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 چکیذه
 غذایی تذاتیز یا تغذیِ اصلاح ایزاى سٌتی طة در ّا تیواری درهاى در هْن اصَل اس یکی مقذمه و هذف:

 هختلد   ّدای  تٌدذی  در طثمِ. گزدد هی تَصیِ فزدی )هشاج( تِ تیواراى ّای تیي تفاٍت تِ تَجِ تا کِ است
 شدَد   هدی  اػودال  غدذایی  ّدای  هحدذٍدیت  گداّی  شزایط افدزاد،  اساس تز طثی ًیش، ًَیي ػلَم در غذایی

ِ  تَجِ تا تیواراى غذایی رصین در ٍ تؼادل غذا تٌَع رسذ کِ رػایت تٌاتزایي تِ ًظز هی  اس غدذایی  ّدزم  تد
ِ  اسدت  هٌاسدثی  راّکار سٌتی طة ّای آهَسُ تا آى تلفیك ٍ یکسَ  ٍ ّدا  هغدذی  درشدت  تدمهیي  ضدوي  کد

کٌذ. ایي هطالؼِ لصذ دارد کِ تا تزرسی کتة  هی کوک تْثَد شزایط تیوار ٍ تیواری درهاى تِ ّا ریشهغذی
هؼتثز طة سٌتی ٍ در هحذٍدُ هطالؼات طة رایج ٍ ّزم غذایی، الگَی غذایی هٌاسثی را تزای تیواراى تا 

 سَءهشاج سزد ٍ تز ارائِ ًوایذ.
 

 الماًَى تا هحَریت کتاب ایزاى سٌتی طة هؼتثز هزٍری تَصیفی، هتَى هطالؼِ در ایي ها: ملاد و روش
لزار گزفتِ ٍ تذاتیز غذایی هثتٌدی تدز    تزرسی تغذیِ هَرد سهیٌِ در طثی ًَیي ػلَم ٍ همالات الطة ٍ فی

 ایي هٌاتغ ارائِ گزدیذُ است.
 

هشاج ّز فزد سالن در یک هحذٍدُ هتؼادل ٍ هشخصدی لدزار دارد    هثاًی طة سٌتی ایزاى، تزاساس نتایج:
 سدَءهشاج  ایدي هدَارد   اس یکی کِ دّذ هی سَق تیواری سوت تِ را فزد هتؼادل، ایي هحذٍدُ اس کِ اًحزاف

 .هٌاسة است غذایی رصین ایي تیواراى، اًتخاب درهاى در اٍل لذم کِ است تز ٍ سزد
 

ارائِ الگَی غذایی هخصَص تیواراى تا سَءهشاج سزد ٍ تز، هوکي اسدت تتَاًدذ در تْثدَد     گیزی: نتیجه
 آًاى هؤثز ٍالغ شَد.

 

 ّزم غذایی، رصین غذایی تغذیِ، هشاج، ،)طة ایزاًی( ایزاى سٌتی طة های کلیذی: واصه
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 مقذمه
ّضاسػبلِ، ٗه  11هىشت عت ػٌشٖ اٗشاى ثب لذهز 

ّبٕ فلوٖ ٍ  ّب ٍ سٍؽ هىشت غٌٖ اص خو٘ـ داًؾ
ّب ٍ سأو٘ذار فشاٍاى دس  فولٖ اػز وِ فلاٍُ ثش سَصِ٘

ّب، دس دسهبى  اصَل حفؼ ػلاهشٖ ٍ د٘ـگ٘شٕ اص ث٘وبسٕ
ّبٕ خبصٖ داسد وِ آى سا اص ػبٗش  ّب ً٘ض دٗذگبُ ث٘وبسٕ

 (.2،1گشداًذ ) بٗض هٖهىبست هشو
ّب سَػظ ػِ سٍؽ  دس اٗي هىشت، دسهبى ث٘وبسٕ

اصلاح ػجه صًذگٖ ثخصَف -1دزٗشد:  اًدبم هٖ
افوبلٖ وِ سَػظ -3داسٍدسهبًٖ، -2اصلاح سغزِٗ، 
 ...گ٘شد هبًٌذ هبػبط، حدبهز، فصذ ٍ  دػز اًدبم هٖ

(. اصلاح ػجه صًذگٖ ثب اٗدبد سغ٘٘شار دس ؿؾ 3)
ّب ٍ  هل َّا، خَسدًٖاصل ضشٍسٕ صًذگٖ ؿب

ّب، خَاة ٍ ث٘ذاسٕ، حشوز ٍ ػىَى ثذًٖ،  آؿبه٘ذًٖ
ٍ حبلار سٍحٖ  خزة هَاد لاصم ٍ دفـ هَاد صائذ ثذى

( وِ دس اٗي ه٘بى گبم اٍل 4گ٘شد ) ٍ سٍاًٖ صَسر هٖ
ّب ٍ اصلاح ػجه صًذگٖ، اًشخبة  دس دسهبى ث٘وبسٕ

سطٗن غزاٖٗ هشٌبػت ثشإ ّش ث٘وبس اػز ٍ ثشإ ّوِ 
 غزا، وو٘ز ثش فلاٍُ ث٘وبس، چِ ٍ ػبلن اد، چِافش

صٗشا  ؛(5،3) ؿَد هٖ گشفشِ ًؾش دس ً٘ض غزا و٘ف٘ز
غزاّبٕ ٍاسدؿذُ ثِ ثذى ًِ سٌْب هبدُ هصشفٖ ػَخز ٍ 

ؿًَذ ثلىِ ثب سَخِ ثِ و٘ف٘ز خَد  ػبص ثذى هٖ
سَاًٌذ ثش َّٗز ف٘ضَٗلَطٗه اًؼبى ٗقٌٖ ّوبى هضاج  هٖ

سَاًٌذ  ٌذ ٍ ثذٗي سشس٘ت هٖاثش گزاؿشِ ٍ آى سا سغ٘٘ش دّ
 (.6-8ّب ًمؾ داؿشِ ثبؿٌذ ) دس دسهبى ث٘وبسٕ

ّب سب خبٖٗ  اّو٘ز سذاث٘ش غزاٖٗ دس دسهبى ث٘وبسٕ
سشٗي دضؿه اٗشاًٖ، هقشمذ اػز  اػز وِ ساصٕ، ثشخؼشِ

