




ه تغذ هعل تغذ علم تغذيهعلم تغذيهعل

ارتباط ارتباط   مجموعه ای از اطلاعات ودانش بشری است کهمجموعه ای از اطلاعات ودانش بشری است که
تنن لا تغذا لا دانشغذا از نه دا زند دانشد از نه دا زند د موجود زنده ودامنه وسيعی از دانش  موجود زنده ودامنه وسيعی از دانش    غذا وسلامتیغذا وسلامتیبينبين

..بشری را در بر می گيردبشری را در بر می گيرد



غذاغذاغذاغذا

اطلاق می گردد که بعد از دريافت  اطلاق می گردد که بعد از دريافت    مايعیمايعیيا يا   جامدجامدبه ماده به ماده   ••
گگ     توليد مثلتوليد مثل––رشد ونمورشد ونمو––نگهداری وترميم نسوجنگهداری وترميم نسوجبرایبرای
  انرژیانرژیوو  وايجاد حرارتوايجاد حرارت  تنظيم فعل انفعالات حياتیتنظيم فعل انفعالات حياتی––سلولیسلولی

..ينديندآآمیمیبدن به کاربدن به کار



ماده مغذیماده مغذی
اجزای تشکيل دهنده غذااجزای تشکيل دهنده غذا

مغذی مواد مغذیانواع مواد انواع مواد مغذیانواع مواد مغذیانواع
کربوهيدرات هاکربوهيدرات ها١١))
ها٢٢)) هاچرب ها((چرب هاليپيد وبيولوژيک))ليپيد ساختمان ونقش بوده زا وبيولوژيکانرژی ساختمان ونقش بوده زا انرژی انرژی زا بوده ونقش ساختمانی وبيولوژيکیانرژی زا بوده ونقش ساختمانی وبيولوژيکی)    )    ليپيد هاليپيد ها((چربی هاچربی ها٢٢))
پروتئين هاپروتئين ها٣٣))

ويتامين ها ويتامين ها ۴۴))
لا۵۵)) لاا ائا ش ا اکنش خالت ائافظ ش ا اکنش خالت افظ محافظ ودخالت در واکنشهای بيوشيميائیمحافظ ودخالت در واکنشهای بيوشيميائیاملاح                  املاح                  ۵۵))
ببآآ۶۶))



کربوهيدرات هاکربوهيدرات ها
..گروهی از مواد مغذی که به وسيله گياهان سبز ساخته می شوندگروهی از مواد مغذی که به وسيله گياهان سبز ساخته می شوند

طبقه بندی کربوهيدرات هاطبقه بندی کربوهيدرات ها

))گالاکتوزگالاکتوز  – – فروکتوز فروکتوز   --گلوکزگلوکز:(:(قند های ساده  يامنو ساکاريد هاقند های ساده  يامنو ساکاريد ها

))مالتوز مالتوز – – لاکتوز لاکتوز   --ساکارزساکارز:(:(دی ساکاريد هادی ساکاريد ها

فيبرغذائیفيبرغذائی--گليکوژنگليکوژن--نشاستهنشاسته):):پلی ساکاريدهاپلی ساکاريدها((قندهای مرکبقندهای مرکب



بدن در ها کربوهيدرات نقش کربوهيدرات ها در بدننقش

تنظيم قند خون  
رژیتامين انرژی  ين
رشد باکتری های لازم در روده   

زائد مواد دفع دفع مواد زائد 
به عنوان مواد غذائی  
ذخيره انرژی  



ها کربوهيدرات تعادل در هااختلال کربوهيدرات تعادل در اختلال در تعادل کربوهيدرات هااختلال در تعادل کربوهيدرات هااختلال

بيماری قند  بيماری قند      

گالاکتوزمیگالاکتوزمی

عدم تحمل لاکتوز شيرعدم تحمل لاکتوز شير



ها هاپروتئين پروتئين هاپروتئين هاپروتئين

بسيار پيچيده ای هستند که در هر سلول و بافتی يافت بسيار پيچيده ای هستند که در هر سلول و بافتی يافت آلی آلی ترکيبات ترکيبات     
..می دهدمی دهدتشکی تشکی کل وزن بدن افراد بزرگسال را  کل وزن بدن افراد بزرگسال را    ٪٪٢٠٢٠شود و شود و می می 

آمينهآمينهاسيد اسيد ::  واحد ساختمانی پروتئينواحد ساختمانی پروتئين

از نظر نقش تغذيه ای از نظر نقش تغذيه ای آمينه آمينه تقسيم بندی اسيد های تقسيم بندی اسيد های 
ضرویضرویاسيد آمينه اسيد آمينه ١١..
غير ضرویغير ضرویاسيد آمينه اسيد آمينه ٢٢..



ها پروتئين هاکيفيت پروتئين کيفيت پروتئين هاکيفيت پروتئين هاکيفيت

))همه پروتئينهای حيوانی به جز ژلاتينهمه پروتئينهای حيوانی به جز ژلاتين((پروتئينهای کاملپروتئينهای کامل  

)   )   وسوياوسوياآجيل آجيل مانند مانند ( ( پروتئين های نيمه کامل پروتئين های نيمه کامل       

))اغلب پروتئين های گياهی اغلب پروتئين های گياهی ((پروتئين های ناقص پروتئين های ناقص       



ها پروتئين تکميل هاارزش پروتئين تکميل ارزش تکميلی پروتئين هاارزش تکميلی پروتئين هاارزش

با ترکيب ومخلوط کردن دو پروتئين گياهی   با ترکيب ومخلوط کردن دو پروتئين گياهی     
))نان و عدسنان و عدس––برنج وعدسبرنج وعدس--گندم و سوياگندم و سويا((       ))ججمم((

