
 پیشگیزی اس گزهاسدگی تٌصیو ىای تغذیو ای بزای هقابلو با گزها ً
        

 شبثزذ يز  افزشاشغ َیزش ثزذٌ يحیظ،ديزب  ديزب  افزشاشغ ٔ تبثظتبٌ فصم در ْٕا ػذٌ گزو ثب      

 ْزب ِ دطزتگب گزيزب ُْگزبو ثزّ ٔنز  اطزت درجزّ ٣٣ تب ٣۶ ثیٍ ثذٌ حزارت درجّ ػبدی درحبنت.

 دُْذكّ ي  اَجبو را يضبػف  ْب  فؼبنیت ثذٌ درَٔ  ديب  حفع ٔ کزدٌ خُك ثزا  ثذٌ يختهف

ٔ  دفغ ثذٌ اس ْب ٔشتبيیٍ ٔ ايلاح سشبد  يمذار آة ثز ػلأِ حبنت ایٍ در .ػٕد ي  کزدٌ ػزق ثبػث

 فزدی اطتؼذاد یب ٔ يحیط  دلایم ثّ اگز ػٕد ي  ثذٌ ْب  انكتزٔنیت تؼبدل خٕردٌ ْى ثّ ثبػث

 ػزخ  ثزطزذ ثزبلاتز یزب ٔ درجزّ ۴٠ ثّ ٔ کُذ حفع يتؼبدل حذ در را ديب تؼزیك طزیك اس َتٕاَذ ثذٌ

 .ػٕد ي  گزيبسدگ  دچبر

 گزهاسدگي علائن
 

 طززدرد، طززشغ، تزُفض تُزذ، َزج  ، خؼزك ٔ گززو پٕطت ، پٕطت لزيش  ، خظتگ  ، ضؼف   

 يزز  احتًبل ٔ رفتّ كًب ثّ فزد یبثذ ادايّ ٔضؼیت ایٍ اگز کّ ْٕػیبر  ػذو تٕٓع، نجٓب، خؼك 

 .دارد ٔجٕد

 تمزشجزب   كٕدكبٌ ثذٌ آة حجى چزاکّ ْظتُذ طبنًُذاٌ ٔ كٕدكبٌ گزيب ثزاثز در افزاد پذشزتزشٍ آطیت

 آثز  كزى دچبر ٔ دُْذ ي  دطت اس آة سشبد  يمذار گزيب ُْگبو ثّ ٔ اطت ثشرگظبل افزاد ثزاثز  2

 ثز  شبثزذ دايزّا آثز  كزى اگزز ايزب كُزذ يز  تؼزُگ  احظزبص فزد آث  كى ػزٔع در .ػَٕذ ي 

 .ػٕد ي  ظبْز ػلائى طبشز ٔ تٕٓع ، ضؼف اػتٓبش ،

 

 : گزهاسدگی ً آبی کن کنتزل ً پیشگیزی بزای ای تغذیو ىای رًش

 

 خصٕصزب   ٔ گززو ْزٕا  يؼزز  در کًتزز ػزٕد يز  تٕصیّ ثزایُکّ ػلأِ آث  کى ثب يمبثهّ ثزا     

 :گزدد ي  تبکیذ سیز يٕارد ػٕد لزارگزفتّ َٕرآفتبة يظتمیى تبثغ

 ثُٕػیذ ٔيبیؼبت آة

 

 
 

 صزٕرت در ٔ اطت لاسو رٔس در يبشؼبت ٔ آة نیٕاٌ ٣ حذالم َٕػیذٌ گزيبسدگ  اس جهٕگیزی ثزای    

 جهٕی تٕاَذ ي  کّ اطت ًَک يمذارکً  ٔ آثهیًٕ لطزِ چُذ حبٔی آة خٕردٌ گزيب ػذٌ طٕلاَ 

( ریحزبٌ گیزبِ داَزّ)ػززثت  ى،تخز خبکؼزیز ٔ نیًزٕ ثّ ػزثت خٕردٌ ًْچُیٍ .ثگیزد را گزيبسدگ 

ػٕد يصزف آة جزػّ جزػزّ ٔ َزّ  تٕصیّ ي  .اطت گزيبسدگ  اس جهٕگیزی ثزای َٕػیذَ  ثٓتزیٍ



