ثشآ٣سد ٠ٝ  دس ای٢زب، ١ؾبست ٣ اسصیبثی ؿبٝ٘ ثشسػی ٧بی ٧يتٖی ٝلشه ٤ٝاد ٝنزی .ٕزاؿت٦ اػت 1.9ی ثبٙی٢ی دس ّبدس ٦١٤ٞ١

 JW"٦ّ  ثبؿذ ّی٤ّٚبٙشی ث٤د، اسصیبثی ٠ْٞٝ اػت ثذی٠ ك٤ست 1800اص ٧ذه پبیی٠ تش ٝیضاٟ ٝلشه ص٢ب١ض٦  .ثبؿذ ٝیٝلشه ا١شطی 

ّی٤ّٚبٙشی  1800ث٦ ٝیضاٟ  ٍبدس ث٦ دسیبىت ّبٙشی دسیبىتی  ،ٙی٘ فذٛ ت٤ا١بیی دس پخت ٣ پض ٣ ت٨ی٦ ٣فذ٥ ٧بی مزایی ثشای خ٤دثِ د

٦ اثضاس ٣ ٣ػبی٘ ٤ٝسد ث  JWشىت٦ ١ـذ٥ اػت: ای دس ١ؾش ٕای٠ اٝش ٧ٞض٢ی٠ ث٦ ای٠ ٤ٝض٤ؿ ارفبٟ داسد ٦ّ یِ ٤ٝسد تـخیق تنزی٦."١ج٤د

ٝشاٍجت ٣ ارشای ای٠ ٝشع٦ٚ ٠ْٞٝ اػت ؿبٝ٘ ٤ٝاسد صیش  ی تزذیذ ١ؾش دس ثش١ب٦ٝ .ؾ دػتشػی ١ذاسدیپخت ٣ پض ثشای خ٤ر٨ت ١یبص 

 ."ؿ٤د ٝی، اسربؿ داد٥ فشض٦ ١ٞبی٢ذ٢ذ ٣فذ٥ ٧بی مزایی سا دس خب٦١ ت٤ا١ ٝیث٦ آطا١غ ٧بی ٝشاٍجت ٣ ث٨ذاؿت ٝغٚی ٦ّ  "JWذ: ثبؿ

 ٕشدد.٧ذه رذیذ ارشا ٝی  اػتغَبًتقیی٠ ر٨ت ١ؾبست ٣ اسصیبثی ٝذا٣ٛ اص عشیٌ ػپغ تـخیق ٣ ٝذاخ٦ٚ رذیذ 

ؿ٢بػبیی تـخیق ٧بی رذیذ تنزی٦ ٣  ثبؿذ،١یبص٧بی رذیذ  ث٤ر٤د آٝذٟ ا٧ذاه یبثشآ٣سد٥ ١ـذٟ  ٢ذ٥ ی٢٧ٖبٝی ٦ّ اسصیبثی ١ـبٟ د٧

ثشای  ، ٝیبٟ ٣فذ٥ ٧بی پشّبٙشیJWث٦ ف٤٢اٟ ٝخبٗ دس ع٤ٗ ثؼتشی ؿذٟ  .ؿ٤د ٝیآمبص ٝزذداً  NCP صی ارذیذ ی ىش٤ٝٗ ث٢ذی صشخ٦

                                                           
8 Women, Infant, and Children 
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٢٧ٖبٛ ثؼتشی دس ا٣ ٣ ث٢بثشای٠ ١ج٤د ؿبٝ٘ ٝیبٟ ٣فذ٥ ٧ب  JW ٦ّ ا٤ٖٙی مزایی ٝق٤ٞٗ د٧ذ ٝیثب ای٠ عبٗ، ١ؾبست ١ـبٟ  .ت٨ی٦ ؿذ ٣ی

 ی ٝذاخ٦ٚ ٤ٝاىٌ JW ذ. آٍبیثی احش ٧ؼت٢ ای ٦ّ ای٠ ٝیبٟ ٣فذ٥ ٧ب ٝذاخ٦ٚ اسصیبثی ١ـبٟ داد .١ٞی ّشدسا ٝلشه ٧ب  آٟ ،ثیٞبسػتبٟ

ٝیضاٟ ٝلشه ٣ی سا  ذت٤ا١ ٝی ثشای ثشسػی ای٦ْ٢ آیب ای٠ ٝذاخ٦ٚ رذیذ اػت.رذیذ اىض٣دٟ یِ ٝبد٥ مزایی دیٖش ث٦ ٣فذ٥ ٧بی مزایی 

١ؾبست ٣ اسصیبثی ٠ْٞٝ اػت ث٦ ف٤٢اٟ ػ٢ٔ ث٢بی اسصیبثی ٝزذد  ی ٝشع٦ٚ .ٕیشدث٨ج٤د ثخـذ، ثبیذ ١ؾبست ٣ اسصیبثی ثیـتشی ا١زبٛ 

ٝی اعلافبت ٝشث٤ع٦ ٣ رذیذ ٝشتجظ، ؿ٢بػبیی ، ث٦ْٚ ثب اػتيبد٥ اص اعلافبت ٍجٚی ،٦ ت٨٢ب پ٤یب اػت١  NCPث٦ ای٠ تشتیت، .فٞ٘ ٢ّذ

 .د٧ذ ٝیسا ث٦ صشخ٦ ثقذی ٝشاع٘ ادا٦ٝ  NCP ٣ ٝشاع٘ ثقذیٕشدد 

 اد هغذیهذاخلات: تحَیل غذا ٍ هَ

٤١ؿ، َٝذاس ٣ دىقبت تنزی٦ سا ثش اػبع س١٣ذ ثیٞبسی ىشد ٣  (RDNٝتخلق تنزی٦ ی حجت ؿذ٥ ) ٤١ؿت٦ ؿذ٥ ت٤ػظ ای تنزی٦ ی ١ؼخ٦

٧ٞض٢ی٠  ١ٞبیذ.ؼخ٦ ٠ْٞٝ اػت ػغظ ّبٙشی یب ٝغذ٣دیت دیٖشی سا ثشای ارشا تقیی٠ ای٠ ١ .٢ّذ ٝیا٧ذاه ٝذیشیت ثیٞبسی تقیی٠ 

ٝب٢١ذ ّشث٧٤یذسات، پش٣تئی٠، صشثی، اْٙ٘، ىیجش، آة، ٣یتبٝی٠ ٧ب یب ؛ ارضای ٝختٚو سطیٜ مزاییّب٧ؾ یب اىضایؾ  ٢ٝزش ث٦ ٠ْٞٝ اػت

ص تـخیق ٝـْلات تنزی٦ ای، پغ ا  RDNٕشدد.٤ٝاد ٝنزی ٕیب٧ی یب پش٣ثی٤تیِ ٧ب ٧ٞض٤ٟ ٤ٝاد ٝقذ١ی خبف، ٤ٝاد صیؼت ىقبٗ 

٧بی ؿبم٘ دس  RDN كبدس ّشد ٦ّ ث٦ سا ٍب١٤١ی 2014س ػبٗ د( CMSخذٝبت پضؿْی ٣ پضؿْیبس ) ّضٝش ٤١یؼذ.١ؼخ٦ تنزی٦ ای سا ٝی

، دػت٤سات ٝشث٤ط ث٦ سطیٜ مزایی سا ث٦ ع٤س ٝؼتَ٘ عجیجبٟثذ٣ٟ ١یبص ث٦ ١ؾبست یب تأییذ پضؿِ یب ػبیش  تب د٧ذ ٝیثیٞبسػتبٟ ٧ب اربص٥ 

 ١ٞبی٢ذ.٣اسد  ثیٞبسػلاٝت ی دس پش١٣ذ٥ 

RDN  تز٤یض ٧بی سطیٜ مزایی ٝؼتَ٘ )٣ ث٦ ك٤ست اختیبسی  س٤ٞ٢٧دتز٤یض ٝزبص ثش ث٦ ع٤س خبف، ث٦ ف٤٢اٟ ّبدس پضؿْی ثیٞبسػتبٟ ٧ب

اعلافبت اخیش ١ـبٟ  .١ؾبست ثش احشثخـی ثش١ب٦ٝ ٧ب ٣ دػت٤سات سطیٜ مزایی( تغت ٤ٍا١ی٠ ایبٙتی ٧ؼت٢ذر٨ت آصٝبیـٖب٧ی تؼت ٧بی 

، ١تبیذ ٝشتجظ سا ث٨ج٤د د٧ذ ٝیسا اىضایؾ  ٝشارقی٠ّیيیت ٝشاٍجت اص ، RDNظ ت٤ػ ایتنزی٦ (٦OWPs )٦ّ اسائ٦ ٣ تز٤یض ١ؼخ د٢٧ذ ٝی

  ٢ّذ.ٝشاٍجت ٧بی اسائ٦ ؿذ٥ سا ٢ّتشٗ ٝی بث تجظٝی ثخـذ ٣ ٧ضی٦٢ ٧بی ٝش

. ث٦ ع٤س ١ذیبىت٦ ا یب ت٤ٍو س١٣ذ ثیٞبسی ٣ ف٤اٝ٘ س٣ا١ی ارتٞبفی تنییشّب٧ؾ ، تأٝی٠ ١یبص٧بی ىشدیر٨ت ٝق٤ٞلاً سطیٜ ٧بی دسٝب١ی 

اص سطیٜ عجیقی ىشد ٝتيب٣ت ثبؿذ. ا٧٤ٖٙبی ؿخلی مزا خ٤سدٟ ٣ تشریغبت مزایی ثبیذ ٧ٞشا٥ اْٝبٟ دسٝب١ی ثبیذ تب عذ  ٧بی ّٚی، سطیٜ

٦ّ ثش ٝلشه ٝب٢١ذ ٝغ٘ ٝلشه ٣فذ٥ ٧بی مزایی ٣ ت٨ی٦ آٟ ٧ب  ؛ارتٞبفی، افٞبٗ ٝز٧جی ٣ ػبیش ف٤اٝ٘ ٝغیغی-اٍتلبدیثب ؿشایظ 

اص ثؼیبسی ر٨بت  ،یِ سطیٜ مزایی ٝنزی ٣ ّبىی .(ق٦ ثيشٝبئیذٝشار 10ث٦ ىل٘  ٙغيبً)ث٦ سػٞیت ؿ٢بخت٦ ؿ١٤ذ  ،ذ١ٕزاس أحیش ٝیمزا ت

٦ّ دس ىل٘  ثبؿذ ٝییْی اص پبی٦ ٧بی ص٢ی٠ سطیٜ ٧بیی  ،"ثـَبة ٠ٝ" سا٢٧ٞبی مزایی مزایی كغیظ اص ٍبث٘ ثش١ب٦ٝ سیضی اػت. ا١تخبة

ثشای تأٝی٠ ا١شطی اضبىی ٣ اىضایؾ ٝز٤ّس مزا٧بی اّخش یب اىض٣د١ی مزا٧بی  ٣ یِ ثش١ب٦ٝ اػبػی اػت ؿشط داد٥ ؿذ٥ اػت. ای٠ 10

ػغظ  ءث٦ ٢ٝؾ٤س استَب ف٧٘ٞبی سطیٜ مزایی ثشای آٝشیْبیی ٧ب دس س٤ٞ٢٧د . اص ا١ذ زب١ذ٥ ؿذ٥ثشای ىشد ٢ٕ، ٝلشه ٤ٝاد ٝنزی ٤ٝسد ١یبص

ػبٜٙ ىش٦ٙ٤ٝ اص ٤ٝاد ٝنزی خبف ثشای اىشاد  ،٣ ٤ٝاد ٝنزی ت٤كی٦ ؿذ٥ (DRI)9 یمزایٝشرـ دسیبىت ٧بی . ؿ٤د ٝیػلاٝتی اػتيبد٥ 

١یبص ٧بی مزایی خبف  .ٕیشد ٝیٍشاس اػتيبد٥  ٤ٝسد ٧بی دسٝب١ی یٜاسصیبثی ّيبیت سطر٨ت ای  ث٦ ف٤٢اٟ پبی٦ ٧ٞض٢بٟ ؛ اٝبؿذ٥ اػت

 ٝشتجظ ثب تشّیت ط١تیْی، ٣ضقیت ثیٞبسی یب اختلاٗ ىشد ثبیذ ٤ٞ٧اسد دس ٢٧ٖبٛ ثش١ب٦ٝ سیضی سطیٜ مزایی دس ١ؾش ٕشىت٦ ؿ١٤ذ.

 یؼیطج ییغذا نیرص در اصلاحبت

                                                           
9 Dietary reference intakes 
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كشه ١ؾش اص ٤١ؿ ٧ذه اص ای٠ سطیٜ . ؿ٤د ٝیپبی٦ ٣ اػبػی اػت ٦ّ اكلاعبت سطیٜ دسٝب١ی ثش اػبع آٟ ا١زبٛ  تنزی٦ ی عجیقی ث٦ ف٤٢اٟ

ثت٤ا١ذ اص پغ آٟ ثشآیذ. ت٢ؾیٜ سطیٜ مزایی ٠ْٞٝ اػت ث٦  ثذٟ سطیٜ مزایی تز٤یض ؿذ٥، تأٝی٠ ٤ٝاد ٝنزی ٤ٝسد ١یبص ث٦ ؿْٚی اػت ٦ّ

 ٕشدد:صیش ا١زبٛ ك٤ست ٧بی ٧ش یِ اص 

 )تنییش دس ٤ٍاٛ ٤ٝاد مزایی )سطیٜ مزایی ٝبیـ، سطیٜ مزایی خبٙق 

  ّب٧ؾ ٣صٟ، سطیٜ پشّبٙشی( مزایی ر٨ت ا١شطی سطیٜ مزایی )سطیَٜٝذاس اىضایؾ یب ّب٧ؾ 

 ىیجش، عب٣ی سطیٜ لاّت٤ص، یتٝغذ٣د ثب سطیٜ ػذیٜ، یتٝغذ٣دثب  سطیٜ) ؿذ٥ ٝلشه ٝنزی ٝبد٥ یب مزا ٤١ؿ دس ّب٧ؾ یب اىضایؾ 

 (پتبػیٜ اص ػشؿبس سطیٜ

 سطیٜ ثذ٣ٟ ٤ٕٚت٠( عزه مزا٧بی خبف( 

 ٢ؾیٜ ػغظ، ١ؼجت یب تقبدٗ پش٣تئی٠، صشثی ٣ ّشث٧٤یذسات )سطیٜ مزایی ثشای ٢ّتشٗ ٢ٍذ خ٤ٟ، سطیٜ ّت٤ط١یِ، سطیٜ ّٚی٤ی، ت

 پش٣تئی٠(ػشؿبس اص سطیٜ 

 )ت٢ؾیٜ ٝزذد تقذاد ٣ دىقبت ٣فذ٥ ٧بی مزایی )سطیٜ مزایی ثشای اىشاد ٝؼ٠، سطیٜ ثقذ اص ٕبػتشّت٤ٝی 

  (٣سیذیتنییش ٝؼیش تغ٤ی٘ ٤ٝاد ٝنزی )تنزی٦ س٣د٥ ای یب 
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 ولوبت ولیذی

 adequate intake (AI) یّبى بىتیدس

 daily reference value (DRV) س٣صا٦١ ٝشرـ َٝبدیش

 daily value (DV)  س٣صا٦١ َٝبدیش

 Dietary Guidelines for Americans (DGA)  ٧ب ییْبیآٝش یثشا ییمزا ٜیسط ی٧ب دػت٤ساٙقٞ٘

 dietary reference intake (DRI) سطیٞی ٝشرـ بىتیدس

 estimated average requirement (EAR) ؿذ٥ ثشآ٣سد بصی١ ٝت٤ػظ

 flexitarian پزیش ا١قغبه

 food deserts ییمزا ی٧ب بثبٟیث

 food insecurity ییمزا ی١با٢ٝ

 functional food فْٞٚشدی یمزا

 health claim یث٨ذاؿت یادفب

 Healthy Eating Index (HEI)  ػبٜٙ ٦یتنز ؿبخق

 Lactoovovegetarian ٢ّذ ٝی دسیبىت ١یض ٝشك تخٜ ٣ ؿیش ٦ّ یب٧خ٤اسیٕ

 Lactovegetarian ٢ّذ ٝی دسیبىت ١یض ؿیش ٦ّ یب٧خ٤اسیٕ

 MyPlate Food Guidance System ٠ٝ ثـَبة ییمزا ییسا٢٧ٞب ؼتٜیػ

 nutrition facts label یا ٦یتنز ٌیعَب ثشصؼت

 Phytochemicals  یب٧یٕ ییبیٞیؿ ٤ٝاد

 recommended dietary allowance (RDA) سطیٞی ؿذ٥ ت٤كی٦ ٝزبص َٝذاس

 reference daily intake (RDI)  ٝشرـ س٣صا٦١ بىتیدس

 Semivegetarian خ٤اس ب٥یٕ ٦ٞی١

 tolerable upper intake level (UL) دسیبىت تغٞ٘ ٍبث٘ یثبلا ػغظ

 Vegan خ٤اس ب٥یٕ

 Vegetarian یخ٤اس ب٥یٕ

 ١ؾش دس سا مزایی فبدات ٣ ػٚی٦َ ػ٢ی، َٝغ٦ ٣ ػ٠ ر٦ٚٞ اص اىشاد ىشدی ٧بی ٣یظٕی ٣ ثبؿذ ٝی ٝتقبدٗ ٣ ّبىی ٢ٝبػت مزایی سطیٜ یِ