وِ سب غزا دس دسهبى ث٘وبسٕ هؤثش اػز ًجبٗذ اص داسٍ 
ٖ ػٌ٘ب الشئ٘غ اثَفل ( ٍ ؿ٘خ9ثشإ دسهبى اػشفبدُ وشد )

سشٗي  دس وشبة اسصؿوٌذ لبًَى، سغزِٗ سا اٍل٘ي ٍ هْن
 (.3ؿوبسد ) اصل دسهبى ثشهٖ

 ؿؾ ثب غزاٖٗ ّشم اٗي دس حبلٖ اػز وِ اهشٍصُ
 سق٘٘ي ثشإ ساٌّوب ٗه فٌَاى ثِ هخشلف غزاٖٗ گشٍُ
. داسد وبسثشد ػبلن اًؼبى ثشإ غزا هصشف ًَؿ ٍ همذاس

 سَخِ وِ دؿَ هٖ دٗذُ هخشلفٖ غزاّبٕ گشٍُ ّش دس
 فَاهل فٌَاى ثِ ّب آى ّبٕ سٗضهغزٕ سٍٕ ثش فوذُ

 ثب هخشلف افشاد ثشإ. اػز ثذى وٌٌذُ سغزِٗ اصلٖ
 ٍ سٍصاًِ فقبل٘ز ه٘ضاى ٍصى، لذ، خٌغ، ػي، ثِ سَخِ

 گبًِ ؿؾ ّبٕ گشٍُ اص هـخصٖ همذاس ثذًٖ، سشو٘ت
 هغبلقبر ثِ سَخِ ثب اهب (؛11) گشدد هٖ د٘ـٌْبد غزاٖٗ
 دس غزا ًمؾ صهٌِ٘ دس اهشٍصُ وِ إ گؼششدُ ثؼ٘بس
 وِ ؿَد هٖ دٗذُ خلأ اٗي ٌَّص گشفشِ صَسر دسهبى

 ّبٕ ث٘وبسٕ دسهبى خْز خبصٖ إ سغزِٗ هذاخلار
. (12،11)ًذاسد  ٍخَد گًَبگَى افشاد دس هخشلف
 اػبع ثش اٗشاى ػٌشٖ عت دس غزا وِ د٘ـٌْبد دسحبلٖ
٘ز ٗب ّوبى هضاج ٍ ثب سَخِ ثِ و٘ف فشدٕ ّبٕ ٍٗظگٖ

 همبلِ اٗي دس ثٌبثشاٗي (؛4،3) گ٘شد غزاّب صَسر هٖ
 اص سا هشٌبػجٖ غزاٖٗ الگَٕ اص إ ًوًَِ داسٗن لصذ
 ػَءهضاج ثب ث٘وبساى دسهبى ثشإ اٗشاى ػٌشٖ عت ًگبُ
 .ًوبٗ٘ن هقشفٖ هقذُ سش ٍ ػشد

 ها ملاد و روش

 اػز إ وشبثخبًِ ٍ هشٍسٕ ثشسػٖ ٗه هغبلقِ اٗي
 ثب ث٘وبساى ثشإ هشٌبػت ٖٗغزا الگَٕ ٗبفشي خْز وِ

 وشت اٗشاى، ػٌشٖ عت اصَل ثش هجشٌٖ ػشد ػَءهضاج
 فم٘لٖ) الحىوِ خلاصِ ّوچَى اٗشاى ػٌشٖ عت هقشجش

 افؾن اوؼ٘ش ،(اسصاًٖ حى٘ن) الملَة هفشح ،(خشاػبًٖ
 ػ٘ذ) خَاسصهـبّٖ رخ٘شُ ،(خبى افؾن حى٘ن)

 هضبسّب دفـ ٍ الاغزِٗ هٌبفـ ،(خشخبًٖ اػوبف٘ل
 هحَسٗز ثب ،(خشاػبًٖ فم٘لٖ) الادٍِٗ هخضى ،(ساصٕ)

 ثشسػٖ( ػٌ٘ب اثي) الغت فٖ المبًَى اسصؿوٌذ وشبة
 ًَٗي فلَم همبلار ٍ وشت ثِ هشاخقِ ثب ّوچٌ٘ي. گشدٗذ

 افن اعلافبسٖ ّبٕ دبٗگبُ ثشسػٖ ٍ سغزِٗ صهٌِ٘ عجٖ دس
 … ,Pub Med, Scopus, Science Direct, Google Scholar اص

ٍ  ؿذ اػشخشاج ّب آى وبسثشدٕ ىبرً ٍ هشثَط هغبلت
 هغبلت ٍ دس ًْبٗز سذاث٘ش غزاٖٗ هجشٌٖ ثش اعلافبر

 ؿذُ اص اٗي هٌبثـ اسائِ گشدٗذ. آٍسٕ خوـ

 نتایج و بحث

 ٍسٍد ثب وِ اػز إ هبدُ ػٌشٖ، عت دٗذگبُ اص غزا
 ؿشاٗظ ثب آى سٍٕ ثش ٍاًفقبلاسٖ فقل اًدبم ٍ هقذُ ثِ

 هصشف ٗب سفشِ ػزد اص هَاد خبٗگضٗي سَاًذ هٖ خبصٖ
 ٗب ٍ وشدُ فشاّن سا ًوَ ٍ سؿذ صهٌ٘ٔ ٍ گـشِ ثذى ؿذٓ
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 ووه ثـش ثمبٕ ثِ ًْبٗز دس ٍ ؿَد فضَ ثِ سجذٗل
 ثذى داخل ثِ وِ چ٘ضٕ ّش ً٘ض اهشٍصُ .(7،6) ًوبٗذ
 ٍ سؿذ خْز اٍلِ٘ هَاد سأه٘ي ٍ سغزِٗ ثشإ ؿَد ٍاسد
 سٌؾ٘ن ٗب اًشطٕ سأه٘ي خبّب، چٌٖ٘ سشه٘ن ٍ ػبخز ًوَ،

 سٌؾ٘ن ثِ لبدس ًوبٗذ، فول ثذى ثَ٘ؿ٘و٘بٖٗ فشاٌٗذّبٕ
 سضو٘ي سا فشد هٌبػت فقبل٘ز ثبؿذ، ثذى حشاسر دسخِ

