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اه يذغم تشرد

.دنوش یم هتفگ اه يذغم تشرد اه نیئتورپ و اه یبرچ ،اه تاردیهوبرک•
 ي همه و تحارتسا لوط رد ندب ياهدرکلمع ظفح يارب ار يژرنا داوم نیا•

.دننک یم مهارف ینامسج تیلاعف لاکشا
 یگچراپکی و راتخاس ،کیژولویب ياه تخوس ناونع هب اه نآ شقن رب هولاع•

.دننک یم ظفح زین ار مسیناگرا يدرکلمع
 یم لیکشت نژیسکا و نژوردیه ،نبرک لاصتا زا اه تاردیهوبرک و اه یبرچ•

.دنوش
.دشاب یم زین نژورتین يواح متا هس نیا رب هولاع اه نیئتورپ•
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 ییاذغ داوم يژرنا نازیم

)kcal/g 4( تاردیهوبرک•
)kcal/g 9(         یبرچ•
)kcal/g 4(      نیئتورپ•
)kcal/g 7(         لوناتا•
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اه تاردیهوبرک تیهام

.دنشاب یم تاردیهوبرک يواح اه لولس ي همه

.دنراد یهایگ ءاشنم اه تاردیهوبرک ریاس ،نژوکیلگ یمک رادقم و زوتکلا يانثتسا هب

.دشاب یم متا 7 ات 3 زا اه نآ ياه نبرک دادعت

.دنتسه اه تاردیهوبرک نیرت مهم هنبرک 6 و 5 ياه تاردیهوبرک
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اه تاردیهوبرک عاونا

اهدیراکاسونم

اهدیراکاس يد

اهدیراکاس یلپ
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اهدیراکاسونم

.دنتسه اه تاردیهوبرک هیاپ دحاو

.دنتسه اهدیراکاسونم نیرت مهم زوتکلااگ و زوتکورف ،زکولگ
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)C6H12O6(زکولگ

.دوش یم هدناوخ زین نوخ دنق ای زورتسکد ياه مان هب زکولگ•
.دوش یم لصاح رت هدیچیپ ياه تاردیهوبرک مضه زا زکولگ•
.دوش یم دیلوت زین زنژوئنوکولگ دنیارف قیرط زا زکولگ•
.دوش یم يژرنا دیلوت فرص و هدش هتشادرب اه لولس طسوتً امیقتسم•
.دوش یم هریخذ دبک و تلاضع رد نژوکیلگ تروص هب•
.دوش یم هریخذ یبرچ ياه لولس رد و لیدبت یبرچ هب•
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زوتکورف

üدوش یم هدیمان زین هویم دنق زوتکورف.

üتسا هداس دنق نیرت نیریش.

üدنک یم نیمات ار یفرصم يژرنا نیگنایم دصرد 9 دودح.

üدوش یم تفای لسع و اه هویم رد يدایز رادقم هب.

üدنک یم لیدبت زکولگ هب ار نآ یمارآ هب دبک و دوش یم بذج کچوک هدور رد زوتکورف.
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زوتکلااگ

.درادن دوجو تعیبط رد دازآ تروص هب زوتکلااگ•
 )زوتکلا(ریش دنق لیکشت هب نارادناتسپ یناتسپ ددغ رد زوتکلااگ•

.دنک یم کمک

 .دوش یم لیدبت زکولگ هب ندب رد زوتکلااگ•
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 نیریش شزرا
یگدننک

 هدننک نیریش
یعونصم

 نیریش شزرا
یگدننک

نآ لوصحم ای دنق

30 تاملاکیس 173 زوتکورف ،زلول
180  یواح( ماتراپسآ

)یژرنا
130 ترونیا دنق

200 مافلوس ھسآ 100 زوراکاس
300 نیراخاس 74 زکولگ
600 زولارکوس 60 لوتیبروس

2000 ماتیلآ 50 لوتینام
8000 ماتوئن 32 زوتلام ،زوتکلااگ

16 زوتکلا

یعونصم ياه هدننک نیریش و اهدنق ینیریش



This presentation uses a free template provided by FPPT.com
www.free-power-point-templates.com

