
 (علمی و پژوهشی) تغذیه
 زغیٌی زغٌیبس ؽـٌبًیتِیَ ّتذّیي: 

 ۴۹۳۱عشطبى  ۴۱

 

ًخغت اص دّعتبى خْثن کَ دس سؽتَ طت داسای تسقیلات اًذ ّ یب ثبللؼل داکتش طت زضْس 

داسًذ خْاُؾوٌذم ایي هوبلَ سا تؾجث دس سؽتَ خْیؼ تلوی ًَ کٌٌذ. دسعت اعت کَ استجبط ثب 

ثَ تـزیَ هیؾْد، کَ اتلبهب کبسهٌذاى ػشفَ کؾبّسصی ًیض ثب آى طت داسد ّلی ثیؾتش هشثْط 

 عش ّ کبس کوتش اص پضؽکبى ًذاسًذ. عپبعگزاسم.

 

  - Nutrition تغذیه مادران در دوران حاملگی

داًؾوٌذاى  ثضسگ تـزیَ سا ثگًَْ ُبی هختلق تؼشیق کشدٍ اًذ، ّ دس ًِبیت ُوَ ثَ یک 

اص هدوْػَ ثضسگ صًزگی سا تؾکیل هی دُذ ، اهب ایي  خض کْچکی ًتیدَ سعیذٍ اًذ کَ تـزیَ 

صیشا دس   خض کْچک، ثذّى ؽک زیبتی تشیي ّ اعبعی تشیي خض آى هدوْػَ ثضسگ اعت

عبیَ تـزیَ دسعت خغن ّ كکش عبلن هی هبًٌذ ّ سّذ آساهؼ لاصم سا هی گیشد، كشاًغیظ 

ن سا هِوبًذاس م( كیلغْف ثضسگ اًگلیغی هی گْیذ :" خغن عبل 1565 – 1651ثیکي )

 ".عخبّتوٌذ سّذ کٌیذ

تـزیَ فسیر ّ هتؼبدل ًَ تٌِب پذیذٍ سؽذ سا هیغش هی عبصد ّ ثَ تٌذسعتی ّ طْل ػوش هی 

اًدبهذ، ثلکَ ثب تبثیش ثش سّی اػقبة ّ سّاى عجت سؽذ كکشی ّ ًوْ ًیشُّبی سّاًی هی 

  .ؽْد

عبلن سا ثذًیب ثیبّسًذ یکی اص پظ ثشای هبدساى ثبسداس تـزیَ دسعت ّ هٌبعت ثشای آًکَ ًْصاد 

 غتیي کبسی کَ لاصم اعت خضشّسیبت هجشم ّ اعبعی هیجبؽذ. ثشای خبًوِبی زبهلَ )ثبسداس( ً

 ثبیذ اص ؿزاُبی ّیتبهیي داس اعتلبدٍ کٌٌذ. ثبیذ اًدبم ثذٌُذ، 

 

 ای وگهذاری طفل در جىیهبز

یکی اص ؿزاُبییکَ خیلی هلیذ هیجبؽذ ّ ثشای توبم هبدساى دس ُش ثشای ًگِذاسی طلل دس خٌیي 

خب ثَ آعبًی دعتشط اعت، خْاًَ گٌذم هیجبؽذ. هطوئٌب هبدساى ثَ آعبًی هیتْاًٌذ دس هٌضل 

 دى آى چٌیي اعت:کشخْاًَ گٌذم سا تِیَ کٌٌذ، کَ طشص تِیَ 

آة سا اضبكَ ًوْدٍ دس هوذاسی گٌذم خْة سا گشكتَ اّل خْة ثؾْئیذ، ثؼذ دّثشاثش ّصى آى 

( سّص داًَ ُبی گٌذم ًشم هیؾًْذ. گٌذم سا اص آة 3یک خبی عشد ثگزاسیذ. ثؼذ اص گزؽت عَ )

ثشّى کشدٍ سّی یک ظشف پِي کشدٍ  سّی آى یک تکَ ًبصک اص ًْع هلل اًذاختَ دس هوبثل 

اًذاصٍ خْد ٌذم ثَ ثشیضیذ.  صهبًیکَ خْاًَ ُبی گ ًْس آكتبة گزاؽتَ ُوَ سّصٍ ثشّی آى اة

ثبسداس ثبیذ ُوَ سّصٍ  فجسبًَ اصیي كتَ دس آكتبة خؾک کٌیذ. خبًوِبی شگٌذم ثلٌذ ؽذًذ گ

 خْاًَ ثقْست خبم هیل ًوبیٌذ کَ ثشای ًگِذاسی طلل دس خٌیي خیلی هلیذ هیجبؽذ.

