


 تغذیِ ٍ کجد چزة غیزالکلی
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 زکتطهطین ػلی ًػاز
 ثبلیٌی اؾتبزیبض تغصیِ

 گطٍُ تغصیِ، زاًكکسُ پعقکی، زاًكگبُ ػلَم پعقکی هكْس



 هطبلت فْزست

ِهقسه 
فؼبلیت ثسًی 
هساذلات کبّف ٍظى 
کطثَّیسضات ّب ٍ کجس چطة غیطالکلی 
لیپیسّب ٍ کجس چطة غیطالکلی 
پطٍتئیي ّب ٍ کجس چطة غیطالکلی 
ٍیتبهیٌْب ٍکجس چطة الکلی 
فیجط غصایی 
 ضفتبضی ٍ کجس چطة غیطالکلیػبزات 
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 مقذمٍ
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 :کجس چطة غیط الکلی

 بخشی اس سىذرم متببًلیک  

 

 وشبن دَىذٌ ریسک دیببت  ي بیمبری َبی قلبی عزيقی

 

 کجد چزة غیز الکلی



اپیدهی جْبًی: چبقی  

متعذد ي پیچیذٌ است کٍ ثب   ػَاضضثب علل سمیىٍ ای ي  هعهيچبقی یک ثیمبری •
در ثذن شىبختٍ می شًد ي می تًاوذ سلامت اجتمبعی، رياوی   "افعایف تَزُ چطثی"

 .   ي جسمی فزد را ثٍ خطز ثیىذاسد

Heymsfield and Wadden, 2017 



2030ثُوت : چبقی  

 اس   2030اگز ثزيس چبقی ثٍ َمیه تزتیت کٍ در حبل افشایش است ادامٍ یبثذ، تب سبل
 .وفز دارای اضبفٍ يسن یب چبق خًاَذ ثًد 6وفز در جُبن،  10َز 
چبقی ثمت تُذیذکىىذٌ سیستم ثُذاشت ي درمبن ديلت َبست. 



Energy  
Intake 

Energy 
Expenditure 

High fat,  
high-calorie diet 

Genetic 
Predisposition 

 

Sedentary  
lifestyle  

اتیَلَژی: چبقی  



 ػَاهل هحیؽی ٍ اجتوبػی
 تغییط ػلایق ٍ ثبظی ّب
 کبّف فؼبلیت فیعیکی

 تغییط ؾبیع غصاّب
 افعایف چگبلی اًطغی غصا

 ریسک فبکتَرّبی چبقی



 تغصیِ ی غیطؾبلن زض جبهؼِ صٌؼتی  

 ّب زض جبهؼِ فؼبلیت ثیكتط ذبًن

 توبیل ثِ هصطف غصاّبی آهبزُ 

 کبلطی ثبلا

 ًوک ٍ چطثی تطاًؽ ثبلا 

 افعایف قیَع ثیوبضی  ّبی هطتجػ ثب چبقی 
 

 ثِ ٍاثؿتگی ثسٍى ثبلا، اقجبع چطثی ٍ فطاٍاى ؾبزُ قٌسّبی حبٍی ؾبلن غیط تغصیِ
 کجس زض چطثی ضؾَة تكسیس ٍ قطٍع ثبػث زضیبفتی، کبلطی هیعاى
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 کجد چزة غیز الکلی
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اتیَلَژی: چبقی  



 کجد چزة غیز الکلی

 هصطف ظیبز کطثَّیسضات ّبی ثب ًوبیِ ی گلیؿوی ثبلا
   
 

 
 ّبیپطگلیؿوی

 ّبیپطاًؿَلیٌوی
 تحطیک لیپَغًع هجسز  

 
 
   

  التْبثی فبکتَضّبی کٌٌسُ تحطیک            چطثی ّب ّن ٍ کطثَّیسضات ّب ّن
 غیطالکلی چطة کجس ٍ هتبثَلیک ثبثیوبضی ّبی هطتجػ                                                                                                 
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 :کجس چطة غیط الکلی
 ثركی اظ ؾٌسضم هتبثَلیک 

 
 ًكبى زٌّسُ ضیؿک زیبثت  ٍ ثیوبضی ّبی قلجی ػطٍقی

 

 :مذیزیت

 ببلیىی، تغذیٍ ای، فعبلیت بذوی، سبیکًلًژیک

 کجد چزة غیز الکلی



 فعبلیت بذوی
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 فعبلیت ثدًی ثب ّدف کبّص ٍسى

Goal Activity Intensity Minutes/week 

Prevent gain & 
modest weight loss 

Moderate 150-250 

Clinically significant 
weight loss 

Moderate > 250 

Significant weight 
loss 

Moderate 225-420 



بعذ اس خًردن َز غذا یا در َز مًقعیتی پیادٌ ريی کىیذ ي 
 بذاویذ کٍ پیادٌ ريی تىص ي اضطزاب را کاَص می دَذ

اس ماضیه ضخصی تان کمتز استفادٌ ومًدٌ بٍ جای آن پیادٌ 
 ريی کىیذ

یک ایستگاٌ قبل اس مقصذ ي یک ایستگاٌ بعذ اس مبذا اس 
 اتًبًس سًار یا پیادٌ ضًیذ

اس آساوسًر ديری کىیذ ي اس پلٍ َا بزای رسیذن بٍ خاوٍ یا 
 . ادارٌ استفادٌ کىیذ

یک ريش خًب بزای ضزيع یک ريس خًب اوجام حزکات 
 .دقیقٍ است 30يرسضی بٍ مذت 

چىذ تًصیٍ 
بزای ایجاد 

سوذگی 
 پزتحزک 

 



