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 هقذهِ

تغزیِ ٍ اًتخبة غزا ثب سلاهت افشاد جبهؼِ کبهلا هَسد تبکیذ ٍ تبییذ هی ثبضذ. اهشٍصُ استجبط 

ثشسسی ّب ًطبى هی دّذ ًیوی اص هشدم کطَس اص ًظش تبهیي سلاهت تغزیِ ای دچبس  هطکل ّستٌذ.  

الگَی غزایی ًبدسست دس سبل ّبی جَاًی یکی اص ػَاهل صهیٌِ سبص  ثشای ضشٍع ثیوبسی ّبی هضهي 

ثیوبسی ّبی قلجی ٍ ػشٍقی، استئَپشٍص، سشطبى ٍ ... دس دٍساى هیبًسبلی است. اًتخبة  ًظیش چبقی،

غزای هٌبست ثشای تبهیي سلاهت هطلَة دختشاى ٍ پسشاى داًطجَ کِ آیٌذُ سبصاى ایي سشصهیي 

هطبلؼبت اًجبم ضذُ دس سبلْبی اخیش ًطبًگش ایي است کِ هیضاى  ّستٌذ ثِ تَجِ ٍیژُ ای ًیبص داسد.

اص ایي سٍ دٍسُ جَاًی یک فشصت طلایی ثشای اًجبم ّش  دس داًطجَیبى کطَس سٍثِ افضایص است.چبقی 

  گًَِ هذاخلِ دس ثْجَد ٍضغ تغزیِ ٍ سلاهت سا فشاّن هی آٍسد.

یکی اص هحَسّبی اصلی خذهبت سسبًی ثِ داًطجَیبى دس داًطگبُ ّبی ػلَم پضضکی کطَس 

سٍیِ ّب ٍ جلَگیشی اص اقذاهبت ٍ تصوین گیشی ّبی غزیِ داًطجَیی است ٍ یکسبى سبصی هَضَع ت

سلیقِ ای ٍ سػبیت استبًذاسد ّبی هَاد غزایی دس اداسُ ّبی تغزیِ داًطگبُ ّبی ػلَم پضضکی کطَس 

سٍ دس کبسگشٍُ تخصصی ثشًبهِ هجوَػِ پیص هَجت تسْیل اهَس دس ایي ثخص هْن خَاّذ ثَد. لزا 

طجَیی ٍ اهَس هجلس  ٍصاست ثْذاضت ،دسهبى ٍ آهَصش سیضی ٍ تحَل تغزیِ  هؼبًٍت فشٌّگی ،داً

گشدآٍسی ضذُ « کطَس سشاسش الگَی تغزیِ سبلن دس داًطگبُ ّبی ػلَم پضضکی»  پضضکی ثب ػٌَاى 

 صیش هی ثبضذ: ضبهل سِ ثخصاست کِ 

 خبًِ ّب ٍ غزاخَسی ّبی داًطجَییدستَسالؼول کٌتشل سلاهت غزا دس آضپض .5

 تؼذاد ٍاحذّبی تَصیِ ضذُ ثشای اًَاع گشٍُ ّبی غزایی آهَصش  .2

ثشًبهِ غزایی پیطٌْبدی یک هبِّ دس قبلت دٍ هٌَی غزایی دس ٍػذُ صجحبًِ، ًبّبس ٍ  .9

  ضبم

اهیذ است ثب ثکبسگیشی اصَل ثْذاضتی ٍ تغزیِ ای صحیح گابم هاَیشی دس ح ا  ٍ استقابی     

 سلاهت داًطجَیبى ایي هشص ٍ ثَم ثشداضتِ ضَد.
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 تخص اٍل: 

  دستَسالؼول کٌتشل سلاهت غزا دس آضپضخاًِ ّا ٍ غزاخَسی ّای داًطدَیی

حفظ سلاهت ٍ تْذاضت غزای داًطدَیاى اص هْن تشیي اّذاف حَصُ اهَس داًطدَیی هی تاضذ. لزا تِ ایي هٌظَس 

 ی گشدد:دستَسالؼول کٌتشل سلاهت غزا دس آضپضخاًِ ّا ٍ غزاخَسی ّای داًطدَیی تِ ضشح ریل اػلام ه

 

 ٗاستفبزٜ ضٛز. ضصسز 10استب٘ساضز ثب اسیس چطة تطا٘س پبییٗ تط اظ  ٔبیع زض طجد غصا اظ ضٚغ 

  .زض صٛضت تٟیٝ غصا ثٝ ضٚش سطخ وطزٖ اظ ضٚغٗ ٔرصٛظ سطخ وطز٘ی ٚ ثٝ ٔمساض وٓ استفبزٜ ضٛز 

 .استفبزٜ ٔىطض اظ ضٚغٗ ثطای سطخ وطزٖ ٕٔٙٛع است 

  ٗوسٚ ٚ  تٚیتبٔیٗ ٞب، زض تٟیٝ ا٘ٛاع ذٛضش ٞب ٔب٘ٙس لٛضٔٝ سجعی، ذٛضض ثطای خٌّٛیطی اظ ثٝ ٞسض ضفت

ثبزٔدبٖ ٔٛاز اِٚیٝ ٔٛضز استفبزٜ ٔثُ سجعی وسٚ ٚ ثبزٔدبٖ ثب ضٚغٗ وٓ ٚ ثهٝ ٔهست وٛتهبٜ تفهت زازٜ     

 ضٛ٘س. 

  .پٛست ٚ چطثی ٔطغ لجُ اظ طجد خسا ضسٜ ٚ غصاٞب ثٝ صٛضت وٓ چطة تٟیٝ ضٛز 

 ط صیش سػبیت ضَد : دس صَست سشٍ کجبة ثبیذ ضشای 

 ٔمساض چطثی آٖ زض حسالُ ٔمساض ٕٔىٗ ثبضس.  -1

 تٕبْ لسٕت ٞبی وجبة ثٝ طٛض یىٙٛاذت پرتٝ ٚ ٔغع پرت ضٛز.  -2

 استفبزٜ ضٛز ٚ وجبة سٛذتٝ ٘جبضس.  "حطاضت غیط ٔستمیٓ"ثطای پرت وجبة اظ   -3

زض تٟیٝ وجبة اظ ٌٛضت سبِٓ ٚ وٓ چطثی ٌٛسفٙس ٚ ٌٛسبِٝ استفبزٜ ضٛز ٚ اظ ٔرّهٛ  وهطزٖ زٔجهٝ ٚ     -4

 چطثیٟبی ظائس ٚ افعٚز٘ی ٞبی غیط ٔدبظ ذٛززاضی ٌطزز. 

