


 آّي چیؼت؟

 ٍ حیبت اداهِ ثشای ًیبص هَسد هغزی هبدُ یک آّي
 قشهض ّبی گلجَل ػبختي ثشای اٍلیِ هبدُ تشیي اػبػی

 ّن دیگش هغزی هَاد آّي، ثش علاٍُ الجتِ .اػت خَى
 ، B12 ٍیتبهیي ، B6 ٍیتبهیي فَلیک، اػیذ هثل

 کِ اػت لاصم خًَؼبصی ثشای پشٍتئیي ٍ C ٍیتبهیي
 .ؿَد تبهیي سٍصاًِ غزایی سطین عشیق اص ثبیذ



 ًقؾ آّي

ّوَگلَثیي پشٍتئیٌی اػت کِ دس گلجَلْبی قشهض خَى ) ػبخت ّوَگلَثیي 1.
 (ٍخَد داسد ٍ اکؼیظى سا ثِ هغض، هبّیچِ ٍ ػبیش ثبفتْبی ثذى حول هی کٌذ

 Aکبتبلیضٍس تجذیل ثتبکبسٍتي ثِ ٍیتبهیي 2.

 ػٌتض کلاطى3.

 تَلیذ آًتی ثبدی ٍ تَلیذ هقبٍهت ثذى دس ثشاثش عفًَتْب4.



 

ّضاس هَسد هشگ ثٌْگبم صایوبى  200
 هشثَط ثِ کن خًَی اػت

 

هشدم خْبى  % 25دٍ هیلیبسد ًفش ، 
هیلیَى کَدک پیؾ دثؼتبًی ٍ  350 هجتلا ثِ فقش آّي ّؼتٌذ

هذسػِ ای اص کٌذی فشاگیشی سًح 
 هی ثشًذ



 خزة ًبکبفی آّي  دسیبفت کن آّي

 الگَیی غزایی قبثلیت خزة کن

 / هلشف کبّؾ دٌّذُ ّب 
 افضایؾ دٌّذُ ّبی خزة

 افضایؾ ًیبص کَدکبى ٍ ًَخَاًبى 

 سؿذ ػشیع عبدت هبّیبًِ ثبسداسی
 دخبیش کن دس 

 ثذٍ تَلذ

 فبكلِ کن 
 ثبسداسیْب

 صایوبًْبی 
 هکشس

 ٍصى کن  آی یَ دی
 ثذٍ تَلذ

 قغع صٍد
 ثٌذ ًبف

 اص دػت دّی خَى خذهبت ثْذاؿتی ًبکبفی
 (هحیظ ًبػبلن)اًگل 



 :هقذهِ
  هـکلات ؿبیعتشیي اص یکی آّي فقش خًَی کن

  ثشآٍسد اػبع ثش .اػت کـَس دس ای تغزیِ
  ًفش هیلیبسد ػِ حذٍد دس ثْذاؿت خْبًی ػبصهبى

  ٍ دچبسًذ آّي فقش خًَی کن ثِ خْبى هشدم اص
  رخیشُ کوجَد کـَس کَدکبى دسكذ 30 اص ثیؾ
   .داسًذ اّي



ؿْشی هٌبعق دس کِ داد ًـبى 81 ػبل ثشسػی ٍ 
 ؿبخق ثِ تَخِ ثب صًبى %33 کـَس سٍػتبیی

 اػبع ثش ٍ ثشًذ هی سًح ًی خَ کن اص ّوَگلَثیي
 دسخبت ثِ آًْب %50 حذٍد دس ػشم فشیتیي هیضاى

 ًـبى ّوچٌیي .دچبسًذ اّي کوجَد ؿذیذ تب خفیف
 ثبلاتشیي اص ػبلِ 15-19 دختشاى دس آّي کوجَد دادُ

 . اػت ثشخَسداس ؿیَع هیضاى

 :هقذهِ



 :هقذهِ

کن کٌتشل ٍ پیـگیشی ثشًبهِ اػت لاصم ثٌبثشایي  
  ایي هتَخِ سا پیـگیشی اقذاهبت اّي فقش خًَی
  ثب آتی ػبلْبی دس صًبى تب ًوبیذ ػٌی گشٍُ
  آغبص سا خَد ثبسداسی دٍساى آّي، کبفی رخبیش
 .ًوبیٌذ



 کوجَد آّي ٍ کن خًَی فقش آّي چیؼت؟

  دس کبفی هقذاس ثِ آّي خَى، قشهض گلجَل ػبختي ثشای اگش
  هی اػتفبدُ خَد آّي رخبیش اص ثذى اثتذا ًجبؿذ، دػتشع

