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كارمندانمصرف غذايي الگوي 
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مقدمه

جامعهيكشاغلينبزرگگروهازاعظمبخش←كارمندان

الگويتعيين كنندهوبودهفرداياامروزمادرانوپدران←كارمندان

.مي باشندجامعهافرادزندگي

فكربهكمترگروهاينوقتكميوكاريمشغلهدليلبه←كارمندان

.مي باشندخودفرديسلامتيرفتارهايساختاراصلاحوسلامتي

بيماری هایعمدهعاملميزنشينیپشتوتحرکیکم←كارمنداندر

.استغيرواگير

.داشتخواهدعملكردبرموثرياثراتمناسبتغذيه←كارمنداندر
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الگوي مصرف غذايي كارمندان

كممصرف 

سبزی جات

ميوه جات

وزناضافه 

و چاقی

وقتكمبودبدليل 

غذاهاي آمادهزياد مصرف 

،نوشابه هاي گازدارمانند 

و كالباسسوسيس
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اسلام اهمیت تغذيه سالم از ديدگاه 

ازابيماری هبهابتلابرایخطریزنگسالمتغذيهازانحرافهرگونه

ديابت،خون،پرفشاریعروق،وقلببيماری هایجمله

.می باشدسوءتغذيهوسرطاناستئوپروز،

انسانتغذيهدرافزودنیموادازاجتنابوطبيعیوسالمتغذيهداشتن

دورهطولدررافردهربدنسلامتکهاستروش هايیجملهاز

کهدمی شوتلقیسلامتازنشانه ایخود،ومی کندتضمينزندگی

.می باشدپزشکیعلمواسلامتوجهمورد

اهميتبر(ع)معصومينازروايتده هاوقرآنیآيه250بهقريب

.می کنداشارهتغذيهوغذا

وخویوخلقروان،واعصابآرامشتندرستی،عمر،طولرشد،

هبهمه...ومثلتوليدونسلتکثيرقدرت،وتوانمندیرفتار،
.هستندسالمتغذيهوامدارنوعی
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اسلام تغذيه سالم از ديدگاه ادامه ی اهمیت 

صفاتاز،(غذايیسفره)مائدهبهقرآنسورهپنجميننامگذاری

،(والزيتونوالتين)غذابهخداوندسوگندورزاقخداوند،

غذادرخواستوعيسیحضرتتوسطآسمانیمائدهدرخواست

وغذااهميتبرتاييدیمهرکدامهر(ع)موسیحضرتتوسط

.می باشندتغذيه

غذاانتخابومصرفآوردن،دستبهدردقتبهاسلامفرهنگدر

غذاهایازدوری،(24آيهعبسو96آيهمائده،168آيهبقره)

ازنهی،(3آيهمائده)خوكومردارخون،مانندحراموناپاك

وپرندگانگوشتميوه ها،وسبزی جاتازاستفاده،پرخوری

جويدنخوبهمچنين،شبغذایبودنمختصرغذا،پختنماهی،

شستن،خوردن،غذاهنگامنکردنعجلهداغ،غذاینخوردنغذا،
.استشدهسفارشکم خوریوغذاازبعدوقبلدست ها 6



تغذيه سالم از ديدگاه اسلاممثبتتاثیرات 

ی برخی غذاها بر اخلاق و رفتار آدمروايات آثار به پاره ای از باتوجه 

:به قرار زير است

موجب خوش اخلاقی، اعتماد به نفس و گوشتدر خوردن اعتدال. 1

.و افراط در آن قساوت قلب می آوردمی شود شجاعت 

می شود... و ، موجب صبوری، مهربانی، آرامش شير. 2

.  صافی دل و شفا استحافظه، رشد ، موجب عسل. 3

.می کندرا به شادابی تبديل افسردگیو ، غم و اندوه انگور. 4

.  و بردباری می شودصبر و حلم خرما، موجب . 5

.  می کندرا تقويت حافظه، زيتون. 6

.  می گرددو رنگ رخسار اعصاب تقويتسيب، موجب . 7
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:ملاک اسلامی در انتخاب غذا

طيب،غذایدينی،آموزه هایمطابقغذايیموادازاستفادهدرملاك

.استحرامخبيث،ورجسغذایمقابلدرحسنوحلال

هضماعمالباخداوند،ارادهتحتمی شود،دهانواردکهپاکيزهلقمه

تبديلبدننيازموردولازمموادبهمعدهودهانترشحاتجذبو

.می گردد

قرآندرکهلذت بخشوشايستهنيکو،موافق،،سازگاريعنیطيّب

.استرفتهکارکريم

غذاهایازوشدهسفارشحلالوطيبغذایخوردنبهقرآندر

.استشدهمنعخبيثوحرام
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:گروه های غذايی از ديدگاه قرآن و اسلام

آهور،شتگاو،گوسفند،گوشتچهارپايان،مياناز:(پروتئين ها)گوشت ها.1

دارایخو،درندهچهارپايانگوشتواستحلالحيواناتازديگربرخیو

غال،شکفتار،روباه،پلنگ،شير،مانندتيزناخن هایوچنگالوتيزدندان

.استحرام...وگربه

رامحشده اندمردارياونشدهاسلامیذبحکهگوشتیحلالچهارپايانگوشت

.استحلالميگووپولکدارماهی هایگوشتدريايی،حيواناتازواست

وانسنگدوچينه دانفاقدکهپرندگانیجزاستحلالنيزپرندگانگوشت

.چنگال انددارایکرکسوعقابمانندياوهستندپاخارعقب

امينترابدننيازکهاستپروتئينازسرشارگوشتحلالحيواناتگوشت

.شودآنجايگزينمی تواندغذايیکمترومی کند

عنوانتحتغلاتودانه هابهقرآندر:دانه هاوحبوباتغلات،نان،.2

.استشدهاشاره«حبّ وزرع»
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:گروه های غذايی از ديدگاه قرآن و اسلام

خدايیاوستو؛(141انـعامآيه)اکـلهمـخـتـلفـاالزرع...انشاهوالذیو»

.«متفاوتندهمباکهآوردپديدرازراعتانواع(شمابرای)که

.«رويانديمدانه ها(زمين)آندر؛(27آيهعبس)حبافيهافانبتنا»

کهدانه هايی.استحيواناتوانواعانسانتغذيهاصلیمايهغذايی،دانه های

راانجهتماموگرسنگیقحطیشود،قطعخشکسالیبـراثـرسـاليکاگر

.گرفتخواهدفرا

دانه هاتنوعبهياواستغذايیمادهايناهميتبردليل«حبّا»بهتـعـبـير

.دارداشاره

جایکهاستغذايیمادهغنی ترينوکاملترينگندم،دانه ها،مياناز

.مـی گـيـردراغذاهاازبسياری
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:گروه های غذايی از ديدگاه قرآن و اسلام

موادنـوعهـشـتبـه32تـا25آيـاتعـبـسسـورهدر:سبزی هاوميوه ها.3

يوه هامونباتاتاولويتواهميتازحاکیکهاستپرداختهنباتیوگياهیغذايی

.انسان هاستتغذيهدر

برمـيوه هاتـقـدموروئيـدنـی هـاوزمـيـنرویآيـاتبـرخـیفـراوانتـاکـيـد

ذکر.دمی باشگوشت هابـرغـذايـیگـروهايـناولويـتبـرديـگـریدليـلگوشت ها

ميوه هااهميتخاطربهبهشتی،غذاهایمـيـانازمـيـوه هـاخـصـوصدرمکرر

جذبوهـضموانـسـاننـشـاطوشـادابـیوطـراوتدرآنهانقشوتغذيهدر

اتاثببهنيزمردمعمومیتجربهدربلکهعلمی،نظرازتنهانهکهاست،آسان

.استرسيده

غذاهایاز)...وانجيرسـيـب،خـرمـا،خـربـزه،انار،انگور،چونميوه هايی

بهاسلامیرواياتدرکهبرخوردارندزيادیخواصازکدامهر(فراسودمندی

،استشيطانکنندهدوروقلبنورانيتموجبانار،مثالاستشدهاشارهآنها

ومـيکـنـدهـضـمراغـذااسـت،نـيـروبـخـشومـی دهـد،مـقـویپـالايـشرامعده

11.می شودطبعاعتدالسـبـب



Products of Fruits and Vegetables in Functional Foods 12



Health benefits of functional foods
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:گروه های غذايی از ديدگاه قرآن و اسلام

ديگرو66آيهنحلسورهدرکهاستبهشتیغذاهایازشير:لبنياتوشير.4

.استشدهاشارهآنبهآيات

استحکامموجبشير.استفراوانیخواصدارایوکاملغذایيکشـيـر

کهاستدردیهرشفایوضعفکنندهبرطرفگـوشت،روئيدناستخوان ها،

.نداردوجوداقليمیوسنیشرطهيچآننوشيدنبرای

فوايد روزه از نظر اسلام  

الذينلیعکتبکماالصيامعليکمکتبآمنواالذينايهايا»:می فرمايدکريمقرآن

آورده ايدايمانکسانی کهای؛(183آيهبقرهسوره)«تتقونلعلکمقبلکممن

 اندداشتهوجودشماازپيشکسانيکهبرکههمانطورروزهشمابرشدنوشته

.رديدپرهيزگارشايدبودشدهنوشته

.می کندکمکفردسلامتیبهبهداشتنظرازروزه
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گیری از توصیه اسلامینتیجه

يمکرقرآندرکهطوريبهاستاسلامديندراهميتحائزمسائلازتغذيهبحث

 يتغذيهبابدرمهمیدستوراتوارشادات(السلامعليهم)بيتاهلسخناندرو

:جملهازاستشدهارائهقرآنی

رعايت کم خوري  . 1

پرهيز از پرخوري  . 2

سير خوردن و دست کشيدن از خوردن با وجود اشتها . 3

اســتفاده و بهرهمندي از روزي هاي حلال و طيب و پرهيـز از روزي هـاي. 4

حرام و خبيث  

توصيه به مصرف ميوه و سبزيجات، گوشت ماکيان و ماهی . 5

رعايت بهداشت فردی قبل و بعد از غذا  .  6
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تهديد سلامت کارمندان

16

 ورزشیبرنامه نداشتنکم تحرکی و

در معرض نور آفتابنگرفتن قرار

صبحانهکامل نخوردن

مصرف سبزی  و ميوهعدم

فست فودمصرف افزايش

محيط کار و استرس......

