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 مقدمه
عملکزد سیستم ایمىی بدن وقش مهمی در پیشگیزی اس بیمبری هبی تىفسی اس جمله يیزيس کزيوب دارد  . 
 
بیمبری هبی سمیىه ای مثل دیببت ي بیمبری هب ریًی، بیمبری هبی قلبی ، سًء تغذیه ي وداشته 
 .تغذیه صحیح  احتمبل عًارض بیشتز بیمبری را  افشایش می دهد 
کمبًد دریبفت مًاد غذایی ي کمبًد يیتبمیه هبی مثلC   ،A  يD ي تضعیف سیستم ایمىی بدن احتمبل ابتلا به ب

 یمبری هب  
 .را افشایش می دهد

 
 به خبطز داشته ببشید رعبیت تعبدل ي تىًع در بزوبمه غذایی ريساوه ي حصًل اطمیىبن اس دریبفت کبفی ریش مغذی

 اسوقش مهمی در پیشگیزی ( چه در شزایط عبدی ي چه در شزایط بحزاوی) پزيتئیه اس بزوبمه غذایی ريساوه ي هب 
 .ابتلا به بیمبری هب اس جمله  يیزيس کزيوب دارد        
 
 بزای بهبًد يضع تغذیه ای جهت پیشگیزی اس ابتلا به عفًوت هبی  يیزيسی ، مصزف کبفی مًاد مغذی که بزای•

 :تقًیت سیستم ایمىی حیبتی هستىد  در صفحبت بعدی معزفی می گزدد 

 
 

بهبود تغذیه جامعهواحد   



 دس صٛست ٘ذاضتٗ ٔطىلات)افضایص دسیبفت دشٚتئیٗ -
 دسصذ رٟت تمٛیت سیستٓ ایٕٙی 10ثٝ ٔیضاٖ (وّیٛی

 .تٛصیٝ ٔی ٌشدد
 ٌٛضت )ٔٙبثغ دشٚتئیٗ حیٛا٘ی :ٔٙبثغ غٙی دشٚتئیٗ

 ،(لشٔض،ٔبویبٖ ٔب٘ٙذ ٔشؽ،غزاٞبی دسیبیی ٔب٘ٙذ ٔبٞی
 ٔب٘ٙذ سٛیب حجٛثبت

 

 

 واحد بهبود تغذیه جامعه

 :ٞبی ٚیژٜتٛصیٝ 
ٖ  سا ػذد تخٓ ٔشؽ یب دٚ ػذد سفیذٜ یه سٚصا٘ٝ -1 ثٝ ) آ

 .وٙیذٔصشف (صٛست وبٔلا دختٝ
سٚصا٘ٝ اص خٛسان ػذسی، داَ ػذس یب ِٛثیب استفبدٜ  -2

 .ٔصشف دشٚتییٗ دس ایٗ سٚصٞب ثسیبس إٞیت داسد. وٙیذ
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 .فشاٞٓ ٔی وٙذػفٛ٘ت صٔیٙٝ سا ثشای ثشٚص آٖ وٕجٛد  -
 سیستٓٚیتبٔیٗ ضذ اِتٟبة  وٝ دس ثٟجٛد ػّٕىشد یه -
 ایٕٙی  ٘مص داسد  
 

 تخٓ ٔشؽ ، ٔیٜٛ ٞب ، سجضی ربت صسد :  Aٔٙبثغ غٙی ٚیتبٔیٗ 
 ٚ سجضی ربت سجض تیشٜ ( ٔب٘ٙذ وذٚحّٛایی ٚ ٞٛیذ ) سً٘ 

 ٔخُ اسفٙبد ،چغٙذس ٚ ثشي ٞبی تیشٜ ٔخُ وبٞٛ
 
 :تٛصیٝ ٚیژٜ 

ثش٘بٔٝ وّٓ دس ٚ خب٘ٛادٜ سٚصا٘ٝ ٞٛیذ ٚ وذٚ حّٛایی -
 .ثبضیذغزایی خٛد داضتٝ 
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 (٘ٛتشٚفیُ ٞب ) ثبػج تمٛیت ػّٕىشد سیستٓ ایٕٙی -
 ٔی ضٛد

