
استاوذاردَای 
تغذیٍ بیمارستاوی



يیژگی طزاحی مىًی بیمارستاوی

ًیبسّبی غذایی توبم ثیوبراى را تبهیي ًوبیذ.

ثؼضی اس ثیوبراى ًیبسّبی غذایی ثبلایی دارًذ.

هٌَ ثبیذ جذاة ٍ خَؽبیٌذ ثبؽذ.

ًْبیتب تزجیحبت فزدی را ثزآٍردُ کٌذ.



ومًدار تغذیٍ ای بیماران بستزی بزرگسال در بیمارستان

ثیوبراًی کِ ٍضؼیت تغذیِ خَثی دارًذ.

ثیوبراًی کِ اس ًظز غذایی در خغزًذ.

ثیوبراًی ًیبس ّبی غذایی ثبلایی دارًذ.

ثیوبراًی کِ ًیبسّبی تغذیِ ای ؽبى خبؿ اعت.



ساختار استاوذارد َا

 فزاّن ثبیذ اعتبًذارد هٌَی کِ افلی غذایی هبدُ ّز ّذف هقذار 

. کٌذ تبهیي را خَد فزدی غذایی ًیبسّبی ثتَاًٌذ ثیوبراى اکثز تب کٌذ

اقلام ًَع ّز ثزای عزٍیٌگ اًذاسُ حذاقل ٍ غذا اًتخبة تؼذاد حذاقل  

.اعت ؽذُ فزاّن ّب ٍػذُ هیبى ٍ افلی ّبی ٍػذُ در کِ هٌَ



َذف کلی

 ِارائِ غذاّبی عبلن ،هغذی ،اؽتْب آٍر، ثب کیفیت ٍ هتٌَػی را فزاّن هی کٌٌذ ک

0ًیبسّب ٍ اًتظبرات ثیوبراى را تبهیي ًْبیذ



فزد مزجع فرد مرجع

هزد جٌظ

کیلَ گزم 76   ٍسى ثذى

عبل 70-51 عي



درصد  دامنه سنی

17/7 24-1

31/3 54-25

28/3 74-55

22/7 75ثبلای 



اَذاف تامیه درشت مغذی َا،راَبزدَا ي مبىای کار
   اًزصی

 کیلَ کبلزی  1900ّذف

 ُ25حذاقل ًیبس هقزفی تَفیِ ؽذkcal/b.w

  پزٍتئیي

90 گزم در رٍس

درهبى عی در یب خبؿ ثیوبری ثب ، تغذیِ عَء افزاد در پزٍتئیي ثِ ًیبس 

 ؽذُ تَفیgr/kg/dِ 1/5 تب 1 ثیوبراى ثزای ٍ . یبثذ هی افشایؼ

.اعت



اَذاف تامیه درشت مغذی َا،راَبزدَا ي مبىای کار

چزثی

 اس اًزصی درفذ 10 اس ثیؼ ًجبیذ. ثبؽٌذ چزة کن ػبدی ر عَ ثِ ًجبیذ هٌَ اقلام

.ؽَد تبهیي ؽذُ اؽجبع ٍ تزاًظ چزثی

راّجزد

 کوتز ؽذُ اؽجبع چزثی ثب غذای دّذ اهکبى ثیوبراى ثِ ثبیذ غذایی ثزًبهِ

 عبسی آهبدُ در ثبیذ تبیی چٌذ ٍ هًََ اؽجبع غیز ّبی چزثی . کٌٌذ اًتخبة

 هًََ اؽجبع غیز(spread) اضبفِ غذاّبی اًتخبة . ؽًَذ گزفتِ کبر ثِ غذا

.ثبؽذ هوکي ثبیذ اؽجبع غیز چٌذ یب

  