 ًبه٘ذُ غزا وٌذ، سأه٘ي سا اؽ سٍاًٖ ً٘بصّبٕ ٍ وٌذ
 .(11)ؿَد  هٖ

 غزا فوذُ دػشِ دٍ اٗشاى، ػٌشٖ عت هىشت دس
 ّب آى هصشف وِ غزاّب اص دػشِ ٗه. داسد ٍخَد

 اصلٖ غزاّبٕ ٍ اػز لاصم افشاد وِّ ثشإ عَسولٖ ثِ
 ،(هغلك) اصلٖ غزاّبٕ. ؿًَذ هٖ ًبه٘ذُ( هغلك)

 گـشِ ٍ ثذى خضٍ آى اخضإ اوثش وِ ّؼشٌذ غزاّبٖٗ
ًبى گٌذم  اص اًذ فجبسر ٍ دٌّذ ًوٖ سغ٘٘ش سا افشاد هضاج

گَػفٌذ  گَؿز خَة سخو٘ش ؿذُ ٍ خَة دخشِ ؿذُ،
 ٍ ؿىش ؿ٘شُ اًگَس، هبًٌذ هلاٗن ّبٕ ؿ٘شٌٖٗ خَاى،
 دٍم دػشِ(. 3) اًگَس ٍ اًد٘ش هبًٌذ ّبٖٗ هَُ٘ هَٗض،

 هضاج ثِ ثؼشِ غزاّب )غزإ دٍاٖٗ ٍ دٍإ غزاٖٗ(،
 اص دػشِ اٗي. ًوبٌٗذ اػشفبدُ وِ گشدد هٖ سَصِ٘ افشاد

 دهبٕ هثلاً ثگزاسًذ سأث٘ش فولىشد ثذى ثش سَاًٌذ هٖ غزاّب
 ( ٍ حش13،3ٖ-16ًوبٌٗذ ) ػشدسش ٗب ٍ سش گشم سا ثذى

 وبّؾ ٗب ٍ افضاٗؾ سا هشبثَل٘ؼن ه٘ضاى ٗب اًشطٕ سَل٘ذ
 خشهبلَٕ ًَفٖ ثش سٍٕ إ هغبلقِ دس هثبل عَس دٌّذ ثِ

 ػشد اص دٗذگبُ عت طادٌٖ، و٘ف٘ز وِ( Kaki) طادٌٖ
 حشاسر هـبّذُ ؿذُ وِ ثب هصشف آى، دسخِ داسد

 هغبلقِ دس ٗب ٍ (17) ٗبثذ هٖ وبّؾ اًؼبى ثذى هح٘غٖ
 خَخِ ػَح ًَفٖ هصشف وِ ؿذُ ثبثز دٗگشٕ

 گشم اػز، هحشَٕ هَادٕ وِ اص دٗذگبُ عت چٌٖ٘
 هح٘غٖ، اًشطٕ ٍ هشبثَل٘ؼن خَى خشٗبى افضاٗؾ ثبفث

. دس ثشخٖ اص هغبلقبر ً٘ض ثبثز ؿذُ (18-21)گشدد  هٖ
 ػ٘ؼشن سَاًٌذ وِ غزاّب ثب و٘ف٘ز هشفبٍسٖ وِ داسًذ هٖ

دٌّذ.  لشاس سأث٘ش سحز سا سٗض دسٍى غذد ٍ افصبة
 وِ هقشمذ ثَدًذ هَادٕ هصغفَٕ دوشش اػشبد حَمهش

 گشم ثشًذ هٖ ثبلا سا ػ٘ؼشن افصبة ٍ غذد ول فقبل٘ز
 سا ػ٘ؼشن افصبة ٍ غذد فقبل٘ز وِ هَادٕ ٍ ّؼشٌذ
ّوچٌ٘ي  (.22،21ؿًَذ ) هٖ ًبه٘ذُ ػشد دٌّذ هٖ وبّؾ

ّبٕ  دّذ وِ حشٖ سَل٘ذ آًضٗن هغبلقبر ًـبى هٖ
گشم ٍ فقبل٘ز  ج٘قزع ثب گَاسؿٖ، سحز سأث٘ش غزاّبٕ
 (.23ػ٘ؼشن افصبة ٍ غذد اػز )

ثٌبثشاٗي دس هجبًٖ عت ػٌشٖ اٗشاى، ّشگًَِ هبدُ  
خَساوٖ داسإ هضاج خبف خَد اػز وِ ثب سَخِ ثِ 

وٌٌذُ، سق٘٘ي  چگًَگٖ سأث٘ش آى هبدُ دس ثذى هصشف
 غزاٖٗ سطٗن اًشخبة . ثش اٗي اػبع(16,14)گشدد  هٖ

 ٍٗظُ ثِ ٍ اػز سثشخَسدا خبصٖ اّو٘ز اص هٌبػت
 فَاهل سشٗي هْن اص اٌٗىِ دس عت ػٌشٖ اٗشاى، ٗىٖ

 وشبة دس ً٘ض ػٌ٘ب اثي. سٍد هٖ ؿوبس ثِ ّب ث٘وبسٕ دسهبى
 غزا ثب دسهبى سا ّب ث٘وبسٕ سٍؽ دسهبى سشٗي هْن لبًَى،
 ثشإ دسهبًٖ غزا دس سا ولٖ سٍؽ چْبس ٍ اػز داًؼشِ

 -2 غزا، ـهٌ -1: اػز ًوَدُ اسائِ رٗل ؿشح ثِ ث٘وبساى
 .(3) غزا افضاٗؾ -4 ٍ غزا سقذٗل -3 غزا، وبّؾ
 سبثـ دسهبًٖ، غزا سٍؽ  چْبس اٗي وِ ثَد هقشمذ اٍ

 هَسد ثبٗذ حبل ّوِ دس وِ اػز هخصَصٖ لَاً٘ي
 هذر ث٘وبسٕ، ًَؿ ث٘وبس، لَّر هثل گ٘شد لشاس سَخِ

 هحل ث٘وبس، ّبضوِ لَرّ ث٘وبسٕ، هشحلِ ث٘وبسٕ،
 .(3) ...ٍ  فصل ػي، صًذگٖ،
 دسهبى دس ػٌ٘ب اثي وِ هْن اصَل اٗي اص ٗىٖ
 .اػز "غزا سقذٗل" اػز وشدُ هغشح ّب ث٘وبسٕ
 غذا تعذیل