 غصا وطٜ حیٛا٘ی ٚ ٌیبٞی لطاض زازٜ ٘طٛز.  زض وٙبض -5

 .استفبزٜ اظ ٔبست پبستٛضیعٜ وٓ چطة زض وٙبض غصا ثٝ صٛضت ضٚظا٘ٝ ضطٚضی است 
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  .اظ ٘بٖ ٞبی ٚاخس ثستٝ ثٙسی سبِٓ، زاضای ٔدٛظ لب٘ٛ٘ی استفبزٜ ضٛز 

 یس٘ی ضعبیت ٔٛاضز ظیط اِعأی استثطای سطٚ ٘ٛض : 

 استفبزٜ اظ ا٘ٛاع ٘ٛضبثٝ ٞبی ٌبظزاض ٕٔٙٛع است.  -1

 اظ ٘ٛضیس٘ی ٞبی سبِٓ ٔب٘ٙس آة، زٚغ پبستٛضیعٜ وٓ ٕ٘ه ثسٖٚ ٌبظ استفبزٜ ضٛز.  -2

 زاضای اضظش تغصیٝ ای ٔب٘ٙس ٔبء اِطعیط ثلأب٘ع است.استفبزٜ اظ ٘ٛضیس٘ی ٞبی  -3

  : ًوک هصشفی ثبیذ ضبهل ضشایط صیش ثبضذ 

 استفبزٜ اظ سًٙ ٕ٘ه ٚ ٕ٘ه ٞبی تصفیٝ ٘طسٜ ٕٔٙٛع است.  -1

 ٕ٘ه ٞبی ٔصطفی ثبیس تصفیٝ ضسٜ ٚ حبٚی یس ثبضس.  -2

 ثطای ذیسب٘سٖ ثط٘ح ٔی تٛاٖ اظ ٕ٘ه تصفیٝ ضسٜ فبلس یس استفبزٜ ٕ٘ٛز.  -3

زضصهس   2/99ٚی ثستٝ ٞبی ٕ٘ه ذطیساضی ضسٜ ثبیس عٙٛاٖ ٕ٘ه ذٛضاوی ٚ زضخٝ ذّهٛظ حهسالُ   ثط ض -4

 لیس ضسٜ ثبضس. 

 زض طجد غصا اظ حسالُ ٔمساض ٕ٘ه استفبزٜ ضٛز.  -5

  .حسالُ ٞفتٝ ای یه ثبض ٔبٞی سبِٓ ثب طجد ٔٙبست ٕٞطاٜ ثب سجعی ٞبی تبظٜ سطٚ ضٛز 

  : دس ثشًبهِ غزایی هیَُ ٍ سجضی تبصُ ثِ ضشح صیش گٌجبًذُ ضَد 

یفی تبظٜ ٔب٘ٙس وبٞٛ، ٌُ وّٓ، ٌٛخٝ فطٍ٘ی ٚ فّفُ سجع زِٕٝ ای ثٝ صٛضت سبلاز یب وٙبض غصا سجعی ٚ ص -1

 سطٚ ضٛز. 

سجعی ٚ صیفی پرتٝ ٔب٘ٙس ٞٛیح، چغٙسض، وسٚ، ِٛثیب سجع، لبضذ، ٘رٛز فطٍ٘ی ٚ شضت زض وٙبض غهصا سهطٚ    -2

 ضٛز.

ضستطٛ ٚ ٌٙسظزایی سجعی ٞبی ذبْ خٟت سطٚ وٙبض غصا ٚ تٟیٝ سبلاز )ثب ضعبیت ٔطاحهُ سهبِٓ سهبظی     -3

 سجعیدبت( اِعأی است. 

 ضٚظا٘ٝ یه ٘ٛع ٔیٜٛ ٔتٙبست ثب فصُ سطٚ ضٛز. اِعأب  -4
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 حسالُ ٞفتٝ ای یىجبض پّٛ ثٝ صٛضت ٔرّٛ  ثب سجعی ٚ صیفی ٔب٘ٙس سجعی پّٛ ٚ ثبللا پّٛ سطٚ ضٛز.  -5

آثغٛضٜ، آة ٘بض٘ح، ا٘ٛاع ازٚیهٝ ٚ پهٛزض سهجعیدبت     ی تٟیٝ سبلاز ثٝ خبی سس ٔبیٛ٘ع اظ آثّیٕٛ، سطوٝ،ثطا -6

 ذطه ضسٜ ٚ ضٚغٗ ظیتٖٛ ثب ثستٝ ثٙسی زاضای ٔدٛظ ثٟساضتی استفبزٜ ضٛز. 

ب زض صٛضت تٛظیع ٔیبٖ ٚعسٜ اظ ا٘ٛاع ٔیبٖ ٚعسٜ ٞبی سبِٓ اظ لجیُ ٔیٜٛ تبظٜ، ٘بٖ ٚ پٙیط، ضیط ٚ ذطٔب ٚ ی -7

 ذطىجبض ثٟساضتی استفبزٜ ضٛز.

 ٍ ( ثبیذ هَاسد صیش سػبیت گشدد دس تْیِ هَاد خبم اٍلیِ )غلات، سجضیجبت، حجَثبت، گَضت... : 

 ا٘ٛاع ٌٛضت )زاْ، طیٛض ٚ آثعیبٖ( ثبیس ٔٛضز تبییس سبظٔبٖ زأپعضىی وطٛض ثبضس.  -1

ذٛضز٘ی ٚ آضبٔیس٘ی ضا ضعبیت ٔی ٕ٘بیٙس لبٖ٘ٛ ٔٛاز  11تطخیحبً اظ ٔٛاز اِٚیٝ ثستٝ ثٙسی ضسٜ وٝ ٔفبز ٔبزٜ  -2

 استفبزٜ ضٛز. 