  :کبر هجٌبی

 ًیبسهٌذ کِ ثیوبرعتبًی ثیوبراى اس ثغیبری ثزای چزة کن ّبی رصین

.ًیغت هٌبعت ثبؽٌذ هی پزٍتئیي ٍ اًزصی ثبلای تزاکن

 پز جوؼیت کل ثزای ثبؽٌذ هی اؽجبع غیز چزثی دارای کِ ّبیی رصین

 .دارًذ چبقی یب ٍ قلجی ثیوبری کِ افزادی هثلا .ؽَد هی تَفیِ خغز

 تؼییي را اؽجبع چزثی اس اًزصی درفذ 7 اس ثیؼ ّذف اکٌَى قلت اًجوي

 10 فَقبًی حذ تزًذ هغي آًْب جوؼیت کِ ثیوبرعتبًْبیی در اهب کزدُ

  . اعت تز هٌبعت ؽذُ دادُ اًزصی درفذ



اَذاف تامیه درشت مغذی َا،راَبزدَا ي مبىای کار

فیجز : هغذی هبدُ 

رٍس در گزم 30:ّذف

 غذاّبی ثیي اس اًتخبة ثب تب دّذ اهکبى ثیوبراى ثِ ثبیذ هٌَ یيا:راّجزدّب

: یبثٌذ دعت رٍس در گزم 30 فیجز هقزف ثِ سیز هٌبثغ اس فیجز پز

تَاًذ هی درفذ50 حذاقل / کبهل ًبى یب ٍ صجحبًِ سزد غلات 

.کٌذ فزاّن غذا عزٍ ّز در فیجز گزم 3 حذاقل

َُسجشیجبت ٍ هی



 آة هقزف ، ،دارٍّب تخت در خَاثیذى دلیل ثِ :کبر هجٌبی

  ثیوبرعتبى در ثیوبراى هحذٍد غذایی ّبی اًتخبة ٍ کن

  ًبراحتی ثبػث یجَعت ایي. ؽًَذ هی یجَعت دچبر اغلت

 کبری ثبر ٍ ّب هلیي هقزف افشایؼ ، اؽتْب کبّؼ ثیوبر،

  هذاخلِ ثِ ًیبس تَاًذ هی کبفی فیجز اهب .ؽَد هی پزعتبری

 ثِ یجَعت اس هوبًؼت در فیجز ػولکزد . دّذ کبّؼ را

.دارد ثغتگی کبفی هبیؼبت هقزف



مایعات
لیتز در رٍس 2/6-2/1: ّذف

 پشؽکی ًظز اس کِ ثیوبراًی توبم تخت کٌبر در ثبیذ آة:راّجزدّب

.ثبؽذ داؽتِ ٍجَد ًذارًذ هٌغ

 ّب ٍػذُ در ثبیذ ثیوبراى ّبی اٍلَیت اعبط ثز ّب ًَؽیذًی اًتخبة

.ثبؽذ هوکي ّب ٍػذُ هیبى ٍ

 ، عبدُ آة هقزف عزیق اس تَاًذ هی ؽذُ تؼییي آة :کبر هجٌبی

 اًذک هقزف اثزات.گزدد تبهیي ّب ًَؽیذًی دیگز ٍ چبی ؽیز،

 ٍ رٍحی ٍ جغوی ػولکزد تٌشل ؽبهل ثذى آثی کن ٍ هبیؼبت

.ؽَد هی یجَعت



C يیتامیه

رٍس در گزم هیلی 45 : ّذف

 در (عبلاد ٍ آثویَُ هیَُ،) c ٍیتبهیي خبؿ هٌبثغ ؽبهل :راّجزدّب

.اعتبًذارد هٌَی

  آًجبیی اس . اعت رٍس در گزم 45 هزجغ ثیوبر ثزایRDI :کبر هجٌبی

  اس C ٍیتبهیي اس سیبدی هقذار غذا پخت ٍ عبسی آهبدُ هزاحل در کِ

