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 تغذیِ در دٍراى ثبرداری

 سلاهت حیي ثبرداری ▓

 ثبؿذ. سداسی ٝخغش ٛوبیق ١ِٜبٕ سٞٓذ ٗیای دیؾ اص ثبسداسی یي كبًشٞس ًٔیذی دس ػلاٗز ثبٝضؼیز سـزی٠ -

سٞكی٠ خ٢ز اسسوبء ػلاٗز حیٚ 10ثبسداسی سا ؿٜبػبیی ًشدٟ ٝ( سیؼي كبًشٞس١بی CDCP) ١بًض ًٜششّ ٝ دیـِیشی اص ثی٘بسیٗش -

 ًٜذ.ثبسداسی دیـ٢ٜبد ٗی

آّ ًٜذ. دس حبٓز ایذٟسا ًٖ ٗی NTDsاػشلبدٟ اص ٌْٗ٘ اػیذ كٞٓیي دیؾ اص ثبسداسی ٝ دس عّٞ ٗشاحْ ثبسداسی سیؼي سٞٓذ ٛٞصاد  -

ُشٗی اػیذكٞٓیي سا  ٗیٔی 400آٝسٛذ، ٌْٗ٘ ٠ً اص عشین ٗٞاد ؿزایی ثذػز ٗی س٘بٕ صٛبٙ دس ػٜیٚ ثبسٝسی ثبیذ ػلاٟٝ ثش كٞلاسی

 ١ب دس آٗشیٌب ٛبخٞاػش٠ اػز.دسیبكز ًٜٜذ چشا ٠ً سوشیجبً ٛی٘ی اص ثبسداسی

 ١NTDsٖ اص دیِش دلایْ ثشٝص ث٠  vit B12سا ١ٖ دسیبكز ًٜٜذ صیشا ً٘جٞد  B12صٛبٛی ٠ً ُیب١خٞاس ١ؼشٜذ ثبیذ ٌْٗ٘ ٝیشبٗیٚ  -

 اػز.

ٝضؼیز آ١ٚ دیؾ اص ثبسداسی ثشای ًب١ؾ خغش آٛ٘ی ٝ ً٘جٞد آ١ٚ دس حیٚ ثبسداسی ٢ٖٗ اػز. صیشا ٠ً آٛ٘ی ٝ ً٘جٞد آ١ٚ ٜٗدش  -

 ؿٞد.سشٕ ٗیٗبٛذُی سؿذ داخْ سح٘ی ٝ سٞٓذ ٛٞصاد دشٟث٠ ػوت

 ثبؿذ.١بی دیؾ اص ثبسداسی ؿبْٗ ؿشثبِٓشی آٛ٘ی كوش آ١ٚ ٗیٗشاهجز -

 ١بی صیش سا ث٢جٞد ثجخـذ: سٞاٛذ ٝضؼیز سـزی٠ ُشٟٝیٚ ٝ ٗیٜشاّ ٗیٝیشبٗ ٌْٗ٘ یبسی ٗٞٓشی -

ًٜٜذ ٝ یب ًٖ ٝصٙ ١ؼشٜذ. صٛبٛی ٠ً سطیٖ ًب١ؾ ٝصٙ ١بی ٛبدسػشی داسٛذ، یب اص یٌؼشی ؿزا١بی خبف دش١یض ٗیصٛبٛی ٠ً سطیٖ -

 داسٛذ ٝ یب ػؤٗلشف آٌْ داسٛذ.

 10فصل 

 های سندگیتغذیه در دوران
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سٞاٛذ ثش سٝی ؿیشد١ی ١ٖ اثشار ٗغٔٞة ًٜذ ٝ ٛیض ٗیسا ث٢شش ٗی ی ثبسداسیدػشیبثی ث٠ ٝصٙ ٜٗبػت دیؾ اص ثبسداسی، ٛشید٠ -

 داؿش٠ ثبؿذ.

ٝ ثب  اًلاٗذؼی ٗجشلا ؿٞٛذ  ( ٝ دشGDMٟ) د ٠ً ث٠ دیبثز ثبسداسیصٛبٛی ٠ً دس اثشذای ثبسداسی چبم ١ؼشٜذ، احش٘بّ ثیـششی داس -

 دس ؿشٝع سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس داسٛذ. ُیشٛذ. ١٘چٜیٚ صٛبٙ چبم ٗـٌلار ثیـششیاحش٘بّ ثیـششی سحز ػضاسیٚ هشاس ٗی

، ٗشدٟ ث٠ دٛیب آٗذٙ، ٗبًشٝصٝٗی ٝ ١NTDsبی ٗبدسصادی، دس ٛٞصاداٙ ٗشٞٓذ ؿذٟ اص ٗبدساٙ چبم ٛؼجز ث٠ ػبیشیٚ سیؼي ٛب١ٜدبسی -

 چبهی دٝساٙ ثضسُؼبٓی ثبلاسش اػز.

كؼبٓیز كیضیٌی ٠ً ثشای ًب١ؾ ٝصٙ، ًب١ؾ سیؼي ای ٝ ٝصٙ سا ث٢جٞد ثجخـذ. ٝٓی ٗوذاس سٞاٛذ ٝضؼیز سـزی٠كؼبٓیز كیضیٌی ٗی -

 ثبؿذ.١بی ٗضٗٚ ٝ اكضایؾ ػٌ٘ٔشد ٝسصؿی لاصٕ اػز، ٗشـیش ٗیثی٘بسی

سیضی دیؾ اص ثبسداسی اػز. صٛبٙ دچبس كـبس خٞٙ دس ١بی ٗضٗٚ هجٔی یٌی اص دیِش كبًشٞس١بی ٢ٖٗ دس ثشٛب٠ًٜٗششّ ثی٘بسی -

اًلاٗذؼی ثش ٛشید٠ ثبؿٜذ ؿذر كـبس خٞٙ ٝ اثشلا ث٠ دشٟخٜیٜی ٝ ٛئٞٛبسبّ ٗی ٗیش ٝ ثی٘بسی حیٚ ثبسداسی، ٝ ٗؼشم خغش ٗشٍ

 ُزاسد.ثبسداسی اثش ٗی

ٝ احش٘بّ خغش ػوظ سا ١ٖ صیبد  د١ذشٖ ػلجی ٗشًضی سا اكضایؾ ٗیدیبثز خغش ٛوبیق ١ِٜبٕ سٞٓذ ثخلٞف ٛوبیق هٔجی ٝ ػیؼ -

 سٞاٛذ خغش سا ً٘شش ًٜذ.عّٞ اسُبٛشطسش ٗی ًٜذ. ًٜششّ هٜذ خٞٙ دس حذ ٗغٔٞة دیؾ اص ثبسداسی ٝ دسٗی

ٗبٛذُی ثبؿٜذ ثذٝٙ ای٠ٌٜ ػوت( ٗیPKU)ًشٞٛٞسیلار ٗشحذٟ ٗجشلا ث٠ كٜیْصٙ دس ػٚ ثبسٝسی دس ایب 4000سب  3000حذٝداً  -

صٛبٙ  ١بی هٔجی ٗبدسصادی دس ٛٞصاداٙ،ٗبٛذُی ر١ٜی، ٗبًشٝػلبٓی ٝ ثی٘بسیر١ٜی ؿذیذ داؿش٠ ثبؿٜذ. ثشای دیـِیشی اص ػوت

١ب ثبیذ دیؾ اص ثبسداسی سطیٖ آٗی٠ٜ دیشٝی ًٜٜذ. آٙ ثبیذ اص یي سطیٖ ثب دشٝسئیٚ ًٖ ٝ اكلاح ؿذٟ اص ٛظش اػیذ PKUٗجشلا ث٠ 

 آلاٛیٚ خٞٛـبٙ ًٜششّ ؿٞد ٝ ػذغ دس عّٞ ثبسداسی آٙ سا حلظ ًٜٜذ.ٗخلٞف سا داؿش٠ ثبؿٜذ سب كٜیْ

 تغییزات فیشیَلَصیک در حیي ثبرداری ▓

اكشذ سب ٗحیغی ػبٖٓ ثشای سؿذ خٜیٚ صیبدی سـییشار آٛبسٞٗیي، ثیٞؿی٘یبیی ٝ كیضیٞٓٞطیي دس حیٚ ثبسداسی اسلبم ٗیسؼذاد  -

ؿٞد ٝ ٗشبثٞٓیؼٖ ١بی اٝٓی٠ ثبسداسی آؿبص ٗیكشا١ٖ ًٜذ ثذٝٙ آ٠ٌٛ ػلاٗز ٗبدس سا س٢ذیذ ًٜذ. ثؼیبسی اص ایٚ سـییشار دس ١لش٠

 ًٜذ.، سٞٓذ ٝ ؿیشد١ی آٗبدٟ ٗیا ثشای صای٘بٙد١ذ ٝ ٗبدس سا اسسوبء ٗیًٜذ، سؿذ خٜیٚ سحبِٗٔی سا سٜظیٖ ٗی

یبثذ. اكضایؾ ٗی ٪50ثبسداسی  30-34ًٜذ ٝ سوشیجبً دس ١لش٠ ٗب٠١ اّٝ حدٖ دلاػ٘بی ٗبدس ؿشٝع ث٠ صیبد ؿذٙ ٗیدس اٛش٢بی ػ٠ -

ؿٞد. ػغح ١٘بسًٞشیز سب اٛش٢بی ػ٠ یسحشیي ٗ ٪33سٞٓیذ ػ٢ٓٞٔبی هشٗض ثذٓیْ یي اكضایؾ ًٔی دس حدٖ ُٔج٢ٓٞبی هشٗض سب 

سٝد ٠ً ؿٔظز یبثذ ٝ دس ایٚ صٗبٙ ػٜشض ُٔج٢ٓٞبی هشٗض ثب اكضایؾ حدٖ دلاػ٘ب ١ِ٘بٕ اػز. اٛشظبس ٗیٗب٠١ دٕٝ ًب١ؾ ٗی

بثذ، ١بی دلاػ٘ب ًب١ؾ یبثذ صیشا حدٖ خٞٙ صیبد ؿذٟ اػز. اُش ٠ً حدٖ دلاػ٘ب ث٠ اٛذاصٟ ًبكی اكضایؾ ٛیدشٝسئیٚ ٝ ػبیش ٛٞسشٛیز

 احش٘بّ داسد سؿذ خٜیٚ ثذسػشی اٛدبٕ ٛـذٟ ٝ ٛشید٠ ثبسداسی ٗغٔٞة ٛجبؿذ.

١ب ث٠ دٟ هٔجی دس دبػخ ث٠ اكضایؾ ٛیبص ثبكزیبثذ. اكضایؾ ثشٝٙدسكذ اكضایؾ ٗی 50سب  30دٟ هٔجی اص دس عّٞ ثبسداسی ثشٝٙ -

 ١٘شاٟ اػز. ای اكشذ ٝ ثب اكضایؾ حدٖ ضشث٠بم ٗیاًؼیظٙ اسل

خٞٙ ػیؼش٘یي ً٘ی دس دٟ هٔجی ثبؿذ. كـبسٖ خٞٙ ٝ ثشٝٙیبثذ ٠ً ؿبیذ ثذٓیْ اكضایؾ حداكضایؾ ٗی ٪12  سوشیجبًاٛذاصٟ هٔت  -

(. كـبس خٞٙ mmHg10-5) ؿٞدایٚ سـییش ثغٞس ػ٘ذٟ دیذٟ ٗیٗٞسد كـبس خٞٙ دیبػشٞٓیي  ؿٞد ٝ دسعّٞ ثبسداسی ًٖ ٗی

 ُشدد.دیؾ اص ثبسداسی ثشٗی دیبػشٞٓیي دس اٛش٢بی ثبسداسی ٝ ٛضدیي صای٘بٙ ث٠ ٗوذاس
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٠ً حدٖ سٝد ؿٞد، دیبكشاُٖ ثبلا ٗیًٜذ. ٝهشی سحٖ ثضسٍ ٗیسـییشار سٜلؼی اكضایؾ ٛیبص ث٠ اًؼیظٙ ٗبدس ٝ خٜیٚ سا سبٗیٚ ٗی -

( ثب دیـشكز حبِٗٔی، اكضایؾ tidal) یبثذ. حدٖ ًــیًب١ؾ ٗی ٪20( ٝ حدٖ ثبهی٘بٛذٟ سوشیجبً%5)حذٝد  ؿٞدؿؾ ًٖ ٗی

سٞخ٠ ث٠ ای٠ٌٜ  ثب .ُیشدص ثب ًبسایی ثیـششی كٞسر ٗیی آٙ ٝٛشیلاػیٞٙ آٓٞئٞلاس١ب اكضایؾ یبكش٠ ٝ سجبدّ ُبٝ دس ٛشید٠یبثذ  ٗی

 یبثذ.اكضایؾ یبكش٠ اػز؛ ػشػز سٜلؼی ً٘ی اكضایؾ ٗی ٪15-20ٗلشف اًؼیظٙ س٢ٜب

ؿٞٛذ. ػشػز سش ؿذٟ ٝ ً٘ی خٖ ٗیسش، د٢ٚعٞلاٛی١ب، ؿٞٛذ. حبٓت١ب ً٘ی اص ٛظش ٝصٙ ٝ عّٞ ثضسٍ ٗیدس عّٞ ثبسداسی، ًٔی٠ -

ؿٞد. ػغح سٛیٚ دس اثشذای ػ٠ ٗب٠١  صیبد ٗی ٪25-50یبثذ ٝ ػشػز خشیبٙ دبػ٘بی ًٔیٞیاكضایؾ ٗی ٪50كیٔششاػیٞٙ ُٔٞٗشٝٓی

ی اكضایؾ ٠ً دس ٛشید٠خٞٙ س ث٠ اثشار ػٞاْٗ ثبلاثشٛذٟ كـبسؿٞد. اًثش صٛبٙ ثبسدا ١ٖ صیبد ٗی ؿٞد ٝ سب دبیبٙ ثبسداسیاّٝ صیبد ٗی

ًٜذ. اكضایؾ هبثْ سٞخ٢ی دس سشؿح ًُٔٞض، اًلاٗذؼی سا سٞخی٠ ٗیاكشذ، ٗوبٕٝ ١ؼشٜذ اٗب اكضایؾ سشؿح سٛیٚ دشٟسٛیٚ اسلبم ٗی

اكشذ ٠ً احش٘بلاً ثذٓیْ ػشػز ثبلای كیٔششاػیٞٙ ُٔٞٗشٝٓی اػز ٠ً ٗٞاد ١بی ٗحّٔٞ دس چشثی اسلبم ٗیاػیذآٗی٠ٜ ٝ ٝیشبٗیٚ

 ًٜذ.سٞاٜٛذ ثبصخزة ًٜٜذ سا كیٔششٟ ٗی١ب ٗیا ثیـشش اص آٛچ٠ سٞثّٞٗـزی س

ث٠ ػٔز سؿذ كیضیٞٓٞطیٌی ثبكش٢بی خبف ٝ ١٘چٜیٚ سؿذ خٜیٚ ٗیضاٙ ًشاسیٜیٚ ػشٕ ًب١ؾ ٝ دس ادساس اكضایؾ دس دٝساٙ ثبسداسی  -

 .یبثذ ٗی

 (55تغذیِ )دکتزی کٌذ؟در دٍراى ثبرداری غلظت کزاتی ًیي سزم چِ تغییزی هیسَال: 

 یبثذ.ًب١ؾ ٗی ة( ؿٞد.صیبد ٗی ٓق(ا

 ؿٞد. اّٝ صیبد ٝ دس ػ٠ ٗب٠١ ػٕٞ ًٖ ٗیدس ػ٠ ٗب٠١  د(  ؿٞد. ٠١ اّٝ ًٖ ٝ ػ٠ ٗب٠١ دٕٝ صیبد ٗیدسػ٠ ٗب ج(

 /دبػخ: ُضی٠ٜ ة

ؿٞد، اُش چ٠ صیبد ٗیًٜذ. اؿش٢ب سـییشار ایدبد ؿذٟ دس دػشِبٟ ُٞاسؽ اص اكضایؾ ٛیبص ث٠ ٗٞاد ٗـزی دس عّٞ ثبسداسی ح٘بیز ٗی -

ؿٞد. حشًز دػشِبٟ ُٞاسؽ ثذٓیْ اكضایؾ ٠ً دس اثشذای ثبسداسی ایٚ اكضایؾ اؿش٢ب ثذٓیْ س٢ٞع ٝ اػشلشاؽ ٗـخق ٛ٘ی

١بی كبف دػشِبٟ )١ٞسٗٞٛی اػز ٠ً حشًز ٗب١یچ٠ ؿٞد ٠ً سٞٓیذ ٗٞسیٔیٚیبثذ. دشٝطػششٝٙ ثبػث ٗیدشٝطػششٝٙ ًب١ؾ ٗی

ؿٞد ٝٓی ثب ؿٞد. صٗبٙ ػجٞس ٗٞاد دس دػشِبٟ ُٞاسؽ دس ػ٠ ٗب٠١ ػٕٞ ثبسداسی ؿذیذاً صیبد ٗیًٜذ( ًٖ ُٞاسؽ سا سحشیي ٗی

 ؿٞد.سـییش صٗبٙ سخٔی٠ ٗؼذٟ ١٘شاٟ ٛیؼز. صٗبٙ سخٔی٠ ًیؼ٠ كلشا ًٖ ؿذٟ ٝ اؿٔت ًبْٗ اٛدبٕ ٛ٘ی

یبثذ. ثبلا اٝٓی٠ ١ٖ اكضایؾ ٗی ٪15-20كش٠ ٝ اؿٔت سب اٛش٢بی ثبسداسی ث٠ػشػز ٗشبثٞٓیؼٖ دبی٠ دس ٗبٟ چ٢بسٕ ثبسداسی اكضایؾ یب -

ـشش ٛیبص١بی اٛشطسیٌی خٜیٚ ثبؿذ. ثیثٞدٙ ػشػز ٗشبثٞٓیؼٖ دبی٠ ثیبِٛش اكضایؾ ٛیبص ث٠ اًؼیظٙ ٝ اكضایؾ ٗلشف اًؼیظٙ ٗی

آیذ. ؿٞد. ٝ ثبهی٘بٛذٟ اص چشثی ثذػز ٗیاص آٗیٜٞاػیذ١ب سبٗیٚ ٗی ٪20ؿٞد، حذٝد ( ثٞػی٠ٔ ًُٔٞض سبٗیٚ ٗی٪50-70)حذٝد

 اػشلبدٟ اص اػیذ١بی چشة ثشای ػٞخز دس ٗبدس اكضایؾ یبكش٠ سب ًُٔٞض سا ثشای اػشلبدٟ خٜیٚ حلظ ًٜذ.

 گیزیٍسى ▓

١بیی سا خ٢ز ی٠(، سٞكIOM) ، ٗٞػؼ٠ داس2009ٝسی اػز. دس ػبّ ُیشی ٜٗبػت دس ثبسداٝصٙ ٜٗبػت حیٚ سٞٓذ، سحز سبثیش ٝصٙ -

ٝ ػشػز اكضایؾ ٝصٙ ٠ً  GWGی دیؾ اص ثبسداسی اػز ٝ ١BMIب، ثشاػبع سٞكی٠ ( اسائ٠ داد. ایGMGٚ) ُیشی ثبسداسیٝصٙ

 (.52-2)خذّٝ  ًٜذؿٞد سا ٜٗؼٌغ ٗیٜٗدش ث٠ ٛشید٠ ٗغٔٞة ثبسداسی ٗی
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 گیزی حیي ثبرداریّبی ٍسىتعییي کٌٌذُ ▓

ٗحیغی، طٛشیي ٗبدس ٝ ػبیض ثذٙ، ؿشایظ ُزاسٛذ. ٗبٜٛذ كبًشٞس١بی  كبًشٞس١بی ٗشؼذدی ثش ٗوذاس اكضایؾ ٝصٙ دس عّٞ ثبسداسی اثش -

 دضؿٌی ٝ كیضیٞٓٞطیي ٝ كبًشٞس١بی سكشبسی.

- BMI  ْثبسداسی، احش٘بلاً ث٢ششیٚ دیـِٞیی ًٜٜذٟ ٗؼشوGWG .اػز 

-9/24)( ٝ اكشاد داسای ٝصٙ ٛشٗبّ>5/18BMI)ُیشی دس اكشاد ًٖ ٝصٙیبِٛیٚ ٝصٙد١ذ ٠ً ٗٗشٝسی ثش چٜذیٚ ٗغبٓؼ٠ ٛـبٙ ٗی -

5/18BMI, ١بی ٗیبٙ سٞكی٠( دسIOM  ٚ١ؼز اٗب ٗیبِٛیGWG ٙ( ٝ چبم5/25-9/29) اكشاد داسای اضبك٠ ٝص (30  BMI )

 اػز. ١IOMبی اخیش ثبلاسش اص سٞكی٠

 ًتیجِ ثبرداری اثز ثز جٌیي ٍ ▓

 د١ٜذ.ٝ ٝصٙ ١ِٜبٕ سٞٓذ ٛـبٙ ٗی GWGٗغبٓؼبر یي ساثغ٠ خغی ثیٚ  -

ٝصٛی ٛؼجز ث٠ ػٚ حبِٗٔی، ٝ خغش سٞٓذ ٝ ًٖ LBWُیشی ٗبدس ضؼیق ثبؿذ، سؿذ خٜیٚ ١ٖ ضؼیق خٞا١ذ ثٞد. احش٘بّ اُش ٝصٙ -

 سٝد.سشٕ ٛیض ثبلا ٗیٛٞصاد دشی

- Carmichael & Abrams  دسیبكشٜذ ٠ً اكضایؾ یب ًب١ؾ چـِ٘یش ػشػز ٝصِٛیشی سب اٛش٢بی ثبسداسی ثب ػٚ ً٘شش حبِٗٔی ٝ خغش

 آؿبص ؿیشد١ی اسسجبط داسد. ثب ؿٌؼز ً٘ششی دس GWGسشٕ اسسجبط داسد. ١ٖ چٜیٚ  ١٘ضٗبٙ صای٘بٙ دشی

ثشد ٝ ٜٗدش ث٠ چبهی دس  سیٚ سا ثبلا ٗیٝصِٛیشی ثیؾ اص حذ ١ٖ ثش سؿذ ٛٞصاد اثش ُزاؿش٠ ٝ ؿبٛغ ٝصٙ ثبلای ١ِٜبٕ سٞٓذ ٝ ػضا -

 ؿٞد. دٝساٙ ًٞدًی ٗی

ُیشٛذ ٝ ایٚ ٗٞضٞع دس صٛبٙ  اٛذ یب اضبك٠ ٝصٙ داسٛذ ٛؼجز ث٠ صٛبٛی ٠ً ٝصٙ ٛشٗبّ داسٛذ، ٝصٙ ثیـششی دس ثبسداسی ٗی صٛبٛی ٠ً چبم -

ی ث٘بٛذ ٝ ٜٗدش ث٠ اضبك٠ ٝصٙ ٝ چبهی دس ؿٞد ٠ً دغ اص صای٘بٙ ٝصٙ ثبلا ثبه صیبد ثبػث ٗی GWGسش اػز ٝ  هـش دبییٚ خبٗؼ٠ ثیؾ

 ؿٞد. آیٜذٟ 

ٛشٗبّ هشاس داؿش٠ ثبؿذ. حشی  BMIػز ایٚ اػز ٠ً ٗبدس دس عیق GWGث٢ششیٚ ساٟ ثشای ًب١ؾ ٗخبعشار ثبسداسی ٠ً ٗشسجظ ثب  -

 د١ذ. سیؼي ٗـٌلار ثبسداسی ٝ سٞٓذ ٛٞصاد ٗشدٟ سا اكضایؾ ٗی ١ب ١بی ًٞچي ثیٚ ثبسداسی ٝصِٛیشی

 اًزصی ٍ هَاد هغذی ًیبس ثِ ▓

 ١ب ٝ ٗٞاد ٗؼذٛی دس عّٞ ثبسداسی صیبدسش اػز. خ٢ز سبٗیٚ سؿذ خٜیٚ ٝ ػلاٗز ٗبدس، ٛیبص ث٠ اٛشطی ٝ اًثش ٝیشبٗیٚ -

 اًزصی ▓
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، كؼبٓیز كیضیٌی ٝ اثش ُشٗبصایی ؿزا لاصٕ اػز ٝ صٛبٙ ثبسداس ث٠ اٛشطی ثشای سؿذ خٜیٚ (BEE)اٛشطی ثشای سبٗیٚ ٗلشف دبی٠ اٛشطی -

ؿٞد.  ١ب، صیبد ٗی ث٠ دٓیْ اكضایؾ ٗشبثٞٓیؼٖ سحٖ ٝ خٜیٚ ٝ اكضایؾ كؼبٓیز هٔت ٝ ؿؾ BEEٝ سبٗیٚ رخبیش ٗبدس ٛیبص داسٛذ. 

