
 اصًل تغذیٍ در ماٌ مبارک رمضان در شزایط کزيوا 

ثــِ طَس ملي پيشٍي اص يل ثشًبهِ غزايي صحيح دس ايبم هبُ هجبسك سهضبى اص اّويت ٍيظُ اي ثشخَسداس اػت تب ّن ثتَاى 

اهؼبل ثب تَجِ يِ ؿيَع ثيوبسي مشًٍب ثب سػبيت .ػبدات غزايي غلط سا اصلاح مشد ٍ ّن اص ثشمبت هؼٌَي ايي هبُ ثْشُ ثشد

 .چٌذيي اصَل تغزيِ اي هي تَاى سٍصُ گشفت

 

پيشٍي اص يل ثشًبهِ غزايي صحيح دس ايبم هبُ هجبسك سهضبى اص اّويت ٍيظُ اي ثشخَسداس اػت تب ّن ثتَاى ػبدات غزايي غلط سا اصلاح مشد 

ثشًبهِ غزايي سٍصاًِ ٍ ثب اػتفبدُ اص ثب سػبيت تؼبدل ٍ تٌَع دس  ثبيذ تَجِ داؿت مِ. ّن اص ثشمبت هؼٌَي ايي هبُ ثْشُ ثشد  ٍ

ّبي غزايي ٍ جبيگضيي ّبي آًْب، اًشطي، پشٍتئيي ٍ سيضهغزي ّبي هَسد ًيبص ثذى ثشاي ثْجَد ػولنشد  گشٍُ

 .ػيؼتن دفبػي ثذى تبهيي هي ؿَد

يت ػبػت هي ثبؿذ، گشػٌگي هي تَاًذ دس صَست ػذم سػب 16دس ػبػبت سٍصُ داسي مِ دس ػبل جبسي هذت آى حذٍد 

ثذى ؿذُ  ػيؼتن ايوٌي صحيح دس ٍػذُ ػحش ٍ افطبس ٍ يب حزف يني اص ٍػذُ ّب ثِ ٍيظُ ٍػذُ ػحشي، هَجت تضؼيف تغزيِ اصَل

 .سا افضايؾ دّذ  19 -ٍ احتوبل اثتلا ثِ ثيوبسي مٍَيذ

 :س سٍصُ داسي ثش ػلاهت ٍ ػولنشد ػيؼتن ايوٌي ثذى تبثي

چشثي ّبي خَى ٍ  خَى، گلَمض ػطح سٍي ثش ثِ خصَف  ػلاهتي دس سا داسي سٍصُ هَثش ًقؾ هتؼذدي هطبلؼبت

ٍ  چبقي غلط، غزايي ػبدات مِ ثيوبسي ّبئي اغلت دس .اًذ دادُ ًـبى هختلف ّبي ثيوبسي ثْجَد ٍ ٍصى مٌتشل ،خَى فـبس

. اػت هفيذ داسي سٍصُ داسًذ دخبلت آًْب ثشٍص دس ٍصى افضايؾ
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ّن چٌيي فؼبليت ػلَل ّبي دفبػي ثذى ٍ . سٍصُ داسي هي تَاًذ هَجت مبّؾ پبػخ ّبي التْبثي ٍ تٌظين ػيؼتن ايوٌي ثذى ؿَد

تشؿح ايوًََگلَثَليي ّبي هخبطي مِ اص ػَاهل ايوٌي ثذى ّؼتٌذ دس طي سٍصُ داسي ثيـتش ؿذُ ٍ دس هجوَع ، سٍصُ داسي صحيح 

. هٌبػت دس ٍػذُ ّبي ػحش ٍ افطبس دس تقَيت ػيؼتن ايوٌي ثذى هَثش اػت سطين غزايي ٍ سػبيت

ٍ  آّي ٍ ّوچٌيي هٌبثغ غزايي حبٍي A، D، E، C ّبي ٍيتبهيي حبٍي ٍ هصشف هٌبثغ غزايي  ثٌبثشايي ثب سػبيت تغزيِ صحيح