 سػ٤ٛ ٣ آداة ىش٢٧ٖی، ثب٣س٧بی اٍتلبدی، ارتٞبفی ؿشایظ مزایی، ٤ٝاد ت٨ی٦ ٣ ػبصی رخیش٥ مزایی، ٤ٝاد ث٦ دػتشػی ٧ٞض٢ی٠. ٕیشد ٝی

 .٢ّذ ٝی ٙغبػ سا آؿپضی ٨ٝبست ٣ خب٤١ادٕی

 

    فصل دهم

 تحول غذا و مواد مغذی: تنظیم رژیم غذایی با ملاحظات فزهنگی
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 یا ِیتغذ یبسّبیً يییتؼ

 (:MyPlateپیبم ّبی ثشمبة هي )

 ا٤ٖٙی مزا خ٤سدٟ ػبٜٙ خ٤د سا پیذا ّشد٥ ٣ آٟ سا ثشای تٞبٛ فٞش عيؼ ٢ّیذ. -

 ١یٞی اص ثـَبة خ٤د سا ث٦ ٝی٥٤ ٧ب ٣ ػجضیزبت اختلبف د٧یذ: ػجضیزبت خ٤د سا تنییش د٧یذ ٣ ثش تٞبٛ ٝی٥٤ ٧ب تٞشّض ٢ّیذ. -

 ١یٞی اص ملات دسیبىتی سا ث٦ ملات ّبٝ٘ اختلبف د٧یذ. -

 یب ثذ٣ٟ صشثیٝلشه ؿیش یب ٝبػت ّٜ صشة  -

 پش٣تئی٠ ٧بی فبدی خ٤د سا تنییش د٧یذ. -

 تنییشات ٤ّصِ افٞبٗ ٢ّیذ. -

 دریبفت ّبی هزجغ رصیوی

ػبثٌ  پضؿْی ٤ٝػؼ٦ FNB ث٤د٥ ٦ّ ت٤ػظ (RDA)رصیوی  شذُ ِیتَص هجبس همبدیز مزایی ٤ٝاد ٧بی ١یبص ثشای آٝشیْبیی اػتب١ذاسد٧بی

(IOM )ثشخی ثشای اخیشاً ٣ ؿذ٥ ٢ٝتـش 1941 ػبٗ دس ثبس ا٣ٙی٠ ی. ثشااػت ؿذ٥ ٢ٝتـش ،ثبؿذ ٝی پضؿْی ٝٚی ا١ز٠ٞ عبضش عبٗ دس ٦ّ 

 ػبٗ دس. ؿ٤د ٝی ؿبٝ٘ پظ٧٣ـی سا ٧بی یبىت٦ رذیذتشی٠ ١ؼخ٦ ٧ش. اػت ٤ٝسد ثبصثی٢ی ٍشاس ٕشىت٦ 2019 ػبٗ دس اكٚی ٝنزی ٤ٝاد اص

1993 FNB ٝشرـ سطیٞی ٧بی دسیبىت ١بٛ ث٦ ٝنزی ٤ٝاد ٧بی ت٤كی٦ ث٨ج٤د ثشای سا صبسص٤ثی (DRI )٣ تنزی٦ ٝتخللبٟ. ّشد ٢ٝتـش 

 دس ؿذ٥ اػتيبد٥ ٧بی داد٥ ٦ّ ٢٢ّذ ثشسػی ٣ ٢٢ّذ اػتيبد٥ مزایی ٤ٝاد تشّیت ث٦ س٣ص رذا٣ٗ ٣ ٧ب داد٥ پبیٖب٥ اص ثبیذ ٧ٞیـ٦ ث٨ذاؿت

 ٣ة دس DRI تقبٝٚی عؼبة ٝبؿی٠ یِ. ؿ٤د ؿبٝ٘ سا اعلافبت س٣صتشی٠ ث٦ تب ثبؿ٢ذ ؿذ٥ اكلاط ای سایب٦١ ٝنزی ٤ٝاد آ١بٙیض ٧بی ثش١ب٦ٝ

 ٝنزی ف٢بكش ا١شطی، ر٦ٚٞ اص ،DRI ثشاػبع اىشاد ٝنزی ٤ٝاد س٣صا٦١ ٧بی ت٤كی٦ تقیی٠ ثشای ذت٤ا١ ٝی ای٠. اػت ٤ٝر٤د USDA ػبیت

 .ؿ٤د اػتيبد٥( BMI) ثذٟ ت٤د٥ ؿبخق ٝغبػج٦ ٧ٞض٢ی٠ ٣ ٝقذ١ی ٤ٝاد ٣ ٧ب ٣یتبٝی٠ دسؿت،

 DRI اجشای

ٍجٚی سا ٦ّ ت٨٢ب ثش ػغظ ٤ٝاد ٝنزی دس اىشاد ػبٜٙ ثشای ( RNI) ّب١بدا ؿذ٥ دس ت٤كی٦ دسیبىت ٧بی ٤ٝاد ٝنزی ٣ DRI،  RDAٝذٗ

 دس ػلاٝت ٣ مزایی سطیٜ دس فٚٞی پیـشىت٨بی ث٦ پبػخ٤ٖیی پیـٖیشی اص ثیٞبسی ٧بی ١بؿی اص ّٞج٤د تٞشّض داؿت، ٕؼتشؽ داد. ثشای

 ٣ RDA ،(EAR)ثشآ٣سد ؿذ٥ ١یبص ٝت٤ػظ ،(AI) ّبىی دسیبىت: اػت ٝشرـ ١َغ٦ ص٨بس ؿبٝ٘ ا٤٢ّٟ DRI ٝذٗ ص١ذٕی، ػشاػش د٣ساٟ

 (.AMDR) ٧ب ٝنزی دسؿت ٍج٤ٗ ٍبث٘ ـیت٤ص ٝغذ٣د٥ ٧ٞض٢ی٠ ٣( UL) تغٞ٘ دسیبىت ٍبث٘ ثبلای ػغظ

RDA اسائ٦ اػت، ؿذ٥ ت٤ٙیذ آ٨١ب ثشای ٦ّ سا اىشادی ػبٜٙ رٞقیت( دسكذ 98تب  97تَشیجبً ) ١یبص تأٝی٠ ثشای ١یبص ٤ٝسد مزایی ٝبد٥ َٝذاس 

 ٧بی سطیٜ ّيبیت ثشای ٝقیبس یِ ف٤٢اٟ ث٦ ٦١ ،ثبؿذ اىشاد ثشای ٝلشىی ٧ذه یِ ف٤٢اٟ ث٦ ثبیذ ٝنزی ٝبد٥ یِ ثشای RDA. د٧ذ ٝی

 ػٞی یب ػ٤ء احشات خغش ّب٧ؾ ثشای ٝنزی ٤ٝاد اص ثؼیبسی ثشای( UL) تغٞ٘ دسیبىت ٍبث٘ ثبلای ػغظ ػشا١زبٛ. ٧ب رٞقیت مزایی

 ایزبد ػبصی مٚیؼ ٣ ػبصی م٢ی اص یب -( مزا ك٤ست ث٦ ٦١) ٝنزی ٤ٝاد دیٖش ثب یب ت٨٢بیی ث٦ - مٚیؼ اؿْبٗ دس ٝنزی ٤ٝاد ٝلشه اص ١بؿی

. ثبؿذ داؿت٦ ربٝق٦ اىشاد تٞبٛ تَشیجبً ػلاٝتی ثش ػ٤ءی تأحیش ٧یش اػت ثقیذ ٦ّ اػت س٣صا٦١ ٝنزی ٤ٝاد ٝلشه ػغظ ثبلاتشی٠ UL. ؿذ

DRI ؿبٝ٘ ٝقذ١ی، ٤ٝاد ٣ ٧ب ٣یتبٝی٠ ٧ب، ٝنزی دسؿت ثشای UL ،اػت ؿذ٥ اسائ٦ ٝت٠ ای٠ دس ٧ب .AMDR دسیبىت اص ای ٝغذ٣د٥ ٧ب 

 ثش پش٣تئی٠ ٣ ّشث٧٤یذسات صشثی، ثشای ٧ب AMDR. ٧ؼت٢ذ استجبط دس ٝض٠ٝ ٧بی ثیٞبسی خغش ّب٧ؾ ثب ٦ّ ٧ؼت٢ذ ٧ب ٝنزی دسؿت

 .٢ّیذ ٝشارق٦ ٝت٠ ای٠ دس DRI رذا٣ٗ 10٣-1 رذ٣ٗ ث٦. اػت ػ٢ی ٕش٥٣ ت٤ػظ ا١شطی دسیبىت اػبع
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 ّب درشت هغذیلبثل لجَل  تَسیغ هحذٍدُ. 10-1 جذٍل

 ساًِ(رٍ یزف اًزصهص درصذ) AMDR غذایی هبدُ
 ثشرگغبلاى، AMDR ًوًَِ غذایی رصین

 KCAL/DAY -2000 غذایی رصین

 س٣ص/ٕشٛ * ٢ٝبثـ دسكذ ثبلا ث٦ ػبٗ 19 ػبٗ 18 تب 4 ػبٗ 3 تب 1 

 50 10 35-10 30-10 20-5 پش٣تئی٠+

 300 60 65-45 65-45 65-45 ّشث٧٤یذسات

 67 30 35-20 35-25 40-30 صشثی

 1.8 0.8 1.2-0.6 1.2-0.6 1.2-0.6 *(++ 3آٙيبٙی٢ٙ٤٢یِ اػیذ )اٖٝب 

 16 7 10-5 10-5 10-5 (6آٙيبٙی٤٢ٙئیِ اػیذ )اٖٝب 

 ّ٘% 25 اص ّٞتش ٢ٍذ ٧بی اضبى٦ ؿذ٥**

 ّبٙشی

  500 125 

 ؿذ٥ ـ٨٢بدیپ عذاّخش* 

 یّبٙش ٝغذ٣د٥ دس ؿ٤د ٝی ٦یت٤ك ییثبلا عذ ٦ّ ٘یدٙ ٠یا ث٦ ٦١ اػت، ؿذ٥ ٜیت٢ؾ یصشث ٣ ذساتیّشث٧٤ ی٧ب AMDR ٘یتْٞ یثشا AMDR ٠یپش٣تئ یـتشیث تقذاد+ 

 .ثبؿذ ٠یپش٣تئ

 (.یّبٙش دسكذ 12/0تب  06/0) ؿ٤د ٝلشه د٣ ٧ش بی EPA ،DHA ف٤٢اٟ ث٦ ت٤ا١ذ ٝی α-linolenic ذیاػ یثشا AMDR ٪10 عذاّخش++ 

 یصشث ٣ ذساتیّشث٧٤ دسكذ. ؿ٤د ٝی ٝغبػج٦ یّبٙش دسكذ ث٦ ػپغ ثضسٕؼبٗ، ص١بٟ ٣ ٝشداٟ یثشا ٠یپش٣تئ یثشا DRI ٠یب١ٖیٝ اػبع ثش ؿذ٥ ا١تخبة ٝشرـ دسكذ** 

 .اػت ؿذ٥ ا١تخبة ىذساٗ ٜیسط ی٧ب ٦یت٤ك شیػب ثب ٝتقبدٗ ٣ ٠یپش٣تئ اص تيب٣ت اػبع ثش

AMDR، ٍج٤ٗ؛ ٍبث٘ یٝنز ف٢بكش ـیت٤ص ٝغذ٣د٥ DHA، ِ؛ید٤ّ٣صا٧ٖضا٤١ئ ذیاػ DRI، ؛ییمزا ٝشرـ ٝلشه EPA، ذیاػ ِی٤ْصاپ٢تب٤١ئیا 

 یپضؿْ یت٤یا١ؼت ٦،یتنز ٣ مزا ا١ز٠ٞ اص ؿذ٥ اكلاط

 هغذی هَاد ٍ غذا هصزف یدادُ ّب

 دیذگبُ ثبلیٌی

تَصیِ ّبی تغذیِ ای ثزای وبًبدایی ّب  

 ایزبد سا ر٢ؼیت ٣ ػ٠ ٝخل٤ف مزایی ٤ٝاد ٝلشه ا٧٤ٖٙبی ؿذ، ٢ٝتـش 2007 ػبٗ دس ٦ّ ّب١بدا، دس ػبٜٙ تنزی٦ مزایی سا٢٧ٞبی دس ١ؾش تزذیذ

 تب 1 ٣ ؿیش ٧بی ربیٖضی٠ یب ؿیش ٣فذ٥ 3 تب 2 ملات، ٝغل٤لات ٣فذ٥ 7 تب 3 ٧ب، ٝی٥٤ ٣ ػجضیزبت ٣فذ٥ 7 تب 4 ؿبٝ٘ پیـ٨٢بدی ا٧٤ٖٙبی ای٠. ّشد

 مزایی اكٚی ٕش٥٣ ص٨بس ؿبٝ٘ "٧ب ّب١بدیی مزایی سا٢٧ٞبی" ٧ٞشا٥ ث٦ "٧ب ّب١بدایی خ٤ة خ٤ساُ ". اػت ٤ٕؿتی ٧بی ربیٖضی٠ یب ٤ٕؿت ٣فذ٥ 3

 .ؿ١٤ذ ٝی اسائ٦ ّٞبٟ س١ٖی٠ ؿْ٘ ث٦ ٦ّ اػت

 :اػت صیش ٤ٝاسد ؿبٝ٘ ١ْبت

 .ثخ٤سیذ ١بس١زی ػجضی یِ ٣ تیش٥ ػجضی یِ عذاٍ٘ س٣ص ٧ش .1

 .٢ّیذ ت٨ی٦ ّبٝ٘ ملات س٣ص ٧ش سا خ٤د ملات ٝغل٤لات اص ١یٞی عذاٍ٘ .2

 ػذیٜ ٣ ؿْش تشا١غ، صشثی اؿجبؿ، صشثی صشثی، عب٣ی ٝغل٤ٙی تب ٢ّیذ َٝبیؼ٦ مزایی ٤ٝاد ٧بی ثشصؼت س٣ی ثش سا تنزی٦ عَبیٌ رذ٣ٗ .3

 .٢ّیذ ا١تخبة سا ّٞتشی

 .ث٤٢ؿیذ ؿذ٥ م٢ی ػ٤یب یب ؿیش، ٪2 یب ٪1 صشثی، ثذ٣ٟ ٧بی ٤١ؿیذ١ی س٣ص ٧ش .4

 .٢ّیذ اضبى٦ ١ـذ٥ اؿجبؿ صشثی( مزاخ٤سی ٍبؿٌ 3-2) ٙیتش ٝیٚی 45-30 - ّٞی َٝذاس س٣ص ٧ش .5

 .ثخ٤سیذ ٝب٧ی مزایی ٣فذ٥ د٣ عذاٍ٘ ٧يت٦ ٧ش .6

. ٢٢ّذ رٞـ س٣ص دس دٍی٦َ 60 عذاٍ٘ ر٤ا١بٟ ٣ ٤ّدّبٟ ٣ ٧يت٦ ٧ش ؿذیذ ٣ ٝت٤ػظ ثذ١ی ىقبٙیت ػبفت ½2 عذاٍ٘ ثضسٕؼبلاٟ ؿ٤د ٝی ت٤كی٦

 ثب سا ٝقبكش ٧بی سطیٜ دس ػ٢تی میش مزا٧بی ١َؾ ٧ٞض٢ی٠ ٣ ث٤ٝی ػ٢تی مزا٧بی رؼٞی ٣ ٝق٤٢ی ىش٢٧ٖی، ا٧ٞیت ّب١بدایی، مزای سا٢٧ٞبی
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 . ؿ٢بػذ ٝی سػٞیت ث٦ Metis ٣ First Nations، Inuit سا٢٧ٞبی