.ثبؽذ دعتزط درC ٍیتبهیي خبم هٌبثغ ثبیذ رٍد هیز ثیي



فًلات
رٍس در گزم هیکزٍ 400 :ّذف

رٍس در هیَُ ٍاحذ دٍ ٍ عجشی ٍاحذ 5 اس اعتفبدُ :راّجزدّب

 افزاد . اعت رٍس در گزم هیکزٍ 400 هزجغ فزد ثزایRDI :کبر هجٌبی

  ؽبهل افزاد ایي .ثبؽٌذ هی فَلات کوجَد خغز هؼزك در غذا کن

  ٍ عبسی آهبدُ در . ؽَد هی ثبردار سًبى ٍ ثغتزی ثیوبراى ، عبلوٌذاى

. رٍد هی ثیي اس فَلات اس سیبدی هقذار غذا پخت



کلسیم
رٍس در گزم هیلی 1000: ّذف

 ثیؾتزیي دارای کِ اعت لجٌی هَاد ٍ کلغین حبٍی غذایی هٌجغ

 ٍ ؽیزدار دعزّبی ٍ ّب عَح .ثبؽذ هی اعتفبدُ قبثل کلغین

 ٍ پزٍتئیي ، اًزصی تبهیي ًظز اس تَاًذ هی ؽیزی ّبی ًَؽیذًی

. ثبؽٌذ داؽتِ ًقؼ کلغین

 .اعت رٍس در گزم هیلی 1000 هزجغ فزد ثزایRDI: کبر هجٌبی

 ثِ ثیؾتزی ًیبس عبل 70 ثبلای هزداى ٍ عبل 50 ثبلای سًبى

(رٍس در گزم هیلی 1300).دارًذ کلغین



آَه
رٍس در گزم هیلی 11:ّذف

 آّي اس خَثی هٌجغ کِ را قزهش گَؽت ثبیذ هٌَ :راّجزدّب

.کٌذ ارائِ رٍس در یکجز حذاقل اعت خَى

 ثزای اهب رٍس در گزم هیلی 8 هزجغ فزد ثزایRDI :کبر هجٌبی

 ایي.اعت رٍس در گزم هیلی 18(عبل19-50) جَاًتز سًبى

.ثبؽذ هیWHO ؽذُ تَفیِ هقزف ًیش عغح



ريی
هیلی گزم در رٍس 14:ّذف

تضویي ایٌکِ هقزف رٍی در هٌَ کبفی اعت ثِ : راّجزدّب 
.تبهیي ًیبس رٍی کوک هی کٌذ

  . اعت رٍس در گزم هیلی 14 هزجغ فزد ثزای RDI :کبر هجٌبی

 هی ایوٌی ػولکزد ٍ سخن تزهین ًظز اس هْوی هؼذًی هبدُ رٍی

  ٍ دارًذ قزار رٍی کوجَد هؼزك در کن اًزصی هقزف ثب افزاد . ثبؽذ

. اعت ّوزاُ چؾبیی تیشی کبّؼ ثب رٍی کوجَد



سذیم
هیلی گزم در رٍس 2300هقزف حذاکثز : ّذف

 هحذٍدُ در کِ کٌذ فزاّن را غذاّبیی اًتخبة اهکبى ثبیذ هٌَ :راّجزدّب

  دارای حبل ػیي در ٍ . ثبؽذ گزفتِ قزار ؽذُ تَفیِ هیشاى اکثزی حذ

 .ثبؽذ ( ثبؽذ هی خَؽبیٌذ ثیوبر ًظز اس کِ) پٌیزّب هثل ًوک پز غذاّبی

 کوتز عذین اًَاع اس ثبیذ . اعت غذایی رصین در عذین هٌبثغ اس یکی ًبى

. ّغتٌذ ثْتز گزم 100/ گزم هیلی 400 اس

  عذین گزم هیلی 575 اس ثیؼ) ًوک پز غذاّبی کِ ؽَد هی تَفیِ اهب