 مذاخلات تغذیٍ ای
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 هداخلات تغذیِ ای: الکلیکجد چزة غیز 

غیطالکلی اؾتئبتَّپبتیت ٍ غیطالکلی چطة کجس ثِ هجتلا ثیوبضاى ثطای آل ایسُ ضغین: 
 ضا زض ثبفت چطثی  کبّف تجوغ چطثی ٍ التْبة 

 حؿبؾیّت ثِ اًؿَلیيحفظ 
 ی ثطای ؾبذت هجسز چطثیکبّف هبزُ اٍلیِ 

 
هلاین، ٍظى کبّف   

   کبلطی، کن ضغین
 اقجبع، چطة اؾیسّبی هصطف کبّف

   .هی ثبقس هفیس 3 اهگب ٍ (MUFA) غیطاقجبع تک چطة اؾیسّبی افعایف ثب ّوطاُ 
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 ثزًبهِ تغذیِ ای



 

 تَصیِ ّبی تغذیِ ای ثزای کجد چزة غیز الکلی ٍ سٌدرم هتبثَلیک



 تىًع غذایی داشتٍ باشید•

 بیه غذای دریافتی ي میشان فعالیت بدوی خًد تعادل بزقزار کىید•

 يسن خًد را در محديدٌ طبیعی حفظ کىید•

 گزم سبشی ي میًٌ تاسٌ در بزوامٍ غذایی خًد بگىجاوید 500َز ريس حديد •

 مصزف قىد ي شکز ي ومک را در بزوامٍ غذایی خًد محديد کىید•

 وان ي غلات سبًس دار را جایگشیه اوًاع سفید ي تصفیٍ شدٌ آن کىید•

 شیز ي فزآيردٌ َای کم چزب آن را مصزف کىید•

 اس مغش ماوىد بادام ، پستٍ ، فىدق در حد تعادل بٍ عىًان میان يعدٌ استفادٌ کىید•

 ريساوٍ بٍ میشان کافی آب سالم ي بُداشتی بىًشید•

 اس مصزف وًشیدوی َای صىعتی بٍ يیژٌ وًشابٍ َای شیزیه ي گاسدار بپزَیشید•

تَصیِ ّبیی ثزای داضتي 
 رژین غذایی سبلن



 جدٍل تصوین گیزی درهبى در چبقی

  
 قبذص تَزُ ثسًی

 kg/m2 

  

 cm زٍض کوط

 یب زضصسچطثی ثسى 
  

 ٍجَز ػبضظِ 

 94≤ آقبیبى  80≤ذبًوْب   

 ٪25≤آقبیبى  ٪33≤ذبًوْب 

 94 >آقبیبى  80>ذبًوْب 

 ٪25>آقبیبى ٪33>ذبًوْب

25.0-29.9 

  

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی ضفتبضزضهبًی+فؼبلیت ثسًی+ ضغین زضهبًی
 ضفتبضزضهبًی+ثسًی

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
 زاضٍ زضهبًی+ ضفتبضزضهبًی+ثسًی

30.0- 34.9 

  

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
 زاضٍ زضهبًی+ضفتبضزضهبًی+ثسًی

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
 ضفتبضزضهبًی+ثسًی

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
+ زاضٍ زضهبًی+ضفتبضزضهبًی +ثسًی

 (2فقػ زض زیبثت) جطاحی هتبثَلیک

35.0-39.9 

  

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
 زاضٍ زضهبًی+ضفتبضزضهبًی+ثسًی

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
 زاضٍ زضهبًی+ضفتبضزضهبًی +ثسًی

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
+ زاضٍ زضهبًی+ضفتبضزضهبًی +ثسًی

 جطاحی هتبثَلیک

≥40.0 

  

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
جطاحی  +  زاضٍ زضهبًی+ضفتبضزضهبًی+ثسًی

 هتبثَلیک

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
+ زاضٍ زضهبًی+ضفتبضزضهبًی +ثسًی

 جطاحی هتبثَلیک

فؼبلیت  + ضغین زضهبًی
+ زاضٍ زضهبًی+ضفتبضزضهبًی +ثسًی

 جطاحی هتبثَلیک

  ،ًبضؾبیی تٌفؿی ػطٍقی، –ثبلا، آپٌِ، کجس چطة، ثیوبضی ّبی قلجی  چطثی ذَى فكبض ذَى ثبلا،، 2زیبثت ًَع 
 ، اؾتئَآضتطیتهكکلات ضٍاًی



 رژین درهبًی در چبقی

 :  ضٍیکطز ضایج زض زضهبى چبقی

 کبّف هیعاى ظیبزی اظ ٍظى اظبفی ٍ ضؾبًسى فطز ثِ ثبظُ ٍظًی ًطهبل

 
 :ضٍیکطز گبیسلایي ّبی جسیس ثِ زضهبى چبقی

زضهبى پعقکی چبقی ٍ ػَاضض ّوطاُ آى ٍ حفظ ثبلاتطیي ٍظى هوکي ٍ هؽلَة ثطای فطز ٍ  
 کبّف یب ضفغ ػَاضض چبقی

 

 
Hamdy O, Khardori R. ESPEN, Obesity 2018 



 رژین درهبًی در چبقی

 
 :ضٍیکطز اصلی ٍ کلی زض ثطًبهِ ضیعی غصایی ثب ّسف کبّف ٍظى

 