 فٌصش چْبس هجٌبٕ ثش اٗشاى، ػٌشٖ عت اػبع ٍ دبِٗ
 ثلغن، دم،) خلظ چْبس ٍ( خبن ٍ آسؾ آة، َّا،)

 خَد خبف هضاج داسإ خلظ ّش ٍ اػز( ػَدا صفشا،
 صفشا سش، ٍ گشم و٘ف٘ز ثب دم سش، ٍ ػشد و٘ف٘ز ثب ثلغن)
 ٍ ػشد و٘ف٘ز ثب ػَدا ٍ خـه ٍ گشم و٘ف٘ز ثب

 دػشگبُ دس غزاٖٗ هَاد ّضن ًش٘دٔ دس وِ اػز( خـه
 ػٌشٖ عت ثٌبثشاٗي (؛24،8،3ؿَد ) هٖ ػبخشِ گَاسؽ

 هضاج ٍ اخلاط سَاصى ٍ سقبدل ًش٘دِ سا ػلاهشٖ اٗشاى،
 ٍ اخلاط دس سقبدل فذم وِ اػز هقشمذ ٍ داًذ هٖ

 ثِ ػبلن فشد سشس٘ت اٗي ثِ. ؿَد هٖ ث٘وبسٕ ثِ هٌدش ،هضاج
 ؿىل ثِ اٍ ثذى افقبل سوبم وِ ؿَد هٖ اعلاق وؼٖ

 اخشلالٖ فولىشد، ًؾش اص ٍ ؿَد اًدبم وبهل ٍ صح٘ح
 دس اٍ ثذى هضاج ٍ اخلاط ٍ ًجبؿذ هَخَد اٍ افقبل دس

 ٗىٖ .(24،8،3)ثبؿذ  داؿشِ لشاس سقبدل ٍ افشذال حبلز
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فذم سقبدل دس هضاج  سَاًذ هٖ وِ ث٘شٕسذا سشٗي هْن اص
 اص اػشفبدُ ثبصگشداًذ افشذال افضبٕ ثذى سا ثِ ٗب فضَ

 وشدى سقذٗل سٍؽ اٗي ثِ وِ اػز هٌبػت غزاّبٕ
 هصشف ثب وِ اػز آى غزا سقذٗل اص ّذف ٍ گٌَٗذ

 ٍ اخلاط دس سقبدل فذم ّشگًَِ ثشَاى هٌبػت، غزاّبٕ
 دس چِ ٍ بّ ث٘وبسٕ اص د٘ـگ٘شٕ خْز دس چِ سا هضاج
 .(24،8،3) ًوَد سٌؾ٘ن ٍ سقذٗل ّب ث٘وبسٕ دسهبى خْز

 غزائٖ هذاخلٔ خبف سٍؽ ٍالـ، دس غزا سقذٗل
 ؿ٘خ ثخصَف اٗشاى ػٌشٖ عت حىوبٕ وِ ثَدُ

 غزا سقذٗل. اًذ ثشدُ هٖ ثىبس ّب ث٘وبسٕ دسهبى دس الشئ٘غ
 :گ٘شد صَسر غزا و٘ف٘ز ٗب وو٘ز خْز اص سَاًذ هٖ

 غذا( ارمقذ) کمیت جهت ( اس1 

 خْز وِ اػز هقٌٖ ثذٗي غزا، همذاس دس سقذٗل
 همذاس اص ث٘ـشش غزا وِ اػز ؿذُ سَصِ٘ ػلاهشٖ حفؼ

 غزا حدن وِ صهبًٖ صٗشا ًـَد خَسدُ هقذُ ؽشف٘ز
 سوبم سَاًذ ًوٖ هقذُ چَى ثبؿذ هقذُ ؽشف٘ز اص صٗبدسش
 صٗبدٕ ثخؾ ًش٘دِ دس ثگ٘شد دس ثش وبهلاً سا غزا حدن

 لَُ ٍ وٌذ هٖ فجَس هقذُ اص ًـذُ ّضن غزائٖ هَاد اص
 اٗدبد ّضن دس اخشلال ٍ ؿَد هٖ ضق٘ف ّبضوِ

 غزا هصشف وِ ؿَد هٖ سَصِ٘ ً٘ض عشفٖ اص. گشدد هٖ
 ثِ ٍالـ دس ٍ ًجبؿذ ثذى ثشإ ً٘بص هَسد ه٘ضاى اص ووشش
 اًدبم ثشإ اًؼبى ثذى چشاوِ ؿَد خَسدُ هشقبدل ه٘ضاى

 لاصم همذاس ثِ ً٘بص خَد سٍصهشُ هقوَل ّبٕ فقبل٘ز
 هصشف ثٌبثشاٗي ؿَد هٖ سأه٘ي غزاّب اص وِ داسد اًشطٕ
 ضقف ثبفث سَاًذ هٖ ثذى ً٘بص هَسد غزاٖٗ هَاد ووشش

 غزا اص هقشذل همذاس اٗي(. 24،8،3)گشدد  ثذى لاغشٕ ٍ
 ؿذُ، روش ً٘ض عقبم سمذٗش فٌَاى ثِ لبًَى وشبة دس وِ

 احؼبع دچبس آى سٌبٍل اص دغ فشد وِ اػز همذاسٕ
 صذإٍ  ػش ٍ اسؼبؿ ٍ ًفخ هقذُ، دس ػٌگٌٖ٘ ٍ ثمل

ًـَد  سَْؿ ٍ دّبى دس وشدگٖ سشؽ ٗب ثذثَ آسٍك ؿىن،
(3). 
 غذا( نلع) کیفیت جهت ( اس2

 هٌبػت غزاٖٗ هَاد اص اػشفبدُ ثشإ ػٌشٖ عت دس
دس (. 3)ؿَد  هٖ اػشفبدُ هضاج ثٌبم ؿبخصٖ اص فشد، ّش

 ث٘بًگش هخشلف ّبٕ هضاج دس اٗي هىشت سفبٍر
اػز ٍ هضاج ّ٘چ فشدٕ ثب  فشدٕ ث٘ي ّبٕ سفبٍر