اهدیراکاس يد

.دنهد یم لیکشت ار دیراکاس يد کی دیراکاسونم ود•

.دنشاب یم یلصا دحاو ناونع هب زکولگ يواح اهدیراکاس يد همه•

زوتلام و زوتکلا ،زورکوس :زا دنترابع مهم دیراکاس يد هس•
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زوراکاس ای زورکوس

.تسا ییاذغ میژر رد دوجوم دیراکاس يد نیرت لوادتم•
.تسا زوتکورف و زکولگ لاصتا لصاح زورکوس•
.دهد یم صاصتخا دوخ هب ار یفرصم يرلاک لک دصرد 25•
.دوش یم تفای تاردیهوبرک يواح ياهاذغ رتشیب رد زورکوس•

:دومن هراشا ریز دراوم هب ناوت یم عبانم نیا هلمج زا•
لسع ،رکشین و ردنغچ دنق
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زوتکلا

.دوش یم تفای ریش رد اهنت زوتکلا•

.دوش یم لیکشت زوتکلااگ و زکولگ نیب لاصتا زا زوتکلا•

.دراد اهدیراکاس يد نیب رد ار ینیریش نازیم نیرت مک•

.دنراد زوتکلا لمحت مدع ،زاتکلا میزنآ دوبمک لیلد هب دارفا زا یخرب•
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زوتلام

.دنیوگ یم زین ونمس دنق ای تلام دنق ار زوتلام�
.تسا هدش لیکشت زکولگ ود زا زوتلام�

.دراد ییاذغ میژر رد یکدنا مهس اهنت زوتلام�
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اهدیراکاس یلپ

qدنوش یم لیکشت مه هب يدیراکاسونم دحاو نارازه ات اه هد لاصتا زا اهدیراکاس یلپ.

qدنوش یم میسقت یناویح و یهایگ ياهدیراکاس یلپ هب اهدیراکاس یلپ.

qدنوش یم هریخذ یهایگ و یناویح ياه لولس لخاد رد اهدیراکاس یلپ.

qدشاب یم    نژوکیلگ یناویح دیراکاس یلپ و ربیف و هتساشن لماش یهایگ ياهدیراکاس یلپ.
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 هتساشن

qتسا یهایگ هریخذ دنق هتساشن.

qدوش یم تفای ،دنوش یم هیهت اه نآ زا اه ینیریش و ینوراکام ،نان هک یتابوبح و تلاغ رد رفاو تروص هب هتساشن.

qدوش یم  تفای اه هشیر و ینیمز بیس ،لاقاب ،یگنرف دوخن رد زین نآ زا يدایز ریداقم.

qدهد یم لیکشت ار یفرصم تاردیهوبرک لک دصرد 50 ًابیرقت هتساشن.

qياهدنق مهس ضوع رد و هتفای شهاک دصرد 30 نازیم هب ییاذغ میژر رد هتساشن مهس دعب هب متسیب نرق زا لاح نیا اب 

.تسا هتفای شیازفا دصرد 50 هب 30 زا هداس
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اهربیف

.دنتسه ناهایگ يراتخاس ياه تاردیهوبرک اهربیف•
.دنشاب یم زلولس يواح اهربیف•
.دنتسه بذج و مضه لباق ریغ ناسنا يارب اهربیف•
 یلولس هراوید رد زلولس یمه و غمص ،زلولس تروص هب اهربیف•

.دنراد دوجو ناهایگ
.دنتسه لولحمان رگید یخرب و لولحم بآ رد اهربیف زا یخرب•
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لولحمان و لولحم ياهربیف

لولحمان ياهربیف لولحم ياهربیف
زلولس نیتکپ
زلولس یمه وج
زلولس زا ینغ مدنگ سوبس يا هوهق جنرب

چیوه



This presentation uses a free template provided by FPPT.com
www.free-power-point-templates.com

اهربیف هنازور فرصم نازیم

 اکیرما مولع یلم یمداکآ ي هیذغت و اذغ هتیمک طسوت هنازور هدش هیصوت ربیف نازیم
:زا دنترابع