 کبّف اًطغی تَتبل زضیبفتی ًؿجت ثِ اًطغی تَتبل هصطفی  

 

Hamdy O, Khardori R. ESPEN, Obesity 2018 



(اًَاع رژین ّب)رژین درهبًی در چبقی   

 :ثِ ؼَض کلی، ثطًبهِ ّبی غصایی ثِ چْبض زؾتِ تقؿین هی قًَس

 

 (کیلَکبلطی زض ضٍظ 1500-1200) LCDضغین غصایی کن اًطغی یب •

 (کیلَکبلطی زض ضٍظ 800کوتط اظ ) VLCDضغین غصایی ثؿیبض کن اًطغی یب •

 Intermittent Fastingضغین غصایی ضٍظُ زاضی هتٌبٍة یب •

 Non-Balancedضغین غصایی ثب تطکیت هتفبٍت زضقت هغصی ّب یب •

 

Hamdy O, Khardori R. ESPEN, Obesity 2018 



 (LCD)ثزًبهِ غذایی کن اًزژی 

 ضایج تطیي ًَع ضغین غصایی کبّف ٍظى•

 کیلَکبلطی اًطغی هٌفی 500-1000هؼوَلا ثب •

هجوَع ٍظى  )گطم ثِ اظای ّط کیلَگطم ٍظى تؼسیل قسُ  5/1تب  1پطٍتئیي ثبیس •

 Adjusted body weight (ایسُ آل ٍ ضثغ ٍظى کًٌَی

 ّفتِ 4الی  2: تَاتط ٍیعیت•

 
Hamdy O, Khardori R. ESPEN, Obesity 2018 



 رژین کن کبلزی

چزة کم لجىیبت ي چزثی ثذين گًشت اوتخبة 
  سجشیجبت ي میًٌ مصزف 
کزدٌ سزخ غذاَبی مصزف کبَش 
؛ ...ي شزثت وًشبثٍ، مثل پُزکبلزی وًشیذوی َبی جبی ثٍ آة وًشیذن 
گزایبوٍ ياقع ي اجزا قبثل دستزس، در 

29 



 رژین کن کبلزی

هغصی ّب زضقت ؾْن   
 زضصس کطثَّیسضات 65-45

 %( 10چطثی ّبی اقجبع کوتط اظ )زضصس چطثی  35-20 
 زضصس پطٍتئیي 35-10 

 
 (ظًبى) گطم 25 ٍ (هطزاى) گطم 38 هیعاى ثِ فیجط  

 ؾبل 50ثطای افطاز ثبلای 
30 (ظًبى) گطم 21 ٍ (هطزاى) گطم   

 ؾبل  50ثطای افطاز ظیط 

30 



 (VLCD)ثزًبهِ غذایی ثسیبر کن اًزژی 
 کیلَکبلطی زض ضٍظ 800کوتط اظ •

 حساقل زٍ لیتط آة زض ضٍظ •

 زض کَزکبى، ًَجَاًبى ٍ ؾبلوٌساى ثبیس ثب احتیبغ فطاٍاى •

قلجی، کلیَی، کجسی، ضٍاًكٌبذتی، ػطٍقی هغع ٍ قطایػ اظ زؾت زّی )زض ثبضزاضی، ثیوبضی ّبی هعهي •
 پطٍتئیي، هجبظ ًوی ثبقس

 حتوب اظ جبیگعیي ّبی ٍػسُ غصایی اؾتفبزُ قَز•

 حتوب ًظبضت زقیق ٍ هؿتوط هترصصیي ػلن تغصیِ•

 ّفتِ 16تب  12حساکثط : ؼَل زٍضُ زضهبى•

 ّفتِ 2: تَاتط ٍیعیت•

 
Hamdy O, Khardori R. ESPEN, Obesity 2018 



 (VLCD)ثزًبهِ غذایی ثسیبر کن اًزژی 

 : ػوسُ کبضثطز ایي ضغین ّب
ثِ هست زٍ ّفتِ قجل اظ جطاحی ثبضیبتطیک لاپبضاؾکَپیک،  : پیف اظ ػول جطاحی ثبضیبتطیک•

 هَجت زیس ثْتط جطاح ٍ کبّف ػَاضض ثؼس اظ ػول
ثِ ػٌَاى ثركی اظ یک ثطًبهِ تٌظین ٍظى ؼَلاًی هست زض افطازی کِ چبقی هطظی ٍ ػَاضض  •

 ّفتِ ثب افعایف تسضیجی کبلطی ضٍظاًِ ّوطاُ قَز 14تب  12زض ازاهِ ثبیس ثِ هست . زاضًس
 (هبًٌس تؼَیط هفصل ظاًَ یب زضهبى ًبثبضٍضی)زض قطایػ ًیبظ فطز ثِ کبّف ٍظى ؾطیغ •
 زض تَقف کبّف ٍظى•

 

Hamdy O, Khardori R. ESPEN, Obesity 2018 



 ثزًبهِ غذایی رٍسُ داری هتٌبٍة

اظ اًطغی هَضز ًیبظ ترویٌی % 25)ثِ صَضت ضٍظ زض هیبى ضغین ثؿیبض کن کبلطی •
ثطاثط )ٍ ضغین ایعٍکبلطیک ( کیلَکبلطی زض ضٍظ هی قَز 800فطز کِ هؼوَلاً کوتط اظ 

 .هی ثبقس( ثب اًطغی هَضز ًیبظ ترویٌی فطز
ًؿجت ثِ ضغین غصایی ثؿیبض کن اًطغی زض ثطذی ثیوبضاى ثب تحول ثبلاتط، حفظ •