BEE 106-180اٛذ. ٗغبٓؼبر اكضایـی حذٝد یبد ؿذ١ٟبی اٛشطی اػز ٠ً ص اكضایؾ یبكش٠، خضء ػ٘ذٟ ٝ اػبػی ٛیبصٜٗذی kcal/day 

ًیًٔٞبٓشی ث٠ اصای ًیُٔٞشٕ  56د١ٜذ. اُشچ٠ اص كشدی ث٠ كشد دیِش ٗشـیش اػز. دس ٗشاحْ ثؼذی ثبسداسی، خٜیٚ سوشیجبً  سا ٛـبٙ ٗی

 اػز. BEEًٜذ ٠ً ٗؼئّٞ ٛی٘ی اص اكضایؾ  ٝصٙ ثذٙ دس سٝص اٛشطی اػشلبدٟ ٗی

 (09)دکتزی تغذیِ در اٍاخز ثبرداری است؟ BMRجٌیي هسئَل چٌذ درصذ افشایص سَال: 

 75د(ثیؾ اص  50ج( 20-35ة( 10آق(

 دبػخ: ُضی٠ٜ ج/

 ثبؿذ. ًیًٔٞبٓشی دس سٝص ٗی180ًیًٔٞبٓشی ٗؼبدّ 39862 ای ٗیبِٛیٚ ًْ اٛشطی رخیشٟ -

 8 (TEE) ی سـییش دس ًْ اٛشطی ٗلشكی ٗیب٠ٛاٛذ ٠ً  داس ؿذٟ اػشلبدٟ ًشدٛذ، ٛـبٙ دادٟ ٗغبٓؼبسی ٠ً اص سٝؽ آة دٝ ثبس ٛـبٙ -

 ًیًٔٞبٓشی ث٠ اصای ١ش ١لش٠ ثبسداسی اػز.

شی ث٠ اصای ًیًٔٞبٓ 8ثشای ٗبدس ؿیشثبسداس سا ثب  TEEًٜیٖ ٠ً  ثشای سخ٘یٚ صدٙ ٛیبص اٛشطی دس ثبسداسی ث٠ ایٚ كٞسر ػْ٘ ٗی -

ًٜیٖ. ایٚ اكضایؾ اكشادی س٢ٜب  )ثشای رخیشٟ اٛشطی( سا ث٠ آٙ اضبك٠ ٗی ًیًٔٞبٓشی ث٠ اصای ١ش سٝص 180ی خ٘غ ًشدٟ ١ٝلش٠ ثبسداس

ٝ ٝصِٛیشی ثؼیبس ًٖ اػز. ثٜبثشایٚ  دس ػ٠ ٗب٠١ اّٝ ٛبچیض اػز TEEؿٞد چشا ٠ً سـییشار  ثشای ػ٠ ٗب٠١ دٕٝ ٝ ػٕٞ سٞكی٠ ٗی

ًیًٔٞبٓشی دس سٝص  452سش اص حبٓز ؿیشثبسداسی اٛشطی لاصٕ اػز ٝ دس ػ٠ ٗب٠١ دٕٝ  ًیًٔٞبٓشی دس سٝص ثیؾ  340 دس ػ٠ ٗب٠١ دٕٝ

 اٛشطی اضبكی ٗٞسدٛیبص اػز.

 اػز. GWGدس ٢ٛبیز، ث٢ششیٚ سٝؽ ثشای اسصیبثی ًلبیز اٛشطی دسیبكشی، ًٜششّ ٝ دیِیشی  -

 چشثی. ٪20-35ًشث١ٞیذسار ٝ  ٪45-65دشٝسئیٚ،  ٪10-35شثبسداس اػز: ثبلاٛغ ٜٗبثغ اٛشطی ثشای صٛبٙ ثبسداس ٗبٜٛذ صٛبٙ ؿی -

 پزٍتئیي ▓

دس عّٞ ثبسداسی، ثبص ُشدؽ ًْ دشٝسئیٚ ثذٙ اكضایؾ یبكش٠ ٝ ٗوبدیش هبثْ سٞخ٢ی دشٝسئیٚ ثشای سؿذ خٜیٚ سحٖ، حدٖ خٞٙ،  -

 RDAیبثذ. ثب سٞخ٠ ث٠ رخیشٟ دشٝسئیٚ دس عّٞ ػ٠ ٗب٠١ دٕٝ ٝ ػٕٞ،  خلز، ٗبیغ آٜٗیٞسیي ٝ ٗب١یچ٠ اػٌٔشی ٗبدس سد٘غ ٗی

ُشٕ ث٠ اصای ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ دس سٝص ثشای ًْ 27/0ًیُٔٞشٗی، دشٝسئیٚ  57ای صٙ ثبؿذ. ثش ُشٕ دس سٝص ٗی 25ثشای دشٝسئیٚ 

 ؿٞد. ُشٕ ث٠ اصای ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ دس سٝص دس ٛظش ُشكش٠ ٗی 1/1

 کزثَّیذرات ▓

سػذ  ُشٕ دس سٝص اػز. ث٠ ٛظش ٗی 17-26ًٜذ. اٛشوبّ ًُٔٞض اص ٗبدس ث٠ خٜیٚ  ی اٛشطی اػشلبدٟ ٗی خٜیٚ اص ًُٔٞض ث٠ ػٜٞاٙ ٜٗجغ ػ٘ذٟ

ُشٕ دس  135ُشٕ ث٠  100ؿٞد. ٗیبِٛیٚ ٛیبص ث٠ ًشث١ٞیذسار اص  ی ٗـض خٜیٚ اػشلبدٟ ٗی دس اٛش٢بی ثبسداسی، س٘بٕ ایٚ ًُٔٞض ث٠ ٝػی٠ٔ

 ُشٕ دس سٝص اػز. 175ی ًشث١ٞیذسار ثشای صٛبٙ ثبسداس ٠ً RDAؿٞد ث٠  یبثذ ٠ً سجذیْ ٗی یسٝص اكضایؾ ٗ

 چزثی ▓

 ًٜذ. ١بی ٗحّٔٞ دس چشثی ٝ ًبسٝسٜٞئیذ١ب ً٘ي ٗی ی اٛشطی ثشای ثذٙ اػز ٝ ث٠ خزة ٝیشبٗیٚ چشثی ٜٗجغ ػ٘ذٟ -
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ذیذ١بی ُٔج٢ٓٞبی هشٗض ٗبدس ً٘شش اص حبٓز ٗؼّ٘ٞ اٛذ ٠ً ؿٔظز آساؿیذٝٛیي اػیذ دس دلاػ٘ب ٝ كؼلٞٓی ثشخی ٗغبٓؼبر ٛـبٙ دادٟ -

 اػز.

ًٜذ ٝ  دس حیٚ سؿذ)هجْ ٝ دغ اص سٞٓذ( رخیشٟ ٗی (DHA)ٗـض خٜیٚ ٠ً دس حبّ سؿذ اػز ٗوبدیش صیبدی دًٝٞصا ١ِضاٛٞئیذ اػیذ -

 یبثذ. دس دٝ ػبّ اّٝ صٛذُی ادا٠ٗ ٗی

 ًٜذ. سجذیْ ٗی DHAٓیٜٞٓئیي اػیذ سا ث٠  -١αبی خٜیٚ، آٛضیٖ دػبچٞساص،  دس ثبكز -

 دس ثبسداسی ٛیؼز. DHAلاصٕ سا ثشای خٜیٚ كشا١ٖ ًٜذ، ٛیبص ث٠ اكضایؾ دسیبكز  W6 , W3اُش ٠ً سطیٖ  -

ُشٕ دس سٝص  13ی دسیبكز صٛبٙ ثبسداس دس آٗشیٌب اػز:  ثشای اػیذ١بی چشة ضشٝسی دس ثبسداسی دس حذٝد دبی٠ ٗیب٠ٛ AIٗوبدیش  -

 ٓیٜٞٓئیي اػیذ. -αثشای ُشٕ دس سٝص  4/1ثشای ٓیٜٞٓئیي اػیذ ٝ 

 ّبی هحلَل در چزثی ٍیتبهیي ▓

- VitA ٟ١ب. ١ب ٝ ُٞؽ ١ب، هٔت، چـٖ ١ب، اٛذإ ثشای سٜظیٖ ثیبٙ طٙ ٝ س٘بیض ٝ سٌثیش ػٔٞٓی لاصٕ اػز. ث٠ ٝیظٟ ثشای سؿذ ػشٞٙ ٢ٗش 

  د١ٜذ اٗب اكضایؾ ٛیبص ٗبدس ث٠  سا دس ثبسداسی ٛـبٙ ٛ٘ی Aٗغبٓؼبر ً٘جٞد ٝیشبٗیٚ  -
ث٠ كٞسر ٗؼبدّ سسیّٜٞ ثش دبی٠   70⁄   

 ؿٞد. سد٘غ یبكش٠ دس ًجذ سض٘یٚ ٗی VitAٗوذاس 

سشیٚ صٗبٙ ثشای ایٚ ٗٞضٞع، ػ٠ ٗب٠١ اّٝ اػز ٠ً ٜٗدش ث٠  دسیبكز ٗوبدیش صیبد سسیّٜٞ، ثشای اٛؼبٙ سشاسٞطٙ اػز. ٝ خغشٛبى -

لجی ٗشًضی، ٗـٌلار ػش ٝ كٞسر ٝ سی٘ٞع ػشٝهی، ٛبسػبیی ػیؼشٖ ػ –١بی ٗبدسصادی ٛظیش ٗـٌلار هٔجی ػوظ ٝ ٛبسػبیی

 ُشدد. ٗی

ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص سسیّٜٞ دیؾ ػبخش٠  3000سشاسٞطٛیؼیشی، یٌی اص ٢ٗ٘ششیٚ ػٞاسم خبٛجی اػز ٠ً دس صٛبٙ ػٜیٚ ثبسٝسی ٠ً  -

یٚ یب )ایضٝسشسیٜٞئ ػیغ سسیٜٞئیي اػیذ -13ًٜٜذ ٌٗ٘ٚ اػز اسلبم ثیلشذ. اػشلبدٟ اص آٛبٍٓٞ ػٜششیي آٙ یؼٜی  ٗلشف ٗی

 آًٞسبٙ( دس ثبسداسی ٜٗ٘ٞع اػز.

- VitD خٜیٚ، سؿذ اػٌٔشی آٙ ٝ سؿذ ٗیٜبی دٛذاٙ ضشٝسی اػز ٝ ثبیذ ًبكی ثبؿذ. اص آٛدبیی ٠ً كوظ ٗوبدیش ً٘ی  ثشای سؿذ

یبثذ.  ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص( دس ثبسداسی اكضایؾ ٛ٘ی 5) آٙ AIؿٞد  اص عشین ٗبدس ث٠ خٜیٚ ٜٗشوْ ٗی ١Dیذسًٝؼی ٝیشبٗیٚ  -25

ًٜٜذ ٠ً  آٙ ثؼیبس ًٖ اػز ثخلٞف ثشای صٛبٙ ػیب١ذٞػز ٝ ٛیض صٛبٛی ٠ً دس ٜٗبعوی صٛذُی ٗی AIشخی ٗغبٓؼبر ٗؼشوذٛذ ٠ً ث

 ٛٞس خٞسؿیذ ًٖ اػز.

 ؿٞد. ی ًٞدًی ٗی دس ثبسداسی ٜٗدش ث٠ ٛوبیق اػٌٔشی ٝ سـٌیْ ٗیٜبی دٛذاٙ دس ػب٢ٓبی اٝٓی٠ VitDً٘جٞد  -

 ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص ثشای صٛبٙ ثبسداس ٝ ؿیشثبسداس اػز. VitD 50(UL)حذ ثبلای  -

ًٜذ. ثخلٞف ثشای اػیذ١بی  ١بی ٓیذیذ خُٔٞیشی ٗی اًؼیذاٙ ؿبخ٠ ؿٌٚ اػز ٠ً اص سٌثیش دشاًؼیذاٙ یي آٛشی Eٝیشبٗیٚ  -

 ١بی دلاػ٘ب. چشة چٜذ ؿیشاؿجبع ٠ً دس كؼلٞٓیذیذ ؿـب ٝخٞد داسٛذ ٝ ٓیذٞدشٝسئیٚ

 سػذ ػشػز اٛشوبّ آٙ اص خلز ثبثز ثبؿذ. ؿٞد ٝٓی ث٠ ٛظش ٗی دس ثبسداسی صیبد ٗیسًٞٞكشّٝ  -αؿٔظز خٞٛی  -

- RDA  ثشایVitE .دس صٛبٙ ثبسداس ٗبٜٛذ ؿیشثبسداس اػز 

 سٝد. ١بی خبكی ٠ً دس اٛؼوبد خٞٙ ٛوؾ داسٛذ ٝ ٗشبثٞٓیؼٖ اػشخٞاٙ ث٠ ًبس ٗی ث٠ ػٜٞاٙ ًٞآٛضیٖ دس ػٜشض دشٝسئیٚ Kٝیشبٗیٚ  -

 ثبسداس یٌؼبٙ اػز. ی دسیبكز اػز ٝ دس صٛبٙ ثبسداس ٝ ؿیش ثش اػبع ٗیب٠ٛ AIاٛذى اػز،  ١VitKب دس ٗٞسد  اص آٛدبیی ٠ً دادٟ -
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 ّبی هحلَل در آة ٍ کَلیي ٍیتبهیي ▓

 ًٜذ. داس ؿشًز ٗی سیبٗیٚ ث٠ ػٜٞاٙ ًٞآٛضیٖ دس ٗشبثٞٓیؼٖ ًشث١ٞیذسار ٝ اػیذ١بی آٗی٠ٜ ؿبخ٠ -

ثبسداسی ث٠ دٓیْ اكضایؾ سؿذ دس اخضای ثذٙ ٗبدس ٝ خٜیٚ ث٠ ٗٞاصار اكضایؾ ٗلشف اٛشطی دسكذ دس  30اكضایؾ ٛیبص ث٠ سیبٗیٚ سب  -

 ثبؿذ. ٗی

 اكضایؾ ٛیبص ث٠ سیجٞكلاٝیٚ دس ثبسداسی ث٠ دٓیْ اكضایؾ سؿذ ٝ ٗلشف اٛشطی ث٠ ٗٞاصار سشؿح ًٖ سیجٞكلاٝیٚ اص ادساس اػز. -

 اٛشطسیٌی ٝ سؿذ ًبكیؼز.اكضایؾ اٛذًی دس دسیبكز ٛیبػیٚ ثشای سبٗیٚ ٛیبص١بی ثبلای  -

اٝٓیٚ  ١vit B6بی  دس ٗشبثٞٓیؼٖ اػیذ١بی آٗی٠ٜ، ًُٔٞبُٚ ٝ اػٜلِٞئیذ١ب ٛوؾ داسد. ًٞآٛضیٖ B6 ١بی ًٞآٛضی٘ی ٝیشبٗیٚ ؿٌْ -

 ًٜذ ٝ دس ٗؼیش سشاٛغ ػٞٓلٞساػیٞٙ اص ١٘ٞػیؼشئیٚ ث٠ ػیؼشئیٚ ١ٖ ٛوؾ داسد. ٗشح٠ٔ دس ػٜشض ١ِٖ سا ًبسبٓیض ٗی

یبثذ ٝ دس ػ٠ ٗب٠١ دٕٝ ٝ ػٕٞ ؿٔظز دیشیذًٝؼبّ  دس دلاػ٘ب ٝ خٞٙ دس ثبسداسی ًب١ؾ ٗی B6بٗیٚ ١بی ٝضؼیز ٝیش ؿبخق -

 كؼلبر دس خٞٙ خٜیٚ ثبلاسش اص خٞٙ ٗبدس اػز.

 ًٜٜذ. دس خٞد رخیشٟ ٗی B6ُشٕ ٝیشبٗیٚ  ٗیٔی 25ؿٞد ٠ً خٜیٚ ٝ خلز سوشیجبً  سخ٘یٚ صدٟ ٗی -

١بی اٛشوبّ ُش٢١ٝبی سي ًشث٠ٜ ثب ػشػز ثبلایی دس  یبثذ چٞٙ ٝاًٜؾ ایؾ ٗیٛیبص ث٠ كٞلار دس ثبسداسی ث٠ عٞس چـِ٘یشی اكض -

 ؿٞد. ُیشد. ثخلٞف دس ػٜشض ًٛٞٔئٞسیذ ٝ سوؼیٖ ػٔٞٓی. كٞلار دس ٗوبدیش صیبد ث٠ خٜیٚ ١ٖ ٜٗشوْ ٗی ثبسداسی اٛدبٕ ٗی

- RDA  لار ٛیبص ث٠ ٌْٗ٘ یبسی داسٛذ اٗب ایٚ ٝ اًثش صٛبٙ ثشای سبٗیٚ ایٚ ٗوذاس كٞ ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص اػز 600ثبسداسی كٞلار دس

 ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص اػز. 1000ٌْٗ٘ یبسی ثبیذ ثب احشیبط كٞسر ُیشد چشا ٠ً حذ ثبلای آٙ 

ث٠ ػٜٞاٙ ًٞآٛضیٖ دس ٗشبثٞٓیؼٖ اػیذ١بی چشة ثٜٔذ صٛدیش ٝ ًب١ؾ ٗشیْ سشاٛؼلشاص ٛوؾ داسد. ٗوبدیش ًبكی  B12ٝیشبٗیٚ  -

VitB12 ٌٔ٘شد ٛٞسٝٓٞطیي ضشٝسی اػز.ثشای ػبخش٠ ؿذٙ خٞٙ ٝ ػ 

یبثذ ٝ ایٚ ًب١ؾ ثیـشش اص آٛچ٠ ث٠ دٓیْ  دس ػ٠ ٗب٠١ اّٝ ًب١ؾ ٗی VitB12ؿٞد ٝ ؿٔظز  ًٖ ٗی VitB12دس ثبسداسی خزة  -

 ثبؿذ. سٝد، ٗی اكضایؾ حدٖ خٞٙ اٛشظبس ٗی

ػشٕ دس ٛٞصاد سبصٟ  VitB12د١ذ ثٜبثشایٚ ؿٔظز  ًٜذ ٝ ث٠ خٜیٚ اٛشوبّ ٗی سا دس خٞد رخیشٟ ٗی VitB12سػذ ٠ً خلز،   ث٠ ٛظش ٗی -

 ًٜذ. ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص دس خٞد رخیشٟ ٗی 1/0-2/0ٗشٞٓذ ؿذٟ دٝ ثشاثش ٗبدس اػز. خٜیٚ حذٝداً 

 VitB12ٞاس ٛیبص ث٠ ٌْٗ٘ یبسی ؿٞد، صٛبٙ ثبسداس ُیب١خ ی خزة ؿذٟ ث٠ ػشػز اص خلز خزة ٗیB12اص آٛدبیی ٠ً س٢ٜب ٝیشبٗیٚ  -

 داسٛذ.

 ً٘جٞد ثیٞسیٚ، سشاسٞطٙ اػز. -

ؿٞد ٝ رخبیش  ػبص اػشیْ ًٞٓیٚ، كؼلٞٓیذیذ١ب ٝ ثشبئیٚ اػز. دس حیٞاٛبر ٗوبدیش صیبد ًٞٓیٚ ث٠ خٜیٚ ٜٗشوْ ٗی ًٓٞیٚ دیؾ -

 یبثذ. ٗبدسی ًب١ؾ ٗی

ُشٕ دس  ٗیٔی 450آٙ ثشای ثبسداسی  AIبدس لاصٕ اػز ٝ ١بی خٜیٚ ٝ ٗ ُشٕ ًٞٓیٚ ثشای ثبكز ٗیٔی 3000ؿٞد ٠ً  سخ٘یٚ صدٟ ٗی -

 سٝص اػز.

 ّب آة ٍ الکتزٍلیت ▓

- AI  ٙؿٞد. ی دسیبكز آة اص ٗبیؼبر ٝ ؿزا سؼییٚ ٗی ٓیشش دس سٝص اػز. ٠ً ثش اػبع ٗیب٠ٛ 7/2آة ثشای صٛب 
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 ز.ٓیشش آٙ ٗبیغ خبسج ػٔٞٓی اػ 8/1-5/2یبثذ. ٠ً  ٓیشش آة دس ثذٙ سد٘غ ٗی 6-9دس ثبسداسی  -

یبثذ ٝ سب صٗبٙ صای٘بٙ ١ٖ دبییٚ ثبهی  ٗیٔی اػّ٘ٞ ث٠ اصای ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ ًب١ؾ ٗی 8-10اػ٘ٞلآیش٠ دلاػ٘ب دس ثبسداسی  -

 ٗبٛذ. ٗی

- AI  ٓیشش دس سٝص اػز. 3ثشای ًْ آة دسیبكشی 

 س اػز.ی ػشٝم اثشُزا دشبػیٖ ًبسیٞٙ اكٔی خبسج ػٔٞٓی اػز ٝ ثش اٛشوبّ ػلجی، اٛوجبم ٗب١یچ٠ ٝ سٞٛیؼیش٠ -

- AI سٞاٛذ كـبس خٞٙ سا ًٖ ًٜذ ٝ خغش ػ٢ِٜبی ًٔیٞی سا ًب١ؾ د١ذ ث٠ كٞسر  ٝ دشبػیٖ ثش اػبع ٗیضاٙ دسیبكشی دشبػیٖ ٠ً ٗی

 ؿٞد. ُشٕ دس سٝص ثشای ثبٓـیٚ سؼییٚ ٗی 7/4

 ؿٞد.   ُشٕ سخ٘یٚ صدٟ ٗی 9/3-5/12ٗیضاٙ ٝ دسیبكز دشبػیٖ ثشای ثبسداسی  -

- AI .دشبػیٖ ثشای صٛبٙ ثبسداس ٝ ؿیش ثبسداس یٌؼبٙ اػز 

 ّب هبکزٍهیٌزال ▓

 اكشذ. ؾ ًٔؼیٖ دس ػ٠ ٗب٠١ ػٕٞ اسلبم ٗیی اكضای ؿٞد ٝ هؼ٘ز ػ٘ذٟ ُشٕ ًٔؼیٖ ث٠ خٜیٚ ٜٗشوْ ٗی 25-30سوشیجبً  -

دی  25ٝ  1ؿٞد ٠ً دس دبػخ ث٠ اكضایؾ  اكضایؾ ٛیبص خٜیٚ ث٠ ًٔؼیٖ ث٠ ٝػی٠ٔ اكضایؾ خزة آٙ سٞػظ ٗبدس ثشعشف ٗی -

 اكشذ. ٗبدس اسلبم ٗی ١Dیذسًٝؼی ٝیشبٗیٚ 

 )ث٠ ٗوذاسی ٠ً ثشای یي صٙ ؿیشثبسداس یبثذ، ٓزا اُش دسیبكز ٗبدس ًبكی ثبؿذ اص آٛدبیی ٠ً خزة دس دٝساٙ ثبسداسی اكضایؾ ٗی -

 ػبصی سا كشا١ٖ ًٜذ( ٛیبصی ث٠ اكضایؾ دسیبكز ًٔؼیٖ سٞػظ ٗبدس ٛیؼز. حذاًثش اػشخٞاٙ

ؿٞد. ایٚ اكضایؾ خزة اكضایؾ   ؿٞد، ثبػث اكضایؾ خزة كؼلش ١ٖ ٗی سـییشار دس ثذٙ ٗبدس ٠ً ٜٗدش ث٠ اكضایؾ خزة ًٔؼیٖ ٗی -

 صٛبٙ ثبسداس ٗبٜٛذ صٛبٙ ؿیشثبسداس اػز.كؼلش ثشای  RDAًٜذ ٝ ثٜبثشایٚ  ٛیبص ث٠ كؼلش سا دس ثبسداسی سبٗیٚ ٗی

ُشٕ دس سٝص( ً٘شش اص صٛبٙ ؿیشثبسداس اػز.  ٗیٔی 3500ثشای صٛبٙ ثبسداس) ULث٠ دٓیْ اكضایؾ خزة كؼلش دس دٝساٙ ثبسداسی،  -

 ُشٕ دس سٝص( ٗیٔی 4000)

 آٛضیٖ اػز. 300سش اص  ٜٗیضیٖ ًٞكبًشٞس ثیؾ -

 آٙ دس اػٌٔز ٝخٞد داسد. ٪60ُشٕ ٜٗیضیٖ داسد ٝ  ٗیٔی 750ٛٞصاد  -

ُشٕ دس  ٗیٔی 40ثشای ثبسداسی سب  RDAاكشذ،  ای ٠ً ث٠ ٗٞاصار اكضایؾ صیؼز دػششػی اسلبم ٗی ثب سٞخ٠ ث٠ اكضایؾ ثبكز ٗب١یچ٠ -