 عبلن تغذیِ شبخص

 ٧بی ا٤ٖٙی ثب ٝشدٛ مزایی ٧بی سطیٜ ٝغبثَت ٝیضاٟ ٕیشی ا١ذاص٥ ثشای سا( HEI) ػبٜٙ تنزی٦ ؿبخق USDA استَب ٣ تنزی٦ ػیبػت ٝشّض

 ٝغبثَت ٣ آ٨١ب مزایی سطیٜ دس ت٤٢ؿ ٝیضاٟ ،خ٤س١ذ ٝی ٝشدٛ ٦ّ مزا٧بیی اص تل٤یشی ؿخبف ای٠. ٢ّذ ٝی ٢ٝتـش ،ؿذ٥ ت٤كی٦ ػبٜٙ تنزی٦

 ٣ضقیت ثش ١ؾبست ٣ اسصیبثی ثشای HEI ..د٧ذ ٝی اسائ٦ سا (DGA) ٧ب آٝشیْبیی ثشای مزایی سطیٜ ٧بی دػت٤ساٙقٞ٘ دس خبف ٧بی ت٤كی٦ ثب

. د٢٧ذ ٝی ١ـبٟ سا ػبٜٙ مزایی سطیٜ یِ ٝختٚو ٧بی ر٢ج٦ ٧شّذاٛ ٦ّ اػت ؿذ٥ عشاعی ٤ٝٙي٦ 12 اسصیبثی ثب ٧ب آٝشیْبیی مزایی سطیٜ

HEI ا١تـبس اص پغ ثبس آخشی٠ DGA 2015-2020 2015 دس ٦ّ سطیٞی ارضای. ؿذ س٣ص ث٦HEI- ٤ٝسد ٦١ ؿبٝ٘ ٕشىت ٍشاس اػتيبد٥ ٤ٝسد 

 ٣ دسیبیی مزا٧بی ّ٘، پش٣تئی٢ی مزا٧بی ٙج٢یبت، ّبٝ٘، ملات ،{ٝلشىی ی ٝی٥٤ تٞبٛ}تبٛ ٝی٥٤ ّبٝ٘، ٧بی ٝی٥٤: اػت ّيبیت ث٦ ٝشث٤ط

 ؿذ٥، تليی٦ ملات: ؿ٤د ٝی ت٤كی٦ ٧ب آٟ تقبدٗ ٦ّ رضء ص٨بس ٣ صشة اػیذ٧بی ػجضیزبت، ّ٘ ٤ٙثیب، ٣ ػجضیزبت ٕیب٧ی، ٧بی پش٣تئی٠

 مزایی سطیٜ دس عج٤ثبت ؿٞبسؽ ثشای اػتيبد٥ ٤ٝسد ا٤ٖٙسیتٜ دس -2010HEI اص تنییش یِ. ؿذ٥ اضبى٦ ٢ٍذ٧بی ٣ اؿجبؿ صشثی ػذیٜ،

  یبىت٦ اػت. اختلبف پش٣تئی٢ی ٣ ٕیب٧ی ارضای د٣ ٧ش ث٦ ا٤٢ّٟ ٦ّ اػت،

 تغذیِ ای حمبیك ثزچغت

 ثشصؼت دس. د٧ذ ٝی اسائ٦ سا صشثی اص ١بؿی ّبٙشی ٣ ٣اعذ ٧ش ّبٙشی ٤ٝسد دس اعلافبتی مزایی ٝغل٤ٗ یِ س٣ی ای تنزی٦ عَبیٌ ثشصؼت

 ثشای. ؿ٤د رّش پش٣تئی٠ ٣ ٢ٍذ مزایی، ىیجش ّ٘، ّشث٧٤یذسات ػذیٜ، ّٚؼتش٣ٗ، تشا١غ، صشثی اؿجبؿ، صشثی تبٛ، صشثی( ٕشٛ) َٝذاس ثبیذ

 َٝبیؼ٦ ث٤ػی٦ٚ ٦ّ ،٢ّذ ٝی ثیبٟ سا ٣اعذ یِ ت٤ػظ ؿذ٥ تأٝی٠( DV) س٣صا٦١ َٝذاس دسكذ ٧ٞض٢ی٠ ثشصؼت ٝنزی، ٤ٝاد ای٠ اّخش

 ٕیشد ٝی ٍشاس ّٚی مزایی سطیٜ یِ دس ٝغل٤ٗ یِ ص٦١٤ٖ د٧ذ ٝی ١ـبٟٝنزی  ی ٝبد٥ آٟ ؿذ٥ ت٤كی٦ َٝبدیش آٟ ثب ٝنزی ٤ٝاد ٝغت٤ای

 ١یبص ٤ٝسد دس ٧ب دیذٕب٥ ثشخی اسائ٦ ثشای ٝشرـ ١َبط ػبدٕی ث٦ آ٨١ب. ثبؿذ ٞی١ اىشاد دسیبىت ثشای ؿذ٥ ت٤كی٦ َٝبدیش DV. (10-2 رذ٣ٗ)

 ٦ّ ٢٢ّذ ٝی دسیبىت مزایی ٧بی سطیٜ ٦ّ اىشادی ٝخبٗ، ف٤٢اٟ ث٦. ٧ؼت٢ذ ّی٤ّٚبٙشی 2000 سطیٜ یِ ثشاػبع ٣ ث٤د٥ ٝنزی ٤ٝاد ث٦ س٣صا٦١

 ٦ّ ؿ٤د عبك٘ اعٞی٢بٟ تب ٢٢ّذ اػتيبد٥ تَشیجی سا٢٧ٞبی یِ ف٤٢اٟ ث٦ ٧بDV اص ٢ذت٤ا١ ٝی ٧ٜ ٤٢٧ص ،٢٢ّذ ٝی تأٝی٠ ّٞتشی یب ثیـتش ّبٙشی

 .١ذاس١ذ عذ اص ثیؾ اؿجبؿ صشثی اٝب ،٢٢ّذ ٝی دسیبىت C ٣یتبٝی٠ ّبىی َٝذاس ٝخلاً

 (ویلَوبلزی 2000 رصین اعبط ثز) (DVرٍساًِ ) . همبدیز10-2 جذٍل

 همذار یهغذ هبدُ

  ٕشٛ 78  ّ٘ یصشث

 ٕشٛ 20  اؿجبؿ یصشث

  ٕشٛ یٚیٝ 300  ّٚؼتش٣ٗ

 ٕشٛ یٚیٝ 2300  ٜیػذ

 ٕشٛ یٚیٝ 4700  ٜیپتبػ

 ٕشٛ 275  ذساتیّشث٧٤ ّ٘

 ٕشٛ 50  ؿذ٥ اضبى٦ ی٢ٍذ٧ب

 ٕشٛ 28  ییمزا جشیى

 ٕشٛ 50  ٠یپش٣تئ

 (RAE) ٤٢ٗیست تیىقبٙ ٝقبدٗ ْش٣ٕشٛیٝ A  900 ٠یتبٝی٣

http://www.nokhbegaan.com/


 19 /  ٧بی ص١ذٕی ای ٣ تنزی٦ دس د٣ساٟ تنزی٦  تـخیق ٣ ٝذاخ٦ٚ دسػ٢ب٦ٝ علایی  

 

 قانونی دارد کلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و هرگونه برداشت و کپی برداری از مطالب پیگرد

www.nokhbegaan.com     90630006393-33090966-33090936-906  

 ٕشٛ یٚیٝ C  90 ٠یتبٝی٣

 ٕشٛ یٚیٝ 1300  ٜیّٚؼ

 ٕشٛ یٚیٝ 18  آ٠٧

 ْش٣ٕشٛیٝ D 20  ٠یتبٝی٣

 ت٤ّ٤ىش٣ٗ آٙيب ٕشٛ یٚیٝ E 15 ٠یتبٝی٣

 ْش٣ٕشٛیٝ K  120 ٠یتبٝی٣

 ٕشٛ یٚیٝ 1.2  ٠یبٝیت

 ٕشٛ یٚیٝ 1.3  ٠یج٤ىلا٣یس

 (NE) ٠یبػی١ ٝقبدٗ ٕشٛ یٚیٝ 16  ٠یبػی١

 ٕشٛ یٚیٝ B6  1.7 ٠یتبٝی٣

 (DFE) ییمزا ٜیسط دس ى٤لات ٝقبدلات ْش٣ٕشٛیٝ 400  ى٤لات

 ْش٣ٕشٛیٝ B12  2.4 ٠یتبٝی٣

 ْش٣ٕشٛیٝ 30  ٠ی٤تیث

 ٕشٛ یٚیٝ 5  ِیپب١ت٤ت٢ ذیاػ

 ٕشٛ یٚیٝ 550  ٠ی٤ّٙ

 ٕشٛ یٚیٝ 1250  ىؼيش

 ْش٣ٕشٛیٝ 150  ذی

 ٕشٛ یٚیٝ 420  ٜیضی٢ٝ

 ٕشٛ یٚیٝ 11  یس٣

 ْش٣ٕشٛیٝ 55  ٤ٛیػ٢ٚ

 ٕشٛ یٚیٝ 0.9  ٝغ

 ٕشٛ یٚیٝ 2.3  ٢ٖ٢ٝض

 ْش٣ٕشٛیٝ 35  ّش٣ٛ

 ْش٣ٕشٛیٝ 45  جذٟی٤ٝٙ

 ٕشٛ یٚیٝ 2300  ذیّٚش

 دسیبىت ف٤٢اٟ ث٦ آ٨١ب ك٤ست ای٠ دس) داسد ٣ر٤د آ٨١ب ثشای ٍج٘ اص RDA ٦ّ اػت ؿذ٥ رّش ٝنزی ٤ٝاد ثشای  (DV) س٣صا٦١ ٧بی اسصؽ

 س٣صا٦١ اسصؽ ف٤٢اٟ ث٦ آ٨١ب ك٤ست ای٠ دس) ١ذاسد ٣ر٤د RDA ٦ّ آ٨١بیی ثشای ٣( 10-3 رذ٣ٗ( )ؿ١٤ذ ٝی ؿ٢بخت٦[ RDI] ٝشرـ س٣صا٦١

. ٢٢ّذ ٝی اػتيبد٥ س٣صا٦١ َٝبدیش اكغلاط اص ىَظ مزایی ٤ٝاد ٧بی ثشصؼت عبٗ، ای٠ ثب[. 10-4 رذ٣ٗ( ]ؿ١٤ذ ٝی ؿ٢بخت٦[ DRV] ٝشرـ

RDI ّٚی، ع٤س ث٦. ٢ّذ ٝی ىشا٧ٜ سا ای٢ٞی اص صیبدی عبؿی٦ RDI اص ثیـتش ٝنزی ٝبد٥ یِ ثشای RDA اػت خبف ػ٢ی ٕش٥٣ یِ ثشای .

 دسُ ٣ خ٤ا١ذٟ ثشای ١ْبتی 10-2 رقج٦ دس. ؿ١٤ذ ٝی س٣ص ث٦ ٕزاسی ثشصؼت ٤ٍا١ی٠ ٝختٚو، ٧بی دػت٦ دس رذیذ ٧بی DRI ت٤ػق٦ ثب

 .اػت ؿذ٥ اسائ٦ مزایی ٤ٝاد ٧بی ثشصؼت

 (RDI) رٍساًِ هزجغ بفتیدر. 10-3 جذٍل

 همذار یهغذ هبدُ

 RAE ْش٣ٕشٛیٝ A 900 ٠یتبٝی٣

 ٕشٛ یٚیٝ C 90 ٠یتبٝی٣

 ٕشٛ یٚیٝ 1.2 ٠یبٝیت
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 ٕشٛ یٚیٝ 1.3 ٠یج٤ىلا٣یس

 NE ٕشٛ یٚیٝ 16 ٠یبػی١

 ٕشٛ یٚیٝ 1300 ٜیّٚؼ

 ٕشٛ یٚیٝ 18 آ٠٧

 ْش٣ٕشٛیٝ D 20 ٠یتبٝی٣

 ت٤ّ٤ىش٣ٗ آٙيب ٕشٛ یٚیٝ E 15 ٠یتبٝی٣

 ٕشٛ یٚیٝ B6 1.7 ٠یتبٝی٣

 DFE ْش٣ٕشٛیٝ 400 ِیى٤ٙ ذیاػ

 DFE ْش٣ٕشٛیٝ B12 400 ٠یتبٝی٣

 ٕشٛ یٚیٝ 1250 ىؼيش

 ْش٣ٕشٛیٝ 150 ذی

 ٕشٛ یٚیٝ 420 ٜیضی٢ٝ

 ٕشٛ یٚیٝ 11 یس٣

 ٕشٛ یٚیٝ 0.9 ٝغ

 ْش٣ٕشٛیٝ 30 ٠ی٤تیث

 ٕشٛ یٚیٝ 5 ِیپب١ت٤ت٢ ذیاػ

 ْش٣ٕشٛیٝ 55 ٤ٛیػ٢ٚ

 

 (DRV) رٍساًِ هزجغ زیهمبد. 10-4 جذٍل

 هحبعجِ DRV ییغذا یاجشا

 یّبٙش ٤ٚیّ ٪35 ٕشٛ 78 یصشث

 یّبٙش ٤ٚیّ ٪10 ٕشٛ 20 اؿجبؿ یصشث

 اػت ٝـبث٦ ّبٙشی ّی٤ٚ ٕشىت٠ ١ؾش دس ثذ٣ٟ ٕشٛ یٚیٝ 300 ّٚؼتش٣ٗ

 یّبٙش ٪55 ٕشٛ 275 (ّ٘) ذساتیّشث٧٤

  ٕشٛ 50 ؿذ٥ اضبى٦ ی٢ٍذ٧ب

 ی٤ّٚبٙشیّ 1000 دس ٕشٛ 14 ٕشٛ 28 جشیى

 یّبٙش ٤ٚیّ ٪10 ٕشٛ 50 ٠یپش٣تئ

 اػت ٝـبث٦ ّبٙشی ّی٤ٚ ٕشىت٠ ١ؾش دس ثذ٣ٟ ٕشٛ یٚیٝ 2300 ٜیػذ

 اػت ٝـبث٦ ّبٙشی ّی٤ٚ ٕشىت٠ ١ؾش دس ثذ٣ٟ ٕشٛ یٚیٝ 3500 ٜیپتبػ

 

 غذایی هَاد ّبی ثزچغت درن ٍ خَاًذى ثزای ًىبتی. 10-2 وبدر

 .٢ّیذ تيؼیش سا( DV ٪) س٣صا٦١ اسصؽ دسكذ

 .ؿ١٤ذ ٝی ٕشىت٦ ١ؾش دس ضقیو یب ّٜ ٢ٝبثـ ف٤٢اٟ ث٦ ّٞتش یب DV  5 ٪ثب ٝنزی ٤ٝاد •

 .ؿ١٤ذ ٝی ٝغؼ٤ة "خ٤ثی" یب ٝت٤ػظ ٢ٝبثـ ،ّٞتش یب 19 تب DV 10 ٪ثب ٝنزی ٤ٝاد •

 .ؿ١٤ذ ٝی ٕشىت٦ ١ؾش دس "م٢ی" یب صیبد ٢ٝبثـ ف٤٢اٟ ث٦ ثیـتش یب DV 20 ٪ثب ٝنزی ٤ٝاد •

 پ٤ّی خغش ثخ٤ا٧ذ ٢٢ّذ٥ ٝلشه إش ،ٝخبٗ ف٤٢اٟ ث٦. ٢ّیذ َٝبیؼ٦ سا DV ػغظ آٟ اػبع ثش ٣ د٧یذ ٍشاس ا٤ٙ٣یت دس سا ٝنزی ٤ٝاد ١یبص٧بی

 ف٤٢اٟ ث٦ ذت٤ا١ ٝی ػذیٜ DV ٪15 ٣ ّٚؼیٜ DV ٪25 عب٣ی ؿذ٥ ث٢ذی ثؼت٦ مزای یِ ،د٧ذ ّب٧ؾ ػذیٜ ّشدٟ ٝغذ٣د َٝبث٘ دس سا اػتخ٤اٟ
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 ثٖیشیذ ١ؾش دس. ثبؿیذ داؿت٦ ت٤ر٦ ؿذ٥ ث٢ذی ثؼت٦ مزای ٣فذ٥ ٧ش ّبٙشی ٣ ٣اعذ ٧ش دس ّبٙشی ث٦. ؿ٤د ٕشىت٦ ١ؾش دس مزایی ٢ٝبػت ا١تخبة یِ