، ًگشاًي اص ًظش تضؼيف  لاصهٌذ 19سٍي ٍ ػلٌين مِ ثشاي ػولنشد طجيؼي ػيؼتن ايوٌي ثذى ٍ پيـگيشي اص اثتلا ثِ ثيوبسي مٍَيذ 

. ػيؼتن ايوٌي ثذى دس ايبم سٍصُ داسي ٍ خطش اثتلا ثِ ايي ثيوبسي مبّؾ هي يبثذ

  
  

 :تغذیٍ ای جُت تقًیت سیستم ایمىی تًصیٍ َای

  A تَصيِ هي ؿَد دس ٍػذُ ّبي ػحش ٍ افطبس اص هٌبثغ غزايي ٍيتبهيي  دس تقَيت ػيؼتن ايوٌي ثذى A يیتامیه ثب تَجِ ثِ ًقؾ

ّبي صسد ٍ ًبسًجي هبًٌذ َّيج، مذٍ حلَايي، هَص ٍ اًَاع هشمجبت ٍ هٌبثغ حيَاًي هبًٌذ  هيَُ ّب ٍ ػجضي هٌبثغ گيبّي ؿبهل اًَاع)

 .اػتفبدُ ؿَد(لجٌيبت ٍ ؿيش صسدُ تخن هشؽ،

 .ثشاي افضايؾ ػطح ايوٌي ثذى هصشف ؿَد ( تخن هشؽ ّبي چشة، لجٌيبت ٍ صسُ هبّي) D مىابع غذایی يیتامیه ػؼي ؿَد  
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ّبي هبيغ هبًٌذ  سٍغي ثِ ػٌَاى آًتي امؼيذاى ٍ مول مٌٌذُ ثِ ػولنشد ػيؼتن ايوٌي ثذى هي تَاى اص E ٍيتبهيي ثشاي تبهيي  

ٍ ػجضيجبتي هبًٌذ اػفٌبج، ملن پيچ، ػَيب ٍ ػيت صهيٌي دس ٍػذُ ّبي غزايي ػحش، اقطبس يب  غزا مبًَلا، آفتبثگشداى ٍ رست دس طجخ

 .هبًٌذ فٌذق، ثبدام، گشدٍ دس فبصلِ ٍػذُ افطبس تب ؿبم اػتفبدُ مشد آجيل اًَاع

ثضي ّب اص جولِ ػجضي ّبي ثشه ػجض هبًٌذ ػجضي خَسدى ٍ اًَاع ؿبهل اًَاع هيَُ ّب ٍ ع C يیتامیه هصشف هٌبثغ غزايي حبٍي

ملن ٍ گَجِ فشًگي، جَاًِ ّبي گٌذم، هبؽ ٍ ؿجذس، اًَاع هشمجبت هبًٌذ ليوَ تشؽ، ليوَ ؿيشيي، پشتقبل، ًبسًگي ٍ ًبسًج ٍ ميَي 

 .دس ّش ػِ ٍػذُ افطبس، ؿبم ٍ ػحش تَصيِ هي ؿَد

ّب، صسدُ  گَؿت هبًٌذ اًَاع ػجضي ّبي ثشه ػجض ٍ هيَُ ّب، ؿيش ٍ لجٌيبت، اًَاع B يیتامیه َای گزيٌ مىابع غذایی هصشف  

جْت ( سدٍ، ثبدام ٍ فٌذقپؼتِ، ه)هبًٌذ ًخَد، اًَاع لَثيب، ػذع، ثبقلا، لپِ ٍ هبؽ، هغضّب  حجَثبت تخن هشؽ، غلات ػجَع داس،

 .استقبي ػيؼتن ايوٌي ثذى دس ايي ايبم تَصيِ هي ؿَد

تَصيِ هي ؿَد اص هٌبثغ پشٍتئيي ّبي حيَاًي اص  B12 ٍيتبهيي ثشاي پيـگيشي اص پيـشفت ػشيغ ػفًَت ّبي ٍيشٍػي ٍ تبهيي   