درد  ثّ صٕرت یکذفؼّ اَجبو ػٕد چزا کّ ُْگبو ٔرٔد یک دفؼّ آة ثّ ثذٌ ٔ ػذو ٔرٔد ايلاح ثّ ثزذٌ،

ُزک دارَزذ يبَُزذ ثیذيؼزک اطتفبدِ اس ػزلیبت  کّ طجزغ خ ًْچُیٍ.ػٕد در َبحیّ ػکى ایجبد ي 

 .تٕاَذ ثظیبر يفیذ ثبػذ ٔ ػبِ تزِ َیشي  ،کبطُ 

 ًَُبشیذ آة راجبشگششٍ ثبػُذ ي  كبفئیٍ حبٔ  كّ گبسدار ْب  َٕػبثّ ٔ لِٕٓ يثم ْبش  َٕػیذَ 

ْبی   ػٕد نذا آٌ چبی ادرارآٔر ْظتُذ ٔ طجت اس دطت دادٌ آة ثذٌ ي  سیزا ایٍ َٕػیذَ  ْب ٔ

َجبیزذ  َٕػزیذَ  ْزبی گزبسدار تزجیحزب. چزبی کًزَزب ثُٕػزُذ چبی دارَذ َٓبیتب کّ ػبدت ثّ خٕردٌ

  .ریشَذ ثّ ْى ي  َیش اطتفبدِ ػٕد چزا کّ دطتگبِ گٕارع را

يصزف ػزثت ٔ َٕػیذَ  ْبی ػیزیٍ تٕصیّ ًَ  ػزٕدچٌٕ ْضزى لُزذ َیزبس ثزّ دفزغ اة دارد ٔ  

 .َیش ایُچُیٍ ْظتُذ ثبػث کى آث  ي  ػٕد. آة يیِٕ ْبی صُؼت  دارای لُذ افشٔدِ

 

 کُیذ يصزف طجشیجبت ٔ يیٕجبت
 

 ٔ ،کزبْٕ فزَگز  ،گٕجّ خیبر طبنج ، ُْذٔاَّ، يثم دار آة ْبی طجش  ٔ ْب اسيیِٕ يذأو اطتفبدِ

 در يًٓز  ثظزیبر َمزغ فیجزز ٔ فزأاٌ آة ثٕدٌ دارا دنیم ثّ گیلاص ٔ آنجبنٕ تٕت، َظیز ریش يیٕجبت

 افشٔدٌ ثب .دارَذ تؼزشك اس حبصم رفتّ اسدطت ْب  انكتزٔنیت ججزاٌ ٔ شجٕطت آث ، اسكى پیؼگیز 

 ثب ثیؼتز ٔ ثٓتز تٕاَیذ ي  تبٌ رٔساَّ ی ثزَبيّ ثّ طجیؼ  صذدرصذ ْبی يیِٕ آة ٔ غذای  يٕاد ایٍ

 جشٔ َیش طزد پبطتبْبی خُک، طبلادْبی إَاع ٔنزو، ْبی طٕپ ًْچُیٍ .کُیذ يمبثهّ ْٕا گزيبی

 .ْظتُذ َ تبثظتب يُبطت ْبی خٕردَ 

 آة اس .دْیذ کبْغ تٕاَیذ ي  تب را طض يصزف کُیذ يیم طبلاد خٕاْیذ ي  اگز ثبػذ حٕاطتبٌ

 آة یزب آثًیزِٕ ثب اضبفّ کززدٌ تٕاَیذ ي  حت  .کُیذ اطتفبدِ چبػُ  ػُٕاٌ ثّ طزکّ یب نیًٕتزع

 ثززای خزٕث  ی گشیُزّ ْزى يبطزت .کُیذ طض خبَگ  درطت سیتٌٕ رٔغٍ ثّ طزکّ یب نیًٕتزع

 اس پیؼزگیزی ثززای طزجشیجبت ٔ يیٕجزبت ًَزٕدٌ ضزذػفَٕ  ٔ ػظتؼٕ. اطت طبلاد رٔی ضط

 .گزدد ي  تبکیذ َیش گٕارػ  یْب ثیًبری

 

 

 



 ثخٕریذ ٔػذِ چُذ در ٔ کى حجى در را غذا
 
 ٔ طزُگیٍ غزذای یزک ثزبرِ یزک ایُکزّ تب ثخٕریذ کى حجى ثب غذا ٔػذِ چُذیٍ رٔساَّ کّ اطت ثٓتز