 ٣ ثبؿیذ داؿت٦ ت٤ر٦ ٢ّیذ ٝی ٝلشه ٦ّ ػ٨ٞی ٧ش ا١ذاص٥ ث٦. ٕیشد ٝی ٍشاس ا١شطی تبٛ ٝلشه "ثشاثش" خبف مزایی ٝبد٥ یِ ا١شطی َٝذاس ص٦١٤ٖ ٦ّ

 .اػت صَذ ث٢ذی ثؼت٦ مزای ٧ش دس ٣اعذ َٝذاس "٢ّیذ عؼبة"

 اٝب داسد، ٣ر٤د ٝنزی ٤ٝاد ٤ٝسد دس صیبدی ادفب٧بی ،اػت ؿذ٥ داد٥ ١ـبٟ 10.3 رقج٦ دس ٦ّ ٧ٞب١غ٤س. ثبؿیذ إٓب٥ ٝنزی ٤ٝاد خبف ادفب٧بی اص

 ٣ر٤د ٍٚجی ثیٞبسی ثشای ٝخجتی خب٤١ادٕی ػبث٦َ إش ٝخبٗ، ف٤٢اٟ ث٦. ثبؿ٢ذ ٝشث٤ط ؿخلی ػلاٝت ٧بی ا٤ٙ٣یت ث٦ اػت ٠ْٞٝ خبف ٤ٝاسد ت٨٢ب

 . ثبؿذ مزا ا١تخبة ٢٧ٖبٛ دس ٝيیذ سا٢٧ٞبی یِ ف٤٢اٟ ث٦ ذت٤ا١ ٝی ٣فذ٥ ٧ش دس ّٞتش یب ٕشٛ 3 "صشثی ّٜ" ٝنزی ٤ٝاد ادفبی ثبؿذ، داؿت٦

. ثبؿیذ داؿت٦ ٣یظ٥ ت٤ر٦ ؿذ٥ رّش ثشتش ٤ٝسد پ٢ذ ث٦. ا١ذ ؿذ٥ رّش ا٧ٞیت تشتیت ث٦ د٢٧ذ٥ تـْی٘ ٤ٝاد. ٢ّیذ ٝش٣س سا د٢٧ذ٥ تـْی٘ ٤ٝاد ٙیؼت

 عب٣ی اىض٣د١ی ٤ٝاد. داسد ٣ر٤د تشا١غ ٧بی صشثی ٦ّ د٧ذ ٝی ١ـبٟ ٧یذس٣ط٦١ اكغلاط. داس١ذ "ا٣ص " پؼ١٤ذ مبٙجبً ٧ؼت٢ذ ٢ٍذ عب٣ی ٦ّ ٤ٝادی

 .ثبؿذ داؿت٦ ٣ر٤د ٝختٚو اؿْبٗ ث٦ اػت ٠ْٞٝ ١یض ػذیٜ

 

 هغذی هَاد هحتَای ادػبّبی

 ١ؾش اص " یب ا٧ٞیت ثی ىَظ یب: ١یؼت ارضا ای٠ اص ٤ٝسد ص٢ذ یب یِ اص یِ ٧یش عب٣ی ٝغل٤ٗ یِ ٦ّ اػت ٝق٢ی ای٠ ث٦ ىبٍذ(: free) فبلذ

 ای٠ ٦ّ اػت ٝق٢ی ای٠ ث٦ ّبٙشی اص خبٙی ٝخبٗ، ف٤٢اٟ ث٦. ّبٙشی یب ٢ٍذ ػذیٜ، ّٚؼتش٣ٗ، اؿجبؿ، صشثی صشثی،: اػت "ىبیذ٥ ثی ىیضی٤ٙ٤طیْی

 ٕشٛ 0.5 اص ّٞتش ٣فذ٥ ٧ش دس ٝغل٤ٗ ای٠ ٦ّ اػت ای٠ ٝق٢بی ث٦ صشثی ثذ٣ٟ ٣ ٢ٍذ اص خبٙی د٣ ٧ش ٣ داسد ّبٙشی 5 اص ّٞتش ٣فذ٥ ٧ش دس ٝغل٤ٗ

 .ثبؿذ ٝی skim صشثی ىبٍذ ؿیش٧بی ثشای ٝتشاده یِ. اػت( zero) كيش ٣ ،(no) ٦١ ،(without) ثذ٣ٟ ؿبٝ٘ خبٙی ثشای ٝتشاده. داسد

 ٝلشه ارضا ای٠ اص ٤ٝسد ص٢ذ یب یِ ثشای مزایی ٧بی دػت٤ساٙقٞ٘ ثذ٣ٟ ٣ ْٝشس ع٤س ث٦ ت٤اٟ ٝی ٦ّ مزا٧بیی ٤ٝسد دس ذت٤ا١ ٝی ٦ّٞٚ ای٠(: low) ون

 اص، ّٞی َٝذاس عب٣ی ٣ ا١ذُ َٝذاس ٤ّصِ، ّٜ، ٢ٝجـ ؿبٝ٘ ّٜ ثشای ٝتشاده. ّبٙشی ٣ ػذیٜ ّٚؼتش٣ٗ، اؿجبؿ، صشثی صشثی، ؿ٤د؛ اػتيبد٥ ؿ٤د،

  .اػت

 ٣فذ٥ ٧ش دس ّٞتش یب ٕشٛ 3: چزة ون •

 ٣فذ٥ ٧ش دس ّٞتش یب ٕشٛ 1: ون اشجبع چزثی •

 ٣فذ٥ ٧ش دس ّٞتش یب ٕشٛ ٝیٚی 140: عذین ون •

 ٣فذ٥ ٧ش دس ّٞتش یب ٕشٛ ٝیٚی 35: ون ثغیبر عذین •

 ٣فذ٥ ٧ش دس اؿجبؿ صشثی ّٞتش یب ٕشٛ 2 ٣ ّٞتش یب ٕشٛ ٝیٚی 20: ولغتزٍل ون •

 ٣فذ٥ ٧ش دس ّٞتش یب ّبٙشی 40: وبلزی ون •

 .ؿ٤د اػتيبد٥ ؿْبسی ٧بی ٤ٕؿت ٣ دسیبیی مزا٧بی ٝشك، ٤ٕؿت، صشثی ٝغت٤ای ت٤كیو ثشای ذت٤ا١ ٝی(: extra lean) لخن فَق ٍ( lean) لخن

 ٕشٛ 100 ٧ش دس ٣ ٣فذ٥ ٧ش دس ّٚؼتش٣ٗ ٕشٛ ٝیٚی 95 اص ّٞتش ٣ ؿذ٥ اؿجبؿ صشثی ّٞتش یب ٕشٛ 4.5 صشثی، ٕشٛ 10 اص ّٞتش: لخن 

 ٕشٛ 100 ٧ش دس ٣ ٣فذ٥ ٧ش دس ّٚؼتش٣ٗ ٕشٛ ٝیٚی 95 اص ّٞتش ٣ اؿجبؿ صشثی ٕشٛ 2 اص ّٞتش صشثی، ٕشٛ 5 اص ّٞتش: لخن فَق 

 ّٞتش ّبٙشی یب ٝنزی ٝبد٥ ٪25 عذاٍ٘ عب٣ی مزایی ١ؾش اص یبىت٦ تنییش ٝغل٤ٗ یِ ٦ّ اػت ٝق٢ی ای٠ ث٦ یبىت٦ ّب٧ؾ(: reduced) یبفتِ وبّش

 .ّشد ّٞتشی ادفبی ت٤اٟ ٞی١ ٢ّذ، ثشآ٣سد٥ سا "ّٜ" ادفبی ؿشایظ ٍج٘ اص آٟ ٝشرـ ّبلای إش عبٗ، ای٠ ثب. ثبؿذ ٝشرـ یب ٝق٤ٞٙی ٝغل٤ٗ اص

 ٝشرـ مزای ث٦ ١ؼجت ّٞتشی ّبٙشی یب ٝنزی ٝبد٥ ٪25 عب٣ی ١ْشد٥، یب ّشد٥ تنییش ،مزایی ٝبد٥ یِ ٦ّ اػت ٝق٢ی ای٠ ث٦ ّٞتش(: less) ووتز

 ّٞتش. ثبؿ٢ذ داؿت٦ ّٞتشی ادفبی ٢ذت٤ا١ ٝی داس١ذ، صٝی٢ی ػیت صیپغ ث٦ ١ؼجت ّٞتشی صشثی دسكذ 25 ٦ّ ٧بیی پشصٗ ٝخبٗ، ف٤٢اٟ ث٦. ثبؿذ

(fewer )اػت ٍج٤ٗ ٍبث٘ ٝتشادىی. 

 :ثبؿذ صیض د٣ ٝق٢بی ث٦ ذت٤ا١ ٝی(: light) عجه
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 ّبٙشی ثیـتش یب ٪50 مزا إش. اػت ٝشرـ مزای صشثی ١لو یب ّٞتش ّبٙشی ػ٤ٛ یِ عب٣ی مزایی ١ؾش اص یبىت٦ تنییش ٝغل٤ٗ یِ ای٦ْ٢ ا٣ٗ، •

 .ثبؿذ صشثی ٪50 ثبیذ ّب٧ؾ آ٣سد، ثذػت صشثی اص سا خ٤د

 اػتيبد٥ اػت ٠ْٞٝ ػذیٜ دس ػجِ ای٠، ثش فلا٥٣. اػت یبىت٦ ّب٧ؾ ٪50 صشة ّٜ ٣ ّبٙشی ّٜ مزای یِ ػذیٜ ٝیضاٟ ثشای ای٦ْ٢، د٣ٛ •

 .اػت یبىت٦ ّب٧ؾ ٪50 عذاٍ٘ ػذیٜ َٝذاس ٦ّ مزایی دس ؿ٤د

 ف٤٢اٟ ث٦) د٧ذ ت٤ضیظ سا ٢ٝؾ٤س ثشصؼت ٦ّ صٝب١ی ؿ٤د، اػتيبد٥ س١ٔ ٣ ثبىت ٝب٢١ذ خل٤كیبتی ت٤كیو ثشای ذت٤ا١ ٝی ٤٢٧ص ػجِ اكغلاط •

 (.ّشّی ٣ ػجِ ٣ س٣ؿ٠ ای ٥٤٨ٍ ؿْش ٝخبٗ،

 .ؿ٤د اػتيبد٥ ذت٤ا١ ٝی ،ثبؿذ ٣فذ٥ یِ دس خبف ٝنزی ٝبد٥ یِ س٣صا٦١ اسصؽ اص ثیـتش یب ٪20 عب٣ی مزا إش(: high) سیبد

 .اػت خبف ٝنزی ٝبد٥ یِ س٣صا٦١ َٝذاس ٪19 تب ٪10 عب٣ی مزا ٣فذ٥ یِ ٦ّ اػت ٝق٢ی ای٠ ث٦ خ٤ة ٢ٝجـ(: good source) خَة هٌجغ

 س٣صا٦١ اسصؽ ٪10 عذاٍ٘ ٦ّ اػت ٝنزی ٝبد٥ عب٣ی ١ْشد٥، تنییش یب ّشد٥ تنییش مزا، ٣فذ٥ یِ ٦ّ اػت ٝق٢ی ای٠ ث٦ ثیـتش(: more) ثیشتز

 مزا ٤ٝاسد ای٠ دس اٝب ،ؿ٤د ٝی افٞبٗ ثقلا٥٣ ٣ اضبىی اىض٣د٥، ؿذ٥، م٢ی ٤َٝی، ادفب٧بی ٤ٝسد دس ١یض س٣صا٦١ اسصؽ ٪10. اػت ٝشرـ مزای اص ثیـتش

 .٢ّذ تنییش ثبیذ

 هغذی هحتَای ادػبّبی

 ٤ٝاد ٦ٞ٧ ٤ٝسد دس ٦ّ سا د٣ٙت تقبسیو ثبیذ ػبٜٙ ٣ ّبٙشی ّٜ صشثی، ىبٍذ ػذیٜ، ّب٧ؾ ٝب٢١ذ ٝنزی ٤ٝاد ٝغت٤ی ث٦ ٝشث٤ط اكغلاعبت

 ّٞتش ثب ؿْبس یب ٤ٕؿت دسیبیی مزا٧بی ٝشك، ٤ٕؿت، ٣فذ٥ یِ ث٦ ٙخٜ ٝخبٗ، ف٤٢اٟ ث٦(. 10-3ّبدس ) د٢٧ذ ٝغبثَت ؿ٤د ٝی افٞبٗ مزایی

 ٣ ٤ٕؿت. ؿ٤د ٝی ٕيت٦ ٕشٛ 100 یب ٣فذ٥ ٧ش دس ّٚؼتش٣ٗ ٕشٛ ٝیٚی 95 اص ّٞتش ٣ ؿذ٥ اؿجبؿ صشثی ٕشٛ 4 اص ّٞتش صشثی، ٕشٛ 10 اص

 ٕشٛ 100 یب ٣فذ٥ ٧ش صشثی، ثذ٣ٟ ّٚؼتش٣ٗ َٝذاس ٣ ؿذ٥ اؿجبؿ صشثی ٕشٛ 2 اص ّٞتش صشثی، ٕشٛ 5 اص ّٞتش عب٣ی ٙخٜ ى٤ً ٧بی ٝشك

 .٧ؼت٢ذ ٝغل٤ٗ

 ثْذاشتی ادػبّبی

 ثیوبری-ادػبّبی ثْذاشتی در راثطِ ثب رصین غذایی

 اعتئَپزٍس ٍ ولغین

 .د٧ذ ّب٧ؾ سا اػتخ٤اٟ پ٤ّی خغش اػت ٠ْٞٝ ،ٝتقبدٗ مزایی سطیٜ یِ اص ثخـی ف٤٢اٟ ث٦ ،ص١ذٕی ع٤ٗ دس ّبىی ّٚؼیٜ

  اعتئَپَرس ٍ D ٍیتبهیي ولغین،

 .د٧ذ ّب٧ؾ سا اػتخ٤اٟ پ٤ّی خغش اػت ٠ْٞٝ ثذ١ی، ىقبٙیت ثب ٧ٞشا٥ ٝتقبدٗ، مزایی سطیٜ یِ اص ثخـی ف٤٢اٟ ث٦ ّبىی، D ٣یتبٝی٠ ٣ ّٚؼیٜ

 خَى پزفشبری ٍ عذین

 .اػت استجبط دس صیبدی ٧بی ىبّت٤س ثب ٦ّ ثیٞبسی یِ د٧ذ، ّب٧ؾ سا ثبلا خ٤ٟ ىـبس خغش اػت ٠ْٞٝ ػذیٜ ّٜ مزایی ٧بی سطیٜ

 عزطبى ٍ غذایی رصین چزثی

 .د٧ذ ّب٧ؾ سا ٧ب ػشعبٟ ثشخی ث٦ اثتلا خغش اػت ٠ْٞٝ صشثی ّٜ سطیٜ. داسد ثؼتٖی صیبدی ف٤اٝ٘ ث٦ ػشعبٟ پیـشىت

 للت وزًٍزی ػزٍق ثیوبری خطز ٍ غذایی رصین ولغتزٍل ٍ اشجبع چزثی

 سا ثیٞبسی ای٠ ث٦ اثتلا خغش اػت ٠ْٞٝ ّٜ ّٚؼتش٣ٗ ٣ اؿجبؿ صشثی ثب مزایی ٧بی سطیٜ ٕزاسد، ٝی تأحیش ٍٚجی ثیٞبسی ثش صیبدی ف٤اٝ٘ ٦ّ عبٙی دس

  .د٢٧ذ ّب٧ؾ

 عزطبى ٍ فیجز حبٍی ای غلِ هحصَلات ٍ جبت هیَُ عجشیجبت،

 د٢٧ذ، ّب٧ؾ سا ػشعبٟ ٧بی ٦١٤ٕ اص ثقضی خغش اػت ٠ْٞٝ ىیجش عب٣ی ای م٦ٚ ٝغل٤لات ٣ ربت ٝی٥٤ ػجضیزبت، دس م٢ی ٣ صشة ّٜ ٧بی سطیٜ
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 .اػت استجبط دس صیبدی ٧بی ىبّت٤س ثب ٦ّ ثیٞبسی یِ

 للت وزًٍزی ػزٍق ثیوبری خطز ٍ هحلَل فیجز خصَصب فیجز، حبٍی ای غلِ هحصَلات ٍ جبت هیَُ عجشیجبت،