اه نز اهدرم
مرگ 25 مرگ 38 لاس 50 ریز
مرگ 21 لاس 50 يلااب مرگ 30
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اهربیف هنازور فرصم نازیم

هنازور ربیف فرصم نازیم داژن
مرگ 15 - 12 اه ییاکیرما
ربیف دقاف یناویح ياهاذغ اه یقرش

مرگ 150 ات 40 اه يدنه و اه ییاقیرفا
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اهربیف دیفم تارثا

.دهد یم مجح هدور رد هدنامیقاب ياذغ هب نیاربانب و دراد یم هگن ار يدایز بآ ربیف

.دهد یم شیازفا دصرد 100 ات 40 نازیم هب ار عوفدم مجح و نزو

:اذغ هب ربیف نداد مجح لمع

.دشارت یم ار هدور هراوید ياه لولس يور رب هدنامیقاب ییاذغ تاعیاض -1

.دنک یم راهم ار اه نآ تیلاعف ای هدرک قیقر ار رضم ییایمیش داوم -2

.دنک یم هاتوک ار گرزب هدور زا اذغ هدنامیقاب روبع نامز -3

.دنک یم کمک نولوک ناطرس هب لاتبا زا يریگولج هب -4
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لولحم ياهربیف دیفم تارثا

.دوش یم مرس لورتسلک شهاک بجوم ربیف فرصم -5
 فرصم ربیف زور رد مرگ 50 نازیم هب دیاب 2 عون تباید هب لاتبم نارامیب -6

 ياه یبرچ تظلغ و شهاک ار یمنیلوسنا رپیاه رادقم نیا .دننک
.دهد یم شهاک ار امسلاپ

 لاتبم نادرم هنازور ییاذغ میژر هب سوبس اب وج مرگ 100 ندرک هفاضا -7
.دوش یم لورتسلک شهاک دصرد 13 بجوم نوخ یبرچ هب
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)مرگ(هدش هیصوت هنازور یفرصم ربیف
19 لاس 3-1 ناکدوک
25 لاس 8-4 ناکدوک
31 لاس 13-9 نارسپ
38 لاس 18-14 نارسپ
26 لاس 18 ات 9 نارتخد
38 لاس 50 ات 19 نادرم
30 رتلااب و لاس 51 نادرم
25 لاس 50-19 نانز
21 رتلااب و لاس 51 نانز
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امسلاپ لورتسلک رب اهربیف ریثات ياه مسیناکم

 برچ ياهدیسا و لورتسلک ،دننک یم فرصم يرتشیب ربیف هک يدارفا�
.تسا رت مک ناش ییاذغ میژر عابشا
.دنهد یم شهاک ار کچوک هدور رد لورتسلک بذج لولحم ياهربیف�
 و دوش یم نیلوسنا هجیتن رد و نوخ دنق شهاک بجوم اهربیف فرصم�

.دوش یم ندب رد اه یبرچ دیلوت زا عنام
.دنهد یم شیازفا ار عوفدم قیرط زا لورتسلک عفد�
 زین مویزینم و دنشاب یم میزینم هژیوب اه يذغمزیر يواح اهربیف�

.دهد یم شیازفا ار نیلوسنا هب تیساسح
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 اه تابنبآ ،اه تیوکسیب و اه ینیریش ،تلاغ لماش تاردیهوبرک زا ینغ عبانم•
.دنشاب یم اه کیک و اه نان ،اه تلاکش و
.دنرادن يدایز تاردیهوبرک تاجیزبس و اه هویم•
 دودح دیاب یفرصم تاردیهوبرک نازیم یمرگولیک 70 کرحت یب درف کی يارب•

.دشاب زور رد مرگ 300
 لک دصرد 60 دودح دیاب تاردیهوبرک یندب ياه تیلاعف رد ریگرد دارفا يارب•

.دنک نیمات ار )مرگ 600 ات 400(هنازور يرلاک
 ،ربیف زا ینغ ياه هویم ،ماخ ياه تاردیهوبرک لماش دیاب یفرصم تاردیهوبرک•