:مزمنبيماریبروز 
.......قلب و عروق، ديابت و 



كم تحركي معضل عمومي جامعه جهاني 

: تحرككم زندگيشيوه 

كهحركتيفعاليتمقدارآنازكمترجهانجمعيتاز%60حدأقل

.مي دهندانجامرااست،لازمآنهاسلامتيبراي

.هستندحركتیفقردچارايرانياندرصد45

شدهجهاندرنفرميليون9/1مرگسبببی تحركی2002سالدر

.است

دروكولونوسينهسرطان هایوديابتعلتدرصد16تا10حدود

تنسببی تحركیبهجهاندرقلبیايسكمیموارددرصد22حدود

.می شودداده
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ورزش منظم باعث

فوايد انجام ورزش منظم و فعاليت بدني كافي 

چربی های↓ 

مضر خون

فشار خون↓ 

چربی های↑ 

مفيد خون كنترل

وزن

ابتلاء ↓ 

يه ديابت

نوع دو

افسردگي↓ 

اختلالاتو 

خلقي

داشتن

ظاهر بدني

متناسب

سقوط و ↓

افتادن

در سالمندان

.
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ادامه ی انجام ورزش منظم و فعاليت بدني كافي 

:باعثمنظمورزش 

قلبيسكته ↓

مغزي سكته↓ 

يا پوكي استئوپوروز↓ 

استخوان

انتهايسرطان هاي ↓ 

دستگاه گوارش

رحم و سينهسرطان هاي ↓ 

خانم هادر 
19



میکروبیوتای روده، پروبیوتیک ها و عملکرد فیزيکی در 

ورزشکاران و افراد فعال فیزيکی

نی،عضلاقدرتتنفسی،عرقی،وقلبیاندام،تناسببرمثبتیاثراتورزش
.داردروانسلامتوايمنیسيستمگلوکز،متابوليسم

.داردارتباطرودهميکروبيوتایترکيبوبدنیفعاليتبين

.داردرودهميکروبيوتایبرمفيدتأثيراتبدنیفعاليتوورزش

بدنیظممنفعاليت.استطرفهدورودهميکروبيوتایترکيبوورزشبينارتباط
.می کندتعديلرارودهميکروبیترکيب

.می کندبازیميزبانفيزيکیعملکرددرمهمینقشرودهميکروبيوتای

باتترکيهضمبهاستممکنرودهميکروبيوتایمتابوليکفعاليتوترکيب
کمتابوليمزايایکهکند،کمکورزشحيندرانرژیبرداشتبهبودوغذايی
.داردريکاوریوورزشطولدرورزشکاربرای

وآمينهاسيدمتابوليسمومتابوليکیفعاليت←ورزشکارانميکروبيوم
.دارندتحرککمافرادبامقايسهدربيشتریکربوهيدرات
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میکروبیوتای روده، پروبیوتیک ها و عملکرد فیزيکی در 

ورزشکاران و افراد فعال فیزيکی

مانندSCFAsوتجزيهراغيرقابل هضمکربوهيدرات های←باکتری هاروده،در
.می کنندتوليدبوتيراتوپروپيوناتاستات،

.استهمراهانساندرمدفوعSCFAمقدارافزايشبامنظمورزشوتمرين

ميزبانانرژیمتابوليسمبهومی شوندجذبرودهمجرایازهاSCFAبيشتر
.کنندمیکمک

عمنبعنوانبهبزرگرودهدراپی تليالسلول هایتوسطاولدرجهدربوتيرات
.می شوداستفادهانرژی

يزنمغزیخونیسدازمی تواندامامی شودمتابوليزهعضلانیبافتدراستات
.کندعبور

.شودفادهاستکبددرگلوکزسنتزبرایایپيش مادهعنوانبهمی تواندپروپيونات
SCFAوموضعیالتهابخطرومی بخشندبهبودرارودهسديکپارچگیها

.می دهندکاهشراسيستميک
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.............میکروبیوتای روده 

SCFAباشندداشتهفيزيکیعملکردکليدیتعديل کننده هایاستممکنها.

برایلاکتاتشکلبهراسوختميزبان،←بالاشدتباتمرينطولدر

ی شودمتوليدپروپيوناتمانندمتابوليت هايیکهمی کندفراهمخاصباکتری های

.استمفيدورزش کنندهميزبانبرایکه

ردرودهميکروبيوتایترکيبومی کنداصلاحرارودهميکروبيوتایورزش

.استمتفاوتتحرککمافرادباورزشکاران

.دارندبيشتریتنوعميکروبیجمعيتورزشکاراندر

ذارانتأثيرگعنوانبهغذايی،فيبرمانندخاص،غذايیرژيماجزایوغذايیژيم

.اندشدهشناختهرودهميکروبيوتایترکيباصلی

.می دهدافزايشرامدفوعSCFAغلظتورودهميکروبيوتایترکيبورزش

برکهمی شودانجامهاSCFAتوليدتوسطحدیتاحداقلرودهميکروبيوتایاثرات

طريقازرامحيطیهدفبافت هایتواندمیهمچنينومی گذاردتأثيرروده

.دهدقرارتأثيرتحتخونگردش
22
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تعامل بين ميکروبيوتای روده و ورزش



24
colorectal cancer (CRC) 



:باعثدر معرض نور آفتاب نگرفتنقرار 

 Dخطر کمبود ويتامين ↑

در حاشيه )ناکافی Dيا ويتامين Dويتامين دچار کمبود نفر در دنيا يک ميليارد 

.هستند( کمبود

کشوردرDويتامينکمبودضعيت

درصد61بهزديکن،1391سالدرشدهانجامبررسیآخريننتايجاساسبر
.هستندمبتلاDويتامينکمبودبهکشورميانسالافراد

.می باشدمتغير%70تا%45ازايرانمختلفمناطقميانسالاندررقماين

.است(%59)مردانازبيشتر(%63)زناندرکمبودشيوع

توصيه

بالایمردانوزنانبهيکبارماههر،Dويتامينواحدیهزار50قرصتجويز

غذاهمراهسال14
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Dكمبود ويتامين عوارض 

ريكت در كودكان . 1

استئومالاسي در بزرگسالان . 2

:پوکی استخواناستئوپروز؟ يا . 3

قطع هورمون هايفعاليت بدني، كاهشدر كنار )

(كلسيمناكافيو دريافت جنسي 

مکمل : Dراهکارهای کنترل کمبود ويتامين 

غنی سازی ياری و  
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مکمل ياری 

 ماهه0-24در گروه سني:

ولدتازبعدروز5تا3ازIU/Day400ويتامينمكملDداده
.شود

 ساله2–70در گروه سني  :

باريکماه2هرIU50000ويتاميندوزمگاDكهشودداده
.مي باشدIU/Day800معادل

 سال به بالا 70در گروه سني :

دوزمگايکهفته2هرIU50000ويتامينDشودداده.