 ٣یظ٥ ث٦ مزایی، ىیجش٧بی ا٤١اؿ اص ثشخی عب٣ی ای دا٦١ ٝغل٤لات ٣ ػجضیزبت ٧ب، ٝی٥٤ اص ػشؿبس ٣ اؿجبؿ ّٚؼتش٣ٗ ٣ صشثی ّٜ مزایی ٧بی سطیٜ

 .اػت استجبط دس صیبدی ٧بی ىبّت٤س ثب ٦ّ ثیٞبسی یِ. د٢٧ذ ّب٧ؾ سا ٍٚجی ٧بی ثیٞبسی خغش اػت ٠ْٞٝ ٝغ٤ٚٗ، ىیجش٧بی

 عزطبى ٍ جبت هیَُ ٍ عجشیجبت

 C ٣یتبٝی٠ یب A ٣یتبٝی٠ مزایی، ىیجش عب٣ی اػت ٠ْٞٝ ٣ داس١ذ ّٞی صشثی ٦ّ مزا٧بیی] ػجضیزبت ٣ ٧ب ٝی٥٤ اص م٢ی ٣ صشة ّٜ مزایی ٧بی سطیٜ

 اص ػشؿبس ثش٣ّٚی ّٜٚ. اػت استجبط دس صیبدی ٧بی ىبّت٤س ثب ٦ّ ثیٞبسی یِ ،د٧ذ ّب٧ؾ سا ػشعبٟ ا٤١اؿ اص ثشخی ث٦ اثتلا خغش اػت ٠ْٞٝ[ ثبؿ٢ذ

 اػت مزایی ىیجش اص خ٤ثی ٢ٝجـ ٣ اػت C ٣ A ٧بی ٣یتبٝی٠

 ػصجی لَلِ ًمص ٍ فَلات

 .د٧ذ ّب٧ؾ سا صٟ دس ١خبؿ یب ٝنض ١َق ثب ىشص١ذ داؿت٠ خغش اػت ٠ْٞٝ ّبىی ى٤لات ثب ػبٜٙ مزایی ٧بی سطیٜ

  دًذاى پَعیذگی ٍ غذایی رصین در سا عزطبى غیز وزثَّیذرات ّبی وٌٌذُ شیزیي

 ١بٛ] دس ٤ٝر٤د ٢ٍذی ٧بی اْٙ٘. ؿ٤د ٝی د١ذاٟ پ٤ػیذٕی ثبفج مزایی ٧بی ٣فذ٥ ثی٠ ١ـبػت٦ ٣ ٢ٍذ اص ػشؿبس مزا٧بی ْٝشس ٝلشه: ّبٝ٘ ادفبی

 . ؿ١٤ذ ٞی١ د١ذاٟ پ٤ػیذٕی ثبفج[ مزا

 .ؿ٤د ٞی١ د١ذاٟ پ٤ػیذٕی ثبفج": ٤ّصِ ٧بی ثؼت٦ ٤ٝسد دس ىَظ ٤ّتب٥ ادفبی

 للت وزًٍزی ثیوبری خطز ٍ اصلی غذاّبی در هحلَل فیجز

 ٣ اؿجبؿ صشثی ّٜ مزایی سطیٜ اص ثخـی ف٤٢اٟ ث٦ ،[مزایی ٝغل٤ٗ ١بٛ تٞبی٘، ك٤ست دس ٣ ٝغ٤ٚٗ، ىیجش ٢ٝجـ ١بٛ] ٝب٢١ذ مزا٧بیی اص ٝغ٤ٚٗ ىیجش

[ ٢ٝبىـ ثشای لاصٛ مزایی سطیٜ س٣صا٦١ ٝلشه] اص ٕشٛ __[ مزایی ٝغل٤ٗ ١بٛ] ٣فذ٥ یِ. د٧ذ ّب٧ؾ سا ٍٚجی ثیٞبسی خغش اػت ٠ْٞٝ ّٚؼتش٣ٗ،

 .٢ّذ ٝی تأٝی٠ سا احش ای٠ تأٝی٠ ثشای س٣ص دس لاصٛ[ ٝغ٤ٚٗ ىیجش ٢ٝجـ ١بٛ] اص ٝغ٤ٚٗ ىیجش

 للت وزًٍزی ثیوبری خطز ٍ عَیب پزٍتئیي

 یِ. د٧ذ ّب٧ؾ سا ٍٚجی ٧بی ثیٞبسی خغش اػت ٠ْٞٝ ّٚؼتش٣ٗ، ٣ اؿجبؿ صشثی ّٜ مزایی سطیٜ اص ثخـی ف٤٢اٟ ث٦ س٣ص، دس ػ٤یب پش٣تئی٠ ٕشٛ 25

 . ٢ّذ ٝی تأٝی٠ ػ٤یب پش٣تئی٠ ٕشٛ __[ مزا ١بٛ] ٣فذ٥

. د٢٧ذ ّب٧ؾ سا ٍٚجی ثیٞبسی خغش اػت ٠ْٞٝ اػت، س٣ص دس ػ٤یب پش٣تئی٠ ٕشٛ 25 ؿبٝ٘ ٦ّ ّٜ ّٚؼتش٣ٗ ٣ اؿجبؿ صشثی عب٣ی مزایی ٧بی سطیٜ

 . ٢ّذ ٝی تأٝی٠ ػ٤یب پش٣تئی٠ ٕشٛ __[ مزا ١بٛ] ٣فذ٥ یِ

 للت وزًٍزی ثیوبری ٍ گیبّی ّبی اعتز اعتزٍل/اعتبًَل

 1.3 عذاٍ٘ س٣صا٦١ ٝلشه ّ٘ ثشای مزایی ٧بی ٣فذ٥ ثب س٣ص دس ثبس د٣ ٣ ٧ؼت٢ذ ١جبتی س٣م٠ اػتش٧بی اػتش٣ٗ اص ٕشٛ 0.65 عب٣ی عذاٍ٘ ٦ّ مزا٧بیی

[ مزا ١بٛ] ٣فذ٥ یِ. د٧ذ ّب٧ؾ سا ٍٚجی ثیٞبسی خغش اػت ٠ْٞٝ ّٚؼتش٣ٗ، ٣ اؿجبؿ صشثی ّٜ مزایی سطیٜ اص ثخـی ف٤٢اٟ ث٦ ،ؿ١٤ذ ٝی خ٤سد٥ ٕشٛ

 . ٢ّذ ٝی تأٝی٠ سا ١جبتی س٣م٠ اػتش٣ٗ اػتش٧بی ٕشٛ __

 مزایی ٣فذ٥ د٣ دس ٕیب٧ی اػتش اػتب٤١ٗ ٕشٛ 3/4 عذاٍ٘ س٣ص دس ٦ّ اػت مزایی ٣فذ٥ د٣ ؿبٝ٘ ٦ّ ّٜ ّٚؼتش٣ٗ ٣ اؿجبؿ صشثی ثب مزایی ٧بی سطیٜ

 . ٢ّذ ٝی تأٝی٠ سا ٕیب٧ی اػتش٧بی اػتب٤١ٗ ٕشٛ __[ مزا ١بٛ] اص ٣فذ٥ یِ. د٧ذ ّب٧ؾ سا ٍٚجی ثیٞبسی خغش ذت٤ا١ ٝی ،٢ّذ ٝی ىشا٧ٜ

  FDA ثْذاشتی ّبی تَصیِ هذرًیشاعیَى

 ّب عزطبى ثزخی ٍ للجی ّبی ثیوبری خطز ٍ وبهل غلات ثب غذاّبی

 ٣ ٍٚجی ثیٞبسی خغش اػت ٠ْٞٝ پبیی٠ ّٚؼتش٣ٗ ٣ اؿجبؿ صشثی تبٛ، صشثی ثب ٕیب٧ی مزا٧بی ػبیش ٣ ّبٝ٘ ملات عب٣ی مزا٧بی اص م٢ی ٧بی سطیٜ

 .د٢٧ذ ّب٧ؾ سا ٧ب ػشعبٟ اص ثقضی

  عىتِ ٍ ثبلا خَى فشبر خطز ٍ پتبعین

 .د٢٧ذ ّب٧ؾ سا ػْت٦ ٣ ثبلا خ٤ٟ ىـبس خغش اػت ٠ْٞٝ ٧ؼت٢ذ پبیی٠ ػذیٜ ثب ٣ پتبػیٜ خ٤ة ٢ٝجـ ٦ّ مزا٧بیی عب٣ی ٧بی سطیٜ
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 دًذاى پَعیذگی خطز وبّش ٍ فلَر ثب شذُ غٌی آة

 .د٧ذ ّب٧ؾ سا ٧ب د١ذاٟ پ٤ػیذٕی خغش اػت ٠ْٞٝ ى٤ٚس ثب ؿذ٥ م٢ی آة ٤١ؿیذٟ

 للجی ثیوبری خطز ٍ تزاًظ چزثی ٍ ولغتزٍل، اشجبع، چزثی

 .د٢٧ذ ّب٧ؾ سا ٍٚجی ثیٞبسی خغش اػت ٠ْٞٝ تشا١غ ٧بی صشثی ٠ْٞٝ َٝذاس ّٞتشی٠ ثب ٣ پبیی٠، ّٚؼتش٣ٗ ٣ اؿجبؿ صشثی ثب ٧بی سطیٜ

  للجی ثیوبری خطز وبّش ٍ اشجبع غیز ّبی چزة اعیذ ثب غذایی رصین در اشجبع چزثی وزدى جبًشیي

 اٝش ای٠ ث٦ دػتیبثی ثشای. د٢٧ذ ّب٧ؾ سا ٍٚجی ثیٞبسی خغش اػت ٠ْٞٝ اؿجبؿ میش ٧بی صشة اػیذ اص ٝـبث٨ی َٝذاس ثب اؿجبؿ صشثی ّشدٟ رب١ـی٠

 .یبثذ اىضایؾ ١جبیذ س٣صا٦١ تبٛ ّبٙشی

 خَاری گیبُ رصین الگَی

 ٝغل٤لات ٣ ٝشك ٝب٧ی، اٝب ٢٢ّذ ٝی عزه سا "ٍشٝض" ٧بی ٤ٕؿت ثؼیبسی ١ب٢ٝذ، ٝی خ٤اس ٕیب٥ سا خ٤د ٦ّ آٝشیْبیی ٧ب ٝیٚی٤ٟ ثی٠ اص

. ٢ّذ ٝی ٝلشه سا ٙج٢ی ٝغل٤لات ػبیش ٣ پ٢یش ؿیش، اٝب خ٤سد ١ٞی ٝشك تخٜ ٣ ٝشك ٝب٧ی، ٤ٕؿت، lactovegetarian یِ. خ٤س١ذ ٝی ٙج٢ی

 ٕیب٧خ٤اسی سطیٜ ت٨٢ب ٣ٕبٟ سطیٜ. خ٤سد ١ٞی عی٤ا١ی ٢ٝـب ثب مزایی ٧یش vegan. ٢ّذ ٝی ٝلشه ١یض ٝشك تخٜ  lactoovovegetarian یِ

خ٤اس  ٕیب٥ ١ی٦ٞ ّشد. ٤١فی ر٤ٕٚیشی خغش ای٠ اص ت٤اٟ ٝی دٍیٌ سیضی ثش١ب٦ٝ ثب اٝب داسد، سا ١ب٢ٝبػت تنزی٦ تأٝی٠ خغش ٣اٍقبً ٦ّ اػت

(semivegetarian) ف٤٢اٟ ث٦ ( ا١قغبه پزیشflexitarian) پیش٣ی ٕیب٧خ٤اسی سطیٜ اص ػلاٝتی ٢ٝؾ٤س ث٦ ٝق٤ٞلاً ٧ب ٢ٝقغو. اػت ٝقش٣ه 

 اص إٓب٧ی ّٞپی٠ یِ. دا٢١ذ ٝی ٍج٤ٗ ٍبث٘ سا ٕب٥ ث٦ ٕب٥ ٤ٕؿتی مزایی ٣فذ٥ یِ آ٨١ب. ٢٢ّذ ٞی١ پیش٣ی خبكی ایذئ٤ٙ٤طی اص ٣ ٢٢ّذ ٝی

 ٝب٢١ذ پیـٖیشی ٍبث٘ ٝض٠ٝ ٧بی ثیٞبسی ثش٣ص ّب٧ؾ ث٦ ِّٞ ثشای ٧ب ای٦ْ٢ آٝشیْبیی اص Meatless Monday ١بٛ ث٦ ف٤ٞٝی ػلاٝت

 . ٢ّذ ٝی عٞبیت ثخ٤س١ذ، ٕیب٧ی مزایی ٣فذ٥ یِ ٧يت٦ دس س٣ص یِ فش٣ٍی عذاٍ٘ ٍٚجی ثیٞبسی٨بی ٣ صبٍی دیبثت،

 ٣ ػجضیزبت ٧ب، ٝی٥٤ دس ٤ٝر٤د ٧ٜ میش آ٠٧ إشص٦ ٧ؼت٢ذ، صیضخ٤اس ٦ٞ٧ ٧بی سطیٜ ث٦ ١ؼجت ّٞتشی آ٠٧ داسای ٕیب٧ی ٧بی سطیٜ

. ٢ّذ ٝی ِّٞ آ٠٧ رزة ث٦ ٦ّ اػت ٧ٞشا٥ اػ٤ْسثیِ اػیذ صیبدی َٝبدیش ثب مزایی، ٧بی ٣فذ٥ دس یب مزا دس ٝق٤ٞلاً ١ـذ٥ تليی٦ ملات

 فشم ٝیبٟ دس D ٣یتبٝی٠ ٝلشه ٣ ثبؿ٢ذ داؿت٦ ّٞی ّٚؼیٜ ٝلشه اػت ٠ْٞٝ ٢٢ّذ ٞی١ ٝلشه ٙج٢یبت ٤١ؿ ٧یش ٦ّ ٕیب٧خ٤اسا١ی

 دس رزة ثشای إضالات ٣ر٤د ثخبعش ػجضیزبت اص ثشخی دس ٤ٝر٤د ّٚؼیٜ. ثبؿذ ١بّبىی داس١ذ، ٍشاس آىتبة ٝقشم دس ّٞتش ٦ّ ؿٞبٙی ٧بی

 ثشای ٝؼئ٦ٚ ای٠ اٝب ٢ّذ، خبسد دػتشع اص سا ّٚؼیٜ ذت٤ا١ ٝی ٧ٞض٢ی٠ ١ـذ٥ تليی٦ ملات دس ٤ٝر٤د ىیتبت إشص٦. ١یؼت دػتشع

 اػتيبد٥ ١ـذ٥ تليی٦ ملات اص ثیـتش ٦ّ خب٣سٝیب٦١ ىش٢٧ٔ  ث٦ ١ؼجت اػت ػجضیزبت ٣ ٝی٥٤ اص ثیـتش آ٨١ب ٧بی سطیٜ ٦ّ مشثی ٕیب٧خ٤اساٟ

 .٢ّذ ٞی١ ایزبد ٝـْٚی ،ؿ٤د ٝی

 خ١٤ی ّٜ دصبس ،ؿ٤د ٝی یبىت عی٤ا١ی ٢ٝـبء ثب مزا٧بی دس ىَظ ٦ّ B12 ٣یتبٝی٠ ّٞج٤د دٙی٘ ث٦ اػت ٠ْٞٝ ٝذت ع٤لا١ی ٕیب٥ خ٤اساٟ

 پ٨٢بٟ سا B12 ٣یتبٝی٠ ّٞج٤د اص ١بؿی فلجی آػیت اػت ٠ْٞٝ ٣ٕبٟ مزایی ٧بی سطیٜ دس ى٤لات ثبلای َٝبدیش. ؿ١٤ذ ٖٝب٤ٙثلاػتیِ

 داؿت٦ ْٝٞ٘ یب ؿذ٥ م٢ی ػ٤یب ٧بی ٤١ؿیذ١ی ؿذ٥، م٢ی كجغب٦١ ملات ٝب٢١ذ B12 ٣یتبٝی٠ اص افتٞبدی ٍبث٘ ٢ٝجـ ثبیذ ٧ب ٣ٕبٟ. ٢ّذ

 ث٦ ١ؼجت ّٞتشی پش٣تئی٠ آ٨١ب مزایی ٧بی سطیٜ اٝب س١٣ذ، ٝی ىشاتش آٟ اص یب ثشآ٣سد٥ سا ١یبص ٤ٝسد پش٣تئی٠ ٧ب ٣ٕبٟ ثیـتش إشص٦. ثبؿ٢ذ

 ثب عی٤ا١ی ٝغل٤لات اص ثؼیبسی صیشا ؿ٤د ٝی اؿجبؿ صشثی ّٞتش ٝلشه ث٦ ٢ٝزش ٝق٤ٞلاً ّٞتش پش٣تئی٠ ٝلشه. داسد خ٤اساٟ صیض ٦ٞ٧