 ٔیٜٛ ٞب ٔب٘ٙذ دشتمبَ، ِیٕٛ، ویٛی، :Cٔٙبثغ غٙی ٚیتبٔیٗ 
 ٌشیخ فشٚت ٚ سجضی ٞبیی ٔب٘ٙذ ا٘ٛاع وّٓ ٚ فّفُ دِٕٝ ای

 
 

 :ٞبی ٚیژٜتٛصیٝ 
رٟت دسیبفت ٔمبدیش وبفی ٚیتبٔیٗ ث ، سٚصا٘ٝ حذالُ یه  -1

 .ػذد دشتمبَ یب دٚػذد ٘بسٍ٘ی یب ِیٕٛتشش ٔصشف وٙیذ
ٞش سٚص سجضی یب سبلاد ٕٞشاٜ ثب آة ِیٕٛ تشش یب آة ٘بس٘ذ -2

 .تبصٜ ٔصشف ٕ٘بییذ
 .ٔصشف دیبص خبْ ثٙفص سً٘ ٕٞشاٜ غزا تٛصیٝ ٔی ضٛد-3
اص ثیٗ ٔیٜٛ ٞب دشتمبَ ٞبی تٛسشخ ،ٌشیخ فشٚت، ا٘بس ٚ ثٝ   -4

 ثیطتشاستفبدٜ وٙیذ
اص رٛا٘ٝ ٞب ، رٛا٘ٝ ٌٙذْ ،ٔبش ٚ ضجذس وٝ حبٚی ٚیتبٔیٗ  -5
c ٞستٙذ سٚصا٘ٝ استفبدٜ وٙیذ 
دس دسٔبٖ  Cضٛاٞذی ٔجٙی ثش ِضْٚ ٔصشف ٔىُٕ ٚیتبٔیٗ -6

 .ثیٕبسی وشٚ٘ب ٚرٛد ٘ذاسد
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 اص اثتلا ثٝ ػفٛ٘ت ٞبی تٙفسی ثٝ ٚیژٜ ػفٛ٘ت ٞبی  -
 ٚیشٚسی رٌّٛیشی ٔی وٙذ

 
 تبثص ٔستمیٓ ٘ٛس آفتبة ثش دٛست: ٔٙجغ اصّی 

 صسدٜ تخٓ ٔشؽ ، ٔبٞی ٞبی چشة ،:Dٔٙبثغ غزایی ٚیتبٔیٗ 
 ِجٙیبت
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 :تٛصیٝ ٚیژٜ
 خٛد سا ٔبٞیب٘ٝ ٔصشف وٙیذ ٚ دس 3ٔىُٕ ٚیتبٔیٗ د -1

 .وٙیذدسٔبٖ صٛست وٕجٛد صیش ٘ظش دضضه 
دلیمٝ دٛست صٛست ٚ دست خٛد  15اِی  10سٚصا٘ٝ -2
دس ٔؼشض ٘ٛس ٔستمیٓ خٛسضیذ لشاس ( ثذٖٚ دٛضص ٚ وشْ)

 .دٞیذ
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 آ٘تی اوسیذاٖ لٛی است ٚ ثٝ ثذٖ ثشای ٔجبسصٜ ثب-
 .ػٛأُ ثیٕبسی صا وٕه ضبیب٘ی ٔی وٙذ