حيوانی پروتئين يک با ناقص پروتئين يک ترکيب حيوانیبا پروتئين يک با ناقص پروتئين يک ترکيب یبا يو ين  ص ب ي پرو ين  يب ي پرو ر یب  يو ين  ص ب ي پرو ين  يب ي پرو ر ب 
))ماکارونی و پنير ماکارونی و پنير – – شير و گندم شير و گندم ––برنج و مرغ برنج و مرغ ((      



بدن در ها پروتئين کل بدننقش در ها پروتئين کل نقش کلی پروتئين ها در بدننقش کلی پروتئين ها در بدننقش

رشد ونگهداری بافت هارشد ونگهداری بافت ها••
))تيروکسينتيروکسين--آدرنالينآدرنالين--انسولينانسولين( ( تشکيل اجزای ضروری بدن تشکيل اجزای ضروری بدن ••
))تامپونتامپون((کمک به تعادل اسيد وبازکمک به تعادل اسيد وباز••
آبآبحفظ تعادل حفظ تعادل ••
محرک ساخته شدن پادتنمحرک ساخته شدن پادتن••
) ) آهنآهنترانسفرين برایترانسفرين برای((انتقال مواد مغذیانتقال مواد مغذی•• ))((
توليد گلوکزتوليد گلوکز••



ها پروتئين تعادل در هااختلال پروتئين تعادل در اختلال در تعادل پروتئين هااختلال در تعادل پروتئين هااختلال

کواشيورکورکواشيورکور      

ماراسموسماراسموس      

ماراسميک کواشيورکورماراسميک کواشيورکور    



ها هاچرب ها((چرب هاليپيد ))ليپيد ))ليپيد هاليپيد ها((چربی هاچربی ها

..چربی ها منبع فشرده انرژی در برنامه غذائی هستندچربی ها منبع فشرده انرژی در برنامه غذائی هستند  
اسيد های چرباسيد های چرب:   :   واحد سازنده چربی هاواحد سازنده چربی ها

طبقه بندی اسيد های چربطبقه بندی اسيد های چرب
..بين اتم های کربن فقط پيوند يگانه می باشدبين اتم های کربن فقط پيوند يگانه می باشد: : اشباع شدهاشباع شده  

در ساختمان اسيد چرب يک يا چند پيوند دوگانه در ساختمان اسيد چرب يک يا چند پيوند دوگانه ::اشباع نشدهاشباع نشده  
..وجود داردوجود دارد



غذائ مواد ترکيب در ها غذائچرب مواد ترکيب در ها چربی ها در ترکيب مواد غذائیچربی ها در ترکيب مواد غذائیچرب

مارگارين و روغن  مارگارين و روغن    --کره کره ):):٪ چربی غذا٪ چربی غذا٤٠٤٠((قابل رويت قابل رويت   

رويت رويتغيرقابل غذا٪٪٦٦((غيرقابل غذاچرب موادغذائ):):چرب ترکيب موادغذائدر ترکيب در     در ترکيب موادغذائیدر ترکيب موادغذائی):):چربی غذاچربی غذا٪٪٦٠٦٠((غيرقابل رويتغيرقابل رويت



کلسترولکلسترولکلسترولکلسترول

وترکيب با پروتئين ها وترکيب با پروتئين ها آزاد آزاد يکی از چربی های حيوانی است که بصورت يکی از چربی های حيوانی است که بصورت 
..و ساير مواد در خون وجود داردو ساير مواد در خون وجود دارد

..جز اساسی هر سلول استجز اساسی هر سلول است  کلسترولکلسترول

..ساخته می شوندساخته می شوند  کلسترولکلسترولبرخی از هورمون ها از برخی از هورمون ها از 

..خون عامل مهم در ايجاد بيماری قلبی عروقی استخون عامل مهم در ايجاد بيماری قلبی عروقی است  کلسترولکلسترول  افزايشافزايش



بدن در ها چرب بدننقش در ها چرب نقش چربی ها در بدننقش چربی ها در بدننقش

تامين انرژیتامين انرژی    
چربیتامين ويتامين های محلول در چربیتامين ويتامين های محلول در چربی   ر ول ی ين وي چربیين ر ول ی ين وي ين
اثرسيرکنندگیاثرسيرکنندگی    

غذا ومزه غذاطع ومزه طع طعم ومزه غذاطعم ومزه غذا  
از شوکهای فيزيکیاز شوکهای فيزيکی...) ...) قلب وقلب و((حفاظت ارگانهای حياتی بدنحفاظت ارگانهای حياتی بدن  

ط ا ه ا تغ ا فظ ا طنقش ا ه ا تغ ا فظ ا نقش نقش عايق وحفظ بدن در برابرتغييرات درجه حرارت محيطنقش عايق وحفظ بدن در برابرتغييرات درجه حرارت محيط  



ها چرب نامتعادل مصرف از ناش هااختلال چرب نامتعادل مصرف از ناش اختلال ناشی از مصرف نامتعادل چربی هااختلال ناشی از مصرف نامتعادل چربی هااختلال

در اثر بالا بودن ميزان کلسترول و تری در اثر بالا بودن ميزان کلسترول و تری : :   بيماری قلبیبيماری قلبی    
ن خ د نگل خ د گليسريد خونگليسريد خونگل

در اثر کمبود اسيد های در اثر کمبود اسيد های : :   اختلالات پوستی و ريش مواختلالات پوستی و ريش مو
چرب ضروریچرب ضروری



ويتامين هاويتامين ها
هستندکه در بيشترموادغذائی به هستندکه در بيشترموادغذائی به آلی آلی ويتامين ها ترکيبات ويتامين ها ترکيبات     