 .ٍ لجٌيبت حتوب هصشف ؿَد هشؽ جولِ گَؿت قشهض، هبّي ٍ هبميبى، تخن

آّي دس هٌبثغ گيبّي ٍ . مبفي اص هٌبثغ غزايي ثشاي تقَيت ػيؼتن ايوٌي ثذى دس ايبم سٍصُ داسي تَصيِ هي ؿَد آَه دسيبفت   

اػت ٍ هٌبثغ گيبّي ؿبهل اًَاع  "آّي ّن"ؿَد هٌبثغ حيَاًي ػجبستٌذ اص گَؿت قشهض، هشؽ ٍ هبّي حبٍي  هٌبثغ حيَاًي يبفت هي

اگش چِ تخن هشؽ اص هٌبثغ حيَاًي آّي هي . داسًذ "آّي غيش ّن"غلات مبهل  ػجضي ّب، حجَثبت، هيَُ ّبي تبصُ ٍ خـل ؿذُ ٍ

 .يبثذ هصشف ؿًَذ، جزة آّي افضايؾ هي c اگش هٌبثغ غزايي آّي ثِ ّوشاُ غزاّبي حبٍي ٍيتبهيي. ثبؿذ اهب آّي آى غيش ّن اػت

يت ػيؼتن ايوٌي دس ؿبهل گَؿت قشهض، هشؽ، هبّي، غلات مبهل، حجَثبت ٍ تخن هشؽ ثشاي تقَ (Zn)هصشف غزاّبي غٌي اص سٍي  

 .دس ايي ايبم ًيض تَصيِ هي ؿَد( ػحش، افطبس ٍ ؿبم)ييّش ػِ ٍػذُ غز

 تَصيِ ّبي تغزيِ اي دس ايبم سٍصُ داسي

دس هبُ هجبسك سهضبى ًيض هبًٌذ ّويـِ پيشٍي اص ثشًبهِ غزايي هتٌَع ٍ هتؼبدل يؼٌي تبهيي اًَاع هختلفي اص هَاد غزايي ثِ تٌبػت 

سٍي ثب هحذٍد ًوَدى غزاّبي داساي چشثي،  ت ثذى ٍ سػبيت هيبًِثب ينذيگش ٍ هقبديش مبفي اص هَاد هَسد ًيبص ثشاي حفظ ػلام

گشٍُ  6ٍ هَادهؼذًي دس   ، ٍيتبهيي پشٍتئيي  هحتَاي غزاّب ثش اػبع . ملؼتشٍل، قٌذ، ًول صيبد ٍ تشميجبت افضٍدًي تَصيِ هي ؿَد

اًتخبة هَاد غزايي جبيگضيي دس ّش گشٍُ  اًتخبة اًَاع غزاّب اص گشٍُ ّبي هختلف ثِ ؿشح صيش ٍ ّوچٌيي. اصلي غزايي قشاس داسًذ

غزايي ثشاي ثش طشف ًوَدى ًيبصّبي تغزيِ اي ؿبهل آة، اهلاح، ٍيتبهيي ّب، هَاد هؼذًي، پشٍتئيي ٍ اًشطي هَسد ًيبص ثذى افشاد سٍصُ 

 :اص ؿؾ گشٍُ غزايي اصلي ٍ جبيگضيي ّبي آًْب ػجبستٌذ .ضشٍسي اػت( ػحش، افطبس ٍ ؿبم)داس دس ػِ ٍػذُ غزايي 
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هبمبسًٍي، سؿتِ ّب،  ، ثشًج، اًَاع(ؿبهل ػٌگل، ثشثشي، ًبى جَ، لَاؽ، تبفتَى ٍ ػبيش ًبى ّبي هحلي)  ًبى ّب: غلات ي وان گزيٌ

تَصيِ ثش ايي اػت مِ حذاقل ًيوي اص ًبى ٍ غلات هصشفي سٍصاًِ اص ًَع ػجَع داس . اػت  ، ثلغَس گٌذم ، ثلغَس جَ صجحبًِ غلات