گًَِ وِ اثش اًگـز ّ٘چ  دٗگشٕ ٗىؼبى ً٘ؼز ّوبى
فشدٕ ثب ّن هـبثِ ً٘ؼز. ثش اٗي اػبع هضاج اًؼبى 
هضاج خبصٖ اػز وِ ثبفث سوبٗض اٍ اص ػبٗش 
هَخَدار اػز ٍ اص عشف دٗگش هضاج داسإ هحذٍدُ 
)ع٘ف( ٍػ٘قٖ اػز وِ ثخؾ هـخصٖ اص آى عج٘قٖ 
هحؼَة ؿذُ ٍ خبسج اص آى، غ٘ش عج٘قٖ خَاّذ ثَد. 
دس ٍالـ هىشت عت ػٌشٖ اٗشاى، افشادٕ سا وِ اص ًؾش 
فٌَس٘ذٖ ٍ خصَص٘بر ولٖ ؽبّشٕ ث٘ـششٗي ؿجبّز سا 
ثِ ٗىذٗگش داسًذ، دس ٗه گشٍُ ثب هضاج ٗىؼبى لشاس 

ّب اص عشٗك  دّذ وِ اهشٍصُ ثشسػٖ اٗي ؿجبّز هٖ
 اخ٘شاً هغبلقبر (.25،16،14،2گ٘شد ) طًَس٘خ صَسر هٖ

 ّبٕ هضاج دس سفبٍر اًذ سَاًؼشِ هَلىَلٖ، ػلَلٖ
 هشفبٍر طًش٘ىٖ ث٘بى ٍ ػبخشبس صَسر ثِ سا هخشلف

 .(26)ًوبٌٗذ  اثجبر
 ً٘ض Nutrigenomics ٍ Nutrigenetics صهٌِ٘ دس هغبلقبر

 ٍ ثَدُ فشدٕ ث٘ي ّبٕ ّو٘ي سفبٍر ثش سأٗ٘ذٕ
 طًش٘ه ثِ سأث٘ش زسح افشاد ثذى وِ اػز آى دٌّذٓ ًـبى

 افشاد ٗقٌٖ داسًذ هشفبٍر دبػخگَٖٗ هخشلف، غزاّبٕ
 داسًذ، هشفبٍسٖ طًش٘ىٖ ث٘بى ٍ ػبخشبس چَى هخشلف،
 ًؾش (. ث28،27ِداسًذ ) ً٘ض هشفبٍسٖ غزاٖٗ ً٘بصّبٕ

 افضاٗؾ دس ًوه اثشثخـٖ ه٘ضاى سفبٍر سػذ هٖ
 ّو٘ي دل٘ل ثِ فـبسخَى، ثِ هجشلا ث٘وبساى دس فـبسخَى

 .(21)ثبؿذ ( هضاج)فشدٕ  ث٘ي ّبٕ سفبٍر
 اػبع ً٘ض ثش عَس وِ لجلاً ّن ث٘بى گشدٗذ غزاّب ّوبى

 دس هشفبٍسٖ سأث٘ش ٍ داسًذ هشفبٍسٖ هضاج و٘ف٘شـبى،
 خْز اص سقذٗل ٍالـ وٌٌذ. دس هٖ اٗدبد فولىشد ثذى

گشهٖ، سشٕ ٗب  ٗب )ػشدٕ و٘ف٘ز اص اػشفبدُ غزا، و٘ف٘ز
 اػبع ثش ٍ افشاد هضاج سقذٗل خْز دس غزاّب خـىٖ(

 ثِ ٗب . اػز گَاسؽ دػشگبُ سَاًبٖٗ ٍ ث٘وبسٕ ًَؿ
( هضاج) و٘ف٘ز غزاّب اص ٗه ّش دٗگش فجبسر

 هصشف فشد هضاج هٌبػت ثبٗذ وِ داسًذ هخصَصٖ
 .(29) ثبؿذ آى وٌٌذُ

 سالم: افزاد سلامتی حفظ جهت در غذا تعذیل .1-2

 دٍ ثِ ػٌشٖ اٗشاى، عت هىشت اص دٗذگبُ ػبلن، افشاد
 ؿًَذ: هٖ سمؼ٘ن ػشِد

 هغلك افشذال دس ّب آى هضاج وِ افشادٕ اٍل دػشِ 
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 هغلك غزإ اص ث٘ـشش اػز ثْشش افشاد اٗي وِ داسد لشاس
ًىٌذ  اٗدبد ثذى دس سغ٘٘شٕ گًَِ ّ٘چ وِ وٌٌذ اػشفبدُ

 هضاج افشذال ثب فشد اهشٍص صًذگٖ دس الجشِ. (24،3)
 دػشِ دس ػبلن افشاد سوبهٖ ٍ ًذاسد ٍخَد سمشٗجبً هغلك
افشاد ثب هضاج ػبلنِ غ٘ش  دٍم دػشِ داسًذ. لشاس دٍم

 ٍ ًذاسًذ ّن هضاج ػَء ٍ ً٘ؼشٌذ ث٘وبس وِ ّؼشٌذ هقشذل
 ؿذُ خبسج هغلك، افشذال اص ووٖ ّب آى هضاج فمظ

 اٗي وِ داسد لشاس عج٘قٖ هحذٍدُ دس ٌَّص ٍلٖ اػز
 خْز دٗگش فجبسر ثِ ٍ ػلاهشٖ حفؼ خْز افشاد،

 غزا و٘ف٘ز سغ٘٘ش اص سَاًٌذ هٖ بدل،سق حبلز ثشلشاسٕ
 غزإ اص افشاد اٗي ثشإ ثٌبثشاٗي ؛(24،3)ؿًَذ  هٌذ ثْشُ

 خلاف ثِ غزا اٗي و٘ف٘ز وِ ؿَد هٖ اػشفبدُ دٍائٖ
 اص هبًـ ٍ فشد هضاج سقذٗل ثبفث ٍ ثبؿذ فشد هضاج

 سهبًِ٘ اص اػشفبدُ هبًٌذ گشدد ػلاهز حذ اص ٍٕ خشٍج
 ٗب ٍ ثبؿذ گشم اٍ ضاجه وِ وؼٖ سذث٘ش دس( اًبس آؽ)

 ٍ صٗشُ ثب وِ خَاى ثض ٍ گَػفٌذ گَؿز اص اػشفبدُ
 اٍ هضاج وِ وؼٖ سذث٘ش دس ثبؿٌذ دخشِ د٘بص ٍ داسچ٘ي

 (.31،29،16،14)ثبؿذ  ػشد
 بیمار افزاد درمان جهت در غذا تعذیل .2-2

 افشذال هحذٍدُ اص ّب آى هضاج وِ ث٘وبس افشاد دس
 ٍ داسد لشاس عج٘قٖ هحذٍدُ اص خبسج ٍ گشدٗذُ هٌحشف

