
 

 

 ثي هيلي ثِ هصزف آة :پيطگيزي اس كن آثي ثسى* 

هطکلي ثشرگ ثِ اًساسُ توبم هطکلات زیگز هَجَز زر 

 هرصَصبً ٍ زار ّبي طؼن ًَضيسًي،جبضسهيزرهبًي  ضيوي

 سكٌي اهتحبى را طجيؼي آة هيَُ ليوَ،  آة ٍ آة

 ٍ ضَز ًوي تَصيِ اصلاً پز ضکن ثب ٍ غذا  ثبآة  ًَضيسى

 .سزّ هي افشایص ًيش را فزز استفزاؽ ٍ تَْع احتوبل

غلات ،هصزف راُ رفتي ٍ فؼبليت : هجبرسُ ثب یجَست*

ّبي  ّبي كَچک اس هيَُ سجَس زار هصزف حجن

 .كٌس ثب یجَست هجبرسُ هي،  ضسُ پرتِ

ثِ غذاّب ثزاي پيطگيزي اس تَْع ٍ استفزاؽ ،سًججيل را *

ثزاي ایي هٌظَر كبفي است تٌْب یک ّطتن  اضبفِ كٌيس

 سًججيل را ثِ غذا ٍ یب چبي اضبفِ كٌيسذَري  قبضق چبي

 ًيش هفيس هيجبضس.ًجبت سًججيلي .

ثسٍى ضزر  ّب ّبكِ هصزف آى ذيلي اس زارٍّب ٍ هکول

تساذل  زرهبًي زاراي ضيوي زارٍّبي ثبضَز  تصَرهي

 .پشضک هطَرت كٌيس زرایي ذصَظ ثبزارٍیي ّستٌس

 كٌس پزٍتئيي كن چزة اًزصي ٍ ػضلِ را حفظ هي*

 پزٍتئيي ثيطتز ثِ ٌّگبم رفتي ثِ ضيوي زرهبًيذَرزى 

 اسٍقسرت ػضلات است. كست اًزصيهَجت 

 ،ّبي كن چزثي هبًٌس ترن هزؽ، جَجِ پزٍتئيي

ّبي آة ضيزیي هبًٌس قشل آلا ٍ سبلوَى استفبزُ  هبّي

 .ّويطِ هطوئي ضَیس كِ كبهلا پرتِ ّستٌس ،كٌيس

 زرهبًي ًکبت ثسيبر هْن زر تغذیِ ثيوبراى ضيوي  

 تزیي ّسف زر تغذیِ ثيوبر تبهيي اًزصي اٍ است هْن

ّسف اصلي  ستhاضتْبیي هطکل اصلي ثيوبر  سهبًي كِ ثي

 رسبًسى كبلزي كبفي ثِ ثيوبر است

 ّبي كَچک غذا را هصزف كٌيس حجن *

ٍػسُ  هيبى، ضسُ ٍ غلات كبهل  ّب، سجشیجبت پرتِ گَضت

سبزُ، پٌيز ٍ پز اًزصي آجيل ٍ هغشّب، پبح كَرى  ّبي سجک

سهيٌي ٍ ًبى تست گٌسم،  ٍ كزاكزّبي گٌسهي، كزُ ثبزام

تَاًٌس اًتربة  هي ّب ّب ٍ ثستٌي هبست، هَس، اًَاع تَت

 .ذَثي ثبضٌس

هؼوَلاً زر ایي زٍراى تٌفزّبي غذایي ثيوبر ػلت اصلي ایي 

ّب تٌفز ثِ گَضت  تزیي آى اًس ٍ یکي اس ضبیغ اضتْبیي ثي

ثبضس. زر  كبلزي ٍ پزٍتئيي هي قزهش است كِ هٌجغ هْوي اس

ایي ضزایط لاسم است كبلزي ٍ پزٍتئيي ثيوبر اس طزیق 

هزؽ، گَضت هزؽ،  هصزف سبیز هٌبثغ پزٍتئيٌي هبًٌس ترن

ضسُ تبهيي  هبّي، لجٌيبت كن چزة ٍ حجَثبت كبهلا پرتِ

 ..اس هصزف غذاّبي چزة ٍ سزخ كززًي پزّيش كٌيس ضَز

 هلاین زاضتِ ثبضيس. تحزک ٍ فؼبليت*

زقيقِ زر ثْجَز گَارش ثسيبر  01راُ رفتي آرام حتي ثزاي 

زراس كطيسى ثؼس اس هصزف غذا ذيلي  ُ ٍكٌٌسُ ثَز كوک

تَْع ٍ  ّب ثبػث ثزگطت اسيس هؼسُ ضسُ ٍ ٍضؼيت ٍقت

 . سكٌ هي ثستز را استفزاؽ

غذا ٍ  ٍ سیجبیي *اسچبضٌي ٍ ازٍیِ ّب جْت ثْجَز طؼن

 تحزیک اضتْب استفبزُ كٌيس

ّبي هرتلف ٍ هرصَصبً  ًقص تغذیِ زر اثتلا ثِ ثيوبري  

ّبي هشهٌي هبًٌس زیبثت، چزثي ذَى، پَكي  ثيوبري

ّب كِ اهزٍسُ زرصس  استرَاى ٍ الجتِ اًَاع سزطبى

كس  اًس ثز ّيچ تَجْي اس جبهؼِ هب را ًيش زرگيز كززُ قبثل

ذَضجرتبًِ تغذیِ ٍ رصین غذایي پَضيسُ ًيست؛ اهب 

ّب ّن  ّب ٍ ذلاصي اس آى هصزفي هب زر ثْجَز ایي ثيوبري

آیٌس ٍ هب فقط ثبیس ثساًين كِ چگًَِ اس آى  ثِ كوک هب هي

 رٍش ثب زرهبى كِ زاًيس هي قطؼبً  كوک ثگيزین.