 یبثذ. سٝص اكضایؾ ٗی

 یبة عٌبصز کن ▓

 ؿٞد. داسی سخٔی٠ ٗیاٛذ ٠ً ًشٕٝ دس ثبس ثخـذ ٝ ٗغبٓؼبر ٗشؼذدی ٛـبٙ دادٟ ٗی ث٢جٞدًشٕٝ ػٌ٘ٔشد اٛؼٞٓیٚ سا  -

ثش اػبع ٗوبدیشی اص ٗغ  EARًٜذ.  ١بػز ٠ً ث٠ ػٜٞاٙ اًؼیذاص دس ًب١ؾ ٢ٌٓٞٓٞٗبی اًؼیظٙ ػْ٘ ٗی ٗغ اص اخضای ٗشبٓٞآٛضیٖ -

سد. دس ثذٙ یي ٛٞصاد سػیذٟ، ؿٞد چشا ٠ً خٜیٚ ث٠ ٗغ ٛیبص دا ٠ً ثبیذ دس دٝساٙ ثبسداسی دس ثذٙ ٗبدس سد٘غ یبثذ سؼییٚ ٗی

غ ٝخٞد داسد ٝ ػ٘ذسبً دس ًجذ ٝخٞد داسد. ایٚ ٗوذاس ث٠ ١٘شاٟ ٗوذاس ٗؼی ٠ً دس خلز ٝ ثذٙ ٗبدس ٝخٞد داسد ث٠ ُشٕ ٗ ٗیٔی7/13

RDA  ّؿٞد. ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص سؼجیش ٗی1000ٗؼبد 
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سؿذ ١بی دٛذاٛی خُٔٞیشی ٝ  كٔٞسایذ ػ٘ذسبً ثب ثبكش٢بی ًٔؼیلی٠ اسسجبط داسد. ١٘چٜیٚ كٔٞسایذ اص ؿشٝع ٝ دیـشكز دٞػیذُی -

ًٜذ. ٗغبٓؼبر دٝػًٞٞس ٝ  ًٜذ ٝ دس دٛذا٢ٛبی ؿیشی سػٞة ٗی ًٜذ. كٔٞسایذ اص خلز ػجٞس ٗی اػشخٞاٙ خذیذ سا سحشیي ٗی

١بی دٛذاٛی ٝ ٗٞاخ٠٢ ثب كٔٞسایذ ٛـبٙ ٛذادٛذ ٝ ثٜبثشایٚ ٌْٗ٘ یبسی كٔٞسایذ دس  ِٛش ١یچ اسسجبعی ثیٚ ًب١ؾ دٞػیذُی آیٜذٟ

سش كٔٞسایذ دس ثبسداسی ثب اكضایؾ  ٞسایذ دس ثبسداسی ٝ ؿیشثبسداسی سلبٝسی ٛذاسد. دسیبكز ثیؾثبسداسی سٞخی٢ی ٛذاسد ٝ ٗوذاس كٔ

 دزیشی ٛؼجز ث٠ كٔٞئٞسٝصیغ اسسجبعی ٛذاسد. آػیت

١بی ًٔیذی ثیٞؿی٘یبیی ؿبْٗ ػٜشض دشٝسئیٚ ٝ كؼبٓیز آٛضی٘بسیي سا  ١بی سیشٝئیذی اػز ٝ ٝاًٜؾ یذ اص اخضای ٢ٖٗ ١ٞسٗٞٙ -

سش  ٛبسبّ ثؼیبس كؼبّ ١بی سیشٝئیذی دس ٗیٔیٜبػیٞٙ ػیؼشٖ ػلجی ٗشًضی ٛوؾ ٢ٗ٘ی داسد ٝ دس صٗبٙ دشٟ ٞسًٜٗٞٙذ. ١ سٜظیٖ ٗی

ؿٞد. ًشیشٜیؼٖ ؿٌْ ؿذیذ سخشیت ػلت اػز ٠ً ث٠  ٗبٛذُی ر١ٜی، ١یذٞسیشٝئیذیؼٖ ٝ ُٞاسش ٗی اػز. ً٘جٞد یذ، ثبػث ػوت

ًٞسب١ی هذ، ًشی ٝ لآی ٝ اػذبػٖ ػضلاٛی وت ٗبٛذُی ر١ٜی،كشذ ٠ً ٜٗدش ث٠ ػا دٓیْ ١یذٞسیشٝئیذیؼٖ خٜیٜی اسلبم ٗی

 ُشدد. ٗی

ؿٞد ٠ً خزة یذ ٛٞصاد  ٗیٌشُٝشٕ( اػز. سخ٘یٚ صدٟ ٗی 50-100ٛیبص ث٠ یذ دس ثبسداسی، ثش اػبع ٗحشٞای یذ ؿذٟ سیشٝئیذ ٛٞصاد)

یذ دس ثبسداسی  ULؿٞد.  ؼٖ دس ٛٞصاد ٗیٛبسبّ ثب یذ صیبد ٜٗدش ث٠ ُٞاسش ٝ ١یذٞسیشٝئیذی ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص اػز. ٗٞاخ٠٢ دشٟ 75

 ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص اػز. 1100

ٝ حشی آٛ٘ی كوش آ١ٚ ٗشٞػظ ثب  ٛبسبّ ٗبدس ١٘شاٟ اػز ٝ ٗیش دشٟ)صٗبٛی ٠ً آٛ٘ی ؿذیذ ثبؿذ( ثب ٗشٍ  ً٘جٞد آ١ٚ دس ثبسداسی

خبیش ً٘شش دس خٜیٚ ٝ ٗشٍ ٝ ٗیش ، رLBWاكضایؾ دٝ ثشاثشی خغش ٗشٍ ٝ ٗیش ٗبدس ١٘شاٟ اػز. آٛ٘ی ٗبدس ثب صای٘بٙ صٝدسع، 

ًٜذ دس حبٓی ٠ً ١ُ٘ٞٔٞثیٚ ثبلا احش٘بلاً  ی ُٔج٢ٓٞبی هشٗض خٞٙ سا ٗحذٝد ٗی ٛبسبّ ١٘شاٟ اػز. ً٘جٞد آ١ٚ اكضایؾ سٞدٟ دشٟ

 اكشذ. د١ذ ٠ً اؿٔت ث٠ دٓیْ اكضایؾ كـبس خٞٙ ٗبدس ٝ اًلاٗذؼی اسلبم ٗی ًب١ؾ حدٖ دلاػ٘ب سا ٛـبٙ ٗی

ُشٕ سخ٘یٚ صدٟ  ٗیٔی 800سب  700ؿٞد. ٗلشف خبٓق آ١ٚ دس ثبسداسی  ٚ ث٠ ٝػی٠ٔ رخبیش ٗبدس سبٗیٚ ٗیٛیبص١بی خٜیٚ ث٠ آ١

( اػز ١٘شاٟ mg500) ( ٝ اكضایؾ ١ُ٘ٞٔٞثیmg320ٚ) ی خلز ٝ خٜیٚ (، رخیشmg250ٟؿٞد. ایٚ ٗوذاس ؿبْٗ ٗلشف دبی٠ ) ٗی

ی  ُشدد. صیؼز دػششػی آ١ٚ دس ػ٠ ٗب٠١ رخبیش ٗبدس ثبص ٗی سٝد ٝ ٗوذاس آ١ٜی ٠ً ث٠ ثب ٗوذاس خٞٛی ٠ً دس صای٘بٙ اص دػز ٗی

 mg/d 4/22دس ػ٠ ٗب٠١ دٕٝ ٝ  mg/day8/18ُشٕ دس سٝص دس ػ٠ ٗب٠١ اّٝ  ٗیٔی 4/6دسكذ اػز ثٜبثشایٚ دسیبكز  25دٕٝ ٝ ػٕٞ 

بص ث٠ آ١ٚ دس ؿٞد. چٞٙ صیؼز دػششػی اص سطیٖ ُیب١خٞاسی ث٠ عٞس چـِ٘یشی دبییٚ اػز. ٛی دس ػ٠ ٗب٠١ ػٕٞ سٞكی٠ ٗی

 ثبؿذ. ثشاثش ثیؾ اص اكشاد ؿیشُیب١خٞاس ٗی 8/1ُیب١خٞاساٙ 

داسٛذ( ٌْٗ٘ آ١ٚ ٌٗ٘ٚ اػز ٜٗدش ث٠ ػٞاسم  RDAاًثش صٛبٙ ٛیبص ث٠ ٌْٗ٘ آ١ٚ خ٢ز سبٗیٚ ٛیبص١بی خٞد داسٛذ. )دػششػی ث٠ 

خبٛجی دس دػشِبٟ ُٞاسؽ ؿٞد ٝ دُص١بی ثبلا ٌٗ٘ٚ اػز خزة سٝی سا ًٖ ًٜذ چٜبٛچ٠ آ١ٚ ٝ سٝی ١ش دٝ ث٠ كٞسر ٛبؿشب 

 اػشلبدٟ ؿٞٛذ.

١بی  ِٜٜٗض ثشای سـٌیْ اػشخٞاٙ ٝ ٗشبثٞٓیؼٖ اػیذ١بی آٗی٠ٜ، ًٔؼششّٝ، ًشث١ٞیذسار ضشٝسی اػز. ٗٞٓیجذٛیٕٞ ًٞكبًشٞس آٛضیٖ -

ػٞٓلیز اًؼیذاص، ُضاٛشیٚ اًؼیذاص ٝ آٓذ١یذاًؼیذاص اػز ٠ً دس ًبسبثٞٓیؼٖ اػیذ١بی آٗی٠ٜ ػٞٓلٞسداس ٝ سشًیجبر ١ششٝػبیٌٔیي 

 2ثشای ثبٓـیٚ  ULًیُٔٞشٕ.  16ی ٗیب٠ٛ اكضایؾ ٝصٙ  دس ثبسداسی ٗبٜٛذ ؿیشثبسداسی اػز ثش دبی٠ ثشای ٗٞٓیجذٛیٕٞ RDAدسُیشٛذ. 

 ُشٕ دس سٝص اػز. ٗیٔی

ًٜذ  ًٜذ ٝ ػٌ٘ٔشد ١ٞسٗٞٙ سیشٝئیذ سا سٜظیٖ ٗی ١بیی ٝخٞد داسد ٠ً دس ثشاثش اػششع اًؼیذاسیٞ اص ثذٙ دكبع ٗی ٕ دس آٛضیٖٞػٜٔی -

ای ثبؿذ ٠ً ث٠ ٗوذاس  ٕ دسیبكشی دس ثبسداسی ثبیذ ث٠ اٛذاصًٟٜٞذ. ػٜٔی یش ٢ٌٓٞٓٞٗب سا سٜظیٖ ٗیٝ ػب Cٝ ٝضؼیز سدًٝغ ٝیشبٗیٚ 
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ٗیٌشُٝشٕ ث٠ اصای ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ ػٜٔیٖ یي  ١250ب دس ثذٙ خٜیٚ رخیشٟ ؿٞد. ثشای سبٗیٚ  ًبكی خ٢ز اؿجبع ػٜٔٞدشٝسئیٚ

 سش دسیبكز ًٜذ. ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص ثیؾ 4ٙ ٗؼٜبػز ٠ً ثبیذ ٗیٌشُٝشٕ دسیبكز ًٜذ. ٝ ایٚ ثذا 1000ًیُٔٞشٗی ثبیذ  4خٜیٚ 

ؿٞٛذ.  ثٜذی ٗی ُشٟٝ عجو٠ 6اٛذ ٠ً دس  آٛضیٖ ث٠ سٝی ٝاثؼش٠ 100سٝی ػٌ٘ٔشد١بی ًبسبٓیشیي، ػبخشبسی ٝ سٜظی٘ی داسد. سوشیجبً  -

 سٝص دس یي چ٢بسٕ ٢ٛبیی ثبسداسی. ُشٕ دس ٗیٔی 73/0ًٜذ سوشیجبً  سشی سا رخیشٟ ٗی ١بی ٗبدسی ٝ خٜیٜی دس ثبسداسی سٝی ثیؾ ثبكز

، سشاسٞطٛیؼیشی ٝ IUGRسٞاٛذ ٜٗدش ث٠ عٞلاٛی ؿذٙ صای٘بٙ،  د١ٜذ ٠ً ً٘جٞد سٝی دس ٗبدس ٗی ٗغبٓؼبر حیٞاٛی ٝ اٛؼبٛی ٛـبٙ ٗی -

 ٗشٍ خٜیٚ یب سٝیبٙ ؿٞد.

)ٗثْ  ر ث٠ سٝی سا داؿش٠ ثبؿذدسكذ ثبلاسش ثبؿذ ثخلٞف اُش ؿزا١ب ٛؼجز ثبلای كیشب 50ٛیبص ث٠ سٝی دس ُیب١خٞاساٙ ٌٗ٘ٚ اػز  -

 حجٞثبر ٝ ؿلار ٝ ...(

 ّبی رصیوی ٍ کفبیت رصین هبدر تَصیِ ▓

سش اص صٛبٙ ؿیشثبسداس( ٝ ایٚ اكضایؾ ً٘شش اص اكضایؾ ٛیبص ث٠  ثیؾ ٪14-18یبثذ) اص آٛدبیی ٠ً دس ثبسداسی ٛیبص ث٠ اٛشطی اكضایؾ ٗی -

 ٗٞاد ٗـزی ؿٜی ثبؿذ.١بی ؿزایی ثبیذ اص ٛظش  اٛشخبة، اًثش ٗٞاد ٗـزی اػز

 .٪38ٝ دشٝسئیٚ  ٪38، سٝی VitB6 46٪، ٪47 ، یذ٪50، كٞلار٪50ٗٞاد ٗـزی ث٠ هشاس صیش اػز: آ١ٚ اكضایؾ ٛیبص ث٠ -

 اػز. EARص اش ر خ٘ؼیشی كوظ ثشای آ١ٚ ٝ سٝی ً٘شٗیب٠ٛ دسیبكز ٗغبٓؼب -

ثشای  91/0ثشای ٜٗیضیٖ ٝ  53/0ثشای سٝی  VitB6 ،31/0ثشای  21/0ثشای ػٜٔیٖ،  EAR 2/0احش٘بّ دسیبكز ٗٞاد ٗـزی ً٘شش اص  -

 آ١ٚ اػز.

ًیُٔٞشٕ( ٗبٜٛذ صٙ ؿیشثبسداس  57ٗشش هذ ٝ  63/1ػب٠ٓ،  25آِٞی ؿزایی سٞكی٠ ؿذٟ ثشای ػ٠ ٗب٠١ اّٝ)ثب اػشلبدٟ اص یي صٙ  -

 اػز.

 سبیز فبکتَرّبی رصیوی ٍ ضیَُ سًذگی ▓

 چبقی 

 Large for Gesta tional) ؿٞٛذ ٗی NTDsسشی دچبس ٛوبیق ٗبدسصادی ٛظیش  ًٞدًبٙ ٗشٞٓذ ؿذٟ اص ٗبدساٙ چبم، ثب احش٘بّ ثیؾ -

Age)  ٛیض خغش ٗشٍ داخٔی سح٘ی ٝ سٞٓذ ٝLGA سٝد. ١ٖ ثبلا ٗی 

ؿٞد. ث٠  ٗبدس سٞضیح دادٟ ٗیاضبك٠ ٝصٙ ٗبدس ثب اضبك٠ ٝصٙ دٝساٙ ًٞدًی ١٘شاٟ اػز ٠ً سب حذی ثب ٗیضاٙ ً٘شش سـزی٠ ثب ؿیش  -

 ػلاٟٝ دس ًٞدًبٙ ٗشٞٓذ ؿذٟ اص ٗبدساٙ چبم، احش٘بّ ػٜذسٕ ٗشبثٞٓیي ثبلاسش اػز.

١بی ث٢ذاؿشی سٝسیٚ دس صٛبٙ ثبیذ ثش ٗـب١ذٟ سـزی٠ ٝ سطیٖ دسٗبٛی ٝ اٛدبٕ كؼبٓیز كیضیٌی س٘شًض داؿش٠ ثبؿذ سب سؼذاد  ٗشاهجز -

 اكضایؾ یبثذ. ،ٛشٗبّ هشاس داسٛذ BMIصٛبٛی ٠ً دس عیق 

 ٍرسش 

ًٜذ ٠ً اص اضبك٠ ٝصٙ ثیؾ اص  ٝسصؽ دس ثبسداسی ٗلیذ اػز ٝ صٗبٛی ٠ً ٗبدس ٗـٌٔی ٛذاسد ثبیذ حش٘بً سدٞیض ؿٞد. ٝسصؽ ً٘ي ٗی -

سا ً٘شش  GDMًٜذ. ١٘چٜیٚ ٝسصؽ خغش  ًٜذ ٝ ث٢جٞدی سا ػشیغ ٗی حذ ٗبدس خُٔٞیشی ؿٞد، صای٘بٙ ػشیؼشش سا اٌٗبٛذزیش ٗی

 ًٜذ. ؿٞد، ً٘ي ٗی  ١بیی ٠ً خ٢ز ًٜششّ ًُٔٞض اٛدبٕ ٗی ًٜذ ٝ ث٠ دسٗبٙ ٗی
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١بیی ٠ً ث٠ ٛیشٝی صیبدی  ١ب ٛظیش ٝسصؽ سٞاٛذ دس ثبسداسی اٛدبٕ ُیشد. اص ثشخی اص ٝسصؽ ١بی كیضیٌی ٗخشٔق ٗی ثؼیبسی اص كؼبٓیز -

ؿٞٛذ، ؿیشخ٠ سكشٚ ٝ  ١بیی ٠ً ٜٗدش ث٠ سشٝٗبی ؿٌٖ ٗی ١بی هذسسی، ٝسصؽ ١بی ثب خغش اكشبدٙ ٝ ٝسصؽ ٛیبصٜٗذٛذ ٝ كؼبٓیز

 ١بیی ٠ً ٛیبص ث٠ خٞاثیذٙ ث٠ دـز سا داسٛذ ثبیذ دش١یض ًشد. ٝسصؽ

ًٜٜذ ٝ ١٘ضٗبٙ  صٛبٛی ٠ً كؼبٓیز ٝسصؿی ٜٗظٖ داسٛذ ثبیذ ٗغ٘ئٚ ثبؿٜذ ٠ً اٛشطی ًبكی، ٗٞاد ٗـزی ٝ ٗبیؼبر ًبكی سا دسیبكز ٗی -

 ٛذ.ٝصِٛیشی ٜٗبػت ٝ ًبكی سا ١ٖ داس

 دهیو٠ یب ثیـشش كؼبٓیز كیضیٌی ثب ؿذر ٗشٞػظ داؿش٠ ثبؿٜذ. 30ث٠ عٞس ًٔی، صٛبٙ ثبسداس ثبیذ سٝصا٠ٛ  -

 ایوٌی غذا 

 ١بی ؿزاصاد دس ثبسداسی صیبد اػز. خغش ثی٘بسی -

ؿیش ١بی ؿزاصاد ٝخٞد داسد ٠ً ؿبْٗ ٗٞاسد صیش اػز: دش١یض اص دٜیش ٛشٗی ٠ً اص  ١بی خبكی خ٢ز ًب١ؾ سیؼي ثی٘بسی سٞكی٠ -

خبٕ، بٛی ٠ً ثخبسدض ؿٞد. دش١یض اص ؿیش)ػٞػیغ( سب صٗ ١ب، كشاٌٜٛٞسسش دبػشٞسیضٟ س٢ی٠ ٛـذٟ ثبؿذ، دٝثبسٟ ُشٕ ًشدٙ ُٞؿز

 ١بی خبٕ. دض ٝ خٞا٠ٛ دض ٝ كذف. ٗشؽ ٝ ٗبًیبٙ خبٕ یب ٛیٖ دض، ٗب١ی خبٕ یب ٛیٖ ٗشؽ خبٕ یب ٛیٖ سخٖ

یْ ١بیی ٛظیش خیٟٞ سا ًٖ ًٜذ. صیشا ٗش اسد سب ٗٞاخ٠٢ احش٘بٓی ثب آٓٞدُیسشی دس ٗٞسد ؿزا١بی دسیبیی ٝخٞد د سٞكی٠ اخشلبكی -

 ١بی ػلجی ؿٞد. سٞاٛذ ٜٗدش ث٠ ٛب١ٜدبسی ٗشًٞسی اص خلز ػجٞس ًشدٟ ٝ ٗی

 ١٘چٜیٚ صٛبٙ ثبسداس ثبیذ اص آثضیبٙ ثضسٍ ٛظیش ًٞػ٠ ٗب١ی، ؿ٘ـیش ٗب١ی، سبج ٗب١ی ٝ ٗب١ی ٗبًشّ دش١یض ًٜٜذ. -

 اٝٛغ ٗحذٝد ًٜٜذ. 6ٝٛغ دس ١لش٠ اص اٛٞاع دیِش ؿزا١بی دسیبیی دسیبكز ًٜٜذ ٝ دسیبكز آٓجبًٞس سا ث٠ ا 12صٛبٙ ثبسداس ثبیذ  -

 ّبی گیبّخَاری رصین 

١بی سطی٘ی ثشای دسیبكز ٗٞاد ٗـزی ثشای ُیب١خٞاساٙ ٗبٜٛذ ؿیش ُیب١خٞاساٙ اػز ث٠ اػشثٜبی آ١ٚ ٠ً ثبیذ  دس ثبسداسی، سٞكی٠ -

 ٗوذاس ثیـششی دسیبكز ًٜٜذ.

ًٜٜذ اٗب ١یچ  ، ًٔؼیٖ ٝ سٝی ٗلشف ٗیB12د١ٜذ ٠ً صٛبٙ ثبسداس ُیب١خٞاس، ٗوبدیش ً٘ششی دشٝسئیٚ، ٝیشبٗیٚ  ٓؼبر ٛـبٙ ٗیٗغب -

 ی ثبسداسی ثشای ٗبدس ٝ خٜیٚ ُیب١خٞاس ٛبٗغٔٞة اػز. د١ذ ٠ً ٛشید٠ ٗذسًی ٛـبٙ ٛ٘ی

، ٝیشبٗیٚ B12ثشعشف ًٜذ ثب سٞخ٠ ٝیظٟ ث٠ ٝیشبٗیٚ سٞاٛذ عٞسی سٜیظٖ ؿٞد ٠ً س٘بٕ ٛیبص١بی ٗٞاد ٗـزی سا  سطیٖ ُیب١خٞاسی ٗی -

D .ًٔؼیٖ، آ١ٚ ٝ سٝی 

 

 کبفئیي 

 حزف ٝ یب ٗحذٝد ًشدٙ ًبكئیٚ دس ثبسداسی ٗٞضٞػی اػز ٠ً ١ٜٞص ث٠ عٞس هغؼی ٗـخق ٛـذٟ اػز. -

 سػذ. ؿٞد ٝ ث٠ ػشػز اص خلز ػجٞس ًشدٟ ٝ ث٠ خٜیٚ ٗی ًبكئیٚ دس ثبسداسی ثؼیبس آسإ ٗشبثٞٓیضٟ ٗی -

ُشٕ دس سٝص دس ثبسداسی، ثب اكضایؾ احش٘بّ خغش ػوت  ٗیٔی 100ِٛش ٛـبٙ دادٟ ؿذٟ ٠ً ٗیضاٙ ًبكئیٚ ثبلای  ٗغبٓؼبر آیٜذٟدس  -

 ٗبٛذُی سؿذ خٜیٚ ١٘شاٟ اػز ٝ دس صٛبٙ ػیِبسی ثبلاسش اص ؿیشػیِبسی اػز.

ای  بٝی ًبكئیٚ اص ٗحشٞای سـزی٠ث٢شش اػز ٠ً صٛبٙ ثبسداس ٗیضاٙ ٗلشف ًبكئیٚ خٞد سا ٗحذٝد ًٜٜذ ثخلٞف ٠ً ؿزا١بی ح -

 ً٘ششی ١ٖ ثشخٞسداسٛذ.
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 الکل 

 (FAS) ؿٞد ٠ً ٢ٗ٘ششیٚ آٙ ٗشٍ خٜیٚ ٝ ػٜذسٕ خٜیٜی آٌٔی  ی خبٛجی دس خٜیٚ ٗی ٗلشف آٌْ ٜٗدش ث٠ سؼذاد صیبدی ػبسض٠ -

 اػز.