هبدساى دس ّهت ثبسداسی ثبیذ ؿزای هٌبعت ثخْسًذ،   دى ؿزای هٌبعت دس ّهت ثبسداسیخْس

صایوبى ثَ اًشژی صیبد ازتیبج داسًذ. علاهتی خٌیي ّ هبدس ثغتگی ثَ ؿزایی چْى دس ّهت 



داسد کَ هبدس دس ٌُگبم ثبسداسی هیخْسد. کن هْ ّ پشهْ ثْدى ّ چِشٍ ًْصاد ُوَ ثغتگی ثَ 

 طشص تـزیَ هبدس دس صهبى ثبسداسی داسًذ.

 

ؽـٌبًی(  –خظ خظ اّلیي اثشی کَ دس خبًوِبی ثبسداس پذیذ هی آیذ دل ثِن خْسدگی ) صاسر  

ن خْسدگی هضش ّ خطشًبک هیجبؽذ. دل ثِهیجبؽذ، ّ ثبیذ اص آى خلْگیشی ؽْد کَ ثشای خٌیي 

 ص هیذاسد، ّلی خلْ آى سا ثبیذ پیؼ اص ّهْع گشكت. دل ثِن خْسدگیخبًن سا اص ؿزاخْسدى ثب

دگی کَ ثغیبسی هْاسد ُوشاٍ ثب اعتلشاؿِبی پیِن فجسبًَ هیجبؽذ. اعتلشاؽ ّ دل ثِن خْس دس

( ثشّص  B1   ّB2)  (  ّ هخقْفب  Bاثش هلت ّیتبهیي ة ) ( ًیض یبد هیؾْد دس ّیبس)ثٌبم 

هیکٌذ. ػلتؼ ایي اعت کَ دس اثش ثضسگ ؽذى سزن دس كؼبلیت هؼذٍ اختلالاتی پیذا هیؾًْذ. ثٌب 

هیجبؽٌذ گٌدبًیذ.   B1   ّB2دس هقشف خْساکِبی سّصهشٍ هْادی سا کَ داسای ّیتبهیي 

ثشًح کَ ثشای ُوگبى ثَ آعبًی هبثل دعتشط اعت ػجبست اًذ اص:  B1هٌبثغ عشؽبس ّیتبهیي 

ُبی عجْط داس، هـضُب، لجٌیبت ّ  ای، تخن گل آكتبة پشعت، ًخْد، خْ، لْثیب، ًبى هٍِْ

گْؽت، خگش ّ دل. ثشای خبًوِبی ثبسداس خْسدى یک گیلاط ؽیش ُش فجر تْفیَ 

 هیگشدد. 

 

لکشد فسیر ؿذٍ  تبیشایذ ّ عْخت ّ عبص ثذى داسای اُویت كْم ، ثشای ػوB2 ّیتبهیي

، ثبدام، پٌیش، بهیي ػجبستٌذ اص: ؽیش، خگش ثبؽذ. هٌبثغ ؿزایی داسای ایي ّیت الؼبدٍ صیبدی هی

 .تخن هشؽ، گٌذم، عجضیدبت ثشگ عجض ّ ؿلات

 

 ویاس وىساد به کلسیم

طلل چَ هجل ّ چَ ثؼذ اص تْلذ ثَ هوذاس صیبد کلغین ًیبص داسد، ّ هبدس ثبیذ آًشا اص طشین ؿزا 

ُب، هلت، اػقبة ، هلبفل  گیشی ّ سؽذ اعتخْاى خٌیي دس زبل سؽذ، ثشای ؽکلتِیَ ًوبیذ. 