 تَزُ ػعلاًی ٍ ضیؿک کوتط ثبظگكت ٍظى ّوطاُ 

Alhamdan et al. 2016 



 ثزًبهِ غذایی رٍسُ داری هتٌبٍة

Martens CR et al. 2016 



 ثزًبهِ غذایی ثب تزکیت هتفبٍت درضت هغذیْب

کم کزثًَیذرات،   ،چزةایه دستٍ اس ثزوبمٍ َبی غذایی، شبمل رصیم َبی غذایی کم •
 .پزپزيتئیه ي ثب شبخص گلایسمیک پبییه می شًوذ

 

ضغین غصایی کن کطثَّیسضات ثب "اظ ثیي توبم اًَاع ضغین ّبی غصایی ایي گطٍُ،  
ثیكتطیي تبثیط ضا زض حفظ  "قبذص گلایؿویک پبییي ثب پطٍتئیي افعایف یبفتِ

 کبّف ٍظى زاقتِ اؾت 

Blüher et al. Diabetes Care, 2012 



 ثزًبهِ غذایی ثب تزکیت هتفبٍت درضت هغذیْب

 کیلَکبلطی اًطغی هٌفی زض ضٍظ  1000-500  •

 (گطم زض ضٍظ 100حساکثط تب )گطم ثِ اظای ّط کیلَگطم ٍظى ثسى زاقتِ ثبقس 1/5تب  0/8پطٍتئیي ثِ هیعاى •

 (اظ چطثی اقجبع <%10اظ چطثی چٌس غیطاقجبع ٍ ≥ %90تطجیحبً )اظ کل اًطغی ضٍظاًِ اظ چطثی تبهیي قَز % 30-10•

 گطم ٍ ثیكتط کطثَّیسضات زاقتِ ثبقس 50•

 زضیبفت آة ثِ هیعاى حساقل یک لیتط زض ؼَل ضٍظ•

 تٌظین قسُ ثبقس RDAهیعاى ضیعهغصی ّب ثطاؾبؼ •

 

 

Yumuk et al. Obesity facts. 2015 

ثطًبهِ ّبی غصایی ًبهتؼبزل اظ ًظط تغصیِ ای یب ثب هحسٍزیت ّبی غصایی ثی اؾبؼ، تَصیِ ًوی قَز؛ چطا 
 .کِ ایي ثطًبهِ ّب زض ؼَلاًی هست ثی تبثیط ثَزُ ٍ اهکبى ظطض ثِ ثیوبض ٍجَز زاضز



 رژین درهبًی در چبقی

 :هؽبلؼِ هطٍضی ؾیؿتوبتیک
ّیچ کسام اظ اًَاع ضغین ّبی غصایی زض کبّف ٍظى ٍ حفظ آى زض فطز، ثط یکسیگط  

 .ثطتطی ًساضًس
 اصلی تطیي ػبهل پیف ثیٌی کٌٌسُ کبّف ٍظى ٍ حفظ هَفقیت آهیع ٍظى،  

 ٍ (Negative Energy Balance) "تؼبزل هٌفی اًطغی"
  .ثَزُ اؾت  "(Dietary Adherence)ٍفبزاضی ثِ ثطًبهِ غصایی " 

 

Ryan DH, Kahan S. The Medical clinics of North America. 2018 



 تَصیِ ّبی عولکزدی در تٌظین ٍ اجزای ثزًبهِ

 .تطاکن اًطغی غصاّب ٍ ًَقیسًی ّب ثبیس کبؾتِ قَز•

 .حجن ٍػسُ ّبی غصایی ثبیس کبؾتِ قَز•

 .ضیعُ ذَضی تب حس اهکبى ثبیس اصلاح قَز•

 .ٍػسُ ّبی غصایی زض ظهبى هكرص ٍ ثب فَاصل هٌبؾت ثبیس ذَضزُ قَز•

 .ٍػسُ صجحبًِ ًجبیس حصف قَز•

 .ضفتبضّبی هطتجػ ثب ظیبزُ ذَضی ّبی حولِ ای ٍ ػصجی کٌتطل قَز•

 

Stegenga et al. British Medical Journal, 2014 



 تَصیِ ّبی عولکزدی در تٌظین ٍ اجزای ثزًبهِ

هیلی لیتط آة قجل اظ ّط ٍػسُ غصایی اصلی، ثب کبّف ٍظى ثیكتطی زض افطاز هیبًؿبل ٍ  500ًَقیسى •
 ؾبلوٌس چبقی کِ تحت ضغین غصایی کن کبلطی قطاض زاضًس، ّوطاُ اؾت

 

هَجت ًیع، هیلی لیتط ثِ اظای ّط کیلَگطم ٍظى ثسى زض کَزکبى هجتلا ثِ اظبفِ ٍظى ٍ چبقی  10ًَقیسى •
 کبّف ٍظى ثیكتطی هی قَز

 

Stegenga et al. British Medical Journal, 2014 



 کزبًَیذرات َب 

 ي کبذ چزة غیزالکلی
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 ٍ کجد چزة غیزالکلی کزثَّیدرات ّب

   کجس چطثی افعایف ثبػث ثبلا گلایؿوی ًوبیِ ثب غصاّبیی
  

 ظیبز فطٍکتَظ ثب ضغین ّبی

 

 

 

 حیَاًی هؽبلؼبت          
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 اًطغی زضیبفت افعایف
 ٍظى افعایف 