ات ال ا ا ک ن ا زئ ا اتق ال ا ا ک ن ا زئ ا مقدار جزئی وجود دارند و هر کدام اعمال حياتی  مقدار جزئی وجود دارند و هر کدام اعمال حياتی  ق
..مخصوص را در بدن انسان انجام می دهندمخصوص را در بدن انسان انجام می دهند

ممتقسيم بندی ويتامين هاتقسيم بندی ويتامين ها
,A, D,A, D((ويتامين های محلول در چربی ويتامين های محلول در چربی  K , E K , E ((

محلول های محلولويتامين های گروه((درآبدرآبويتامين های گروهويتامين های ))CCووBBويتامين )) C Cو و  B Bويتامين های گروه ويتامين های گروه ((درآبدرآبويتامين های محلول ويتامين های محلول 



بدن در ها ويتامين بدننقش در ها ويتامين نقش ويتامين ها در بدننقش ويتامين ها در بدننقش

کمک به رشد کمک به رشد   
مکمک به توليد نسل های سالمکمک به توليد نسل های سالم ی ل ي و مب ی ل ي و ب

حفظ سلامتی بدن  حفظ سلامتی بدن    
مغذی مواد متابولي های واکنش در مغذیدخالت مواد متابولي های واکنش در دخالت در واکنش های متابوليسم مواد مغذی دخالت در واکنش های متابوليسم مواد مغذی دخالت

فعاليت طبيعی اشتها ودستگاه گوارش فعاليت طبيعی اشتها ودستگاه گوارش   
شرکت در واکنش های عصبی وروانیشرکت در واکنش های عصبی وروانی  

وسلامت بافت ها و مقاومت در بابر عفونت هاسلامت بافت ها و مقاومت در بابر عفونت ها بر ب ر و و وب بر ب ر و و ب



ها ويتامين دسته دو های ويژگ هااختلاف ويتامين دسته دو های ويژگ اختلاف ويژگی های دو دسته ويتامين ها  اختلاف ويژگی های دو دسته ويتامين ها  اختلاف

ويتامين های محلول در چربی نسبت به حرارت مقاومت ويتامين های محلول در چربی نسبت به حرارت مقاومت ••
..بيشتری دارندبيشتری دارند

..ويتامين های محلول در چربی از راه ادرار دفع نمی شوندويتامين های محلول در چربی از راه ادرار دفع نمی شوند••
مصرف•• چربی در محلول های ويتامين شدن ذخيره علت مصرفبه چربی در محلول های ويتامين شدن ذخيره علت به به علت ذخيره شدن ويتامين های محلول در چربی مصرف به علت ذخيره شدن ويتامين های محلول در چربی مصرف ••

..ها ايجاد مسموميت می کندها ايجاد مسموميت می کندآن آن زياد زياد 
پيش•• تبديل راه از چرب در محلول های ويتامين از پيشبرخ تبديل راه از چرب در محلول های ويتامين از برخ برخی از ويتامين های محلول در چربی از راه تبديل پيش  برخی از ويتامين های محلول در چربی از راه تبديل پيش  ••

..آيدآيدساز به ويتامين در بدن بدست می ساز به ويتامين در بدن بدست می 



AAويتامين ويتامين 
ن(( ف ض نتا ف ض ))تا ))ويتامين ضد عفونتويتامين ضد عفونت((

ل ف ل لش ف ل غش غغذ غذ در غذاهای حيوانی ونوع غير  در غذاهای حيوانی ونوع غير  شکل فعال اين ويتامين عمدتاشکل فعال اين ويتامين عمدتا
فعال در گياهان بصورت ماده نارنجی يا زرد پر رنگ می  فعال در گياهان بصورت ماده نارنجی يا زرد پر رنگ می  

..باشدباشدشش
در بدندر بدن A Aنقش ويتاميننقش ويتامين

تنظيم مکانيسم بينائیتنظيم مکانيسم بينائی      
پوست پوستسلامت سلامت سلامت پوستسلامت پوست    

توليد مثلتوليد مثل      
شش رشدرشد    



ويتامين کمبود ويتاميناثرات کمبود AAاثرات AAاثرات کمبود ويتاميناثرات کمبود ويتامين
شب کوریشب کوری  --در مکانيسم بينائی       در مکانيسم بينائی       

گزروفتالمیگزروفتالمی  --                                                          

پوست خشک و شاخی وتورم غدد عرقپوست خشک و شاخی وتورم غدد عرق--                                            
در پوستدر پوست

ش غ ش شش غ ش غش غغ غ ......غدد چربی و غددغدد چربی و غدد––کاهش ترشح غدد ترشحیکاهش ترشح غدد ترشحی--                                      
)  )  کاهش مقاومت بدن در مقابل ابتلا به بيماری هاکاهش مقاومت بدن در مقابل ابتلا به بيماری ها((                                            



:: A Aمنابع ويتامين منابع ويتامين 
غششگگ غتخ تتخ ق ات ز ز تگ ق ات ز ز گ و برگ سبز سبزيجات و قسمت و برگ سبز سبزيجات و قسمت ––تخم مرغتخم مرغ––شيرشير––جگرجگر

آنآنهای زرد های زرد 

AAعلائم مسموميت ويتامين علائم مسموميت ويتامين 
ه هگ دگ دد عد عته اغته تف اغا تف دگا دگنگ نگ ––رنگ پريدگی رنگ پريدگی ––استفراغاستفراغ––تهوعتهوع––سردردسردرد––سرگيجهسرگيجه

