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 پطذْضی ّ ضفتبضُبی ًبزضؼت تغصیَ ای 
 لؿ کطثْ ُیسضات ُب زض اضبفَ ّظىى 
 ػْاهل ضّاى ـٌبذتی 
 چبلی زض کْزکی 

 
ضّؾ ُبی زضهبًی چبلی 

ضّؾ ُبی هرتلف خطاحی زض ؼبلیبى گصـتَ ثْخْز آهسٍ اؼت کَ 

ثطذی اظ آًِب ثسلیل ػْاضن ظیبز ّ غیط لبثل لجْل هٌؽْخ ـسٍ 

اؼت ّ ًیع ضّؾ ُبی خسیسی اثساع ـسٍ اؼت کَ ٌُْظ ثؼضی اظ 

ثؼضی اظ .آًِب تْؼظ اًدوي خِبًی خطاحی چبلی تبییس ًفسٍ اؼت

خطاحی ُب ًظیط ثبی پػ هؼسٍ ّ اؼلیْ خعء خطاحی ُبی 

 .اؼتبًساضز ُؽتٌسکَ اهطّظٍ زض کل زًیب زض حبل اًدبم اؼت

ثؽیبضی اظ ًبتْاًی ُبیی کَ ثسًجبل چبلی زض فطز چبق ایدبز هی 

ـْز ًظیط زیبثت ،ففبضذْى،ضیفلاکػ ،افعایؿ چطثی ذْى 

پػ اظ اًدبم خطاحی ُبی ... اؼکلتی ّ –هفکلات ػضلاًی 

چبلی ثِجْز هی یبثٌس،اثطثرفی خطاحی ُبی چبلی زض ثِجْز ایي 

ثیوبضی ُب هتفبّت اؼت ثؼٌْاى هثبل احتوبل ثِجْز ّ زضهبى 

 .زیبثت ثب خطاحی ُبی ثبی پػ هؼسٍ ثیفتط اؼت

 

 
 

 اًْاع خطاحی ُبی ثبی پػ هؼسٍ

زض ایي ضّؾ زضهبًی زّ ُسف زًجبل هی ـْز :ثبی پػ کلاؼیک

ُسف اّل ایٌکَ فطز غصای کوتطی هیل کٌس ّ ُسف زّم ایي 

 .کِوْاز غصایی کوتط خصة ـْز

اثتسا هؼسٍ ضا ثب ثطؾ ّ زّذتي ثَ زّ ًبحیَ تمؽین : ضّؾ خطاحی

 زضلس کل 10 تب 5کطزٍ ّ لؽوت کْچکتط هؼوْلا حدوی هؼبزل 

زض ایي ضّؾ ُیچ لؽوتی  اظ هؼسٍ ذبضج ًوی ـْز .هؼسٍ ضا زاضز

ّ لؽوت ثعضگتط هؼسٍ کوبکبى ثَ تطـح آًعین ُبی هؼوْل هی 

ؼپػ یک لؽوت اظ .پطزاظز ّلی غصا ّاضز ایي لؽوت ًوی ـْز

زض ایي ػول .ضّزٍ ضا ثَ هؼسٍ ی کْچک تط هتمل هی کٌٌس

لؽوتی اظ ضّزٍ کَ زض خصة ًمؿ هِوتطی زاضز اظ هؽیط ذبضج 

لصا فطز ذیلی ؼطیغ تط اظ لجل احؽبغ پط ـسى هؼسٍ ّ .هی ـْز

ؼیطی ذْاُس زاـت ّ زض ضوي هْاز غصایی کوتطی ًیع خصة هی 

 زضلس اضبفَ ّظى ذْز ضا 80 تب 70زض ایي ضّؾ ثیوبضاى .ـْز

 .طی یکؽبل پػ اظ ػول اظ زؼت هی زٌُس
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 ػلل چبلی 