: ١Cبی كٞسر،  سد ٛب١ٜدبسی: ٝخٞد آِٞیی دس Bٞٗی ٗبدس،  : سبییذ ٗٞاخA٠٢ٛیبصٜٗذیٖ ث٠:  FAS، ثشای سـخیق IOMثش اػبع  -

 : ٛوبیق سؿذ ػیؼشٖ ػلجی ٗشًضی.Dػوت ٗبٛذُی اص سؿذ، 

 ّب: ّبی گیبّی ٍ سبیز هکول هکول 

 ؿٞٛذ. ١بی ُیب١ی( ؿبٓجبً خ٢ز ٗـٌلار دػشِبٟ ُٞاسؽ اػشلبدٟ ٗی ١ب)دسٗبٙ ایٚ دسٗبٙ -

 سػذ صٛدجیْ خ٢ز ًب١ؾ س٢ٞع ثبسداسی ٗٞثش اػز. ث٠ ٛظش ٗی -

 یب١ی خ٢ز اػشلبدٟ دس ثبسداسی ای٘ٚ ٛیؼشٜذ.ثؼیبسی اص ٗحلٞلار ُ -

 سیگبر 

 ثبؿذ. ٗی LBWسشٕ، ػوظ صٝدسع ٝ  ػیِبس ًـیذٙ ٜٗدش ث٠ صای٘بٙ دشٟ -

ًٜذ ٝ  ًٜذ ٝ خشیبٙ خٞٙ خلز سا ًٖ ٗی ٜٗٞاًؼیذ ًشثٚ ٝ ٛیٌٞسیٚ حبكْ اص ػیِبس، ًشثًٞؼی ١ُ٘ٞٔٞثیٚ سا دس خٜیٚ صیبد ٗی -

 ؿٞد. ثٜبثشایٚ اٛشوبّ اًؼیظٙ ث٠ خٜیٚ ًٖ ٗی

صٛذُی، دس ٛظاد ػلیذ ٝ صٛبٙ ؿیشآٗشیٌبی لاسیٚ ٝ صٛبٛی ٠ً سحلیلار  20ػیِبس ًـیذٙ دس صٛبٙ ٛٞخٞاٙ یب ػب٢ٓبی اٝٓی٠ د٠١ -

 سش اػز. دثیشػشبٛی ً٘ی داؿش٠ ثبؿٜذ، كشاٝاٙ

 .د١ذ ٗیاكضایؾ ػیِبسی ثٞدٙ ٗبدس ثبسداس ٝ دیبثشی ثٞدٙ ٗبدس ؿبٛغ اثشلا ث٠ اضبك٠ ٝصٙ ٝ چبهی سا دس ًٞدًی ٝ ثضسُؼبٓی  -

 (50)ارضذ تغذیِسیگبری ثَدى هبدر ثبردار چِ ارتجبطی ثب ٍسى کَدکبى آًْب در آیٌذُ دارد؟سَال: 

 د( اكضایؾ ٝصٙ       ج( ًب١ؾ ٝصٙ ؿذیذ  ة( اٛذًی ًب١ؾ ٝصٙ    آق( ثی سبثیش اػز

 /دبػخ: ُضی٠ٜ د

 دارٍّبی غیزهجبس 

 سٞاٜٛذ اثشار ثذی دس سؿذ خٜیٚ داؿش٠ ثبؿٜذ. خٞآٛب، ًًٞبئیٚ ٝ ١شٝئیٚ ٗی ٗبسی ػلاٟٝ ثش آٌْ ٝ سٜجبًٞ داس١ٝبی ؿیشٗدبص ٗبٜٛذ -

 ؿٞد. اػشلبدٟ اص ًًٞبئیٚ ثبػث صای٘بٙ صٝدسع ٝ ػوظ ٗی -

 ؿٞد.   ١ب ٜٗدش ث٠ اثشار ٗخشة ثش ػیؼشٖ ػلجی، اػلبة آٛبسٞٗیي ٝ ػیؼشٖ ُٞاسؿی ٗی ٗٞاخ٠٢ ثب ١شٝئیٚ ٝ ػبیش ادیٕٞ -

 هطکلات هزثَط ثِ تغذیِ ▓

 :هطکلات دستگبُ گَارش 

 سشیٚ ٗـٌلار دػشِبٟ ُٞاسؽ اػز. دس ثبسداسی س٢ٞع ٝ اػشلشاؽ اص خ٠ٔ٘ سایح -

 ًٜذ. دسكذ اص صٛبٙ ثبسداس سا دسُیش ٗی 70-85ثی٘بسی كجحِب١ی  -

 ًٜذ. س٢ٞع كجحِب١ی ثب ٗـٌلار ٗؼذٟ ٝ سـییشار ١ٞسٗٞٛی ١٘شاٟ اػز ٠ً حشًز دػشِبٟ ُٞاسؽ سا ًٜذ ٗی -

 ثبكز دس ثذٙ ٗبدس دس ایٚ خ٢ز اػز ٠ً ٗٞاد ٗـزی ثیـششی ث٠ خلز ثشػذ.ًٖ ؿذٙ ػٜشض  -
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١بی  ُیشد، اًثش صٛبٙ ثبیذ ؿزا سا دس اٛذاصٟ ١بی ٗخشٔلی اٛدبٕ ٗی ًٜششّ س٢ٞع ٝ اػشلشاؽ كجحِب١ی ثؼش٠ ث٠ ؿذر ػلایٖ اص سٝؽ -

 ش١یض ًٜٜذ ٝ ٗبیؼبر ًبكی ثٜٞؿٜذ.سش ثبؿذ. اص ث١ٞبی خبف د ؿبٙ ثیؾ ١بی ؿزایی ًٞچٌشش ثخٞسٛذ ٝ سؼذاد ٝ سٌشس ٝػذٟ

 ػٞصؽ ػش دّ ٗـٌْ دیِشی اػز ٠ً حذٝد  -

 
ؿْ  صٛبٙ ثبسداس ثب آٙ دسُیشٛذ دٓیْ اكٔی آٙ ایٚ اػز ٠ً اػلِٜشش سحشبٛی ٗشی 

 ١بی ؿذیذ ٛبدس اػز. )ث٠ دٓیْ اكضایؾ دشٝطػششٝٙ( ٝٓی سیللاًغ ؿٞد ٗی

ٌٗشس، دش١یض اص دساص ًـیذٙ دغ اص ؿزا، ثبلا ٠ِٛ داؿشٚ ػش ١ِٜبٕ ١بی ًٞچٌشش ٝ  ػٞصؽ ػش دّ ١ٖ ثب خٞسدٙ ؿزا دس اٛذاصٟ -

 یبثذ. خٞاة سؼٌیٚ ٗی

ؿٞد. صٛبٙ ثبسداس ثبیذ  ١بی آ١ٚ ثب دُص ثبلا سـذیذ ٗی اكشذ ثب ٌْٗ٘ ی ًب١ؾ حشًز دػشِبٟ ُٞاسؽ اسلبم ٗی دس ٛشید٠ ٠ًیجٞػز  -

 ٜٗظٖ ٝسصؽ ًٜٜذ سب ثشٞاٜٛذ ثب ایٚ ٗـٌْ ١ٖ ٗوبث٠ٔ ًٜٜذ. ٗوبدیش صیبدی كیجش، ٗوبدیش ًبكی ٗبیؼبر اػشلبدٟ ًٜٜذ ٝ ث٠ عٞس

  کن ٍسًی ٌّگبم تَلذ(LBW) 

ؿٞد ٝ  ؿٞٛذ: ٛٞصاداٛی ٠ً ثؼیبس صٝد ٗشٞٓذ ٗی ؿٞٛذ ث٠ دٝ دػش٠ سوؼیٖ ٗی  ٗشٞٓذ ٗی LBW (gr2500>)ٛٞصاداٛی ٠ً ث٠ كٞسر -

 ؿٞٛذ. ٗشٞٓذ ٗی IUGRٛٞصاداٛی ٠ً ثب 

- LBW ٍٛئٞٛبسبّ اػز ٝ ٓزا ث٢جٞد ٝصٙ ١ِٜبٕ سٞٓذ، اثش ٢ٗ٘ی ثش ٗشٍ ٝ ٗیش ٛٞصاد داسد.، سیؼي كبًشٞس هٞی ثشای ٗش 

ؿبْٗ ػیِبس ًـیذٙ، ػلٞٛز، كـبس  LBWاػز. ثخلٞف دس ًـٞس١بی سٞػؼ٠ یبكش٠. ػبیش دلایْ  LBWی ضؼیق دٓیْ  سـزی٠ -

 خٞٙ ٝ كبًشٞس١بی ٗحیغی اػز.

- LBW  دس ػ٠ ٗب٠١ دٕٝ ٝ ػٕٞ ١ٖ ٜٗدش ث٠IUGR ُشدد. ٗی 

 بثت هلتیَس ثبرداریدی(GDM) 

- GDM ،4٪ د١ذ. ًْ ثبسداسی سا سحز سبثیش هشاس ٗی 

 ی خبٛٞادُی دیبثز ٝ ٛظاد اػز. سشیٜـبٙ ػٚ، ٝصٙ ثبسداسی، سبسیخچ٠ ؿٞٛذ ٠ً هٞی ٗی GDMچٜذیٚ كبًشٞس ثبػث  -

ٝ احش٘بّ دیبثز  GDMخٞٙ، ػضاسیٚ، ثبصُـز اكشذ ؿبْٗ ٗـٌلار كـبس اسلبم ٗی ثشای ٗبدس GDMی  ١بیی ٠ً دس ٛشید٠ ٗـٌْ -

 ثبؿذ. دس آیٜذٟ ٗی 2ٛٞع 

 ثشد. خغش ٗبًشٝصٝٗی، ١بیذش ثیٔی دٝثیٜ٘ی، ١یذُٞٔیؼ٘ی ٝ اسیش٘ب سا ثبلا ٗی GDMثشای خٜیٚ،  -

هجٔی  GDMثبلای ثبسداسی ٝ  BMIسشیٚ ٗـٌْ خٜیٜی اػز ٝ ثب  ؿٞد( سایح ُشٕ سؼشیق ٗی 4000)٠ً ٝصٙ ثبلای  ٗبًشٝصٝٗی -

 ٗشسجظ اػز.

ٗلیذ  GDMی٠ ٝ دیبثز ١٘شاٟ ثب خٞد ًٜششٓی دهین هٜذ خٞٙ ٝ اٛؼٞٓیٚ دسٗبٛی خ٢ز ًب١ؾ ٛشید٠ ٝ ػٞاسم ٜٗلی ٗـبٝسٟ سـز -

 اػز.

 اختلالات فطبر خَى 

ٗشش خیٟٞ دیبػشٞٓیي( یب  ٗیٔی 90ٗشش خیٟٞ ػیؼشٞٓیي یب  ٗیٔی140)كـبسخٞٙ ثبلای  خٞٙكـبس خٞٙ ثبسداسی، ث٠ كٞسر كـبس -

 ؿٞد. اكشذ، سؼشیق ٗی ثبسداسی اسلبم ٗی ١20لش٠  ثذٝٙ دشٝسئیٚ اٝسی ٠ً دغ اص

 اص صٛبٛی ٠ً كـبس خٞٙ ثبسداسی داسٛذ، دس آیٜذٟ دچبس دشٟ اًلاٗذؼی ٠ً ث٠ كٞسر كـبس خٞٙ ١٘شاٟ ثب دشٝسئیٚ اٝسی ٪25سوشیجبً  -

(hr24/mg300<)  ؿٞد. ثبسداسی سؼشیق ٗی 20دغ اص ١لش٠ 
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 اٛذاصد. ؿٞد. ؿشایغی ٠ً ػلاٗز ٗبدس ٝ خٜیٚ سا ث٠ ٗخبعشٟ ٗیدشٟ اًلاٗذؼی ٌٗ٘ٚ اػز ث٠ اًلاٗذؼی سجذیْ  -

ای ٜٗدش ث٠ ایدبد ایٚ اخشلاّ  اهشلبدی دبییٚ، كبًشٞس١بی سـزی٠ –ث٠ دٓیْ اكضایؾ ؿیٞع دشٟ اًلاٗذؼی دس صٛبٙ عجو٠ اخش٘بػی  -

ٚ، ٜٗیضیٖ ٝ كٞلار ١ٖ دٓیْ ایدبد ، ًٔؼیٖ، ػذیٖ، سٝی، آ١w3١ب، اػیذ١بی چشة  ؿٞٛذ. اٛشطی دسیبكشی، ثبلاٛغ ٗبًشٝٛٞسشٛیز ٗی

ای ثیٚ سـزی٠ ٝ دشٟ  سٞاٛذ دیـِیشی ًٜٜذٟ ثبؿذ. ثب ایٚ حبّ اسسجبط هٞی ٝ هبٛغ ًٜٜذٟ آٙ ١ؼشٜذ ٝ ١ٖ ٗثجز ثٞدٛـبٙ ٗی

 اًلاٗذؼی ٝخٞد ٛذاسد.

 ِّبی عصجی  ًقبیص لَل(NTDs) 

- NTDs ًٜذ. ی سٝیبٙ ایدبد ٗی سشیٚ ثذؿٌٔی راسی دس ػیؼشٖ ػلجی ٗشًضی اػز ٠ً دسخبر ٗخشٔلی اص اخشلاّ دس دشٝػ٠ سایح 

- NTDs ثبؿذ. ؿبْٗ آٛؼلبٓٞدبسی، ٜٜٗظٝٗیٞٓٞػْ، ٜٜٗظٝػْ ٝ ًشاٛیٞساؿیضیغ ٗی 

ُیشٛذ، دس اسسجبط  ٗحیغی هشاس ٗی ١بی چٜذُب٠ٛ ٠ً سحز سبثیش كبًشٞس١بی ؿبْٗ، ٝساثز اػز ٠ً احش٘بلاً ثب طٙ NTDsاسیٞٓٞطی  -

 اػز.

  ثب دسیبكز  NTDsسیؼي  ٪70-80اسسجبط داسد ٝ  NTDsً٘جٞد كٞلار ١ٖ ثب  -
ٌٗبٛیؼ٘ی ٠ً  .كٞلار ًب١ؾ یبكز 400⁄   

١ب ٝ  اسسجبط داسد ٝ ١ٜٞص ٛبٗـخق اػز اٗب ؿبیذ ث٢جٞد ٝضؼیز كٞلار ً٘جٞد دس سٞٓیذ دشٝسئیٚ NTDsسٞػظ آٙ كٞلار ٜٗدش ثب 

DNA ی ػلجی اص ثیٚ ثشد. سا دس ٠ٓٞٓ 

ُشٕ اػیذ كٞٓیي ث٠ اصای ًیُٔٞشٕ  ٗیٔی 4/1ػبصی ثب  ػبصی ؿلار آؿبص ؿذ. ؿٜی ؿٜی1998بی اكضایؾ دسیبكز كٞلار، دس دس ساػش -

ًب١ؾ  NTDs 30٪ؿیٞع  2005سب  1995د١ٜذ ٠ً اص  ١ب ٛـبٙ ٗی ٗیٌشُٝشٕ دس سٝص اٛدبٕ ؿذ. ٝ دادٟ 100ؿلار خ٢ز دسیبكز 

 یبكز.

 تغذیِ در دٍراى ضیزدّی

سٞاٛذ ثشای سؿذ، ٛ٘ٞ ٝ ػلاٗز  ؿیش ٗبدس، ؿزایی ً٘ذٌٔغ اػز ٠ً دس آٙ ١ٖ ٗٞاد ٗـزی ٝ ١ٖ اخضای ثیٞاًشیٞ ٝخٞد داسد ٠ً ٗی -

 ٛٞصاد ٗلیذ ٝاهغ ؿٞد.

ٛحلبسی ثب ًٜذ ٠ً ٛٞصاداٙ دس ؿؾ ٗب٠١ اّٝ سـزی٠ ا سٞكی٠ ٗی (AAP)ٝ آًبدٗی ًٞدًبٙ آٗشیٌب (WHO)ػبصٗبٙ ث٢ذاؿز خ٢بٛی -

 ؿیش ٗبدس داؿش٠ ثبؿٜذ ٝ دغ اص آٙ ؿزا١بی خبٗذ ٝ ٗبیغ دس ًٜبس ؿیش ٗبدس آؿبص ؿٞد.

١ؼشٜذ ٝ یب اص  2ٝ  1سٞثشًٔٞصیغ كؼبّ ٝ دسٗبٙ ٛـذٟ داسٛذ ٗجشلا ث٠ ٝیشٝع ٜٓلٞسشٝدیي سی ػْ اٛؼبٛی سیخ  HIVصٛبٛی ٠ً  -

١بی ؿی٘ی دسٗبٛی ثشای دسٗبٙ ػشعبٙ ٛجبیذ ث٠ ًٞدى خٞد ؿیش ًٜٜذ ٗثْ داسٝ داس١ٝبی ؿیشٗدبص ٝ یب داس١ٝبی خبف اػشلبدٟ ٗی

 ثذ١ٜذ.

 ٛٞصاداٛی ٠ً ُبلاًشٞص داسٛذ، ٛجبیذ اص ؿیش ٗبدس اػشلبدٟ ًٜٜذ. -

١ب، كبًشٞس١بی آٛشی ٗیٌشٝثی،  ١ب ٝ ١٘چٜیٚ ػٞاْٗ ضذ آش٢بثی، ایُٜ٘ٞٔٞثٞٓیٚ ١ب ٝ ٗبًشٝٛٞسشٛیز ؿیش ٗبدس حبٝی ٗیٌشٝٛٞسشٛیز -

١بی ثیٞٓٞطیٌی ٗشسجظ ثب سؿذ،  ثبؿذ. ٠ً كؼبٓیز ١ب ٝ كبًشٞس١بی سؿذ ٗی ١ب، ١ٞسٗٞٙ ِٞػبًبسیذ١ب، ػیشًٞیٚآٛشی اًؼیذاٙ، آی

١بی ػلٞٛی، اخشلالار آٓشطیي ٝ  ٗشبثٞٓیي، سٜظیٖ، آش٢بة ٝ دبسٞطٛض داسٛذ ٝ ثبایٚ اٝكبف، ؿیش ٗبدس ثذٙ ٛٞصاد سا دس ٗوبثْ ثی٘بسی

 ًٜذ. ١بی ٗضٗٚ ٗحبكظز ٗی ثی٘بسی

 پستبًی ٍ تٌظین تزضح ضیز غذُ ▓
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ی  ١بی لای٠ ؼ٘ز ٛیذْ سب ٓج٠دؼشبٙ ثبٓؾ یي صٙ ؿیشثبسداس ٝ ؿیشؿیشدٟ یي آِٞی دسخز ٗبٜٛذ اص اٛـؼبثبر ٗدبسی داسد ٠ً اص ه -

)ایؼشب( ثب اكضایؾ ٝ ًب١ؾ دس دبػخ ث٠ سـییشار ١ٞسٗٞٛی ٝ ػیٌْ  ١بی آٓٞئٞلاس دس حبٓز دیٜبٗیي اٗشذاد یبكش٠ اػز. خٞؿ٠ چشثی

 . ؿٞٛذ ایدبد ٗی هبػذُی

١بی آٓٞئٞٓی ٓٞثٞٓی ث٠ عٞس چـِ٘یشی دس دبػخ ث٠ دشٝطػششٝٙ، دشٝلاًشیٚ ٝ لاًشٞطٙ خلشی ُؼششؽ  دس ثبسداسی، ً٘ذٌٔغ -

ی اّٝ سٞٓیذ ؿیش( اٗب سشؿح ؿیش ث٠ ٝػی٠ٔ ثبلا ثٞدٙ دشٝطػششٝٙ ٢ٗبس  )ٗشح٠ٔ اكشذ ظ ثبسداسی سشؿحبسی اسلبم ٗییبثذ. دس اٝاػ ٗی

 ؿٞد. ٗی

)لاًشٞطٛض( ٛیبص ث٠ ٌٗیذٙ ٛٞصاد ٛذاسد اٗب ٌٗیذٙ ٛٞصاد دس سٝص ػٕٞ ٝ چ٢بسٕ دغ اص صای٘بٙ ثبػث ٢ِٛذاسی  ی دٕٝ سٞٓیذ ؿیش ٗشح٠ٔ -

ؿٞد ٠ً ثبػث سٞٓیذ  ؿٞد. دس دبػخ ث٠ ٌٗیذٙ ٛٞصاد، دشٝلاًشیٚ اص ١یذٞكیض هذاٗی سشؿح ؿذٟ ٝ ٝاسد ُشدؽ خٞٙ ٗی سشؿح ؿیش ٗی

 ُشدد. ؿیش ٗی

ی ًب١ؾ ُزسا دس سشؿح دٝدبٗیٚ)٠ً یي كبًشٞس ٢ٗبس ًٜٜذٟ اػز(، اص ١یذٞسبلاٗٞع  ؿیشد١ی، سشؿح دشٝلاًشیٚ ث٠ ٝػی٠ٔدس  -

ؿٞد. اص آٛدبیی ٠ً ػغح دشٝلاًشیٚ دلاػ٘ب ثب ٗیضاٙ سشؿح ؿیش اسسجبعی ٛذاسد، داٛـٜ٘ذاٙ ٗؼشوذٛذ ٠ً دشٝلاًشیٚ  ُشی ٗی ٗیبٛدی

 ٠ٛ ای٠ٌٜ آٙ سا سٜظیٖ ًٜذ. ،ًٜذ یكبًشٞسی اػز ٠ً سشؿح ؿیش سا ایدبد ٗ

ؿٞد. اًؼی سٞػیٚ ثبػث  سٞػیٚ اص ١یذٞكیض خٔلی آؿبص ٗی كشػشذ ٝ سشؿح اًؼی ١بیی سا ث٠ ١یذٞسبلاٗٞع ٗی ٌٗیذٙ ٛٞصاد ػیِٜبّ -

 ١ذ.د ؿٞد ٝ ثٜبثشایٚ ؿیش سا ث٠ ػ٘ز ٗدبسی ٛیذْ ١ذایز ًشدٟ ٝ دس دػششع ٛٞصاد هشاس ٗی سٔیبّ ٗی اٛوجبم ػ٢ٓٞٔبی ٗیٞ ادی

 650ٓیشش دس سٝص دٜدٖ ٝ  ٗیٔی 500ٓیشش دس سٝص اّٝ ث٠  ٗیٔی 5/0سػذ اص  دس ؿیشد١ی، حدٖ ؿیشی ٠ً سٝصا٠ٛ ث٠ ٛٞصادی ٗی -

 ٓیشش دس ٗبٟ ػٕٞ ٗشـیش اػز. ٗیٔی 750ٓیشش دس ٗبٟ اّٝ ٝ  ٗیٔی

ذ ًٜٜذ ٝ اُش چٜبٛچ٠ ؿیش سٞػظ ٛٞصاد یب سش اص آٛچ٠ یي ٛٞصاد ٛیبص داسد ٝ سٞٓی اًثش صٛبٙ هبدسٛذ ٠ً ث٠ عٞس هبثْ سٞخ٢ی ؿیشی ثیؾ -

 .ؿٞد ٗیسٝص هغغ  1-2د١ذ ٝ سشؿح ؿیش ظشف  ١ب اص دؼشبٙ خبسج ٛـٞد، ادی سٔیٕٞ دؼشبٙ سـییش ؿٌْ ٗی ػبیش سٝؽ

 تزکیت ضیز اًسبى ▓

اٛذ ؿبْٗ كبص  ؿذٟؿیش اٛؼبٙ یي ٗبیغ ثیٞٓٞطیي ً٘ذٌٔغ اػز. ؿیش سـٌیْ ؿذٟ اص ١ضاساٙ خضء ٠ً دس كبص١بی ٗخشٔق دشاًٜذٟ  -

(، ؿـب١بی ٪4( اٗٞٓؼیٞٙ ُٔج٢ٓٞبی چشثی)٪3/0(، دیؼذشػیٞٙ ًٔٞئیذی اص ٢ٌٓٞٓٞٗبی ًبصئیٚ)٪87آثی ثب ٗٞاد حْ ؿذٟ دس آٙ)

 ُٔجٞٓی چشثی ٝ ػ٢ٓٞٔبی صٛذٟ.

یبثذ،  ایؾ ٗیًٜذ. ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّ، لاًشٞص اكض ث٠ یي ؿیش ًبْٗ دس سٝص د١ٖ ؿیشد١ی سـییش ٗی ،سشًیت ؿیش اص یي سشًیت اٝٓی٠ -

ٝ آیِٞ ػبًبسیذ١ب  Aیبثذ. كبًشٞس١بی ایٜ٘ی  لاًشٞكشیٚ ٝ ایُٜ٘ٞٔٞثٞٓیٚ  یبثٜذ. چشثی اكضایؾ ٗی ػذیٖ، دشبػیٖ ٝ ًٔش ًب١ؾ ٗی

 یبثذ)خذّٝ صیش(. ًب١ؾ ٗی

 ٌٛبر ٢ٖٗ خذّٝ: -

 ،لاًشٞآٓجٞٗیٚ ٝ لاًشٞكشیٚ دس  دشٝسئیٚ )١ٖ ٛیششٝطٛی دشٝسئیٜی ٝ ١ٖ ؿیش دشٝسئیٜی ٝ ١٘چٜیٚ دشٝسئیٚ سٞسبّ(، آیِٞػبًبسیذ

 یبثذ ٗیؿیشًبْٗ ٛؼجز ث٠ ؿیش اٝٓی٠ ًب١ؾ ٗی یبد، اٗب ًبصئیٚ ٝ آٓجٞٗیٚ اكضایؾ 

  ٚدس ٗیبٙ ایُ٘ٞٛٞٔٞثیٚ ١ب كوظ ایُ٘ٞٛٞٔٞثیM  ٝٓی ایُ٘ٞٛٞٔٞثیٚ  یبثذ ٗیاكضایؾA  ٝG  یبثذ ٗیًب١ؾ. 