شيرسازیغنی

واسترليزهشيربهDويتامينبين المللیواحد200افزودن
پاستوريزه

شده در روزسه نوبت شير غنی ارائه و مصرف 
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نخوردن کامل صبحانه

فوايد صبحانه مصرفی

.می کندحفظ توازن انسولين بدن را . 1

.می کندتنظيم اعمال بدن را. 2

.می کندکمرا قندی و نشاسته به خوردن مواد مفرطعلاقه . 3

.دمی کنثابتو در نتيجه جريان انرژی را نگه داشتهمتعادل گلوکز بدن را . 4

.می کندکمکاز بدن مواد زائد به دفع . 5

.می کندتقويتو فعاليت ذهنی را هوش، تمرکز. 6

.می کندآرام خلق و خوی آدم . 7

.می کندجلوگيریطول روز و خستگی مفرط در ضعفاز . 8

.و راحت رژيم بگيردبسوزاند بيشتریکه فرد کالری کمک می کند . 9

.می کندجلوگيریاز يبوست . 10
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(:ادامه)فوايد صبحانه مصرفی 

.می کندتنظيمراخوردنغذابهحرصوگرسنگی،اشتها.11

.می داردنگهشادابترروزطولدررافرد.12

قیعرووقلبیبيماری هایبروزاحتمالومی کندجلوگيریوزنافزايشاز.13

.می دهدکاهشملاحظه ایقابلحددررا

حذف صبحانه در بزرگسالان

.استيافتهافزايشبزرگسالاندرصبحانهحذفاخيرسال هایدر

.می شودديدهمردانازبيشترزناندرصبحانهحذف

.استهمراهبهراDويتامينوآهندريافتکاهشبازنان،درصبحانهحذف

.می شودفشارخونافزايشباعثمردان،درصبحانهحذف

شدنهلختخطرافزايشوبتاترومبوگلوبولين دهندهافزايشعاملصبحانهحذف

.استمويرگ هادرخون

.می دهدافزايشدرصد50رابزرگسالانچاقیخطرصبحانهحذف
29



خطر  بيماری↑

:قلبی و عروقی بدليل

در بزرگسالانمضرات حذف صبحانه

افزايش

فشار خون

افزايش

وزن

تمايل به

دريافت غذاهای

نامناسب
افزايش 

کلسترول 

خون

افزايش

استرس

توجه به

مصرف

سيگار

کاهش 

فعاليت 

ورزشی

مصرف

زياد چربی

افزايش

مصرف غذا 

باکيفيت 

پائين

.
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مصرف منظم  
صبحانه

مصرف  

منظم 

غذاهای با 

الاکيفيت ب

در

صبحانه

کنترل اشتها→  انرژی دريافتی ↓ 

خطر چاقی↓

خطر ↓ 

بيماری 

ديابت،

سرطان و 
بيماری قلبی

رژيم غذائی حاوی غلات 

کامل، ميوه جات، لبنيات کم 

مصرف غلات کاهشچرب و 
تصفيه شده و غذاهای چرب 

مسيرها                 مداخله پی آمد
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علت حذف صبحانه 

خواب خوابيدن و دير بيدار شدن از دير. 1

و عجله در کاروقت نداشتن . 2

در شب قبلشام سنگين خوردن . 3

والدين نسبت به مصرف صبحانهبي توجهي. 4

و يکنواخت بودن صبحانه مصرفیتکراری. 5

(در کودکان)از رفتن به مدرسه اضطراب. 6

غذاهای گرم تمايل به خوردن -7

در تهيه صبحانهتنبلیگاهي و  كسالت صبح -8

خوابيدنبيشتر-9

صبحانه مناسبنبودن دسترسدر -10

در مواد خوراكي تنوععدم -11
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راهکارهای جلوگيری از حذف صبحانه

شباوليهساعات صرف شام در -1

شبساعت معين خواب در -2

صبحانه مناسبمصرفوالدين به توجه-3

سحرخيزي-4

.  کمک کندصبحانهريزی کودک در برنامه -5

در نوع غذاهای صبحانه تنوع-6

(رنگ هاي شاد مانند رنگ نارنجي)زيبا سفره ايچيدن رعايت مواردي مانند -7

تمايلات كودكبر اساس 

داشتنحس دوست و انتقال از نگراني و ترس به دور محيطيفراهم كردن -8

تمايل آن ها به مصرفافزايشاشتهاي كودكان و تحريكبه فرزندان، باعث 

.اين وعده غذايي مهم مي شود

عدم در هنگام صبحانه، همراهی با کودک و بيشتر کودک، محبتتشويق-9
بر غذای خاص تعصب 
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مصرف صبحانهو زمان محل، نوع

.استمهمنيزصبحانهمصرفیغذايیزمانومحل،نوع

.ارددتاثيرفردسلامتیبرصبحانهدرمصرفیتنوعوغذائینوع

ردصبحانهمصرفزيراداردزيادیفوايدخانهدرصبحانهمصرف

.می دهدافزايشبرابردوراچاقیخطرمنزلازبيرون

ابخوازشدنبيدارازپسساعتنيمصبحانهمصرفزمانبهترين

.است
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خطرات ناشی از عدم مصرف ميوه و سبزی

دريافت ناکافی از ويتامين ها و املاح

افزايش وزن

احتمال ابتلا به ديابت

افزايش فشار خون

افزايش خطر ابتلا به بيماری های قلبی

ابتلا به افسردگی

...يبوست و 
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(.  ايوبيوز در برابر ديسبيوز)ميکروبيوتای متعادل و نامتعادل 

لا به افزايش مصرف مداوم ميوه ها، سبزيجات بدليل وجود فيبر و همچنين پلی فنول ها ممکن است خطر ابت

.بيماری های متابوليک از جمله ديابت و چاقی را کاهش دهد



37
ای روده رژيم مديترانه ايی و رژيم غربی اثرات متضادی بر ترکيب ميکروبيوت

.دارند SCFAبا تغييراتی در توليد 
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الگوهای غذايی، ترکيب رژيم 

و غذايی و پروبيوتيک ها ترکيب

ا عملکرد ميکروبيوتای کولون ر

.تعيين می کنند
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نحوه تنظيم 

ميکروبيوم روده 

عوامل خطر مانند 

مصرف الکل، 

تنباکو، نمک، شکر 

و رژيم غذايی فست 

فود بر ميکروبيوم 

و سيستم ايمنی 

تأثير منفی 

. می گذارد

رژيم غذايی غنی از 

فيبر، ميکروبيوم 

روده را بهبود 

می بخشد و سيستم 

ايمنی بدن را تقويت 

می کند



فست فود و زيان های ناشی از آن

.  و آماده می شوندسرعت طبخ غذاهايی که به : فست فودهاتعريف

.نمی رودکاربهخانگیغذاهایمورددرفودفست

.دمی شونتهيهرستوران هادرکهمی کندغذاهايیبهاشارهبيش ترفودفست

: انواع فست فودها

ميگويوماهيبرگرها،انواعديگروچيزبرگرهمبرگر،ساندويچ،انواع

كرده،سرخ سيب زمينيمرغ،ياگوشت استيكیفيلههات داگ،سوخاري،

....وپيتزاانواع،(مكزيكيغذاينوعي)تاكوسوخاري،مرغ

:سه دليل اصلی مصرف غذاهای فست فود

زمانمحدويت

از خانه دوری

مالی و پولیمحدويت های
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مضرات مصرف فست فودها 

↑←انسولينیمقاومت↑←چاقي←فودفستغذاهاياززيادستفادها.1
ديابت

ويژهبهسنيگروه هايتمامسلامتبرايراجديخطراتفودفستغذاهای.2

.داردپيدرسالمندانوكودكان

مغزيوقلبيسكته هايبروز↑←فودفستغذاهاي↑نمك.3

.هستند شدهسرخفودها،فستبيشتر-4.4

.بالاستروغن هاايندرترانسايزومرهايواشباعچرباسيدهايدرصد

.  كندمسدودراآنهاوكردهرسوبسرخرگ هاديوارهدرمي تواندچربي هانوعاين

مينايفرسايشموجبگازدارنوشابه هايدرموجوداسيد:نوشابهخوردن.5

عتسريرادندان  هاپوسيدگيمحصولات،اينبالايقندهمچنينوشدهدندان

.مي كند

ياديزكالريدارايبالايشانقندميزانخاطربهوبودهغذاييارزشفاقدنوشابه ها

.هستندكافئينحاویهانوشابهاغلب.مي شوندچاقيموجبكههستند
41



(ادامه)مضرات فست فودها 

:فودهافستبدنبالمغذيموادكمبود.6

دنببراینيازمورداملاحوويتاميننظرازپائينيغذاييارزشغذاهانوعاين

دچارمي كننداستفادهغذاهاايناززيادكهنوجوانانيوكودكان.هستند

.هستندDويتامينوكلسيمكمبود

.فودهاستفستمصرفعواقبازپرخوري.7

غذايوعدهيكاززرگ  تربمعمولااندازهنظرازفودفست غذاييوعده هاي

قیچاباعثانرژیازغنیوبزرگتراندازهبدليلفودهافست .استخانگي

.می شود

(UPFs)شدهفرآوریفوقغذاهایدرموجودافزودنی هایوغيرمغذیمواد.8
.بگذارندمنفیتأثيررودهسدبرتوانندمی

جادايباعثمی توانندرودهسدبرتاثيرباغذايیافزودنی هایوغيرمغذیمواد

تغييريايالاپيتلنفوذپذيریافزايشپيش التهابی،مسيرهایتحريکديس بيوز،
.داردنقشIBDپاتوژنزدروشدهمخاطیلايه
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The human microbial dysbiosis in human diseases
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تأثير 

غيرمغذی و 

افزودنی های

موجود در 

غذاهای 

فوق 

فرآوری شده 
UPFs)  ) بر

سد روده

CGN, carrageenan; CMC, carboxymethylcellulose; P80, polysorbate-80; NaCl, sodium 
chloride; TiO2, titanium dioxide. Created with Biorender.com.