 
 ٔغضٞب ی ثذٖٚ ٕ٘ه ٔب٘ٙذ ثبداْ :Eٔٙبثغ غٙی ٚیتبٔیٗ 

،ثبداْ صٔیٙی ، فٙذق ٚ سٚغٗ ٞبی ٌیبٞی ٔب٘ٙذ سٚغٗ   
 آفتبثٍشداٖ،رست ٚ سٛیب
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 :تٛصیٝ ٚیژٜ
 اص ثیٗ ا٘ٛاع ٔغضٞبی ٌیبٞی ، ٌشدٚی داخُ دٛستٝ چٛثی-1

 .ثٟتشیٗ ٌضیٙٝ است وٝ دس عَٛ سٚص ٔصشف ضٛد
اص ا٘ٛاع سٚغٗ ٞب ، سٚغٗ صیتِٖٛ فشاثىش ثٟتشیٗ ٌضیٙٝ ثشای  -2

 .ٔصشف است
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-B6 (ٗدیشٚدٚوسی :)٘مص دس تِٛیذ سَّٛ ٞبی سفیذ 
 2-خٖٛ ٚ ایٙتشِٛویٗ

 ٔٙبثغ دشٚتئیٙی حیٛا٘ی،  :B6ٔٙبثغ غٙی ٚیتبٔیٗ 
 سجضی ٞبی ٘طبستٝ ای ٔب٘ٙذ سیت صٔیٙی، ٔیٜٛ ٞب  

 (غیش اص ٔشوجبت) 
 
 -B12 (ٗوٛثبلأی :) وٕجٛد آٖ ثبػج دیطشفت سشیغ

ػفٛ٘ت ٞبی ٚیشٚسی ٔی ضٛد ٚ دس تِٛیذ سَّٛ ٞبی  
 .ایٕٙی ٘مص داسد

 ٔٙبثغ دشٚتئیٙی حیٛا٘ی،  :B12ٔٙبثغ غٙی ٚیتبٔیٗ 
 ٔب٘ٙذ ٌٛضت لشٔض ، ٔبٞی ٞب ،ٔبویبٖ ، ِجٙیبت ٚ

 ٔشؽتخٓ   
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 وٕجٛد سٚی ثبػج افضایص استشس اوسیذاتیٛ ٚ تضؼیف-
 .سیستٓ ایٕٙی ٔی ضٛد

 
 ٌٛضت لشٔض،ٔشؽ ٚ)دشٚتئیٗ حیٛا٘ی  :ٔٙبثغ غٙی سٚی

 ، غلات وبُٔ ، ِجٙیبت(ٔبٞی ، سفیذٜ تخٓ ٔشؽ
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 :ٚیژٜتٛصیٝ 
ٖ سا ٔصشف یه سٚصا٘ٝ   ػذد تخٓ ٔشؽ یب دٚ ػذد سفیذٜ آ

 .وٙیذ
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 تمٛیت سیستٓ ایٕٙی ثذٖ اص عشیك ثٟجٛد فؼبِیت-
  B-cell ٞب 
 

 ٔبٞی ،سٚغٗ وب٘ٛلا ،سٚغٗ وّضا ، ٌشدٚ خبْ :3ٔٙبثغ غٙی أٍب 
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 :ٚیژٜ تٛصیٝ 
 ٔبٞی  ٞبی چشة سا دس ثش٘بٔٝ غزایی ٞفتٍی-1
 .خٛد ربی دٞیذ  
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 ثبػج وبٞص استشس اوسیذاتیٛ ٚ وبٞص اِتٟبة ٔی ضٛد-
 
 

 ٌٛضت )ٔٙبثغ دشٚتئیٗ حیٛا٘ی :ٔٙبثغ غٙی سّٙیْٛ
 ،ٔٛص ، (لشٔض،ٔبویبٖ ٔب٘ٙذ ٔشؽ،غزاٞبی دسیبیی ٔب٘ٙذ ٔبٞی

 ِجٙیبت ،  لبسس ، ثش٘ذ لٟٜٛ ای
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 ِیتش ٔبیؼبت ثشای تصفیٝ ثذٖ اص ٔٛاد   4اِی  3سٚصا٘ٝ حذٚد -
 .سٕی ٚ رجشاٖ ٔبیؼبت اتلاف ضذٜ ٔٛسد ٘یبص ثذٖ ٔی ثبضذ

