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 ثیوبریْبی اس هحبفظت ٍ ثسى حفظ ، وَزنٍ ارتمب سیستن ایوٌی  ًوَ ٍ رضس ثزای غذایی سبلن ٍ تغذیِ هٌبست  رصین ثِ زستزسی

 هْوی ًیبس پیص ػٌَاى ثِ سبلن هَلس خوؼیت ٍ هٌبست تغذیِ. است ضزٍری ثشرگسبلاى سًسگی زر (NCDs) ٍاگیز غیز ٍ ػفًَی

 وَزوبى تغذیِ ٍضؼیت ٍ ذبًَازُ غذایی ّبی رصین ثْجَز ثٌبثزایي. هحسَة هی ضَز  اختوبػی ٍ التصبزی تَسؼِ ٍ فمز وبّص ثزای

 افشایص ٍ (MDG 1) گزسٌگی ٍ ضسیس فمز وٌی ریطِ ثِ هزثَط (MDGs) ّشارُ تَسؼِ اّساف ثِ زستیبثی ثزای خْبًی سغح زر

 .است ضزٍری آى

 زر لجٌی ّبی فزآٍرزُ ٍ ضیز هصزف سزاًِ.وٌٌس هی هصزف لجٌی ّبی  فزآٍرزُ ٍ ضیز خْبى سزاسز زر ًفز هیلیبرز 6 اس ثیص

 سیبز است. تَسؼِ حبل زر وطَرّبی اس ثسیبریایي سزاًِ ثب   فبصلِ اهب ، است ثیطتز یبفتِ تَسؼِ وطَرّبی

 ّبی رصین تغییز ٍ ضْزًطیٌی ، خوؼیت رضس ، زرآهسّب افشایص ثب تَسؼِ حبل زر وطَرّبی زر لجٌی ّبی فزاٍرزُ ٍ ضیز ثزای تمبضب

ٍیتٌبم رٍ  ٍ اًسًٍشی ، چیي هبًٌس پزخوؼیت وطَرّبی زر ٍیضُ ثِ آسیب ضزلی خٌَة ٍ ضزق زر رًٍس ایي. است افشایص ثِ رٍ غذایی

   ثِ افشایص است.

 پیص اس ثیص خْبًی استبًسارزّبی اس ٍ یبفتِ وبّص هرتلف ثِ ػلل گذضتِ سبلْبی عی ضیز هصزف سزاًِ هتبسفبًِ  هب زروطَر

 حتی ٍ استرَاى پَوی سزعبى، ثبلا، ذَى فطبر ّوچَى ثیوبریْبیی ضیَع سبس سهیٌِ تَاًس هی اهز ّویي ٍ است گزفتِ فبصلِ

 .ضَز ًیش خسیس ًسل لس وَتبّی ثِ هٌدز تَاًس هی خبهؼِ زر ضیز هصزف وبّص ّوچٌیي. ضَز استرَاًی هتؼسز ّبی ضىستگی

 فَایذ هصرف لبٌیبت :
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ٍاحس  2است وِ ّوِ افزاز زر گزٍّْبی سٌی هرتلف ثبیس رٍساًِ حسالل  ّزم غذاییزر  یىی اس گزٍُ ّبی هْن  لجٌیبتضیز ٍ 

 ّبی آى ثبیس هصزف وٌٌس خبیگشیيٍاحس ضیز یب  3ًَخَاًبى زر سٌیي ثلَؽ ٍ هبزراى ثبرزار ٍ ضیززُ رٍساًِ حسالل  هصزف وٌٌس.