 ثذى آّي رخبیش کوجَد، اداهِ كَست دس ػپغ کٌذ،
  رخبیش کٌذ، پیذا اداهِ آّي کوجَد اگش .یبثذ هی کبّؾ

 هی ثشٍص اّي فقش خًَی کن ٍ ؿَد هی تخلیِ ثذى آّي
 .اػت لاصم ػبصی خَى ثشای آّي ٍخَد ثٌبثشایي .کٌذ



 عَاسم ًبؿی اص کن خًَی فقش آّي چیؼت؟

 در افزاد بشرگسال در سًاى باردار در کَدکاى
 

 در سٌیي بلَغ

اثشات خجشاى ًبپزیش ثش  •
ػبل اٍل  2تکبهل هغض دس 

 صًذگی
ضشیت َّؿی کَدکبى  •

اهتیبص   5-10کن خَى 
کبّؾ . کوتش اػت 

قذست یبدگیشی ٍ افت 
 تحلیلی

کبّؾ هقبٍهت دس  •
 هقبثل ثیوبسیْب

 تغییشات سفتبسی•
 

افضایؾ خغش هشگ ٍ هیش •
%  40)ثِ ٌّگبم صایوبى 

هشگْب ثِ ٌّگبم صایوبى  
 (ًبؿی اص کوخًَی ؿذیذ 

 
افضایؾ خغش تَلذ ًَصاد  •

 کن ٍصى ٍ ًبسع
 

کبّؾ فعبلیت ثذًی ٍ •
 ظشفیت فشاگیشی

 خؼتگی صٍدسع•
 کبّؾ ثبصدُ کبسی•
کن % 50دس کـَسی ثب •

کن % 20خًَی دس صًبى ٍ 
خًَی دس هشداى ، تَلیذ 

کبّؾ % 10-5اقتلبدی 
 هی یبثذ

 

 کبّؾ ػشعت تَلیذ•
 کبّؾ ضشیت َّؿی•
 کبّؾ قذست یبدگیشی•
 کبّؾ ظشفیت کبسی•
خؼتگی ، ثی تفبٍتی ، ) تغییشات سفتبسی •

 ( اًضٍا ٍ اص دػت دادى اعتوبد ثِ ًفغ 
 افضایؾ اثتلا ثِ ثیوبسیْب•
 افضایؾ غیجت اص هذسػِ•
 ّذس سفتي ػشهبیِ گزاسی ّبی آهَصؿی •
افضایؾ ؿیَع ٍ ؿذت کن خًَی فقش  •

 آّي دس دٍساى ثبسداسی
 افضایؾ تَلذ ًَصاداى کن ٍصى ٍ ًبسع•
 



 علل ایدبد کن خًَی فقش آّي چیؼت؟

 (هلشف ًبکبفی هٌبثع غزایی حبٍی آّي) دسیبفت ًبکبفی
 خزة ًبکبفی

 دس دٍساى ثلَغ ثذلیل خْؾ سؿذ
 (دس دٍساى ًَخَاًی، ثبسداسی، ؿیشدّی) افضایؾ ًیبص ثِ آّي

 خَى سیضی صیبد دس دٍساى عبدت هبّبًِ
 اثتلا ثِ ثعضی ثیوبسیْب



 علائن کن خًَی فقش آّي

دستگاُ  دستگاُ عصبی
 عضلاًی

 

دستگاُ گزدش  
 خَى

 

 دستگاُ ایوٌی

 

کبّؾ توشکض ٍ  •
 یبدگیشی

 خؼتگی•
 صٍدسًدی•
 ثی حَكلگی•
 

کبّؾ •
قذست ٍ  
اػتقبهت 

 خؼوی
 

 کن خًَی•
 سًگ پشیذگی•
 تٌگی ًفغ•
 تپؾ قلت•
 خؼتگی صٍدسع•
احؼبع ػشهب دس  •

 اًذاهْبی تحتبًی
 

افضایؾ دفعبت اثتلا  •
 ثِ عفًَت

افضایؾ عَل هذت •
اثتلا ثِ ثیوبسی 

 عفًَی
افضایؾ ؿذت  •

 عفًَت
 







 ساّْبی پیـگیشی ٍ کٌتشل کن خًَی فقش آّي

ثِ عَس کلی چْبس سٍؽ اػبػی پیـگیشی اص کن خًَی فقش  
 :اّي عجبستٌذ اص

 آهَصؽ تغزیِ ٍ ایدبد تٌَع غزایی1.

