
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تزی زارًس ٍ ثِ خبی تز ٍ ثبًطبطّستٌس، سًسگی سبلن

 پززاسًس ٍ هسیز ثزایّبی سًسگی هیثیوبری، ثِ سیجبیی

زستزسی ثِ سؼبزت ٍ یب ّز چِ آى چِ را کِ زٍست زارًس 

 .ّب ثیطتز فزاّن است ثزای آى

 ایزاًص تغذیِ

ای هٌبست ٍ سلاهت ذیِثزای رسیسى ثِ یک رٍش تغ

ثسیبر ضزٍری است ٍ ثب ای هسار، زاضتي زاًص تغذیِ

گیزی اس زاًص هترػػبى تغذیِ ایي هطبلؼِ کتبة ٍ ثْزُ

ضَز. ایي ًَػی احتزام ثِ ذَز است کِ هْن فزاّن هی

ی ذَز را غزف ایي هسبلِ هْن اًسکی ٍقت ٍ ثَزخِ

     ًوبیین.

 ًگزش هثجت ثِ سلاهتی

رفتبر هٌدز  ای ثِ تٌْبیی ثِ تغییز ذیِزاضتي زاًص تغ

ًرَاّس ضس. زر کٌبر ایي زاًص، ًگزش هثجت ثِ سلاهتی 

ای هب را ضکل زّس. ثِ ػٌَاى ًیش ثبیس ثبضس تب رفتبر تغذیِ

زاًس هػزف چزثی سیبز، ثزای سلاهت کِ هیهثبل فززی 

ذَرز قلت ٍ ػزٍق اٍ هضز است. ٍلی غذاّبی چزة هی

زاًص لاسم را زر ایي سهیٌِ زارز ٍلی ًگزش هثجت ثِ  یؼٌی

سلاهتی ذَز را ًسارًس، یب ثِ ػجبرتی سلاهتی ثزای اٍ هْن 

ی زّز ّن ثبضس. تغییزی زر ًیست. ایي ضرع اگز ػلاهِ

 ضَز.ای اٍ ایدبز ًویرفتبر تغذیِ

ٍ  زاضتي تغذیِ غحیح است ضزط اغلی سلاهت سیستي

ٍ تؼبزل زر ثزًبهِ غذایی تغذیِ غحیح یؼٌی رػبیت تٌَع 

رٍساًِ ٍ ثْتزیي راُ ثزای اطویٌبى یبفتي اس تؼبزل ٍ تٌَع 

                   گزٍُ اغلی غذایی است. 4زر غذای رٍساًِ استفبزُ اس 

         

 . گزٍُ ًبى ٍ غلات1

ّبی گزٍُ هَاز هغذی هْن : اًزصی، ثؼضی اس اًَاع ٍیتبهیي

 ة، آّي ٍ هقساری پزٍتئیي

 ًکبت هْن: ثْتز است ثزًح را ثِ غَرت کتِ هػزف کٌیس.

 ّبی کبهل هثل ًبى سٌگک استفبزُ کٌیس.ثیطتز اس ًبى

 

 هیَُ ٍ سجشیدبت . گز2ٍُ
 ّب، اٍاػبهلاح ٍ فیجزٍیتبهیيهَاز هغذی هْن: اًَاع 

ًکبت هْن: قجل اس هػزف هیَُ ٍ سجشی ثِ زقت ضستِ ٍ 

 ضسػفًَی ضَز.

 ثزای پرت اس آة کن استفبزُ ضَز.

 کوتز زر هدبٍرت َّا قزار گیزًس. ّبی ذزز ضسُسجزی

 

 . گزٍُ ضیز ٍ لجٌیبت3
ین، فسفز، ٍیٌبهیي آ ٍ هَاز هغذی هْن: پزٍتئیي، کلس

 ّبی گزٍُ ةثزذی ٍیتبهیي

ًکبت هْن: حتی الاهکبى اس لجٌیبت کن چزة استفبزُ 

 کٌیس.

 ضیزّبی غیزپبستَریشُ را قجل اس هػزف ثدَضبًیس.

تغذیِ ثِ ػٌَاى یکی اس هؼیبرّبی ضیَُ سًسگی سبلن 

ًقص هْوی زر سلاهت گزٍُ ّبی سٌی هرتلف زارز. 

ًسبلاى ٍ سبلوٌساى ّوگی ثب کَزکبى، ًَخَاًبى، هیب

تَاًٌساس اثتلا ثِ ثیوبریْب رػبیتتغذیِ سبلن هی

 ثرػَظ ثیوبریْبی غیزٍاگیز خلَگیزی ًوبیٌس.

هْوتزیي اغل زر سًسگی سلاهتی است ٍ سلاهتی 

، چٌبى چِ ایي ضیَُ ثستگی ثِ ضیَُ سًسگی هب زارز

 یبثس.سًسگی غحیح ثبضس.سلاهتی حفظ ٍ ارتقب هی

گبًِ هَثز ثز ضیَُ سًسگی، زٍاسزُ اس ثیي ػَاهل

 تغذیِ ذَة اس اّویت ثِ سشایی ثزذَرزار است.

