
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 واحد تغذیه: گزداوری و تنظیم
 بیمارستان شهید انصاری رودسز

 

ذْز هطاقجتی، عولی اؼت کَ زض آى، ُط فطز اظ زاًؿ، هِبضت 

ثَ صْضت »ّ تْاى ذْز ثَ عٌْاى یک هٌجع اؼتفبزٍ هی کٌس تب 

یعٌی فعبلیت ُبیی کَ ذْز .اظ ؼلاهت ذْز هطاقجت کٌس« هؽتقل

یب ذبًْازٍ هبى ثطای حفظ یب اضتقبی ؼلاهت هبى، پیفگیطی اظ 

اثتلا ثَ ثیوبضی، زضهبى ثیوبضی  یب کبُؿ عْاضض آى اًزبم 

 .هی زُین

زض ذْز هطاقجتي ،هصطف هْاز غصایي اؼت كَ  تغصیَ اّلیي گبم

ثطای زاـتي یک ثطًبهَ زضؼت .ًیبظ ّاقعي فطز ضا تبهیي كٌس

غصایی کَ هْاز هغصی هْضز ًیبظ ثسى ضا تبهیي کٌس لاظم اؼت کَ 

 .گطُِّبی غصایی ضا ثفٌبؼین 

 

 :گزًىيای غذایی شامل

 گزًه نان ً غلات 

 گزًه گٌشت ً جانشین ىای آن 

 گزًه شیز ً لبنیات 

 گزًه میٌه ىا ًسبشیيا 

 گزًه متفزقو 

 

 گزًه نان ً غلات
 :این گزًه شامل مٌادی مانند

 اًْاع ًبى،ثطًذ، هبکبضًّی،گٌسم،رْ ّ شضت اؼت

 اًطژی،ثعضی ّیتبهیي ُبی گطٍّ ة،آُي ّ :مٌاد مغذی ميم 

 ‘ ؼلاهت زؼتگبٍ عصجي ‘ اؼت کَ ثطاي ضـس هقساضی پطّتئیي

 .ّهْ لاظم اؼتپْؼت 

 :چگٌنو اس گزًه غلات استفاده کنید

 .حتی الاهکبى ثطًذ ضا ثصْضت کتَ هصطف کٌیس .1

 ؼعی کٌیس ثیفتط اظ ًبى ُبی ؼجْغ زاض .2

 .اؼتفبزٍ کٌیس (ثطثطی،ؼٌگک،تبفتْى ّ رْ ) 

ثطای کبهل کطزى پطّتئیي گطٍّ ًبى ّ غلات ثِتط  .3

اؼت آًِب ضا ثصْضت هرلْط ثب حجْثبت هصطف 

 (...عسغ پلْ، ثبقلا پلْ، عسؼی ثب ًبى ّ : هخلا  ).کٌیس

 

 

 گزًه گٌشت ً جانشین ىای آن
 : این گزًه شامل مٌادی مانند 

،حجْثبت،ترن (هطغ ّ هبُی )گْـت قطهع، گْـت ؼفیس

 (پؽتَ،فٌسق،ثبزام )هطغ ّ هغعُب 

 پطّتئیي ،آُي،ضّی،ثعضی اظ اًْاع :مٌاد مغذی ميم 

،ذْى ؼبظی ضـسکَ ثطای  . ّیتبهیي ُبی گطٍّ ة

 .ّؼلاهت زؼتگبٍ عصجی  لاظم اؼت

 چگٌنو اس گزًه گٌشت ً جانشین ىا استفاده کنیم؟

قجل اظ هصطف گْـت قطهع توبم چطثی ُبی قبثل  .1

ضّیت آى ضا رسا کٌیسّ ثطای هصطف هطغ پْؼت آى 

 .ضا کَ حبّی چطثی ظیبزی اؼت رسا کٌیس

 ثِتط اؼت ثیفتط اظ گْـت ؼفیس، حجْثبت ، ؼفیسٍ  .2

 .ترن هطغ  ّ هغعُب اؼتفبزٍ کٌیس

ثِتط اؼت اظ هصطف زل ّ رگط ّ قلٍْ ثَ زلیل  .3

کلؽتطّل ثبلاّ فطاّضزٍ ُبی گْـتی هبًٌس ؼْؼیػ ّ 

کبلجبغ ثَ زلیل زاـتي چطثی اـجبع ثبلا ّ هْاز 

ًگِساضًسٍ کَ ثطای ؼلاهت ثسى هضط ُؽتٌس، کوتط 

 .اؼتفبزٍ ـْز

ثِتط اؼت هصطف ظضزٍ ترن هطغ ثسلیل زاضا ثْزى  .4

 عسز زض ُفتَ هحسّز 4-3کلؽتطّل ثبلا ثَ حساکخط 

 .ـْز

 

 
 

 

 



