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 تغذیه و سلامت مردان

 هقسهِ:

)ّوچَى ثیوبریْبی قلجی ٍ ى اثتلاهززاى ثِ ثیوبری ّبی غیزٍاگیزهزتجظ ثبتغذیِافشٍؽیَع رٍسثبلاٍآهبر

ارتجبط تٌگبتٌگ  عزف زیگزّؼ عي اثتلاء ثِ ایي ثیوبریْب زرکؾَر ٍاسذَى ثبلا(،کبعزعبى ٍفؾبرعزٍقی،زیبثت،

ِ ریشی ثزای اصلاح الگَی هصزف زرجبهعِ ثزًبهرعی ٍ،ثزایي ثیوبریْب ثبعبزات غذایی ٍفزٌّگ تغذیِ ای جبهعِ

 راهی علجس.

ی زارای ارسػ تغذیِ ای کِ ثِ عَرعٌتی هب هصزف هَاز غذایزرحبل حبضزثِ زلیل تغییززرعبزات غذایی زرکؾَر

بی ذَز را ثِ زهب،ؽیز،هیَُ ٍ عجشی تبسُ ،ًبى عجَط زارٍهبّی ججولِ ذزرعفزُ ایزاًی جب زاؽتِ اعت اس

کزثَّیسرات ّبی پیچیسُ ّغتٌس زازُ ؽکز ٍفقیزاسّب کِ حبٍی کبلزی ثبلا ،چزثی،غذاّبی غیزذبًگی ٍفغت فَز

  اعت.

  ثیوبریْبی ؽبیع ّوزاُ ثب چبقی:

 عَاهل چبقی ّغتٌس عجبرتٌس اس:اسثعضی اسثیوبریْب یبعَاهل ذغزکِ هعوَلاّوزاُ ثب چبقی ٍجَز زارًس ٍیب 

  کِ ایجبز گزفتگی عزٍق هی کٌٌس. یثیوبری ّبیثیوبری عزٍق قلت ٍعبیز-1

 2زیبثت ًَع -2

 ٍقفِ تٌفغی زر ذَاة-3

 هؾکلات اعترَاًی هفصلی هبًٌس آرتزٍس-4

 ٍعَارض آى عٌگ کیغِ صفزا-5

 اعتزط ٍ اضغزاة -6

عجبرتٌس اس: هصزف یؼ ثِ ذغزهی اًساسزپافزاز را ثیؼ اس بق کِ علاهت ایيآفزیي ثزای افزاز چعَاهل ذغز

ذبًَازگی ثیوبری سٍزرط عزٍق قلت)عکتِ  ذَى ثبلا،اذتلال چزثی ذَى،اذتلال قٌس ذَى،عبثقِزذبًیبت،فؾبر
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،کن تحزکی،تزی گلیغزیس ذَى عبلگی یب قجل اسآى 55قلجی یبهزگ ًبگْبًی زرثغتگبى زرجِ یک ذبًَازُ زرعي 

 (ثبلا

  :چبقی هحغَة هی ؽًَس ثٌبثزایيزراضبفِ ٍسى ٍعَاهل هَثزیی ًبعبلن یکی اسعبزات غذا

هصزف غذاّبی پزچزة،ؽیزیي ٍپزاًزصی)غذاّبی ثباًزصی ثبلاچبقی راافشایؼ هی زّس.ٍجَز رٍغي زرغذاّب -1

 (عجت ذَػ ععن ؽسى آى هی ؽَز

 حجَثبت عجَط زار(م هصزف یبهصزف ًبکبفی هیَُ ّبٍعجشی ّب ٍزیگزغذاّبی پزفیجز)غلات ٍعس-2

 ؽزثت ّبی آهبزُ(هصزف ًَؽیسًی ّبی ؽیزیي ؽسُ ثبؽکز)ًَؽبثِ ّبی گبسزار،آثویَُ ّبی آهبزُ ٍپَزر -3

 رٍس،کبّؼ تعساز ٍعسُ ّبی غذایی اصلی ى صجحبًِ ،افشایؼ هصزف تٌقلات زرهصزف ًکزز-4

 حیي عزگزهی لات زرهصزف تٌقٍ...ٍثی تحزکی ٍکن تحزکی هبًٌستوبؽبی تلَیشیَى،کبرثب کبهپیَتز-5