––خشکی و خارش پوست خشکی و خارش پوست ––حساسيت حساسيت ––بی اشتهائی بی اشتهائی 
ها ان تخ ا ه نا د ت زش شدن هاخشک ان تخ ا ه نا د ت زش شدن خشک شدن و ريزش مو و تورم در ناحيه استخوان های خشک شدن و ريزش مو و تورم در ناحيه استخوان های خشک

درازدراز
گگ ..نيز مشاهده شدهنيز مشاهده شدهمرگمرگدر مسموميت شديددر مسموميت شديد



DDويتامينويتامين DDويتامينويتامين

رشد ونمورشد ونمو
نساختن استخوان ها و دندان هاساختن استخوان ها و دندان ها و ن و نن و ن و ن

غلظتDDويتامينويتامين تنظي و ي کل جذب در تاثير دليل غلظتبه تنظي و ي کل جذب در تاثير دليل به به دليل تاثير در جذب کلسيم و تنظيم غلظت به دليل تاثير در جذب کلسيم و تنظيم غلظت  D Dويتامينويتامين
کلسيم در خون و نگهداری فسفات موجب استخوان سازی کلسيم در خون و نگهداری فسفات موجب استخوان سازی 

شود شودم ..می شودمی شودم



ويتامين کمبود ويتامينعوارض کمبود DDعوارض کمبود ويتامين عوارض کمبود ويتامين DDعوارض

ممبيماری راشيتيسم در کودکانبيماری راشيتيسم در کودکان

بزرگسالان در مالاس استئو بزرگسالانبيماری در مالاس استئو بيماری بيماری استئو مالاسی در بزرگسالانبيماری استئو مالاسی در بزرگسالان  



ويتامين غذائ ويتامينمنابع غذائ DDمنابع  D Dمنابع غذائی ويتامينِمنابع غذائی ويتامينِ

روغن ماهی  روغن ماهی  ••
شاشعه ماورای بنفشاشعه ماورای بنفش•• ب ی شور ب ی ور

ويتامين موميت ويتامينم موميت DDم DDمسموميت ويتامينمسموميت ويتامين

از دست دادن اشتهااز دست دادن اشتها––تشنگی شديد تشنگی شديد ––استفراغ استفراغ ––تهوع تهوع 



KKويتامين ويتامين 
))ويتامين انعقاد خون ويتامين انعقاد خون ((

طولانی شدن زمان انعقاد خونطولانی شدن زمان انعقاد خون: :    K Kکمبود ويتامين کمبود ويتامين 

غذائ غذائمنابع حيوانات::منابع حيواناتجگر بيشترجگر در و مرغ تخ بيشترزرده در و مرغ تخ زرده زرده تخم مرغ  و در بيشتر     زرده تخم مرغ  و در بيشتر     ––جگر حيواناتجگر حيوانات::منابع غذائیمنابع غذائی
مواد غذائی گياهیمواد غذائی گياهی



EEويتامينويتامين EEويتامينويتامين

اکسيدان  اکسيدان  آنتی آنتی اثر اثر :  :  EEمهم ترين نقش ويتامين مهم ترين نقش ويتامين 
))اثر حفاظتی بر اسيد های چرب اشباع نشده و ويتامينها اثر حفاظتی بر اسيد های چرب اشباع نشده و ويتامينها ((     ه(( ي وي و ع ب چرب ی ي بر ی هر ي وي و ع ب چرب ی ي بر ی ))ر

هموليتيک::کمبودکمبود کمخون و جنين هموليتيکقط کمخون و جنين قط سقط جنين  و کمخونی هموليتيکسقط جنين  و کمخونی هموليتيک::کمبودکمبود
        

روغن های گياهی و جوانه گندمروغن های گياهی و جوانه گندم: :   منابع غذائیمنابع غذائی



CCويتامينويتامين CCويتامينويتامين

اتصال استخوان اتصال استخوان --دندان دندان   --تشکيل استخوانتشکيل استخوان( ( ساختمان کلاژنساختمان کلاژن
))التيام زخم و سوختگی و سلامت لثه هاالتيام زخم و سوختگی و سلامت لثه ها--ها به يکديگر ها به يکديگر 

جذب به جذبکمک به روده((آهنآهنکمک رودهدر وکلسيموکلسيم))در وکلسيموکلسيم))در رودهدر روده( ( آهنآهنکمک به جذبکمک به جذب



ويتامين ويتامينکمبود CCکمبود CCکمبود ويتامينکمبود ويتامين

بيماری اسکوربوت                   عفونت وخونريزی از لثهبيماری اسکوربوت                   عفونت وخونريزی از لثه

سبزی ها و ميوه هاسبزی ها و ميوه ها: :   CC  منابع ويتامينمنابع ويتامين
ويتامينشيرشير(( فاقد ماه و مرغ ويتامينتخ فاقد ماه و مرغ ))CCتخ ))CCتخم مرغ و ماهی فاقد ويتامينتخم مرغ و ماهی فاقد ويتامين––شيرشير((      



BB11ويتامين ويتامين 

))تيامين تيامين ((
ضد ضد اين ويتامين به دليل تاثير بر سيستم اعصاب به عنوان عامل اين ويتامين به دليل تاثير بر سيستم اعصاب به عنوان عامل 

..شناخته می شودشناخته می شود  التهاب عصبیالتهاب عصبی

بيماری بری بریبيماری بری بری        --                          BB11کمبود کمبود 
))خرچنگ و ميگوخامخرچنگ و ميگوخام  --برنج سفيد و ماهی برنج سفيد و ماهی ( (                                   

سندرم ورنيک کورساکفسندرم ورنيک کورساکف    --                                          

نان و غلات و گوشتنان و غلات و گوشت:   :     منابع غذائیمنابع غذائی



BB22ويتامين ويتامين 

))ريبو فلاوين ريبو فلاوين ((
ضروری برای سوخت وساز انرژی و برخی ويتامين هاضروری برای سوخت وساز انرژی و برخی ويتامين ها