 .عبلن، ضشثبى هلت هٌظن ّ تْاًبیی اًؼوبد خْى ثَ کلغین ًیبص داسد

کلغین ثَ هیضاى کبكی دسیبكت ًؾْد، کْدک کلغین هْسد ًیبص   ثبسداسی اگش دس طی دّسٍ ی

سا ثَ خطش کٌذ کَ ایي اهش هوکي اعت علاهتی هبدس  ُبی هبدس کغت هی خْد سا اص اعتخْاى

 .ثیبًذاصد

 

 چه مىاد غذایی ، بهتزیه مىابع کلسیم هستىذ؟

. عبیش هٌبثغ کلغین ؽبهل هبُی  شّت ّ، هبعت، پٌیش، هؽیش اص ثِتشیي هٌبثغ کلغین لجٌیبت هثل

،  یٌیتْت صه ،، اًگْس صیتْى، صسدک ، ؽلـن ، پبلک عجضی عجضیدبت ثشگ عجض هثل: 

 .اعت  زجْثبت ّ  چبسهـض ،ثبدام صهیٌی ، پغتَ ، ثبدام ، کؾوؼ ، خشهب

خبًوِبی ثبسداس اص خْسدى صیبد گْؽت هبُی پشُیض ًوبیٌذ، چْى هبُی داسای هوذاس صیبد 

هٌگٌض ّ ًوکِبی دیگش اعت ثشای ثبسداساى هلیذ ًویجبؽذ. خْسدى هیٍْ ّ اًْاع عجضیدبت 

 تْفیَ هیگشدد.
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خبًوِبی ثبسداس ثَ هْاد هؼذًی گًْبگْى ازتیبج داسًذ، هثلا آُي ثشای خْى، کلغین ثشای 

اعتخْاى ثٌذی، كبعلْس ثشای هـض ّ هٌگٌض ّ آیْدیي ّ آسعٌیک ثشای ُْسهًِْب هلیذ داًغتَ 

ؽذٍ اًذ.  هظ ثشای ثذى خٌیي ّ هبدس ُشدّ هلیذ اعت. هبدس هیتْاًذ هظ هْسد ًیبص ثذى سا ثب 

ظ ثذى هبدس اعتلبدٍ کٌذ. دس فْست کوجْد هظ خٌیي اص هسهـض ّ کبُْ تِیَ خْسدى چب

ًوْدٍ، یک علغلَ اختلالات دس ثذى هبدس پذیذاس هیگشدد، هثلا دس هغوتِبی صًبًَ هبدس ثبسداس 

 خبسػ پیذا ؽذٍ ّ تشؽسبت علیذ ی ثْخْد هی آّسد. 

 

خبًن ثبسداس ثبیذ ؿزا سا ثَ اًذاصٍ خبًوِب ثبیذ اص صیبد خْسی دس ٌُگبم ثبسداسی پشُیض ًوبیٌذ. 

هجل اص ثبسداسی هیل ًوبیذ. دس ٌُگبم ثبسداسی ثبیذ اص ؿزاُبیی هقشف ًوبیذ کَ داسای 

 ّیتبهیي ثیؾتش ثبؽٌذ. ؿزاُبی عبدٍ ّ هبثل دعتشط ثشای توبم خبًوِب:

 

 لبىیات 

ي ّ کبهلتشی عبػت ضشّسی اعت. ؽیش یکی اص دعتشعتشیي 62خْسدى یک لیتش ؽیش دس 

هوذاس صیبد کلغین، كبعلْس هْخْد دس ؽیش ًَ كوظ ثشای سؽذ ّ تکبهل ؿزای طجیؼی اعت. 

دًذاًِب ّ اعتخْاى خٌیي ثلکَ ثشای ثذى هبدس ًیض هلیذ هیجبؽذ. ؽیش یکی اص ثِتشیي هْاد 

عبصًذٍ اًغبج ثذى هیجبؽذ، ّ پشّتیئي یب هْاد علیذ آى عشیؼتش اص عبیش هْاد دس ثذى ُضن 

کَ ضبهي تکبهل خٌیي اعت  Aزبّی توبم ّیتبهیٌِب ّ ثخقْؿ ّیتبهیي هیگشدد. ؽیش 

اگش خبًن ثبسداس سّی ػلتی ؽیش سا دّعت ًذاسد، هیتْاًذ اص آى دس عبختي كشًی هیجبؽذ. 

 ؽیش کشد.یش هْاد ؽیشی سا هیتْاى خبیگضیي اعتلبدٍ ًوْدٍ هیل ًوبیذ. ُوچٌبى پٌیش ّ عب

 

 سبشیجات

ًخْد عجض ) هؾٌگ( ، کشم، عجضی پبلک، ؽلـن، کبُْ، هشچ عجض ّ عشش، صسدک، لْثیب ّ 

 کذّی صسد اص هلیذتشیي اًْاع عجضیدبت ؽٌبختَ ؽذٍ اًذ. 