 

 اصلاح الگَی تغذیِ ثِ عٌَاى یکی اس رٍؽْبی کبّؼ ٍسى هحغَة هی ؽَز ثٌبثزایي:

 ّیچ یک اس ٍعسّبی غذایی اصلی ثِ ٍیضُ صجحبًِ را حذف ًکٌیس-1

 کزثَّیسرات اجتٌبة کٌیس.اس هصزف غذاّبی پزاًزصی حبٍی هقبزیزسیبزی چزثی ٍ-2

 کبّؼ زّیس.ٍعسُ زرّز حجن غذاّبی هصزفی را-3
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 هبیعبت ثٌَؽیس.لیَاى آة ٍ 6-8رٍساًِ -4

 کن کٌیس.ثب اعتفبزُ اسهیبى ٍعسُ ّب،تعساز ٍعسُ ّبی غذا زر رٍس راافشایؼ زازُ ٍحجن ّزٍعسُ را-5

 زاؽتِ ثبؽیس.عبعت ثبثتی ثزای صزف غذا زرٍعسُ هرتلف رٍس -6

کلات،آثٌجبت،ًَؽبثِ ّب،ؽزثت ّب،ٍآة هیَُ ّبی ّبی حبٍی آًْب هبًٌس ؽیزیٌی،ؽهصزف قٌس ٍؽکزٍغذا -7

 هحسٍز کٌیس.ٍ... را ثغیبر عغلصٌعتی ،هزثب ٍ

ٍ ًبى ّبی فبًتشی هثل اًَاع عبًسٍیجی ًبى هصزفی ثبیساساًَاع تْیِ ؽسُ اسآرزعجَط زارثبؽس)هبًٌس عٌگک(ٍ-8

 اعتفبزُ کٌیس.ثبگت را کوتز

 ی ذَز ثگٌجبًیس.ثزًبهِ غذایٍلَثیب را زر حجَثبت پرتِ هثل عسط-9

 ًَع کن چزة اعتفبزُ کٌیس.ؽیز ٍلجٌیبت هصزفی را اس-11

 هبّی ثسٍى پَعت اعتفبزُ کٌیس.گَؽت کبهلا چزثی گزفتِ ٍهزغ ٍ-11

 گَؽت عفیس ذصَصب هبّی اعتفبزُ کٌیس.جبی گَؽت قزهش اس ثِ -12

 هحسٍز کٌیس.هصزف سرزُ ترن هزغ را-13

 هصزف کٌیس.عجشی ّب را ثِ صَرت ذبم هیَُ ّب ٍ -14

 ثِ جبی آة هیَُ ذَز هیَُ را اعتفبزُ کٌیس. -15

 پش، کجبثی یب تٌَری هصزف کٌیس.غذا ّب را ثیؾتزثِ ؽکل آثپش،ثربر -16

 کٌیس.هصزف غذاّبی پزچزة ٍعزخ ؽسُ پزّیش اس -17

 چزة ذَزاری کٌیس.اسهصزف عظ عبلاز ،کزُ،ذبهِ،عزؽیزٍپٌیز پز -18

 سیتَى راهحسٍز کٌیس.ٌس گززٍ،فٌسٍق،ثبزام،تروِ،پغتِ ٍی رٍغٌی هبًهصزف هغش زاًِ ّب ٍ زاًِ ّب -19

 کٌغزٍی را هحسٍز کٌیس.هصزف غذاّبی آهبزُ ٍ -21
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 فعبلیت ثسًی:

فعبلیت ثسًی ثِ صَرت هغتقین ٍغیزهغتقین ثزعلاهت تبثیززارز. ٍرسػ علاٍُ ثزکوک ثِ تعبزل ٍسى، 

ذَى ثبلا، چزثی ذَى ثبلا، ّبی قلجی ٍهغشی،فؾبرزرپیؾگیزی ٍزرهبى ثیوبری ّبی قلجی ٍعزٍقی،عکتِ 