عوارض مصرف زياد نمک 

سنگ کليه خطر ↑و كليه هااختلال در كاركرد . 1

و يا قسمت هايي از بدن ايجاد ورم در تمام آب در بدن شده و تجمع. 2

و بيماری قلب و عروقیبالا فشارخونخطر ↑ . 3

(سرطان مری و معده )سرطان هاخطر بروز برخی از ↑. 4

استخوان و دفع کلسيم از راه کليهپوکیخطر ↑. 5

وزناضافهچاقی و خطر ↑. 6

تشديد بيماری آسم. 7

ايجاد ديس بيوزيس  .  8

ازی ميکروبی به دليل کاهش تنوع ميکروبی همراه با فعال سگونه هایعدم تعادل 

. .  دخيل استHFسلول های ايمنی در پاتوژنز 
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نمک رژيم غذايی بالا 

با ترکيب ميکروبی

روده را تداخل می کند 

بيان و با افزايش 

مبدل 3ايزوفرم

يالاپيتلهيدروژن/سديم

، بيان قلبی در روده

زنجيره سنگين بتا

فعال سازیميوزين، 

ده فاکتور تقويت کنن

فاکتور /ميوسيت

 Tهسته ای سلول 

القايی 1فعال، و کيناز

با نمک بيماری 

ديد نارسائی فلبی را تش

. می کند



مکانيسم متفاوتی که در آن مصرف سديم رژيم غذايی از طريق تغيير 

.ميکروبيوتای روده منجر به افزايش فشار خون می شود



:چربی ترانس

چربی ترانسمصرف مضرات 

در انسان 

و LDL-Cتری گليسيريد و↑. 1

↓HDL-Cسرم

و التهابالتهابیعوامل ↑.2

و قلبیخطرات بيماری ↑. 3

عروقی 

پروستاتسرطانخطر ↑.4

ديابتخطر↑. 5

زنانناباروریخطر↑. 6

ديس بيوز روده. 7

48

چربی ترانسفوايدی 

.شودمیچربیفساد↓.1

چربیماندگاریوعمرطول↑.2

.شودمی

.شودمیيخچالبهنياز↓.3

جامدنيمهروغنتشکيلباعث.4
.شودمی

.شودمیذوبنقطه↑سبب.5



تنظیم ترکیب میکروبیوتای روده : رژيم غذايی اسیدهای چرب

و چاقی و ديس بیوز متابولیک مرتبط با آن

ميکروبيوتایترکيباصلاحدرمهمینقشغذايیچرباسيدهایدريافت های

.می گذاردتأثيرميزبانبيماریياسلامتبهبودبرکهمی کنندايفاروده

وزديس بيايجادباعثشدهاشباعچرباسيدهایوترانسچرباسيدهایمصرف

.می شودرودهدرآنبامرتبطايمنیتغييراتو

ازچربکمغذايیرژيمجملهاز،DHAوEPAوMCFAs،MUFAsمصرف

.می دهدافزايشرامفيدميکروبيوتای،LCFAغذايیرژيم

متابوليکبيوزديساثراتوچاقیازSCFAتوليدافزايشباباکتريايیگونه های

.دهدمیکاهشوجلوگيریآنبامرتبط

n-6غذايیرژيمدريافتوLCFAپرچربرژيم های PUFAودارندمتضاداثرات

ايرسبامقايسهدرانسانیمطالعاتوحيوانیمدل هایبرایراپاتولوژيکنتايج

.می دهندنشانچرباسيدهایانواع

49

medium-chain fatty acids (MCFAs), monounsaturated fatty acids 

(MUFAs), polyunsaturated fatty acids (PUFAs), long-chain fatty acids 

(LCFAs), 
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نقش ميکروبيوتای روده در توليد اسيدهای چرب با زنجيره کوتاه و مزايای آن در تنظيم 

.فيزيولوژی انسان، که کمک زيادی به ارتقای سلامت و پيشگيری از بيماری کرده است
Abbreviation: ↑ = significant increase; ↓ = significant decrease; → = stable performance C3 = 

propionate; and CVD = cardiovascular diseases.



اختلالات توليد مثل زنان و ميکروبيوتای روده51



استفاده از پروبیوتیک ها برای مديريت و بهبود يوبیوز و 

عملکرد باروری

فادهاست.استمرتبطناباروریوباروریاختلالچندينباباروریديس بيوز

دستگاهوتایميکروبيکنترلبرایپروبيوتيک هاازاستفادهوآنتی بيوتيک هااز

.گيرندقراراستفادهموردتناسلی

مردانباروریبرمی تواندباشد،مدتکوتاهاگرحتیآنتی بيوتيک ها،بادرمان

.بگذاردمنفیتأثيرزنانو

والتهابیضدآنتی اکسيدانی،،ضدميکروبیفعاليت هایدليلبهپروبيوتيک ها

.هستندیباروروتناسلیدستگاهيوبيوزازحمايت کنندهوايمنیتعديل کننده

دراثربخشیواژينالطريقازوخوراکیطريقازپروبيوتيک هاازاستفاده

وخمدانتپلی کيستيکسندرم،واژينوزمانند)زناندرباروریاختلالاتبرابر

.دارد(زودرسزايمان

.رددامرداندرمنیمايعکيفيتوباروریبرمثبتیاثرات هاپروبيوتيک
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Microorganisms in the reproductive system and 
probiotic's regulatory effects on reproductive health

BV: Bacterial vaginosis
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مروری بر مسير بالقوه ای که 

پروبيوتيک ها بر سلامت باروری در مردان 

و زنان و همچنين فرزندان آنها تأثير می 

.گذارد

برمثبتیاثراتپروبيوتيکمکمل های.1

نیممايعکيفيتبهبودبيضه ها،عملکرد

رابطهطريقازاستممکنکهدارند،

تأثيرفرزندانوزوجسلامتبرجنسی

.بگذارد

يبترکمی توانندپروبيوتيکمکمل های.2

وکنندتعديلرارودهميکروبيوتای

بربنابراينکنند،تنظيممتابوليسم

يوفيلمبيکپارچگیميکروبيوم،پيکربندی

يرتأثزنتناسلیاندام هایايمنیپاسخو

ندمی توانپروبيوتيکمکمل های.بگذارند

يرتأثشيربهرودهازباکتریانتقالبر

قطريازنوزادسلامتبرسپسوبگذارند

.بگذارندتأثيرمادرشيرباتغذيه

طريقازاستممکنپروبيوتيک ها.3

نآميکروبيوتایترکيبتغييرباواژن

اکولوژیکردنمتعادلوبه طورمستقيم

واژنباروریسلامتبهآن،ميکروبی

.کنندکمک



به علت مشکلات تخمک گذاریناباروری ها درصد 25عامل چاقی 

شوندهلمتصگلوبولينتوليد↓واستروژنتوليد↑←بدنچربیبافت↑

گذاریتخمک↓←جنسیهورمون هایبه

↑باروریميزان↓وانسولينیمقاوت↑باعثبدنچربی

↓گذاریتخمک↑باعثچاقزناندر%10ميزانبهبدنوزن

اسيدهای چرب ترانس

زن13555بر روی سال 8مدت مطالعه آينده نگر به 

عدمو  بيشتر ناشی از ناباروری% 94← دريافت انرژی از اسيدهای چرب ترانس ↑ % 2

تخمک گذاری

↑ مقاومت انسولينی↙

 ↑2ريسک ديابت نوع←

 ↑فاکتورهای التهابی↖
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تخمک گذاری ↓ 



چربی رژيم غذائی و ناباروری

وغنرکره،)پرچربلبنياتقرمز،گوشتدرموجوداشباعچربی هایوکلسترول

همبرگر،همچونآمادهورستورانیغذاهایانواع،(سرشيروخامهحيوانی،

تعدادمی تواندزياداحتمالبه...وکالباسسوسيس،شده،سرخزمينیسيب
.دهد↓راآنفعاليتميزانومرداناسپرم

باروریو ω3چرب اسيدهای 

چرباسيدهایPUFA←تخمکتکاملوبلوغدرمهمنقش

 اسيدهاي چربPUFA←هاپروستاگلاندينساز يشپ

نها هورموترشحو توليد مثلدر بسياري از اعمال مهمینقش ها پروستاگلاندين

مثل پروژسترون و انسولين

باياریمکملحيوانیمطالعاتدرPUFAدرمهمنقش←زنجيردراز

افزايشو←فوليکول هاتعدادافزايش←فوليکوژنزمختلفجنبه های

فوليکول هااندازه
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αميوزتنظيم+تخمکتمايزورشددرمهمنقشاسيدلينولنيک