 دسهبى، ثشإ ً٘ض اًذ ؿذُ ػَءهضاج دچبس دٗگش فجبسر ثِ
 ثِ غزا اٗي و٘ف٘ز وِ ؿَد هٖ اػشفبدُ دٍائٖ غزإ اص

 ث٘وبس فشد هضاج سقذٗل ثبفث ٍ ثبؿذ فشد هضاج خلاف
 .(29)گشدد 
 اػز، سش ٍ ػشد اؽ هقذُ هضاج وِ فشدٕ هثبل عَس ثِ
 ػَءّبضوِفلائن  ثب ٍ ًذاسد هٌبػت ٍ خَة ّضن
 سشؽ ًفخ، صٗبد، اؿشْبٕ غزا، اص ثقذ ػٌگٌٖ٘ هبًٌذ

...  ٍ سَْؿ احؼبع فشاٍاى، ٍ سشؽ آسٍك وشدگٖ،
 ٍ ػشدٕ ثبفث سَاًذ هٖ ثؼ٘بسٕ فَاهل. اػز ّوشاُ
 سغزِٗ خَسٕ، دسّن هبًٌذ ؿَد گَاسؽ دػشگبُ سشٕ

ح٘ي ٗب ثلافبصلِ ثقذ اص غزا،  دس آة ًَؿ٘ذى ًبهٌبػت،
 سشٗي هْن اص ٗىٖ ٍلٖ... .  ٍ ًَؿ٘ذى آة خ٘لٖ ػشد

 گَاسؽ، دػشگبُ سشٕ ٍ ػشدٕ اٗدبدوٌٌذُ فَاهل
 اٗي دس ثٌبثشاٗي ؛(3) اػز سش ٍ ػشد غزاّبٕ اص اػشفبدُ

 سش ٍ ػشد ثبو٘ف٘ز غزاّبٕ اص وِ ؿَد هٖ سَصِ٘ فشد

 غزإ صٗشا ًوبٗذ اػشفبدُ همذاس ووششٗي ثِ هبػز هثل
 اص ٗب ٍ ؿَدٖ ه ث٘وبس اٗي فلائن سـذٗذ ثبفث سش ٍ ػشد

 ًقٌب ٍ دًَِ هثل داسًذ خـه ٍ گشم و٘ف٘ز وِ هَادٕ
 ّن سب ًوبٗذ اػشفبدُ هبػز ّوشاُ وٌٌذُ، سقذٗل فٌَاى ثِ
 فَاسض حبصل اص اص ّن ٍ ثجشد ثْشُ هبػز هضاٗبٕ اص
 ؿَاّذ حبوٖ اص آى اػز .(16،14،3) ًوبٗذ دٍسٕ آى
 سخلِ٘ افضاٗؾ دًَِ اص عشٗك اٗدبد حشاسر، هَخت وِ
اخشلالار  دسهبى ؿذُ ٍ ثِ اٗي صَسر دس ذٕهق

 (.32،31داسد ) ًمؾ ّضوٖ اص خولِ ػَءّبضوِ
 گشهٖ، سشٕ ٗب خـىٖ ٗب ػشدٕ و٘ف٘ز ثش فلاٍُ

 ًؾش اص وِ وشد دلز ثبٗذ ً٘ض آى ّضن ػشفز ثِ غزا،
 ؿذُ ثشدُ ًبم ّب آى اص غل٘ؼ ٍ لغ٘ف الفبػ ثب حىوب
 داسًذ سشٕ ػخز ّضن وِ غل٘ؼ غزإ هصشف. اػز

 گًَِ ّوبى اػز ؿذُ ًْٖ ّضن اخشلالار ثب ث٘وبساى دس
 ّبٕ گَؿز وِ اػز وشدُ ث٘بى ً٘ض اخ٘ش هغبلقبر وِ

 ػغ دبػشب، وبلجبع، ٍ ػَػ٘غ هبًٌذ ؿذُ فشآٍسٕ
 ػَءّبضوِ فلائن افضاٗؾ ثبفث...  ٍ ؿىلار هبًَٗض،

 ٗب لغ٘ف غزاّبٕ هصشف ثٌبثشاٗي (؛33،12،11ؿَد ) هٖ
 گبّٖ حشٖ. وٌذ هٖ ووه ّب آى ثْجَدٕ ثِ صٍدّضن

 ؿذُ سَل٘ذ غزائ٘ز دس ه٘ضاى سغ٘٘ش افشاد، ؿشاٗظ ثِ ثؼشِ
 ٍ وث٘شالغزا اصغلاح ثب ػٌشٖ عت دس وِ غزاّب سَػظ
 وبلشٕ ه٘ضاى سمشٗجبً اهشٍصُ ٍ گشدد هٖ هغشح الغزا لل٘ل
 غزا سقذٗل دس ً٘ض ؿَد هٖ ًبه٘ذُ غزاّب اص ؿذُ سَل٘ذ

 سَاًبٖٗ ثِ سَخِ ثب اغز ووّٖ سغ٘٘ش ّوچٌ٘ي(. 5)هؤثشًذ 
 سَخِ هَسد ث٘وبسٕ هخشلف هشاحل دس ٍ هقذُ ّضن
 غزإ اػز ثْشش ث٘وبسٕ حبد فبص دس هثلاً گ٘شد؛ هٖ لشاس

 ثب ث٘ـشش ثشَاًذ اٍ ثذى سب ؿَد سدَٗض ث٘وبس ثشإ ووششٕ
 .(3)ًوبٗذ  همبثلِ ث٘وبسٕ

ثب سَخِ ثِ هغبلت فَق ٍ ثِ هٌؾَس سأه٘ي هَاد 
ث٘وبساى ثب ػَء هضاج ػشد ٍ سش  غزاٖٗ لاصم ثشإ ثذى
ّب ثش اػبع  هغزٕ ّب ٍ دسؿز هقذُ اص ًؾش سٗضهغزٕ

ّشم غزاٖٗ ٍ ّوچٌ٘ي هجشٌٖ ثش دػشَسار ٍ سذاث٘ش 
ّبٕ اػبس٘ذ  غزاٖٗ عت ػٌشٖ اٗشاى ٍ ثب ساٌّوبٖٗ