 : ثب است ثزاثزضیز ٍ لجٌیبت   گزٍُ اس ٍاحس یه

 یب زرصس(،1.5اس چزة)ووتز ون هبست یب ضیز لیَاى یه  

 45 یب وجزیت، لَعی ًین ٍ یه هؼبزل هؼوَلی پٌیز گزم 60 تب 

 یب وطه، لیَاى چْبرم یه                                                                                  

 2 یب زٍؽ، لیَاى  

 پبستَریشُ ثستٌی لیَاى ًین ٍ یه 

ٍرزُ وطه ٍ ثستٌی ٍ زٍؽ است ٍ سبیز فزآثبیس تَخِ زاضت وِ گزٍُ ضیز ٍ لجٌیبت زر ّزم غذایی فمظ ضبهل ضیز ، هبست ، پٌیز ، 

ّبی لجٌی هثل سزضیز ، ذبهِ ٍ وزُ وِ حبٍی چزثی ّستٌس اس ًظز تغذیِ ایی زر گزٍُ ضیز ٍ لجٌیبت لزار ًوی گیزًس ٍ تَصیِ هی 

 ضَز ووتز هصزف ضًَس.

 ی سیز همسار هصزف رٍساًِ گزٍُ ضیز ٍ لجٌیبت وِ ًیبس ثِ ایي گزٍُ را تبهیي هی وٌس را ًطبى هی زّس :هثبلْب

ٍاحس اس گزٍُ ضیز ٍ  3ًین لَعی وجزیت پٌیز هصزف ضَز زر ٍالغ  اگز زر عَل رٍس یه لیَاى ضیز، یه لیَاى هبست ٍ یه ٍ

ٍاحس  3ن لَعی وجزیت پٌیز زر عَل رٍس هصزف ضَز، زر ایي صَرت ًی لجٌیبت ذَرزُ ضسُ است ٍیب  اگز زٍ لیَاى هبست ٍ یه ٍ

 اس گزٍُ ضیز ٍ لجٌیبت هصزف ضسُ است . 

 

 : گرٍُ شیر ٍ لبٌیبت هیساى کلسین در

 هقذار کلسین هحصَل لبٌی

 هیلی گزم  300 گزم( 240ضیز یه لیَاى)

 هیلی گزم 300 گزم( 240هبست یه لیَاى )
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 هیلی گزم 303 گزم( 42پٌیز )

 هیلی گزم 115 گزم( 100ضیز وبوبئَ )

 هیلی گزم 131 (گزم 100)ثستٌی ٍاًیلی 

 هیلی گزم 319 گزم( 100)وطه هبیغ 

 هیلی گزم 1200 گزم( 100)وطه ذطه 

 

 هغذی هَاز سبیز ٍ پزٍتئیي  ، ولسین اس ذَثی سیزا هٌبثغ ضًَس، هی هحسَة هغذی هَاز اس غٌی ٍ سبلن خشٍ غذاّبی  لجٌیبت

 تَخِ لبثل پٌیز ٍ وطه  ٍ هبست ضیز، زر ولسین.وٌٌس هی فزاّن راA، B12 ٍ B2 ٍیتبهیي ٍ هٌیشین پتبسین، فسفز، هبًٌس  ضزٍری

 تَزُ زر ایدبز  تَاًس زریبفت ًوی وٌٌس. هصزف سِ ٍاحس زر رٍس  لجٌیبت  هی  هززم رٍساًِ ثِ اًساسُ وبفی ولسین ثیطتز اهب است

 ضَز ػوز زٍرُ سزاسز زر استرَاى سلاهت ثْجَز ثِ وٌس ٍ هٌدز ووه استرَاًی

 ترکیببت هْن هَجَد در لبٌیبت:برخی از  

زر رصین غذایی افزاز هحسَة هی ضَز ولسین  ) هبست ، پٌیز ، وطه ، زٍؽ ٍ ثستٌی ( ثْتزیي هٌجغ غذایی  ضیز ٍ لجٌیبتکلسین: 

 ًظیز حیبتی هتبثَلیىی ػولىززّبی زر ثسى ولسین زرصس 1 اس ووتززرصس ولسین ثسى زر استرَاًْب ٍ زًساًْب  هَخَز است ٍ  99. 