.ثبؽٌذ افلی هٌَی اًتخبثْبی اس درفذ دُ اس ثیؾتز ًجبیذ (



 رٍی

هیلی گزم در رٍس   14 ّذف

ایٌکِ هقزف آّي ٍ اًزصی در هٌَ کبفی  تضویي راّجزدّب 

.  اعت ثِ تبهیي ًیبس رٍی کوک هی کٌذ 

  ٍ سخن تزهین ًظز اس هْوی هؼذًی هبدُ رٍی کبر هجٌبی

  هؼزك در کن اًزصی هقزف ثب افزاد . ثبؽذ هی ایوٌی ػولکزد

  چؾبیی تیشی کبّؼ ثب رٍی کوجَد ٍ دارًذ قزار رٍی کوجَد

.اعت ّوزاُ



حذاقل استبًذّبی هٌَی غذایی ثیوبرستبًی

حذاقل تؼذاد اًتخبة ّب

ٍحذاقل سز

  ًٌَکبت طزاحی ه

استبًذادّبی تغذیِ ای



ا

استبًذارد اًتخبة هٌَ

  اس رضبیت ٍ هقزف ثز کِ اعت هْوی ػبهل اًتخبة کِ دّذ هی ًؾبى ّب ثزرعی

 ثیوبراى کِ کٌذ هی تضویي هٌَ اًتخبة ثزای اعتبًذارد حذاقل . دارد اثز غذا

 حذاقل.دارًذ اختیبر در را غذایی گزٍّْبی ّبی تَفیِ ثب عبسگبر غذاّبی اس عیفی

 ًکبت ٍ عزٍّب اًذاسُ ، ّب اًتخبة تؼذاد حذاقل ؽبهل هٌَ اًتخبة اعتبًذارد

 ثب ثیوبراى کِ ّبیی ثیوبرعتبى در را ثشرگغبل ثیوبر یک ثزای ثزای هٌبعت

. کٌذ هی هؾخـ را ّغتٌذ ثغتزیی آى در حبد هزاقجت



الگَی غذای سٌتی در ثیوبرستبى

فجحبًِ ، سِ ٍػذُ اصلی          

غذای افلی ٍ یب ًبّبر                                   
غذای عجکتز دیگز ٍ یب ؽبم                                   

                               ٍ

فجح  10عبػت سِ هیبى ٍػذُ           

ثؼذاس ظْز  4                                   
آخز ؽت                                   



هل هَثز در تٌظین سبختبر هٌَی غذاییػَا

ًیبسّبی ثیوبر

ًَع هزکش درهبًی ثِ لحبظ هذت سهبى ثستزی ثیوبر

 ِثَدج

تغییزات فصلی

پزسٌل ٍ ًْبیتب هذیزیت خذهبت غذایی



سهبى ثٌذی ٍػذُ ّبی غذایی

 عبختبر رٍس ثیوبر ثبیذ ثز اعبط ثز اعبط ثزآٍردُ کزدى ًیبس ّبی

ثیوبر ثبؽذ ًِ ًیبس ّبی عبسهبًی ٍ راحتی ثبلیٌی 

 فَافل ٍػذُ ّبی غذایی ثِ حذی ثبؽذ کِ ثیوبر اؽتْبی کبفی ثزای

.خَردى داؽتِ ثبؽذ 

 ًیبس ّبی هحلی ثز سهبى ثٌذی ٍػذُ ّبی غذایی اثز گذار اعت.



ًکبت طزاحی هٌَ
  هٌَ ّبی غذایی ثبیذ ثتَاًذ اًتخبة ّبی هوکي ثزای توبم ثیوبراى اػن اس