  یبثذ ٗیاكضایؾ  6ثبثز ٝ اِٗب  3. ١٘چٜیٚ اِٗب یبثذ ٗیٝٓی چشثی ًْ اكضایؾ  یبثذ ٗیًٔؼششّٝ ٝ كؼلٞٓیذیذ ًب١ؾ . 

  یذ ٝ كٔٞسایذ دس ؿیش اٝٓی٠ ٝخٞد ٛذاسد.یبثذ ٗیدس ٗیبٙ سیضٗـزی ١ب ٛیض، ٜٗیضیٖ ثبثز، آ١ٚ، سٝی، ِٜٜٗض ٝ ػٜٔیٕٞ ًب١ؾ . 

http://www.nokhbegaan.com/


 

 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     65732227390-00562676-00562606-626  

 .دس ٗیبٙ ٝیشبٗیٚ ١بی ٗحّٔٞ دس آة كوظ سیبٗیٚ ٝ ٛیبػیٚ دس ؿیش اٝٓی٠ ٝخٞد داسد 

 (55)دکتزی تغذیِ در هَرد هیشاى لاکتَ فزیي ضیز درست است؟ شیٌِکذام گسَال: 

 دس ؿیش اٝٓی٠ ً٘شش اص ؿیش سػیذٟ اػز. ة(  دس ؿیش اٝٓی٠  ٝ ؿیش سػیذٟ ثشاثش اػز. آق(

 ث٠ ٗشاحْ سٞٓیذ ؿیش ثؼشِی ٛذاسد. د(  دس ؿیش سػیذٟ ً٘شش اص ؿیش اٝٓی٠ اػز. ج(

 دبػخ: ُضی٠ٜ ج/

 

 (01)ارضذ تغذیِ درضیزآغَس)کلستزٍم( ًسجت ثِ ضیز رسیذُ هبدر چگًَِ است؟هحتَای لاکتَس سَال: 

 اػز. ( ٗشـیشد .( سلبٝسی ٛذاسدج اػز.      ة( ثیـشش اػز.       آق(ً٘شش

 دبػخ: ُضی٠ٜ آق/

چشة،   )ثخلٞف اػیذ١بی سشًیت ٝ حدٖ ؿیش ٗبدس سحز سبثیش دسخبر ٗخشٔلی اص كبًشٞس١بیی ٛظیش طٛشیي كشد، دسیبكز ٗبدس -

VitB12 ،ٚسیبٗیٚ، سیجٞكلاٝی ،VitB6 ،VitAُیشد. ی ؿیشد١ی هشاس ٗی ، ػٜٔیٖ ٝ یذ( ٝ ٗشح٠ٔ 

سٞاٛذ  ی ٗبدس( ثِیشد ٝ ثٜبثشایٚ ؿیش ٗی١بی سٜظی٘ )ٗؼشوْ اص ػیؼشٖ ی دؼشبٛی هبدس اػز اًثش ٗٞاد ٗـزی سا اص ُشدؽ خٞٙ ؿذٟ -

دسیبكشی ٛبًبكی داؿش٠ ثبؿذ. اٗب ً٘جٞد١بی ؿذیذ دس ٗبدس ٜٗدش ث٠ ایٚ حبٝی ػغٞح ًبكی ٗٞاد ٗـزی ثبؿذ ١ش چٜذ ٠ً ٗبدس 

 ١بی ٛبًبكی ٗیٌشٝٛٞسشٛیز داؿش٠ ثبؿذ. ؿٞد ٠ً دس ؿیش ٗبدس ؿٔظز ٗی

 

 

 ای فبکتَرّبی تغذیِ ▓
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 ّب: هبکزًٍَتزیٌت 

)ٗثْ  كبًشٞس١بی ٗحبكظ سا كشا١ٖ ًشدٟ ٝ حبٝی  اخضای دشٝسئیٜی ؿیش ٗبدس، اػیذ١بی آٗی٠ٜ ضشٝسی سا خ٢ز سؿذ -

 (VitB12، دشٝسئیٚ ٗشلْ ؿٞٛذٟ ث٠ VitD)ٛظیش كٞلار،  ١ب ی ٝیشبٗیٚ ١ب ٝ لاًشٞكشیٚ( ٝ ٛیض اٛشوبّ د١ٜذٟ ١ب، ٛیشٝصیٖ ایُٜ٘ٞٔٞثٞٓیٚ

 . ثشای كؼبٓیزًٜذ ٗی١بی ٗشلْ ؿٞٛذٟ سا حْ٘  ٢بیی ٛظیش سیشًٝؼیٚ، ًٞسسیٌٞاػششٝئیذ١ب ٝ دشٝسئیٚبؿذ. ١٘چٜیٚ ١ٞسٗٞٛث ٗی

آٛضی٘بسیي ٗثْ آٗیلاص، ٓیذبص سحشیي ؿذٟ ث٠ ٝػی٠ٔ ٛ٘ي كلشاٝی ٝ ٛیض ػبیش كبًشٞس١بی كؼبّ ثیٞٓٞطیي ٛظیش اٛؼٞٓیٚ، كبًشٞس 

 سؿذ ادی دسٗی ضشٝسی اػز.

د١ٜذ ٠ً اػشلبدٟ اص ٛیششٝطٙ اص  اُشچ٠ ٗحشٞای دشٝسئیٜی ؿیش اٛؼبٙ دبییٚ اػز اٗب ثشاحشی هبثْ ١ضٖ اػز ٝ ؿٞا١ذ ٛـبٙ ٗی -

 ی ٓخٖ ثذٙ، ث٠ عٞس اػشثٜبئی ٝ چـِ٘یشی ثبلاػز. ٛؼبٙ ثشای سـٌیْ سٞدٟؿیش ا

سشًیت اػز ٠ً ػجبسسٜذ اص: اػیذ١بی آٗی٠ٜ آصاد، ًبسٛی سیٚ، سٞسیٚ،  200ٛیششٝطٙ ؿیش دشٝسئیٜی دس ؿیش اٛؼبٙ ؿبْٗ ثیؾ اص  -

 هٜذ١بی آٗیٜی، ًٛٞٔئیي اػیذ١ب ٝ ًٛٞٔئٞسیذ١ب ٝ دٔی آٗیٜبص١ب.

 )ؿیش ١لش٠ اّٝ( ثبلاسش اص ؿیش سػیذٟ ٗبدس اػز. ١٘چٜیٚ ؿٔظز سٞسیٚ دس ؿیش ٗبدساٙ لاًشٞ ُٝبٙ آؿٞص ٗیضاٙ سٞسیٚ دس ؿیش -

 ( س٢ٜب اٛذًی ً٘شش اص ؿیش ٗبدساٙ ٠٘١ چیض خٞاس اػز.ًٜذ ٗی)ُیب١خٞاسی ٠ً ٓجٜیبر ٗلشف 

 (57)دکتزی تغذیِ کذام گشیٌِ در هَرد هیشاى تَریي ضیز هبدر درست است؟سَال: 

 .ًٜذ ٘یدس عّٞ ؿیشد١ی كشهی ٛ ة( ١لش٠ اّٝ ثیـشش اص ١لش٠ دٕٝ اػز.دس  آق(

 دس ؿیش ٗبدس ٝخٞد ٛذاسد. د(    ١بی ثؼذی اػز. دس ١لش٠ اّٝ ً٘شش اص ١لش٠ ج(

 دبػخ: ُضی٠ٜ آق/

دسیبكز  سـزی٠ ٗبدس ٌٗ٘ٚ اػز ١ٖ ًْ دشٝسئیٚ ٝ ١ٖ اخضای ٛیششٝطٙ ؿیشدشٝسئیٜی ؿیش سا سـییش د١ذ. ثب ایٚ حبّ كشف ٛظش اص -

 ؿٞد. ًٜذ، دچبس ً٘جٞد دشٝسئیٚ ٛ٘ی ای ٠ً اٛحلبساً اص ؿیش ٗبدس اػشلبدٟ ٗی ٗبدس، ٛٞصاد ػبٖٓ سػیذٟ

د١ذ(، سـییش دزیشسشیٚ اخضاء دس  اص ًْ ًبٓشی سا سـٌیْ ٗی ٪45-55ی اٛشطی ؿیش ٠ً حذٝداً  )ثخؾ ػ٘ذٟ ٓیذیذ١بی ؿیش اٛؼبٙ -

ثبؿٜذ. ٓیذیذ١بی دس ُشدؽ خٞٙ ٠ً اٛؼٌبػی اص سطیٖ ٝ رخبیش چشثی ٗبدس اػز، ٗٞاد اكٔی ؿیش اٛؼبٙ سا سـٌیْ  ؿیش ٗبدس ٗی

 ١بی ٓیذیذ١بی ؿیش ٗبدس ١٘یـ٠ ٗٞسد ثشسػی ثٞدٟ اػز. . ٝیظُید١ٜذ ٗی

اػز ٠ً ١ش دٝ اػیذ١بی چشة ضشٝسی ١ؼشٜذ ٝ  (ALA) ٓیٜٜٞٓیي اػیذ αٝ  (LA) ٓئیي اػیذؿیش ٗبدس، ٜٗجغ ؿٜی اص ٓیٜٞ -

ٝ دًٝٞصا١ِضاٛٞئیذ  (ARA) ٝ آساؿیذٝٛیي اػیذ  (LC-PUFA)صٛدیش اػیذ١بی چشة ؿیشاؿجبع ثٜٔذ١٘چٜیٚ ٗـشوبر آ٢ٛب یؼٜی 

 .(DHA)اػیذ

ُیشد، چٜذیٚ آٛضیٖ دس ؿیش ٗبدس خ٢ز ً٘ي ث٠ ١ضٖ  اٛدبٕ ٛ٘ی ١ب دس ٛٞصاد سبصٟ ٗشٞٓذ ؿذٟ ١ٜٞص ثخٞثی اص آٛدبیی ٠ً ١ضٖ چشثی -

١بی  ًٜذ، ٓیذبص ٗؼذٟ، ٓیذبص دبٌٛشاع ٝ ٓیذبص ٝاثؼش٠ ث٠ ٛ٘ي چشثی ٝخٞد داسد. ٗثْ ٓیذبص صثبٛی ٠ً ١یذسٝٓیض سا دس ٗؼذٟ آؿبص ٗی

 كلشاٝی ٠ً اص اخضای ؿیش اٛؼبٙ ١ؼشٜذ.

ثبؿذ. لاًشٞص ؿیش دس اثشذای ؿیشد١ی ث٠ ػشػز  سد ٝ یي ًشث١ٞیذسار اٝٓی٠ ٗیػز ٠ً دس ؿیش ٗبدس ٝخٞد دا لاًشٞص دی ػبًبسیذی -

یبثذ. ًُٔٞض ٛیض دس ؿیش اٛؼبٙ ٝخٞد داسد ٝٓی ٗوبدیشؽ ثؼیبس ًٖ اػز. ١٘چٜیٚ ؿیش ٗبدس حبٝی آٗیلاص اػز، آٛضی٘ی  اكضایؾ ٗی

ٝ آیِٞػبًبسیذ١ب ٛوؾ داسد ٝ اص سؿذ ٝ ػٌ٘ٔشد ١ب  ٠ً دس ١ضٖ ًشث١ٞیذسار، هٜذ١بی ًٛٞٔئٞسیذی، ُٔیٌٞٓیذیذ١ب، ُٔیٌٞدشٝسئیٚ

 ًٜذ. ثشخی ػٞاْٗ دبسٞطٙ خُٔٞیشی ٗی
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 ّب: هیکزًٍَتزًیت ▓

ای ٝیشبٗیٚ ثؼشِی داسد. اُش ٝضؼیز ٝیشبٗیٚ ٗبدس  ث٠ عٞس ًٔی، ٗحشٞای ٝیشبٗیٜی ؿیش اٛؼبٙ ث٠ دسیبكز ٗبدس ٝ یب ٝضؼیز سـزی٠ -

یبثذ. اُش  دبییٚ اػز اٗب ثب اكضایؾ دسیبكز، ٗحشٞای آٙ دس ؿیش ١ٖ اكضایؾ ٗیٗغٔٞة ٛجبؿذ، ٗحشٞای ٝیشبٗیٚ ؿیش ٗبدس ١ٖ 

 ُیشد. ٝضؼیز ٝیشبٗیٚ دس ٗبدس ًبكی ثبؿذ، ٗحشٞای ٝیشبٗیٚ دس ؿیش ٗبدس ١ٖ ًبكی اػز ٝ ً٘شش سحز سبثیش دسػبكز ٗبدس هشاس ٗی

 ث٠ خض یذ ٝ ػٜٔیٖ. ١ب چٜذاٙ ٝاثؼش٠ ث٠ ٗیضاٙ دسیبكز ٗبدس ٛیؼشٜذ ١ب، ٗیٜشاّ ثشخلاف ٝیشبٗیٚ -

ًبسسٚ ٓٞسئیٚ، ًشیذشُٞضاٛشیٚ ٝ  -βًبسٝسٚ،  -α) ًبسٝسٜٞئیذ١بٝ ١K , E , D, Aبی ٗحّٔٞ دس چشثی  ؿیش اٛؼبٙ حبٝی ٝیشبٗیٚ -

 د١ذ. ثبؿذ ٠ً دسخبر كؼبٓیز ثیٞٓٞطیي سا سـییش ٗی ٓیٌٞدٚ( ٗی

١ب ٝ  ی ٗبدس. اػشش١بی سسیٜیْ دس ؿیٔٞٗیٌشVitAٙٝسش سحز سبثیش دسیبكز ٗبدس اػز سب ٝضؼیز  ی ؿیش ٗبدس ثیؾVitAٗحشٞای  -

ثبؿذ. اػشش١بی سسیٜیْ ٗؼشوی٘بً ث٠ دسیبكز ٗبدس اسسجبط داسد دس  ثشای ؿیش اٛؼبٙ ٗی VitAدشٝسئیٚ ٗشلْ ؿٞٛذٟ ث٠ سسیّٜٞ ٜٗبثغ 

 دس ٗبدس. VitAحبٓی ٠ً دشٝسئیٚ ٗشلْ ؿٞٛذٟ ث٠ سسیّٜٞ سوشیجبً ثبثز اػز ثذٝٙ سٞخ٠ ث٠ رخبیش ًجذی 

دس چٜذ سٝص اّٝ صٛذُی ٌْٗ٘  Dٝیشبٗیٚ  IU/d400ؿٞد ٠ً ٛٞصاداٙ سـزی٠ ؿذٟ ثب ؿیشٗبدس ثب  دس آٗشیٌبی ؿ٘بٓی، سٞكی٠ ٗی -

 ًٜذ. اص س٘بٕ ٜٗبثغ سا سٞكی٠ ٗی Dٝیشبٗیٚ  IU/d800یبسی ؿٞٛذ، اٛد٘ٚ ًٞدًبٙ ًبٛبدا 

. دس ؿیبة ٛٞس خٞسؿیذ، ؿیش اٛؼبٙ ٗوبدیش ًبكی اػز UVی  ثشای اٛؼبٙ ػٜشض خٔٞی اص ًٔؼششّٝ سحز اؿؼ٠ VitDی  ٜٗجغ ػ٘ذٟ -

VitD  ٛذاسد سب اص ً٘جٞدVitD ( .١یذسًٝؼی ٝیشبٗیٚ  – 25دس ٛٞصاد خُٔٞیشی ًٜذD >   

      
ثب  VitD( ِٗش ای٠ٌٜ ٗبدس ٌْٗ٘ 

  دُص ثبلا)
 ( دسیبكز ًٜذ.6400-4000⁄ 

دش١یض اص خغش ػشعبٙ دٞػز ٗشخللبٙ ٗؼشوذٛذ ٠ً ٛٞصاد  اػز. خ٢ز IU4000ثشای صٛبٙ ؿیشدٟ  VitDحذ ثبلای هبثْ سحْ٘  -

 ٛجبیذ دس ٗؼشم ٛٞس ٗؼشویٖ آكشبة هشاس ُیشد.

د١ٜذ ٠ً ٌْٗ٘ یبسی ٗبدس ثب ٝیشبٗیٚ  ٗبدس ثب دسیبكز سطی٘ی ٗبدس اسسجبعی ٛذاسد. ثشخی ٗغبٓؼبر ٛـبٙ ٗیدس ؿیش VitKٗحشٞای  -

K (ثب دُص كبسٗبًٞٓٞطیيmg/d 20-50ث٠ عٞس ٗؼٜی ) ٗحشٞای ٝیشبٗیٚ  داسیK  ٚسا دس ؿیش ثبلا ثشدٟ ٝ ٝضؼیز ٝیشبٗیK  سا دس ٛٞصاد

 ثخـذ. ث٢جٞد ٗی

 Kؿٞٛذ، ث٠ عٞس سٝسیٚ دس ثذٝ سٞٓذ یي دُص دشٝكیلاًشیي ٝیشبٗیٚ  ٗشٞٓذ ٗی Kٛٞصاداٛی ٠ً ثب رخبیش ثبكشی ً٘ششی اص ٝیشبٗیٚ  -

 ًٜٜذ سب خغش ثی٘بسی ١٘ٞٓٞطیي ًٖ ؿٞد. دسیبكز ٗی

١ب ٛـبٙ  سًٞٞكشّٝ ١ٖ دس ؿیش ٝخٞد داسد. ثشخی دادٟ β،γ،δ( اػز. ٗوبدیش ً٘ششی اص ٪83) سًٞٞكشّٝ -αدس ؿیش اص  VitEسش  ثیؾ -

 اٌٗبٛذزیش ثبؿذ. VitEسٞاٛذ س٢ٜب اص عشین ٌْٗ٘ یبسی ثب ٗوبدیش صیبد  دس ؿیش اٛؼبٙ ٗی VitEد١ذ ٠ً ٗحشٞای  ٗی

)دیشیذًٝؼیٚ ٝ سشًیجبر ٗشسجظ  VitB6سیجٞكلاٝیٚ، ٛیبػیٚ،  ،(B1)سیبٗیٚ، VitCاٛؼبٙ ؿبْٗ  ١بی ٗحّٔٞ دس آة دس ؿیش ٝیشبٗیٚ -

 )ًٞثبلاٗیٚ( كٞلار ٝ ثیٞسیٚ ٗی ثبؿذ.VitB12ثب آٙ(، 

 ١بی ٗحّٔٞ دس آة دس ؿیش اٛؼبٙ ث٠ سطیٖ ٗبدس ثؼشِی داسد. ٗحشٞای ٝیشبٗیٚ -

اكشذ. اُشچ٠ ٌْٗ٘  یب١خٞاسی سا داسٛذ، اسلبم ٗیی ُ ُیشا٠ٛ ١بی ػخز دس ٛٞصاداٙ ٗشٞٓذ ؿذٟ اص ٗبدساٛی ٠ً سطیٖ VitB12ً٘جٞد  -

VitB12  ٗـٌْ ٛوبیق ٛبؿی اص ً٘جٞدVitB12 ١بی ٛٞسٝٓٞطیي ثبهی  ًٜٜذ ٠ً ٛبسٞاٛی ًٜذ ثشخی ٗغبٓؼبر ادػب ٗی سا ثشعشف ٗی

 ٗبٜٛذ. ٗی

ثٞدٙ ػغح كٞلار دس ؿیش  اكشذ ٝ ثٜبثشایٚ خغش ًٖ اػشلبدٟ صیبد ؿذٟ دؼشبٛی اص كٞلار دس ػیؼشٖ ١٘بسٞدٞیشیي ٗبدس اسلبم ٗی -

 ٗبدس حذاهْ اػز ِٗش آ٠ٌٛ ٗبدس ً٘جٞد١بی ؿذیذ داؿش٠ ثبؿذ.
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ی ًٔؼیٖ، كؼلش، ٜٗیضیٖ، ػذیٖ ٝ دشبػیٖ ٝ ػٜبكش ً٘یبة ٗثْ آ١ٚ، ٗغ، سٝی، ِٜٜٗض، ػٜٔیٖ ٝ  ١ب ػ٘ذٟ ؿیش ٗبدس حبٝی ٗیٜشاّ -

 ثبؿذ. یذ ٗی

 ػشٕ ٗبدس ثؼشِی ٛذاسد.١بی دس ؿیش اٛؼبٙ ػ٘ٞٗبً ث٠ ٗوذاس آٙ دس  ٗحشٞای ٗیٜشاّ -

  ١بی ٗبدس ثب ًب١ؾ سشؿح ادساسی ١٘شاٟ اػز ٝ ٗؼشوْ اص دسیبكز ٗبدس، ٗوبدیش لاصٕ اكضایؾ خزة ًٔؼیٖ ٝ كؼلش سٞػظ اػشخٞاٙ -

 ًٜذ. ١ب سا ثشای سٞٓیذ ؿیش كشا١ٖ ٗی اص ایٚ ٗیٜشاّ

اٛحلبسی ثب ؿیش ٗبدس ًب١ؾ یبثذ. ٝٓی ظشف  ٗبٟ ثب سـزی٠ 6سب  2دس عّٞ  ٪5-10سٞاٛذ  ١بی اػشخٞاٙ ٗبدس ٗی ٗحشٞای ٗیٜشاّ -

سػذ ٠ً خغش ًب١ؾ سٞدٟ اػشخٞاٛی ٝ اػشئٞدشٝص سا صیبد  ُشدد ٝ ث٠ ٛظش ٛ٘ی ٗبٟ دغ اص، اص ؿیشُیشی ث٠ حبٓز ٛشٗبّ ثبص ٗی 12-6

 ًٜذ.

 ش اٛؼبٙ ثبلاػز.ٛظش اص دسیبكز ٗبدس، صیؼز دػششػی آ١ٚ ٝ سٝی ؿی اُشچ٠ ٗوبدیش آ١ٚ، ٗغ، سٝی دس ؿیش اٛؼبٙ ًٖ اػز. كشف -

)ػلاٟٝ ثش رخیشٟ آ١ٚ ٛٞصاد سػیذٟ(، ثشای ٛٞصاداٛی ٠ً ؿؾ ٗبٟ اّٝ ثب ؿیش ٗبدس سـزی٠  ؿٞد آ١ٜی ٠ً سٞػظ ؿیش ٗبدس سبٗیٚ ٗی -

 ؿٞٛذ، ًبكیؼز. ٗی

ی سـییش ١ب، ؿٔظز ػٜٔیٖ ٝ یذ دس ؿیش اٛؼبٙ ث٠ سطیٖ ٗبدس ثؼشِی داسد ٝ ث٠ عٞس عجیؼی ثب ٜٗغو٠ خـشاكیبی ثشخلاف اًثش ٗیٜشاّ -

ثشاثش ٜٗبعوی اػز ٠ً ً٘جٞد یذ ٝخٞد داسد ٠ً ٜٗدش  10ًٜذ. ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّ ٗحشٞای یذ ؿیش دس ٜٗبعوی ٠ً یذ ًبكی اػز  ٗی

سٞاٛذ دس خُٔٞیشی اص اخشلالار ٛبؿی اص  ؿٞد. ٌْٗ٘ یبسی ٗبدس ثب یذُ ٗی ث٠ اخشلالاسی ٛظیش آػیت ٗـضی ٝ ػوت ٗبٛذُی ر١ٜی ٗی

 ً٘جٞد یذ ٗٞثش ثبؿذ.