زارز. ثٌبثزایي زریبفت  َّرهَى ضزوت تزضح ٍ سلَلی زاذل ّبی سیگٌبل ػصجی، اًتمبل ػضلاًی، ػولىزز ػزٍق، اًجسبط ٍ اًمجبض

گزم ولسین هَرز ًیبس است ٍ ثب هیلی 1000رٍساًِ ایي ػٌصز ثِ صَرت رٍساًِ ثزای حفظ ػولىزز عجیؼی ثسى  ثسیبر ضزٍری است .

هیلی گزم ولسین تبهیي هی ضَز ٍ ثب هصزف رٍساًِ سِ ٍاحس اس ایي گزٍُ تمزیجب توبم ولسین  300هصزف یه لیَاى ضیز حسٍز 

 هَرز ًیبس ثسى تبهیي هی ضَز.

 .زارز. پزٍتئیي گزم 7-6 حسٍز ضیز لیتز هیلی 240 لیَاى یه ، ّستٌس پزٍتئیي حبٍی ّوچٌیي ضیز ٍ لجٌیبت   :پرٍتئیي

هیلی لیتز  100ى زر تبهیي ّبی هحلَل زر آة است  وِ همسار آاست ایي ٍیتبهیي اس ٍی B2ضیز یىی اس هٌبثغ ذَة  :B2 ٍیتبهیي

ثب هصزف سِ ٍاحس  هیلی گزم است . 3/1ٍ زر هززاى   1/1هیلی گزم است. هیشاى ًیبس رٍساًِ ثِ ایي ٍیتبهیي زر ذبًن ّب  17/0ضیز 

 ضیز ٍ لجٌیبت زر رٍس تمزیجب ًصف ٍیتبهیي هَرز ًیبس ثسى تبهیي هی ضَز.

  .: ایي ٍیتبهیي ثزای سبذت پزٍتئیي ّبی ثسى ضزٍری است وِ زر هحصَلات لجٌی ٍخَز زارز B6ٍیتبهیي 
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ثسى است. ایي ٍیتبهیي اس ٍیتبهیي ّبی هحلَل زر آة است ٍ زر آة پٌیز ثِ همسار  B2ضیز هٌجغ ذَثی ثزای تبهیي ٍیتبهیي : B2ٍیتبهیي 

 هیلی گزم تَصیِ هی ضَز. 2تب  1هیلی گزم است ٍ هصزف رٍساًِ آى  17۱هیلی لیتز ضیز  100زر  B2سیبز ٍخَز زارز. همسار ٍیتبهیي 

است وِ زر ثبفت ّبی ثسى حیَاًبت ٍ ضیز  B12 یيیىی اس ػٌبصز ضزٍری ثزای تطىیل گلجَل لزهش ذَى ٍیتبه :B12ٍیتبهیي 

 است هیىزٍگزم  0.35هیلی لیتز 100زر  B12 یبفت هیطَز ٍ حزارت پبستَریشاسیَى رٍی آى تأثیز ًسارز. همسار ٍیتبهیي

: فسفز اس تزویجبت هْن سلَل ّبی ثسى است ٍ زر ٍاوٌص ّبی ضیویبیی ثسى ٍ ّوچٌیي فؼبل وززى آًشیوْب، ٍیتبهیي ّب ٍ فسفر

زر ًْبیت رضس ٍ تزهین ٍ ایدبز اًزصی ًمص ثسشایی زارز. فسفز ثِ ّوزاُ ولسین زر تطىل استرَاًْب ػول هی وٌس ٍ زر سبذت 

رٍاسًِ  زرصس اس ًیبس 30 هیلی گزم فسفز است وِ هؼبزل240یه لیَاى ضیز حبٍی  رز . ّبی ػضلاًی ، هغش ٍ اػصبة زذبلت زاثبفت 

 هی ثبضس.