 گزًه شیز ً لبنیات
ـیط،هبؼت،پٌیط،کفک : این گزًه شامل مٌادی مانند

 ّزّغ اؼت

 پطّتئیي،کلؽین،فؽفط،ثعضی اظ اًْاع :مٌاد مغذی ميم 

ثبعج هحکن ـسى  کَ. ّیتبهیي ُبی گطٍّ ة ّ ّیتبهیي آ

 .اؼترْاى ّزًساى ، ضـسّؼلاهت پْؼت هیفًْس

 چگٌنو اس گزًه شیز ً لبنیات استفاده کنیم؟

ثِتط اؼت  اظهبؼت ّ ـیطُبی پبؼتْضیعٍ ـسٍ کن  .1

 .چطثی اؼتفبزٍ کٌیس

حتی الاهکبى اظ هصطف لجٌیبت هحلی ّ پطچطة ّ  .2

 .ؼطـیط ّ ذبهَ ذْززاضی ًوبئیس

ثطای هصطف ُط ًْع کفک ثبیس قجل اظ هصطف  .3

 زقیقَ زض  15-10هقساضی آة ثَ آى افعّزٍ ّ حساقل 

 .حبل ثِن ظزى ثزْـبًیس

ثؽتٌی ُن رعء لجٌیبت اؼت کَ ثَ زلیل کبلطی ثبلا ّ  .4

کلؽین کوتط ًؽجت ثَ ؼبیط لجٌیبت کوتط تْصیَ 

ُوچٌیي حتوب اظ ًْعی اؼتفبزٍ کٌیس کَ اظ .هیفْز 

 .ـیط پبؼتْضیعٍ تِیَ ـسٍ ثبـس

 

 
 

 

 

 گزًه میٌه ىا ً سبشیيا
 :این گزًه شامل مٌارد

هخل هطکجبت ّ ) ؼجعیِب ّ هیٍْ ُبی غٌی اظ ّیتبهیي ث  (الف

  (تْتِب

ؼجعیِب  ّ هیٍْ ) ؼجعیِب ّ هیٍْ ُبی غٌی اظ ّیتبهیي آ  (ة

ُبیی کَ ثطًگ ؼجع تیطٍ  ّ ظضز تیطٍ ّ ًبضًزی ُؽتٌس هخل 

ؼجعیزبت ثطگی،اؼفٌبد،ُْیذ،گْرَ 

کَ ثَ حفظ هقبّهت ثسى  (...فطًگی،طبلجی،ظضزآلْ،ـلیل،ُلْ

زضثطاثط عفًْتِب،تطهین ظذوِب،ؼلاهت پْؼت ّچفن ّ افعایؿ 

 .رصی آُي غصا هْحطًس

ضوٌب ؼجعیِب ّ هیٍْ ُب حبّی هقساضی ّیتبهیي ُبی گطٍّ 

 .آ،آُي ّ هقساض قبثل تْرَ ای فیجط ُؽتٌس

 

 

 : استفاده کنیدسبشیيا ً میٌه ىایچگٌنو اس گزًه 

تب حس اهکبى هیٍْ ُب ّ ؼجعیِب ضا ثصْضت ذبم ّ  .1

تبظٍ اؼتفبزٍ کٌیس چْى ّیتبهیي ُبی آى ثیفتط حفظ 

 .هیفْز

 قجل هصطف هیٍْ ُب ّ ؼجعیِب آًِب ضا ثسقت ثفْضیس  .2

 .ّ ضسعفًْی کٌیس

هیٍْ ُبیی کَ پْؼت آًِب قبثل ذْضزى اؼت تب حس  .3

 .اهکبى ثب پْؼت هصطف کٌیس

آة هیٍْ ، ّیتبهیي ّ فیجط کوتطی ًؽجت ثَ هیٍْ تبظٍ  .4

 .زاضز

ثطای طجد ؼجعی ثبیس اثتسا آة ضا رْؾ آّضزٍ ّ  .5

 .ؼجعی ضا زض آة رْؾ ثطیعیس

ثطای طجد ؼجعیِب اظ آة کن اؼتفبزٍ کطزٍ ّ آة  .6

 .حبصل اظ طجد ؼجعیِب ضا زض غصا اؼتفبزٍ کٌیس

 

 
 

 گزًه متفزقو
 :این گزًه شامل مٌادی مانند

ضّغي ُبی هبیع ّ ربهس،پیَ ّ زًجَ،کطٍ ،  )چطثیِب 

 ،ـیطیٌیِب ّ قٌس ُبی ؼبزٍ (...ذبهَ،ؼطـیط، ؼػ ُب

،تطـیِب ّ (...هخل اًْاع هطثب،ـطثت ُب،قٌس ّ ـکط، ـکلات )

 ...چبـٌی ُب ّ ًْـیسًیِبی گبظزاض ّ

 :چگٌنو اس گزًه متفزقو استفاده کنیم

ثِتط اؼت ضّغي ُب ضا ثیفتط اظ ًْع هبیع ّ ثب هٌفبء گیبُی .1

 .هصطف کٌیس

ثطای ؼطخ کطزى غصا حتوب اظ ضّغي هرصْق ؼطخ . 2

 .کطزًی اؼتفبزٍ کٌیس

هصطف چطثیِب ّ ؼطخ کطزًیِب،ـیطیٌیِب ّ تٌقلات کن اضظؾ 

 .ضا هحسّز ًوبییس 

ثب ّرْز ایٌکَ چیپػ اظ ؼیت ظهیٌی تِیَ ـسٍ ّلی ثَ زلیل .3

 .زاـتي چطثی ّ ًوک ظیبز هصطف  آى ثبیس هحسّز ـْز

ثطای ضفع تفٌگی ًْـیسى آة تبظٍ ثَ ُط آـبهیسًی زیگطی . 4

 .تطریح زاضز

 

 
 

 

 ثطای  حفظ ؼلاهتی ثسى ، ضّظاًَ اظ ُوَ تٌصیو میشٌد

 ّ اظ گطٍّ هتفطقَ ثَ هقساض گطُِّبی غصایی ثَ هقساض هٌبؼت 

 .کوتطی اؼتفبزٍ ًوبییس