 .ٞیذساتٝ ثٛدٖ ثذٖ ثٝ حفؼ ایٕٙی ثذٖ وٕه ٔی وٙذ
 

 ٔبیؼبت ثٝ صٛست آة، ا٘ٛاع آش ٚ سٛح،ضیش ٌشْ،چبی -
 ٚ آة ٔیٜٛ عجیؼی  ثسیبس ٔفیذ است وٕشً٘

 
 ا٘ٛاع ٔبیؼبت   ِیٛاٖ اص  8اِی 6استفبدٜ سٚصا٘ٝ -

 .ٔی ٌشددتٛصیٝ 
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 .ٔٛاد غزایی ضیشیٗ سا ٔحذٚد وٙیذ-1
 .اص سٚغٗ ٞبی ربٔذ استفبدٜ ٘ىٙیذ-2
 .اص وٙسشٚ استفبدٜ ٘ىٙیذ -3
 .سٛسیس ٚ وبِجبس سا اص ثش٘بٔٝ خٛد حزف وٙیذ-4
 .ٌض، سٛٞبٖ ، ٘مُ، ٘جبت ٚ ضیشیٙی ربت سا حزف وٙیذ-5
 .صیبد خٛسدٖ ثبػج افضایص سیستٓ ایٕٙی ضٕب ٕ٘ی ضٛد. اص دشخٛسی دشٞیض وٙیذ -6
حسبس است،ثٙبثشایٗ دسرٝ سب٘تی ٌشاد  70ٚیشٚس وشٚ٘ب ثٝ دٔبی ٔؼِٕٛی دخت ثبلای  -7

ٔخُ تخٓ ٔشؽ ػسّی،وجبة ٞبیی وٝ ٔغض دخت  )خٛسدٖ غزاٞبیی وٝ خٛة دختٝ ٘طذٜاص 
 .خٛدداسی ضٛد( ٘طذٜ ا٘ذ 

 .اص خٛسدٖ غزا ٚ ٔبیؼبت دس سستٛساٖ ٞب دشٞیض وٙیذ-8
دس صٛستی وٝ سشٔب خٛسدٌی داسیذ اص غزاٞبی آثىی ٔخُ سٛح ٚ آش ٕٞشاٜ ثب آة  -9

 .ِیٕٛی تبصٜ ٚ ٔبیؼبت ٌشْ استفبدٜ وٙیذ
 .اضبفٝ وٙیذ(  دس حذ اػتذاَ) ثٝ  غزای خٛد صسدچٛثٝ ٚ صػفشاٖ  -10
اص ٔٙبثغ غزایی ایٗ دٚ  .وٕجٛد آٞٗ ٚ سٚی سیستٓ ایٕٙی سا ثٝ ضذت ضؼیف ٔی وٙٙذ -11

سیض ٔغزی ٔخُ حجٛثبت ،ٌٛضت، ضیش ٚ ِجٙیبت ٚ سجضی ٞبی ثشي سجض ٚ ا٘ٛاع خطىجبس  
 استفبدٜ وٙیذ

 .ٔغبِت ػّٕی سا اص ٔٙبثغ ٔٛحك  ٚ ٔؼتجش د٘جبَ وٙیذ-12
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 ثضسٌٕٙبیی احشات ٔفیذ سیش ، ص٘زجیُ ٚ سبیش داسٚٞبی ٌیبٞی  ٚ ٔصشف -13
 .ثی سٚیٝ آٖ ٞب ٔی تٛا٘ذ دیبٔذٞبی ٘بٔغّٛثی ثش ٔتبثِٛیسٓ ثذٖ داضتٝ ثبضذ
 اصَٛ تغزیٝ سبِٓ ثش دبیٝ  سػبیت تؼبدَ ٚ تٙٛع دس ٔصشف ٌشٜٚ ٞبی غزایی  

