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:یناطرس نارامیب يا هیذغت ياهزاین�

يژرنا�

g/kg/day 2/5-1/5 :نیئتورپ�

تنوفع اب هزرابم و اهتفاب مایتلا يارب یپارتویار ای و ینامرد یمیش ،یحارج زا دعب زاین شیازفا�
 و لیجآ ،برچ مک تاینبل ،ناگدنرپ مخت ،یبرچ نودب زمرق تشوگ ،نایکام ،یهام :ییاذغ عبانم�

تابوبح ،اهزغم

ml/kg 35-30 ای  ml/kcal 1          :تاعیام�
2

Kcal/kg/day رامیب

40-30 رغلا

30-25 لامرن مسیلوباتم و نزو اب

35 کیلوباتمرپیه

35-30 ناوختسا زغم دنویپ اب

30-25 تنوفع اب

25-21 قاچ



:اهیبرچ�
يرورض برچ ياهدیسا و  یبرچ رد لولحم ياهنیماتیو ،يژرنا نیمأت�
 سنارت و SFA و رتشیب تبسن هب PUFA و MUFA برچ ياهدیسا باختنا�

 رتمک
�MUFA: ینیمز ماداب ،لاوناک ،نوتیز لثم یهایگ ياهنغور
�PUFA: ییایرد ياهاذغ و ناتک ،ترذ ،نادرگباتفآ ،گنرلگ یهایگ ياهنغور
�SFA: و لیگران یهایگ ياهنغور ،)تاینبل ،نایکام ،تشوگ( یناویح ياهاذغ 

ملاپ
 ،)اهگنینتروش ،نیراگرام( یهایگ ياهنغور نویسانژوردیه :سنارت ياهیبرچ�
تاینبل ،اهتیوکسیب و کنسا

:اهتاردیهوبرک�
ربیف ،اهلارنیم ،اهنیماتیو ،يژرنا نیمأت�
)تلاغ و درآ ،نان( لماک تلاغ ،تاجیزبس ،تاج هویم :عبانم�
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 :اه لارنیم و اه نیماتیو�
 لمکم دیابن دنتسین بسانم هیذغت هب رداق نامرد ضراوع تلعب هک يدارفا زا ریغب�

 هک دنا هداد ناشن تاعلاطم اریز ) DRI 100%ات رثکادح( داد یلارنیم ای ینیماتیو
 یهاگشیامزآ جیاتن هکیدراوم رد ًافرص .دیامن کمک ناطرس تفرشیپ هب دناوتیم
 لمکمً لاثم( دومن هدافتسا نآ لمکم زا ناوتیم داد ناشن ار يذغمزیر کی دوبمک
 .)نهآرقف یمنآ رد نهآ اب يرای
 .دومن هدافتسا لماک تلاغ و تاجیزبس ،اه هویم زا اهلمکم فرصم ياجب تسا رتهب�
 ،نتوراکاتب ،A، C، E ياهنیماتیو( ینادیسکا یتنآ ياهلمکم فرصم زا دیاب نارامیب�

 جیاتن اریز ،دنیامن تفایرد ییاذغ عبانم زا ار اهنآ و دنیامن زیهرپ )موینلس و يور
.دشابیمن یعطق هنیمز نیا رد تاعلاطم
 یهایگ ياهوراد ای ینادیسکا یتنآ ياه لمکم هکنیا رب ینبم یملع کردم چیه�

.درادن دوجو دنشاب نآ فقوت ای و ناطرس نامرد هب رداق
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:ناطرسینامرد ياهشور عاونا�
یحارج•
ینامرد یمیش•
ینامرد نومروه•
ینامرد وترپ•
)یپارتونمیا( کیژولویب نامرد•
هدش رکذ شور دنچ زا يا هعومجم•

لولس زا يدادعت ،یناطرس ياه لولس رب هولاع ،اه شور نیا مامت رد�
 یبناج ضراوع زورب تلع ،دادخر نیا و دنور یم نیب زا زین ملاس ياه
.دشاب یم ناطرس نامرد
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:دنراذگ یم رثا درف هیذغت رب هک نامرد زا یشانیلامتحا یبناج ضراوع�

اهتشا شهاک�
)نزو شیازفا ای و شهاک(نزو رییغت�
ولگ ای ناهد شزوس�
ناهد یکشخ�
ییابوب ای ییاشچ سح رییغت�
غارفتسا و عوهت�
لاهسا�
تسوبی�
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:اهتشا شهاک�

)ینرف و هویم ،هرک ،ینتسب ،هچولک ،رینپ و نان( هدامآ ياهاذغ ندوب سرتسد رد�
)شمشک و دوخن ،رینپ و نان( لزنم زا جراخ رد هداس یکاروخ کی نتشاد هارمه�
ندوب لاحرس ياهنامز رد رتشیب ياذغ ندروخ�
 اذغ هارمه تاعیام فرصممدع�
هناتسود ياضف رد اذغ فرصم�
اذغ لکش نیئزت�
مظنم شزرو�
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:نزو شهاک�

نآ مجح شهاک و ییاذغ ياه هدعو دادعت شیازفا�
 کشخ ریش ندوزفا( هقلاع دروم ياهاذغ هب نیئتورپ و يرلاک ندوزفا�
)تشوگ هراصع ای سس ،تلاغ ،پوس ،تلما هب یبرچ نودب
)Whey، Soy powder( يرلاکرپ و ینیئتورپ ياهلمکم زا هدافتسا�
اذغ ندوب سرتسد رد�
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:نزو شیازفا�

)تاعیام سابتحا( یفرصم ياهوراد تلعب نادمخت و ناتسپ،تاتسورپ ناطرس رد�
.دریگب يرغلا میژر دیابن رامیب�
کمن فرصم ندرک دودحم�
تلاغ و نان ،اه يزبس ،اه هویم فرصم شیازفا�
برچ مک ینبل ياه هدروآرف و تسوپ نودب غرم و یبرچ نودب تشوگ فرصم�
اهاذغ هب رکشو زنویام سس ندرکن هفاضا�
اهاذغ ندرک زپراخب و ندرک بابک�
يرلاکرپ ياه هدعو نایم فرصم زا زیهرپ�
یشزرو تانیرمت شیازفا�
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:ناهد ای ولگ شزوس و درد�

:علب وندیوج تلوهسيارب مرن ياهاذغ فرصم�

oولآدرز و یبلاگ ،وله راتکن( یعیبط هویم بآ(
oنیتلاژ و تسام ،ینرف ،یگنرف هتشر ،ینیمز بیس هروپ
oرینپ اب ینوراکام
oتلما ،زپ بآ غرم مخت
oهدش هتخپ تلاغ ریاس ای وج پوس
oیگنرف دوخن و جیوه دننام تاجیزبس هروپ ای هدش هل تاجیزبس
oتشوگ هروپ

 قیقر تشوگبآ ،نیراگرام ،هرک اب اذغندومن طولخم�
تاعیام ندیشون يارب ین زا هدافتسا�
.دشاب رت کنخ ای قاتا ترارح هجرد رد اذغ يامد�
بآ اب ناهد ررکم نتسش�
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:ناهد هدننک کیرحت تاعیام ای اهاذغ فرصم زا زیهرپ�

تابکرم بآ ای تابکرم ریاس و ومیل ،تورف پیرگ ،لاقترپ�
یگنرف هجوگ بآ ای سس�
نیئفاک ،راد هیودا ای روش ياهاذغ�
اه هناد ،)دنت لفلف( ماخ تاجیزبس�
 ای روش ياه تیئوکسیب ای اه هچولک عاونا ،تست نان ،ربز تفاب ياراد ياهاذغ�

هتشرب و کشخ ياهاذغ ریاس
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:ناهد یکشخ�

بآ ندیشون ،راب کی هقیقد دنچره�
لزنم زا جراخ رد بآ يرطب کی نتشاد هارمه�
 تروص رد( نیریش ای شرت ياهاذغ و اه هباشون فرصم اب قازب حشرت کیرحت�
)ناهد و ولگ درد نتشادن
سمادآندیوج و تابن بآ ندیکم�
هدش هروپ و مرن ياهاذغ فرص�
 شروخ بآ و تشوگ هراصع ،سس اب اذغ فرصم�
اهبل نتشادهگن بوطرم�
)یعونصم قازب( ناهد هدننک بوطرم يوراد زا هدافتسا یکشخ تدش تروص رد�
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:ییایوب و ییاشچ سح رییغت�

تسا نکمم نیئتورپرپ ياهاذغ ریاس ای تشوگ صوصخب اهاذغ�
 رتمک ناشمعط اهاذغ زا یلیخ ای و دننک ادیپ يزلف ای خلت معط
.دوش ساسحا
 اهاذغ معط رییغت ببس دنناوت یم زین نادند و هثل ياه يرامیب�

 .دنوش
 هب دوخ نامرد مامتا زا دعب اذغ يوب و معط رییغت دارفا رتشیب رد�

.دوش یم فرطرب دوخ
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:دوب دهاوخ دیفم دروم نیا رد لیذ ياه هیصوت�

 مخت ،نوملقوب ،غرم اب تشاد يداع ریغ يوب ای معط زمرق تشوگ رگا�
 نیزگیاج یناویح نیئتورپ نیمأت يارب یهام ای ینبل تلاوصحم ،غرم
.ددرگ
اهتشوگ معط ندرک بولطم يارب ومیلبآ ای اه سس ندوزفا�
اذغ رد نشیوآ و ناحیر ،)يرامزر( یهوک لیلکا:اه هیودا زا هدافتسا�
اذغ هب نداد معط تهج زایپ زا هدافتسا�
يزلف ياج هب یکیتسلاپ لیاسو و فورظ زا هدافتسا�
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:عوهت�

هدعو ره رد اذغ مجح شهاک�
 ندروخ اذغ یمارآ هب�
 و نشیتیدم ای نهذ زکرمت ياهشور اب یحور ياهراشف و سرتسا شهاک�
قیمع سفنت
 :هلمج زا مضهلا لهس ياهاذغ زا هدافتسا�

 کیک ،هچولک ،روش بوچ ،تیئوکسیب ،تست نان�
 قیقر تبرش ،تاعیام ،يا هویم ینتسب ،تسام�
 یگنرف هتشر ای ینوراکام ،جنرب ،زپ بآ ینیمز بیس�
 )هدرک خرس هن(یبابک ای زپ بآ هتفرگ تسوپ غرم�
تاجیزبس و اه هویم ورسنک�
زاگ نودب ياه هباشون عاونا�
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:ریز ياهاذغ فرصم زا زیهرپ�
هدرک خرس ای ینغور ،برچ ياهاذغ�
ظیلغ تبرش و تلاکش ،تابن بآ لثم نیریش رایسب ياه یکاروخ�
.دنراد يدنت هحیار هک ییاهاذغ و غاد ای و هیودا رپ ياهاذغ�

:ریز ياه هیصوت تیاعر�
)دنک یم دیدشت ار عوهت ساسحا یگنسرگ( ندش هنسرگ زا لبق اذغ فرصم�
.دوش هدروخ يرتمک بآ اذغ هارمه هب�
ین زا هدافتسا ،مک مک و یمارآ هب بآ ندیشون�
.دننک دیدشت ار عوهت تسا نکمم مرگ ياهاذغ�
اذغ هدعو ره فرص زا دعب تحارتسا�
تساذغ زا دعب تعاس کی دودح تدم هب هتسشن تلاح ،تحارتسا تیعضو نیرتهب�
نتساخرب زا لبقتیئوکسیب ای کشخ نان یمک ندروخ ،یهاگحبص عوهت تروص رد�
داشگ و دازآ ياه سابل ندیشوپ�
ینامرد یمیش ای ینامردوترپ عورش زا لبق تعاس2 یلا1 ندروخ زا زیهرپ�
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غارفتسا�

 غارفتسا لرتنک نامز ات ندیشون ای ندروخ زا قلطم زیهرپ�
)یبرچ مک تشوگ بآ ای بآ( قیقر تاعیام یمک فرصم سپس�
 هقیقد10 ره هلصاف هب يروخابرم قشاق کی اب عورش�
هقیقد20 ره رد يروخ اذغ قشاق 1 ات فرصم رادقم شیازفا جیردت هب�
هقیقد30 ره يروخاذغ قشاق2 اب نداد همادا�
 کبس ییاذغ میژر کی ای مرن ییاذغ داوم ،قیقر تاعیام لمحت تروص رد�

.ددرگ فرصم یعیبط هویم بآ عاونا دننام
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لاهسا�

تاعیام فرصم شیازفا�
مجحرپ ياذغ هدعو هس ياج هب کبس ياذغ هدعو دنچ فرصم�
)میساتپ و میدس( حلاما يواح تاعیام و اهاذغ فرصم شیازفا�

)میدس( برچ مک تشوگ هراصع�
)میساتپ( زپ بآ ینیمز بیس و یبلاگ،وله ،زوم�

:دیفم ییاذغ داوم ریاس�
رینپ ،تسام�
دیفس نان ،مدنگ هتساشن ،ینوراکام ،ینیمز بیس ،هتک�
ینیمز ماداب هرک ،تفس ،زپ بآ غرم مخت�
هتخپ ًلاماک جیوه ،توپمک عاونا�
)یبابک ای زپ بآ( یهام و یبرچ نودب زمرق تشوگ ،غرم�
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:ریز ياهاذغ فرصم زا بانتجا�

هدش خرس و برچ ياهاذغ�
تابوبح و اه هویم تسوپ ،ماخ ياه يزبس�
 ،تلاغ ،ترذ ،دلااس ،ندروخ يزبس عاونا دننام ربیفرپ ییاذغ داوم�

یگنرفدوخن و ملک لگ ،ملک
غاد یلیخ ای درس یلیخ ياه یندیشون و اهاذغ�
 )زوتکلا( ینبل ياه هدروآرف ای ریش فرصم رد طایتحا�
)لوتیبروس( ییاذغ تلاوصحم بسچرب هعلاطم�
 قیقر تاعیام ریغب تعاس 12-14رد ،تدم هاتوک و داح لاهسا رد�

.دوشن فرصم يرگید زیچ
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تسوبی�

تاعیام تفایرد شیارفا�
جازم تباجا زا لبق تعاس مین دودح غاد یندیشون کی زا هدافتسا�
:دننام ربیفرپ ياهاذغ فرصم�

مدنگ هناوج ،مدنگ سوبس ،کگنس ،وج نان،تلاغ�
هدش کشخ ياه هویم ،یگنرفدوخن و هزات ياه يزبس و اه هویم�
نتخپو لماک يوشو تسش زا دعب تسوپ اب ینیمز بیس فرصم�
یشزرو تکرح ماجنا�
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:اذغ زا یشان ياه يرامیب زا يریگشیپ�

 ،ناطرس دض ياهوراد دایز فرصم تلع هب ناطرس هب لاتبم نارامیب ینمیا متسیس�
 دباییم شهاک نوخ دیفس ياه لولس نتخاس رد ندب یئاناوت و دوش یم فیعض
.)ینپورتون(

اذغ هیهت زا دعب و لبق،هدافتسا دروم رازبا و اه تسد نتسش�
ماخ ياه يزبس و اه هویم نتسش�
ندرک چاق زا لبق هناودنه و هزبرخ دننام ییاه هویم یجراخ حوطس نتسش�
هناخزپشآ ياضف رد هن دوش بآ لاچخی رد هدز خی تشوگ�
 غرم مخت و تشوگ لماک تخپ�
هزیروتساپ کشک و رینپ ،ریش زا هدافتسا�
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:ناطرس هب لاتبم درف نایفارطا يارب هجوت لباق تاکن�

دشاب هتشاد رارق رامیب سرتسد رد هراومه یتسیاب هدامآ هدعو نایم�
 هتشادن ییاذغ عون چیه هب یلیامت زور دنچ يارب رامیب تسا نکمم�
.دومن قیوشت تاعیام ندروخ هبار وا دیاب تروص نیا رد .دشاب
 دنکساسحا ات دنک یم کمک وا هب رامیب زا ینابیتشپ و نداد دیما�
.تسا دوبهب هب ور و لرتنک تحت شیرامیب
 وا زا و قیوشت ار وا اهنت و دنیامنن ندیشون ای ندروخ هب روبجم ار رامیب�

.دننک تیامح
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:يا هیذغت تیامح�

:تلعب رامیب هک ینامز�
 ياهزاین دناوتن نامرد ضراوع ریاس ای یکیناکم دادسنا ،تدم ینلاوط ییاهتشا یب�

دیامن تفایرد ار دوخ يا هیذغت
-ینیب :تدم هاتوک يارب( هلول اب هیذغت شراوگ هاگتسد هب یسرتسد تروص رد و�

.دوب دهاوخ دیفم )یموتسونژژ :تدم ینلاوط يارب و يا هدور-ینیب ای يدعم

 ،هتیللاومسا( لومرف یکیزیف ياهیگژیو و شراوگ هاگتسد تیفرظ�
.دنلیخد لومرف باختنا رد )اهتنیرتون و يژرنا ۀتیسند ،ربیف ،نیئتورپ

 و نینژرآ ،نیماتولگ ياراد ياهلومرف هک دندوجوم رازاب رد اهلومرف عاونا�
.دنرتدیفم 3 اگما
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 دوجو يا هدور هیذغت ناکما ای دنکن لمع یبوخب شراوگ هاگتسد رگا�
 ظیلغ ياهلولحم زیوجت لماش )TPN( يدیرو شور زا دشاب هتشادن
.دوشیم هدافتسا )هنیمآدیسا ،زورتسکد ،دیپیل(

تسا شور نیا ضراوع زا یمسیلگرپیاه و تاعیام تشابنا�
دنا هتشاذگرس تشپ ار نامرد هک يدارفا يارب دیفم�
دیامنن یکمک دنا هدادن یخساپ ینامرد یمیش هب هک يدارفا يارب�
�TPN دیامنن یکمک هتفرشیپ ناطرس اب دارفا يارب تسا نکمم
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: نامرد هرود مامتا زا دعب ریز تاکن تیاعر�

اه يزبس و اه هویم فرصم�
 کگنس نان دننام راد سوبس لکش هب صوصخ هب تلاغ و نان عاونا فرصم�

 يربرب و
تاجیشرت و سابلاک ،سیسوس ،رکش ،کمن ،یبرچ فرصم رد لادتعا�
 غرم و یبرچ نودب تشوگ و برچ مک ینبل ياه هدروآرف زا هدافتسا�
کچوک تاعطق رد هتفرگ تسوپ
ندرک بابک و زپراخب ،زپ بآ دننام برچ مک تخپ ياه شور زا هدافتسا�
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یناطرس ناکدوک رد يا هیذغت ياه تبقارم�

ناکدوک نیا رد هیذغتءوس %50 ات 6 دوجو�
تسا یعیبط کدوک فرط زا اذغ درط�
 اذغ باختنا رد ناکدوک و دراد تیمها کدوک ییاذغ هقلاع یناهد هیذغت رد�

.دندازآ
.ددرگیم يرورض TPN دننک یم تفایرد هدرشف ياهنامرد هک یناکدوک رد�
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ینیکست تبقارم و هتفرشیپ ناطرس رد هیذغت شقن�

هام دنچ يارب رامیب ياقب و یگدنز ظفح�
ناهد یکشخ و تسوبی ،اهتشا ،فعض ،درد دوبهب�
 ار شیوخ یصخش ياهراک دناوتب هکنیا يارب رامیب يژرنا ظفح�
دهد ماجنا
 رادقم نتفرگ رظن رد نودب رامیب ییاذغ قیلاع و اه هتساوخ هب هجوت�
ییاذغ هدام عون و
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