تَجْي را ثز زستگبُ  ٍ قبثل جسي تأثيزات زرهبًي ضيوي

ًٌس اسْبل، استفزاؽ، گَارش ذَاّس زاضت. ػَارضي هب

تزیي ػَارض  كٌٌسُ ًفد ٍ یجَست اس جولِ ًبراحت

ّب چيشي ًيست جش  ي آى اًس ٍ ًتيجِ ّوِ زرهبًي ضيوي

اضتْبیي، لاغزي ٍ زر ًتيجِ تْسیس سلاهتي؛ اهب  ثي

ّب  ّبیي ٍجَز زارز كِ ثب كوک آى ذَضجرتبًِ رٍش

 .تَاًس ایي ػَارض ّب را ثِ حساقل رسبًس هي

 

https://article.tebyan.net/282452/%D8%A8%D9%81%D8%B1%D9%85%D8%A7%DB%8C%DB%8C%D8%AF-%D8%A2%D8%A8-%D8%AE%D9%88%D8%B4-%D8%B7%D8%B9%D9%85
https://article.tebyan.net/136035/%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%BA%D8%B0%D8%A7-%D8%B2%DB%8C%D8%A7%D8%AF-%D8%A2%D8%A8-%D9%86%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF
https://article.tebyan.net/220915/%D9%86%D8%B3%D8%AE%D9%87-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%AA-%D8%AA%D9%87%D9%88%D8%B9
https://article.tebyan.net/220915/%D9%86%D8%B3%D8%AE%D9%87-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%AA-%D8%AA%D9%87%D9%88%D8%B9
https://article.tebyan.net/220915/%D9%86%D8%B3%D8%AE%D9%87-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%AA-%D8%AA%D9%87%D9%88%D8%B9
https://redmag.ir/wp-content/uploads/2018/02/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA.jpg


 

 

 

 

 

 

 

 
 

 تغذيِشيوي درهاًي ٍ 
 14124111-01:تلفي

، كارشٌاس پزستاري، سَپزٍايشر م خطيبيتْيِ ٍ تٌظين :

 0211پاييشآهَسش سلاهت، باسًگزي: 

 پزستاري داخلي جزاحي بزًٍز سَدارث هٌبع:

 پزستاري داخلي جزاحي فيپس            

 

  

 

 زر اًتربة لجٌيبت زقت كٌيس*

 هصزف پزٍثيَتيک تَصيِ هيطَز. اس ّبي هبست هصزف  

تي ٍ غيزپبستَریشُ، حتي ثزاي سٌ اي، فلِ لجٌيبت ٍ ضيز

 .یک ثبر ّن ذَززاري كٌيس

زر صَرت  سيز ٍ پيبس هصزف ثب *سيستن ایوٌي ذَز را 

 كٌيس. تقَیت تحول

ن كدرهاًي هعوَلاً فزد را ضعيف ٍ شيوي"

كٌد. بِ طَري كِ ّوَارُ  اًزصي هي

حالي دارد.  بياحساس خستگي ٍ 

كِ ايي خستگي هاًع غذا  اجاسُ ًدّيدّزگش

 "شَد خَردى

ي ثب رًگ سجش تيزُ، ًبرًجي ٍ قزهش سجشي ّب ٍهيَُ ّب *  

تيزُ ثب تَجِ ثِ آًتي اكسيساى ثبلا زر تقَیت سيستن 

 ایوٌي ًقص زارًس.

فٌجبى آّة هزكجبت، آة اًگَر یب آة َّیج قجل اس  0*

 هٌبست است. اضتْب ٍػسُ ّبي غذایي ثزاي افشایص

 هي ضسیس، زرهبًي ضيوي اس ًبضي اسْبل زچبر اگز  *

سيت پَست كٌسُ را زر ثزًبهِ غذایي  ،هَس ٍ ثزًج تَاًيس

 تبى زاضتِ ثبضيس.

اگز جَیسى غذا ثزایتبى سرت است، غذاّب را لِ یب پَرُ  *

كٌيس. ثِ ایي تزتيت، حجن كبفي ٍ هٌبسجي اس غذا، 

 .زریبفت ذَاّيس كززریشهغذي ّب ٍ كبلزي را 

 *ثِ آفت زّبى زقت كٌيس.

ثزٍس آفت زّبى ، سؼي كٌيس اس غذاّبي پَرُ  زر صَرت 

ضسُ هثل كستز )فزًي(، ثزًج، ترن هزؽ، پَرُ ٍ سَح 

استفبزُ كٌيس. غذاّبي كن چبضٌي ثْتز ّستٌس چَى 

تَاًٌس سذن را زرزًبكتز  حتي ًوک ٍ ازٍیِ جبت ّن هي

كٌٌس. اس غذاّبي تيش ٍ ضکٌٌسُ هثل كزاكز، چيپس ٍ 

تٌس هبًٌس سس تٌس،  سجشیجبت ذبم ٍ ّوچٌيي غذاّبي

غذاّبي سزخ ضسُ، سبلسب ٍ فلفل چيلي كِ ثبػث 

 .ضًَس اجتٌبة كٌيس ّب هي تحزیک سذن

هصزف كلن ثزٍكسل ثزاي زفغ سوَم ثسى زر زٍرُ * 

  .ضيوي زرهبًي ثسيبر هفيس ذَاّس ثَز
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