 هیساى ًیبز بِ کلسین در ردُ ّبی سٌی هختلف :

 هیساى ًیبز بِ کلسین در رٍز ) بر حسب هیلی گرم( ردُ سٌی

 هیلی گزم   200 هبّگی 6اس سهبى تَلس تب 

 هیلی گزم   260    هبّگی 12تب  6

 هیلی گزم 700 سبل 3تب1

 هیلی گزم 1000 سبل 8تب 4

 هیلی گزم  1300 سبل 18تب  9

 هیلی گزم  1000 سبل 50تب  19

 هیلی گزم  1200 سبل 51سًبى ثبلای 

 هیلی گزم  1000 سبل 70تب  51هززاى 

 هیلی گزم  1200 سبل 70هززاى ثبلای 

 هیلی گزم 1000 ثبرزاری

 هیلی گزم 1000 ضیز زّی
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 :فیسیَلَشیک ٍ سٌی ّبی گرٍُ درهصرف شیر ٍ لبٌیبت  هٌبسب هقذار

 هَرد ًیبز رٍزاًِ لبٌیبت تعذاد ٍاحذ گرٍُ سٌی

 ٍاحس 2 سبل 5سیز 

 ٍاحس 3تب  2 سبل 11تب  5

 ٍاحس 3 سبل 18تب  12

 ٍاحس 4تب  3 سًبى ثبرزار ٍ ضیززُ

 ٍاحس 3تب  2 ثشرگسبلاى

 ٍاحس یب ثیطتز 2 سبلوٌساى

 

 : لبٌیبت هصرف فَایذ

 ذَى فطبر حفظ تروساى، ٍ  وَلَروتبل سزعبى اس پیطگیزی زر لجٌی هحصَلات هصزف هثجت تبثیز اس هرتلفی تحمیمبت 

 است ضسُ گشارشػضلاًی  اًمجبض ٍ عجیؼی

 ولسین اػتوبز لبثل هٌبثغ لجٌی ّبی فزاٍرزُ ٍ ضیز وِ است زلیل ّویي ثِ ٍ ضَز هی خذة راحتی ثِ ضیز زر ولسین 

 .ّستٌس

  وِ زر خَاهؼی وِ ضیز ٍ لجٌیبت  است زازُ ًطبى تحمیمبت.ولسین هَخَز زر ضیز ًمص هْوی زر تظین فطبر ذَى زارز

 .وبفی هصزف هی وٌٌس ضیَع فطبرذَى ثبلا ٍ ثیوبری ّبی للجی ٍ ػزٍلی ووتز است

 زٍراى وَزوی ٍ ًَخَاًی وِ تَزُ  ٍ استحىبم استرَاى ّب ثَیضُ زر رضس زر اسبسی ًمص لجٌی ّبی فزآٍرزُ ٍ ضیز

    استرَاًی زر حبل ضىل گیزی است ، زارز

   ( رٍساًِ ثزای حفظ ٍ  2-3هصزف وبفی ضیز ٍ لجٌیبت ) پَوی ثزٍس اس خلَگیزی ٍ ّب استرَاى سلاهت ارتمبءٍاحس 

  ضزٍری است.  ثشرگسبلاى زر استرَاى

 ثشري رٍزُ سزعبى احتوبلاً ٍ استرَاى پَوی هبًٌس غیز ٍاگیز ثیوبریْبی ثِ اثتلا ذغز وبّص ثب ضیز هصزف وِ حبلی زر ٍ 

 هبًٌس غیز ٍاگیز ثیوبریْبی سبیز ٍ لجٌیبت سیبز هصزف ثیي احتوبلی ارتجبط هَرز زر ًگزاًی ، است ّوزاُ 2 ًَع زیبثت

است وِ ًتبیح خسیس هغبلؼبت هزٍری سیستوبتیه ًطبى هی  ضسُ ثیبى پزٍستبت سزعبى ٍ ػزٍلی للجی ّبی ثیوبری
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ٍ سىتِ ّبی للجی ٍ هغشی ٍ ثیوبری ّبی للجی ٍخَز ًسارز . زاری ثیي چزثی ضیز اضجبع لجٌیبت زّس وِ ّیچ ارتجبط هؼٌب