گذاريتخمكميزانافزايش←PGE3توليدافزايش←ω3ازغنيرژيم

مهمنقش←فوليکولارفازدراستروژنغلظتافزايش←ω3ازغنيرژيم

تخمکبلوغدر

(ادامه)
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6ωاسيدهای چرب 

6ωنقش اسيدهای چرب 

6ازغنيرژيمω←توليدافزايشPGE2←گذاريتخمكميزانافزايش

6ازغنيرژيمω←رسيدهتخمکغشایساختاربهبود

6ازغنيرژيمω←التهابیفاکتورهایکاهش

درتغيير←(زبانگاووپامچالروغن)اسيدلينولنيکگاماباياریمکمل

اسپرمماندنزندهافزايش←سرويکسموکوس

6چرباسيدهایبالایمقاديرمصرفω←سقطورحمیانقباضاتافزايش

جنين

مطالعه حيوانی 

نسبت به گروه کنترلتخمک گذاری افزايش←  ω6/ω3:1/1رژيم با نسبت 

ω3دريافت رژيم غني از ميزان تخمك گذاري بعد ازافزايش

در تخمك گذاري موثر PGE2بيشتر ازω6 ←PGE3از رژيم غني ازبيشتر
.است 58



روغن و چربي بين المللی به مصرف توصيه 
درصد از کل انرژی اسيد چرب / روغن و چربي 

%  25-30کل چربی

%  7-10اسيد چرب اشباع 

%  15-20اسيد چرب با يک پيوند دوگانه 

%6-11اسيد چرب با چند پيوند دوگانه 

%2/5-69امگا 

%0/5-32امگا

%1كمتر از اسيد چرب ترانس
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اسيدهای چرب

 اسيد چربω3

:3منابع اسيدهاي چرب امگا 

ماهي هاي چرب مثل شاه ماهی و ساردين و قزل آلای دريايی

 اسيد چربω6

: 6منابع اسيدهاي چرب امگا 

آفتابگردان و ذرت و سو يا، تخم مرغ، مارگارين، گوشت قرمز و 

غلات 

اسيدهای چرب ترانس

:  منابع اسيدهاي چرب ترانس

روغن های هيدروژنه
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مضرات قند و شکر

اخيرسال هایدرشيرينمحصولاتوقندمصرف↑

.استاعتياد آورمادهيک←مغزدرزيادیدوپامينآزدای←شکر

. کندعـــادتشيـرينغــذاهایبهمردمذايقهکهتدريجبه←شکرمصرف↑

.می شودشروعکودکیدورانازمعمولبطورعوارض

: عوارض شامل

....اضافه وزن، چاقی ، ديابت و 

طهرابتخمک گذاریعدماثردرناباروریباغذايیرژيمبالاگلايسميکشاخص

.داردمثبت

دارندغلاتانواعازغنیرژيمیکهمردانیدراسپرمبودنغيرطبيعیاحتمال

.استکمتردرصد30تا20

توصيه های قند

درصد کالری توصيه شده از شکر 10

از ( گرم50يا )کالری 200کالری، نبايد بيش از 2000در يک رژيم غذايی 

.شکر حاصل شود
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زندگی سالم با قند کمتر
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ز مکانيسم های پيشنهادی نشان دهنده نقش رژيم های غذايی پرچرب و قند در پيشرفت ديس بيو

.ميکروبيوتای روده و ايجاد بيماری کبد چرب غيرالکلی



SUGAR - A KNOWN 
IMMUNOSUPPRESSANT

بيماری هاکليهبرابردربدندفاعیسيستمضعف←شکرمصرف↑

گلبولهای(شکروقند)مصنوعیقنددارایمحصولاتمصرفبارهرازپس

.افتندمیکاراز(هانوتروفيل)بدنسفيد

زاسفيدهایگلبولکشیميکروبقدرتشکرمصرفازپسساعت5مدتبه

.می رودبين

٪75تابدنايمنیسيستممصنوعی،قندحاویمحصولاتخوردنبارهرازپس

.دهدمیدستازراخودکارايی

.می دهد↓ را در بدن توليد آنتی بادی مصرف شکر 

.تداخل می کندCمصرف شکر با انتقال ويتامين 

اضافه وزن و چاقی← قند و شکر و مواد شيرين ↑ مصرف 



مشکلاتمتابوليک، بيماری های مفصلی استخوانی، سندروم: عوارض چاقی
ردگي ، اعتماد به نفس پائيــن و افســاسترسو اجتماعی مثل روانــيعاطفی، 

.............و 

علاوم سندرم متابوليک

رداضافیانباشته  چربیخون،درانسولينسطوح↑بالا،خونفشار↑
.خونچربی↑وشکماطراف

الایبگليسيريدتریديابت،،بالافشارخونشکمی،چاقیکمر،دورچربی↑
قلبی،بيماری هایبهابتلاخطر↑←پايين(خوبچربی)HDLوخون
ديابتوسکته

.داردرازيرعلائمازتاچهارازتاسهحداقلبيمارهم زمانمتابوليکسندرمدر

(شکلسيبیچاقی)شکمیچاقیويژهبهچاقی.1

فشارياوجيوهميلی متر140ازبالاترسيستوليکخونفشارافزايش↑.2
.جيوهميلی متر90ازبالاتردياستوليک

چگالیباليپوپروتئين)HDLياخوبکلسترول↓وخونگليسريدتری↑.3
.خوندر(بالا

.انسولينبهمقاومت↑.4
65



66



آلتعيين وزن ايده

45شانوزن،قدسانتی متر150هرازايبه←هاخانمبرايآلايدهوزنتعيين

150ازبيشترسانتی مترهرازايبهوشودميگرفتهنظردرکيلوگرم

سانتی مترهرازايبهوشودمياضافهشانوزنبهکيلوگرم0/9سانتی متر

.شودميکمشانوزنازکيلوگرم0/9سانتی متر150ازکمتر

جثهكوچككهآنهايي. شوئدمياضافهشانوزنبه%10هاجثهدرشتبراي

دارندمتوسطيجثهكهآنهاييوشودميتهسكاشانوزناز%10هستند

.نمی شودمنظور10%

48شانوزن،قدسانتی متر150هرازايبه←مردانبرايآلايدهوزنتعيين

150ازبيشترسانتی مترهرازايبهوشودميگرفتهنظردرکيلوگرم

 مترسانتیهرازايبهوشودمياضافهشانوزنبهکيلوگرميکسانتی متر

.شودميکمشانوزنازکيلوگرميکسانتی متر150ازکمتر

جثهكوچككهآنهايي. شوئدمياضافهشانوزنبه%10هاجثهدرشتبراي

دارندمتوسطيجثهكهآنهاييوشودميتهسكاشانوزناز%10هستند
.نمی شودمنظور10%
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اندازه گيري جثه

داردوجودجثهگيرياندازهبرایمختلفيهايروش

مچردوبه(سانتی متر)قدنسبتگيرياندازه←روشترينكاربرديوبهترين

.است(هادستراستبراي)(سانتی متر)راستدست

. شودميمقايسهجدولاعدادباكههدمآدستبهعدد

68

جثه
جنس

درشت متوسط کوچک

9/6> 10/4–9/6 10/4< مرد

10> 11-10 11< زن 



تعيين كل انرژي مصرف روزانه فرد

را حساب مي كنيم وقتيكه وزن ايده آل بدست آمدآل وزن ايدهاول -1

و براي مردان W×1=BMR×24فرمول ← متابوليسم پايه را براساس-2

×W24×0/95=BMRكنيم براي زنان را حساب مي  .

.كنيم انرژي فعاليت فيزيكي را منظور مي-3

، در فعاليت BMR40%، در فعاليت سبك BMR 30%فعاليت خيلي سبك در 

منظور مي انرژی فعاليت BMR70%و در فعاليت سنگين %50متوسط 

.  شود

كنيماثر حرارتي غذا را حساب مي-4

كنيمكل انرژي را حساب مي-5
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مشخصات فرد
، دور  مچ cm168←، قدkg70←وزنساله، 45← مرد،  سن ← جنس

cm17←دست راست

بسيار سبک ← نوع فعاليت

:         با استفاده از فرمول

168/ 17=9/8متوسط       جثه← قد/ دور مچ →نوع اسکلت   

kg48 =cm150:                   وزن ايده آل فرد

66 =18 +48

1584=66×24×1BMR= 

1584×0/3=475←انرژی فعليت فيزيکی 

2059=475 +1584

2059× 0/1=205/9يا 206←اثر حرارتی غذا

1584+ 475+ 206=2265←کل انرژی مصرفی روزانه فرد
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71

نقش اندازه دور كمر در بيماری ها
88ازبالاترزناندرومترسانتی102ازبالاترمرداندركمردوراندازهاگر

.باشدمترسانتی

.رودمیبالاطبيعیكمردوربامقايسهدربرابر4ازبيشمغزیسكتهريسك

.داردمتابوليکاختلالاتايجاددرکليدینقشرودهديس بيوز

.داردمتابوليکاختلالاتايجاددرکليدینقشرودهديس بيوز



72

توليد 

 ها سين بيوتيک

يک استراتژی 

اميدوارکننده 

برای بهبود 

جنبه های 

مختلف مرتبط 

با سندرم 

متابوليک 

است
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خلاصه ای از مکانيسم هايی 

که توسط آن ها پيش و 

پروبيوتيک های غذاهای 

فراسودمندی، سبب تغييرات 

متابوليکی در افراد چاق و 

.  سندرم متابوليک  می شود

اين مکانيسم ها شامل توليد 

محصولات متابوليک 

ميکروبی، توجه به 

اسيدهای چرب با زنجيره 

کاهش مجرا، تنظيم ،کوتاه

تعديل توليد )سيستم ايمنی 

ز ، ارتقای سيری ا(سيتوکين

-طريق سيگنال دهی روده

مغزی و افزايش متابوليسم 

.اکسيداتيو است



در مورد مصرف شکرتوصیه

امهبرندرمصرفیشکروقندکلچاقی،ووزناضافهازپيشگيریبرای
.باشدچايخوریقاشق6ازکمتربايدروزانهغذايی

وابهنوشبستنی،مربا،عسل،مثلخوراکیمواددرپنهانقندشاملمقداراين

.می شودهمشکلاتوشيرينیميوه،آب

داردتاثيرمغذیموادسايردريافترویزيادشکردرياقت.