   چطثی ی تَزُ افعایف
  ّفتِ 10 اظ ثؼس ذَى فكبض افعایف

   (هصطفی فطٍکتَظ زلیل ثِ) لپتیي ثِ هقبٍهت اثط زض احتوبلاً
 کجس زض چطة اؾیسّبی اکؿیساؾیَى کبّف



ؾبزُ کطثَّیسضات ّبی 
 
 
فطٍکتَظ پُط ضغین 

 
 
آًبلیع هتب ًتبیج   
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  کجسی هجسز لیپَغًع تحطیک

افعایف هیعاى تطی گلیؿیطیسّبی زاذل کجسی زض حیَاًبت 
 افعایف  تطی گلیؿطیس ؾطم ٍ تطی گلیؿطیس زاذل کجسی زض اًؿبى

 تٌْب ثیوبضاى هجتلا ثِ زیبثت ًَع زٍم
 افعایف زض هیعاى تطی گلیؿیطیس ٍ لیپَپطٍتئیي ثب چگبلی کن 

 ٍ کجد چزة غیزالکلی کزثَّیدرات ّب



اؾت ضٍظ زض گطم 100 :کطثَّیسضات زضیبفتی هقساض حساقل   
ٍظى یبفتي کبّف   

 
 
کتًَی اجؿبم تَلیس افعایف      زضیبفتی کطثَّیسضات ثَزى ًبکبفی   

 
 کلیِ زض اٍضات تَثَلی جصة ثبظ ثب ضقبثت                                                  

 
 ذَى اؾیساٍضیک افعایف                                                             
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   ّیپطاٍضیؿوی ثطٍظ احتوبل افعایف
 ثبقس کن غصایی ضغین کطثَّیسضات اگط ٍیػُ ثِ

  

 ٍ کجد چزة غیزالکلی کزثَّیدرات ّب



 ومبیٍ گلیسمی
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 گلیسوی ًوبیِ

46 

 1981زض ؾبل 

 غصاّبی هرتلف کطثَّیسضات ّبی  هقبیؿِ ی اثط
 ؾؽح گلَکع ذَىزض ثبلا ثطزى 

 ثب یک غصای هطجغ 
 (کِ هؼوَلاً ًبى ؾفیس اؾت)

 کطثَّیسضات ّبیی کِ زض ؼی ّعن غصا 
 قکؿتِ هی قًَس  ؾطیغ

 ٍ گلَکع ضا ثِ ؾطػت زض جطیبى ذَى ضّب هی کٌٌس
 ًوبیِ گلایؿوی ثبلا

 ًوبیِ گلایؿوی پبییي
 قکؿتِ هی قًَسآضاهی  ثِ

 ٍ گلَکع ضا آّؿتِ ٍاضز ذَى هی کٌٌس 
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 اذیطاً 
 زلایل اپیسهیَلَغی هجٌی ثط

 ًٍوبیِ گلیؿوی اضتجبغ ثیي  
 ثبض گلیؿوی  

 (  هیعاى کطثَّیسضات غصا ثط حؿت گطم)

 ثب ذؽط پیكطفت ثیوبضی ّبی هعهي، 
 ،زیبثت ًَع زٍّمهبًٌس 

 قلجی ـ ػطٍقی، ثیوبضی ّبی  
 ؾطؼبى کَلَى ٍ پؿتبى 

 هحسٍز کطزى غصاّبیی ثب ًوبیِ گلیؿوی ثبلا 
 ثِ هٌظَض جلَگیطی اظ ثطٍظ ایي ثیوبضی ّب 

 گلیسوی ًوبیِ
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 هَاز غصایی 
 ثب ًوبیِ گلایؿوی پبییي 

 ؼَلاًی قسى 
 احؿبؼ ؾیطی

 غصایی ثطًبهِ
 ثطای کبّف ٍظى  

 هصطف هَاز غصایی
 پبییي ثب ًوبیِ گلایؿوی  

 اظ فؼّبلیت ؼَلاًی پیف
 افعایف ظهبى کبضایی 

 ٍ ؾؽح هٌبؾت گلَکع زض ذَى

 هصطف هَاز غصایی 
 ثبلا ثب ًوبیِ گلایؿوی 

 اظ توطیي ٍضظقی پؽ

 پط قسى شذبیط گلیکَغًی 
ِ ّب   هصطف قسُ ٌّگبم ٍضظـهبّیچ

 گلیسوی ًوبیِ
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 اثط ًوبیِ گلیؿوی زض افطاز هرتلف هتفبٍت 
 هقبٍهت ثِ اًؿَلیي ثبلاافطاز ثب 

مصزف 
کزثًَیذرات 

ثب ومبیٍ 
گلایسمی  

 پبییه

يريد مقذار 
ثیش تزی  

کزثًَیذرات 
َضم وشذٌ 

 ثٍ کًلًن

تخمیز ایه 
مًاد در  
 کًلًن

افشایش تًلیذ 
اسیذ َبی 

چزة سوجیزٌ 
 کًتبٌ

کبَش 
گلًکًوئًصوش 

 کجذی

 گلیسوی ًوبیِ
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 کبّف هیعاى جصة گلَکع

