
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 شیزینی ها:              

  

 ٘ٛسٚص ٞائيٟٕا٘ی تخشصیٙت وٝ غزایییىی اص ٟٕٔتشیٗ ٔٛاد

 صیاد ٔصشف ٟٔٓ ٞايصیاٖ اص یىی. ٞاستشيشیٙی ا٘ٛاع است،

 ذيلٙ ٔٛاد. است آٖ اص ٘اشی اختلالات ٚ ػٛاسض ٚ چالی شيشیٙی،

 رخيشٜ تذٖ دس ٚ شذٜ چشتی تٝ تثذیُ آسا٘ی تٝ اي٘شاستٝ ٚ

 وٛچه ٚ خشه ٞايشيشیٙی  ٔيىٙٙذ. چالی ایداد ٚ شٛ٘ذٔی

 استفادٜ ایاْ ایٗ دس پزیشایی تشاي ٘خٛدچی ٘اٖ ٚ تش٘دی ٘اٖ ٔا٘ٙذ

 ٞايخا٘ٝ تٝ تاصدیذ ٚ دیذ تشاي سٚص طَٛ دس افشاد چٖٛ شٛد،

 واِشي وٓ ٞايشيشیٙی است لاصْ تٙاتشایٗ سٚ٘ذ ٔی ٔتؼذدي

 وٙٙذ. ٔصشف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  آجیل ها:

 تذٖ سلأت تشاي ٚ اشثاع غيش ٞايسٚغٗ حاٚي تخٕٝ ٚ فٙذق تاداْ، پستٝ،

 غزایی ٔٛاد ایٗ واِشي ٔيضاٖ تٝ ٞاآٖ ٔصشف ٍٞٙاْ تایذ اِثتٝ ٞستٙذ ٔفيذ

 وٙٙذٔی ٔصشف اػتذاَ حذ اص تيش سا آخيُ افشاد اٌش دیٍش سٛي اص. وشد تٛخٝ

 .تىاٞٙذ خٛد اصّی غزاي ٔيضاٖ اص تایذ

 

 

 یه خٛسدٖ أا وٙٙذ ٔصشف آخيُ تٛا٘ٙذٔی ٔتفاٚتی ٔيضاٖ تٝ ٔختّف افشاد

 آخيُ، ٘ٛع تٟتشیٗ آٖ تش ػلاٜٚ شٛدٔی تٛصيٝ آٖ اص استىاٖ دٚ یا ٘ؼّثىی

 .تشاست ٚلت ٞٓ ٚ واِشي وٓ ٞٓ چٖٛ است، سیض تخٕٝ

 دس( دسصذ 50 اص تيش ٔؼٕٛلا) ٔغضٞا چشتی دسصذ تٛدٖ تالا دِيُ تٝ

 دس وٝ افشادي دِيُ ٕٞيٗ تٝ. داس٘ذ تالایی واِشي ٌشٜٚ ایٗ آخيُ، ا٘ٛاع

 ٔثتلا لّثی ٞايتيٕاسي ٚ فشاسخٖٛ دیاتت، تٝ یا ٞستٙذ، چالی ٔؼشض

 .وٙٙذ ٔصشف ٌشٜٚ، ایٗ اص يتيشتش احتياط تا تایذ ٞستٙذ،

 

 تغذیه در سفز:

 تؼطيلات اص استفادٜ تشاي صیادي ٞايخا٘ٛادٜ ٘ٛسٚص خشٗ سٚصٞاي دس

 اػضاي تشاي ٔشىّی سفش ایٗ دس ایٙىٝ تشاي. شٛ٘ذٔی سفش ساٞی

تٟتش است ٘يایذ پيش آٟ٘ا تغزیٝ ٚ غزا ٔٛسد دس خصٛص تٝ خا٘ٛادٜ

 ٘ىات صیش سا سػایت وٙيذ : 