       دس صَست است بدُ اص ظشٍف یکجبس هصشف ثشای سشٍ غزای گاشم، اص ظاشٍف ثاب پبیاِ گیابّی

)ًطبستِ، رست یب کبغز( است بدُ ضَد ٍ است بدُ اص ظشٍف یکجبس هصشف ثب پبیِ پلی اساتبیشًی  

 ثذلیل هطکلات اًتقبل هًََهش هوٌَع ضَد. 

 ٍ تجْیضات هَسد است بدُ ثبیذ اص جٌس هٌبست ٍ هطلَة ثَدُ، تشجیحاب  اص اساتیٌلس    ظشٍف

اص ظشف چیٌی، ثلَس ٍ استیل ثشای ساشٍ غازا    ّوچٌیي استیل جْت پخت ٍ پض ٍ ًگْذاسی ٍ

 است بدُ ضَد. 

  گشدد.ًسجت ثِ تَصیغ غزای ًین پشس اقذام  داًطجَیبىثب تَجِ ثِ ًیبص ٍ تقبضبی  

  )داًطگبّْب ثبیذ حذاقل دٍ ًَع جْت افضایص هیضاى سضبیت هٌذی داًطجَیبى ) ّش دٍ جٌس

یک هٌَ ثِ صَست ثشًجای ٍ یاک هٌاَ ثاِ      ثشای سشٍ داضتِ ثبضٌذ. ًبّبس ٍ ضبم غزا دس ٍػذُ

 صَست غزای ًبًی دس ٍػذُ ًبّبس ٍ ضبم دس ًظش گشفتِ ضَد.
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 تخص دٍم:

 تشای اًَاع گشٍُ ّای هَاد غزاییؼذاد ٍاحذّای تَصیِ ضذُ آهَصش ت 

هَاد غزایی تِ چٌذ گشٍُ اصلی تقسین هی ضًَذ کِ ّش گشٍُ تشاساس هحتَای کشتَّیدذسا،  ردشٍتنیي ٍ   

حزف ّشکذام اص ایي گشٍّْا  چشتی ٍ کالشی هتفاٍ، اص یكذیگش ّستٌذ ٍ حاٍی هَاد هغزی خاظ خَد هی تاضٌذ.

ضَد. دس ایٌدا اًَاع گشٍّْای غزایی ٍ تؼذاد ٍاحذّای هَسدًیاص سٍصاًِ اص ّش  تاػث تشٍص کوثَدّای تغزیِ ای هی

اص  داًطددَیاى تشای  دسیافت حذاقل تؼذاد ٍاحذّای تَصیِ ضذُ سٍصاًِ. گشٍُ آٍسدُ ضذُ است 8الة دس قکذام 

 :ّش گشٍُ لاصم ٍ ضشٍسی است

 : گشٍُ ًاى ٍ غلا،-1

وبِطی ا٘طغی  80ٌطْ پطٚتئیٗ ٚ ٔمساض ا٘سوی چطثی است ٚ  3وطثٛٞیسضات، ٌطْ  15ٞط ٚاحس اظ ایٗ ٌطٜٚ حبٚی 

 ٚاحس تٛصیٝ ٔی ضٛز. 6-11ٔی زٞس. اظ ایٗ ٌطٜٚ ضٚظا٘ٝ 

 ٞط ٚاحس اظ ٌطٜٚ ٘بٖ ٚ غلات ٔعبزَ ثب یىی اظ اللاْ غصایی ظیط ٔی ثبضس:

 ٌطْ( 30ثٝ ا٘ساظٜ یه وف زست )  ٘بٖ سٍٙه، تبفتٖٛ، ثطثطی            

 ٌطْ( 30وف زست ) 4ثٝ ا٘ساظٜ      ِٛاش٘بٖ 

 ٌطْ( 30سب٘تی ٔتطی ) 7یه ثطش      ٘بٖ ثبٌت

 ٌطْ( 30٘صف ٘بٖ )     ٘بٖ ٕٞجطٌطی 

 لبضك غصاذٛضی( 5یه سْٛ ِیٛاٖ )     ثط٘ح پرتٝ

 ٘صف ِیٛاٖ     ٔبوبضٚ٘ی

 ٌطْ( 90یه عسز وٛچه )    سیت ظٔیٙی پرتٝ

 ٖ٘صف ِیٛا              ا٘ٛاع غلات پرتٝ

 یه ِیٛاٖ     وسٚ تٙجُ

 ٘صف ِیٛاٖ              ٘رٛز سجع پرتٝ

 ٘صف ِیٛاٖ     ثبللا سجع پرتٝ
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 غلا، کاهل   حثَتا،  ًاى  ًظیشاب هی ضَد  هَاد رشفیثش تَصیِ هی ضَد هَاد غزایی کِ اص ایي گشٍُ اًتخ

 هی تاضٌذ.سثَس فاقذ ّای سفیذ ٍ غلا،  ًاى ّای خَتی تشای  سثَس داس ٍ ... کِ خایگضیي

 :ّای آى گشٍُ گَضت ٍ خاًطیي-2

ا٘طغی تبٔیٗ ٌطْ چطثی است وٝ ثستٝ ثٝ ٔمساض چطثی ٌٛضت،  3-8ٌطْ پطٚتئیٗ ٚ  7ٞط ٚاحس اظ ایٗ ٌطٜٚ حبٚی 

وبِطی ٚ یه  75وبِطی، یه ٚاحس ٌٛضت ثب چطثی ٔتٛسط  55ٚاحس ٌٛضت وٓ چطة  1. ضسٜ ٔتفبٚت است

ترٓ ٔطغ ٚ پٙیط ٞٓ ثٝ عّت زاضتٗ پطٚتئیٗ ظیبز، زض ایٗ ٌطٜٚ .ٔی زٞسوبِطی ا٘طغی  100ٚاحس ٌٛضت پطچطة 

 ٚاحس تٛصیٝ ٔی ضٛز. 2-3٘ٝ لطاض ٔی ٌیط٘س. اظ ایٗ ٌطٜٚ ضٚظا

 ٞط ٚاحس اظ ٌطٜٚ ٌٛضت ٞب ٔعبزَ ثب یىی اظ اللاْ غصایی ظیط ٔی ثبضس:

 

 ٌطْ 30            ٌٛضت ٌبٚ، ٌٛسبِٝ، ٌٛسفٙس ٚ ثطٜ پرتٝ

 ٌطْ 30 ٔطغ، خٛخٝ، ثٛلّٕٖٛ، اضزن، غبظ( طیٛض پرتٝ )ضبُٔ

 ٌطْ 30              ٔبٞی پرتٝ یب سطخ ضسٜ

  عسز 2                ترٓ ٔطغ

 ٌطْ )ثٝ ا٘ساظٜ یه لٛطی وجطیت( 30                پٙیط

 ثبیذ تَجِ داضت کِ:

 ٚاحس ٌٛضت 2ٔعبزَ                 یه ضاٖ وٛچه ٔطغ

 ٚاحس ٌٛضت 3ٔعبزَ               یه ٕٞجطٌط وٛچه

 ٚاحس ٌٛضت 3ٔعبزَ                          ٘صف سیٙٝ ٔطغ

 

 اص هشؽ ٍ هاّی ٍ اص گَضت قشهض کوتش استفادُ ضَد تیطتش تَصیِ هی ضَد. 

 ّای آضكاس ٍ رَست هشؽ قثل اص رخت خذا ضَد تْتش است چشتی. 

  تایذ حتی الاهكاى هحذٍد ضَدهصشف سَسیس ٍ کالثاس ٍ رٌیش رشچشب ٍ رٌیش خاهِ ای. 

  ٍُاص تخاسرض کشدى  کثاب کشدى ٍ تْتش است  تدای سشخ کشدىخْت حفظ اسصش غزایی اسصضوٌذ  ایي گش

 .رختي استفادُ ضَد ٍ اص ظشٍف ًچسة تشای تفت دادى استفادُ ضَد
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 حثَتا،
 ٞط ٚاحس اظ ٌطٜٚ حجٛثبت ٔعبزَ ثب یه ٚاحس اظ ٌطٜٚ ٘بٖ ٚ یه ٚاحس اظ ٌطٜٚ ٌٛضت ٔی ثبضس. 

 

 ٘صف ِیٛاٖ        عسس، ٘رٛز، ِپٝ، ثبللا ٚ ا٘ٛاع ِٛثیب ذطه )پرتٝ ضسٜ( 

 اًذیس گلایسوی رائیٌی  تا تَخِ تِ ایي کِ ٍ  ّستٌذ ٍ آّي گیاّی تا تَخِ تِ ایٌكِ حثَتا، هٌثغ غٌی فیثش

 تَصیِ هی ضَد دس تشًاهِ غزایی داًطدَیاى گٌداًذُ ضَد. داسًذ

 

 : گشٍُ ضیش ٍ لثٌیا،-3

ٌطْ چطثی است ٚ ثستٝ ثٝ ٔمساض چطثی  0-3ٌطْ پطٚتئیٗ ٚ  8ٌطْ وطثٛٞیسضات،  12ٞط ٚاحس ایٗ ٌطٜٚ حبٚی 

س وٝ ثطای سلأت استرٛاٖ ٞب لاظْ ا٘س. وبِطی ا٘طغی ٔی زٞس. ایٗ ٌطٜٚ ثٟتطیٗ ٔٙجع وّسیٓ ٞستٙ 150-90

 .ٚاحس تٛصیٝ ٔی ضٛز 2-3ضٚظا٘ٝ 

 ٞط ٚاحس اظ ٌطٜٚ ضیط ٔعبزَ ثب یىی اظ اللاْ غصایی ظیط ٔی ثبضس:

 یه ِیٛاٖ      ضیط

 سٝ چٟبضْ ِیٛاٖ      ٔبست 

 

 یه ِیٛاٖ )ٔعبزَ ثب یه ٚاحس اظ ٌطٜٚ ضیط ٚ یه     ضیطوبوبئٛ ٔعِٕٛی

 ٔی ثبضس(٘بٖ ٚاحس اظ ٌطٜٚ 

 ِیٛاٖ 2حسٚز       زٚغ

  چشتی است  تا  3تَصیِ هی ضَد اص ضیش کن چشب استفادُ ضَد ٍ هصشف ضیش رشچشب کِ حاٍی تیطتش اص %

 .آًدا کِ اهكاى داسد هحذٍد ضَد

  تَصیِ هی ضَد حذاقل سِ تاس دس ّفتِ ضیش دس ٍػذُ صثحاًِ ٍ سٍصاًِ حذاقل یک ٍاحذ هاست یا دٍؽ دس

 ضام تَصیغ گشدد.ٍػذُ ًاّاس ٍ 
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  :ّاگشٍُ هیَُ -4

. اظ ایٗ وٙس تبٔیٗ ٔیوبِطی ا٘طغی  60 حسٚزثطای  ثسٖ ٌطْ وطثٛٞیسضات است ٚ 15ٞط ٚاحس اظ ایٗ ٌطٜٚ حبٚی 

 .ٚاحس تٛصیٝ ٔی ضٛز 2-4ٜٚ ضٚظا٘ٝ ٌط

 ٞط ٚاحس اظ ٌطٜٚ ٔیٜٛ ٞب ٔعبزَ ثب یىی اظ اللاْ غصایی ظیط ٔی ثبضس:

 

 ٘صف ِیٛاٖ                                        ٞبآة ٔیٜٛ 

 

 یه سْٛ ِیٛاٖ     آة اٍ٘ٛض

 ٌطْ( 150عسز ) 2      آِٛ تبظٜ

 عسز 3     آِٛ ذطه

 ٘صف یه عسز      ا٘بض 

 عسز ٔتٛسط 5/1     ا٘دیط تبظٜ

 عسز ٔتٛسط 5/1     ا٘دیط ذطه

 ٌطْ( 90عسز وٛچه ) 17      اٍ٘ٛض

 ٌطْ( 180)یه عسز       پطتمبَ

 ٘صف ِیٛاٖ     تٛت تبظٜ

 لبضك غصاذٛضی 2     تٛت ذطه

 یه ٚ یه چٟبضْ ِیٛاٖ     تٛت فطٍ٘ی

 ٌطْ( 120یه عسز وٛچه )      سیت

 ٌطْ( 120یه عسز وٛچه )      ضّیُ

 یه ِیٛاٖ لطعٝ لطعٝ ضسٜ   ذطثعٜ، طبِجی )یب ٌطٔه(

 عسز 3      ذطٔب

 عسز ٔتٛسط 2      ذطٔبِٛ

 ٌطْ( 165عسز ) 4     ظضزآِٛ تبظٜ

 لبضك غصاذٛضی 2     وطٕص

 ٌطْ( 100یه عسز )      ویٛی

 ٌطْ( 120٘صف یه عسز ثعضي )      ٌلاثی

 ٌطْ( 90عسز ) 12    ٌیلاس یب آِجبِٛ تبظٜ

 ٌطْ( 120یه عسز وٛچه )      ٔٛظ 
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 ٌطْ( 240عسز وٛچه ) 2      ٘بضٍ٘ی 