موجبرالپتينهورمونبرابردرمقاومتشکروقندحدازبيشمصرف

.شودمی

نبددربيشتریچربیچقدرهر.شودمیترشحچربیهایسلولازلپتين

.شودمیترشحبيشتریلپتينباشدموجود

دررویزيادهعثباآن،ترشحازجلوگيریوهورموناينبرابردرمقاومت
.داردپیدرراچاقینهايتدرکهشودمیغذاخوردن
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لپتين

1994سالدركهاستلاغرمعنيبهلپتوسيونانييواژهازبرگرفتهلپتين

.شدکشف

رات تعادل تغييدارد و بهمستقيمارتباط بدنچربي ذخايرپلاسمايي لپتين با مقادير

.  دهدانرژي بدن پاسخ مي

تيدنوروپپترشحمهاربا،هيپوتالاموسدرايويژههايگيرندهطريقازهورموناين

Yانرژيميزانبدن،متابوليسمميزان↑باديگرطرف،ازوشوديماشتها↓باعث

.کندميکنترلرابدنچربيميزاننتيجهدرونيازمورد

 های زيراستلپتين هورمون دارای نقش

اشتهاکنترل(1

وزن بدنکنترل(2

ذخاير چربی تنظيم(3

گرمازايی ↑ مصرف انرژی و ↑(4

.خود ايفا می کندهيپوتالاموسی گيرنده  هایطريق اين نقش  ها را از 



ادامه ی عوارض مصرف زياد شکر

رتأثيخونقندبرکهديگریبيماریهروديابتکهمی دهندنشانپژوهش ها

.می کندواردلاختلااعصابسيستمومغزعملکرددرباشد،داشته

.می شودبيماربدندربتاآميلوئيدسطح←↑خونقند↑

آميولوئيدپلاک هایجزءمهمترينکههستندآمينهاسيدازپپتيدهايیبتاآميلوئيد

.می آيندبه شمارآلزايمربهمبتلابيمارانمغزدر

لکه با شواهد علمی مستقيم نوشيدنی های شيرين را نه تنها با چاقی ب

:موارد زير مرتبط می کند

لمسائکليه،آسيبنقرس،خون،فشارعروقی،وقلببيماری،2نوعديابت

خواباختلالاتسرطان،دندانپزشکی،
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قند و شکر و سلامت قلب

فشارخونبيماری هایبــهابتلاخطــرشــکر،وقند↑مصرفبــا

.می يابد↑عروقی-قلبــیبيماریوبالا

دقنافتموجبانسولينترشحعلتبهسادهقندهای↑مصرفبا

ودهساقندهایمصرفبهبيشترتمايلبهمنجرخودکهشدهخون
.می شودچاقیووزناضافهودريافتیانرژی↑آنمتعاقب

موجبمی تواند(نوشيدنی هادرموجودقند)ساکاروز↑مصرف

.شودقلبیبيماریبروز

.کندمی↑راخونیرگهایشدنبستهريسکشکر

می↑شدتبهرا(LDL)خونبدکلسترولتری گليسريد،سطحشکر

.آوردمی↓را(HDL)خونخوبکلسترولوبرد
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قند و شکر و خطر سرطان

اسرطان هبرخیبهابتلاخطرشيرينموادوشکروقند↑مصرف

(ومرکتوکلونوپروستاتپانکراس،پستان،سرطان هایمانند)
.می دهد↑را

علت احتمالی

آزادراديکال هایتوليد.1

چاقیخطرافزايش.2

بدنايمنیسيستمکاهش.3
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قند وشکر وديابت

در مصرف بيش از حد مواد قندی و شيرين کارائی انسولين
.می کندضعيف بدن را
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قند وشکر و کبد چرب

80

چربی در کبد مصرف قند و شکر زياد موجب رسوب 

را در پیبيماری کبد چرب شود و احتمال ابتلا به می
.دارد



قند وشکر و پوسیدگی دندان

چرخه عوامل موثر در ایجاد پوسیدگی
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مکانيسم قند در ايجاد پوسيدگی

.شوندميدندانبهميکروبيپلاکچسبيدنسببقندها.1

.کنندميتغذيهآنهاازهاميکروبوشوندميذخيرهپلاکداخلدرقندها.2

پلاکليداخهايآنزيمفعاليتنتيجهدروکنندميايجادژلاتينيايزمينهقندها.3

.گيردميصورتبهتر

.برندميبينازوکردهحلرادندانمينايوشوندمياسيدبهبديلتقندها.4

برعکسوبيشتردندانکرم خوردگیشکرزيادمصرفبا

.آمدپائيننيزخوردگیکرمويافتکاهششکرمصرفدومجهانیجنگدر

امتناعساکارزوفروکتوزمصرفازودارندفروکتوزتحملعدمکهافرادی

.استکمتردندانخوردگیکرم آنهادرمی  کنند

وشيرمصرف↑ومصرفیشکر↓دندانخوردگیکرم کاهشازهدف

.استميوه جاتوسبزيجات

بجایو↓شکرمصرفاستبهتردندانودهانسلامتوعمومیسلامتبرای

.شود↑(نانمانند)پيچيدهکربوهيدراتمصرفآن
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ادامه ی مضرات مصرف شکر

.مي شودمزمنخستگيباعثشکر

پرخوريدچارکهمي شودافراديدرغذاييموادخوردندرافراطباعثشکر

.هستند(بوليميا)عصبي

.می شودقاعدگيازپيشسندرمعلائم↑باعثشکر

.مي کندتشديدحساسخانم هايدرراترسواضطرابشکرعلائم

. غذاهای غنی از فروکتوز مضراند

.استليپوژنزکنندهالقاءفروکتوز

ربیچ↑فشارخون،↑گلوکز،تحملعدمانسولين،مقاومت↑باعثفروکتوز

.مي  شودقلبیبيماریو(تری گلسيريد)خون

.شودمیآزادراديکالتوليدتشديدو↓رااکسيدانیآنتیدفاعفروکتوز

.می شودمنجرچربکبدبيماریبهکبددرفروکتوز↓
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کافئين

بيولوژيکیفعالاجزایدارایمعمولوپرمصرفنوشيدنی←کافئين

بيولوژيکغشاهایتمامازعبورتوانايیدارای

به(روزدرگرمميلي500بالاي)كافئينزيادمقدارمدتطولانيمصرف
.استشدهمنعسلامت،امورمتوليانبوسيلهكليطور

 جريان خون به رحم       کاهش ←   انقباض عروق خونی ← کافئين

از جايگزينی تخم در رحمممانعت

 کاهش←عملکرد جسم زرد مهار←  پرولاکتين سرم افزايش ←  کافئين

دوره لوتئال

←←
←
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محتوای کافئين انواع مواد غذايی برحسب 

ميلی گرم

40(: سی سی 320) پپسی کولا 

45(: سی سی 320) کوکا کولا 

(:  سی سی 320) کوکا رژيمی 

35( : سی سی 250) چای ليپتون 

95( :سی سی 250) نسکافه 

135( :سی سی 250) قهوه آسياب شده 



اثرات منفی استرس برای افراد : محيط کاراسترس

به ، آسيببی اشتهائیهضمی، خستگی، مشکلاتاسترس باعث . 1

خليه تتوليد انسولين، کاهشسلول های بتای جزاير پانکراس و 
و گروه Cمانند ويتامين های )و مواد مغدی بدنبيشتر انرژی 

B) ،به سرماخوردگی و مستعدشده و فرد تحريک پذيری

.  آنفلونزا می شود

ل و يک سيکبدتر کردهتخليه ويتامين ها پاسخ به استرس را . 2

.  ايجاد می کندمعيوب

است می شود پس بهتريبوستو گرفتگی عضلات استرس باعث . 3

.ودفراوان مصرف شو مايعات يبوست، فيبر برای مقابله با 

افزايشمورد نياز بدن پروتئين و منيزيم در هنگام استرس . 4

.  می يابد

از دستگاه گوارش ممکن است، دفع آهن در شرايط استرس . 5
.يابدافزايش
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اثرات منفی استرس برای افراد : محيط کاراسترس

خونانعقادفشار خون و افزايش. 6

ميزان تنفسافزايش. 7

گلوکز از کبد برای تامين انرژیمهار رها شدن . 8

عرق کردن افزايش. 9

استعداد به عفونتافزايشپاسخ سيستم ايمنی بدن و کاهش. 10

خستگی و نگرانیافزايشميل جنسی، کاهش. 11
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می کنند  تشديدعواملی که استرس را 