 کٌتشل ثیوبسیْبی عفًَی ٍ اًگلی2.

 آّي یبسی3.

 غٌی ػبصی هَاد غزایی4.



 :اداهِ

 ّوِ اػت لاصم آّي فقش خًَی کن ثِ اثتلا اص پیـگیشی ثشای
 غزایی هٌبثع صهیٌِ دس سا لاصم آهَصؿْبی خبهعِ، گشٍّْبی

 .کٌٌذ دسیبفت غزایی تٌَع ٍ داس آّي
 اؿتْب ؿذى کن ثبعث کِ عفًَی ثیوبسیْبی ثشٍص اص ّوچٌیي

 پیـگیشی ؿَد هی داس آّي غزایی هَاد کوتش دسیبفت ٍ
 .ًوَد

 



 هبًٌذ هختلف گشٍّْبی دس ّن آّي قغشُ ٍ قشف دادى
 کن اص پیـگیشی ثبعث تَاًذ هی کَدکبى ٍ آهَصاى داًؾ
 .گشدد آّي فقش خًَی

 ثب ًبى ػبصی غٌی هبًٌذ غزایی هَاد ػبصی غٌی ًْبیت دس
 خبهعِ ػغح دس خًَی کن هَاسد کبّؾ دس تَاًذ هی آّي
 .ثبؿذ هَثش ثؼیبس

 :اداهِ





 (هٌابع حیَاًی)Hemeآّي ّن  (هٌابع گیاّی) Non-hemeآّي غیزّن 

  ،ُدس غلات ٍ حجَثبت، ػجضیْبی ػجض تیش
صسدُ تخن هشغ، اًَاع هغضّب ٍ اًَاع  

 %3-8خـکجبس ثب قبثلیت خزة   
سبشیْا 

  ّا ِ  هغشداً
   ّا ِ ُ ّاي خطك)بزگ  (هیَ
 ٍ حبَبات غلات  •
 هٌابع غذایی غٌی ضذُ  •

 

 دس اًَاع گَؿتْب ٍ خگش ثب قبثلیت
 %20-30خزة 

 جگز -

 غذاّاي دریایی -
دل،  )اًذاهْاي احطایی  -

 (قلَُ
 گَضت قزهش ٍ هزغ -

 



 ّزم غذایی



 ، اػتفبدُ اص هٌبثع غزایی آّي داس هثل اًَاع گَؿتْب ، خگش
 حجَثبت ، ػجضیْبی ػجض تیشُ دس ثشًبهِ غزایی سٍصاًِ

 
 گَخِ فشًگی ، فلفل دلوِ ای ) هلشف ػجضیْبی تبصُ ٍ ػبلاد

 ...(کلن ٍ گل کلن ٍ 
 ُهلشف ًبى تْیِ ؿذُ اص خویش ٍس آهذ 

 



ػجَع غلات ٍ  ) فیجش ٍ فیتبت 
 (حجَثبت

چبی، قَُْ ٍ  ) تبًي ّب ٍ اگضالات 
 (ادٍیِ ٍ کبکبئَ 

 دسیبفت صیبد کلؼین
ُ ّبی هدشای گَاسؽ   قلیبیی کٌٌذ

 (خَؽ ؿیشیي، آًتی اػیذّب)
 

ػبیش  )        اػیذ اػکَسثیک
 (اػیذّبی آلی

گَؿت  ) پشٍتئیي حیَاًی            
 (قشهض

 اػیذلاکتیک
چَى ) خَاًِ غلات ٍ حجَثبت     

 (داسد  cهحتَای ٍیتبهیي 



 :آّي یبسی

دس آّي قغشُ یب آّي قشف تَصیع اص اػت عجبست 
 هعشم دس ٍ پزیش آػیت گشٍّْبی ثیي ًیبص كَست

 دس صًبى ًَخَاى، دختشاى ) هبًٌذ اّي فقش خًَی کن
 کَدکبى -ػبل پٌح صیش کَدکبى -ثبسٍسی ػٌیي
 (هذسػِ ػٌیي



 ثشًبهِ آّي یبسی  

تَاًٌذ هی هتَػغِ ٍ ساٌّوبیی آهَص داًؾ دختشاى 
 ػبل عَل دس آّي فقش خًَی کن اص پیـگیشی خْت

 ) آّي قشف یک ّفتِ ّش ٍ هبُ 4 هذت ثِ تحلیلی
 .ًوبیٌذ دسیبفت هذسػِ اص ( قشف عذد 16 خوعب