.دشاب تاجیزبس و تابوبح و تلاغ
 یفرصم يژرنا لک دصرد 70 هب ار تاردیهوبرک دیاب دیدش تانیرمت لوط رد•

.داد شیازفا

تاردیهوبرک فرصم يارب ییاه هیصوت
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يدیلک هتکن

 رتشیب اما ،دنشاب تاجیزبس و تلاغ ،اه هویم دیاب ییاذغ میژر یتاردیهوبرک عبانم•

.دننک یمن فرصم ار اهاذغ نیا دارفا

 هداس ياهدنق تروص هب ار دوخ زاین دروم تاردیهوبرک دصرد 50 دودح دارفا هزورما•

.دننک یم فرصم

 یبلق رنورک يرامیب و یقاچ ،تباید ،اه نادند یگدیسوپ هب رجنم اهدنق عون نیا فرصم•

.دوش یم
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اه تاردیهوبرک دروم رد اه ینارگن

 اه یبرچ هیزجت شهاک بجوم یبرچ مک و تاردیهوبرکرپ ياه میژر ندروخ•

.دوش یم اه یبرچ زتنس شیازفا و

 رتشیب ربارب 2/5 دندوب هدرک هدافتسا هتساشنرپ ياه میژر زا لاس 6 هک ینانز•

 و اه هویم ،لماک ياه هناد ،ربیف يواح ياه میژر زا رتشیب هک ییاه نآ زا

.دندش لاتبم تباید هب دندوب هدرک هدافتسا تاجیزبس
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ندب رد اه تاردیهوبرک شقن

زمرق ياه لوبلگ و یبصع متسیس تخوس•
يژرنا عبنم•
اه نآ ي هیزجت زا يریگولج و نیئتورپ ظفح هب کمک•
زوتک زا يریگولج و اه یبرچ مسیلوباتاک هب کمک•
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تیلاعف لوط رد تاردیهوبرک فرصم

نوخ زکولگ   •
تاردیهوبرک نویسادیسکا نازیم ظفح   •

دبک نژوکیلگ ظفح•
هلضع طسوت زکولگ تشادرب   •
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اه یبرچ
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اه یبرچ تیهام

.دنشاب یم اه موم و اه نغور ،اه یبرچ لماش تابیکرت نیا•
 اه یبرچ هک یلاح رد دنتسه عیام قاتا يامد رد اه نغور•

.دنتسه دماج
 و نژوردیه ،نبرک زا اه تاردیهوبرک دننامه زین اه یبرچ•

.تسا توافتم اه نآ تبسن اما ،دنا هدش هتخاس نژیسکا

C16H32O6C6H12O6



This presentation uses a free template provided by FPPT.com
www.free-power-point-templates.com

اه یبرچ عاونا

لاثم یبرچ عون

اهدیریسیلگ يرت
لسع روبنز موم

هداس ياه یبرچ -1
یثنخ ياه یبرچ
اه موم

نیلافس ،نیتیسل
اهدیزولگناگ ،اهدیزوربرس
VLDL، LDL، HDL ،نورکیمولیش

بکرم ياه یبرچ -2
اهدیپیلوفسف
اهدیپیلوکیلگ
اه نیئتورپوپیل

کیئلونیل دیسا ،کیئلوا دیسا ،کیتملاپ دیسا
نورتسوتست ،يوارفص ياهدیسا ،لوزیتروک ،لورتسلک
اه

قتشم ياه یبرچ -3
برچ ياهدیسا
اهدیئورتسا
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اهدیریسیلگ يرت

 یم اهدیریسیلگ يرت لکش هب ناسنا ندب رد دوجوم ياه یبرچ دصرد 98 دودح•
.دنشاب

 هدش هریخذ يدلجریز ياه تفاب یبرچ ياه لولس رد ندب یبرچ ریاخذ دصرد 90•
.دنا

 هب اهدیریسیلگ يرت دیاب ادتبا تخوس ناونع هب اه یبرچ نیا زا هدافتسا يارب•
.دنوش هیزجت دازآ برچ ياهدیسا و لورسیلگ
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برچ ياهدیسا عاونا