 .است
 أىبٖ ا٘تمبَ ٚیشٚس اص عشیك ثستٝ ٞبی ٔٛاد غزایی ٚرٛد داسد،تٛصیٝ  -14

 .ٔی ضٛد لجُ اص ٔصشف ،ثستٝ ٞب ضستٝ ضٛ٘ذ
 .اص خشیذ ٔٛاد غزایی فّٝ یب ثبص ارتٙبة وٙیذ-15
اص . وٙیذاص ٔٙتظش ٔب٘ذٖ دس ٘ب٘ٛایی ٚ دٟٗ وشدٖ ٘بٖ ثشای خٙه ضذٖ دس ٔیض ٘ب٘ٛایی خٛدداسی  -16

ثشیذٖ ٚ خشد وشدٖ ٘بٖ تٛسظ چبلٛ ٚ ثشس ٞبی ػٕٛٔی وٝ ٔؼٕٛلاً دس ٘ب٘ٛائی ٞب ٚرٛد داسد دشٞیض 
ٚ دس اص خبسد ٘جشیذ آٖ سا داخُ خب٘ٝ ایذ اٌش اص ٘بیّٖٛ ثشای حُٕ ٘بٖ ثٝ ٔٙضَ استفبدٜ وشدٜ . وٙیذ

 .ثیٙذاصیذوشدٖ ٘بٖ آٖ سا دٚس 
وٝ دسرٝ حشاست دبییٗ ٚ حتی فشیض وشدٖ ٘بٖ دس ثذا٘یذ اص ثشدٖ ٘بٖ سٙتی ثٝ خب٘ٝ ثبیذ ثؼذ  -17

٘بٖ سٙتی  تٟٙب ساٜ اعٕیٙبٖ اص ایٙىٝ .  فشیضس ٚیشٚس ٞبی احتٕبِی ٔٛرٛد دس ٘بٖ سا اص ثیٗ ٕ٘ی ثشد
 .فبلذ آِٛدٌی ثبضذ، حشاست دادٖ ٔزذد آٖ دس ٔٙضَ لجُ اص ٔصشف است

سؼی وٙیذ دس ٔذت آِٛدٌی ٘بضی اص وشٚ٘ب،اص ٘بٖ صٙؼتی وٝ اص ِحبػ ثٟذاضتی اص وٙتشَ ثیطتشی   -18
 .استفبدٜ وٙیذ، دلاستیه آٖدٚس ا٘ذاختٗ ثشخٛسداس است ، دس اص ضذػفٛ٘ی یب 
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 خٛاة ثب ویفیت ٚ ثٝ ٔٛلغ ،ثبػج تمٛیت سیستٓ . خٛاة وبفی داضتٝ ثبضیذ -19
 .ایٕٙی ٔی ضٛد

 ٚسصش ثبػج لٛی تش ضذٖ سیستٓ ایٕٙی  . دس خب٘ٝ ٚسصش داضتٝ ثبضیذ  -20
 .ٔی ضٛد

 آسأص خٛد سا حفؼ وٙیذ ٚ اص دیٍیشی اخجبس ٔشثٛط ثٝ وشٚ٘ب وٝ ثبػج افضایص استشس  -21
 .استشس اص دلایُ تضؼیف سیستٓ ایٕٙی ٔی ثبضذ. ٔی ضٛد خٛدداسی وٙیذ 

اص ثٝ اضتشان ٌزاضتٗ ٚسبیُ ٔٛسد استفبدٜ دس تٟیٝ ٔٛاد غزایی ٔب٘ٙذ چٍٙبَ ، لبضك -22
 .ارتٙبة وٙیذ.... ، ِیٛاٖ ٚ 
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 واحد بهبود تغذیه جامعه

بهبود تغذیه جامعهواحد   


