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ل ّب ثِ دٍ دعتِ هکول ّبی تغذیِ ای ٍ دارٍیی هکو

تقغین هی شًَذ کِ هبًٌذ ّز تزکیت دیگزی اگز ثی 

رٍیِ ٍ ًبثجب هصزف شًَذ هی تَاًٌذ ػَارض کَتبُ 

هذت ٍ یب ثلٌذ هذت خفیف ٍ یب کشٌذُ ای داشتِ 

 .ثبشٌذ

 ی غذاییمصزف خودسزانه مکمل ها

ّبی غذایی  خَدعزاًِ هکول اهزٍسُ در جبهؼِ هب هصزف

افشایش یبفتِ اعت. ثزخی اس هبدراى ٍ سًبى ثبردار ثزای رشذ 

ثْتز کَدک خَد، ًَجَاًبى ٍ جَاًبى ثزای حفظ سیجبیی 

ّبی هختلف،  پَعت ٍ عبلوٌذاى ثزای پیشگیزی اس ثیوبری

ثِ طَر خَدعزاًِ ٍ ثذٍى تجَیش پششک ثِ هصزف 

ّب اگز ثب  هکول آٍرًذ. هصزف ثزخی اس ّب رٍی هی هکول

هشَرت پششک یب دارٍعبس ثبشذ ثِ حفظ علاهت ٍ گبّی 

کٌذ اهب اس آى جب کِ  پیشگیزی اس ثیوبری کوک هی

ّب ٍ اهلاح  ػولکزد ثذى در جذة ثغیبری اس ٍیتبهیي

گیزد،  هؼذًی ثب هصزف ایي دارٍّب تحت تأثیز قزار هی

ّب ضزٍری اعت.  هشبٍرُ ثب پششک ثزای هصزف هکول

ّبی غذایی در ثزًبهِ رٍساًِ، ًیبس فزد  اس اًَاع گزٍُاعتفبدُ 

رعبًذ، ثٌبثزایي ثب  را ثِ هصزف هکول غذایی ثِ حذاقل هی

تَاى ثغیبری اس  رصین غذایی هتؼبدل ٍ هٌبعت هی

ّب ٍ اهلاح هؼذًی ثذى را تبهیي کزد ٍ ًیبسی ثِ  ٍیتبهیي

 .دهصزف هکول ٍجَد ًذار

 

 

 

خَدعزاًِ ٍ ثذٍى تجَیش پششک ّب اگز ثِ طَر  هصزف هکول

ٍ کجذ ثب هصزف  ثبشذ ػَارض خطزًبکی را ثِ ّوزاُ دارد. کلیِ

ّبی هحلَل  خَدعزاًِ ّز دارٍ ٍ هکول ثِ ٍیضُ هکول ٍیتبهیي

ثیٌذ. اگز هکول آّي ثِ هقذار سیبد  در چزثی آعیت فزاٍاًی هی

هصزف شَد، در کجذ رعَة ٍ ثبػث تخزیت تذریجی آى 

 .شَد هی

 سرانه مکمل های ورزشیمصرف خود

 

 

در هیبى هکول ّبی تغذیِ ای، هکول ّبی پزٍتئیٌی 

پزهصزف تزیي هکول اعت کِ هوکي اعت ایي ًَع هکول 

ثب اهلاح ٍ ٍیتبهیي ّب غٌی شذُ ثبشذ. درصذ پزٍتئیي ّب در 

درصذ هی ثبشذ. ًکتِ هْن  97تب  25هکول ّبی هختلف اس 

ثذى ضزٍرتب هٌجز ایي اعت کِ هصزف پزٍتئیي ثیش اس ًیبس 

 .ثِ تَلیذ هبّیچِ ًوی شَد

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

ّبی غذایی یب رصیوی ثب ایي ّذف تجَیش هکول

شَد کِ هَاد هغذی را کِ ثِ هقذار کبفی در رصین هی

شَد، تبهیي کٌذ. غذایی هؼوَل فزد دریبفت ًوی

ّبی غذایی ّبی ٍرسشی ًیش سیزگزٍّی اس هکولهکول

غذایی هتؼبدل ٍ ثب ّذف ّغتٌذ کِ ػلاٍُ ثز رصین 

شًَذ اصلی افشایش ػولکزد ٍرسشی هصزف هی

ثٌبثزایي ّذف اس تجَیش ٍ هصزف هکول ٍرسشی در 

 .ٍرسشکبراى دریبفت هَاد هغذی لاسم اعت

 



 

 

 

 

 

 

 

 معاونت غذا و دارو یزد

 مدیریت نظارت بر مواد غذایی ، آشامیدنی

 آرایشی و بهداشتی 

 36287900تلفن 

www.ssu.ac.ir/yazdfdo 

 

هتخصصیٌی کِ هؼتقذ ثِ ثیوبری سا ثَدى هصزف 

ثیش اس ًیبس پزٍتئیي ّغتٌذ هی گَیٌذ پزٍتئیي 

ّب خصَصب پزٍتئیي ّبیی کِ هٌشبء حیَاًی دارًذ 

اس ًظز فغفبت ٍ عذین غٌی ثَدُ ٍ ثِ خَثی در 

ثذى تصفیِ ًوی شًَذ. ایي هَاد ثبػث افشایش 

هی شًَذ کِ هی تَاًذ ثز  دفغ ادراری کلغین

 .رٍی اعتخَاى اثزات ًبهطلَثی داشتِ ثبشذ

 

یکی اس شؼبرّبی تغذیِ عبلن، تؼبدل در تغذیِ 

اعت کِ یک هؼٌی آى ایي اعت کِ ثیي ًیبس ٍ 

یکی اس  .دریبفت شوب ثبیذ هَاسًِ ای ثزقزار ثبشذ

ٌی ٍ رصین درهبًی ٌّزّبی هتخصص تغذیِ ثبلی

ٌذ ٍ ثزهجٌبی آى رصین ثزآٍرد ًیبس ک ِایي اعت ک

غذایی ٍ در صَرت ًیبس هکولی را ثزای فزد تجَیش 

 کٌذ 

 

 

 

 

در ثبشگبُ ّبی ٍرسشی هزعَم اعت کِ هزثیبى ٍرسشی کِ 

هوکي اعت حتی تحصیلات آکبدهیک ّن ًذاشتِ ثبشٌذ ٍ 

رصین ّبی غذایی ُ یب تٌْب کبرشٌبط تزثیت ثذًی ثَد

ٍرسشکبراى ػجیت ٍ غزیت ٍ هکول ّبی هتؼذدی ثزای 

 .تجَیش کٌٌذ

 

 

 

 

     

 

  

 

مکمل های غذایی      منطقی مصزف  

 

  مصزف خودسزانه مکمل های دارویی 

 ٍقتی دارٍیی ثِ طَر خَدعزاًِ هصزف شَد ، هَاد 

 شیویبیی هَجَد در آى ثِ جبیی اس ثذى کِ حغبط اعت 

 فزدٍارد شذُ ٍ ثبػث ػبرضِ ٍ ثیوبری دراس هذت در  

 هی شَد پظ ثْتز ثب تجَیش پششک هصزف شَد. 
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