ون زلیل  ثِ زرصس ٍ ووتز ( 1.5)  لجٌیبت ون چزةسبل توبهی افزاز ثبیس  2 اهب ثبیس تَخِ زاضت وِ ثِ خش وَزوبى  سیز

 ٍ وبّص زریبفت وبلزی هصزف وٌٌس.ثَزى وبلزی 

 

 لبٌیبت دشوي پَکی استخَاى

 اس ثب سًبى یبئسگیزر زٍراى  .  زّس هی رخ سًبى زر یبئسگی سهبى تب استرَاى هؼسًی تَزُ زر ووی تغییز ، سبلگی 20 سي اس پس

 اس هززاى زر هَاخِْ ّستٌس.  آى اس پس زرصس 1 حسٍز ٍ اٍل سبل چٌس زر زرصس 5 تب 3 ثیي سبلاًِ استرَاى تَزُ  زازى زست

 استرَاى پَوی ذغز. ضًَس هی استرَاى پَوی زچبر سي افشایص ثب ًیش هززاى اهب ، است تز ذغی ٍ وٌستز استرَاى زازى زست

 وطَرّبی اس ثسیبری زر رضس ثِ رٍ ثْساضتی هطىل یه استرَاى پَوی .یبثس هی افشایص تَخْی لبثل ثغَر سبلگی 50 اس پس

  زّس. هی لزار تبثیز تحت را سٌی گزٍُ ایيزر   هززاى زرصس 8 ٍ سًبى زرصس 30 ٍ است خْبى

 سغح ثِ ثستگی ضىستگی ذغز ثز یبئسگی یب سي ثِ هزثَط استرَاى زازى زست اس ػَالت وِ زارز سیبزی ٍخَز ضَاّس 

 رسبًسى حساوثز ثِ . زارز استرَاى زازى زست اس هیشاى ّوچٌیي ٍ ًَخَاًی ٍ وَزوی زٍراى زر استرَاًی تَزُ اٍج

 زاضتِ هسي افزاز ّوچٌیي ٍ وَزوبى زر ضىستگی ذغز وبّص زر هْوی ًمص است هوىي استرَاًی تَزُ حساوثز

صًتیىی ثستگی زارز ، ػَاهل زیگزی  ّوچَى  تب حس سیبزی ثِ ػَاهل  استرَاًی تَزُ اٍج رسبًسى  ثِ  وِ حبلی زر. ثبضس

تغذیِ هٌبست  ّوچٌیي ٍ الىل سیبز هصزف ٍ وطیسى سیگبر هبًٌس ذغز ػَاهل ثب هَاخِْ وبّص ٍ ثسًی فؼبلیت افشایص

 عَل زر استرَاًی تَزُ حساوثز ثِ زستیبثی ثزای غذایی رصین زر پزٍتئیي ٍ ولسین وبفی زر ایي اهز ًمص زارز. هصزف

 است.  ضزٍری هسي افزاز زر استرَاى تحلیل اس خلَگیزی ٍ اسىلتی رضس

 ٍیتبهیي ٍ فسفبت تَخِ زاضت ولسین، ثبیس D وبلزی پزٍتئیي،. ّستٌس ضزٍری استرَاى عجیؼی ػولىزز ٍ سبذتبر ثزای 

ثَزى توبهی ایي تزویجبت هبزُ زارًس وِ  لجٌیبت ثب زارا  ًمص استرَاى حفظ ٍ تىبهل زر ًیش ّب هیىزًٍَتزیٌت سبیز ٍ

 استرَاى است.غذایی ثسیبر هفیس ٍ ضزٍری ثزای پیطگیزی اس پَوی 

 

 تَصیِ ّبی هصرف :
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 هصزف رٍساًِ لجٌیبت )ضیز، هبست، پٌیز، زٍؽ ٍ وطه( ثزای تبهیي ولسین ٍ پیطگیزی اس پَوی استرَاى ضزٍری است. -1

هی تَاًیس اس ضیز ثِ ػٌَاى یه ًَضیسًی هیبى  هصزف رٍساًِ لجٌیبت )ضیز، هبست، پٌیز، زٍؽ ٍ وطه( را افشایص زّیس. -2