افزاد هؼوَلی عبلن گزفتِ تب ثیوبراى ثغیبر حغبط 

 هٌَی غذایی ثبیذ پیبم ّبی آهَسؽی علاهت ػوَهی اخیز دٍلت در هَرد

.ثیوبراى را هٌؼکظ ًوبیذ

 ِعزاحی کٌٌذگبى هٌَ ی غذایی ثبیذ ایي ًکتِ را در ًظز داؽتِ ثبؽٌذ ک

رصین ّبیی تقَیت کٌٌذُ علاهت در عَل هذت ّغتٌذ هوکي اعت ثزای  

.ثیوبری ّبی حبد هٌبعت ًجبؽٌذ

 ٍ ثغتِ ثِ ؽزایظ ٍ ًیبس ّبی ثیوبر ثبیذ تؼبدلی ثیي هَاد غذایی عبلن تز

.هَاد غذایی پز اًزصی تز را ثزقزار ًوبیذ



شٌبسبیی ثیوبراى پز خطز
ثبیغتی پذیزػ هزاحل اس ثخؾی ػٌَاى ثِ تغذیِ ٍضؼیت غزثبلگزی 

.پذیزد فَرت ثیوبراى توبم ثزای

هؼزفی پظ ثبیذ اعت خغز هؼزك در ای تغذیِ ًظز اس کِ ثیوبری ّز 

  قزار ای تغذیِ ّبی هزاقجت ثزًبهِ تحت ثیوبرعتبى تغذیِ ٍاحذ ثِ

 ثِ ثیوبراى هغذی هَاد ٍ غذا دریبفت ثبؽذ ًیبس اعت هوکي .گیزد

 فَرت افلاحی اقذاهبت لشٍم هَاقغ در ٍ ؽَد پیگیزی فزدی فَرت

. گیزد



تغییز ثبفت غذایی

ًظز اس ، دارًذ ثلؼیذى یب ٍ جَیذى هؾکل کِ ثیوبراًی توبم 

 ثِ ؽبى غذایی دریبفت ثبیذ ٍ ّغتٌذ خغز هؼزك در تغذیِ

  خفگی اس گیزی جلَ هٌظَر ثِ. ؽَد کٌتزل دقیق کلی عَر

  ثبفتی دارای غذاّبی ٍ هبیؼبت ًیبسهٌذ ، آعپزاعیَى یب

.ّغتٌذ یکٌَاخت ٍ خبؿ



يعذٌ َای اصلی غذا–استاوذارد اوتخاب مىً 
حذاقل اقلام هٌَ

اًتخبة ّب
حذاقل سزٍ 

غذا
استبًذارد ّبی تغذیِ ایًکبت طزاحی هٌَ

هیَُ تبسُ یب 
کٌغزٍ ؽذُ 
ٍ یب خؾک 

ؽذُ 

ػذد  یکثبر در رٍس 3
عیت، )هتَعظ

(ّلَ،هَس کَچک

اًَاع هیَُ ّب  تْیِ
ثزای جلَ گیزی اس ػذم 

یکٌَاختی در رصین غذایی، 
ؽبهل هیَُ ّبی فقلی،هیَُ 

ّبی ثزیذُ ؽذُ ثزای ثیوبراى 
.ثْتز اس هیَُ کبهل اعت

عجیؼی هیَُ

ثذٍى –آثویَُ  درفذ100لیتز هیلی 100ثبر در رٍس 1آثویَُ
 20حذاقل .ؽکز افشٍدًی

ثِ  Cهیلی گزم ٍ یتبهیي 
هیلی لیتز 100اسای ّز 



  غلات داؽ هثل
آش

گزم ٍسى   180ٍػذُ صجحبًِ 1
پختِ

ارائِ دٍ ًوًَِ  حذاقلگزم 30ٍػذُ فجحب4ًِغلات عزد
غلِ عزد ثب هحتَی 

گزم فیجز  3فیجز 
کلی در ّز عزٍ غذا

هٌجغ پزٍتئیي 
فجحبًِ 

پزٍتئیي ٍ  گزم30
گزم   110یب 

حجَثبت پختِ

یک  هؼبدل پزٍتئیي
تخن هزؽ

ًبى تغت یب ًبى 
رٍل

در ّز ٍػذُ غذایی افلی 
ثیوبراى ثبیذ . دادُ ؽَد 

در ّز ٍػذُ حق اًتخبة 
.دٍ تکِ را داؽتِ ثبؽٌذ

  30)رٍل  1تکِ  1
(گزم

اًتخبة یک ًبى 
 ,عفیذ ٍ گٌذم کبهل

داًِ کبهل گٌذم چٌذ 
.داًِ ای هوکي اعت

هیلی  400کوتز اس 
در ّز  گزم عذین

گزم 100



ا ثبر در ٍػذُ  هبرگبریي
غذایی