 .٧ؼت٢ذ اؿجبؿ صشثی اص ػشؿبس ١یض ثبلا پش٣تئی٠

 ٦ٞ٧ ٝیت٤ا٢١ذ ٣ ثضسٕؼبلاٟ ٣ ٤ّدّبٟ ٤١صاداٟ، ثشای (٧ؼت٢ذ ٝغٞئ٠) ٧ؼت٢ذ ای٠ٞ  ؿذ٥ سیضی ثش١ب٦ٝ خ٤ة خ٤اسی ٕیب٥ ٧بی سطیٜ

 خ٤ة ثبیذ سطیٜ ٦ّ اػت ای٠ ١ْت٦. ٧ؼت٢ذ ّبىی ؿیشد٥ ٣ ثبسداس ٧بی خب١ٜ ثشای ٧ٞضی٠ آ٨١ب .٢٢ّذ تبٝی٠ سا سؿذ ثشای ای تنزی٦ ١یبص٧بی
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 B12 ٣یتبٝی٠ ٣ س٣ی، آ٠٧، ّٚؼیٜ، اص ّبىی َٝبدیش ٦ّ ؿ١٤ذ ٝغٞئ٠ تب ثبؿ٢ذ داؿت٦ ای ٣یظ٥ ت٤ر٦ ثبیذ خ٤اساٟ ٕیب٥ .ؿ٤د سیضی ثش١ب٦ٝ

. ثبؿ٢ذ داؿت٦ ٢ٝبػجی ت٤٢ؿ پش٣تئی٠ ٢ٝبثـ إش خل٤كب. ١یؼت٢ذ ضش٣سی پش٣تئی٠ ْٝٞ٘ ٢ٝبثـ اص ؿذ٥ ٝغبػج٦ تشّیجبت .٢٢ّذ ٝی دسیبىت

 .داسد ٣ر٤د دسٝب١ی سطیٜ ٣ تنزی٦ ا١ز٠ٞ( تبس١ٞب) ٣ة ػبیت دس خ٤اساٟ ٕیب٥ ٧بی ٣فذ٥ سیضی ثش١ب٦ٝ ثشای ٝيیذ اعلافبت

 سا سؿذ ثشای آ٨١ب مزایی ١یبص٧بی تٞبٛ ٢ذت٤ا١ ٝی ٣ ا١ذ خغش ثی ٤١ر٤ا١بٟ ٣ ٤ّدّبٟ ٤١صاداٟ، ثشای ؿذ٥ سیضی ثش١ب٦ٝ خ٤ة ٕیب٧ی ٧بی سطیٜ

 سیضی ثش١ب٦ٝ خ٤ثی ث٦ مزایی ٧بی سطیٜ ٦ّ اػت ای٠ اكٚی ١ْت٦. ٧ؼت٢ذ ٢ٝبػت ؿیشد٥ ٣ ثبسداس ص١بٟ ثشای ٧ٞض٢ی٠ آ٨١ب. ٢٢ّذ ثشآ٣سد٥

 ّبىی D ٣ B12 ٧بی ٣یتبٝی٠ ٣ س٣ی آ٠٧، ّٚؼیٜ، ٦ّ ٢٢ّذ عبك٘ اعٞی٢بٟ تب ثبؿ٢ذ داؿت٦ ای ٣یظ٥ ت٤ر٦ ثبیذ ٕیب٧خ٤اساٟ. ثبؿ٢ذ ؿذ٥

 اعلافبت. ثبؿ٢ذ ٝت٤٢ؿ إٓب٧ب٦١ پش٣تئی٢ی ٢ٝبثـ إش خل٤ف ث٦ ١یؼت، ضش٣سی پش٣تئی٢ی ْٝٞ٘ ٢ٝبثـ تشّیت ٝغبػج٦. ٢٢ّذ ٝی دسیبىت

 .اػت ٤ٝر٤د مزایی سطیٜ ٣ تنزی٦ آّبدٝی ػبیت ٣ة دس ٕیب٧خ٤اساٟ مزایی ٧بی ٣فذ٥ سیضی ثش١ب٦ٝ صٝی٦٢ دس ٝيیذی
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 ولوبت ولیذی

 adverse events (AEs)  یرب١ج ف٤اسم

 acupuncture یػ٤ص١ عت

 alternative medicine ٠یٖضیرب عت

 American Botanical Council ْبیآٝش یؿ٢بػ ب٥یٕ یؿ٤سا

 American Herbalists Guild ْبیآٝش ییداس٣ ب٧بٟیٕ ك٢و
 Ayurveda ٤س٣دایآ

 bioactive compound ىقبٗ ؼتیص تیتشّ

 botanical medicine یب٧یٕ عت

 chi (qi) (یّ) یص

 chiropractic medicine (ٝبػبط اص ی٤١ف) ِیش٣پشاّتیّب عت

 Codex Alimentarius Commission (Codex) )ّذّغ( Alimentarius ّذّغ ٤ٟیؼیّٞ

 E Commission E Monographs ٤ٟیؼیّٞ ی٧ب پظ٧٣ؾ

 complementary medicine ْٝٞ٘ یداس٣

 complementary and alternative medicine (CAM)  ٠یٖضیرب ٣ ْٝٞ٘ عت

 complementary and integrative medicine (CIM)  یَیتٚي ٣ ْٝٞ٘ عت

 dietary supplement ییمزا ْٝٞ٘

 Dietary Supplement Health and Education Act of 1994  1994 ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘ آ٤ٝصؽ ٣ ث٨ذاؿت ٍب٤١ٟ

(DSHEA) 
 Dietary Supplement Label Database ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘ ثشصؼت اعلافبت ثب١ِ

 drug nutrient interaction (DNI)  داس٣ -مزا تذاخ٘

 East Asian medicine یؿشٍ یبیآػ عت

 excipients یّْٞ ٤ٝاد

 functional medicine یّبسثشد عت

 generally recognized as safe (GRAS) ؿ٤د ٝی ؿ٢بخت٦ ا٠ٝ ف٤٢اٟ ث٦ یّٚ ع٤س ث٦

 health claim یػلاٝت یادفب

 holistic medicine ربٝـ عت

 homeopathy ٝخ٘ ث٦ ٝخ٘ دسٝبٟ

 integrative medicine یَیتٚي  عت

 megadose د٣ص ىشا

 آٟ دس یبتیع یا١شط ؿ٤د ٝی ٕيت٦ ٦ّ ثذٟ یش٧بیٝؼ ٝز٤ٞف٦ اص ِی ٧ش)

 .(داسد بٟیرش
meridians 

 moxibustion یشیپز ا١قغبه

 naturopathy یدسٝب١ قتیعج

    یاسدهمفصل 

 های یکپارچه تحول غذا و مواد مغذی: مواد سیست فعال و مزاقبت
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 National Center for Complementary and Integrative Health  ْپبسص٦ی ٣ ْٝٞ٘ ث٨ذاؿت یٝٚ ٝشّض

(NCCIH) 
 new dietary ingredient (NDI)  ییمزا ٜیسط د٢٧ذ٥ ٘یتـْ ذیرذ ٝبد٥

 pharmacognosy یپشداص داس٣

 phytochemical یب٧یٕ یٞیؿ

 phytotherapy  یدسٝب١ ب٥یٕ

 structure function claim ػبختبس فْٞٚشد یادفب

 subluxation ا١ذاخت٠ رب

 third party certification حبٙج ؿخق ٢ب٦ٝی٤ٕا٧

 Tolerable Upper Limit (UL)  تغٞ٘ ٍبث٘ یثبلا عذ

 vis medicatrix naturae  قتیعج ؿيبثخؾ یش٣ی١

 یمیتلف ٍ هىول طت

 یداس٣ ِی اص اػتيبد٥ ٝخبٗ، ف٤٢اٟ ث٦. ؿ٤د ٝی اعلاً ،ؿ٤د ٝی اػتيبد٥ یٝق٤ٞٙ عت یرب ث٦ ٦ّ یاكٚ شیم ی٧ب دسٝبٟ ث٦ ٠یٖضیرب عت

 اػتيبد٥ ٝتذا٣ٗ ی٧ب دسٝبٟ ثب تیتشّ دس ٦ّ ربٝـ ی٧ب عت ث٦ ْٝٞ٘ عت ٣  ْپبسص٦ی عت. ییبیٞیؿ یداس٣ ِی یرب ث٦ یب٧یٕ

 .٢٢ّذ ٝی اػتيبد٥ ضی١ یٝق٤ٞٙ یداس٧٣ب اص ٢٢ّذ ٝی اػتيبد٥ یىشف بی ربٝـ عت اص ٦ّ یاىشاد ـتشیث. داسد اؿبس٥ ؿ٤د ٝی

 یپضؿْ دس ٝغ٤س یٞبسیث تٞشّض ٠یا. اػت ٕشىت٦ ٍشاس ت٤ر٦ ٤ٝسد شیاخ یػب٨ٙب دس ٦ّ اػت ربٝـ عت اص یٖشید تْشاس یّبسثشد عت

 دس ٣ یىشد ی٧ب ا١ذاٛ بی فلائٜ یرب ث٦ ىشد ّ٘ یبثیاسص ٧ذه . د٧ذ ٝی شییتن تش یؿخل ٣ ٞبسٝغ٤سیث  ْشدیس٣ ِی ث٦ سا یپضؿْ ٝشػ٤ٛ،

 عت پضؿْبٟ ،ی٢یثبٙ پضؿْبٟ ر٦ٚٞ اص ،یّبسثشد عت ٠یىقبٙ.  اػت ٝض٠ٝ ی٧ب یٞبسیث دسٝبٟ ٣ یشیـٖیپ یثشا ٝشاٍجت ٕشىت٠ ١ؾش

 ِی٤ٙ٤طیضیى ف٤اٝ٘ ٝب٢١ذ ؿج٦ْ ٝتَبث٘ استجبط ث٦ ،یدسٝب١ ٜیسط ٝتخللبٟ ٣ یپشػتبس ٝتخللبٟ ،یرشاع فٞ٘ ٝتخللبٟ ،یقیعج

 ّبس ٣ یص١ذٕ ػجِ اكلاط ،ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘ ،یا ٦یتنز دسٝبٟ اص ٣ ٢٢ّذ ٝی فٞ٘ خ٤د فْٞٚشد غ٦یع دس آ٨١ب. داس١ذ اؿبس٥ ثذٟ یداخٚ

 یبثیاسص سا یدس١٣ تقبدٗ فذٛ یّبسثشد عت د٢٧ذٕبٟ اسائ٦. ٢٢ّذ ٝی اػتيبد٥ یپضؿْ ی٧ب ٝشاٍجت اػبع ف٤٢اٟ ث٦ ثذٟ یس٣ دػت ثب

 ٝقشم دس ٕشىت٠ ٍشاس ٤،یذاتیاّؼ اػتشع ی١ـب١ٖش٧ب ،یفلج ی٧ب د٢٧ذ٥ ا١تَبٗ ٣ ٧ب ٤٧س٤ٟٝ ،یمزا ٜیسط ٝلشه ر٦ٚٞ اص ،٢٢ّذ ٝی

 عت دس یدسٝب١ ٜیسط ٝتخللبٟ ،(AND) ییمزا ٜیسط ٣ ٦یتنز یآّبدٝ ٠یتٞش ٕش٥٣. یس٣ع ٣ یس٣ا١ ػلاٝت ٣ ی٢ٞیا فْٞٚشد ظ،یٝغ

 دسٝبٟ اص اػتيبد٥ ثب ٢٢ّذٕبٟ ٝشارق٦ یبثیاسص یثشا ییمزا ٜیسط پضؿْبٟ یثشا ٝغ٤س ٦یتنز یپضؿْ ِی ،(DIFM) یّبسثشد ٣ یَیتٚي

( NCP) ٦یتنز اص ٝشاٍجت ٢ذیىشآ ثب ذت٤ا١ ٝی یا ٦یتنز فْٞٚشد یبثیاسص. اػت ّشد٥ زبدیا( IFMNT) یفْٞٚشد ٣ یَیتٚي یپضؿْ ٦یتنز

 اػت یْیضیى ٣ ییبیٞی٤ؿیث ،ی٢یثبٙ ی٧ب ع٤ص٥ دس یتش ٕؼتشد٥ ی٧ب دػت٦ ؿبٝ٘ ٦ّ ثبؿذ داؿت٦ ی٧ٞپ٤ؿب١

 ییغذا یّب هىول فیتؼز

 ییغذا هىول هی اس FDA فیتؼز

. ؿ٤د ٞی١ ؿبٝ٘ سا بهیؿ ٣ دسٛ تشا١غ ،ی٢یث داخ٘ ٝب٢١ذ ضیتز٤ یس٣ؿ٨ب شیػب ٣ ثبؿذ ٝی یخ٤ساّ ی٧ب ْٝٞ٘ ؿبٝ٘یی مزا ٜیسط ِی ْٝٞ٘ ٧ذه

 :اػت شیص ٤ٝاسد ر٦ٚٞ اص ییمزا ٝبد٥ ص٢ذ بی ِی یعب٣

 (یصشث ذسات،یّشث٧٤ ٠،یپش٣تئ) ٧ب یٝنز دسؿت 

 یٝقذ١ ٤ٝاد ٣ ٧ب ٠یتبٝی٣ 

 ٕییداس٣ ب٧بٟیٕ ٣ ب٧بٟی 

 :ٝب٢١ذ ا١ذ، ؿذ٥ ذییتأ( NDI) ذیرذ ییمزا ٤ٝاد ف٤٢اٟ ث٦ بی ٧ؼت٢ذ یٞیٍذ بی ٦ّ "ٖشید" ییمزا ٤ٝاد 
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 (صسدص٤ث٦ اص ٠ی٤ّس٤ّٝ ٝب٢١ذ) یب٧یٕ ییبیٞیؿ ٤ٝاد 

 فؼ٘ ص١ج٤س ٕشد٥ 

 ٧ب ِی٤تیپش٣ث 

 (ضیس ی٤ا١یع مذد اص ؿذ٥ ػبخت٦ ٝغل٤لات) ٕلا١ذ٣لاس 

 ٣ ٠یٝلات١٤ ر٦ٚٞ اص ٤٧س٨١٤ٝب یثشخ DHEA 

 :ؼت٢ذی١ یا ؿذ٥ ذییتأ ٝبد٥ شی٧ یعب٣ ٦ّ یی٧ب ْٝٞ٘

 ٟتؼت٤ػتش٣ٟ بی پش٣طػتش٣ٟ اػتش٣طٟ، ض٣ٗ،ی٤ّست ذ،یش٣ئیت ٤٧س٤ٝ 

 صا یٞبسیث ی٧ب یثبّتش 

 یا١ؼب١ ثبىت 

 یبّیگ طت

 اؿْبٗ ث٦ آ٨١ب. اػت ؿذ٥ ٘یتـْ ـ٦یس ٣ ض٣ٛیس پ٤ػت، ػب٦ٍ، ٕ٘، ثشٓ، ر٦ٚٞ اص ب٧بٟیٕ ٝختٚو ی٧ب ٍؼٞت اص یب٧یٕ یداس٧٣ب

 دس ٦ّ ٧ٞب١غ٤س ؿ١٤ذ ٝی اػتيبد٥ ٍشف ٣ فلبس٥ ر٤ؿب١ذ٥، ّشد٥، دٛ ،یصب ر٦ٚٞ اص ی٤ٝضق ٣ یخ٤ساّ ثل٤ست ٣ ؿ١٤ذ ٝی ذیت٤ٙ ٝختٚو

 ی٧ب ْٝٞ٘ ف٤٢اٟ ث٦ یدسٝب١ فغش ٣ ١ِٞ ٝب٢١ذ یٝنز ٤ٝاد بی ییداس٣ ب٧بٟیٕ اص ی٤ٝضق اػتيبد٥. اػت ؿذ٥ داد٥ ١ـبٟ 11.2 رقج٦

 . ؿ١٤ذ ٞی١ ذ٥یثٚق شایص ؿ١٤ذ ٞی١ یث٢ذ عج٦َ یىقٚ ی١ؾبست ویتقش تغت ییمزا

 یشٌبع بُیگ یّب َىیفزهَلاع

 شىل گًَِ

 ى٦ٚ ب٧بٟیٕ

 اص ػشفت ث٦ ییمزا اسصؽ ؛.ؿ٤د اػتيبد٥  ٧ب ّپؼ٤ٗ ٣ پض ٣ پخت دس ٧ب، د٤٢ٝؽ ف٤٢اٟ ث٦ تب ؿ٤د ٝی ىش٣خت٦ ى٦ٚ ك٤ست ث٦ 