 ٌطْ( 180یه عسز ٔتٛسط )      ّٞٛ 

 یه ٚ یه چٟبضْ ِیٛاٖ      ٞٙسٚا٘ٝ

  هیَُ تاصُ استفادُ ضَد صیشا حاٍی فیثش تیطتشی است ٍ هصشف کوپَ، ّاتدای آب هیَُ اص تَصیِ هی ضَد 

 .هحذٍد ضَد ًذب هیَُ ّا یی کِ حاٍی هَاد ضیشیي کٌٌذُ اآٍ 

 ّوچٌیي ّش ضة ّوشاُ ٍػذُ ضام   تَصیِ هی ضَد حذاقل ّفتِ ای دٍ تاس ّوشاُ  تا  ٍػذُ ًاّاس ٍ

 خَاتگاّی یک ٍاحذ هیَُ تَصیغ گشدد.

 : گشٍُ سثضیدا،-5

وبِطی ا٘طغی ٔی زٞس. سجعیدبت  25ٌطْ پطٚتئیٗ است ٚ  2ٌطْ وطثٛٞیسضات ٚ  5ٞط ٚاحس اظ ایٗ ٌطٜٚ ضبُٔ 

ٚاحس 3-5ٜ ضٚظا٘ٝ ٌطْ فیجط ٞستٙس ٚ ٔٙجع ذٛة ٚیتبٔیٗ ٞب ٚ ٔٛاز ٔعس٘ی ٞٓ ٞستٙس. اظ ایٗ ٌطٚ 2-3حبٚی 

 تٛصیٝ ٔی ضٛز. 

 ٞط ٚاحس اظ ٌطٜٚ سجعی ٞب ٔعبزَ ٘صف ِیٛاٖ سجعی پرتٝ یب یه ِیٛاٖ سجعی ذبْ است.

 

سجعیدبت ضبُٔ سجعی ذٛضزٖ، سجعیدبت ذٛضضتی، ِٛثیب سجع، لبضذ، ٌٛخٝ فطٍ٘ی، ذیبض، فّفُ سجع، پیبظ، وبٞٛ، 

 ضیٛاس، وطفس، ضّغٓ، چغٙسض، ٞٛیح ٚ غیطٜ.وّٓ، ٌُ وّٓ، تطٜ فطٍ٘ی، ثبزٔدبٖ، وسٚ، اسفٙبج، 

 

 ًصف لیَاى   آة سجضیجبت اص قجیل آة َّیج

 

  ًُیض صسد رشسًگ هثل اسفٌاج  ) حاٍی اسیذ فَلیک (تَصیِ هی ضَد اص اًَاع سثضیدا، تشگ سثض تیش ٍ

استفادُ ضَد ٍ تْتش است سثضیدا،  ) حاٍی تشکیثا، ضذ سشطاًی(فلفل دلوِ ای ٍ ... کاَّ  َّیح  

 .تصَس، تاصُ هصشف ضًَذ
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  تَصیِ هی ضَد ػلاٍُ  تش تَصیغ سثضیدا، رختِ دس ٍػذُ ًاّاس ٍ ضام سٍصاًِ اص سالاد ٍ سثضی خَسدى

 خایگضیي کٌاسغزایی  ّای غیش هفیذ هاًٌذ تشضی  خیاسضَس ٍ ... تْیِ ٍ تَصیغ گشدد.تِ ػٌَاى  کاسخاًِ ای 

 ّا : گشٍُ چشتی-6

 .وبِطی ا٘طغی ٔی زٞس 45ٌطْ چطثی است ٚ  5ٞط ٚاحس اظ ایٗ ٌطٜٚ ضبُٔ 

 ٞب ٔعبزَ ثب یىی اظ اللاْ غصایی ظیط ٔی ثبضس: ٞط ٚاحس اظ ٌطٜٚ چطثی

 یه لبضك ٔطثبذٛضی               ا٘ٛاع ضٚغٗ ٔبیع یب خبٔس

 یه لبضك ٔطثبذٛضی      وطٜ

 لبضك غصاذٛضی سطصبف 2      ذبٔٝ

 ٌطْ( 15یه لبضك غصاذٛضی )     ای پٙیط ذبٔٝ

 یه لبضك ٔطثبذٛضی     ٔبیٛ٘ع ٔعِٕٛی

 یه لبضك غصاذٛضی               ٔبیٛ٘ع وٓ چطثی

 عسز 10     ظیتٖٛ سجع

 عسز 6      ثبزاْ

 عسز 2      ٌطزٚ

 عسز 10     ثبزاْ ظٔیٙی

 عسز 20      پستٝ

 عسز 5      فٙسق

 یه لبضك غصاذٛضی      وٙدس

 یه لبضك غصاذٛضی   )آفتبثٍطزاٖ، وسٚ( ٔغعترٕٝ

 ّای غیش اضثاع هثل سٍغي رس،  آفتاتگشداى  سَیا ٍ ... تیطتش استفادُ ضدَد ٍ اص   تَصیِ هی ضَد اص چشتی

) تدِ  ّای اضثاع هثل چشتی حیَاًی  سٍغي خاهذ  سٍغي ًاسگیل ٍ کشُ اختٌاب ضَد. اًَاع هغضّدا   چشتی

 .ّسدتٌذ  3ّدای غیشاضدثاع تخصدَظ اسدیذّای چدشب اهگدا        ّن حاٍی چشتیٍیضُ ًَع خام آًْا( 