 خاْ سا ٞاآٖ تّىٝ ٘ىٙيٓ، پض٘يٓ ٘ٛسٚصي، ٞائسافشت تشاي سا غزاٞا.1

                                                 .تثشیٓ خٛد ٕٞشاٜ پختٝ یا

 ٕٞشاٜ تٝ سا ٔسيش طَٛ دس خٛد ٘ياص ٔٛسد غزاي ٘ٛسٚصي ٔسافشاٖ.2

 وألا ساٞی تيٗ ٞايسستٛساٖ غزاٞاي ويفيت تٝ تٛاٖٕ٘ی چٖٛ ، تثش٘ذ

 سا خٛد «ٔا٘ذٜ» غزاٞاي ٔؼٕٛلا ٞافشٚشی اغزیٝ ایٗ صیشا وشد اػتٕاد

                                                                      سیض٘ذٕ٘ی دٚس

( تطشي) آب ٔٙاسثی ٔمادیش یثٛست ٚ آتی وٓ اص خٌّٛيشي تشاي.3

 .تاشٙذ داشتٝ ٕٞشاٜ

 

 اص است پش ٞا ٔغاصٜ ٚیتشیٗ ػيذ تٝ ٔا٘ذٜ سٚصٞاي ایٗ دس

 ٞائاسن ٚ ٔختّف سٍٟ٘اي ٚ ٞاطؼٓ تا ٔحصٛلات

 تٙٛع ٕٞٝ ایٗ تشاتش دس تٛا٘ذ ٔی وسی وٕتش ٔتٙٛع

 تٙملات اص ا٘ثاسي تٝ ٔا ٞايٌٙدٝ ٘تيدٝ دس وٙذ ٔماٚٔت

 تٝ ٔا٘ذٜ سٚص چٙذ اص آٟ٘ا ٔصشف وٝ شٛدٔی تثذیُ

 دٚ یىی تا حتی ٔؼٕٛلا ٚ دس،تٝ سيضدٜ پایاٖ تا تؼطيلات

 اصِٛی ٚ صحيح تغزیٝ .یاتذٔی ادأٝ آٖ اص تؼذ ٞفتٝ

 ٚ ٘ٛسٚص ایاْ دس ٟٔٓ ٚ اساسی تحثٟاي اص یىی ٕٞٛاسٜ

 حلاٚت وٙاس دس است لاصْ. آیذ ٔی شٕاس تٝ تؼطيلات

 .تيٙذیشيٓ ٘يض خٛد تغزیٝ تٝ دیذاسٞا شذٖ تشتاصٜ ٚ تٟاس

 ٚ ٞاسٚغٗ ا٘ٛاع اص تش ٞايشيشیٙی

 اتفالا وٝ اشثاع خأذ ٞايچشتی

 ٞٓ تشا٘س چشب اسيذٞاي حاٚي

 ػأُ وٝ شٛ٘ذ ٔی تٟيٝ ٞستٙذ،

 خٖٛ ٔضش ٞايچشتی افضایش

 آٟ٘ا ٔصشف تٙاتشایٗ. ٞستٙذ

 ٚ لّثی تيٕاساٖ تشاي خصٛصا

 تالا خٖٛ چشتی وٝ افشادي ٚ ػشٚلی

 ٔی تٛصيٝ ٔمذاس، حذالُ دس داس٘ذ،

 .شٛد

 ا٘ٛاع ٔصشف اص است تٟتش

 آٟ٘ا، پشٕ٘ه ٚ دادٜ تٛ

 تيٕاسي تٝ اٌش خصٛصا

 ٞايتيٕاسي یا فشاسخٖٛ

 خٛدداسي ٔثتلائيذ وّيٛي

سا  وشدٜ ٚ ا٘ٛاع خاْ

 .وٙيذ خشیذاسي

دس سفش ٞاي ٘ٛسٚصي 

اصَٛ تغزیٝ اي 

،تٟذاشت ٚ ایٕٙی 

ٔٛاد غزایی سا سػایت 

 وٙيذ.