  2گزم ثِ اسای  10
ٍاحذ ًبى

هبرگبریي هًََ یب  
چٌذ تبیی غیز  
اشجبع ّویشِ 

کزُ . هَجَد ثبشذ
ًیش ثِ ػٌَاى گشیٌِ  

ثؼذی ارائِ هی  
.گزدد

spread3 ًِاًتخبة  3حذاقل ثبر در فجحب
ایي گزٍُ ثبیذ ؽبهل 

اًتخبة هزثب، هبرهبلاد 
دیگز . ٍ ػغل ثبؽذ 

 اقلام هبًٌذ کزُ ثبدام
سهیٌی ًیش اختیبری 

.اعت 



ًَشبثِ سزد ٍ 
شیز

ثبر ٍػذُ اصلی   1
ٍ ّز هیبى ٍػذُ  

شیز کبهل ٍ کن هیلی لیتز 150
چزة تَصیِ هی  

شیز سَیب  . شَد 
در هَقغ  

درخَاست ارائِ  
ًَشیذًی  . شَد 

ّبی هقَی ٍ  
شکلاتی ثِ  

.دلخَاُ 

شیز سَیب ثبیذ  
حذاقل حبٍی 

هیلی گزم   100
کلسین در ّز  

هیلی لیتز   100
.ثبشذ 

ثبر در  4حذاقل ًَؽبثِ گزم
رٍس در ٍػذُ افلی 

ٍ هیبى ٍػذُ

ّبی  چبی ٍ ًَؽبثِهیلی لیتز  150
ثذٍى کبفئیي ٍ 

ّبت چبکلت ًیش 
هوکي اعت دادُ 

.ؽَد

ؽکز ٍ دیگز  
جبیگزسیي ّب

ّز ٍػذُ  ثبر در 1
غذاا ٍقتی 

ًَؽیذًی گزم عزٍ 
.هی ؽَد



حذاقل  1سَح سَح
یکجبر در رٍس  

.دادُ هی شَد 
سَح اضبفِ اس  

ًیش    2ًَع 
هوکي است 

.دادُ شَد 

هختلف در  هیلی لیتز 180
  ٍػذُ ّی

هتَالی

اًَاع هختلف اس  
.دارد 2ٍ 1اًَاع 

ٍػذُ  حذ اقل دٍغذای گزم
در رٍس غذای 
گزم دادُ هی 

در ّز یک . ؽَد 
اس ایي ٍػذُ ّب 
حذ اقل دٍ ًَع 

.  غذای گزم اعت 

یک  حذاقل
غذای افلی در 
رٍس ثبیذ گَؽت 

ثزای . قزهش ثبؽذ 
ٍػذُ ّبی 

هتَالی گَؽت 
ّبی هختلف دادُ 

.هی ؽَد 

 20کوتز اس 
 درفذ اقلام

هٌَی افلی گزم 
 15ثبیذ ثیؼ اس 

گزم چزثی در ّز 
عزٍ غذا داؽتِ 

.ثبؽٌذ 



سیت سهیٌی ٍ  
ثزًج ٍ پبستب

 ٍػذُ در اًتخبة دٍ
 گزم اًتخبة غذایی
 سیت. ثبشذ هی اصلی

 تَاى هی را سهیٌی
  . داد رٍس در یکجبر
 ثبیذ پبستب یب ٍ ثزًج

 اصلی ٍػذُ ّوزاُ
. شَد دادُ غذایی

  ًوک ثب پختِ
  ثب ٍ ، حذاقل
  رٍغي اس استفذُ

  تْیِ اشجبع غیز
.گزدد

 دٍ اًتخبة در ّز ٍػذُعجشیجبت
غذایی اًتخبة گزم 

ثِ . )افلی هی ثبؽذ 
(اعتثٌبی فجحبًِ 

گزم ثِ  70
ّز ٍاحذ  اسای

عجشیجبت  

عزٍ حذاقل یک 
عجشی قزهش،ًبرًجی 

،عجش تیزُ یب ثزگ 
دار در ّز 

عبلاد ًیش هی .رٍس
اگز . تَاى داد 

عَپْب دارای عجشی 
ثبؽٌذ هی تَاًٌذ در 

 تبهیي ایي هَرد
.دخیل ثبؽٌذ 



اقلام غذایی هیبى ٍػذُ–اعتبًذارد اًتخبة هٌَ 
حذاقل اقلام هٌَ

تؼذاد 
اًتخبثْب

  ًکبت طزاحیحذاقل سزٍ غذا
هٌَ

استبًذادّبی تغذیِ 
ای

ثیغکَیئت ّبی 
عبدُ  یب هیَُ

ثیغکَیئت عبدُ یب ثبر در رٍس  2
گزم یب یک تکِ  20