عابشا برچ ياهدیسا
عابشاریغ برچ ياهدیسا
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 تشوگ ،)عابشا برچ ياهدیسا % 52( واگ تشوگ دننام یناویح تلاوصحم رد ًاتدمع•

 هرک ،ریش ،ریشرس دننام ینبل ياه یبرچ رد و غرم مخت هدرز و غرم تشوگ ،دنفسوگ

.دنوش یم تفای رینپ و )عابشا برچ ياهدیسا % 62(

 یم هنژوردیه نیراگرام و امرخ نغور ،لیگران لماش یهایگ عابشا برچ ياهدیسا•

.دنشاب

عابشا برچ ياهدیسا عبانم
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عابشاریغ برچ ياهدیسا عبانم

 هناگی عابشاریغ برچ ياهدیسا•
 ینیمز ماداب نغور ،)عابشاریغ دصرد 77(نوتیز نغور ،لاوناک نغور•

 ودرگ ،یتخرد ماداب ياه نغور و
 هناگدنچ عابشاریغ برچ ياهدیسا•
)ایوس(ینغور يایبول ،نادرگ باتفآ ،گنرلگ•
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ییاذغ میژر یبرچ

.یناویح ياه یبرچ %66 ،یهایگ ياه یبرچ 34%•
 يرلاک لک دصرد 15 دودح ییاکیرما طسوتم درف کی عابشا ياه یبرچ فرصم نازیم•

.تسا يو هنازور
 برچ ياهدیسا نیزگیاج عابشا ریغ برچ ياهدیسا ییاذغ میژر رد هک تسا رتهب•

.دنوش سنارت برچ ياهدیسا و عابشا
 250 دودح( دنشاب یفرصم يژرنا لک دصرد 10 زا رت مک دیاب عابشا برچ ياهدیسا•

.)زور رد مرگ 30 ات 25 ای يرلاکولیک

 .دشاب یفرصم يژرنا لک % 30 زا رت مک دیاب زین یفرصم یبرچ لک•
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یهام نغور و يرورض برچ ياهدیسا

•DHA )دیسا کیئونازگهازوکود( و EPA )3 اگما هداوناخ ءزج )دیسا کیئوناتنپازوکیا 
.دنتسه

 یم EPA و DHA زاس شیپ هک تسا 3 اگما هداوناخ زا يرگید وضع دیسا کینلونیل افلآ•
.دشاب

.دوش یم تفای هریت گنر اب تاجیزبس رد•
 قشاق 1(دوش نیمات کیئلونیل دیسا زا دیاب هنازور یفرصم يژرنا دصرد 2 ات 1 دودح•

.)یهایگ نغور يروخاذغ
 ار رادقم نیا تاجیزبس و اهزغم ،دلااس صوصخم ياه نغور ،زپو تخپ نغور ،زنویام•

.دننک یم مهارف
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 اگما هداوناخ برچ ياهدیسا ای کینلونیل دیسا يارب عبانم نیرتهب•
:زا دنترابع 3

 ياه نغور و نیدراس و نوت یهام ،لاآ لزق دننام برچ ياه یهام•

.دجنک و نادرگ باتفآ ،ازلک ،ایوس ،لاوناک
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DHA و EPA تارثا
نوخ يدیپیل لیافورپ دوبهب•

Øدیریسیلگ يرت شهاک
یبلق ياه يرامیب شهاک•

Øاه نایرش هراوید رد هتخل داجیا زا يریگولج
Øيزورلکساورتآ ياه کلاپ داجیا زا يریگولج
Øنوخ راشف و یقورع تمواقم شهاک
Øیبلق ياه یمتیرآ زا يریگولج

باهتلا شهاک•
)يراگیس دارفا(يویر ياه يرامیب رطخ شهاک•
رمیازلآ دننام یناور ياه يرامیب دوبهب هب کمک•
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 TG شهاک اب اتسار مه یهام نغور ياه لمکم فرصم
.دوش یم زین LDL شیازفا بجوم