 اجشای ثیَاکتیَ)فعبل سیستی( ▓

 ؿٞٛذ: ی ًبسثشدی سوؼیٖ ٗی ث٠ عٞس ًٔی اخضای ثیٞاًشیٞ ث٠ دٝ دػش٠ -

)چ٠ ث٠ كٞسر ٗؼشویٖ ٝ چ٠ ث٠ كٞسر سبثیش ثش ػیؼشٖ ایٜ٘ی ٝ ػٌ٘ٔشد ًٜذ ٗی١ب ٗحبكظز  اخضایی ٠ً ٛٞصاد سا اص اثشلا ث٠ ثی٘بسی -1

 ضذ آش٢بثی(

سٝاٛذًٝشیٚ دس ٛٞصاد اثش ًٜٜذ، ثش سؿذ ٝ سٌبْٗ سٝدٟ، ػیؼشٖ ایٜ٘ی ٝ ػیؼشٖ ٛٞ ٗیاخضایی ٠ً سؿذ سا سحشیي ٝ سٜظیٖ  -2

 ُزاسٛذ. ٗی

ثشخی اخضا ٌٗ٘ٚ اػز اص عشین ثیؾ اص یي ٌٗبٛیؼٖ اثش ثِزاسٛذ، ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّ لاًشٞكشیٚ، یي دشٝسئیٚ ُٔیٌٞصیلاس٠ اػز ٠ً  -

ز آٛشی ٗیٌشٝثی، كؼبٓیز ضذ ٝیشٝػی ػٔی٠ ٝیشٝع ١شدغ، سش ٝخٞد داسد، كؼبٓی دس ؿیش اٝٓی٠ ٝ ٛؼجز ث٠ ؿیش سػیذٟ ثیؾ

 داسد. HIVػیشِٞٗبٓٞٝیشٝع ٝ 

سؿذ دس ؿیش اٛؼبٙ، ثشای سٝدٟ ٗلیذ اػز، ٝ دس خشیبٙ خٞٙ ٛٞصاد  ذ ٠ً ثؼیبسی كبًشٞس١بی ١ٞسٗٞٛی ٝد١ٜ ٗغبٓؼبر ٛـبٙ ٗی -

 د١ذ. ؿٞد ٝ ػٌ٘ٔشد١بی ٢ٗ٘ی سا اٛدبٕ ٗی خزة ٗی

 ٠ً حبٝی ٌٛبر ٢ٖٗ خ٢ز آصٗٞٙ ١بی ػشاػشی اػز. د١ذ ٗیاًشیٞ ٝ ٛحٟٞ ی ػٌ٘ٔشد آ٢ٛب سا ٛـبٙ خذّٝ دبییٚ كبًشٞس١بی ثیٞ -
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 اثز ضیزدّی ثز ًَساد ▓

 ِای: ٍضعیت تغذی 
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ٗبٟ اّٝ صٛذُی ثب ػشػز  2-3ؿٞٛذ، دس  ؿٞٛذ دس ٗوبیؼ٠ ثب ٛٞصاداٛی ٠ً اص كشٗٞلا سـزی٠ ٗی ٛٞصاداٛی ٠ً ثب ؿیش ٗبدس سـزی٠ ٗی -

 ُیشٛذ. ٗیً٘ششی ٝصٙ 

ًٜذ ث٠  ٗبٟ اّٝ ثشعشف ٗی 6ای ٛٞصاد اٝ سا دس  ؿٞد، سـزی٠ اٛحلبسی ثب ؿیش ٗبدس س٘بٗی ٛیبص١بی سـزی٠ ٝهشی ٗبدسی خٞة سـزی٠ ٗی -

 ١ب( )دس ثشخی خ٘ؼیز ٝ آ١ٚ Dاػشثٜبی ٝیشبٗیٚ 

ُشٕ ث٠ اصای ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ دس  ٗیٔی 1ًٜذ ٛٞصاداٙ سـزی٠ ؿذٟ ثب ؿیش ٗبدس ثبیذ  سٞكی٠ ٗی AAPثشای خُٔٞیشی اص ً٘جٞد آ١ٚ،  -

ٗب١ِی( دسیبكز  6)یؼٜی  ٗب١ِی سب صٗبٛی ٠ً ثشٞاٛذ اص ؿزا١بی ؿٜی ؿذٟ ثب آ١ٚ اػشلبدٟ ًٜٜذ 4سٝص آ١ٚ سا ث٠ كٞسر خٞساًی اص 

 ًٜٜذ.

ًْ ٛیبص١بی  ٪71ٗبٟ ٝ  9-11ًْ ٛیبص١بی اٛشطسیٌی ٛٞصاداٙ  ٪55ٗبٟ،  6-8 اص ًْ ٛیبص١بی اٛشطسیٌی ٛٞصاداٙ ٪29ؿزای سٌ٘یٔی،  -

ی ٗـزی  ، ػٜٔیٖ( ٗوبدیشی اص ٗبدVitB12ٟٝ كٞلار،  VitAًٜذ. ثشای ثشخی ٗٞاد ٗـزی) ٗبٟ سا سبٗیٚ ٗی 12-23اٛشطسیٌی ٛٞصاداٙ 

یش ٗٞاد ٗـزی ٗوبدیش ؿزای سٌ٘یٔی ث٠ كٞسر صیش ػبّ( سوشیجبً كلش اػز. ثشای ػب 1)ثشای صیش  ٠ً اص ؿزای سٌ٘یٔی ٗٞسدٛیبص اػز

 ٪56-88ی آٙ ثشای اًثش ٗٞاد ٗـزی ضشٝسی  اػز ٝ دا٠ٜٗ ٪97ٝ آ١ٚ  D 96٪، ٝیشبٗیٚ C 16٪، ٝیشبٗیٚ ٪3اػز. یذ 

 ثبؿذ. ٗی

 :رضذ هغش 

 یٌی اص كٞایذی ٠ً ثشای سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس دس ًـٞس١بی سٞػؼ٠ یبكش٠ ٗغشح اػز سؿذ ٗـضی اػز. -

ؿٞد دس ٛٞصاداٛی ٠ً ث٠ كٞسر  ٝ ٛٞصادی ٠ً ثب كشٗٞلا سـزی٠ ٗی ؿٞد ٗیٗبدس سـزی٠  س سؿذ ٗـضی ثیٚ ٛٞصادی ٠ً ثب ؿیشسلبٝر د -

LBW ؿٞٛذ، ثبسصسش اػز. ٗشٞٓذ ٗی 

ی  سٞاٛذ دس ٛشید٠ ًٜذ ٠ً اسسجبط ٗثجز ثیٚ سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس ٝ سؿذ ٗـض ٝ ػٌ٘ٔشد ؿٜبخشی ٗی ١ب دس ایٚ صٗی٠ٜ ثیبٙ ٗی دظ١ٝؾ -

LC-PURA  ٝDHA  ٝARA  ثبؿذ ٠ً دس ٗوبدیش صیبد دس ؿیش ٗبدس ٝخٞد داسد ٝٓی دس آٗشیٌبی ؿ٘بٓی ث٠ كشٗٞلا١ب اضبك٠

 ؿٞد. ٛ٘ی

- DHA ٟی چـٖ ٠ً دس ػ٠ ٗب٠١ آخش  ای داسد ثخلٞف دس سؿذ ػشیغ ٗـض ٝ ؿجٌی٠ ثشای سؿذ ػیؼشٖ ػلجی ٗشًضی ا١٘یز ٝیظ

 -αػبص١بی خٞد  ، اص دیؾDHAسٞاٛذ  ُیشد. اُشچ٠ اٛؼبٙ ٗی اص سٞٓذ اٛدبٕ ٗیدس خٜیٚ ٝ دس ٛئٞٛبسبّ دس چٜذ ٗبٟ اّٝ دغ 

 ثؼبصد ٝٓی ظشكیز ػبخز آٙ دس صٛبٙ دبییٚ اػز. (ALA) ٓیٜٞٓئیي اػیذ

ًٜذ، ایٚ ٗٞضٞع ٠ً آیب ٌْٗ٘ یبسی ٗبدس ؿیشدٟ ثب  اص آٛدبیی ٠ً سشًیت اػیذ١بی چشة ؿیش ٗبدس دسیبكز ٗبدس سا ٜٗؼٌغ ٗی -

DHA  یب ػبیش ٝLC-PUFA ای هشاس داسد. سٞاٛذ سؿذ ؿٜبخشی ٝ ر١ٜی ٛٞصاد سا ثبلا ثجشد یب ٠ٛ ٗٞسد سٞخ٠ ٝیظٟ ٗی 

 چبقی ٍ اضبفِ ٍسى 

دظ١ٝـِشاٙ ٗؼشوذٛذ ٠ً سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس ث٠ عٞس ؿیشٗؼشویٖ ثب ًب١ؾ خغش چبهی ٝ اضبك٠ ٝصٙ اسسجبط داسد اص ایٚ عشین ٠ً  -

ًٜذ. ثشخی دیِش  ١بی سٜظی٘ی سا كؼبّ ًشدٟ ٝ ثبلاٛغ اٛشطی سا حلظ ٗی ٝ یب ػیؼشٖ ًٜذ ٗیخٞدسٜظی٘ی دسیبكز اٛشطی سا سؼ٢یْ 

ؿٞد چبهی  ٠ خٞدی خٞد ػبْٗ ٗحبكظز ٛیؼز اٗب سؿذ ػشیغ دغ اص سٞٓذ ٠ً ثب كشٗٞلا آوب ٗیٗؼشوذٛذ ٠ً سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس ث

 ًٜذ. سیضی ٗی آیٜذٟ ٝ ػٜذسٕ ٗشبثٞٓیي سا دس آیٜذٟ ثشٛب٠ٗ

 ّبی تخزیت کٌٌذُ سیستن ایوٌی ٍیزٍس 

 سا داسد. HIVاحش٘بّ خغش اثشلا ث٠  HIV ،15-9٪ٛٞصاد سـزی٠ ؿذٟ ثب ؿیش ٗبدس ٗجشلا ث٠  -
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 داسٛذ، ثبیذ اص ؿیش ٗبدس دش١یض ًٜٜذ. HIVٛٞصاداٛی ٠ً ٗبدس ٗجشلا ث٠  ثشای -

اػز ث٢شش اػز ٠ً ث٠ ٛظش  ١HIVبی ایٜ٘ی ثشای سؿذ ٗبدس ٝخٞد داسد، ٓزا ٛٞصاداٛی ٠ً ٗبدس آٙ ٗجشلا ث٠ ػلٞٛز  چٞٙ خبیِضیٚ -

 ًٜذ. ٛظش اص ای٠ٌٜ ٗبدس اص داس١ٝبی ضذٝیشٝػی اػشلبدٟ ٗی خٞد ؿیش ٛذ١ٜذ كشف

 6ًٜٜذ ثبیذ ث٠ كٞسر اٛحلبسی دس  اػشلبدٟ ٗی HIV-1ـٞس١بیی ٠ً اص اػششاسظی داس١ٝبی ضذٝیشٝػی دس ٗبدساٙ ٗجشلا ث٠ دس ً -

ٗب٠١ اّٝ، سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس داؿش٠ ثبؿٜذ ٝ سب ٗبٟ دٝاصد١ٖ صٛذُی ٛٞصاد ١ٖ ادا٠ٗ د١ٜذ ٝ س٢ٜب صٗبٛی سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس هغغ ؿٞد 

 دس ثشای ًٞدى كشا١ٖ ؿٞد.٠ً یي سطیٖ ای٘ٚ ثذٝٙ ؿیش ٗب

 ثیوبری 

- AHRQ  ٗؼشوذ ایؼز ٠ً سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس ثب ًب١ؾ خغش اُسیشیغ حبد، ُبػششٝاٛششیز ؿیشاخشلبكی، ػلٞٛز ٗدبسی سٜلؼی

، ٓٞػ٘ی ًٞدًی، ػٜذسٕ ٗشٍ ٛب٢ُبٛی ًٞدى ٝ 2ٝ  1)دس ًٞدًبٙ(، چبهی، دیبثز ٛٞع  آسٞدیي، آػٖ دسٗبسیزسحشبٛی، 

 ًٜٜذٟ ٗشسجظ اػز.اٛششًٝٞٓیز ٌٛشٝصٟ 

 اثزات ضیزدّی ثز هبدر 

ی ػیٌْ دغ  ٗب٠١ اّٝ ثب سبخیش دس ؿشٝع دٝثبسٟ 6ػلاٟٝ ثش ٛٞصاد، ؿیشد١ی ثش ٗبدس ١ٖ اثشاسی داسد. سـزی٠ اٛحلبسی ثب ؿیش ٗبدس دس  -

 ؿٞد. ُزاسی ثیٚ سٞٓذ١ب ث٢شش ٗی اص صای٘بٙ اسسجبط داسد ٝ ثٜبثشایٚ كبك٠ٔ

ٝ ػشعبٙ ػی٠ٜ ٝسخ٘ذاٙ اسسجبط داسد.  ٠ً2 ؿیشد١ی ثب ًب١ؾ خغش اثشلای ٗبدس ث٠ دیبثز ٛٞع د١ذ  ١٘چٜیٚ ٗغبٓؼبر ٛـبٙ ٗی -

 ١یچ اسسجبعی ثیٚ ؿیشد١ی ٝ اػشئٞدشٝص ٝخٞد ٛذاسد.

 اثش ؿیشد١ی ثش ًب١ؾ ٝصٙ دغ اص صای٘بٙ ١ٜٞص ٗـخق ٛیؼز. -

  1حفظ ٍسى ٍ دیبثت ًَع 

ادٙ آٙ دغ اص صای٘بٙ ث٠ اضبك٠ ٝصٙ ٝ چبهی صٛبٙ دس ػٚ ثبسٝسی ثذٝٙ ؿي ٝصٛی ٠ً دس حیٚ ثبسداسی اضبك٠ ؿذٟ ٝ اص دػز ٛذ -

 ثؼشِی داسد.

د١ٜذ ٛیبص ث٠ سٜظیٖ ٝصٙ ثذٙ داسد ث٠ اػشثٜبی صٛبٛی ٠ً ث٠ كٞسر ٗذإٝ ؿیش سٞٓیذ  د١ذ ٗبٜٛذ صٛی ٠ً ؿیش ٛ٘ی صٛی ٠ً ؿیش ٗی -

 ًٜٜذ ٠ً ثٜبثشایٚ ٛیبص ث٠ ٗوبدیش صیبد اٛشطی داسٛذ. ٗی

اػز. اُش  kal/day500د١ذ،  ٗب٠١ اّٝ ث٠ ٛٞصاد خٞد ؿیش ٗی 6یي صٙ ثب ٗلشف آٙ ث٠ كٞسر اٛحلبسی دس ٗوذاس ًْ اٛشطی ٠ً  -

 ًیُٔٞشٕ دس ١لش٠ ًب١ؾ ٝصٙ اسلبم ثیلشذ. 5/0دسیبكز اٛشطی ٝ كؼبٓیز كیضیٌی ثذٝٙ سـییش ث٘بٛذ. ث٠ كٞسر ٛظشی ثبیذ 

- AHRQ اسی هبثْ اؿ٘بم اػز.ٙ دغ اص ثبسدٗؼشوذ اػز ٠ً اثش ًٔی ؿیشد١ی ثش ثبصُـز ٝص(<1kg) 

دیؾ اص ثبسداسی،  BMIسشی ثش حلظ ٝصٙ دغ اص صای٘بٙ داسٛذ ٛظیش دسآٗذ،  د١ذ ٠ً كبًشٞس١بی دیِش اثشار ثیؾ ٗغبٓؼبر ٛـبٙ ٗی -

 ُیشی حیٚ ثبسداسی ٝ دسیبكز اٛشطی. هٞٗیز، ٝصٙ

سصیبثی اثش احش٘بٓی ؿیشد١ی ثش حلظ ٝصٙ دیؾ اص یٌی اص سیؼي كبًشٞس١بی ثشای آؿبص ٛبٗٞكن سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس، چبهی اػز. ٠ً ا -

 ًٜذ. ثبسداسی سا دیچیذٟ ٗی

د١ٜذ ٠ً ؿیشد١ی، اثشار ٗلیذی ثش ٗشبثٞٓیؼٖ ًُٔٞض ٝ ٓیذیذ دس ٗبدس داسد. دس ٗبدساٛی ٠ً دیبثز ثبسداسی  ٗغبٓؼبر ٛـبٙ ٗی -

 دبٌٛشاع ١٘شاٟ اػز. Bداسٛذ، ؿیشد١ی ثب ث٢جٞد ػٌ٘ٔشد ػ٢ٓٞٔبی 
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- AHRQ ١٘شاٟ  2سش ثب ًب١ؾ خغش دیبثز ٛٞع  ٠ً دس ٗیبٙ صٛبٛی ٠ً ػبثو٠ دیبثز ثبسداسی ٛذاسٛذ، ؿیشد١ی عٞلاٛی ٗؼشوذ اػز

 اػز.

 ّبی سیٌِ ٍ تخوذاى سزطبى 

ًٜذ ثخلٞف دیؾ اص یبئؼِی ٝ ٗیضاٙ  د١ٜذ ٠ً سـزی٠ ثب ؿیش ٗبدس سیؼي ػشعبٙ ػی٠ٜ سا ًٖ ٗی ث٠ عٞس ًٔی ٗغبٓؼبر ٛـبٙ ٗی -

 ٗؼشوی٘بً ثب عّٞ ٗذر ؿیشد١ی اسسجبط داسد.ًب١ؾ سیؼي دهیوبً ٝ 

 ٗبٟ. 6سب  5ًٜذ دس ٗوبیؼ٠ ثب ؿیشد١ی دس  ًٖ ٗی ٪28ٗبٟ سیؼي ػشعبٙ ػی٠ٜ سا  12ثشای س٘بٕ صٛبٙ، ؿیشد١ی ثیؾ اص  -

 ًٜٜذ: چٜذیٚ ٌٗبٛیؼٖ ثیٞٓٞطیي سا دس ایٚ ساثغ٠ ٗغشح ٗی -

 ًٜذ. سا ًٖ ٗی ١بی سٞٓیذٗثٔی ُزاسی ٗدذد ٠ً ٗٞاخ٠٢ ثب ١ٞسٗٞٙ سبخیش دس سخ٘ي -1

 خبسج ؿذٙ اػششٝطٙ اص عشین ٗبیغ ػی٠ٜ. -2

 سٔیبّ دؼشبٛی ٠ً ١٘شاٟ ثب سٞٓیذ ؿیش اػز. سـییشار كیضیٌی دس ػ٢ٓٞٔبی ادی -3

ؼبٙ ١B1بی سؿذ دس ؿیشد١ی ٗثْ ١ٞسٗٞٙ سؿذ سجذیٔی  سٞٓیذ ١ٞسٗٞٙ -4 ، ٠ً ١ٞسٗٞٙ سؿذ ٜٗلی دس ػ٢ٓٞٔبی ػشعبٛی ػی٠ٜ دس اٛ

 اػز.

 استئَپزٍس 

د١ٜذ ٠ً  ، ٜٗجغ ػ٘ذٟ ًٔؼیٖ دس ؿیش اٛؼبٙ اػز ٝ ٗغبٓؼبر ٛـبٙ ٗیؿٞد ٗی١بی صٙ ؿیشدٟ ثبص خزة  اػشخٞاًٙٔؼیٖ ٠ً اص  -

 .ًٜذ ٘ی)چ٠ اص عشین ٌْٗ٘ چ٠ ٗٞاد ؿزایی( اص خزة ٗدذد آٙ خُٔٞیشی ٛ اكضایؾ دسیبكز ًٔؼیٖ

 ُشدد. ؿیشُیشی ثبص ٗیسكش٠ اػز ث٠ ػشػز دغ اص  ٔؼی٘ی ٠ً دس ؿیشد١ی اص دػزد١ٜذ ٠ً ً ٗغبٓؼبر ٛـبٙ ٗی -

دغ اص، اص ؿیشُیشی سحز سبثیش عّٞ ٗذر ؿیشد١ی ٝ آٜٗٞسٟ دغ اص صای٘بٙ هشاس  (BMD)ثبصػبصی داٛؼیش٠ اكلاح اػشخٞاٛی -

سش اػز.  ٗب٠١ اّٝ ثؼذ اص ؿیشُیشی ثیؾ 6دس ػشٞٙ كوشار ً٘شی ٛؼجز ث٠ ُشدٙ ك٘ٞس دس  BMDُیشد. ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّ  ٗی

 ُیشد. بٙ ث٠ كٞسر ًبْٗ اٛدبٕ ٗیثبصػبصی اػشخٞاٛی اًثش صٛ

 ث٠ عٞس ًٔی، عّٞ ٗذر ؿیشد١ی ثب اكضایؾ خغش ؿٌؼشِی یب اػشئٞدشٝص اسسجبط ٛذاسد. -

 ای ًَساداى ٍ کَدکبى ًیبسّبی تغذیِ

ثبؿذ، ٛیبص١بی  ًٞدًبٙ صیبد اػز ٝ ثبص ُشدؽ ٗٞاد ٗـزی ثیـشش اص ثضسُؼبلاٙ ٗی بیی ٠ً ػشػز ٗشبثٞٓیؼٖ ٛٞصاداٙ ٝاص آٛد -

 سش اص ثضسُؼبلاٙ اػز. ای آ٢ٛب ثشای سؿذ ٝ ٛ٘ٞ ثیؾ سـزی٠

 ی ١ضٖ ٝ ٗشبثٞٓیي سذاخْ داسد. كشا١ٖ ًشدٙ ٛیبص١بی ثبلاسش ثشای ٛٞصاداٙ ٝ ًٞدًبٙ ثب كوذاٙ دٛذاٙ ٝ ٗحذٝدیز دشٝػ٠ -

 ای ًَساداى ٍ کَدکبى ًزهبل ًیبسّبی تغذیِ ▓

- EAR ٟی ٗـزی اػز ٠ً ٜٗدش ث٠ ثشخی ٛوبط دبیبٙ كیضیٞٓٞطیي اص دیؾ سؼییٚ ؿذٟ  ی ٗـزی، ٗوذاسی اص آٙ ٗبدٟ ثشای یي ٗبد

 ُشدد. ٗی

 ی دبیبٙ حلظ سؿذ ٝ ٛ٘ٞ دس ػغحی سضبیز ثخؾ ٝ دیـِیشی اص ً٘جٞد ٗٞاد ٗـزی اػز. دس ٛٞصاداٙ ٛوغ٠ -
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ی  ثشای ثؼیبسی اص ٗٞاد ٗـزی ث٠ كٞسر ٗوذاسی اص ٗبدٟ ٗـزی ٗیبِٛیٚ حدٖ ؿیش اٛؼبٙ ث٠ اضبك٠ AIٗبٟ  7-12ثشای ٛٞصاد  -

ػبیش ٗٞاد ٗـزی  AIؿٞد.  ٗب٠١ ثب سؿذ ٛشٗبّ سؼشیق ٗی 7-12ٗیبِٛیٚ ٗوذاسی اص ؿزای سٌ٘یٔی ٗلشف ؿذٟ سٞػظ ٛٞصاد ػبٖٓ 

ٗب٠١ ٝ یب ًٞدًبٙ ٝ ثضسُؼبلاٙ ُشكش٠ ؿذٟ ثشای سؼذاد ً٘ی  5-6 ی ٗـزی ثشای ٛٞصاد ٗب٠١، اص ٗوبدیش ١٘بٙ ٗبدٟ 7-12ثشای ٛٞصاد 

ٗب٠١ ٗثْ ٛٞصاداٙ ٝ ًٞدًبٙ سؼییٚ ؿذٟ اػز. چ٠ ث٠ كٞسر ٗؼشویٖ ٝ چ٠ ث٠ كٞسر  7-12ثشای ًٞدًبٙ  EARاص ٗٞاد ٗـزی 

 ثشای ثضسُؼبلاٙ ٝ ًٞدًبٙ( EAR)ثشُشكش٠ ؿذٟ اص  ؿیشٗؼشویٖ

- UL ٟؿٞد اٗب ث٠  صا ٝ خغشٛبى ٛجبؿذ. ایٚ ٗوذاس دسیبكز سٞكی٠ ٛ٘ی ز ٠ً ٗؼ٘ٞٗیزی ٗـزی اػ ثبلاسشیٚ دسیبكز یي ٗبد

 ًٜذ. خُٔٞیشی اص دسیبكز ثیؾ اص حذ ٝ ػٞاسم خبٛجی آٙ ً٘ي ٗی

 اًزصی 

ًیًٔٞبٓشی ث٠ اصای  80-100سش اص ثضسُؼبلاٙ اػز) ثشاثش ثیؾ 2دس ٛٞصاد ٛشٗبّ ٝ ًٞدًبٙ ٛیبص ث٠ اٛشطی ث٠ اصای ٝاحذ ٝصٙ حذاهْ  -

ایٚ ٗوذاس ٛیبص ثبلاسش، ثیبِٛش ٗیضاٙ  ًیًٔٞبٓشی ث٠ اصای ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ دس سٝص( 30-40ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ دس سٝص دس ٗوبثْ 

 ثبؿذ. ثبلاسش ثشای سؿذ ٝ ٛ٘ٞ ٗی (RMR)ٗشبثٞٓیؼٖ دس حبٓز اػششاحز

ًٜذ دسیبكز اٛشطی ٠ً  داسٝ ای٠ِٜٛٞ سؼشیق ٗیی ٗٞػؼ٠  ٛٞصاداٙ ٝ ًٞدًبٙ ث٠ ٝػی٠ٔ ثُشد ؿزا ٝ سـزی٠ (EER)ٗیبِٛیٚ ٛیبص ث٠ اٛشطی -

طی اص عشین سٝؽ آة دٝثبس ٛیؼز( ٝ ثش اػبع آٛبٓیض ٗلشف ًْ اٛش EARًٜذ)٠ً ١٘بٙ  حلظ سؼبدّ اٛشطی سا دیـِٞیی ٗی

ًیت ُیشی ٝصٙ دسیبكشی ٝ سش ی ٗوذاس اٛشطی ثشای سؿذ ٠ً اص اٛذاصٟ ثذػز آٗذٟ ث٠ اضبك٠ (TEE = 88.6   Weight-99.4)ٛـبٛذاس

 ثذٙ ٛٞصاداٙ ٝ ًٞدًبٙ دس حبّ سؿذ ٛشٗبّ حبكْ ؿذٟ اػز.