نمک،زيادچربیسفيد،آردکافئين،قند،زياددريافتوسيگارالکل،مصرف

.زياد

.می شوداسترسباعثمصرفیالکل

استمرگ آوراسترسهنگامدرالکلمصرف

یولشوداسترستسکينباعثمی رسدنظربهسيگارمصرفمدتکوتاهدر

.استمضرآنمدتطولانیمصرف

.استضروریمغذیموادفاقدشکر

وودمی شرفتاریتحريک پذيریوخونفشارافزايشباعثمصرفیزيادنمک

،سوسيسمثلنمکحاویغذاهایمصرفازاسترسکنترلبرایبايستی

.شوداجتنابترشی جاتوچيپسکالباس،

.می شودکاذباسترسباعثکافئينمصرف

.می يابدافزايشاسترسسطحوشدهترشحآدرنالينکافئينمصرفبا
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(ادامه)غذاهائی که استرس را تشديد می کنند

.استبدنايمنیسيستمکنندهسرکوبمصرفیزيادچربی

راديکالیآسيبوآزادراديکالايجادباعثترانسچربیوهيدروژنهروغن های

.می شودسلولبه

يستمسبهآسيبباعثکههستندشيميائیسمومازمملوامروزهمصرفیغذاهای

.باشدآنمشکلاتازيکیمی توانداسترسومی شودبدنايمنی

بنزينکهاستاينمثلاسترسهنگامدرهانوشابهوغذاهاازبرخیمصرف

.می ريزندآتشروی

مديريت استرس 

:ورزشانجام.1

کاهشواستقامتافزايشباعثوکردهکمکبدنوزنکنترلبهمنظمورزش

.می شوداسترسونگرانی

کافئينوزيادشکرنمک،مصرفکاهش.2

کاملغلاتماهی،ميوه،وسبزیزيادمصرف.3

.استاسترسدهندهتسکينبهترينغذا
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توصيه های تغذيه در استرس 
غذائیگروه هایتمامیازضروریمغذیموادکافیمصرف.4

وچربیشکر،وقندمصرفمحدوديت)غذائیموادازبرخیمتوسطمصرف.5

(نمک

غذائیگروه هایتمامیمصرفدرتعادلوتنوع.6

مينويتاپروتئين،چربی،کربوهيدرات،)مغذیموادازمتغيرومتعادلرژيم.7

.شودمصرف(آبواملاحوها

فيبرکافیمصرف.8

مصرفیکالریکنترل.9

پائينغذائیارزشبايابی ارزشغذاهایمصرفازاجتناب.10

پره بيوتيکوپروبيوتيک،CوAويتامين هایکافیمصرف.11

ايونانشده،پختهماکارونیشده،پختهزمينیسيبدرموجودکربوهيدرات

.استکافیزندگیروزانهاسترسونگرانیتسکينبرایبرنج
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توصيه های تغذيه در استرس 
. شودمیافسردگیواضطرابماننداسترسعلائمتسکينباعثپروبيوتيک ها

بــیعصسيســتمبــرروده ایعصبــیسيســتمطريــقازرودهميکروبيوتــای

.می گــذاردتأثيــرمرکــزی

درمرکــزیعصبــیسيســتموخویوخلق،رفتــاربــررودهميکروبيوتــای

.داردتأثيــرانســان

رودهـایميکروبيوتتغييـردرمهـمعواملـیمی تواننـدنيــزافســردگیواســترس

.باشـند

 ایرودهپپتيدهــایيــاهورمون هــاتوليــدموجــبمی توانــدرودهميکروبيوتــای
.شــودلپتيــنوگاســترينگرليــن،،گالانيــن،ارکســين←ماننــد

.می شــوداســترسبـهپاسـختنظيـمموجـبگالانيــن

.اســتضــدافســردگیاثرهــایدارایلپتيــن

خلقافســردگی،،اســترستنظيــمدروداردوجــودرودهومغــزYنوروپپتيــد

.داردنقـشرودهحرکـتوخـویو
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توصيه های تغذيه در استرس 

عملکــردومغــزبــررودهميکروبيوتــایکــهعصبــیراه هـایازيکـی

کولــونمينتريــکپلکســوسعصب هــایمی گــذارداثــرگــوارشدســتگاه
Myenteric plexus nerve))رودهميکروبيوتــای.هســتند(thetaiotaomicron

BacteroidesوClostridium tyrobutyricum)يکپارچگــیموجــبمی توانــد
موجــودمــوادازبســياریعبــورونفوذپذيــریوشــدهمغــزی-خونــی-ســد

.می دهـدقـرارتاثيـرتحـترامغــزی-خونیســدازخــوندر

-نـیخوسـدازاسـتقـادررودهميکروبيوتـایتوسـطشـدهتوليـدتريپتوفـان

.کنــدعبــورمغـزی
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مسيرهای کليدی 

پروبيوتيک که 

مغز -محور روده

و پاسخ ميزبان را 

.تعديل می کند



اضطراب و افسردگی

افسردگیواضطراببامغزدر((GABAاسيدگاماآمينوبوتيريکعملکرداختلال

وللاکتوباسيسويه هایازبرخیکهاستشدهدادهنشاناخيرا  .استمرتبط
GABAأثيرتتوليدگلوتاماتمونوسديمازبيفيدوباکترياتوسطشدهتوليد

.می گذارندرودهومغزمحوربرقابل توجهی

لعاتمطاازبرخی.می کندتنظيمراخووخلقوافسردگینيزسروتونينسطح

ياکنندسنتزارسروتونينمی توانندپروبيوتيکباکتری هایکهدادنشانتحقيقاتی

دادهوضيحتبالادرکهمتابيوتيکیاجزایاين.کنندالقاراميزبانتوسطآنتوليد

عارفمتغيرضدافسردگیداروهایعنوانبهمناسبیجايگزين هایمی توانندشد

.باشند

غلظت.استهمراهزناندرافسردگیعارضهاوليهعلائمبالاکتوزجذبسوء
وکندايجادتداخلتريپتوفان-Lمتابوليسمدراستممکنرودهدرلاکتوزبالای

وهاپروبيوتيک.شودسروتونيندسترسیزيستتغييرباعثنتيجهدر

کنندمیکمکلاکتوزهضمبهبودبهماستاستارترهای
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ادامه ی اضطراب و افسردگی

ولاکتوزجذبسوءزيراشود،تشديدتواندمینيزمغذیموادکمبودباافسردگی

کمبودبهمنجرواستهمراهرودهازموادعبورکاهشبااغلبفروکتوز

.شودمیويتامين

يمارانب.استبيشتردارندفروکتوزجذبسوءکهافرادیدرافسردگیفراوانی
.دارنداسيدفوليکوB6،B12ويتامينازپايينیسطوحافسردگیبهمبتلا

.استهمراهافسردگیباهموسيستئينبالایسطوح

.دهدکاهشانساندرراهموسيستئينسطحتواندمیپروبيوتيک هابادرمان

ازپسکوسهلوتيلاکتوباسيلوسولانگومبيفيدوباکتريومپروبيوتيکیمخلوط

.هددکاهشبيماراندرتوجهیقابلطوربهراروانیپريشانیتواندمیروز30

داشتهدخالتاضطرابوافسردگیعلائمکاهشدرتوانندمیهاسايکوبيوتيک

.باشند
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ادامه ی اضطراب و افسردگی

ايجاداباحتمالاومي باشندعصبيسيستمبردرمانياثراتدارايپروبيوتيك ها

 هاياندوتوكسينتواناييكاهشوگوارشدستگاهديوارهپوششدريكپارچگي

.شوندالتهابكاهشسببمي توانندخونجريانداخلبهكردهنشت

فعاليتوگوارش-رودهمحورتنظيمموجبالتهابات،كاهشنهايتدر

.مي شودنوروترانسميترها

آنبهكهشودآنتعادلخوردنهمبرموجبمي تواندميكروبيوتاتركيبدرتغيير
Dysbiosisميگويند.

Dysbiosisمانندروده ايبيماري هايموجبمي تواندرودهميكروبيوتاي

ايبيماري هوكولونسرطان،تحريك پذيررودهسندرمروده،التهابيبيماري هاي

چربكبدبيماريعروقي،-قلبيبيماري هايچاقي،،ديابتمانندروده ايخارج

.شودروانسلامتكاهشوالكليغير
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ادامه ی اضطراب و افسردگی

ازعداديتدرمانوبهبوددركهشده اندشناساييسنتيپروبيوتيكازخاصينواع

ماندروپيشگيريگوارش،سيستمعفونت هايچاقي،ديابت،مانندبيماري ها

حتيوخونريزيازجلوگيريآلرژي ها،تخفيفروده اي،ومعدهسرطان هاي

.ارنددكاربردنيزعصبياسترسوافسردگيبيماريه ايمانندخلقياختلالات

ورشيگواسيستممغز،ميانتعادلايجادموجبكهپروبيوتيك هاازدستهاينبه
.مي شودگفتهنيزPsychobioticsاصطلاحبهمي شوندميكروبيوم ها

فتارروعملكردمغز،تكوينبرميكروب هاتعديل كنندهاثرازحاكيشواهدبررسي

-ارشگو-مغزمحورعصبيمسيرهايواندوكرين،ايمنيسيستمبراثربه واسطه

نالينگسيگمسيروميكروبيوتاارتباطدركبهكهمحوري.مي باشدميكروبيوتا

.مي پردازدافسردگيمانندعصبيسيستمبيماريهايدرآنها

وتحريك پذيررودهسندرممانندالتهابيبيماري هايازبسياريمي روداحتمال

ينامسيردراختلالاثردرافسردگيواضطرابمانندعصبيبيماري هايحتي

.شوندايجادمحور
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ادامه ی اضطراب و افسردگی