 هیَُ تبسُ ٍ یب هیَُ
گزم 120حذاقل 

 ثبیذ ًیبس ثِ اًزصی فزد
.هزجغ تبهیي ؽَد 

اعٌک ّبی پز 
اًزصِی

حذاقل دٍ اعٌک ا ثبر در رٍس 
پز اًزصی ثبیذ در 

ّز رٍس هَجَد 
ثبؽذ 

هقذار پزٍتئیي  حذاقل
ٍ اًزسی ثزای تبهیي 
اًزصی ثیؾتز کبلزی 
ّذف ثزای دٍ هیبى 

 4ٍػذُ در ّز رٍس 
 300گزم پزٍتئیي ٍ 

کیلَ کبلزی ًزسی 
.اعت 



تذکز
  هٌَی ، ؽَد ًوی ارائِ رٍتیي عَر ثِ ّب ٍػذُ هیبى کِ جبّبیی

 قبثل ثبیذ ، ای تغذیِ ّبی ًیبس هٌجغ تٌْب ػٌَاى ثِ غذایی

.ثبؽذ اعویٌبى

  عَء دارای ثیوبراى ثزای پزٍتئیي ٍ پزاًزصی ّبی ٍػذُ هیبى

  ؽذُ تجَیش پزٍتئیي اًزصی پز رصین آًْب ثزای کِ افزدی ٍ تغذیِ

  هٌَی اس ثخؾی ػٌَاى ثِ ثبیذ دارًذ کوی اؽتْبی ٍ اعت

.ؽَد دادُ آًبى  ثِ اعتبًذارد



هثبل ّبیی اس هیبى ٍػذُ ّبی اًزصی
(گزم)پزٍتیئي  (کیلَصٍل)اًزصی اًذاسُ سزٍ غذا 

6.6 610 ّز ثبر یک تکِ ئیت  پٌیز ٍ ثیغکَ

2.2 820 ثیغکَئیت 2 ّبی ؽکلاتی ثیغکَئیت

5.2 530 هیلی لیتز 150 ؽیز عؼن دار

1.9 660 گزم 30 چیپظ عیت سهیٌی

2.7 720 گزم 50 کیک هیَُ

7 590 گزم 175 هبعت هیَُ ای 

4.2 650 گزم 30 هخلَط هیَُ ٍ هغش گزدٍ

2.2 798 ثیغکَیت ّبی کزم دار  ثیغکَئیت 2

3.9 860 گزم 55 ؽیزیٌی کزُ ای کَچک



ثزخی هیبى ٍػذُ ّب ثز اسبس ًَع رصین غذایی

پز اًزصی ثب داًسیتِ ثبلای هَاد 
هغذی

ثبفت تغییز یبفتِ تغذیِ سبلن

کیک خبهِ ای ، ؽکلات کَچک،  
غلات فجحبًِ

پَرُ  ًَع ؽیزیٌی یب فزًی ،
ؽیزیي ؽذُ هیَُ ّب ، 

دعز ّبی ًزم ، پَدیٌگ  
ثزًج

کیک هیَُ ای  هیَُ ،
، ثیغکَئیت ، هبعت 

کن چزة



الگَی هٌَی سٌتی
 لیتز هیلی 150-آلَ ػذد 5- پزتقبل آة لیتز هیلی 110

 ًوک کن ًبى تکِ 2 –هزؽ تخن ػذد 1 –چزة کن شیز
 ا ٍ هزثب یک ًوک، کن کبًَلا هبرگبریي گزم 10 کبهل، آرد ثب

شکز گزم 15چبی، لیتز هیلی 150+ػسل

صجحبًِ 

 -فزًگی گَجِ عظ گزم 20 -کجبثی چزة کن گَؽت گزم 90
 70 -فزًگی ًخَد گزم 70 –جَؽبًذُ سهیٌی عیت گزم 90
  هبرگبریي گزم 10 -ًوک کن گٌذم ًبى تکِ ا –َّیج گزم

 –ًوک کن کبًَلا

ًبّبر ٍ یب ؽبم

  1+ چزة کن ؽیز لیتز هیلی 150+ چبی فٌجبى دٍ
  –کَچک تبسُ عیت ػذد 1+عجَعذار ثیغکَیت ػذد

چزة کن پٌیز گزم 20+دیگز ًَع ثیغکَئیت 2

هیبى ٍػذُ 3



رصین ثزای ثیوبراى کلیَی

ّغتٌذ تغذیِ عَء خغز هؼزك در کلیَی ثیوبراى.

کبفی پزٍتئیي هقذار کِ ؽَد عزاحی ای گًَِ ثِ ثبیذ افزاد ایي غذایی هٌَی  

  را ثیوبراى ایي ثزای اًزصی پز غذایی ّبی ٍػذُ ٍ دعز (رٍس در گزم 60-80)