ثضسگَاس سغزِٗ )خٌبة آلبٕ دوشش اصفْبًٖ ٍ آلبٕ 
ٗن فٌَاى سط ، ث1ِدوشش هحوذٕ فبسػبًٖ( خذٍل ؿوبسُ 

گشدٗذ. ثش اػبع هٌبثـ عت  غزاٖٗ اٗي افشاد د٘ـٌْبد 
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ػٌشٖ اٗشاى ثخصَف وشبة لبًَى اثي ػٌ٘ب، غزاّبٕ 
ّضن ٍ غل٘ؼ ٍ هضش هقذُ، اص  ػشد ٍ سش، ػٌگ٘ي ٍ دٗش

ل٘ؼز غزاّبٕ هٌبػت ثشإ اٗي دػشِ اص ث٘وبساى حزف 
إ  (. حزف اٗي هَاد ثِ گ34،4ًَِ-37) گشدٗذُ اػز

ثِ هٌؾَس سأه٘ي هَاد غزاٖٗ صَسر گشفشِ اػز وِ 
 ، هغبٗشسٖ(Balance) سقبدل ٍ (Variety) سٌَؿ ًؾش لاصم اص

دس هَسد ثقضٖ اص  .ثبؿذ ًذاؿشِ غزاٖٗ ّشم ّبٕ گشٍُ ثب
ّبٕ غزاٖٗ هثل لجٌ٘بر وِ عج٘قز ػشد ٍ سشٕ  گشٍُ

ّب اص سطٗن غزاٖٗ  داسًذ ٍلٖ اهىبى حزف وبهل آى
َاى ساّىبس هوىي ً٘ؼز سَصِ٘ ثِ هصشف حذالل ثِ فٌ

هٌبػت اًشخبة گشدٗذُ اػز. دس ثشخٖ هَاسد ً٘ض 
سَصِ٘ ؿذُ اػز وِ اص هَاد ثب عج٘قز گشم، ّوشاُ هَاد 
ثب عج٘قز ػشد، ثِ هٌؾَس سقذٗل و٘ف٘ز هَاد غزاٖٗ ٍ 
خلَگ٘شٕ اص آثبس ػَء آى ثش هقذُ اػشفبدُ ؿَد هثل 
اػشفبدُ اص ًجبر، ؿ٘شُ اًگَس ٗب فؼل ثِ ّوشاُ ؿ٘ش. 

 ّبٕ افضٍدًٖ حبٍٕ غزاٖٗ هَاد شخّٖوچٌ٘ي ث
 هغبلقبر دس وِ ً٘ض...  ٍ ّب اػبًغ ٍ ّب سًگ خَساوٖ،

 ػَءّبضوِ فلائن اٗدبد ٗب ٍ سـذٗذ فبهل خذٗذ
 (.12،11ؿذًذ ) حزف ًؾش  هذ سطٗن ل٘ؼز اص گشدًذ هٖ

 (سزدیجات منع رصیم) معذه تز و سزد مشاج سلء با بیماران مخصلص غذایی رصیم .1 شماره جذو 

 گشدد کِ تا هذت صهاى لاصم، اص هَاد غزایي صیش هیل ًكٌٌذ: تیواساى تَصیِ هي تِ
 کشدًي سشخ ٍ چشب غزاّای .1
 سضتِ اًَاع پیتضا، لاصاًیا، پاستا، جَ، هاکاسًٍي، ،(فاًتضی ًاى هحلي، فطیش ًاى تشتشی، لَاش، تافتَى،)فطیش  ًاى .2
 گَجِ آلَ، اًَاع صسدآلَ، فشًگي، فشٍت، لیوَ تشش، کیَی، ضاتَت، تَت ، گشیپًاسًج ًاسًگي، هاًٌذ پشتقال،) سشد سثضیجات ٍ ّا هیَُ .3

ّلَ، ضفتالَ، ضلیل، اًاس تشش، آًاًاس، توطک، صغال اختِ، اصگیل، صالضالک، کاَّ، خیاس، گَجِ فشًگي، ٌّذٍاًِ،  گیلاس، آلثالَ، سثض،
  خام سثضیجات کشدُ، سشخ صهیٌي سیة ،(قاسچ، رسّت

 جگش، دل، گَسالِ ٍ ضتش ٍ ضتشهشغ، ٍ گاٍ گَضت ،(ضَد ٍ تِ هیضاى کن ٍ دفعات اًذک پختِ فش داخل یا تخاسپض کِ آلا قضل تجض) هاّي .4
  پاچِ کلِ هغض، قلَُ،

 سس اًَاع فشًگي، گَجِ سب کٌسشٍی، غزاّای هاّي، تي ّوثشگش، کالثاس، ٍ سَسیس .5
 سشضیش ٍ خاهِ ،(لیقَاى)کٌِْ  پٌیش کطک، تستٌي، دٍغ، هاست، ضیش، هاًٌذ لثٌیات .6
ضكلات، اًَاع تیسكَیت ٍ کیک  قٌادی، جات ضیشیٌي کاکائَ، قَُْ، ،(تخوِ اًَاع ٍ ٌّذی تادام صهیٌي، تادام فٌذق، تادام، هاًٌذ) هغضّا .7

 ٍ کلَچِ
 (ًوک ٍ صسدچَتِ تجض)فلفل  ٍ جات ادٍیِ ّا، چاضٌي ٍ ضَسّا لَاضک، ٍ آلَچِ تشضي، اًَاع .8
   ....(         پشسًگ، چای دلستش، ًَضاتِ، صٌعتي، ّای آتویَُ هاًٌذ) ّا ًَضیذًي .9

سیة ٍ  ضذُ، تشًج ایشاًي آتكص تشضتِ، سٌگک ًاى جَجِ، ٍ هشغ یا گَسفٌذ ًش جَاى گَضت اص تَاًٌذ گشدد کِ تشجیحا هي ٍ تَصیِ هي
 سثضیجات اًثِ، سسیذُ، کاهلا هَص اًجیش، ِ،سٍصاً خشها عذد 2حذاکثش  ،(غزا ّش تا عذد 4)صیتَى  اًگَس، گلاتي سسیذُ ضیشیي پَست گشفتِ،

 ٍ سٍصاًِ، گشدٍ عذد 2 حذاکثش صیتَى، سٍغي عسلي، هشغ تخن صسدُ عذد سٍصاًِ(، 20هَیض )حذاکثش  کطوص یا سیة، آب َّیج، آب پختِ،
 .ًوایٌذ استفادُ( غزا ّش تا عذد 4)پستِ 

 چشب  ي ًثات، ضیشُ اًگَس یا عسل، ٍ یا اص کوي پٌیش پاستَسیضُ کندس صَست الضام تِ هصشف لثٌیات، اص ضیش گشم )یک فٌجاى( تا کو
 )ًصف قَطي کثشیت( ّوشاُ دٍ عذد گشدٍ استفادُ ضَد.