 .ؿ٤د ی٨ٖ١ذاس ٤١س ٣ ٕشٝب اص د٣س ٝبت، ؽش٣ه دس ذیثب س٣د؛ یٝ دػت

 ٧ب یذ١ی٤١ؿ

 .ؿ١٤ذ ٝی كبه ذٟی٤١ؿ اص ٍج٘ ٣ ؿذ٥ ٣س م٤ع٦ داك آة دس خـِ بی تبص٥ ب٧بٟیٕ اػت؛ ویضق مٚؾت ١ؾش اص یذ١ی٤١ؿ ٧ب یصب

 یـتشیث ٤ٝاد تب د٧ذ ٝی اربص٥ ٦َیدٍ 15 یجیتَش ٝذت ث٦ ؿذ٥ خـِ بی تبص٥ ب٧بٟیٕ. داس١ذ ٧ب یصب ث٦ ١ؼجت یـتشیث مٚؾت ٧ب د٤٢ٝؽ

 .ؿ٤د ٝی زبدیا یع٤لا١ ٝذت ث٦ ػشد ـیٝب ِی دس ب٥یٕ ِی دادٟ ٍشاس ٌیعش اص ػشد، د٤٢ٝؽ. ؿ٤د اػتخشاد ٧ب یصب ث٦ ١ؼجت

 ٦یت٨ ىقبٗ ٤ٝاد اػتخشاد یثشا ٦َیدٍ 60-30 ٝذت ث٦ ٧ب ت٤ت بی پ٤ػت ض٣ٛ،یس ـ٦،یس آٝذٟ ر٤ؽ ثب ؼ،یمٚ ی٧ب یذ١ی٤١ؿ ـتشیث ٧ب ر٤ؿب١ذ٥

 .ؿ١٤ذ ٝی

 ٧ب فلبس٥

 ی٧ب فلبس٥. د٧ذ ٝی ٘یتـْ سا ىقبٗ ٤ٝاد اص ؼیمٚ ىشٛ ِی. ٢ّذ ع٘ سا ىقبٗ یارضا تب ؿ١٤ذ ٝی اػتخشاد یآٙ علاٗ ثب ب٧بٟیٕ 

 .ؿ٤د ٝی ربٝذ فلبس٥ ِی زبدیا ثبفج علاٗ عزه. ٢٢ْذیٝ ؼیتنٚ سا ب٥یٕ ِی اص یخبك رضء ؿذ٥ اػتب١ذاسد

 ا١ذ ؿذ٥ رّش علاٗ َٝذاس - ب٥یٕ ف٤٢اٟ ث٦ ٧ب ١ؼجت. اػت ػش٦ّ ثقضب بی فؼ٘ ٠،یشیؼیٕٚ اْٙ٘، آٟ دس ٝغ٤ٚٗ ٦ّ یا فلبس٥ ت٢ت٤س

 .اػت علاٗ ٣ ب٥یٕ یٝؼب٣ ١ؼجت 1: 1 ت٢ت٤س

 .اػت اْٙ٘ یعب٣ ت٢ت٤س اص تش ٢ٝبػت ٤ّدّبٟ یثشا. اػت آة ٣ ؼش٣ٗیٕٚ ٝخ٤ٚط بی ؼش٣ٗیٕٚ علاٗ آٟ دس ٦ّ یا فلبس٥ ٧ب ذیشیؼیٕٚ

 دس ییمزا ْٝٞ٘ ِی ف٤٢اٟ ث٦ DSHEA تغت داس٣ ٠یا. ؿ٤د ٝی اػتيبد٥ ی٤ٝضق ك٤ست ث٦ ٦ّ ٤ٝٛ ٣ س٣م٠ دس ب٧بٟیٕ ٌیتضس ١ِٞ آة

 .ؿ٤د ٞی١ ٕشىت٦ ١ؾش

 .ؿ٤د یشیر٤ٕٚ یٝش دس ٝب١ذٟ یثبٍ اص تب ؿ١٤ذ ٝلشه آة ا١٣غ 8 ثب عذاٍ٘ ذیثب ٧ب ٍشف ٍشف ی٧ب ىشٛ

 .اػت ؿذ٥ ٝغل٤س( یب٧یٕ ی٧ب ّلا٥) یب٧یٕ ػ٤ٚٙض بی ی٤ا١یع ٠یطلات اص ؿذ٥ ػبخت٦ ػخت یا پ٤ػت٦ دس یب٧یٕ ٤ٝاد ٧ب ّپؼ٤ٗ

 بی ١ـبػت٦ ثذ٣ٟ اػت ٠ْٞٝ. ؿ٤د ٘یتـْ ػخت ٍشف تب ؿ١٤ذ ٝی ٝخ٤ٚط( ٢٢ّذ٥ ِّٞ ٤ٝاد) پش٢٢ّذ٥ ٤ٝاد ثب یب٧یٕ ٤ٝاد ٧ب ٍشف
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 .ثبؿذ ٞش٧بیپٚ ٣ یا ١ـبػت٦ ٤ٝاد ثب ؿذ٥ داد٥ پ٤ؿؾ

 .ؿ١٤ذ آصاد د٧بٟ دس یساعت ث٦ ذٟیْٝ بی ذٟیر٤ ٢٧ٖبٛ ىقبٗ یارضا تب د٧ذ ٝی اربص٥ ٦یت٨ س٣ؽ ؛ؿ٤د ٝی ذ٥ی١بٝ ضی١ تش٣ُ ٧ب ٘یپبػت

 .E ٠یتبٝی٣ بی صشة یذ٧بیاػ ٝب٢١ذ ـیٝب ی٧ب فلبس٥ دادٟ ٍشاس یثشا اػتيبد٥ ٤ٝسد ١شٛ ّپؼ٤ٗ ١شٛ ی٧ب طٗ

  ی٧ب س٣م٠

 یضشس٣

 ١ـ٤د، یداخٚ اػتيبد٥ دس آٟ اص ٣ ؼیمٚ ك٤ست ث٦. ؿ٤د ٝی اػتيبد٥ اػتغٞبٛ ٣ یآس٣ٝبتشاپ یثشا ىشاس؛ ٣ ٝقغش یب٧یٕ یس٣م٨٢ب

 (.س٣د٥ س٣ّؾ ثب ١ق٢بؿ س٣م٠ ّپؼ٤ٗ ٝب٢١ذ) ؿ٤د تی٧ذا خبف ع٤س ث٦ ٦ْ٢یا ٖٝش

 ییغذا یّب هىول صٌؼت در لاتیتوب

 اػتيبد٥ ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘ اص ٝشدٛ ٦ّ یٚیدلا ٠یـتشیث ،1999-2010 (NHANES)٦یتنز ٣ ػلاٝت یثشسػ یٝٚ ی١ؾشػ٢ز عجٌ

 اػت ثذٟ ی٢ٞیا ث٨ج٤د ٣ ّٚؼتش٣ٗ ّب٧ؾ ،(ص١بٟ دس) اػتخ٤اٟ ػلاٝت اص تیعٞب ،ییمزا ٜیسط ْٝٞ٘ ،یػلاٝت عيؼ بی ث٨ج٤د ٢٢ّذ ٝی

 ا١تؾبس ٣ اػت ث٤د٥ دلاس بسدیٚیٝ 43.5 اص ؾیث 2017 ػبٗ دس یك٢قت ىش٣ؽ. اػت داؿت٦ ٝذا٣ٛ سؿذ ٕزؿت٦ ػبٗ 30 یع ك٢قت ٠یا

 ،(MVM) ٢شاٗیٝ ٠یتبٝی٣ ی٤ٝٙت ؿبٝ٘ CRN ٣ NHANES عجٌ ٧ب ْٝٞ٘ ٠یتش ٝغج٤ة. بثذی ؾیاىضا ٧ٞض٢بٟ ىش٣ؽ ٦ّ س٣د یٝ

 ْٝٞ٘ ٠یتش ذیسا ٤ّدّبٟ، بٟیٝ دس. اػت ٠یپش٣تئ یپ٤دس٧ب ٣ ٧ب ِی٤تیپش٣ث ٠،ی٤ٙتئ ،3 اٖٝب صشة یذ٧بیاػ ،C ٠یتبٝی٣ ،D ٠یتبٝی٣

 ذ٧ب،یاػ یآ١ت ،3 اٖٝب صشة یذ٧بیاػ ،C ٠یتبٝی٣ ٝب٢١ذ ثذٟ ی٢ٞیا ٢٢ّذ٥ یجب١یپـت ی٧ب ْٝٞ٘ ٧ب، ٠یتبٝی٣ ی٤ٝٙت ؿبٝ٘ ییمزا ی٧ب

 سا ىش٣ؽ سؿذ ٠یـتشیث ٦ّ یب٧ب١یٕ. اػت بىت٦ی ؾیاىضا 2017 ػبٗ دس ٪8.5 یب٧یٕ ی٧ب ْٝٞ٘ ىش٣ؽ. اػت ٠یٝلات١٤ ٣ D ٠یتبٝی٣

 ت٤ت ؿب٥ ،(Hordeum vulgare) ر٤ ص٠ٞ ،(Triticum aestivum) ٢ٕذٛ ص٠ٞ ،(Curcuma longa) صسدص٤ث٦ ؿبٝ٘ ا١ذ داؿت٦

(Sambucus nigra)، ٚ٦ٚیؿ٢ج (Trigonella foenum-graecum)، ّ٢بػ٦یا (Echinacea spp )ٍبط ٍش٥ ٣ (Vaccinium macrocarpon). 

 یذاًیاوغ یآًت یّب هىول

 یثشسػ. ٢٢ّذ ٝی اػتيبد٥ یذا١یاّؼ یآ١ت ی٧ب ْٝٞ٘ اص ٧ب ییْبیآٝش اص یبسیثؼ ٣ داسد ١َؾ ٧ب یٞبسیث ا٤١اؿ دس ٤یذاتیاّؼ اػتشع

 یّٞ ذاٟیاّؼ یآ١ت اص ٢ٝؾٜ اػتيبد٥ ثب ٝختٚو فٚ٘ اص ی١بؿ شیٝ ٣ ٝشٓ ٦ّ داد ١ـبٟ ٢٢ّذ٥ ؿشّت 296707 ثب RCT 78 اص یٝش٣س

 ٣ C ٠یتبٝی٣. ث٤د ـتشیث A ٠یتبٝی٣ ٣ E ٠یتبٝی٣ یثبلا د٣ص ثب ٣ یٖبسیػ اىشاد دس ّبس٣ت٠ ثتب ٝلشه ثب احش ٠یا. اػت بىت٦ی ؾیاىضا

 یشیـٖیپ یثشا اػت ٠ْٞٝ یذا١یاّؼ یآ١ت ی٧ب ْٝٞ٘. ذ٧ذی١ٞ ؾیاىضا سا فٞش ع٤ٗ اٝب اػت ١ـذ٥ شیٝ ٣ ٝشٓ ؾیاىضا ثبفج ٤ٛیػ٢ٚ

 ثبلا د٣ص ثب C ٠یتبٝی٣ ،(AREDS) ػ٠ ثب ٝشتجظ صـٜ ی٧ب یٞبسیث ٝغبٙق٦ دس. ثبؿذ ذیٝي( AMD) ػ٠ ث٦ ٣اثؼت٦ یٝب٤ّلا تیتخش اص

 دس ث٦ اثتلا خغش دس یت٤ر٨ ٍبث٘ ّب٧ؾ( ٕشٛ یٚیٝ 80) یس٣ ٣( ٕشٛ یٚیٝ 15) ّبس٣ت٠ ثتب ،E 400 (IU) ٠یتبٝی٣ ،(ٕشٛ یٚیٝ 500)

 ػب٦ٙ 10 یشیٖیپ اص پغ احشات ٠یا.  ؿذ ٝـب٧ذ٥ ػبٗ 3/6ٝذت ث٦ یذا١یاّؼ یآ١ت ی٧ب ْٝٞ٘ ٝلشه اص پغ AMD ـشىتیپ عبٗ

 ،ییداس٣ ب٧بٟیٕ زبت،یػجض ٧ب، ٥٤یٝ ر٦ٚٞ اص یب٧یٕ یمزا٧ب ا٤١اؿ خ٤سدٟ ثب اػت ث٨تش اعتٞبلاً ٝشدٛ، اّخش یثشا . داؿت ٣ر٤د ٧ٜ ٤٢٧ص

 .٢٢ّذ بىتیدس سا یب٧یٕ یٝنز ٤ٝاد ٣ ذاٟیاّؼ یآ١ت ّبٝ٘ ملات ٣ عج٤ثبت ٧ب، دا٦١ ربت، ٦یاد٣

 خطز هؼزض در ثبلمَُ یّب تیجوؼ

 ّغتٌذ یهغذ هَاد ووجَد هؼزض در ثبلمَُ طَر ثِ وِ ییّب تیجوؼ

 هىول اس اعتفبدُ ثب ٌذتَاً هی ثبلمَُ طَر ثِ وِ یتیاّو ثب یهغذ هَاد یسًذگ چزخِ بی تیجوؼ خطز هؼزض در هزحلِ

 شًَذ اصلاح

 E ٣ ،A، B6، C، Dی٧ب ٠یتبٝی٣ ى٤لات، ٜ،یضی٢ٝ ٜ،یّٚؼ آ٠٧، (٤ّدّبٟ ظ٥ی٣ ث٦) ٢٢ّذ ٝی یص١ذٕ ىَش دس ٦ّ یّؼب١

 B12 ٣ B6 ِ،یى٤ٙ ذیاػ ،یس٣ ٢٢ّذ ٝی اػتيبد٥ یخ٤ساّ یثبسداس ضذ یداس٧٣ب اص ٦ّ یّؼب١
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 ٜیّٚؼ ٣ آ٠٧ ثبٙل ص١بٟ

 ِیى٤ٙ ذیاػ ٣ آ٠٧ یثبسداس

 ٝتقذد ی٧ب یٝنز ضیس ،D ٠یتبٝی٣ ٣ B12 ٝؼ٠ اىشاد

 ٝتقذد یٝنز ٤ٝاد ٢٢ّذ ٝی د١جبٗ سا یّبٙش ث٦ ٝغذ٣د یلامش ی٧بٜ یسط ٦ّ یّؼب١

 D ٠یتبٝی٣ داس١ذ ش٥یت یس١ٖ پ٤ػت ٦ّ یاىشاد

 ٝتقذد یٝنز ٤ٝاد (ٝقذ٥ پغ یثب س٣د٥، یاٙت٨بث یٞبسیث) رزة ػ٤ء ث٦ ٝجتلا اىشاد

 ٢٢ّذ ٝی ارت٢بة ییمزا ی٧ب ٕش٥٣ اص ظ،یتشر بی یآٙشط ٘یدٙ ث٦ ٦ّ یّؼب١

  شیػختٖ ب٧خ٤اساٟیٕ ٣ ب٧خ٤اساٟیٕ ر٦ٚٞ اص

 B12 ٜ،یّٚؼ ،یس٣ آ٠٧، ٝتقذد، ییمزا ف٢بكش

 ٝخبٗ، ف٤٢اٟ ث٦) داس١ذ یٝنز ٤ٝاد ّٞج٤د یْیط١ت اػتقذاد ٦ّ یّؼب١

MTHFR ٠یتبٝی٣ ش١ذ٥یٕ ی٧ب ر٨ؾ بی D) 

 ِی ٤٢٧ص ییبیٞیؿ یٝنز ٤ٝاد ؾیآصٝب اص اػتيبد٥. D ٠یتبٝی٣ ،B12 ى٤لات،

 .اػت ٤١ؽ٤٨س دا١ؾ

 ٠یصإضا١ت ٣ ٠ی٤ٙتئ ٝغ، ،یس٣ ،E ٠یتبٝی٣ ،C ٠یتبٝی٣ (AMD) ٝب٤ّلا ـشىت٦یپ تیتخش ث٦ بٟیٝجتلا

 C ٠یتبٝی٣ ٧ب یٖبسیػ

 ٠یبٝیت ٣ ى٤لات داس١ذ یاْٙٚ ٝـش٣ثبت ٦ّ یّؼب١

 ٝتقذد یٝنز ٤ٝاد ثشد یٝ ٠یث اص سا یٝنز ٤ٝاد ٦ّ ٢٢ّذ ٝی اػتيبد٥ ییداس٧٣ب اص ٦ّ یاىشاد