 خَراًص ًَساد 

 تغذیِ ثب فزهَلا ▓

 سؿذ ٛٞصاد سـزی٠ ؿذٟ ثب كشٗٞلا اؿٔت ػشیؼشش اص ٛٞصاد سـزی٠ ؿذٟ ثب ؿیش ٗبدس اػز. -

سػیذٟ اػز ٝ س٘بٕ كشٗٞلا١ب حبٝی حذاهْ  FDAس٘بٕ كشٗٞلا١بی اػشلبدٟ ؿذٟ دس ایبلار ٗشحذٟ ٝ ًـٞس١بی كٜؼشی ث٠ سبییذ  -

 ؿٞد ٠ً اص ٗوبدیش حذاًثشی ٗٞاد ٗـزی دش١یض ؿٞد. ١ب ١ؼشٜذ ٝ سبًیذ ٗی ٗوذاس س٘بٕ ٛٞسشٛیز
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ػبّ  1آٙ ثشای ٛٞصاد صیش  DRIسش اص  سش اص ٗوذاس آٙ دس ؿیش اٛؼبٙ اص ایٚ سٝ ثیؾ حذاهْ ٗوذاس سٞكی٠ ؿذٟ اص ١ش ٗبدٟ ٗـزی ثیؾ -

 اػز.

 ٗحشٞای دشٝسئیٚ كشٗٞلا١ب  -
ًٜذ،  ٝی سا سبٗیٚ ًٜذ دسیبكز ٗی EERاػز ٝ ثٜبثشایٚ ٛٞصادی ٠ً ٗوبدیش ًبكی اص ؿیش ٠ً 5/1 ⁄  

    )سوشیجبً
  
 
⁄

  یب 90 ⁄
   

 ⁄
 ( دشٝسئیٜی ٗؼبدّ⁄

  
 
⁄

سش اص ٗوذاسی اػز ٠ً  ثیؾ ٪50ًٜذ. ٝ ایٚ سوشیجبً  دسیبكز ٗی 20⁄

ٗب٠١  7-12دشٝسئیٚ ٛٞصاد  RDAسش اص  ثیؾ ٪70ٗب٠١  0-6دشٝسئیٚ ثشای ٛٞصاد  AIًٜذ ٝ اص ایٚ سٝ  یي ؿیش ٗبدس خٞاس دسیبكز ٗی

 اػز.

ی ١ب سٞاٛذ ٛؼجز اػز دس حبٓی ٠ً دس ؿیش ُبٝ اكلاح ؿذٟ، دشٝسئیٚ ٗی 82ث٠  18دس ؿیش ُبٝ اكلاح ٛـذٟ ٛؼجز ٝی ث٠ ًبصئیٚ  -

 اػز. 40ث٠  60سشیٚ ٛؼجز ٝی ث٠ ًبصئیٚ  ٗخشٔلی داؿش٠ ثبؿذ ٝ سایح

ًٜٜذ اٗب احش٘بّ د٠٘ٓ ثؼشٚ ؿیشی ٠ً  ١ٖ ؿیش ُبٝ اكلاح ؿذٟ ٝ ١ٖ اكلاح ٛـذٟ ث٠ عٞس یٌؼبٛی ثشای ٛٞصاد سػیذٟ ًلبیز ٗی -

 ػبصد. سش اػز آٙ سا اسخح ٗی دس آٙ دشٝسئیٚ ٝی ثیؾ
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سٞاٜٛذ اص كشٗٞلا١بی حبٝی دشٝسئیٚ ػٞیب ٝ یب ؿیش حبٝی  ُبٝ یب دشٝسئیٚ ػٞیب داسٛذ، ٗیثشای ٛٞصاداٛی ٠ً ػذٕ سحْ٘ ث٠ ؿیش  -

 )ث٠ سشسیت( ی ُبٝ اػشلبدٟ ًٜٜذ. ذٟدشٝسئیٚ ١یذسٝٓیض ؿ

ی اًثش كشٗٞلا١ب لاًشٞص اػز ٝ دس كشٗٞلای حبٝی  اُشچ٠ كشٗٞلای ؿیش ُبٝ ثذٝٙ لاًشٞص ١ٖ ٝخٞد داسد اٗب ًشث١ٞیذسار ػ٘ذٟ -

ػٞیب، ًشث١ٞیذسار سایح ػًٞشٝص یب دٔی٘ش ًُٔٞض اػز. ثٜبثشایٚ ایٚ كشٗٞلا یب كشٗٞلا دشٝسئیٚ ؿیشُبٝ ٝ ثذٝٙ لاًشٞص ثشای دشٝسئیٚ 

 ٛٞصاداٛی ٠ً ً٘جٞد لاًشٞص ٗبدسصادی یب ُزسا داسٛذ ٗلیذ اػز.

ای ٗخٔٞعی اص  ًٔی خزة سٝدٟ د١ذ. ث٠ عٞس اص اٛشطی ؿیشدشٝسئیٜی سا ثخٞد اخشلبف ٗی ٪50ٗحشٞای چشثی، ؿیشُبٝ ٝ ؿیش ػٞیب  -

، دًٝٞصا١ِضاٛٞئیذ اػیذ ٝ LC-PUFAاػز كشٗٞلای ٌْٗ٘ یبسی ؿذٟ ثب  ٪١90بی ُیب١ی ٠ً دس كشٗٞلا١ب ٝخٞد داسد حذاهْ  سٝؿٚ

 آساؿیذٝٛیي اػیذ ١ٖ ٗٞخٞد اػز.

ثشای ٗٞاد  DRIsٗٞلا ٗلشف ؿٞد ٗحشٞای آٌششٝٓیشی، ٗٞاد ٗؼذٛی ٝ ٝیشبٗیٜی اًثش كشٗٞلا١ب یٌؼبٙ اػز ٝ اُش ٗوبدیش ًبكی اص كش -

  )ًٜذ. كشٗٞلای ثذٝٙ ٌْٗ٘ یبسی آ١ٚ ٗؼذٛی ٝ ٝیشبٗیٚ سا كشا١ٖ ٗی
  

 ⁄    )ٝ ٌْٗ٘ یبسی ؿذٟ ثب آ١ٚ (
  

 ⁄ ١ٖ دس  (

 ؿٞد. دػششع اػز اٗب كشٗٞلای ٌْٗ٘ یبسی ؿذٟ ثب آ١ٚ سٞكی٠ ٗی

 خَراًص ًَساداى ثشرگتز▓

 ٗب١ِی ػ٠ ثشاثش ٝصٙ ١ِٜبٕ سٞٓذ ثبؿذ. 12ثشاثش ٝصٙ ١ِٜبٕ سٞٓذ ٝ دس  2 ٗب٠١ ثبیذ 4-5ی ٛشٗبّ دس  ٝصٙ یي ٛٞصاد سػیذٟ -

دس ؿؾ ٗب١ِی، ظشكیز ٛٞصاد ثشای ١ضٖ ٝ خزة اخضای ٗخشٔق ٗٞاد ؿزایی ٝ ٗشبثٞٓیضٟ ًشدٙ ٝ اػشلبدٟ ًشدٙ ٝ سشؿح  -

ّ ػش خٞثی د١ذ ٝ دس ایٚ سش اػز، ًٜشش ٗحلٞلار خزة ؿذٟ ٛضدیي ث٠ ظشكیز یي كشد ثبٓؾ اػز. ث٠ ػلاٟٝ ای٠ٌٜ ٛٞصاد كؼبّ

ًٜذ ث٠ ًـق ٗحیظ اعشاف خٞد؛ اص ایٚ سٝ، دس ایٚ كبك٠ٔ صٗبٛی، سطیٖ ٛوـی  ًٜذ ث٠ ٛـؼشٚ ثذٝٙ ً٘ي ٝ ؿشٝع ٗی ػٚ آؿبص ٗی

 ًٜذ. ثضسٍ ٝ ٢ٖٗ دس سؿذ ٝ ٛ٘ٞ ٝی ثبصی ٗی

 فزهَلای ًَساد ٍ ضیزگبٍ ▓

 ػبّ اّٝ صٛذُی ًٞدى.(1)حذاهْ  ٝٙ چشثی خٞدداسی ؿٞد؛چشة یب ثذ اخیشاً سٞكی٠ ؿذٟ اػز ٠ً اص ٗلشف ؿیشُبٝ ثخلٞف ًٖ -

دٝ ثشاثش ػذیٖ ثیـشش ٝ یي دٕٝ ٓیٜٞٓئیي اػیذ ً٘شش ٛؼجز ث٠ كشٗٞلا١بی سایدی اػز  ٝ حبٝی ػ٠ ثشاثش دشٝسئیٚ ثیـشش،ؿیشُب -

 ًٜٜذ. ٠ً ٛٞصاداٙ اػشلبدٟ ٗی

 ُشدد.دیـشكز آٛ٘ی كوشآ١ٚ ٗیخٞسدٙ ؿیشُبٝ ثبػث اكضایؾ اص دػز دادٙ خٞٙ اص سٝدٟ ؿذٟ ٝ ٓزا ثبػث  -

-ًٜٜذ دسیبكز ٗیخٞسٛذ، دشٝسئیٚ ٝ ػذیٖ ثیـششی ٛؼجز ث٠ ٛٞصاداٛی ٠ً ؿیش ًبْٗ اػشلبدٟ ٗیٛٞصاداٛی ٠ً ؿیش ثذٝٙ چشثی ٗی -

 ًٜٜذ. دسیبكز ٝ ٓیٜٞٓئیي اػیذ ١ٖ ثؼیبس دبییٚ اػز.

 سش اػز.ك٠اػشلبدٟ اص ؿیشُبٝ اص ٛظش اهشلبدی ١ٖ ٛؼجز ث٠ كشٗٞلا١بی ٛٞصادی ث٠ كش -

 تغذیِ تکویلی ▓

)ؿزایی ٠ً خبیِضیٚ ؿیش ٗبدس  ٞد( ٝ ؿزای خبیِضیٚسٞاٛذ خبیِضیٚ ؿیشٗبدس ؿ)ؿزایی ٠ً ٛ٘ی ثشخی ٗحوویٚ ثیٚ ؿزای سٌ٘یٔی -

 سٞاٛذ خبیِضیٚ ؿیشٗبدس ؿٞد.ؿٞٛذ. ث٠ ١ش حبّ ١ش ؿزای حبٝی اٛشطی ٗیؿٞد( س٘بیض هبئْ ٗیٗی
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-)چ٠ ٛٞصاد ؿیشٗبدسخٞاس ٝ چ٠ ٛٞصاداٛی ٠ً ثب كشٗٞلا سـزی٠ ٗی ث٠ ٗشح٠ٔ ث٠ ٛٞصاد ٗؼشكی ؿٞدح٠ٔ ؿزای ًٌ٘ی ثبیذ ث٠ آساٗی ٝ ٗش -

ؿلار ؿٜی ؿذٟ ثب آ١ٚ اٝٓیٚ ؿزا١بیی  6سب  4)٠ً اؿٔت ثیٚ  سٞاٛذ ثٜـیٜذؿٞد ٠ً ٛٞصاد ثذٝٙ ً٘ي ٗیؿٞد( ٝ اص صٗبٛی آؿبص ٗی

 ؿٞد. اػز ٠ً دادٟ ٗی

ؿٞد. ٗشؽ ث٠ ًٞدى ٗؼشكی ٗیؿٞٛذ ٝ ً٘ی ثؼذ اص آٙ ُٞؿز ٝ دس ٢ٛبیز سخٖر ٗؼشكی ٗیخبر ثؼذ اص ؿلااؿٔت ػجضیدبر ٝ ٗیٟٞ -

سٝص ثؼذ ث٠ ًٞدى دادٟ ؿٞد. ایٚ ًبس ثشای  3ی حذاهْ ١ش ثبس كوظ یي ؿزای خذیذ ثبیذ ٗؼشكی ؿٞد. ٝ ؿزایی ثؼذی ثبیذ ثب كبك٠ٔ

ؿٞد ٠ً ثب عؼٖ ٝ ثبكز ٝ ث٠ ًٞدى اخبصٟ دادٟ ٗیی ؿزایی ٝخٞد داؿز ٗـخق ؿٞد ایٚ اػز ٠ً اُش ٝاًٜـی ٛؼجز ث٠ ٗبدٟ

 ؿزای خذیذ آؿٜب ؿٞد.

سش اػز ٝ ١ٖ ٌْٗ٘ یبسی ؿذٟ ؿزای ٌْٗ٘ چ٠ س٢ی٠ ؿذٟ دس خب٠ٛ ٝ چ٠ ًبسخب٠ٛ هبثْ هجّٞ اػز. ؿزای سٌ٘یٔی آٗبدٟ ١ٖ ساحز -

هذسر ١ضٖ ٝ خزة ٛٞصاد دس ١بی ٗخشٔق ٗشٜبػت ثب ثبؿذ. ١٘چٜیٚ ایٚ ؿزا دس ؿ١ٌْب ٗیثب آ١ٚ، سٝی ٝ ثشخی ٝیشبٗیٚ

 دػششع اػز.

١بیی ٠ً حبٝی ُٞؿز ٝ یي یب چٜذ ػجضی اػز. ثؼیبس ٗحجٞة اػز. ٗحشٞای دشٝسئیٜی ایٚ ؿزا ٗبٜٛذ ١بی آٗبدٟ ٝ ػٞحؿبٕ -

١ب، ٗشؽ ٗٞخٞد دس آ١ٙب ٝ دػش١ب ١ٖ اص خ٠ٔ٘ ٗٞاد ؿزایی ٗٞسد اػشوجبّ ١ؼشٜذ اٗب خذا اص ؿیش ٝ سخُٖٞؿز ٛیؼز. دٞدیَٜ

-ؿبٙ ثبیذ ٗحذٝد ؿٞد. ثؼلاٟٝ، دسیبكز ٗحلٞلار داسای سخٖٞای ثبلایی اص ٗٞاد ٗشؼذدی ث٠ خض اٛشطی ٛذاسٛذ. ثٜبثشایٚ دسیبكزٗحش

١بی دیِشی ٝخٞد داؿش٠ ثبؿذ سب صٗبٛی٠ٌ ٗشؽ ثبیذ ث٠ سبخیش ثیلشذ ثخلٞف اُش سبسیخچ٠ خبٛٞادُی حؼبػیز ث٠ آٙ ؿزا یب آٓشطی

 بٙ د١ذ.ٗشؽ سا ٛـٛٞصاد سحْ٘ ث٠ سخٖ

ًٜٜذ ٠ً ١بی ً٘ی سا ثشای ٛٞصاد كشا١ٖ ٗیؿبٙ، آ٢ٛب ٛٞسشٛیز١ب، آیشٖ ٢ٗ٘ی دس سطیٖ ٛٞصاد ١ؼشٜذ. خذا اص ٗحشٞای ٝیشبٗیٜیآث٘یٟٞ -

( ml/d 120)اٛغ دس سٝص 4ٗیٟٞ ث٠ دسیبكز آة ػبیش ٗٞاد ٗـزی سذاخْ ًٜذ. ثب سٞخ٠ ث٠ ایٚ ٗٞضٞع، ٗحذٝد ًشدٙ AIsسٞاٛذ ثب ٗی

 ١بی ؿیشیٚ ١ٖ ثبیذ حزف ؿٞد.ؿٞد. ٛٞؿیذٛیسٞكی٠ ٗی

 تغذیِ کَدک ًَپب ▓

 اٛذ. ٗیبٙ ٝػذٟ ػبدر ًشدٟ 2ٝػذٟ ٝ یب ی ؿزایی ؿبْٗ ػ٠ اًثش ٛٞصاداٙ ثب یي ثشٛب٠ٗدس اٛش٢بی ػبّ اّٝ صٛذُی، -

 ٖ ثشعشف ؿٞد.اُش چ٠ ٠ً ثبیذ دس ٗٞسد سطیٖ ًٞدى آصادی ػْ٘ ٝخٞد داؿش٠ ثبؿذ، اٗب ثبیذ حذاهْ ٛیبص١بی سطی٘ی ًٞدى ١ -

 خَراًص در کَدکبى ثشرگتز ▓

 دس دٝ ػبِٓی سطیٖ ًٞدى ٛجبیذ ثب ػبیش اػضبی خبٛٞادٟ ٗشلبٝر ثبؿذ. -

 سطیٖ ًٞدًبٙ دس ایٚ ػٜیٚ ثبیذ اص ُبیذلایٚ صیش سجؼیز ًٜذ: -

-PUFA ،8ٛجبؿذ.   kcal1000/mg100 ، ًٔؼششّٝ ثیؾ اص٪10اٛشطی ثبیذ ثبؿذ، اػیذ١بی چشة اؿجبع ً٘شش  ٪30ًْ چشثی 

 ١ب سبًیذ داسد.١ب ٝ ػجضیثش دسیبكز ؿلار، ٗیٟٞ ؛ ایٚ ُبیذلایٚ٪12-13ٝ اػیذ١بی چشة سي ؿیشاؿجبع  7٪

 ػب٠ٓ ثٌبس ُشكش٠ ؿٞد. 1سٞاٛذ ثشای سؿذی ٛشٗبّ دس ًٞدى ایٚ سطیٖ ٗی -

 ًبسثشد داسد.ػب٠ٓ ١ٖ  2-١6شٕ سا١ٜ٘بی ؿزایی ثشای ثضسُؼبلاٙ ٝ ٛٞخٞاٛبٙ عشاحی ؿذٟ ثٞد اٗب ثشای ًٞدًبٙ  -

 ١بی ػشٝیَٜ س٘بٕ ُش٢١ٝبی ؿزایی ث٠ اػشثٜبی ؿیش ثبیذ ث٠ ػب٠ٓ اٛذاصٟ 2-4ثشای ًٞدًبٙ  -

 
 ًب١ؾ یبثذ. 
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١ٖ ٛیبص داؿش٠  kcal/d2800 ػب٠ٓ ٜٗبػت اػز. دؼشاٙ ٛٞخٞاٙ كؼبّ ٌٗ٘ٚ اػز ث٠  6-10ثشای ًٞدى  kcal/d2200 یي سطیٖ -

 ثبؿٜذ.

 (LBW)ٍسىسّبی هَاد هغذی در کَدکبى کن ًیب ▓

 ُشٕ دس ثذٝ سٞٓذ(.2500)ً٘شش اص ١ؼشٜذ LBWاص س٘بٕ ًٞدًبٙ ٗشٞٓذ ؿذٟ دس ایبلار ٗشحذٟ آٗشیٌب  ٪7سوشیجبً  -

ُیشٛذ. ٝ ػذغ اص رخبیش دس ٛٞصاد ٛبؿشب ٗبٜٛذ اكشاد ثضسُؼبّ دس اثشذا رخبیش ُٔیٌٞطٛی ثشای سٞٓیذ اٛشطی ٗٞسد اػشلبدٟ هشاس ٗی -

-یش ًُٔٞٞٛئٞطٛض ث٢شٟ ثشدٟ ٗی١ب دس ٗؼ١ب ١ٖ خ٢ز سٞٓیذ اػیذ١بی آٗی٠ٜ ٝ اػشلبدٟ اص آٙدشٝسئیٚؿٞد. اص چشثی اػشلبدٟ ٗی

 ًٜٜذ(.)اػشلبدٟ اص دشٝسئیٚ ثشای ثبكش٢بیی اػز ٠ً ثلٞسر اٛحلبسی اص ًُٔٞض خ٢ز اٛشطی اػشلبدٟ ٗیؿٞد

ًٜٜذٟ ٢ٛبیی عّٞ ٗذسی اػز ٠ً ٛٞصاد ٛبؿشب اُش ١یذساػیٞٙ ٜٗبػت ثبؿذ، رخبیش اٛذٝطٙ دس دػششع چشثی ٝ دشٝسئیٚ سؼییٚ  -

 سٞاٛذ صٛذٟ ث٘بٛذ.ٗی

یبثذ ثٜبثشایٚ )ثخلٞف چشثی( دس دٝساٙ خٜیٜی اكضایؾ ٗیٟ ؿذٟ اػز، ٗیضاٙ دشٝسئیٚ ٝ چشثی١٘بٛغٞس ٠ً دس خذّٝ صیش آٝسد -

ُشٗی رخبیش ثؼیبس ٗحذٝدی  1000خیشٟ ٗٞاد ٗـزی داسد ٝ ٛٞصادُشٗی ٗوبدیش ثیـششی ر 2000ُشٗی، ٛؼجز ث٠ ٛٞصاد 3500ٛٞصاد

 داسد.

 

ًٜذ، ُشٗی ٠ً ١یچ ٗبدٟ ٗـزی اُضٝطٙ دسیبكز ٛ٘ی 1000اٛشطی ٛیبص داسد دس یي ٛٞصاد  kcal/kg/d50ثب كشم ای٠ٌٜ ٛٞصاد ث٠  -

 12 ُشٗی سصسٝ اٛذٝطٙ اٛشطی ثشای  صٛذٟ ٗبٛذٙ س٢ٜب 2000سٝص ًبكیؼز ٝ دس یي ٛٞصاد  4-5سصسٝ اٛذٝطٙ ثشای صٛذٟ ٗبٛذٙ ثشای 

 ٗبٟ سا داسد. 1سٝص اػز. ٝ ٛٞصاد سػیذٟ ١ٖ سصسٝ اٛشطی خ٢ز صٛذٟ ٗبٛذٙ ثشای 

اص ٗحّٔٞ ًُٔٞض  ml/kg/d75  %،5اص ٗحّٔٞ ًُٔٞضml/kg/d150ٗوذاسی ٠ً ثٞػی٠ٔ  ،g/kg/d5/7) سضسین ًُٔٞض ثلٞسر ٝسیذی -

سٝص اكضایؾ  50، 18 ،7ُشٗی سا ثششسیت  3500، 2000، 1000ؿٞد( اص ٛظش سئٞسیٌی ٗذر صٗبٙ صٛذٟ ٗبٛذٙ ٛٞصاد كشا١ٖ ٗی 10%

 د١ذ.ٗی

ًٜذ، ٓزا اُش ٛٞصاد ثلٞسر ٛبسع ٗشٞٓذ چٞٙ ٗـض خٜیٚ دس حبّ سؿذ دس داخْ سحٖ دس ػ٠ ٗب٠١ آخش ثبسداسی ثؼشػز سؿذ ٗی -

 ؿٞد دس كٞسر سـزی٠ ٛبًبكی ٌٗ٘ٚ اػز دچبس آػیت ٗـضی ؿٞد.

ٗبٟ اّٝ صٛذُی ٛٞصاد اػز، اُش سـزی٠ ًبكی كشا١ٖ ثبؿذ، ٛوبیق ػٔٞٓی  18هْ اُش چ٠ ٗذر صٗبٙ سٌثیش ػٔٞٓی ًْ ٗـض اٛؼبٙ، حذا -

 سٞاٛذ ثشعشف ُشدد.ٗی

 LBWای ًَساداى اّذاف هذیزیت تغذیِ ▓
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ی سؿذ داخْ سح٘ی ٝ ، كشا١ٖ ًشدٙ ٗوبدیش ًبكی ٗٞاد ٗـزی خ٢ز ح٘بیز اص اداLBW٠ٗای ٛٞصاد ١ذف اكٔی ٗذیشیز سـزی٠ -

ثشای ٗٞاد ٗـزی ٗخشٔق ٗؼ٘ٞلاً ٗوذاسی اػز ٠ً خ٢ز سٌ٘یْ  LBWحلظ ٗٞاد ٗـزی اػز ٝ ثٜبثشایٚ، حذاهْ ٛیبص١بی ٛٞصاداٙ 

 (.54-9)ؿٞدذ داخْ سح٘ی دس ٛظش ُشكش٠ ٗیسؿ

ٛٞصاد اص كبًشٞس١بی ٗٞسد ٛیبص ثشای ، ایٚ ِٛشاٛی ٝخٞد داسد ٠ً اُش ؿیشٗبدس ثشای ٛٞصاد كشا١ٖ ٛـٞد، LBWی ٛٞصاداٙ دس ٗٞسد سـزی٠ -

 سؿذ دػشِبٟ ُٞاسؽ ٝ ػیؼشٖ ایٜ٘ی ٗحشٕٝ ث٘بٛذ.