BB22کمبود کمبود 
دهان•• گوشه برداشتن دهانترک گوشه برداشتن دهان--ترک اطراف شدن وپوسته دهانخشک اطراف شدن وپوسته خشک خشک وپوسته شدن اطراف دهانخشک وپوسته شدن اطراف دهان--ترک برداشتن گوشه دهانترک برداشتن گوشه دهان••
زخم شدن لب هازخم شدن لب ها••
ملتهب•• و قرمز صاف ملتهبزبان و قرمز صاف هبزبان ز و  ر ن   هبزب ز و  ر ن   زب
تاری و اشک تاری و اشک   --قرمزیقرمزی– – ترس از نور ترس از نور   - - ناراحتی های چشمیناراحتی های چشمی••

ريزش چشم واحساس وجود شن در چشمريزش چشم واحساس وجود شن در چشم



 PP PPويتامين ويتامين 
ا(( ان ))ن ))نياسيننياسين((

..درفعاليتهای متابوليک داخل سلول وتوليد انرژی نقش دارددرفعاليتهای متابوليک داخل سلول وتوليد انرژی نقش داردفف

کمبود نياسينکمبود نياسين
زبان  زبان  ––پشت درد و از دست دادن اشتها پشت درد و از دست دادن اشتها --سردردسردرد––خستگیخستگی ریی رر هر ن ز و ر هپ ن ز و ر نپ نزب زب

دردناک و قرمز وبراق و درد دهاندردناک و قرمز وبراق و درد دهان
گوارشی و  گوارشی و  ––اختلالات پوستیاختلالات پوستی((بيماری پلاگربيماری پلاگر::کمبود شديدکمبود شديد ي يبو ربو پ ری ربي پ ری ی((بي یپو وپو ی ر وو ی ر و
))عصبی عصبی 

......غذاهای پروتئينی وغذاهای پروتئينی و::منابع غذائیمنابع غذائی ی یبع وبع ی ي پرو وی ی ي پرو ی



BB66ويتامينويتامين ين ينوي وي
))پيريدوکسينپيريدوکسين((

جلوگيری کننده از کم خونی ها و ناراحتی های عصبیجلوگيری کننده از کم خونی ها و ناراحتی های عصبی    

شرکت در سوخت وساز ليپيدها و کربوهيدرات هاشرکت در سوخت وساز ليپيدها و کربوهيدرات ها    

بادی هابادی هاآنتی آنتی لازم در توليد لازم در توليد     

غذاهای پروتئينیغذاهای پروتئينی::منابع غذائیمنابع غذائی ی یبع یبع ي پرو یی ي پرو ی



BB1212ويتامينويتامين ين ينوي وي
))  سيانو کوبالامينسيانو کوبالامين((

......در متابوليسم کربوهيدراتها ودر متابوليسم کربوهيدراتها ودخالت دخالت   --                                                

طبيعیطبيعیرشد رشد   --                    BB1212نقش های نقش های 

سلامت بافت های عصبیسلامت بافت های عصبی  --                                                

زیخونسازیخونسازی  --                                               زیو و



کمخونی کشندهکمخونی کشنده:   :   BB1212کمبود کمبود 

غذائی غذائیمنابع شود::منابع می يافت حيوانی منابع در شودتنها می يافت حيوانی منابع در تنها ..تنها در منابع حيوانی يافت می شودتنها در منابع حيوانی يافت می شود::منابع غذائی منابع غذائی 



اسيد فوليک اسيد فوليک 
))فولاتفولات((

..کمبود فولات موجب کمخونی مگالوبلاستيک می شودکمبود فولات موجب کمخونی مگالوبلاستيک می شود

––بيماری کبدی بيماری کبدی ––بدی جذب بدی جذب ––فقر غذائی فقر غذائی : : دلايل کمبوددلايل کمبود
پخت و نگهداری طول در ويتامين پختاتلاف و نگهداری طول در ويتامين و––اتلاف وداروها داروها داروها و  داروها و  اتلاف ويتامين در طول نگهداری و پختاتلاف ويتامين در طول نگهداری و پخت

CCکمبود ويتامين کمبود ويتامين 

گوشت و  گوشت و  ––جگر جگر – – اسفناج اسفناج ––کلم کلم ––کاهو کاهو ::منابع غذائی منابع غذائی 
ماهیماهیاا



))HHويتامينويتامين((بيوتينبيوتين ))HHويتامينويتامين((بيوتينبيوتين

ق ف قذ ف ذ مصرف غذای فاقد بيوتين و حاوی مقدار  مصرف غذای فاقد بيوتين و حاوی مقدار  ::کمبود بيوتينکمبود بيوتين  
))آويدين آويدين ((زياد سفيده تخم مرغ خام زياد سفيده تخم مرغ خام 

––تهوع تهوع – – از دست دادن اشتها از دست دادن اشتها ––درماتيت درماتيت :  :  علائم کمبودعلائم کمبود
فف افزايش کلسترول خونافزايش کلسترول خون––درد عضلاتدرد عضلات

––قلوه قلوه ––جگر جگر ––زرده تخم مرغ زرده تخم مرغ   --شيرشير: :   منابع غذائیمنابع غذائی
آجيلآجيلحبوبات و حبوبات و 



ببآآببآآ
اصلی ساختمان سلولاصلی ساختمان سلول  پايهپايه  --                                                                
سهولت در کارايی   سهولت در کارايی       --                                                                
نرم کننده  نرم کننده      --                                                                          