 کزّ ْزى ٔلت  ٔ دارد ثیؼتزی اَزژی ثّ َیبس طُگیٍ غذاْبی ْضى ثزای يب ثذٌ .کُیذ يیم پزحجى

 گزيتزبٌ ثیؼزتز ایُکزّ یؼُز  یبثزذ  ي  افشایغ ْى درَٔ  ديبی رٔد ي  ثبلا يصزف  اَزژی يیشاٌ

 ٔ گززدٔ طزجششجبت، ثزب ًْززاِ خیبر ٔ يبطت يخهٕط يبَُذ طُت  غذاْب  اس اطتفبدِ .ػذ خٕاْذ

خٕردٌ رٔساَّ یک ٔػذِ غذای طززد يثزم .ثبػذ گزيب فصم در تيُبط غذا  شك تٕاَذ ي  كؼًغ

 َبٌ ٔ پُیز کى ًَک ي  تٕاَذ رطٕثت ثذٌ را حفع کُذ.

 
 کُیذ يحذٔد را پزٔتئیُ  يٕاد اس ثزخ  يصزف

 
 .کُزذ تٕنیزذ ثیؼتزی گزيبی ثذٌ کّ ػَٕذ ي  ثبػث لزيش ْبی گٕػت يبَُذ ْب پزٔتئیٍ اس ثزخ 

 اَززژی يیزشاٌ حجٕثزبت یزب ٔ يززؽ ثزب ػزذِ تٓیّ غذای ٔػذِ یک ْضى ثزای کّ ثبػیذ داػتّ تٕجّ

 .ثٕد خٕاْذ کًتز کجبة ْضى اس ثذٌ يصزف 

 
 دْیذ کبْغ را ْب چزث  يصزف

 

 ٔالغ در .ػٕد ي  غذا ْضى ٔ گٕارع طزػت کبْغ ثبػث سیبد يیشاٌ ثّ ْى آٌ ْب چزث  يصزف

 دنیم ًْیٍ ثّ کُُذ ي  حًیمت ثذٌ ثّ يضبػف  تلاع ثذٌ در ػذٌ تجشیّ ٔ ْضى ثزای ْب چزث 

 ثذَتبٌ ديبی تب کُیذ يحذٔد را چزة يٕاد يصزف نذا ثزٔد ثبلا ثذٌ داخه  ديبی ػَٕذ ي  ثبػث ْى

  .ػٕد کُتزل ثٓتز

 
 
 

 َُٕػیذ طزد خیه  ْبی َ  َٕػیذ
 

 ْزبی َٕػزیذَ  ثبیزذ سیبد گزيبی ثب يمبثهّ ثزای کّ داَُذ ي  ای حزفّ ثیبثبَگزداٌ ٔ صحزاَؼیُبٌ

 ي  سدِ یخ ٔ طزد ْبی َٕػیذَ  طًت ثّ ْٕا ػذٌ گزو ثب کّ ػًٕو تصٕر ثزخلاف .َٕػیذ ٔنزو

 را آٌ ديزبی َبگزبِ ثّ ٔ ًَٕدِ ٔارد ثذٌ ثّ ػٕک خُک ْبی َٕػیذَ  لجیم ایٍ کّ ثذاَیذ ثبیذ رَٔذ

 ثزّ را خزٕد ديبی کُذ ي  تلاع ٔ ػذِ ػًم ٔارد سٔد خیه  ثذٌ ْى ًْیٍ ثزای .آٔرَذ ي  پبییٍ

  .ػذ خٕاْذ گزيتبٌ ثیؼتز ْى َتیجّ در ثزطبَذ بدلتؼ حذ

 اجزبق خزٕد .کُیزذ يحذٔد را ثٕدٌ گبس اجبق کُبر در ٔ پش ٔ پخت سيبٌ يذت تٕاَیذ ي  تب ایٍ ثز ػلأِ

 .کُیذ صزف کًتزی اَزژی ٔ تٓیّ خُک ٔ طبدِ غذاْبی .گزيبطت يُجغ گبس

 
 گیلان پششکی علٌم دانشگاه بيداشتی هعاًنت گزًه بيبٌدتغذیو : ًتنظین تيیو