:هبرجنم هتفه 12 تدم هب یهام نغور لمکم مرگ 12 فرصم•

TG رد شهاک 37/3 %•
مات لورتسلک رد شهاک 11/5 %•
LDL رد شیازفا رد شیازفا دصرد 8/5 %•
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اه یبرچ رضم تارثا

تباید هب لاتبا رطخ شیازفا•
یبلق ياه يرامیب هب لاتبا رطخ شیازفا•
.تاتسورپ و محر ،نولوک ،نادمخت ياه ناطرس هب لاتبا رطخ شیازفا•

نزو شیازفا•
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بکرم ياه یبرچ

.دنهد یم لیکشت ار ندب یبرچ لک دصرد 10•

اهدیپیلوفسف•

اهدیپیلوکیلگ•

اه نیئتورپوپیل•

لولس ءاشغ
نوخ هتخل لیکشت
اه نورن نیلیم فلاغ ظفح

نورکیمولیش
VLDL
LDL
HDL
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لورتسلک

.دوش یم تفای یناویح ياه تفاب رد اهنت•

 ياه نومروه ،D نیماتیو ،يوارفص ياهدیسا(ندب يدیئورتسا تابیکرت مامت زاس شیپ•
.تسا )لانردآ رشق ياه نومروه و یسنج
.دراد دوجو اه لولس ءاشغ رد•
.دوش یم زتنس مرگ 2 ات 0/5 نازیم هب ندب رد هنازور•

.دزاس یم دازآ برچ ياهدیسا زا ار لورتسلک دبک•
 هدور و اه نایرش ي هراوید رد هدنامیقاب دصرد 30 و دبک رد داز نورد لورتسلک دصرد 70•

.دوش یم زتنس
.دزاس یم هدروآرب لماک روط هب ار ندب ياهزاین ندب رد هدش دیلوت لورتسلک نازیم•
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لورتسلک عبانم

زمرق تشوگ•
دبک•
هیلک•
زغم•
وگیم•
ینتسب•
يا هماخرینپ•
لماک ریش•
غرم مخت هدرز•
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هدش ھیصوت ییاذغ میژر
يرلاکولیک لک دصرد 30 زا رتمک یبرچ لک

يرلاکولیک لک دصرد 10-8 عابشا یبرچ

يرلاکولیک لک دصرد 10 زا شیب هناگدنچ عابشاریغ یبرچ

يرلاکولیک لک دصرد15 زا شیب هناگی عابشاریغ یبرچ

زور رد مرگ یلیم 300 زا رتمک لورتسلک

يرلاکولیک لک دصرد 60-50 تاردیهوبرک

يرلاکولیک لک دصرد 20-10 نیئتورپ

بولطم نزو ظفح و یبایتسد يارب اه يرلاک
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ییاذغ میژر یبرچ دروم رد ییاه هیصوت

.دشاب یتفایرد يرلاک لک دصرد 30 زا رت مک دیاب ییاذغ میژر یبرچ•
 لیکشت ار یتفایرد یبرچ لک دصرد 80 اًحیجرت و دصرد 70 دیاب مک تسد عابشاریغ برچ ياهدیسا•

.دنهد
 ،یهام ،اهزغم ،تاجیزبس زا رتشیب یبرچرپ ياهاذغ ياج هب دارفا هک دنک یم هیصوت اکیرما بلق نمجنا•

.دننک فرصم یبرچ نودب تشوگ و نایکام

 دوش فرصم لورتسلک مرگ یلیم 100 يرلاکولیک 1000 ره يازا هب هک دنک یم هیصوت AHA نینچمه•
.دبای شهاک مرگ یلیم150-200 هب لورتسلک هنازور تفایرد نازیم و
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ندب رد اه یبرچ شقن

 يژرنا هریخذ•
یتایح ياه ناگرا زا تظفاحم•
یترارح قیاع•
یبرچ رد لولحم ياه نیماتیو نیمات•
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