دفع مواد زائددفع مواد زائد    --آب         آب         نقش های اصلی نقش های اصلی 
تنظيم درجه حرارت بدنتنظيم درجه حرارت بدن    --                                                                  
...)...)در عروق ودر عروق و((حلال مواد مغذی حلال مواد مغذی                                                                 

کيلو کالریکيلو کالری١١ميلی ليتر به ازایميلی ليتر به ازای١١::ميزان مورد نيازميزان مورد نياز



معدن معدنمواد مواد معدنیمواد معدنیمواد

ماده معدنی لازم برای بدن وجود دارندکه بر اساس ماده معدنی لازم برای بدن وجود دارندکه بر اساس   ٢١٢١درحدود درحدود     
..ميزان مورد نيازروزانه  به دو گروه اصلی تقسيم می شوند ميزان مورد نيازروزانه  به دو گروه اصلی تقسيم می شوند 

ميلی گرم يا بيشتر مورد نياز ميلی گرم يا بيشتر مورد نياز   ١٠٠١٠٠روزانه روزانه   ::  مواد معدنی عمدهمواد معدنی عمده١١..
ااشاش اانن انن مانند سديم و پتاسيممانند سديم و پتاسيم..بدن می باشدبدن می باشد

.  .  به ميزان کمتری مورد نياز می باشندبه ميزان کمتری مورد نياز می باشند::مواد معدنی کم مقدارمواد معدنی کم مقدار٢٢..٢٢
و رویو رویآهن آهن مانند مانند 





)Na)Naسديمسديم(( )Na)Naسديمسديم((

گگ   ٩٠٩٠۔۔٩۵٩۵گرم سديم است حدودگرم سديم است حدود  ١١٠٠٠٠بدن انسان تقريبا دارایبدن انسان تقريبا دارای
درصدسديم مصرفی اضافه بوده و از طريق ادرار دفع می درصدسديم مصرفی اضافه بوده و از طريق ادرار دفع می 

د دش ..شودشودش
::نقش سديم در بدننقش سديم در بدن                

سديم به عنوان يک الکتروليت مهم در تنظيم تعادل  سديم به عنوان يک الکتروليت مهم در تنظيم تعادل    
..مايعات بدن شناخته می شودمايعات بدن شناخته می شود

..سديم در هدايت جريان عصبی اهميت داردسديم در هدايت جريان عصبی اهميت دارد  



سديم غذائ سديممنابع غذائ منابع غذائی سديممنابع غذائی سديممنابع

))کلريد سديم کلريد سديم ( ( نمک طعام نمک طعام     

مواد غذائی به خصوص انواع  فراوری شدهمواد غذائی به خصوص انواع  فراوری شده  

بعضی از داروهابعضی از داروها  

..مصرف بيش از حد سديم می تواند موجب افزايش فشار خون شودمصرف بيش از حد سديم می تواند موجب افزايش فشار خون شود



KK))پتاسيمپتاسيم(( K K ))پتاسيمپتاسيم((

..نقش پتاسيم در بدن شباهت زيادی به سديم داردنقش پتاسيم در بدن شباهت زيادی به سديم دارد  --  

فشار خون موثر  فشار خون موثر  آوردن آوردن پتاسيم بر خلاف سديم در پائين پتاسيم بر خلاف سديم در پائين   --  
باشد باشدمی ..می باشدمی باشدمی

ا تق ا اان تق ا ذ٩٩ان ا ف ذتا ا ف تا درصد پتاسيم مصرفی را جذب می  درصد پتاسيم مصرفی را جذب می    ٩٠٩٠بدن انسان تقريبابدن انسان تقريبا--
..کندکند



بدن در پتاسيم بدننقش در پتاسيم نقش پتاسيم در بدننقش پتاسيم در بدننقش

کنترل تحريک پذيری عصبی و عضلانیکنترل تحريک پذيری عصبی و عضلانی      

های درون سلولیهای درون سلولیآنزيم آنزيم فعال کردن بسياری از فعال کردن بسياری از     

مصرف داروهای مدر و اسهال واستفراغ خطر کمبود پتاسيم مصرف داروهای مدر و اسهال واستفراغ خطر کمبود پتاسيم   
..را افزايش می دهدرا افزايش می دهد



clcl))کلرکلر(( clcl))کلرکلر((

که توسط سلول های که توسط سلول های کلر در ساختمان اسيد کلريدريککلر در ساختمان اسيد کلريدريک--
..معده ساخته می شود شرکت داردمعده ساخته می شود شرکت دارد

دارد-- دخالت عصبی های جريان انتقال در کلر دارديون دخالت عصبی های جريان انتقال در کلر يون ..يون کلر در انتقال جريان های عصبی دخالت دارديون کلر در انتقال جريان های عصبی دخالت دارد--

ش تا ا ط ک ن ف ط از کل ششت تا ا ط ک ن ف ط از کل شت بيشتر کلر از طريق مصرف نمک طعام تامين ميشود و  بيشتر کلر از طريق مصرف نمک طعام تامين ميشود و  --
بقيه از ميوه ها و سبزی هابقيه از ميوه ها و سبزی ها



CaCa))کلسيمکلسيم(( CaCa))کلسيمکلسيم((

فف کلسيم بدن در استخوان و دندان همراه با فسفر کلسيم بدن در استخوان و دندان همراه با فسفر ٪٪٩٩٩٩حدودحدود
در بافتهای نرم و مايعات خارج سلولی وجود در بافتهای نرم و مايعات خارج سلولی وجود آن آن و بقيه و بقيه 

د ددا ..دارددارددا
نقش کلسيم در بدننقش کلسيم در بدن

ساختمان استخوان و دندانساختمان استخوان و دندان  
انعقاد خونانعقاد خون    
انقباض عضلات انقباض عضلات     
بیانتقال جريان عصبیانتقال جريان عصبی   ن بیجري ن جري