  ساعت قثل اص هصشف، خیساًذُ ضذُ، آب آى چٌذتاس تعَیض گشدد ٍ سپس تا حشاست کن ٍ تا کوي ًوک پختِ ضَد یا  24حثَتات
 ختِ ضَد.تشجیحاً تا ًصف هقذاس هعادل آًْا تشًج، پ

 .اص خَسدى آب ٍ ّش ًَضیذًي دیگش، اص ًین ساعت قثل اص غزا تا دٍ ساعت تعذ اص غزا اجتٌاب گشدد 

 چای کوشًگ،  تِ هیضاى کن ٍ تا فاصلِ اص غزا هیل ضَد. 

 

 سب اػز ثْشش گشدد هٖ د٘ـٌْبد وِ سطٗوٖ ّشحبل ثِ
 ثشعشف ث٘وبسٕ فلائن وِ گ٘شد لشاس اػشفبدُ هَسد صهبًٖ
 خذٗذ هغبلقبر ٍ لذٗن عت هٌبثـ اػبع ثش اهب ؿَد
 وِ اػز لاصم ّفشِ دٍ هذر ثِ حذالل سطٗن اٗي

 ؿَد. سفبٗز
 هٌـ غزاٖٗ، سطٗن فشم اٗي سِْ٘ اص ّذف اگشچِ
 اوثش دس هقذُ هضش ٍ غل٘ؼ سش، ٍ ػشد غزاّبٕ

 سشٕ ٍ ػشدٕ اص ًبؿٖ وِ اػز گَاسؽ ّبٕ ث٘وبسٕ
 عَسولِٖ ث سَاًذ هٖ فشم اٗي ٍلٖ اػز گَاسؽ دػشگبُ

 ػٌَ٘صٗز هضهي، هثل سش ػشد ٍ ّبٕ ػبٗش ث٘وبسٕ دس
 ػشدٕ اص ًبؿٖ ًبثبسٍسٕ حشٖ ٍ صًبى ّبٕ ث٘وبسٕ
 .گ٘شد لشاس اػشفبدُ هَسد سٌبػلٖ دػشگبُ
 وبس صَسر ثِ سطٗن اٗي وِ اػز روش لبثل الجشِ

 ثْجَد ؿذر ثشسػٖ خْز ًبهِ دبٗبى لبلت دس سحم٘مبسٖ
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 ًَؿ) فولىشدٕ ءّبضوِػَ ثِ هجشلا ث٘وبساى دس فلائن
PDS )ِگَاسؽ سخصصٖ ولٌ٘٘ه ثِ وٌٌذُ هشاخق 

دس همبٗؼِ ثب  ّفشِ دٍ هذر ثِ ٍ عبلمبًٖ ث٘وبسػشبى
 اص ًشبٗح ًْبٗز دس وِ ؿذ گشٍُ فبلذ سطٗن، اػشفبدُ

 سش خضئٖ ٍ ًْبٖٗ آًبل٘ض) گشدٗذ داس هقٌٖ آهبسٕ، لحبػ
 (.گشدٗذ خَاّذ اسائِ دٗگشٕ همبلِ صَسر ثِ ًشبٗح

 گیزی جهنتی

 عت فشدٕ ّبٕ ٍٗظگٖ ثِ سَخِ ثب غزاٖٗ خذٍل اٗي
 غزاٖٗ گشٍُ ؿؾ ّش حبٍٕ غزاٖٗ ّشم ٍ اٗشاى ػٌشٖ

 ثشإ ٍ اػز ؿذُ سذٍٗي ثذى ّبٕ ً٘بص سأه٘ي هٌؾَس ثِ
)وِ ثب فلائن  هقذُ ػشد ٍ سش ػَءهضاج دسهبى

 فضَٕ ّبٕ ث٘وبسٕ ػبٗش ػَءّبضوِ ّوشاُ اػز( ٍ
خٖ اص اًَاؿ دسدّبٕ افضب هبًٌذ ثش ػشدٕ اص ًبؿٖ

 .داسد وبسثشد ّبٕ هضهي ٍ... هفصلٖ، ػٌَ٘صٗز
صهبى اػشفبدُ اص اٗي خذٍل ٍ سفبٗز  هذر

ّبٕ غزاٖٗ آى ثشاػبع ؿذر فلائن ٍ  هحذٍدٗز
ّبٕ  ّب هشفبٍر اػز ٍلٖ ثشاػبع ٗبفشِ ثشعشف ؿذى آى

 گشدد. اٗي همبلِ حذالل دٍ ّفشِ د٘ـٌْبد هٖ
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Abstract 
Background and Objective: Based on Traditional Persian Medicine (TPM), 

one of the important principles in the treatment of diseases is modified nutrition 

or dietary, that is recommended according to differences between the 

individuals. In modern medical sciences and based on different categories of 

foods, sometimes dietary restrictions are applied according to individual 

circumstances. It seems that observance of variety and balance principles 

according to the food guide pyramid with providing micronutrients and 

macronutrients in the diet of patients and the integration of them into TPM, is a 

proper method to treatment and improvement of patients. The aim of study was 

investigation of TPM and modern medical science`s books and articles and 

presentation of the proper diet for patients with cold and wet maltemperament.    

 

Materials and Methods: In this review study, we studied reliable texts of TPM 

with the centrality of the canon of medicine. Also, we searched texts and papers 

of classical medicine in the field of nutrition. Then, we presented a specific 

dietary pattern based on these sources. 

 

Results: On the basis of TPM, temperament of a healthy person is in a specific 

and balance range and any deviation from this range would lead to diseases. An 

example is cold and wet maltemperament and the first step in treatment of these 

patients is the choice of proper diet. 

 

Conclusion: Providing a specific dietary pattern for patients with cold and wet 

maltemperament, may be useful for their improvement. 

 

Keywords: Traditional Persian Medicine (TPM), Nutrition, Temperament, Food 

guide pyramid, Dietary regimen 
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