 همطف ثیؿ اظ حس کبلطی 

اظ . چبلی یک ـجَ ضخ ًوی زُس ّ ثَ هطّضظهبى ـکل هی گیطز

ػلت اللی چبلی کَ هی تْاًس هْخت اضبفَ ّظى ّ چبلی ـْز 

ثَ ػجبضت زیگط، اگط زض زضیبفت .اؼتزضیبفت ثیؿ اظ حس کبلطی 

ّ ؼْظاًسى کبلطی تؼبزل ثطلطاضًفْز، ایي اهکبى ّخْز زاضز کَ 

 .زض زضاظ هست ـرك ثیؿ اظحس چبق یب لاغط ـْز

چٌبًچَ زضیبفت کبلطی ثیؿ اظ اًساظٍ ًیبظ ّ زضذْاؼت ثسى هب 

ثبـس، ثسى کبلطی ُبی اضبفی ضا ثَ لْضت چطثی زض ثسى ّ 

هرمْلب زض ـکن شذیطٍ هی کٌس 

 ػْاهل ژًتیکی 

اگط ـرمی زاضای هبزض یب پسضی ثب اضبفَ ّظى اؼت، ثیفتطیي 

ژى ُبی ـوب هوکي .  ثطای اثتلا ثَ اضبفَ ّظى زاضزاـبًػ ض

اؼت ثط هیعاى شذیطٍ چطثی زض ثسى ّ خبیی کَ آى چطثی تْظیغ 

 .هی ـْز تبثیط ثگصاضًس 

 ؼجک ظًسگی 
  ػسم تحطک ّ ًساـتي فؼبلیت ُبی هٌظن هبًٌس ّضظؾ ػبهل

اگط ـوب ذیلی . هِن زیگطی اؼت کَ ثبػث چبلی هی ـًْس

فؼبل ًجبـیس ّ ثیؿ اظ اًساظٍ کبلطی زضیبفت کٌیس، لطؼب 

 فؼبلیت فیعیکی هٌظن، تْزٍ ػضلاًی ضا .چبق ذْاُیس ـس

افعایؿ هی زُس زض حبلی کَ حدن ّ خطم چطثی ثسى ضا 

 .کبُؿ هی زُس

  ثطای هثبل، تلْیعیْى توبـب کطزى یک فبکتْض هْثط زض

چبلی اؼت، ظیطا لطاض گطفتي زض هؼطن تجلیغبت غصایی ّ 

ًْـیسًی ُب هی تْاًس تب حس ظیبزی ثط آًچَ هطزم هی ذْضًس 

 .تبثیط ثگصاضز

  َ۳ تب ۲ثطای ثعضگؽبلاى تْلیَ هی ـْز کَ ُط ُفت 

ؼبػت ضا ثَ ّضظؾ ُْاظی یب فؼبلیت ُبی ّضظـی 

 ـبهل ثطذی اظ ایي فؼبلیت ُب هیتْاًٌس. اذتمبق زٌُس

 .زّچطذَ ؼْاضی، پیبزٍ ضّی، یب زّیسى ثبـس
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 تؼطیف چبلی
اضبفَ ّظى ّ چبلی ثَ لْضت تدوغ غیط طجیؼی یب ثیؿ اظ 