کلسيم بهتر جذب به کننده کمک کلسيمعوامل بهتر جذب به کننده کمک عوامل کمک کننده به جذب بهتر کلسيم عوامل کمک کننده به جذب بهتر کلسيم عوامل

در رودهدر روده   D Dوجود مقدار کافی ويتامين وجود مقدار کافی ويتامين       

آمينهآمينهو برخی ازاسيد های و برخی ازاسيد های    C Cوجود مقدار کافی ويتامين وجود مقدار کافی ويتامين       

وجود قند لاکتوز در رودهوجود قند لاکتوز در روده      



کلسيم جذب کاهنده کلسيمعوامل جذب کاهنده عوامل کاهنده جذب کلسيمعوامل کاهنده جذب کلسيمعوامل

اسيد اگزاليک اسفناج اسيد اگزاليک اسفناج     --  

کاهش اسيد معده در سالمندانکاهش اسيد معده در سالمندان  --  

ميوه ها ميوه ها ––آن آن شير وفراورده های شير وفراورده های : : منابع غذائی کلسيم منابع غذائی کلسيم 
ا از از اغلا غغلا ا ش غگ ا ش گ ––گوشت وماهی و مرغ گوشت وماهی و مرغ ––غلات و حبوباتغلات و حبوبات––وسبزی هاوسبزی ها
بادام و ساردينبادام و ساردين––شلغم شلغم ––تخم مرغ تخم مرغ 



فسفرفسفرفسفرفسفر

فف فسفر همراه با کلسيم در ساختمان  استخوان های بدن  فسفر همراه با کلسيم در ساختمان  استخوان های بدن  --  
..دخالت دارددخالت دارد
فف هيدروکسی  هيدروکسی  .( .( ٪ فسفر در استخوان ودندان وجود دارد٪ فسفر در استخوان ودندان وجود دارد٠٠٨٨--

))آپاتيت آپاتيت 
ف ف فف ف ف

٠٠

..فسفر در بافت های نرم دارای فعاليت حياتی می باشدفسفر در بافت های نرم دارای فعاليت حياتی می باشد--

ماهی  ماهی    --گوشتگوشت  --غذاهای پروتئينی مانند شيرغذاهای پروتئينی مانند شير::منابع غذائیمنابع غذائی  
......وو



MgMg))منيزيممنيزيم(( MgMg))منيزيممنيزيم((

..بدن در استخوان ها قرار داردبدن در استخوان ها قرار دارد  منيزيممنيزيم  ٪٪٦٦٠٠  --  
..استاست  منيزيممنيزيمفعاليت طبيعی اعصاب و قلب نيازمندفعاليت طبيعی اعصاب و قلب نيازمند-- ز ي ب و ب ی بي زي ي ب و ب ی بي يزيميزيمي
می تواند موجب افزايش تحريک پذيری و در  می تواند موجب افزايش تحريک پذيری و در    منيزيممنيزيم  کمبودکمبود  --  

شود می مرگ و بيهوشی موجب شديد شودحالات می مرگ و بيهوشی موجب شديد ..حالات شديد موجب بيهوشی و مرگ می شود حالات شديد موجب بيهوشی و مرگ می شود حالات

غذا غذانا غلانا ل کا غلاانه ل کا اانه اغز اغز ن ال ن شکلاشکلال شکلات و  شکلات و  ––لبنيات لبنيات --مغزهامغزها--دانه کامل غلاتدانه کامل غلات::منابع غذائیمنابع غذائی
گوشتگوشت



SS))گوگردگوگرد(( S S ))گوگردگوگرد((

وجود  وجود    BB11در ترکيب بعضی از ويتامين ها مانند ويتامين در ترکيب بعضی از ويتامين ها مانند ويتامين   
..دارددارد

انسولين هورمون ترکيب انسوليندر هورمون ترکيب صفرا––در و ملانين صفرارنگدانه و ملانين رنگدانه رنگدانه ملانين و صفرا  رنگدانه ملانين و صفرا  در ترکيب هورمون انسوليندر ترکيب هورمون انسولين
..وجود داردوجود دارد

سير و پياز و کلمسير و پياز و کلم––پنير پنير ––تخم مرغ تخم مرغ ––ماهی ماهی : : منابع منابع   





FeFe))آهنآهن(( Fe Fe ))آهنآهن((

در ساختمان هموگلوبين گلبول های قرمزدر ساختمان هموگلوبين گلبول های قرمز  
یدر ساختمان ميوگلوبين سلول های عضلانیدر ساختمان ميوگلوبين سلول های عضلانی ی ول وبين يو ن یر ی ول وبين يو ن ر

ها و عملکرد سيستم ايمنی  ها و عملکرد سيستم ايمنی  آنزيم آنزيم برای ساختن برخی برای ساختن برخی   
است نياز استمورد نياز ..مورد نياز استمورد نياز استمورد

در ساختن پروتئين کلاژندر ساختن پروتئين کلاژن  
ک ط ت ا ا از کض ط ت ا ا از ضد سم سازی داروها توسط کبدضد سم سازی داروها توسط کبدض

برای ساخته شدن گلبول های قرمزخونبرای ساخته شدن گلبول های قرمزخون  



فقر کمخون فقرعلل کمخون آهنآهنعلل آهنآهنعلل کمخونی فقرعلل کمخونی فقر

از منابع غذائی  از منابع غذائی  آهن آهن کمبود دريافت کمبود دريافت     

اختلالات جذب اختلالات جذب     

))خونريزی خونريزی ( ( آهن آهن اتلاف اتلاف     

ضعف و قاشقی شدن ناخن هاضعف و قاشقی شدن ناخن ها––رنگ پريدگیرنگ پريدگی::علائم بالينیعلائم بالينی ی ي ب یم ي ب یم پري یر پري نر ن ی نو ن ی و