ّا تاػث  ّای تک غیشاضثاع تسیاس هفیذاًذ اص خولِ سٍغي صیتَى  تادام صهیٌی ٍ کاًَلا. ایي چشتی چشتی 

 .ّای خَى هی گشدًذ تْثَد ٍضؼیت چشتی
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 گشٍُ قٌذّای سادُ-7

 
 ٔی ثبضس:ٞط ٚاحس اظ ٌطٜٚ لٙسٞبی سبزٜ ٔعبزَ ثب یىی اظ اللاْ غصایی ظیط 

 یه لبضك غصاذٛضی    ضىط، ٔطثب، عسُ، غِٝ

 ٌطْ( 15پٙح حجٝ )      لٙس

 هصشف ایي گشٍُ  تِ حذاقل هوكي سساًذُ ضَد. تَصیِ هی ضَد 
 

 غزاّای آصاد-8

 
 اللاْ غصایی ظیط ضا ٔی تٛاٖ ضٚظا٘ٝ زض حس ٔتعبزَ ٔصطف ٕ٘ٛز:

 ٚ... ازٚیٝ ٞب، سجعیدبت ٔعطط، سس ٌٛخٝ فطٍ٘یآة، آة ٔعس٘ی، آة ِیٕٛ، چبی، لٟٜٛ، سطوٝ، پٛزض سیط، 
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 :تخص سَم

  ضامٍ  ًاّاس تشًاهِ غزایی ریطٌْادی یک هاِّ دس قالة دٍ هٌَی غزایی دس ٍػذُ صثحاًِ  

دس اسائِ خذها، تغزیِ ای دس  داًطگاُ ّای ػلَم ػذالت  افضایص تٌَع غزایی ٍ سػایت   تِ هٌظَس یكپاسچِ ساصی 

کطَس تذیٌَسیلِ تشًاهِ غزایی ریطٌْادی صثحاًِ  ًاّاس ٍ ضام دس قالة دٍ هٌَی غزایی تدِ ّودشاُ   رضضكی سشاسش 

 فشاٍاًی اًَاع غزا ٍ کٌاس غزایی خْت تْشُ تشداسی اػلام هی گشدد:

 خذٍل تشًاهِ غزایی ریطٌْادی یک هاِّ دس قالة دٍ هٌَی غزایی دس ٍػذُ صثحاًِ  ًاّاس ٍ ضام

ف
دی

س
 

 2ًاّاس 1ًاّاس صثحاًِ 

کٌاس غزایی 

 2ضام 1ضام ًاّاس

 کٌاس غزایی 

 ضام

ثِ
ضٌ

 

-پٙیط-ضیط

 ٘بٖ-ذطٔب

چّٛوجبة وٛثیسٜ 

 +ٌٛخٝ+ِیٕٛتطش

وطه ثبزٔدبٖ+فّفُ 

 زِٕٝ

 سبلاز+ٔیٜٛ ذٛضان ٌٛضت ٚ لبضذ ا٘ٛاع چّٛ ذٛضضت زٚغ

ثِ
طٌ

یك
 

زٚعسز ترٓ 

 ٘بٖ-ٔطغ

ثب ٌٛضت  ٔبوبضٚ٘ی

 چطخ وطزٜ

ذٛضان فیّٝ ثب لبضذ+ٌٛخٝ 

 فطٍ٘ی
 سبلاز+ٔیٜٛ

سجعی پّٛ ثب 

 ٌٛضت

سیت ظٔیٙی ٚ ترٓ ٔطغ 

 +ذٛضان ِٛثیب چیتی
 زٚغ+ٔیٜٛ

ثِ
ضٌ

دٍ
 

 ا٘ٛاع چّٛ ذٛضضت ٘بٖ-عسسی
وٛفتٝ تجطیعی+سجعی 

 ذٛضزٖ
 ٔبست

عسس پّٛثب ٌٛضت 

چطخ وطزٜ ٚ 

 وطٕص ٚذطٔب

ذٛضان  ٔطغ+سجعیدبت 

 پرتٝ
 سبلاز+ٔیٜٛ

ثِ
ضٌ

 ِ
س

 

 ٔبست+ٔیٜٛ وتّت + ٌٛخٝ+سٛح چّٛ ٔطغ ٘بٖ-ٌطزٚ-پٙیط

سجعی پّٛ ثب 

ٔبٞی+ِیٕٛ 

 تطش+ظیتٖٛ

 زِستط+ٔیٜٛ ٔیطظالبسٕی+فّفُ زِٕٝ

ثِ
ضٌ

اس
چْ

 

-ضیط

 ٘بٖ-حّٛاضىطی

ثب ٌٛضت  ِٛثیب پّٛ

 چطخ وطزٜ

ذٛضان خٛخٝ 

 وجبة+ٌٛخٝ+ِیٕٛتطش
 آظاز+ٔیٜٛ غصای ٔحّی/آظاز غصای ٔحّی/آظاز ٔبست

ثِ
طٌ

ٌد
ر

 

وطٜ ٚ -ضیط

 ٘بٖ-ٔطثب
 غصای ٔحّی/آظاز

 ٔحّی/آظازغصای 

 

 

 

 آظاز

چّٛ خٛخٝ 

وجبة+ٌٛخٝ+ِیٕٛ

 تطش

 زٚغ+ٔیٜٛ وٛوٛ سجعی+آش خٛ
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ف 
دی
 س

 2ًاّاس 1ًاّاس صثحاًِ 
کٌاس غزایی 

 ًاّاس
 2ضام 1ضام

 کٌاس غزایی 

 ضام

جِ
ضٌ

 