 . ثبؿذ

َّيج،  ملن، مبَّ، اػفٌبج، مشفغ، ػجضي خَسدى ٍ ػبيش ػجضي ّبي ثشگي، اًَاع اًَاع ؿبهل :َا سبزی گزيٌ

 ..... ٍپيبص گَجِ فشًگي، خيبس، قبسچ، فلفل، مذٍ، اًَاع ػجض، لَثيب ػجض، ًخَد ثبدهجبى،

 
 

ػيت  ،(هبًٌذ پشتقبل، ًبسًگي، ليوَ تشؽ، ليوَ ؿيشيي، گشيپ فشٍت)اًَاع هيَُ ّبي فصل اص جولِ هشمجبت  ؿبهل :َا میًٌ گزيٌ  

خـل  هيَُ ّبي ٍ( من ؿيشيي يب ثذٍى ؿنش افضٍدُ  )  ّب هيَُ موپَت افضٍدُ، ؿنش طجيؼي ٍ ثذٍى هيَُ آة ٍ اًَاع... ، ميَي ٍ 

 .( خـنجبس)

پيؾ ػبص  ٍ C هصشف هقبدي مبفي گشٍُ ػجضي ّب ٍ هيَُ ّب دس ايبم سٍصُ داسي ثب تبهيي ٍيتبهيي ّب ثِ خصَف ٍيتبهيي  

 .مول هي مٌٌذ 19ثِ تقَيت ػيؼتن ايوٌي ثذى ثشاي هقبثلِ ثب ثيوبسي مٍَيذ  A  ٍيتبهيي

ٍ فؼفش ٍ ثخـي اص پشٍتئيي ،  ملؼين ايي گشٍُ ػلاٍُ ثش تبهيي .دٍؽ مـل ٍ پٌيش، ؿيش، هبػت، ؿبهل: لبىیات ي شیز گزيٌ

. مِ ثِ تقَيت ػيؼتن ايوٌي ثذى مول هي مٌٌذ، تبهيي هي مٌذ سا B2ٍ   B12  ثِ خصَف ٍيتبهيي  B  ٍيتبهيي ّبي گشٍُ

 .هصشف ؿَد (چشثي دسصذ 2.5موتش اص ) اص ًَع من چشة  تَصيِ ثش ايي اػت مِ لجٌيبت

اهل گَؿت قشهض، هشؽ، هبّي، هيگَ، ايي گشٍُ هٌجغ تبهيي پشٍتئيي حيَاًي ٍ ثب ميفيت ثبلا ّؼتٌذ ٍ ؽ :مزغ تخم گًشت ي گزيٌ

 .ثلذسچيي، غبص، اسدك، تخن هشؽ ٍ تخن ػبيش پشًذگبى هي ثبؿٌذ

ٍ هغضّب ؿبهل گشدٍ، ثبدام، فٌذق، پؼتِ، ... ؿبهل ًخَد، اًَاع لَثيب، ػذع، ثبقلا، لپِ، هبؽ ٍ  حجَثبت :َا داوٍ مغز ي گزيٌ حبًبات

 ... ثبدام صهيٌي، ثبدام ٌّذي ٍ
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اسي اهؼبل ، ثِ هصشف هٌبثغ مبفي پشٍتئيي اػن اص حيَاًي ٍ يب گيبّي مِ ثشاي ػولنشد طجيؼي ػيؼتن ايوٌي ثذى دس ايبم سٍصُ د

پشٍتئيي ّؼتٌذ ٍ ٍقتي ّوشاُ ثب غلات هصشف هي   اًَاع حجَثبت هٌجغ. لاصهٌذ، ثبيذ تَجِ ؿَد 19ثشاي پيـگيشي اص ثيوبسي مٍَيذ 

 .ّي هي تَاًٌذ يل پشٍتئيي خَة ٍ ثب ميفيت سا ثشاي ثذى تبهيي هي مٌٌذؿًَذ، ثِ ػٌَاى جبيگضيي گَؿت ، هشؽ ٍ هب

 ٍصاست ثْذاؿت دفتش ثْجَد تغزيِ جبهؼِ: هٌجغ  
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