ZnZn))رویروی(( ZnZn))رویروی((

......سوخت وساز پروتئين ها وسوخت وساز پروتئين ها و––ترميم زخم ترميم زخم ––رشد رشد 
عملکرد مناسب سيستم ايمنیعملکرد مناسب سيستم ايمنی    

ترشح انسولين ترشح انسولين       
تکامل استخوان و اندام های جنسیتکامل استخوان و اندام های جنسی      
آنزيمآنزيم  ٢٠٠٢٠٠فعاليت مطلوب بيش از فعاليت مطلوب بيش از       

کمخونی شديدکمخونی شديد––بزرگ شدن کبد بزرگ شدن کبد ––کاهش رشد کاهش رشد : : کمبود روی کمبود روی     



يديديديد

))تيروکسين تيروکسين ( ( ضروری برای هورمون غده تيروئيد ضروری برای هورمون غده تيروئيد   --    

بيماری گواتربيماری گواتر:   :   کمبود يد  کمبود يد      

نمک يددارنمک يددار:   :   مهم ترين منبع يد  مهم ترين منبع يد  



فلوئورفلوئورفلوئورفلوئور

افزايش پوسيدگی دندانافزايش پوسيدگی دندان: : کمبود فلوئور  کمبود فلوئور  

نقش دارويی در پوکی استخوان  نقش دارويی در پوکی استخوان    --  

آب  آشاميدنیآب  آشاميدنیغذاهای دريائی و غذاهای دريائی و --چای چای : : منابع منابع   



CuCu))مسمس(( CuCu))سس((
..مس برای ساخته شدن پروتئين سرلوپلاسمين مورد نياز استمس برای ساخته شدن پروتئين سرلوپلاسمين مورد نياز است--

ذذ ..از روده کمک می کنداز روده کمک می کندآهنآهنمس به جذبمس به جذب--  
علائم کمبود مسعلائم کمبود مس

ن خ فيد ها ل گلب نکاهش خ فيد ها ل گلب کاهش کاهش گلبول های سفيد خونکاهش گلبول های سفيد خون  
افزايش کلسترول سرم افزايش کلسترول سرم   

رشد رشدکاهش هش رهش رکاهش
تحليل استخوان هاتحليل استخوان ها  
کمخونیکمخونی  
        
ماهی و تخم پرندگانماهی و تخم پرندگان––انواع گوشت انواع گوشت : : منابع منابع     



سلنيومسلنيومسلنيومسلنيوم

درد عضلانیدرد عضلانی  --                                          

تحليل عضلات     تحليل عضلات       --                                          
کمبود کمبودعلائ علائم کمبودعلائم کمبودعلائ

بيماری های قلبیبيماری های قلبی  --                                          
                                          
                                        

ماهی و تخم پرندگانماهی و تخم پرندگان––انواع گوشت انواع گوشت : : منابع منابع     







زنان بی زنان بی گروههای غذائیگروههای غذائی
تحرک  تحرک  

دختران دختران   --کودکانکودکان
نوجوان و جواننوجوان و جوان

پسران پسران 
نوجوان و نوجوان و 

وبعضیوبعضی
بزرگسالانبزرگسالان

جوانجوانمردان بی تحرکمردان بی تحرک
مردان فعالمردان فعال

کالریکالری  ٢٨٠٠٢٨٠٠کالریکالری٢٠٠٠٢٠٠٠کالریکالری١۶٠٠١۶٠٠ميزان کالریميزان کالری
گروه نان و غلاتگروه نان و غلات
وماکارون وماکارونبرنج برنج

۶۶٩٩١١١١
برنج وماکارونیبرنج وماکارونی

٣٣۴۴۵۵گروه سبزيهاگروه سبزيها
٢٢٣٣۴۴گروه ميوه هاگروه ميوه ها

٢٢--٢٢٣٣--٢٢٣٣--٣٣ماستماست..گروه شيرگروه شير
و پنيرو پنير

گروه گوشت قرمزگروه گوشت قرمز
پرندگان پرندگانگوشت گوشت

٢٢٢٢٣٣
گوشت پرندگانگوشت پرندگان

آجيل و تخم  آجيل و تخم  --حبوباتحبوبات--ماهیماهی
مرغمرغ



غذاي غذايراهنماي راهنماي غذاييراهنماي غذاييراهنماي

رعايت تنوع در خوردن غذارعايت تنوع در خوردن غذا
يرعايت تعادل وتوازن در دريافت غذا همراه با فعاليت بدنيرعايت تعادل وتوازن در دريافت غذا همراه با فعاليت بدني ب ي ب ر ري ر زن و و ل ي ير ب ي ب ر ري ر زن و و ل ي ر

آلسترول و چربي اشباع شده آمآلسترول و چربي اشباع شده آم،،انتخاب غذاهاي آم چربيانتخاب غذاهاي آم چربي
بزي مقاديرزياد با رژيم بزيانتخاب مقاديرزياد با رژيم غلهانتخاب محصولات و غلهميوه محصولات و ميوه ميوه و محصولات غله ميوه و محصولات غله ،،انتخاب رژيمي با مقاديرزيادسبزيانتخاب رژيمي با مقاديرزيادسبزي

اي آاملاي آامل
شك ف شكانه ف كانه كن ن نمك و سديمنمك و سديم،،ميانه روي در مصرف شكرميانه روي در مصرف شكر

ميانه روي در مصرف نوشابه هاي گازدار و شربت هاميانه روي در مصرف نوشابه هاي گازدار و شربت ها