یه عسز ترٓ 

 ا٘ٛاع چّٛ ذٛضضت ٘بٖ-پٙیط-ٔطغ

ذٛضان وجبة تبثٝ 

 آظاز+ٔیٜٛ غصای ٔحّی/آظاز غصای ٔحّی/آظاز ٔبست ای+سیت ظٔیٙی

جِ
طٌ

یک
 

-پٙیط-ضیط

 ثبللا پّٛ ثب ٌٛضت ٘بٖ-ٌٛخٝ-ذیبض

ضٙیسُ ٔطغ+ ذٛضان 

 ٔبست+ٔیٜٛ ِٛثیب

ثب ٌٛضت  ٔبوبضٚ٘ی

 چطخ وطزٜ

ذٛضان فیّٝ ثب لبضذ+ٌٛخٝ 

 سبلاز+ٔیٜٛ فطٍ٘ی

جِ
ضٌ

دٍ
 

-ضیط

 ٘بٖ-حّٛاضىطی

عسس پّٛثب ٌٛضت 

چطخ وطزٜ ٚ وطٕص 

 ٚذطٔب

ذٛضان وجبة 

وٛثیسٜ+ٌٛخٝ+ِیٕٛتط

 ش

 ٔبست+ٔیٜٛ وتّت+ٌٛخٝ+سٛح خٛ ا٘ٛاع چّٛ ذٛضضت ٔبست

جِ
ضٌ

 ِ
س

 

 ٘بٖ-ٌطزٚ-پٙیط

سجعی پّٛ ثب 

ٔبٞی+ِیٕٛ 

 تطش+ظیتٖٛ

ٔیطظالبسٕی+فّفُ 

 زِٕٝ
 چّٛ ٔطغ زِستط+ٔیٜٛ

ذٛضان ٌٛضت ٚ 

  لبضذ+فّفُ زِٕٝ
 ٔبست+ٔیٜٛ

جِ
ضٌ

بس
چْ

 

 آظاز غصای ٔحّی/آظاز غصای ٔحّی/آظاز ٘بٖ-عسسی 

چّٛ وجبة 

وٛثیسٜ+ٌٛخٝ+ِیٕ

 ٚتطش

سٝ ٘ٛع ٔیٜٛ+سجعیدبت 

 پرتٝ;آش ضضتٝ
 ٔبست+ٔیٜٛ

جِ
طٌ

ج
پٌ

 

وطٜ ٚ -ضیط

 ٘بٖ-ٔطثب

چّٛ خٛخٝ 

 وجبة+ٌٛخٝ+ِیٕٛتطش
 زٚغ ذٛضان ٌٛضت ٚ لبضذ

ثب ٌٛضت  ِٛثیب پّٛ

 چطخ وطزٜ

وٛفتٝ تجطیعی+سجعی 

 ذٛضزٖ
 ٔبست+ٔیٜٛ

 

ف
دی
س

 

 2ًاّاس 1ًاّاس صثحاًِ 
کٌاس غزایی 

 ًاّاس
 2ضام 1ضام

 کٌاس غزایی 

 ضام

جِ
ضٌ

 

-ذطٔب-پٙیط-ضیط

 ٘بٖ

ثب ٌٛضت  ِٛثیب پّٛ

 چطخ وطزٜ
 سبلاز وٛفتٝ تجطیعی

سجعی پّٛ ثب 

ٔبٞی+ِیٕٛ 

 تطش+ظیتٖٛ

 وٛوٛسجعی+ٌٛخٝ+

 ذٛضان ِٛثیبچیتی
 زِستط+ٔیٜٛ

جِ
طٌ

یک
 

-ذیبض-پٙیط-ضیط

 ٘بٖ-ٌٛخٝ

چّٛ وجبة 

وٛثیسٜ+ٌٛخٝ+ِیٕٛت

 ضش

ذٛضان ٔطغ ٚ 

 سجعیدبت پرتٝ
 زٚغ+ٔیٜٛ

غصای 

 ٔحّی/آظاز
 آظاز+ٔیٜٛ غصای ٔحّی/آظاز

جِ
ضٌ

دٍ
 

 ٔبست ذٛضان فیّٝ ثب لبضذ چّٛ ذٛضضت ٘بٖ-عسسی
ثبللا پّٛ ثب 

 ٌٛضت

سیت ظٔیٙی ٚ ترٓ 

 ٔطغ+٘بٖ+آش ضضتٝ
 ٔبست+ٔیٜٛ

جِ
ضٌ

 ِ
س

 

 ٔبست+ٔیٜٛ وطه ثبزٔدبٖ ٔطغ ظضضه پّٛ ثب ٘بٖ-ٌطزٚ-پٙیط
ا٘ٛاع چّٛ 

 ذٛضضت

ذٛضان وجبة 

 وٛثیسٜ+ٌٛخٝ+ِیٕٛتطش
 ٔبست+ٔیٜٛ

جِ
ضٌ

بس
چْ

 

-حّٛاضىطی-ضیط

 ٘بٖ
 آظاز غصای ٔحّی/آظاز غصای ٔحّی/آظاز

عسس پّٛ ثب 

ٌٛضت ذطٔب ٚ 

 وطٕص

 سبلاز+ٔیٜٛ ضٙیسُ ٔطغ ٚ سجعیدبت

جِ
طٌ

ج
پٌ

 

-وطٜ ٚ ٔطثب-ضیط

 ٘بٖ

ثب ٌٛضت  ٔبوبضٚ٘ی

 چطخ وطزٜ

 

 

 

وتّت+ٌٛخٝ+آش 

 ضضتٝ
 سبلاز

چّٛ خٛخٝ 

وجبة+ٌٛخٝ+ِ

 یٕٛتطش

 زٚغ+ٔیٜٛ ٔیطظالبسٕی+فّفُ زِٕٝ
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ف
دی
س

 

 2ًاّاس 1ًاّاس صثحاًِ 
کٌاس غزایی 

 ًاّاس
 2ضام 1ضام

 کٌاس غزایی 

 ضام

جِ
ضٌ

 

 ا٘ٛاع چّٛ ذٛضضت ٘بٖ-ذطٔب-پٙیط-ضیط

ذٛضان وجبة 

وٛثیسٜ+ٌٛخٝ+ِیٕٛتط

 ش

 چّٛ ٔطغ ٔبست
سٝ ٘ٛع ٔیٜٛ+سجعیدبت 

 پرتٝ+سٛح
 ٔبست+ٔیٜٛ

جِ
طٌ

یک
 

-ترٓ ٔطغ یه عسز

 ٘بٖ-پٙیط

عسس پّٛ ثب ٌٛضت 

 ذطٔب ٚ وطٕص

ذٛضان ٔطغ ٚ 

 سجعیدبت
 ٔبست+ٔیٜٛ

چّٛ وجبة 

وٛثیسٜ+ٌٛخٝ+

 ِیٕٛتطش

وطه ثبزٔدبٖ+فّفُ 

 زِٕٝ
 زٚغ+ٔیٜٛ

جِ
ضٌ

دٍ
 

 ٘بٖ-عسسی

سجعی پّٛ ثب 

 ٔبٞی+

 ِیٕٛ تطش+ظیتٖٛ

 زِستط ٌٛضت ٚ لبضذ
ا٘ٛاع چّٛ 

 ذٛضضت

ذٛضان خٛخٝ 

 وجبة+ٌٛخٝ+ِیٕٛتطش
 ٔبست+ٔیٜٛ

جِ
ضٌ

 ِ
س

 