 پبییي گلیؿوی ًوبیِ ثب غصاّبی

 کبّف غلظت پلاؾوبیی گلَکع

ُ ای، اًؿَلیي  کبّف هیعاى افعایف َّضهَى ّبی ضٍز

 ٍ اؾیسّبی چطة آظاز پؽ اظ غصا

 گلیسوی ًوبیِ



51 

 زض افطاز هقبٍم ثِ اًؿَلیي 
 هصطف غصاّبی

 ثب ًوبیِ گلیؿوی ثبلا  
 هَاجِْ کجس ثب

 ّبیپطگلیؿوی  
 ٍ ّبیپطاًؿَلیٌوی 

 افعایف لیپَغًع کجس

 هْبض اکؿیساؾیَى اؾیسّبی چطة آظاز 

 گلیسوی ًوبیِ



 گلیسوی ًوبیِ

 .کوتط قیطیٌی جبت ثرَضیس



 .اظ ذَضزى ًَقیسًی ّبی قیطیي ، زؾط،کیک ٍ قیطیٌی جبت پطّیع کٌیس* 

ًَقیسًی ّبی ثسٍى قٌس، هیَُ تبظُ یب آة هیَُ ؼجیؼی ضا  * 
 .  اًتربة کٌیس

 

 گلیسوی ًوبیِ



 لیپیذَب 

 ي کبذ چزة غیزالکلی
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 غصایی ضغین اظ حبصل کبلطی کل اظ %20 حساقل

 تأهیي اؾیسّبی چطة ظطٍضی ٍ ٍیتبهیي ّبی هحلَل زض چطثی، 

 ثب افعایف هؽجَػیّت غصا، 

 افعایف پصیطـ ضغین غصایی

55 

 لیپیدّب ٍ کجدچزة غیز الکلی



 
 
 
 
 

.ضٍغي غیط اقجبع ضا جبیگعیي ضٍغي اقجبع قسُ کٌیس  

 لیپیدّب ٍ کجدچزة غیز الکلی



 .ّوِ ی چطثی ّب ٍ ضٍغي ّب زاضای هقساض ثبلایی کبلطی ّؿتٌس*   

 

 .چطثی تبم ذَز ضا کبّف زّیس تب ٍظى قوب کبّف یبثس*   

 

 

 لیپیدّب ٍ کجدچزة غیز الکلی



 اجتٌبة اظ غصاّبی ؾطخ کطزًی *

 آة پع یب پرتٌی -ثربض پع  -جبیگعیي کطزى ثب  کجبة پع *
اًتربة غصاّبی کن چطة ٍ کبّف چطثی لجٌیبت*   
اًتربة گَقت کن چطة ٍ پبک کطزى چطثی ٍ پَؾت اظبفِ*   
.تکِ ّبی کَچک تطی اظ گَقت قطهع ضا ثرَضیس*   

 

 رٍش ّبی کبّص چزثی هصزفی



ثِ هقساض فطاٍاى  هصطف کٌیس...... هبّی ٍ هطؽ ٍ*   

اظهصطف کیک، قکلات، ثیؿکَئیت،ؾیت ظهیٌی ؾطخ قسُ ، ثؿتٌی * 
.ثگصضیس  

 رٍش ّبی کبّص چزثی هصزفی



 اسیذَبی چزة اشببع
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 اسیدّبی چزة اضجبع
 اؾتئبتَظ کجسی هسل ّبی حیَاًی 

 اؾیسّبی چطة اقجبع قسُ 
 افعایف اؾتطؼ ثط ؾیؿتن ضتیکَلَم آًسٍپلاؾوی

 آؾیت ؾلَل ّبی کجسی 
 

 تجوّغ ثبلای اؾیسّبی چطة اقجبع قسُ
 ثِ زلیل هصطف ثبلای آى زض ضغین غصایی  

 یب ثِ زلیل ضغین ّبیی ثب هیعاى فطٍکتَظ ثبلا
 افعایف هیعاى هبضکطّبی هطتجػ ثب ًقبیص ػولکطزی ؾلَل کجسی ثبػث  

 
 هحسٍز کطزى ایي هَاز ضا زض ضغین غصایی 
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 چطثی گبٍ* 

 ثطُ* 

 غصاّبی چطة هثل ؾَؾیؽ ، گَقت ؾطخ کطزُ گبٍ ، ّوجطگط*

 ضٍغي ًبضگیل*
 لجٌیبت هثل چطثی ذبلص قیط،کطُ،ذبهِ، چطثی ذبلص هبؾت ، پٌیط*
 کیک، ثیؿکَئیت ، قیطیٌی، قیطیٌی جبت* 

 اسیدّبی چزة اضجبع



 اسیذَبی چزة غیز اشببع

63 



 اسیدّبی چزة غیزاضجبع

 ًقف هحبفظتی زض ثطاثط افعایف  تطی گلیؿطیس زاذل کجسی 
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 اسیذَبی چزة تک غیز اشببع

65 



 MUFA))اسیدّبی چزة تک غیزاضجبع 

   :اظ ػجبضتٌس غیطاقجبع تک چطة اؾیسّبی
 پبلویتیک اؾیس، 

 اٍلییک،
 الایسیک   

 ٍ اؾٌتیک اؾیس،
 

 اٍلئیک اؾیس : ثیف تطیي اؾیس چطة تک غیطاقجبع زض ضغین غصایی 
 هغعّب، ضٍغي ظیتَى ٍ آٍٍکبزٍ 
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   ذَى گلیؿیطیس تطی کبّف
 

 افعایف اکؿیساؾیَى اؾیسّبی چطة  
 هْبض لیپَغًع

 کبّف اکؿیساؾیَى لیپَپطٍتئیي ثب چگبلی کن، 
 کبّف ؾؽح کلؿتطٍل کُل ٍ ؾؽح  تطی گلیؿیطیس
 ثسٍى تغییط زض ؾؽح لیپَپطٍتئیي ثب چگبلی ظیبز  