ثِ گًَِ ای ثرَرین ٍ ثیبضبهین  "تغذیِ ذَة یؼٌی

 ."هٌس ضَینکِ ثتَاًین رضس کٌین ٍ اس سلاهتی ثْزُ

  
-تزیي سَال ایي است کِ چگًَِ هیزر ایٌدب هْن

ای ذَة ثزسین کِ تَاًین ثِ یک رفتبر تغذیِ

رزى ٍ آضبهیسى هب را ثِ ًحَ غحیح کٌتزل ٍ ذَ

ثْجَز ثرطیس ٍ سهیٌِ را ثزای یک سًسگی سبلن ٍ ثب 

ًطبط فزاّن کٌس. ثزای زستیبثی ثِ ایي هْن، پیص 

ای ٍ ًگزش هثجت ثِ ّبی اًگیشُ، زاًص تغذیِضزط

سلاهت ضزٍری است ٍ ثب فزاّن ضسى ایي هَارز 

ای فزاّن سهیٌِ ثزای ایدبز یک رفتبر هٌبست تغذیِ

 ذَاّس ضس.

 اًگیشُ

ثزای ایدبز تغییز زر رفتبر، زاضتي اًگیشُ اس هسبیل 

اًگیشُ اس هسبیل ضزٍری است. زر کل ثب اًگیشُ، 

 یبثس.کبرّب ضزٍع ٍ ازاهِ هی

 هٌس زاًیس افزازی کِ اس یک تغذیِ  ذَة ثْزُحتوب هی
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 ّبی سلاهتی:پیبم
  حذف رٍغي خبهس اس رصین غذایی ػبهل هْن

 زر پیطگیزی اس ثیوبری قلجی است.

 ّص هػزف ًوک زر رصین غذایی رٍساًِ ثب کب

 اس اثتلا ثِ فطبرذَى خلَگیزی کٌیس.

  ثب هػزف یک ػسز ترن هزؽ زر رصین غذایی

کَزکبى پزٍتئیي کبهل را ثِ غذای رٍساًِ 

 آًْب اضبفِ کٌیس.

  ترن هزؽ ثْتزیي هٌجغ پزٍتئیٌی ثب حساقل

-ثبضس ٍ ثزای سبلوٌساى هػزف ّفتِاٍرُ هی

 ضَز.یػسز تَغیِ ه 5تب  3ای 

  ًٍِػسُ سجشی ٍ سبلاز زر  3ثب هػزف رٍسا

رصین غذایی اس چبقی کَزکبى خلَگیزی 

 کٌیس.

  َُّبی غٌؼتی استفبزُ اس ًَضبثِ ٍ آثوی

ّب سزضبر اس کبلزی اضبفِ ًکٌیس. ایي ذَراکی

ٍ قٌسّبی هضز ثزای ثسى ّستٌس ٍ اس ًظز 

غذایی ارسضی ًسارًس. ثِ خبی آًْب اس لجٌیبت 

یب چبی رز ثسٍى ضکز  کن چزة، آة ٍ

 استفبزُ کٌیس.

 

 

 

 آدرس:

خبزُ زریب، ثیوبرستبى رستوبًی  4پبرسیبى، کیلَهتز 

 پبرسیبى

6-7364-3677775  
 

 

 

 غذای سالم، زندگی سالم

 

 

 وفلت آهَسضی کس ضٌبسٌبهِ پ

 ػٌَاى سبلن سًسگی سبلن، غذای

 پزستبر -سیسُ الْبم هَسَی 

ICU 

 تْیِ کٌٌسُ

 سَپزٍایشر آهَسضی

 ذبًن هٌیزُ اکجزساز

 ًبظز کیفی

 سبل تْیِ 1442

 تبییس کٌٌسُ زکتز الٌبس غجَر هترػع زاذلی

                        

                               

 اس پٌیز ٍ ثستٌی پبستَریشُ استفبزُ کٌیس.

هقساری آة هرلَط قجل اس هػزف ّز ًَع کطک ثب 

 زقیقِ زر حبل ّن سزى ثدَضبًیس. 5-14ًوبییس ٍ 

 

، حجَثبت، ترن هزؽ ٍ اًَاع .گزٍُ گَضت4

 هغشّب
ّبی آّي ٍ ثزذی ٍیتبهیيهَاز هغذی هْن: پزٍتئیي، 

 گزٍُ ة
ّبی ًکبت هْن: قجل اس پرت پَست هزؽ ٍ چزثی

 گَضت را خسا کٌیس.

 ٌیس.تب حس اهکبى اس سزخ کززى گَضت ذَززاری ک

گَضت ید سزُ را ثلافبغلِ ثپشیس. زر غیز ایي غَرت 

سبػت زر یرچبل قزار زّیس تب اس حبلت اًدوبز  24

 ذبرج گززز.

پش ، ثربرپش ٍ سؼی کٌیس هَاز غذایی را ثِ غَرت آة

تٌَری استفبزُ کٌیس ٍ حسالاهکبى اس سزخ کززى 

 ثپزّیشیس.
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