.کٌذ تبهیي

سهیٌی عیت پختي . ثبؽذ فغفز ٍ پتبعین ، عذین کن ثبیذ غذایی هٌَی ٍ 

. دّذ هی کبّؼ را آًْب پتبعین هحتَای غذا، تْیِ فزایٌذ در عجشیجبت



رصین ثزای ثیوبراى دیبثتی

سهیٌِ در لاسم ٍ کبفی اعلاػبت ثبیذ ًوبیٌذ هی دریبفت اًغَلیي کِ ثیوبراًی 

.ثبؽٌذ داؽتِ را هقزفی عْن ّز در دریبفتی  کزثَّیذرات کل هحتَای

دریبفت ٍػذُ هیبى ، خَاة سهبى ٍ افلی ّبی ٍػذُ ثیي ثبیذ دیبثتی ثیوبراى 

 هتَعظ یب پبییي گلایغوی اًذیظ ثب اًتخبثْبی اس تٌَػی ثبیذ ثٌبثزیي . کٌٌذ

. ثبؽذ آًْب دعتزط در راحتی ثِ

َتوبم در.اعت پزعٌل ٍ ثیوبراى ّویؾگی ّبی ًگزاًی اس یکی گلیغوی ّیپ  

 اًذیظ ثب غذایی هَاد ٍ هبیؼبت حبٍی ّبی ثغتِ ثبیذ ثیوبرعتبى ّبی ثخؼ

.ثبؽذ دعتزط در ٍ آهبدُ ّوَارُ ، عزیغ جذة ٍ ثبلا گلایغوی



ثیوبراى حبد
 اغلت غذا کن هی خَرد ٍ در تبهیي ًیبس ّبی خَد هؾکل دارًذ.

پزٍتئیي آًْب /اغلت ثزای اًْب هکول خَراکی تجَیش هی ؽَد  تب هقزف اًزصی

.تقَیت ؽَد

اعت ثیٌی پیؼ غیز اًْب اؽتْبی ٍ هتفبٍت آًْب ای تغذیِ ًیبسّبی کِ آًجب اس ، 

.اعت ثزخَردار ای ٍیضُ اّویت اس پذیز اًؼغبف دّی عفبرػ ٍ کبفی اًتخبة

ًؾَد ایجبد خغتگی تب ؽَد تْیِ ثبیذ هٌبعت هذت ثب چزخؾی غذایی ثزًبهِ یک .



افزاد هغي

 هوکي اعت ثزای هذت ّبی عَلاًی ثب هؾکلات پیچیذُ پشؽکی در ثیوبرعتبى

.ثوبًٌذ 

 ثیوبراى هغي اغلت غذای کبفی ثزای تبهیي ًیبس ّبی غذایی خَد ًوی خَرًذ.

 ٍادار کزدى آًِ ثِ غذا خَردى عخت اعت.

 گٌجبًذى هیبى ٍػذُ ّبی کَچک در ثزًبهِ غذایی آًْب ٍ ًیش اعتفبدُ اس غذاّبی

.غٌی ؽذُ اس پزٍتئیي ٍ اًزصی راُ حل هٌبعجی اعت



سایوبى

رٍساًِ ًیبس ؽیزدُ سًبى ((RDI(صٍل هگب 2.1-2)اًزصی ًظز اس ثبلایی ثغیبر 

  ٍیتبهیي (گزم هیکزٍ 500) فَلات جولِ اس دیگز غذایی هبدُ چٌذ ٍ

C(85 گزم هیلی )دارًذ.

ّغتٌذ ثیؾتزی ّبی اعٌک یب غذاّب ًیبسهٌذ سًبى ایي .

ثبؽٌذ داؽتِ دعتزعی کبفی ت هبیؼب ثِ ثبیذ ؽیزدُ سًبى .

ایي ثزای ثیؾتز ّبی اًتخبة ثب هذت کَتبُ چزخؾی غذایی ثزًبهِ یک  

.اعت هٌبعت دارًذ کَتبُ ثغتزی هذت کِ ثیوبراى



ثیوبراى دارای هشکل رٍاًی

 ایي گزٍُ خطز ثبلاتزی اس ًظز ثیوبری ّبی هشهي دارًذ تب کل جوؼیت

ثیوبرستبًی  

 تزاکن تغذیِ ای در طزاحی هٌَ ثبیذ هذ ًظز  / غذاّبی پز فیجز ٍ کن اًزصی

.قزار گزفتِ شَد 

  اس آًجبیی کِ ایي ثیوبراى هذت ثیشتزی در ثیوبرستبى هی هبًٌذ، در هَرد

.آًْب تٌَع ٍ اًؼطبف پذیزی لاسم است 

 دستزسی ثِ اسٌک . ایي ثیوبراى هؼوَلا الگَّبی تغذیِ ای ًب هٌظن دارًذ

.ّبی هقَی ٍ سبلن ثِ آًْب اهکبى تبهیي ًیبسّبی غذایی شبى را هی دّذ