 
 ثبػث کبّف ثطٍظ ثیوبضی ّبی قلجی ـ ػطٍقی
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 MUFA))اسیدّبی چزة تک غیزاضجبع 



   غیطاقجبع تک چطة اؾیسّبی هصطف افعایف
 ثِ ػٌَاى جبیگعیي اؾیسّبی چطة اقجبع قسُ

 ٍ ثِ هیعاى ظیبز زض ضغین غصایی،  
 حتّی ثِ جبی کطثَّیسضات 

 
 ثبػث کبّف اؾتئبتَظ کجسی قسُ، 

 
 هفیس ثطای ثیوبضاى هجتلا ثِ کجس چطة غیطالکلی
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 MUFA))اسیدّبی چزة تک غیزاضجبع 



. جبیگعیي کطزى چطثی ّبی غیطاقجبع ثطای کبّف کلؿتطٍل ذَى هفیس اؾت*   
 

ضٍغي ذبلص ؾجعیجبت : هٌكبء*    

ضٍغي ظیتَى                   
ثبزام: هغصی ّبی هْن هثل                   

                    

 MUFA))اسیدّبی چزة تک غیزاضجبع 



 اسیذَبی چزة

غیز اشببع چىذتبیی   
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 (PUFA)اسیدّبی چزة غیز اضجبع چٌدتبیی 

  n-3  ٍn-6قبهل زٍ زؾتِ 
 اؾیس لیٌَلئیک آلفب n-3 چطة اؾیسّبی

   ثلٌس، ظًجیطُ (EPA) اؾیس پٌتبًَئیک ایکَظ ٍ (DHA) اؾیس ٍاکَؾبّگعاًَئیک ؾبظ پیف
 

 قسُ اقجبع چطة اؾیسّبی ثب آى ّب جبیگعیٌی ٍ چٌستبیی غیطاقجبع چطة اؾیسّبی هصطف
 ػطٍقی -کبّف احتوبل ذؽط ثیوبضی ّبی قلجی

    n-3 ثِ n-6 ًؿجت
 اؾیس لیٌَلئیک آلفب ثب n-6 چٌستبیی غیطاقجبع چطة اؾیسّبی جبیگعیٌی

 ثْجَز زض حؿبؾیّت ثِ اًؿَلیي ٍ کبّف هقبٍهت ثِ آى
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Should be used in moderation 

ثب جبیگعیٌی ثِ جبی چطثی ّبی اقجبع ثِ کبّف کلؿتطل ذَى کوک هی * 
 .کٌس

 ضٍغي آفتبة گطزاى: هٌكبء* 
 ضٍغي شضت               
 ضٍغي ؾَیب               
 کطُ ًجبتی               
 ضٍغي هبّی               

 (PUFA)اسیدّبی چزة غیز اضجبع چٌدتبیی 



 ريغه مبَی 

 ي کبذ چزة غیزالکلی
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 رٍغي هبّی ٍ کجد چزة غیزالکلی

هبّی ضٍغي زض هَجَز ثبلای اؾیس پٌتبًَئیک ایکَظ ٍ اؾیس ٍاگعاّگعاًَئیک 
 حیَاًی هسل ّبی زض اًؿَلیي ثِ هقبٍهت ضًٍس ثْجَز ثبػث   
چطة اؾیسّبی کبتبثَلیؿن القبی   
 هجسز لیپَغًع کبّف   
اظ ػجبضتؿت هبّی ضٍغي ؾَزهٌس اثطات: 

 پلاؾوب اًؿَلیي ٍ گلَکع آظاز، چطة اؾیسّبی  تطی گلیؿیطیس، کبّف.1
 هحیؽی اًؿَلیي ثِ هقبٍهت اظ جلَگیطی.2
 لیپَغًع ٍ کن ثؿیبض چگبلی ثب لیپَپطٍتئیي تطقح کجسی، زاذل تطی گلیؿطیس غلظت کبّف.3

 کجسی
 اؾکلتی ػعلات زض گلَکع شذیطُ ٍ ثکبضگیطی چطثی ّب، غلظت کبّف.4
 احكبیی چطثی اجعای ٍ چطثی ؾلَل ّبی اًساظُ کبّف.5
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 اسیذَبی چزة تزاوس
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 اسیدّبی چزة تزاًس

 غیطاقجبع  چطة اؾیسّبی
   زٍگبًِ ظًجیطُ یک حساقل

 ضٍغي ّب ّیسضٍغًبؾیَى ضًٍس
 ػطٍقی ٍ زیبثت  -ثیوبضی ّبی قلجی

 
 تطاًؽ چطة اؾیسّبی ثب چطة کن غصایی ضغین

 پطچطثی ضغین هکبًیؿن ّوبًٌس 
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 افعایف تطی گلیؿطیس زاذل کجسی 



 پزيتئیه َب 

 ي کبذ چزة غیزالکلی
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 پزٍتئیي ّب ٍ کجد چزة غیزالکلی

   کجس زض اؾتئبتَظ القبی ثبػث           تغصیِ ؾَء ٍ غصایی ضغین زض پطٍتئیي کوجَز
 

   پطٍتئیي ثبلای هصطف
 ثْجَز حؿبؾیت ثِ اًؿَلیي زض هجتلایبى ثِ هقبٍهت ثِ اًؿَلیي

 
 پطچطة/پطکبلطی ضغین زض پطٍتئیي ثبلای هصطف

 زض کجس  تطی گلیؿطیس ثبػث کبّف تجوغ   
 

 تأهیي پطٍتئیي اظ گَقت قطهع
 78 افعایف هقبٍهت ثِ اًؿَلیي ٍ اذتلالات کبضزیَ ٍاؾکَلاض