هیٍْ ُبی تشػ خبًْادٍ ًبسًح ّ لیوْ، تْت صهیٌی ّ اًبًبط ًیض داسای هلبد  هیٍْ ُبی تشػ

اًذ، کَ ثشای صًبى  Cُب عشؽبس اص ّیتبهیي  صیبد ثشای خبًوِبی ثبسداس هیجبؽٌذ. ایي ًْع هیٍْ

 ثبسداس ّ خٌیي هْثش هیجبؽٌذ.

 

 گىشت، ماهی ، مزغ و تخم مزغ

ػذد تخن هشؽ دس سّص سا ثشای صًبى ثبسداس تْفیَ هیٌوبیٌذ.  6الی 1 دس کؾْسُبی پیؾشكتَ

تخن هشؽ داسای آُي ثوذس کبكی ثْدٍ ّ هْاد علیذی آى دس عبختي اًغبج کوک هیکٌذ؛ خْسدى 

آى هلیذ ثبثت گشدیذٍ اعت. ػلتی کَ ثبیذ خبًن ثبسداس اص تخن هشؽ دس ؿزای سّصهشٍ اعتلبدٍ 

تخن هشؽ یکی اص هٌبثغ هِن آُي ثؾوبس هیشّد ّ آُي ثٌْثَ دس  کٌذ چٌیي تْضیر دادٍ اًذ: چْى

ثذى ًوؼ اعبعی سا ثبصی هیکٌذ، هثلا آُي ثقْست ُیوْگلْثیي ّظیلَ اًتوبل آکغیدي سا 

اص ُویي هبدٍ اعت. اگش ؽخقی داسد. عشخی فْست ّ ثخقْؿ کْهَ ) گًَْ ُبی( صًبى 

کَ آى ؽخـ دس ثذًؼ ثب هلت سا ثب سًگ پشیذٍ ّ یب کوخْى ثجیٌیذ ػلتؼ ایي اعت، 



ُیوْگلْثیي هْاخَ هیجبؽذ. اكشاد ثبلؾ آُي سا اص طشین هقشف ؿزاُبی زبّی آُي تِیَ 

هیکٌٌذ، اهب خٌیي هجل اص تْلذ هوذاس آُي سا دس خگش صخیشٍ کشدٍ ، ثؼذ اص تْلذ اص آى اعتلبدٍ 

کَ یک عْم اص هیکٌٌذ چْى ؽیش هبدس داسای هوذاس کبكی آُي ًویجبؽذ. سّی ایي ػلت اعت 

هبدساى دس ٌُگبم ثبسداسی ثَ کوخًْی هجتلا هیجبؽٌذ، چَ خٌیي آٌُی سا کَ هبدس تِیَ هیکٌذ 

هیشثبیذ ّ دس خگشػ صخیشٍ هیکٌذ. ثشای ایٌکَ اص کوخًْی هبدساى دس ٌُگبم ثبسداسی 

 خلْگیشی ؽْد هوذاس کن گْؽت ّ خگش ّ تخن هشؽ سا ثبیذ دس هیٌْی ؿزای آًِب اكضّد. 

ًبى ّ هْاد ًؾبئغتَ داسًبًیکَ اهشّص دس ثبصاس ثلشّػ هیشعذ ّ یب ثؼجبسٍ دیگش ًبًیکَ اص آسد 

علیذ هیپضًذ داسای ُیچ اسصػ ؿزایی ًیغت.  گٌذهیکَ عبثن دس آعیبثِبی هؼوْلی آسد 

كشاّاى ثْد. ثٌب صًبى ثبسداس ثبیذ اص  B  ّEهیکشدًذ ّ داسای عجْط ثْد داسای ّیتبهیِبی 

 عذاس ّ عیبٍ اعتلبدٍ ًوبیٌذ. ًبًِبی عجْ

ثشای صًبى ثبسداس توبم اًْاع هیُِْب ّ عجضیدبت ثَ اًذاصٍ لاصم هلیذ ّ خبلی اص ضشس 

 هیجبؽٌذ. 

 

 

 

 