 



 

 غزاٞایی وشدٖ سشد چٖٛ تپضیذ، ٚػذٜ یه ٔصشف تشاي سا غزاٞا.4

 فشد اتتلاي تاػث است ٕٔىٗ ٞاآٖ وشدٖ ٌشْ ٚ پختٝ تش٘ح ٔا٘ٙذ

شٛد.                        استفشاؽ ٚ اسٟاَ ٚ ٚیشٚسی ٞايتيٕاسي تٝ

 تشخی تٝ اتتلا سسيذٖ اٚج تٝ تاػث ٘ٛسٚصي ٔسافشاٖ وٓ ٚلت.5

 ٚلت ػّت تٝ آ٘اٖ چشاوٝ شٛدٔی سٚصٞا ایٗ دس ػفٛ٘ی تيٕاسیٟاي

 دس ایٗ وٙٙذٔی پيذا سٛق ٞاسستٛساٖ دس غزا صشف سٕت تٝ وٓ

 سادٜ ٚ خاٍ٘ی غزاٞاي اص تایذ أىاٖ حذ تا ٔسافشاٖ وٝ حاِيست

 اص سإِتش ٚ تٟتش ٔشاتة تٝ پٙيش سا٘ذٚیچ یه وٝ چشا وٙٙذ استفادٜ

     .است ٕٞثشٌش یه

:                                                 کنسزوها

 

 دیذٜ شٛد تاصٜ غزاٞاي ٚ شذٜ وٙسشٚ غزاٞاي تيٗ ائمایسٝ اٌش

 دس سٚص دٚ حذاوثش تٛأٖی سا ٔاٞی ٚ ٔشؽ ٌٛشت، وٝ شٛدٔی

وٝ تٝ  داسد ٔا٘ذٌاسي ساَ دٚ آٟ٘ا وٙسشٚ ِٚی وشد ٍٟ٘ذاسي یخچاَ

ػّت استشیُ وشدٖ ٔحصَٛ ٚاص تيٗ سفتٗ تمشیثا تٕأی ٔيىشٚب ٞا 

است ِٚی ٌاٞی ٕٔىٗ است تشخی تاوتشیٟا تالی تٕا٘ذ وٝ تؼضا 

تاػث ٔسٕٛٔيت شذیذ یا حتی ٔشي شٛد ِزا لثُ اص ٔصشف 

 دليمٝ دس آب تدٛشا٘يذ. 20ٞا ٚوٙسش

              : پایانی های توصیه

 سایش ٚ حثٛتات سالاد، سثضي، ٔيٜٛ، اص افشاد ٔؼٕٛلا ٘ٛسٚص تؼطيلات ایاْ دس      

 ػلاٜٚ خٛساوی ٔٛاد لثيُ ایٗ. وٙٙذٔی استفادٜ وٕتش فيثش، حاٚي غزایی ٔٛاد

 خٟت دس تٛخٟی لاتُ تاثيش وٝ ٞستٙذ ٔفيذي ٔغزي ٔٛاد حاٚي فيثش، تش

 اص پيشٍيشي غزایی، فيثشي خٛاص تشیٗ ٟٔٓ اص یىی. داسد ا٘ساٖ سلأت

 .است حاضش لشٖ شایغ اختلاَ ایٗ دسٔاٖ ٘يض ٚ یثٛست

دس طی تؼطيلات ٞٓ سؼی شٛد ٔٛاد غزایی طثك ٞشْ ٔٛاد غزایی ٚ اص تٕاْ 

 ٌشٜٚ ٞا تأيٗ شٛد.

 

ساخت تٟذاشتی دس ٍٞٙاْ تٟيٝ ا٘ٛاع ٔٛاد غزایی تٛخٝ تٝ ٚخٛد شٕاسٜ پشٚا٘ٝ 

 ٌِٚٛٛي ساصٔاٖ غزا ٚ داسٚ تش ٔحصَٛ ٔٛسد ٘ظش اِضأی است.

 

تٕاس حاصُ  1490دس صٛست ٔشاٞذٜ ٞشٌٛ٘ٝ تخّفات تٟذاشتی تا سأا٘ٝ 

 فشٔایيذ.

 

 

                            معاونت غذا ودارو یشد

 مدیزیت نظارت بزمواد غذایی،آشامیدنی،آرایشی وبهداشتی  

 مزکش اطلاع رسانی غذا،آرایشی وبهداشتی

 1490و  03537264644تلفن :

 www.ssu.ac.ir/yazdfdo:  آدسس سایت

 تغذیه در نوروس

 

تاد وشدٜ،صً٘  اص ٔصشف ٔحصٛلات وٙسشٚي

 تپشٞيضیذ. صدٜ ٚداساي ٘شتی

http://www.ssu.ac.ir/yazdfdo