 :ثشًبهِ هکول یبسی آّي

پیـگیشی اص کوجَد آّي دس صًبى ثبسداس ٍ کَدکبى   ثشای
 .ػبل آّي یبسی سٍصاًِ تَكیِ ؿذُ اػت 2صیش 

 ثخـی اثش 80-81 تحلیلی ػبل دس خبهعِ تغزیِ ثْجَد دفتش•
  20 ٍ 16 دٍص دٍ ثب دثیشػتبًی دختشاى دس اّي ّفتگی دٍص
 کِ داد ًـبى ًتبیح کشد هغبلعِ ػبٍخجلاغ هٌغقِ دس سا ّفتِ
 سا دختشاى ثذى آّي رخبیش ّفتِ 16 هذت ثِ یبسی اّي

 .ثخـذ هی ثْجَد
 



 ّن چٌیي اخشای ثشًبهِ آّي یبسی ّفتگی ثِ کبّؾ ػَء
 .تغزیِ داًؾ آهَصاى هٌدش هی ؿَد

 ایي ثشًبهِ ثشای پیـگیشی ٍ کٌتشل کن خًَی فقش آّي دس
 .داًؾ آهَصاى دختش اخشا هی ؿَد

 ّفتِ هتَالی  16دس ایي ثشًبهِ ثلَست ّفتگی ثِ هذت
 تشخیحب ثعذاص كشف هیبى ٍعذُ كجح هلشف ؿَد

 

 :ثشًبهِ هکول یبسی آّي



 :برنامه مکمل یاری آهن

ّش هثلا ثخَسین ثبیذ ّفتِ اص خبف سٍص یک دس سا قشكْب 
 دٍؿٌجِ سٍصّبی ّفتِ

ِثعذ سٍص س د ثبیذ ثَدین غبیت قشف تَصیع صهبى دس چٌبًچ 
 .ًوبیین دسیبفت سا قشف

سٍص دس سا آّي قشف ثَد تعغیل دلیلی ّش ثِ هذسػِ اگش 
 .کٌیذ دسیبفت تعغیلی اص ثعذ

ؿذ ّوضهبى اهتحبًبت فلل ثب آّي یبسی هکول ثشًبهِ اگش  
  دسیبفت سا قشف اهتحبى خلؼِ اص ؿذى خبسج ٌّگبم ثبیذ
 .کشد

 
 

 :ثشًبهِ هکول یبسی آّي



 :تفبٍت پیـگیشی ٍ دسهبى کن خًَی فقش اّي

ثبسٍسی ػٌیي دس ػبل ّش دس آّي قشف عذد 16 هلشف 
 هی آّي فقش خًَی کن اص پیـگیشی ثشای (ػبلگی49-15)

  لاصم ؿَد آّي فقش خًَی کن دچبس فشدی چٌبچِ .ثبؿذ
  ثِ لاصم آصهبیـبت اًدبم ٍ پضؿک ثِ هشاخعِ ثعذاص اػت
 .ًوبیذ اػتفبدُ آّي قشف اص تش عَلاًی هذت



در  . ایي بزًاهِ بزاي پیطگیزي  ٍ کٌتزل کن خًَی فقز آّي در داًص آهَساى دختز اجزا هی ضَد

 :ایي بزًاهِ لاسم است 

 بعذ اس صزف هیاى ٍعذُ  “ ّفتِ هتَالی ،تزجیحا 16قزظ آّي را بصَرت ّفتگی بِ هذت

 .صبح هصزف ًوایین 

بزاي هثال ّز ّفتِ رٍسّاي دٍضٌبِ . قزصْا را در یك رٍس خاظ اس ّفتِ بایذ بخَرین. 

 چٌاًچِ در سهاى تَسیع قزظ غایب بَدین  ، بایذ در رٍس بعذ قزظ آّي را دریافت ًوایین. 

   اگز هذرسِ بِ ّز دلیلی در رٍس آّي یاري تعطیل بَد ، قزظ آّي را  در رٍس بعذ اس تعطیلی بایذ

 .هصزف ًوایین

  اگز بزًاهِ هکول یاري آّي با فصل اهتحاًات ّوشهاى ضذ، بایذ ٌّگام خارج ضذى اس جلسِ اهتحاى

 . قزظ آّي را دریافت ًوایین 

 ثشًبهِ هکول یبسی آّي چیؼت ؟

 

 :خوع ثٌذی



 اص تَخِ ؿوب هتـکشم