حس ثبفت چطثی زض ثرؿ ُبی هرتلف ثسى ّ یب ثَ لْضت 

یکسؼت زض ثسى تؼطیف هی ـْز کَ هوکي اؼت ؼلاهت ضا ثَ 

 .ذطط ثیبًساظز

 
 :ُوچٌیي ثط اؼبغ فطهْل ـبذك تْزٍ ثسًی

 
فطزی ثیي  BMI هحبؼجَ ـبذك تْزٍ ثسًی ُطگبٍ ًتیدَ

 ثبـس، آى فطز اضبفَ ّظى زاضزّ ُطگبٍ ػسز ثَ ۲۹.۹ تب ۲۵

.   چبق اؼتفطز ثبـس ۳۰ ثبلاتط اظزؼت آهسٍ 

چبلی ثؽیبض ـسیس فطز ضا هؽتؼس اًْاع ثیوبضی ُب هبًٌس 

ثیوبضی ُبی ػطّق کطًّط ،ففبضذْى،زیبثت ًْع ثبلغیي 

آضتطّظزض هفبلل ،تٌگی ًفػ ،ثیوبضی ُبی کیؽَ لفطا 

،ثبلا (ضحن ،پطّؼتبت ،کْلْى ضکتْم ،پؽتبى )،ؼططبى ُبی 

 ّ ضفتي ففبض هغع،هیگطى  ّ ُوچٌیي فْت ًبگِبًی هی کٌس

زض افطازی کَ ضژین غصایی هحسّز کٌٌسٍ ّ ّضظؾ زض آًِب 

کبضثطزی ًساضز ثِتطیي ضّؾ زضهبًی  خطاحی ُبی چبلی 

 .اؼت

ػلل ثؽیبض ظیبزی هی تْاًٌس ثبػث ـًْس ـبذك تْزٍ ثسًی 

 ثبـس ّ ـبیس اظ ذْزتبى ثپطؼیس کَ چطا ۳۰یک فطز ثبلای 

ثبیس ػلت چبلی ضا ثساًین ّ زاًؽتي ایي ػلل چَ کوکی ثَ هب 

 .هی کٌس

 
زض پبؼد ثبیس گفت کَ پیسا کطزى ػلت اللی چبلی ثعضگتطیي 

ّ کلیسی تطیي ػبهل هْفمیت زض زضهبى یب پیفگیطی اظ آى 

 ثَ ػٌْاى هثبل اگط ثساًین کَ ػبزات ّ ؼجک ظًسگی .اؼت

یک ـرك، ثبػث چبق ـسًؿ ـسٍ، هی تْاًین ثب ایدبز 

تغییطات هثجت زض ؼجک ظًسگی ثَ زضهبى اضبفَ ّظى ّ چبلی 

 .آى فطز کوک کٌین

 اگط ثساًین هفکل اللی ـرك،ژًتیکی ّ ثیوبضی ُوچٌیي

اؼت ّّظى ـرك زض کٌبض ؼبیط ػلل افعایؿ یبفتَ ّثَ ایي 

 چبلی ل خطاحیاػنااًْاع  ،تضاحتی ُبلبثلجبظگفتٌیػ

 هی تْاًس ضاٍ گفب …ثبی پػ هؼسُْ  اؼلیْ هؼسٍ، هبًٌس

 .ضا ثَ فطز ثبظگطزاًس ظى ایسٍ آلّؼلاهتی ّ  ثبـس ّ
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V 
ثبفت هؼسٍ خسا (%80حسّز)زض ایي ضّؾ لؽوت اػظن :اؼلیْ

ـسٍ ّ اظ ثسى ذبضج هی ـْز،فطز ثَ ّاؼطَ هحسّزیت ذْضزى 

 .زچبض کبُؿ ّظى  طی یکؽبل ثؼس اظ خطاحی هی ـْز

ایي ضّؾ ًیع ثب ُسف هحسّزیت ّخصة کوتط :ثبی پػ اهگب

هؼسٍ خسیس .هْازغصایی ثطای فطز کبُؿ ّظى ایدبز هی کٌس 

 .ثبضیک تط ّ زضاظتط ًؽجت ثَ ضّؾ ثبی پػ کلاؼیک اؼت

اظ اضبفَ ّظى طی یکؽبل ّ ًین پػ اظ %90زض ایي ضّؾ تب 

 .خطاحی اظ زؼت هی ضّز

 ػْاضن خطاحی چیؽت؟

  ًفت یکی اظهِوتطیي ػْاضن اؼت کَ هوکي اؼت اتفبق

الساهبت لجل اظ خطاحی ،ثیوبضی ُبی ظهیٌَ ای .ثیفتس

 .زض ایدبز آى زذیل اؼت... ،زاضُّب ّ 

  ذًْطیعی ،ػفًْت 

  تِْع ّ اؼتفطاؽ کَ هؼوْلا ثَ زلیل ذْة ًدْیسى غصا

اتفبق هی افتس ّ زض لْضت ازاهَ اؼتفطاؽ هطاخؼَ ثَ 

 .پعـک ضطّضی اؼت

  ؼٌگ لفطاّی ثسلیل ـیت ؼطیغ کبُؿ ّظى ثؼس اظ

خطاحی ایدبز هی ـْز کَ ثب همطف زاضُّبی تدْیع ـسٍ 

 .تْؼظ پعـک لبثل پیفگیطی هی ثبـس

 ثب همطف هکول ُبی ّیتبهیٌی ّ پیگیطی ُبی :ؼْء تغصیَ

 .هٌظن ثؼس اظ خطاحی احتوبل ایدبز آى ضؼیف اؼت

: هطالجت ثؼس اظ ػول خطاحی

  زض لْضت ثطّظ هفکلات شیل زض هحل خطاحی پعـک یب

 .کبزض پطؼتبضی ذْز ضا زض خطیبى ثگصاضیس

  ذًْطیعی )ذًْطیعی یب ذطّج ُط گًَْ هبیغ اظ هحل ظذن

 .(ثَ گًَْ ای کَ ثیؿ اظ یک گبظ اؼتطیل ذًْی ـْز

 ٍثبظ ـسى ظذن ُبی ثریَ ـس 

 زضزًبک ،لطهع ـسى ّ یب تْضم ظذن ُبی پْؼتی 

 :زاضُّب

  ـوب هوکي اؼت اظ لجل اظ ػول خطاحی ثَ ػلت ثیوبضی

ُبی ظهیٌَ ای ًظیط زیبثت ّ ففبض ذْى زاضُّبیی ضا 

زض ثؽیبضی اظ هْاضز ًیبظ ثَ زاضُّب کوتط .همطف ًوبئیس

ـسٍ یب هوکي اؼت ًیبظ ثَ همطف زاضّ اظ ثیي ثطّز لصا 

 .هفبّضٍ ثب پعـک هؼبلح ضطّضی اؼت

  همطف ضّظاًَ یک ػسز کپؽْل هْلتی هیٌطال ثطای ضفغ

 .ًیبظ ُبی ـوب اظ یک ُفتَ ثؼس اظ ػول ضطّضی هی ثبـس

 هؽکي ُب ثطای کبُؿ زضز 

 
 