 ییغذا یّب هىول نیتٌظ

 یث٨ذاؿت یادفب٧ب بی ٧ب یٞبسیث تی٣ضق رّش ث٦ ٝزبص ٖشید ْٝٞ٘ ی٧ب ؿشّت: یث٨ذاؿت یادفب٧ب َٝبث٘ دس ػبختبس فْٞٚشد یادفب٧ب

 بی ثذٟ فْٞٚشد بی ػبختبس ؿبٝ٘ ٦ّ ؿ٤د ٝی ؿبٝ٘ سا یيیت٤ك ػبختبس، فْٞٚشد یادفب. ؼت٢ذی١ ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘ ثشصؼت یس٣ ثش خبف

. اػت ٝزبص شیم "اػتخ٤اٟ یپ٤ّ اص یشیر٤ٕٚ" ٣ ٝزبص یفْٞٚشد یادفب "ٝغْٜ ی٧ب اػتخ٤اٟ اص یجب١یپـت". ثبؿذ یص١ذٕ اص یا ٝشع٦ٚ

 یثشا ٝغل٤ٗ ٠یا. اػت ١ـذ٥ یبثیاسص داس٣ ٣ مزا ػبصٝبٟ ت٤ػظ ٦یب١یث ٠یا" ،ثبؿذ تیٝؼئ٤ٙ ػٚت یعب٣ ذیثب ٠ی٧ٞض٢ ثشصؼت ٠یا

 عذ اص ؾیث ػبختبس فْٞٚشد یادفب٧ب ٢٢ّذ ٝی اعؼبع DSHEA ٝخبٙيبٟ". ؼتی١ یٞبسیث اص یشیر٤ٕٚ بی دسٝبٟ ،ٝقبٙز٦ ،قیتـخ

 ذت٤ا١ ٝی یث٨ذاؿت یادفب ِی َٝبث٘، دس. ٢٢ّذ ٝی ٌیتـ٤ داس٧٣ب ٝب٢١ذ اػتيبد٥ ث٦ سا ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘ ٣ اػت ییداس٣ یادفب٧ب ٦یؿج

 ی٧ب ْٝٞ٘ ٣ مزا٧ب یس٣ ثت٤ا١ذ ٣ ثبؿذ داؿت٦ سا FDA اص ی٨ٝٞ یفٚٞ ت٤اىٌ اػتب١ذاسد ٦ّ یؿشع ث٦ ٢ّذ رّش سا یٞبسیث ِی تی٣ضق

 ٣ اؿجبؿ یصشث ّٜ ییمزا ٜیسط اص یثخـ ف٤٢اٟ ث٦ د٣ػش، ر٤ ػج٤ع ٝب٢١ذ ییمزا٧ب اص ٝغ٤ٚٗ جشیى" ٝخبٗ، ف٤٢اٟ ث٦ .شدیثٖ ٍشاس ییمزا

 .اػت ّشد٥ ذییتأ سا یث٨ذاؿت یادفب یٝغذ٣د تقذاد ىَظ FDA. "د٧ذ ّب٧ؾ سا یٍٚج یٞبسیث خغش اػت ٠ْٞٝ ّٚؼتش٣ٗ،

 دٌّذُ لیتشى هَاد همذار

 ٢٢ّذ٥ ٝلشه ٧ش یثشا اػت ٠ْٞٝ ٣ ٧ؼت٢ذ RDA اص ـتشیث بسیثؼ ٦ّ ٧ؼت٢ذ یٝنز ٤ٝاد یبدیص شیَٝبد یعب٣ ٧ب MVM اص یبسیثؼ

 شیػب بی ٜیآ١ض فْٞٚشد دس یْیط١ت شاتییتن ٘یدٙ ث٦ ییمزا ف٢بكش اص یثشخ یثبلا ید٣ص٧ب اص اػت ٠ْٞٝ اىشاد اص یثشخ. ١جبؿذ ٢ٝبػت

 ذیشیؼیٕٚ یتش ّب٧ؾ بی MTHFR طٟ ب١تی٣اس ثب ى٤لات ث٦ بصی١ ؾیاىضا ث٦ ت٤اٟ ٝی ٝخبٗ ف٤٢اٟ ث٦. ؿ١٤ذ ٢ٝذ ث٨ش٥ د٣ص ىشا ییداس٣ احشات

  ّشد اؿبس٥ ٠یبػی١ ٖٝبد٣ص ثب

 ٠یتبٝی٣ اّخش. ٢٢ّذ ٝی ٝلشه سا یٝنز ٤ٝاد اص یٝختٚي ٢ٝبثـ ٞبساٟیث ٦ّ ی٢٧ٖبٝ ظ٥ی٣ ث٦ اػت، ٨ٜٝ یى٤ٍب١ ی٧ب تیٝغذ٣د یبثیاسص

 دس( شیپز ثشٕـت ی٤١س٣پبت) ٠یذ٣ّؼیشیپ ٣( اىشاد اص یثقض دس ّجذ ِیتغش ٣ ػ٤ص فشً ،یٕشٕشىتٖ) ٠یبػی١ رض ث٦ آة دس ٝغ٤ٚٗ ی٧ب

 ٣ یّجذ تیػٞ) A ٠یتبٝی٣ ٝب٢١ذ ،ؿ١٤ذ ٞیػ قتشیػش ٢ذت٤ا١ ٝی یصشث دس ٝغ٤ٚٗ ی٧ب ٠یتبٝی٣. ١ذاس١ذ آؿْبس تیػٞ ثبلا ید٣ص٧ب
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 ّبس٣ت٠ ثتب اػت، ؿذ٥ رّش ٠یتبٝیپش٣٣ ك٤ست ث٦ امٚت A ٠یتبٝی٣(. ١شٛ ثبىت ٤ٟیْبػیيیّٚؼ بص،یتی١يش٣ٙ) D ٠یتبٝی٣ ٣( ِیتشات٤ط١

 .١ذاسد سا ثبلا ید٣ص٧ب دس ٤٢ٗیست ٝـبث٦ یػلاٝت خغشات

 َىیفزهَلاع

 ٝلشه ٦ّ یؿْٚ. داس١ذ ٣ر٤د پ٤دس ٣ قبتیٝب ،یذ١یر٤ طٗ، ٍشف، ّپؼ٤ٗ، ر٦ٚٞ اص یٝختٚي ی٧ب ٤ٟیىش٤ٝلاػ دس ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘

 ٣ مزا٧ب ث٦ یساعت ث٦ ت٤اٟ ٝی سا ْٝٞ٘ یپ٤دس٧ب. اػت ث٤دٟ كشى٦ ث٦ َٝش٣ٟ ٣ تیا٤ٙ٣ ،یساعت ث٦ ٝشث٤ط ٢ّذ ٝی ا١تخبة ٢٢ّذ٥

 ث٦ مبٙجبً ـیٝب ٣ یذ١یر٤ ی٧ب ْٝٞ٘. ؿ١٤ذ ٝی ؿذٟ تش خ٤ؿٞض٥ ثبفج ٦ّ ا١ذ ّشد٥ اضبى٦ یی٢ٍذ٧ب آ٨١ب ـتشیث اٝب ّشد، اضبى٦ ٧ب یذ١ی٤١ؿ

 .اػت ٨ٜٝ بسیثؼ ٞبسیث یبص٧بی١ ٠یتأٝ اص ٢بٟیاعٞ یثشا ثشصؼت یبثیاسص ٠یث٢بثشا ١ذاس١ذ، یٝتقذد یٝنز ٤ٝاد عقٜ ث٨ج٤د خبعش

 ّپؼ٤ٗ ذٟیثٚق. داس١ذ بصی١ یّٞتش ی٧ب ٍشف تقذاد ث٦ ٝغ٤ٚة د٣ص ث٦ ذٟیسػ یثشا ٣ ؿ١٤ذ ٝی ىـشد٥ ٧ب ّپؼ٤ٗ اص ـتشیث ٧ب ٍشف

 ٧ب ؿشّت اص یثشخ. ١جبؿذ ٢ٝبػت ب٧خ٤اساٟیٕ یثشا اػت ٠ْٞٝ ٠یطلات ی٧ب ّپؼ٤ٗ. اػت ٍشف اص ّٞتش آٟ مٚؾت اٝب اػت تش ساعت

 شیػب. د٢٧ذ یرب خ٤د{ بٟیٝـتش ؼتیٙ} دس سا ب٧خ٤اسیٕ ٢٢ّذٕبٟ ٝلشه تب ٢٢ّذ ٝی ٦یت٨ یب٧یٕ ػ٤ٚٙض اص سا یب٧خ٤اسیٕ ی٧ب ّپؼ٤ٗ

 ٣( ثش٥ پـٜ بی یٝب٧ س٣م٠ اص مبٙجبً) يش٣ٗیّْٚبّٚؼ: اص فجبست٢ذ ١جبؿذ ٢ٝبػت ب٧خ٤اسیٕ بٟیٝـتش یثشا اػت ٠ْٞٝ ٦ّ ییمزا اؿْبٗ

 اص یثقض. ٧ؼت٢ذ ّبس٣ت٠ ثتب ٣ يش٣ٗیاس٤ّٕٚؼ ؿبٝ٘ ٝق٤ٞلاً یب٧یٕ ی٧ب ٤ٟیىش٤ٝلاػ(. یٝب٧ س٣م٠ اص ٝق٤ٞلاً) ٤٢ٗیست/A ٠یتبٝی٣

 .٧ؼت٢ذ یخ٤اس ب٥یٕ ٢ٝبثـ ٦ّ ٢٢ّذ ٝی ذیت٤ٙ ٍبسس ٣ ٕٚؼ٢ٔ اص سا يش٣ٗیّٚؼْبٙؼ ذ٢٢ّذٕبٟیت٤ٙ

 ّب يیتبهیٍ

 ى٤لات ،(٠یب٤ّ٤١ثبلاٝیػ) B12 ،(٠یذ٣ّؼیشیپ) B6 یاػتخ٢ب ث٦ ا١ذ ٝـبث٦ ٧ب ٝبسُ دس ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘ دس ٤ٝر٤د ی٧ب ٠یتبٝی٣ اّخش

 B6 ىقبٗ ٝب٢١ذ یٝنز ٤ٝاد ٠یا اص ؿذ٥ ٦ٚیىؼيش بی ؿذ٥ ٦ٚیٝت ىقبٗ، اؿْبٗ یعب٣ ٧ب ٤ٟیىش٤ٝلاػ اص یثشخ. E ٠یتبٝی٣ ٣( ِیى٤ٙ ذیاػ)

 ِیط١ت  ثب یاىشاد. ذس٣ى٤لاتیتتشا٧ ٘یٝت: ىقبٗ ى٤لات ٣ ٠ی٤ّثبلاٝ ٘یآد٤١ص بی ٠ی٤ّثبلاٝ ٘یٝت: ىقبٗ B12 ىؼيبت،-5 ذ٣ّؼبٗیشیپ: 

 ٤ٝاد ٠یا یدػتشػ ؼتیص ؾیاىضا اص اػت ٠ْٞٝ ٧ضٜ دس اختلاٗ بی ـشىت٦یپ ٤یذاتیاّؼ اػتشع ،یفلج ؼتٜیػ اختلالات ،یص٢ذؿْٚ

 ٦ّ یٝش٣س .تش١ذ ٕشاٟ ىقبٗ ی٧ب ىشٛ ٠،یا ثش فلا٥٣. آ٨١ب ییّبسآ ٣ بصی١ ٕؼتش٥ ث٦ ٝغذ٣د١ذ َبتیتغَ ،عبٗ ٠یا ثب. ؿ١٤ذ ٢ٝذ ث٨ش٥ یٝنز

 ٠یب٤ّ٤١ثبلاٝیػ ر٦ٚٞ اص اؿْبٗ ٦ٞ٧ ٦ّ یبثذ ٝیدس ٣ ٢ّذ ٝی سد سا ٠ی٤ّثبلاٝ ٜی٤ّآ١ض اؿْبٗ ٣ر٤د ضش٣ست ؿذ، ٢ٝتـش 2015 ػبٗ دس

  ٧ؼت٢ذ ٤ٝحش B12 ّٞج٤د دسٝبٟ دس ا١ذاص٥ ٧ٞبٟ ث٦

 یب٧یٕ ی٧ب س٣م٠ شیػب بی آىتبثٖشداٟ س٣م٠ ،بیػ٤ س٣م٠ اص یقیعج ع٤س ث٦ بی ؿ٤د ػبخت٦ یٝل٤٢ف ك٤ست ث٦ ذت٤ا١ ٝی E ٠یتبٝی٣

-dl) یٝل٤٢ف E ٠یتبٝی٣ ث٦ ١ؼجت یـتشیث یدػتشػ ؼتیص اٝب اػت ٕشا١تش( ت٤ّ٤ىش٣ٗ d-alpha) یقیعج E ٠یتبٝی٣. ؿ٤د اػتخشاد

alpha ٗ٠یتبٝی٣ ٝغل٤لات. داسد( ت٤ّ٤ىش٣ E ت٤ّ٤ىش٣ٗ ثش فلا٥٣ ٝخ٤ٚط ی٧ب ٤٢ٗیت٤ّ٤تش ٣ ٧ب ت٤ّ٤ىش٣ٗ یعب٣ ٝق٤ٞلاً ثبلا تیيیّ ثب 

d-alpha ،٠یتبٝی٣ ییمزا ٢ٝجـ خ٤سدٟ اص ٦ّ آ١ض٦ اص ـتشیث ؿ٤د ٝی تل٤س ٦ّ اػت E ؿذ٥ داد٥ ١ـبٟ. ٢ّذ ٝی ذیتَٚ آ٣سد، یٝ دػت ث٦ 

 یب٧یٕ ی٧ب س٣م٠ ٣ ٧ب دا٦١ ٘،یآر ٝب٢١ذ ییمزا ٢ٝبثـ إشص٦ ،یاٙت٨بث ضذ تیيیّ ٣ ی٤ٍ ذاٟیاّؼ یآ١ت یداسا ٤١ٗا یت٤ّ٤تش ٦ّ اػت

 .ثبؿ٢ذ ثشتش ییمزا ی٧ب ْٝٞ٘ اص اػت ٠ْٞٝ

 یهؼذً هَاد
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 ٕشىت٦ ١ؾش دس یٝقذ١ ْٝٞ٘ ِی رزة ىشٛ ٠یتش ساعت ّشثغ، صشخ٦ ٣اػغ٦ ِی بی ذیاػ ٤٢یآٝ ِی ث٦ ٝتل٘ ؿذ٥ ؿلات٦ یٝقذ١ ٤ٝاد

 اختلاٗ ٦ّ یاىشاد ٣ داس١ذ یّٞ ٝقذ٥ ذیاػ ٦ّ یاىشاد ١بسع، ٤١صاداٟ ٝؼ٠، ثضسٕؼبلاٟ ٝب٢١ذ خبف ی٧ب تیرٞق دس ظ٥ی٣ ث٦ ،ؿ٤د ٝی

 ٦١٤ٞ١. ١جبؿذ ث٨تش اؿْبٗ شیػب اص ػبٜٙ ر٤ا١بٟ دس اػت ٠ْٞٝ اٝب بُیػٚ یٞبسیث ٣( IBD) یٞبسیث یاٙت٨بث س٣د٥ ر٦ٚٞ اص داس١ذ ٧ضٜ دس

 ؿلات٦ یٝقذ١ ٤ٝاد. اػت ٢بتی٤ْٙیپ ٣ آػپبستبت ٢بت،یػ٤ّؼ ٢بت،یؼیٕٚ غیث ٝبلات، تشات،یػ ؿبٝ٘ ؿذ٥ ؿلات٦ یٝقذ١ ٤ٝاد اص یی٧ب

 ٤ٝاد. داسد بدیاعت یـتشیث ی٧ب ٍشف ث٦ امٚت د٣ص ٧ٞبٟ آ٣سدٟ ثذػت یثشا ٠یث٢بثشا ٣ داس١ذ یّٞتش مٚؾت ی١٤ی یٝقذ١ ٤ٝاد ث٦ ١ؼجت

 ٠،یپش٣تئ ظ٥ی٣ ث٦ مزا، ٧ٞشا٥ ث٦ ذیثب ذ٧بیاّؼ ٣ ّشث٢بت٨ب ٝب٢١ذ ی١٤ی یٝقذ١ ٤ٝاد یػبص آٝبد٥. ثبؿ٢ذ تش ٕشاٟ ٢ذت٤ا١ ٝی ضی١ ؿلات٦ یٝقذ١

 .ؿ٤د ٝلشه رزة ؾیاىضا یثشا

 

توجه فرهاییذ که با تهیه این جسوات دیگر نیاز به خریذ هیچ گونه   : داوطلبین هحترمنکته ههن
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