 يیتبمیه  َب 

 ي کبذ چزة غیزالکلی
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 ٍیتبهیي ّب ٍکجد چزة الکلی

   چطة، کجس ثِ هجتلایبى
 Eؾؽح ٍیتبهیي 

 فَلات 
 پتبؾین  

 
 ٍکجس چطة الکلی زض کَزکبى ٍ ًَجَاًبى  D کوجَز ٍیتبهیي

80 



 فیبز غذایی
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 فیجز غذایی

   ؾجعی ٍ هیَُ
   ؾطؼبى ّب ٍ ػطٍقی -قلجی ثیوبضی ّبی اظ پیكگیطی

 ؾبل زض ظًسگی هیلیَى7/2 ًجبت           کبفی هیعاى ثِ اؾتفبزُ
 :ثْساقت جْبًی ؾبظهبى" اذیط گعاضـ

 گطم هیَُ ٍ ؾجعی 400هصطف ضٍظاًِ حساقل  
 (ثِ جع ؾیت ظهیٌی ٍ ؾبیط هَاز ًكبؾتِ ای) 

 
 پیف گیطی اظ ثیوبضی ّبی هعهي  

 هبًٌس ثیوبضی ّبی قلجی، ؾطؼبى، زیبثت ٍ چبقی
 ًیع کوجَز ضیعهغصی ّب ثِ ٍیػُ زض کكَضّبی تَؾؼِ ًیبفتِ  
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   گیبّبى زیَاضُ
 اًؿبى گَاضـ زؾتگبُ زض کٌٌسُ ّعن آًعین ّبی ٍجَز ػسم

 
 ّیسضٍکلَئیس ٍ پکتیي قبهل زؾتطؼ زض یب هحلَل فیجطّبی

 هیَُ جبت ٍ ؾجعی جبت
 

   غلات زض ؾلَلع ّوی ٍ حجَثبت زض ؾلَلع قبهل ًبهحلَل فیجطّبی
 

 هیکطٍاضگبًیؿن ّب تَؾػ ترویطزضکَلَى
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 کَلَى زض فیجطی ؾبکبضیسّبی پلی ترویط
  کَتبُ ظًجیطُ ثب چطة اؾیسّبی

 کلؿتطٍل کجسی هتبثَلیؿن تغییط
 هحلَل فیجطّبی تَؾػ کلؿتطٍل کبّف

 گطم 1-5افعایف هصطف ضٍظاًِ فیجط هحلَل ثِ اًساظُ 
 

 % 5کبّف کلؿتطٍل لیپَپطٍتئیي ثب چگبلی کن ثِ اًساظُ 
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 صفطاٍی اؾیسّبی اظ هكتق کلؿتطٍل زفغ افعایف1.

 غصایی کلؿتطٍل ٍ چطثی جصة اظ جلَگیطی2.

 ًبهكرص هکبًیؿن ّبیی ثب ذًَی لیپیسّبی کبّف3.
 

 اثطات کبّف کلؿتطٍل گعاضـ قسُ ثب ًَع ٍ هقساض فیجط هتفبٍت اؾت 
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 فیجز غذایی



 زیبثت ثیوبضی هْبض ٍ جلَگیطی
 ثْجَز پبؾد ثِ گلَکع ثؼس اظ هصطف غصا

 ٍ ثْجَز زض پطٍفبیل ّبی چطثی 
 

 ضاثؽِ ی هؼکَؼ ثیي هصطف فیجط ٍ هیعاى تطی گلیؿیطیس زاذل کجسی 
 

86 

 فیجز غذایی



 عبدات رفتبری 

 ي کبذ چزة غیزالکلی
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 عبدات رفتبری ٍ کجد چزة غیزالکلی

 صجحبًِ حصف
   ؾطیغ غصاذَضزى

ِ ای اضظـ ثب غصایی هَاز هصطف  پبییي تغصی
 ذَضزى غصا حیي زض تلَیعیَى توبقبی

 هبقیي ثب هسضؾِ ثِ آهس ٍ ضفت
 هسضؾِ اظ ثیطٍى زض ٍضظـ ػسم
   کبهپیَتط ثب ثبظی

 
ُ ّبی ظًسگی ٍ قیَع کجس چطة زض زاًف آهَظاى   اضتجبغ قَی هیبى قیَ
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 خلاصٍ
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 خلاصِ

هلاین ٍظى کبّف 
کبلطی کن ضغین 
اقجبع چطة اؾیسّبی هصطف کبّف 
غیطاقجبع تک چطة اؾیسّبی افعایف   
ؾبزُ قٌسّبی ٍ فطٍکتَظ اظ پطّیع  
کتَغًیک قطایػ ایجبز ػسم 
پبییي گلایؿوی ًوبیِ ثب غصایی هَاز   
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چطثی اظ کبلطی کل اظ %20 حساقل تبهیي  
کجس زض اؾتئبتَظ القبی ثبػث تغصیِ ؾَء ٍ غصایی ضغین زض پطٍتئیي کوجَز  
ّبی ٍیتبهیي کوجَز C, E ٍ D ٍ پتبؾین ٍ فَلات کوجَز ّوچٌیي   
آة زض هحلَل غصایی فیجطّبی  
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 خلاصِ
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