4 

 

 

پػ اظ اًدبم خطاحی چبلی فؼبلیت ُبی ذْز ضا ثَ :فؼبلیت

 : لْضت ظیط تٌظین ًوبئیس

  َپیبزٍ ضّی ضّظاًَ ثطای ـوب ضطّضی ثْزٍ ّ اظ لرت

ـسى ذْى زض ّضیسُبی ػومی  ؼبق پب پیفگیطی ّ ذطط 

 .آهجْلی ضیَ ضا ثَ حسالل هی ضؼبًس

  ُفتَ ثبیس 4خْضاة ّاضیػ حسالل تب ظیط ظاًْثطای 

 .پْـیسٍ ـْز

 ضژین غصایی

  ؼی ؼی ثؽتَ 30-15پػ اظ خطاحی ،هؼسٍ ـوب ثَ حدن

ثَ ًْع خطاحی کبُؿ هی یبثس لصا ضطّضی اؼت اظ 

همطف حدن ُبی ثیؿ اظ همساض فْق زض ُط ّػسٍ غصایی 

ذْززاضی ًوبییس تب زچبض تِْع ّ ثطگفت غصا اظ هطی ثَ 

 .زُبى ًفْیس

  ضژین غصایی ـوب زض زّ ُفتَ اّل هبیؼبت لبف کن کبلطی

هی ثبـسکَ ـبهل آة ،آة هیٍْ ضلیك ـسٍ ثب آة ،چبی کن 

ضًگ ،آة ؼْپ ،ـیط کن چطة ّ هبؼت کن چطة هی 

 .ثبـس

  َزض همطف هبیؼبت لبف ـسٍ ثبیس ثَ ًکبت ظیطتْخ

 :زاـتَ ثبـیس

  َهبیؼبت ثبیس ثتسضیح ّ ثب ًی ّ یب ثَ لْضت خطػَ خطػ

ًْـیسٍ ـْز،ًْـیسى ثَ لْضت حدین هبًٌس لجل اظ ػول 

 .ؼجت ـکن زضز ّ تِْع ّ اؼتفطاؽ هی گطزز

  حدن هبیؼبت زض ُط ثبض همطف ثبیؽتی حسّز ًمف

 .فٌدبى ثبـس

  3 تب 1.5هیعاى همطف ضّظاًَ هبیؼبت ثبیؽتٌی حسّز 

 .لیتط ثبـس

  زض زُّفتَ زّم ثؼس اظ ػول غصاُبی ًیوَ خبهس پطپطّتئیي

ًظیط ؼْپ هیکػ ـسٍ ،ػسؼی ّ ؼفیسٍ ترن هطؽ آة پع 

زض ُفتَ ُبی ثؼس اظ همطف غصاُبی .تْلیَ هی ـْز

چؽجٌسٍ ّ ذویطی ذْززاضی کٌیستب هفکلی زض ػجْض غصا 

 .اظ ًبحیَ ػول پیسا ًکٌیس

 

 زض چَ ـطایطی ثَ پعـک هطاخؼَ ًوبییس؟

 7 ضّظ پػ اظ ػول خطاحی خِت ّیعیت هدسز10تب  

  زضخَ ؼبًتی گطاز،ثیحبلی 8/37تت ثبلای 

 ػسم زفغ گبظ ّهسفْع 

 کبُؿ حدن ازضاض 

 تِْع ّ اؼتفطاؽ ثیؿ اظ حس 

  زضز ـسیس ـکن کَ ثَ هؽکي ُبی تدْیع ـسٍ پبؼد

 .ًسُس

 ٌَتٌگی ًفػ ًبگِبًی یب احؽبغ ؼٌگیٌی زض لفؽَ ؼی 

  زضز ّ تْضم ّ ؼفتی پفت ؼبق پبُب 
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 1401زي هبٍ :تِیَ ّ تٌظین

  ثیوبضؼتبى هِطاز اضتمبی ؼلاهتّگطٍّ آهْظؾ ثَ ثیوبض

 

 

 

 

ضاٌُوبی هطالجت زض  

 خطاحی ُبی چبلی