ٝصٛی ٠ً ٛٞصاد دس سٝص١بی اّٝ صٛذُی اص  ٪10-15سٝد. ٝ دس ایٜلٞسر اُش ؿیشٗبدس ثشای ٛٞصاد كشا١ٖ ثبؿذ، ػشػز سؿذ ثبلا ٗی -

 ؿٞد.١ب ًٖ ٗیٙ ٝ ١ضی٠ُٜشدد ٝ ٓزا ٗذر صٗبٙ ثؼششی دس ثی٘بسػشبدػز دادٟ ثٞد، ثؼشػز ثبص ٗی

ای داؿش٠ ثبؿذ ٗثْ اسسجبط ٛضدیٌشش ٗبدس ٝ ٛٞصاد، حلبظز دس ثشاثش ػلٞٛز ٝ سٞاٛذ ٗضایبی ؿیشسـزی٠ٗلشف ؿیش ٗبدس، ٗی -

دشٝسئیٚ ؿیشٗبدس ثشای ظشكیز ًٖ ٛٞصاد   سشاٛششًٝٓٞیز ٌٛشٝصٟ ًٜٜذٟ ٝ سؿذ ػلجی ث٢شش. ٗحوویٚ ٗؼشوذٛذ ٠ً ٗحشٞای دبییٚ

LBW ٖٝسصٛذ.دشٝسئیٚ ًبٗلاً ٜٗبػت اػز. ٝ ٛیض ثش سبثیش ؿیش ٗبدس ثش خ٢ؾ سؿذ ٛٞصاد سأًیذ ٗی دس ١ض 

 ًیبس ثِ اًزصی ▓

ی٘بٛذٟ ثشای ثشای اٛشطی ٗلشكی دس حبٓز اػششاحز ٝ ثبه kcal/kg/d 75اٛشطی ٛیبص داسٛذ.  kcal/kg/d120ث٠  LBWٗؼ٘ٞلاً ٛٞصاداٙ  -

 (.kcal/kg/d25)( ٝ سؿذkcal/kg/d10)، خبیِضیٜی ٗذكٞع دكؼیkcal/kg/d10)اثش ُشٗبصایی ؿزا( یؼٜی ػٌ٘ٔشد دیٜبٗیي ٝیظٟ

ث٠ اٛشطی ٗٞسد ٛیبص دس حبٓز اػششاحز اخشلبف دادٟ  kcal/kg/d60-50ٛیبص دس حبٓز اػششاحز  kcal/kg/d75ثغٞس ٗؼّ٘ٞ اص  -

 د.ُیشؿٞد ٝ ثبهی٘بٛذٟ ثشای كؼبٓیز ٝ دبػخ ث٠ ػشٗب سؼٔن ٗیٗی

 ، سوشیجبً ؿیشكؼبّ ١ؼشٜذ ٝ ثب ًٜششّ دٗبی ٗحیظ، اٛشطی ٗلشكی آ٢ٛب دس دبػخ ث٠ اػششع ػشٗب، حذاهْ اػز.LBWٛٞصاداٙ  -

اخشٜبة ٛبدزیش اػز ٗوذاس ٗٞادی ٠ً اص عشین ٗذكٞع  LBW)ثخلٞف چشثی( دسٛٞصاداٙ ػز دادٙ ٗٞاد ٗـزی اص عشین ٗذكٞعاص د -

خٞسٛذ یب اص كشٗٞلا١بی  شی؛ اٗب ٛٞصاداٛی ٠ً ؿیش ٗبدس ٗیاص سؿذ ٝ ٗب١یز چشثی دسیبك ایسٝد ثؼشِی داسد ث٠ ٗشح٠ٔاص دػز ٗی

اص اٛشطی ؿیشدشٝسئیٜی( سا  ٪5یب اص چشثی دسیبكشی  ٪10)ثیـشش اص د١ی چشثی اص ٗذكٞعثٜذسر اص دػز ًٜٜذ،خذیذ اػشلبدٟ ٗی

 خٞا١ٜذ داؿز.

ُیشی اٛشطی ٗلشكی دس ؿٞد ٠ً دس اٛذاصٟطی ٠ً كشف ػٜشض ثبكز خذیذ ٗیؿٞد. اٛشٛیبص ث٠ اٛشطی ثشای سؿذ ث٠ دٝ خضء سوؼیٖ ٗی -

 ؿٞد.ؿٞد. ٝ اٛشطی ٠ً ثشای ٗٞاد ٗـزی رخیشٟ ؿذٟ اػشلبدٟ ٗیحبٓز اػششاحز ٗحبػج٠ ٗی

 ُیشد.)اٛشطی ثشای ٗٞاد ٗـزی رخیشٟ ؿذٟ( هشاس ٗی ی دٕٝ اٛشطیٙ اضبك٠ ؿذٟ دس دػش٠ًیًٔٞبٓشی ث٠ اصای ُشٕ ٝص 6-3 -

ًیًٔٞبٓشی ث٠ اصای  2-١5/2لش٠ ثبسداسی(  30-38) ؿٞدٞػظ خٜیٚ دسحبّ سؿذ سـٌیْ ٗیی ٗحبػج٠ ؿذٟ ثشای ثبكشی ٠ً ساٛشط -

 4ُشٕ ٝصٙ ثذٙ اػز. دس حبٓی٠ٌ اٛشطی ٗحبػج٠ ؿذٟ ثشای ثبكشی ٠ً سٞػظ ٛٞصاد سػیذٟ دس حبّ سؿذ ٛشٗبّ دس كبك٠ٔ ثیٚ سٞٓذ ٝ 

 اػز. kcal/g5/4 ؿٞد، ٗب١ِی سـٌیْ ٗی

ثشای اًثش ٛٞصاداٙ  kcal/kg/d120ثبؿذ اٗب ٗوذاس  LBW،  kcal/kg/d165ؿٞد ٠ً دسیبكز اٛشطی ثشای ٛٞصاد اُش چ٠ سٞكی٠ ٗی -

LBW .ًبكیؼز 

 ًیبس ثِ پزٍتئیي ▓
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سٞاٛذ ٗیضاٙ ٝصِٛیشی داخْ سح٘ی ٝ حلظ  ٛیششٝطٙ سا سأٗیٚ ًٜذ. ٝ دسیبكز ٗوبدیش ٗی g/kg/d3ثغٞس ًٔی دشٝسئیٚ ث٠ اٛذاصٟ  -

ًٜذ. ١٘چٜیٚ دشٝسئیٚ ثبیذ ثیـشش اص ٛظش ٗشبثٞٓیٌی هبثْ سحْ٘ اػز ٝ ٗیضاٙ ٝصِٛیشی ٝ حلظ ٛیششٝطٙ ثیـششی سا كشا١ٖ ٗی

 اػیذ١بی آٗی٠ٜ ضشٝسی سا ثشای ٛٞصاد كشا١ٖ ًٜذ.

ٝ ایٚ ثبؿذ. ًبصئیٚ( ٗی ٪١40بی چشثی ٝدشٝسئیٚ ٪60)حبٝی دشٝسئیٚ ؿیشُبٝ اكلاح ؿذٟ LBWكشٗٞلا١بی كؼٔی ٛٞصاداٙ  -

 ًبصئیٚ( اسخحیز ٛذاسد ثخلٞف ثب سٞخ٠ ث٠ سؿذ ٛٞصاد. ٪82چشثی ٝ  ٪18)جز ث٠ دشٝسئیٚ ؿیشُبٝ اكلاح ٛـذٟدشٝسئیٚ ٛؼ

اٝٛیٚ دسٛٞصاد سـزی٠ ؿذٟ ثب ؿیشُبٝ اكلاح ٛـذٟ اػز اٝٛیٚ دلاػ٘ب ٛٞصاد سـزی٠ ؿذٟ ثب ؿیشُبٝ اكلاح ؿذٟ سوشیجبً دٝ ثشاثش سشٟسشٟ -

 ػ٘ب دس ٛٞصاداٙ سـزی٠ ؿذٟ ثب ؿیشُبٝ اكلاح ٛـذٟ ثبلاسش اػز.دس حبٓی٠ٌ سیشٝصیٚ دلا

 g/kg/d. ١ش دٝ دشٝسئیٜی ٗؼبدّ LBWًٜٜذ یب كشٗٞلای ٗخلٞف ٛٞصاد ، یب ؿیش ٗبدس ؿٜی ؿذٟ اػشلبدٟ ٗیLBWاًثش ٛٞصاداٙ  -

ٛٞصاداٛی ٠ً ٝصٙ  ٪90ٜذ، ًسؿٖ ایٚ ٗوذاس دسیبكز دشٝسئیٚ ٠ً اص سؿذ داخْ سح٘ی ح٘بیز ٗیًٜذ. ػٔیسا سأٗیٚ ٗی 6/3-2/3

اػشبٛذاسد سؿذ داخْ سح٘ی دس ١ِٜبٕ سشخیق هشاس داسٛذ، ایٚ ٗوذاس  10اػز ٝ دس دشػٜشبّ ١gr1250ب دس ثذٝ سٞٓذ صیش آٙ

 ثبؿذ.ٗیLBW ،g/kg/d 5/4دشٝسئیٚ ثشای خ٢ؾ سؿذ ًبكی ٛیؼز. ٝ ث٠ ایٚ دٓیْ، اخیشاً ٗیضاٙ دشٝسئیٚ دسیبكشی ثشای ٛٞصداٙ 

ؿٞد یدس ١ِٜبٕ سشخیق ١ٜٞص سؿذ ًبٗٔی ٛذاسٛذ، كشٗٞلا١بیی ثشای ثؼذ اص سشخیق ث٠ آ٢ٛب دیـ٢ٜبد ٗ ٠LBW ٛٞصاداٙ اص آٛدبیی ً -

 ثبؿٜذ.اٛشطی ثیـششی ٛؼجز ث٠ كشٗٞلای اػشبٛذاسد سب داسٛذ سب ثشای خ٢ؾ سؿذ ثؼذ اص سشخیق ٜٗبػت  ٠ً ایٚ كشٗٞلا١ب دشٝسئیٚ ٝ

 ًیبس ثِ چزثی ▓

د١ذ. ثب ایٚ حبّ س٢ٜب ضشٝسر ٗحشٞای اٛشطی ؿیشدشٝسئیٜی ؿیش ٗبدس ٝ اًثش كشٗٞلا١ب سا ث٠ خٞد اخشلبف ٗیچشثی سوشیجبً ٛلق  -

اص ًْ  ٪2-4ثبؿذ. یؼٜی ی اػیذ١بی چشة ضشٝسی ٗیٗلشف چشثی ثشای اٛؼبٙ، ایٚ اػز ٠ً ػلاٟٝ ثش سبٗیٚ اٛشطی، كشا١ٖ ًٜٜذٟ

 داٛیٖ ٠ً ٓیٜٞٓئیي اػیذ ١ٖ لاصٕ اػز.یاٛشطی ثبیذ ث٠ ٓیٜٞٓئیي اػیذ اخشلبف دادٟ ؿٞد ٝ ٗ

ٗبٜٛذ  W6  ٝW3اص ٌْٗ٘ یبسی اػیذ١بی چشة ثٜٔذ صٛدیشٟ  LBWسٞاٙ ثشای ٛٞصاداٙ ١٘چٜیٚ ٗحووبٙ ٗؼشوذٛذ ٠ً ٗی -

ٓیٜٜٞٓیي  - ػبص ٓیٜٞٓئیي اػیذ ٝ آساؿیذٝٛیي ٝ دًٝٞصا١ِضاٛٞئیي اػیذ اػشلبدٟ ًشد. ایٚ اػیذ١بی چشة ػلاٟٝ ثش ای٠ٌٜ دیؾ

 یبثٜذ.ذ ١ؼشٜذ دس ؿجٌی٠ چـٖ ٝ ٗـض سد٘غ ٗیاػی

 ًٜٜذ دبییٚ اػز.ٗوذاس ایٚ اػیذ١بی چشة دس دلاػ٘ب ٝ اسیششٝػیز ٛٞصاداٛی ٠ً اص ٜٗبثغ اُضٝطٙ آٙ اػشلبدٟ ٛ٘ی -

ٓیٜٜٞٓیي اػیذ دس ؿیشٗبدس ٝخٞد داسد ٝ ٛیض اًثش كشٗٞلا١بی خذیذ ١ٖ ایٚ اػیذ١بی  -  ١ش دٝ اػیذچشة ٓیٜٞٓئیي اػیذ ٝ  -

 چشة سا داسٛذ.

 ًیبس ثِ کزثَّیذرات ▓

اٛذ ٠ً دس ٛٞصاد سػیذٟ ٝ اكشاد ثبٓؾ اص ػیؼشٖ ػلجی ٗشًضی ٝ ثبكز ١٘بسٞدٞیشیي ػ٘ذسبً ث٠ ًُٔٞض ثؼٜٞاٙ ػٞخز ٗشبثٞٓیي ٝاثؼش٠ -

 ؿٞد )ًُٔٞٞٛئٞطٛض(.ش اٛذٝطٙ دشٝسئیٚ ػبخش٠ ٗیدشٝسئیٚ اُضٝطٙ ٝ یب رخبی

 سشٕ ضشٝسی اػز.ٝ ٓزا ًُٔٞض اُضٝطٙ خ٢ز خُٔٞیشی اص ١یذُٞٔیؼ٘ی ثخلٞف دس ٛٞصاداٙ دشی -

 د١ذ.سا ثخٞد اخشلبف ٗی LBWاٛؼبٙ یب كشٗٞلای ٛٞصاداٙ  ی اص ًبٓشی ؿیشدشٝسئیٜی ؿیشًشث١ٞیذسار ١ٖ ٗبٜٛذ چشثی ٛی٘ -

ٗش١بی ًُٔٞض اؿٔت حبٝی ٗخٔٞعی اص لاًشٞص ٝ دٔی LBWاُش چ٠ ًشث١ٞیذسار ػ٘ذٟ دس ؿیشٗبدس لاًشٞص اػز، كشٗٞلای ٛٞصاد  -

 اػز.
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 ّبًیبس ثِ هبیعبت ٍ الکتزٍلیت ▓

آة دسیبكز ًٜٜذ. ٝ ایٚ ٗوذاس ؿبْٗ دكغ ٛبٗحؼٞع آة، دكغ اص عشین  LBW ، ml/kg/d200-138ؿٞد ٠ً ٛٞصاداٙ سٞكی٠ ٗی -

هشاس  ی ثؼیبسی اص كبًشٞس١بی كیضیٞٓٞطیي سحز سبثیش ١ب هبثْ سـییشاٛذ ٝ ث٠ ٝػی٠ٔؿٞد ٝ س٘بٕ ای١ٚب ٝ سؿذ ٗیاس ٝ ػبیش دكغادس

 دٗبی ٗحیظ، سعٞثز ٗحیظ، كؼبٓیز ٝ ػشػز سٜلؼی(. )ٗثْ دٗبی ثذٙ، ُیشٛذٗی

ٗشلبٝر اػز. ٝ دكغ ٛبٗحؼٞع آة اص دػشِبٟ سٜلؼی ٝ ػغح  LBWای دس ٗیبٙ ٛٞصاداٙ دكغ ٛبٗحؼٞع آة ثغٞس هبثْ ٗلاحظ٠ -

 دٞػز ثؼشِی ث٠ سعٞثز ٗحیظ داسد.

ثبؿذ. كشٞسشادی ١ٖ دكغ ٛبٗحؼٞع ٗی ml/kg/day30دس ؿشایظ ٗؼّ٘ٞ ٢ِٛذاسی ٛٞصاد، دكغ ٛبٗحؼٞع آة دس ٛٞصاداٙ سشٕ سوشیجبً  -

د١ذ. ثغٞس آة سا اص دٞػز ٝ دػشِبٟ سٜلؼی ًب١ؾ ٗی د١ذ. ٢ِٛذاسی ٛٞصاد دس ٗحیظ ٗشعٞة دكغ ٛبٗحؼٞعآة سا اكضایؾ ٗی

حذاهْ دٝثشاثش ٛٞصاد سشٕ اػز ٝ دس ٛٞصاداٙ ٛبسع ٌٗ٘ٚ اػز چٜذیٚ ثشاثش ٛٞصاد سشٕ  LBWًٔی دكغ ٛبٗحؼٞع آة دس ٛٞصاداٙ 

 ثبؿذ.

ٌٚ اػز چٜذیٚ ثشاثش ٛٞصاد حذاهْ دٝ ثشاثش ٛٞصاد سشٕ اػز ٝ دس ٗٞسد ٛٞصاداٙ ٛبسع ٗ٘ LBWدكغ آة اص عشین ادساس ١ٖ دس ٛٞصاد  -

 سشٕ ثبؿذ.

ای ؿٞد٠ً اٝسٟثبػث ٗی ml/kg60-50ٗشلبٝر اػز. ثغٞسًٔی حدٖ ادساس ٗؼبدّ  LBWدكغ آة اص عشین ادساس ١ٖ دس ٛٞصاد  -

 سٞاٛذ آٙ سا اٛدبٕ د١ذ.اص ادساس دكغ ؿٞد ٠ً ثشاحشی هبثْ اٛدبٕ اػز ٝ حشی یي ًٔی٠ ٛبسع ١ٖ ٗی mosmal/L450-150ٗؼبدّ 

اػز. دس حبٓی٠ٌ ٛٞصاد سشٕ اص ثذٝ سٞٓذ سب چ٢بس  ٪70ؿٞد سوشیجبً ١بی خٜیٚ دس ػ٠ ٗب٠١ ػٕٞ رخیشٟ ٗیاس آثی ٠ً دس ثبكزٗوذ -

 ثٜظش هبثْ هجّٞ اػز.  LBW ،60-50%اػز. دس ٛٞصاد  ٪45-40ٗب١ِی 

-ml/kg/d20( ٝ سؿذ )ml/kg/d60-50) ( ٝ دكغ اص عشین ادساسml/kg/d60-30)ؿٞدی ٠ً اص عشین ٛبٗحؼٞع دكغ ٗیٛیبص ث٠ آث -

ذاس ً٘ی آة احشیبج ٛٞصاد سشٕ ث٠ ٗو LBWؿٞد، ٝ ٓزا ٛٞصاد ( سأٗیٚ ٗیml/kg/d12) ی٠ٔ سٞٓیذ آة اص عشین اًؼیذاػیٞٙ( ثٞػ10

(. ثب ایٚ حبّ ٛٞصادی ٠ً ثؼیبس ٛبسع اػز ٝ ٛٞصادی ٠ً سحز كشٞسشادی هشاس داسد، ث٠ ٗوذاس ثیـششی آة احشیبج ml/kg/d100) داسد

سٞػظ ثؼیبسی اص ٛٞصاداٙ دغ اص چٜذ سٝص اّٝ صٛذُی هبثْ سحْ٘ اػز.  ml/kg/d140داسد. ثغٞس ًٔی، دسیبكز ٗبیؼبر ٗؼبدّ 

 ؿٞد.ای ؿشیبٛی ٗیدسیبكز ثیـشش اص ایٚ ٗوذاس ٜٗدش ث٠ ثبصٗبٛذٙ ٗدش

)اص ١ش ًذإ(. ایٚ ٗوذاس اص دػز دادٙ اخجبسی ایٚ  اػز LBW mEq/kg/d3-2سٞكی٠ دس ٗٞسد ػذیٖ، ًٔش، دشبػیٖ ٛٞصاد  -

ًٜذ. ٗوذاس دشبػیٖ ٝ ًٔشی ٠ً دس ؿیشٗبدس ٝ اًثش كشٗٞلا١بی سایح ًٜذ ٝ ث٠ ػشػز سؿذ ً٘ي ٗی١ب سا خبیِضیٚ ٗیآٌششٝٓیز

( حشی اُش ثغٞس ًبْٗ خزة ؿٞد، دبییٚ mEq/kcal2/1) ٠ ؿذٟ ًبكیؼز. ٝٓی ػذیٖ  ؿیشٗبدسٗوذاس ُلش ٝخٞد داسد ثشای سبٗیٚ

 اػز.

 ًیبس ثِ هیٌزال ▓

ؿٞد. ًٜٜذ ٛؼجز ًٔؼیٖ ث٠ كؼلش دبییٚ اػز ٓزا ٗلشف ایٚ دٝ ٗیٜشاّ سٞكی٠ ٗیچٞٙ دس كشٗٞلا١بیی ٠ً ٛٞصاداٙ اػشلبدٟ ٗی -

 اػز. 5/1-2ث٢ششیٚ ٛؼجز ًٔؼیٖ ث٠ كؼلش 

 mg/kg/d 200یب  mmol/kg/d5 ؿٞد سوشیجبً ٗوذاس ًٔؼی٘ی ٠ً دس هؼ٘ز آخش سؿذ داخْ سح٘ی ٛشٗبّ دس ثذٙ خٜیٚ رخیشٟ ٗی -

ث٠ ًٔؼیٖ ٗوذاسی ثبؿذ ٠ً ثشای سؿذ  LBWًٜذ. ثٜبثشایٚ اُش ٛیبص ٛٞصاد ایٚ ٗوذاس سا سبٗیٚ ٗی %10ثبؿذ ًٔؼیٖ ؿیشٗبدس س٢ٜبٗی
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، ًٔؼیٖ ؿیشٗبدس ٛبًبكی خٞا١ذ ثٞد. ١٘چٜیٚ، ٗحشٞای كؼلش ؿیشٗبدس ١ٖ ًٖ اػز. ٛٞصاد داخْ سح٘ی خٜیٚ ضشٝسی ثبؿذ

LBW ٜذ، ٗحشٞای اػٌٔشی ً٘شش ٝ احش٘بًّایی ٠ً اص ؿیشٗبدس اػشلبدٟ ٗی(Rickets)  سیٌشض ٝ ؿٌؼشِی ثیـششی ٛؼجز ث٠

 خٞسٛذ.ٛٞصاداٛی ٠ً كشٗٞلای حبٝی ٗوبدیش صیبدی ًٔؼیٖ ٗی

 ًٜٜذ ثبیذ ٌْٗ٘ ًٔؼیٖ ٝ كؼلش ٗلشف ًٜٜذ.ی ٠ً ؿیش ٗبدس اػشلبدٟ ٗیای LBWٓزا ٛٞصاداٙ  -

ٗیضاٙ آ١ٚ ً٘ششی ٛؼجز ث٠ ٛٞصاد ًبْٗ داسٛذ ٝ ٓزا  LBWٛیبص ث٠ آ١ٚ ث٠ رخبیش آ١ٚ ثذٙ ٝ ػشػز سؿذ ثؼشِی داسد. ٛٞصاد  -

 سشٛذ. ثخلٞف دس دٝسٟ سؿذ ػشیغ.ٛؼجز ث٠ ً٘جٞد آ١ٚ حؼبع

ؿٞد ١٘بٛغٞس ٠ً دس ٛٞصاد دس عّٞ ٗبٟ دٕٝ ٝ ػٕٞ صٛذُی سخٔی٠ ٗی LBWش آ١ٚ اٛذٝطٙ ٛٞصاد ٗحووبٙ ٗؼشوذٛذ ٠ً ٗیبِٛیٚ رخبی -

 اكشذ.ًبْٗ اسلبم ٗی

ؿٞد ثخلٞف اُش صیبد ٗی vit Eٌْٗ٘ آ١ٚ یب كشٗٞلای ٌْٗ٘ یبسی ؿذٟ ثب آ١ٚ دسیبكز ًٜذ. ٝ ٓزا ٛیبص ٛٞصاد ث٠  ثبیذ LBWٛٞصاد  -

 ثبؿذ. PUFAكشٗٞلا ؿٜی اص 

)ٗثْ لاًشٞكشیٚ ٝ لاًشُٞٔٞثٞٓیٚ( خٜثی  ١بی ٗشلْ ؿٞٛذٟ دس ؿیش اٛؼبٙئی١ٚبی ضذثبًششیبیی دشسؿجبع ؿٞد ٝیظُیاُش ثب آ١ٚ ا -

 ؿٞد.ٗی

 ثبؿذ.ٝ آ١ٚ ٗی PUFAs ،vit Eحبٝی ٗوبدیش ًبكی  LBWكشٗٞلا١بی حبّ حبضش  -

ٝ یب خ٢ز رخیشٟ دس ثذٙ خٜیٚ دس ػ٠ ١ب ث٠ ١٘بٙ ٗیضاٛی اػز ٠ً دس ؿیش ٗبدس ٝخٞد داسد دسٗٞسد ػبیش ػٜبكش ً٘یبة سٞكی٠ -

 ٗب٠١ آخش ثبسداسی

دسكذی اص دػشِبٟ ُٞاسؽ( ثبػث سد٘غ سٝی دس ١ِٜبٕ سؿذ داخْ سح٘ی  50)خزة  kcal100/kg500دسیبكز سٝی ث٠ ٗیضاٙ -

ٗبدس ث٢شش اص ًٜذ. ٝ سٝی ٗٞخٞد دس ؿیشثبؿذ ٝ ٓزا حذاهْ ٛیبص ٛٞصاد سا ثشعشف ٗیٗی mg/l 5-3ؿٞد. ٗوذاس سٝی دسؿیش اٛؼبٙ ٗی

 ؿٞد.سٝی ؿیشُبٝ خزة ٗی

 سٞكی٠ ثشای دسیبكز ٗغ سوشیجبً ٗؼبدّ ٗوذاسی اػز ٠ً دس ؿیشٗبدس ٝخٞد داسد. -

توجه فرهاییذ که با تهیه این جسوات دیگر نیاز به خریذ هیچ : داوطلبین هحترم  نکته ههن

گونه کتاب هرجع دیگری نخواهیذ داشت. برای اطلاع از نحوه دریافت جسوات کاهل با 

 شواره های زیر تواس حاصل فرهاییذ.
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