 آظاز+ٔیٜٛ غصای ٔحّی/آظاز غصای ٔحّی/آظاز ٘بٖ-ٌطزٚ-پٙیط

ِٛثیب پّٛ ثب 

ٌٛضت چطخ 

 وطزٜ

ذٛضان وجبة تبثٝ ای ٚ 

 سیت ظٔیٙی
 ٔبست+ٔیٜٛ

جِ
ضٌ

بس
چْ

 

 ٘بٖ-حّٛاضىطی-ضیط

چّٛ خٛخٝ 

وجبة+ٌٛخٝ+ِیٕٛ

 تطش

وٛوٛسجعی+آش 

 ضضتٝ
 زٚغ

غصای 

 ٔحّی/آظاز
 آظاز+ٔیٜٛ غصای ٔحّی/آظاز

جِ
طٌ

ج
پٌ

 

 ثبللا پّٛ ثب ٌٛضت ٘بٖ-وطٜ ٚ ٔطثب-ضیط
ٔیطظالبسٕی+فّفُ 

 زِٕٝ
 ٔبست

ثب  ٔبوبضٚ٘ی

ٌٛضت چطخ 

 وطزٜ

 سبلاز+ٔیٜٛ ذٛضان فیّٝ ثب لبضذ
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 خذٍل تؼذاد فشاٍاًی غزا ٍ کٌاس غزایی تَصیؼی دس ٍػذُ ًاّاس

ف
دی

س
 

 ًَع غزای

 1ًاّاسهٌَی 

 تؼذاد

 فشاٍاًی

 ًَع غزای 

 2ًاّاس هٌَ

 تؼذاد

 فشاٍاًی

کٌاس غزایی 

 ًاّاس

تؼذاد 

 فشاٍاًی

 2 کطک ثبدهجبى 2 چلَ کجبة کَثیذُ 1
 4 دٍؽ

 2 خَساک فیلِ ثب قبسچ 2 هبکبسًٍی 2

 2 کَفتِ تجشیضی 4 اًَاع چلَ خَسضت 3
 3 سبلاد

 2 ٍ سَح کتلتخَساک  2 صسضک پلَ ثب هشؽ 4

هیَُ ّوشاُ  1 خَساک جَجِ کجبة 2 لَثیب پلَ 5

کٌبس ثب 

 غزایی

8 
 4 غزای هحلی/آصاد 4 غزای هحلی/آصاد 6

 1 اًَاع کَکَ+آش 2 پلَ ثب گَضت ثبقلا 7

 11 هبست
8 

ػذس پلَثب گَضت چشخ 

 کشدُ ٍ کطوص ٍخشهب
2 

ضٌیسل هشؽ+خَساک 

 لَثیب
1 

 2 خَساک کجبة کَثیذُ 2 سجضی پلَ ثب هبّی 9
 4 آصاد

 2 هیشصاقبسوی 2 چلَ جَجِ کجبة 10

 2 خَساک گَضت ٍ قبسچ --- --- 11

 2 دلستش
12 --- --- 

خَساک هشؽ ٍ 

 سجضیجبت
2 

59  --- --- 
خَساک کجبة تبثِ 

 ای+سیت صهیٌی
1 

 24 تؼذاد ٍػذُ 24 تؼذاد ٍػذُ 24 تؼذاد ٍػذُ
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 خذٍل تؼذاد فشاٍاًی غزا ٍ کٌاس غزایی تَصیؼی دس ٍػذُ ضام

ف
دی

س
 

 ًَع غزای 

 1ضام هٌَی

تؼذاد 

 فشاٍاًی

 ًَع غزای 

 2ضام هٌَی

تؼذاد 

 فشاٍاًی

کٌاسغزایی 

 ضام

 تؼذاد

 فشاٍاًی

 1 پختِ خَساک هشؽ ٍ سجضیجبت 4 اًَاع چلَ خَسضت 1

 4 دٍؽ
 2 سجضی پلَ ثب گَضت 2

سِ ًَع هیَُ+سجضیجبت 

 +خَساک لَثیب چیتیپختِ
2 

3 

ػذس پلَثب گَضت 

چشخ کشدُ ٍ کطوص 

 ٍخشهب

2 
ٍ سجضیجبت  خَساک جَجِ کجبة

 پختِ
1 

 5 سبلاد

 2 هیشصاقبسوی 2 سجضی پلَ ثب هبّی 4

 4 غزای هحلی/آصاد 5
+سجضی خَساک کجبة کَثیذُ

 خَسدى
1 

هیَُ ّوشاُ ثب 

 کٌبس غزایی
24 

 2 چلَ جَجِ کجبة 6
سیت صهیٌی ٍ تخن هشؽ+آش 

 سضتِ
2 

 1 +سَحضٌیسل هشؽ 2 هبکبسًٍی 7
 9 هبست

 4 هحلی/آصادغزای  2 صسضک پلَ هشؽ 8

 2 خَساک گَضت ٍ قبسچ 2 چلَ کجبة کَثیذُ 9
 4 آصاد

 2 خَساک فیلِ ثب قبسچ 2 لَثیب پلَ 10

 1 کَفتِ تجشیضی -- --- 11

 2 دلستش

 1 کطک ثبدهجبى -- --- 12

 2 اًَاع کَکَ+سَح -- --- 13

 1 اًَاع کتلت+آش -- --- 14

 1 خَساک کجبة تبثِ ای -- --- 15

 24 تؼذاد ٍػذُ 24 تؼذاد ٍػذُ 24 تؼذاد ٍػذُ

 