وزييپاراكاوبرويسلاكتوباسيلوسهمچونپروبيوتيك هاييحاويموادمصرف

 هاييبيماريعلايمبهبودباعثمي تواندباكتري ها،اينازحاصلمتابوليت هاييا

.شودسرطانيسلول هايدرآپوپتوزالقايومعدهوكولونسرطانهمچون

هبمبتلاافراددرخوابمشكلاتبهبودموجبانساندرپروبيوتيك هامصرف

.مي شوداضطرابوافسردگي

حركاتآندركهبودههيپوتالاميكبيماري هايجزوتحريك پذيررودهسندرم

.مي دهددستازراخودطبيعينظمرودهغيرارادي

شيگوارعلايمودل دردبروزسببومي شودشديدترروحياسترسباحالتاين

.مي باشندسندرمايندچارجامعهمردمدرصد15تا10حدود.مي شودديگر

نپيشيعفونتكودكي،دورانحوادث،استرسهمچونعوامليبيمارياينعلت

.استشدهمطرحبيمارانايندرمغزنوروترانسميتريتغييراتورودهاي
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ادامه ی اضطراب و افسردگی

نفوذپذيري←نامناسبوضعيفغذاييرژيموعفونت هااسترس،موارددر

يتليالاپسلول هايبينشكافوافزايش يافتهگوارشمجراياپي تليومسلول هاي

دماننبين سلولياتصالاتپروتيين هايبيانكاهشآنعلتكهمي شودايجاد

يميكروارگانيزم هامحصول)بوتيراتكاهشآندليلوبودهكلودينوآكلودين

.مي باشدكلودينوآكلودينفاكتورهايرونويسيعدمو(گوارشي

اكتري هايبويافتهافزايش←رودهاپيتليومنفوذپذيريپروتيين هااينكاهشبا

كهمي شوندمحسوبپاتوژنورفتهخودمحلازخارجبهرودهطبيعيفلور

سايتوكين هايوكموكين هافراخواندنوايمنيسيستمنمودنفعالسبب
والتهابومي شودواگعصباطرافTNF-αواينترلوكين هامانندپيش التهابي

ترشحوآدرنال-هيپوفيز-هيپوتالاموسمحورفعال سازيموجب،استرس
دردخيلسايتوكينكدكننده يژن،NFkBكاهشموجبخودكهمي شودكورتيزول

.مي گرددmPFCنوروژنزبامرتبطژن هايپايين دستمناطقتنظيم

claudin))و کلودين (  (occludinاکلودين 98 medial prefrontal cortex (mPFC)



ادامه ی اضطراب و افسردگی

فعاليت هايازآبشاري←باكتري هاتركيبخوردنهمبرواسترسوقوعبا

وشيگوارسيستمعملكردطبيعيرونددراختلالموجبكهمي شودايجادالتهابي

رژيموك هاپری بيوتي،پروبيوتيك هامصرف.مي شودعصبيسيستمبرفيدبكاثر

بهبودوكاهشوگوارشيسيستمسلامتبرمثبتياثراتمي تواندمناسبغذايي

صرفم.باشدداشتهگوارشيبيماريهايازبسياريواسترسافسردگي،علايم

سطحدرمعنی داريكاهشموجباسترستحترت هايدرپروبيوتيك هاروزانه
كاهشآنبه دنبالواسترسكاهشمعنيبهكهمي شودآنهادرACTHسرمي

.استافسردگي

سزاييبتاثيرالتهاب،ميزانكاهشوسروتونينسطوحافزايشباپروبيوتيك ها

.دارندافسردگيعلايمبهبوددر

واضطرابهمچونعصبيسيستمبيماريهايعلايمكاهشدرپروبيوتيك ها

به عنوانمي تواندوداردنقشخووخلقبهبودمانندآنهاعلايموافسردگي

يناشمغزيواكنشهايعملكردبهبودوكنترلبراياحتماليجايگزيندرمان هاي

.باشدعنوانبيخوابيمانندافسردگياز
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(ادامه)توصيه های تغذيه در استرس 

.دارددرمانیارزشاسترستحتافراددرمصرفیماهیروغن.12

سه،امگاچرباسيدهایدريافتمانندمناسبغذائیرژيممصرف

یبراميوه جاتوسبزی جاتجملهازفيتوشيميائیموادوآنتی اکسيدان ها

.استمفيدرفتاریوروانیاختلالمديريت

کردنآرامدرد،کاهشباعثشيميائیواکنشيکباغذادرموجودشيرينی

.می شودافسردگیکاهشواسترسکاهش،نگرانی

.دارداسترسیضدخاصيتکفير.13

.می شودبتااينترفرونميزان↑باعثکفير

:  ساير توصيه های تغذيه در استرس

نوشابهنوعهروشيرينغذاهایمتعادلمصرف.14

نيکوتينحذف.15

.استمفيدماکيانگوشتوآجيلمناسبمصرف.16
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(ادامه)توصيه های تغذيه در استرس

دار،سبوسغلاتحبوبات،سبزی جات،ميوه جات،متعادلمصرف.17

عسلوسويامحصولات

رنگ هاوافزودنی هاحاویغذاهایآماده،غذاهایمصرفمحدوديت.18

روزدرغذاوعدهسهمصرفحداقل.19

(ليوانهشت)آبزيادروزانهمصرف.20
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توصيه ی تغذيه ای برای کارمندان

ابعمنازيكيکه...وبادامفندق،پسته،گردو،شاملگياهيمغزهايمصرف.1

.ميباشند6-امگاو3-امگامفيدبسيارچرباسيدهايازغنيغذايي

(روزدررویپيادهساعتنيمحداقل)تحرکافزايش.2

.مناسبتغذيهوکافیاستراحت.3

وگوشتميوه جات،سبزی جات،غلات،شاملغذائیگروه هایتمامازروزانه.4

.شوداستفادهمناسباندازهبهشير

هایوعدهزيراشود،اجتنابغذائیوعده هایدرپرحجم،غذاهایمصرفاز.5

.می شودکارايیافتوآلودگیخوابسببسنگينغذايی

.شودمصرفآبکافیميزانبهشيفتطولدر.6

يکوظهرازبعددراصلیوعدهيککهمی شودتوصيهکارشبافرادبه.7

.کنندمصرفشيفتزماننيمه یدراصلیوعده

روزطیدراصلیغذايیگروه هایتمامازغذاموادمصرفدرتنوعوتعادل.8

.می شودتوصيه

.باشدساعت4-5ازبيشنبايدوعده هابينفاصله.9 102



(ادامه)توصيه تغذيه ای برای کارمندان 

وباشدظهردراصلیوعده یکهاستلازمظهرازبعدکارینوبت هایدر.10

.نشودمصرفشيفتطی

،شدهرندهپنيرتازه،سبزی هایکم چربی،گوشتنظيرغذاهايیمصرف.11

شدهکنسرولوبيایفصل،سالادماکارونی،پوست،واستخوانبدونجوجه ی

.می شودتوصيهکارانشيفتجهتآب پزتخم مرغو

.شودميلکاملصبحانه یصبح،روزهر.12

يرونبغذایبهمتکیوببرندکارمحلبهخودباراغذاکارکنان،استبهتر.13

.نباشند

وعده های. .شوندانتخابنشاستهحاویومتعدد،سبکغذائی41

.شودپرهيزغذابهاضافیروغنوادويهچاشنی ها،افزودناز

از،می گردندخونقندافتآنبدنبالوخونقندافزايشباعثسادهقندهای.16

.شوندمحدودآنمصرفاستبهتررواين

.
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(ادامه)توصيه تغذيه ای کارمندان

دارند،مکلسينظيراملاحیبهنيازدارندکمیتحرککهکار،شيفتهایخانم.17

.استمناسبلبنياتوشيرمصرفپس

قهوه،،چائیکاکائويی،شکلاتمانندکافئين دارغذاهایمصرفدرنبايستی.18

شود رویزياده(کوکا)تيرهنوشابه هایونسکافه

بتلاا،پوستخشکیوسردردبروزامکانتعريقدليلبه،گرممحيط هایدر.19

.می شودبيش تربدنايمنیسيستمتضعيفوبيماریبه

:  پس

.استالزامیکارحيندرمايعاتکافیمصرف
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در تغذيه انسان  وعده هايی غذائی

سه وعده اصلی 

دو تا سه ميان وعده

ازبزرگسالانبرایاصلیوعدهسهبرعلاوهوعده هاميانمصرف

.می شودتوصيهکارکنانجمله

آنهازودرسخستگیازمی تواندمناسبوعدهميانيکمصرف

.می شودکارهايشانبرآنهاتمرکزموجبوکردهجلوگيری

میباعثومی کندجلوگيریافرادغذايیلعوازوعده،ميانمصرف

خوردنغذاسرعتباکهچرانشودمصرفسرعتبهغذاکهشود

.می شودافرادخوردنغذابيشترموجب
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