 تزویت ثب هیَُ استفبزُ وٌیس.ٍػسُ  ثِ صَرت 

 استفبزُ وٌیس. ٍ ون چزة اس لجٌیبت )ضیز، هبست، پٌیز، زٍؽ ٍ وطه( پبستَریشُ -3

ًوه سیبزی  ّستٌس چٌس  پٌیز ٍ وطىْبیی وِ زارای  اس اًَاع لجٌیبت )هبست، پٌیز، زٍؽ ٍ وطه( ون ًوه هصزف وٌیس. -4

 همسار  ًوىطبى وبّص یبثس.اس هصزف آى را زر آة هؼوَلی لزار زّیس تب  سبػت لجل 

 .است هفیس ثسیبر ولسین ثْتز خذة ثزای ٍیتبهیي ایي هصزف وٌیس سیزا   Dضیزّبی غٌی ضسُ ثب ٍیتبهیي   -5

 ػٌَاى ثِ لجٌی هحصَلات ٍاحس 2  هصزف ثب  سیزا،  است چزة ون ًَع اس لجٌیبت ٍاحس2 حسالل رٍساًِ هصزف ثِ  تطَیك -6

 ٍ هؼسًی هَاز ، پزٍتئیي اس ّن  ذَثی هٌجغ  گزٍُ ایي رٍساًِ ًیبس هَرز ولسین تبهیي ثز ػلاٍُ   ولسین اصلی هٌجغ

 ّستٌس هرتلف ّبی ٍیتبهیي

 .ّستٌس ، اس ضیز ّبی سبزُ استفبزُ وٌیسوِ زارای لٌس ، ضیز وبوبئَ ٍ ضیز ًسىبفِ ٍ ...ضیزّبی عؼن زار ثِ خبی  -7

همسار لٌس ثستٌی ثبلاست . ثٌبثزایي تَصیِ هی ضَز  استفبزُ وٌیس.اس ثستٌی ّبیی وِ اس ضیز پبستَریشُ تْیِ ضسُ ثبضس،  -8

 .ًىٌیسى سیبزُ رٍی آزر هصزف 

 زلیمِ زر حبل ثْن سزى ثدَضبًیس. 10-5حتوب لجل اس هصزف ّز ًَع وطه همساری آة ثِ آى اضبفِ وٌیس ٍ حسالل  -9

 .ًوبییسرا هصزف  هبستّبی سفت ٍ  پٌیزرا زاریس، ضیز ثسٍى لاوتَس ٍ یب  "عذم تحول لاکتَز" ثیوبریاگز ضوب  -10

 .ثِ تبرید اًمضبی آى تَخِ وٌیس ضیز ٌّگبم ذزیس -11

 .وٌیس ثستِ ٍ ثِ زٍر اس هَاز ثَزار ًگْساری هصزف را تب ٌّگبم ضیز ظزف -12

 زر ثیي هززم ضیزّبی پبوتی هست زار ثسٍى ًگْسارًسُ ّستٌس .  ػلی رغن ضبیؼبت ًبزرست   -13

پٌیز ّبی تْیِ ضسُ اس ضیز پبستَریشُ استفبزُ وٌیس. اگز ذَزتبى پٌیز تْیِ هی وٌیس حتوب ضیز را ثدَضبًیس ٍ پٌیز تبسُ  -14

 هبُ زر آة ٍ ًوه ًگْساریس . 2را لجل اس هصزف 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2008/5/31/67508.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2004/12/8/9613.html
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 سبػت لجل آى را زر آة لزار زّیس. 3تب  2ّستٌس حتوب  لجل اس هصزف پٌیز ّبی سٌتی وِ زارای ًوه سیبز -15

 ًطَیس. هبلت تت ثیوبری زچبر وِ ثدَضبًیس ّوشزى حبل زر زلیمِ 10 ثبیس را پبستَریشُ غیز ضیز -16
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