 اعت.رٍاًی هَثزثیوبریْبی رٍحی ٍ پَکی اعترَاى، کوززرز،عٌگ کیغِ صفزا،زیبثت،

 

  

 تَصیِ ّبیی ثزای کبّؼ ٍ اصلاح الگَی هصزف ًوک:

اًَاع کن هَجَز زرآى هغبلعِ کٌیس ٍآگبّی هیشاى عسین  غذایی را ثزایثز چغت رٍی ثغتِ ثٌسی هَاز .1

 اًتربة کٌیس.راًوک 

 را کبّؼ زّیس.ثِ غذاًوک افشٍزًی ٌّگبم تْیِ ٍعجد غذا،هقسار .2

 کٌیس.اعتفبزُ ًعفزُ عززراس ًوکساى  .3

ثزای ثْجَزععن غذا ٍکبّؼ هصزف ًوک زرتْیِ غذاّب ثِ جبی  .4

 عجشی تبسُ،عیز،لیوَ تزػ تبسُ،آة ًبرًج، آٍیؾي،ؽَیسًوک اس

 اعتفبزُ کٌیس.ٍ...
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ُ،زارای هقسار سیبزی ًوک ّغتٌس ٍثْتز اعت هَاز غذایی ثغتِ ثٌسی ؽسُ آهبزکٌغزٍ ؽسُ ٍغذاّبی  .5

 اجتٌبة کٌیس.هصزف آى اس

تزؽی صزف هَازغذایی ؽَر،زٍزی ٍهعجیعی ٍغیزفزاٍری ؽسُ اعتفبزُ کٌیس ٍٍ َازغذایی تبسُهاس .6

 ّیس.کبلجبط را کبّؼ زؽَر،پفک، اًَاع ؽَر،چیپظ،عَعیظ ٍهبّی زٍزی،آجیل ّب،هبًٌس

  آة ثریغبًیس.ثزای کن کززى هقسار ًوک پٌیز،قجل اسهصزف آى را زر .7

 ذبم هصزف کٌیس.آجیل ّب ٍهغش زاًِ ّب را ثِ صَرت ثی ًوک ٍ .8

 ًبى ّبی کن ًوک یب ثی ًوک را هصزف کٌیس.هقسارًوک هَجَز زر ثزذی ًبى ّب سیبز اعت. .9

 تَصیِ ّبیی ثزای کبّؼ ٍ اصلاح الگَی هصزف رٍغي ٍ چزثی:

 ًَع کن چزة اعتفبزُ کٌیسؽیزٍلجٌیبت هصزفی را اس .1

 گَؽت کبهلا چزثی گزفتِ اعتفبزُ کٌیس. .2

کبلجبط چزة هثل عَعیظ ٍ هصزف فزاٍرزُ ّبی گَؽتی پز .3

  ّوجزگز ٍ کلِ پبچِ ٍ هغش را هحسٍز کٌیس.ٍ

 چزثی گَؽت پرتِ را زٍر ثزیشیس. .4

 چزثی قبثل رٍیت گَؽت را جسا کٌیس. .5

هَجَز زرغذا،هقساری پزٍتئیي گیبّی زثی چثزای کن کززى  .6

 هبًٌس حجَثبت)ًرَز،لَثیب،عسط یب عَیب(را جبیگشیي ثرؾی اسگَؽت ًوبییس

 هصزف فزاٍرزُ ّبی گَؽتی پز چزة هثل عَعیظ ٍ کبلجبط ٍ ّوجزگزهحسٍز کٌیس. .7

 اعتفبزُ کٌیس.ٌیس ٍ عیت سهیٌی را ثِ صَرت آثپشاس هصزف چیپظ ٍ عیت سهیٌی عزخ کززُ زٍری ک .8

،عجت کبّؼ ذغز اثتلا ثِ ثیوبری ّبی قلجی هی 3ف هبّی ثِ علت زاؽتي چزثی هفیس اهگبهصز .9

ؽَز.حساقل زٍثبر زرّفتِ هبّی هصزف کٌیس.ثزای ثْجَز ععن هبّی هی تَاى عجشی ّبی هعغز ٍآة 

 .لیوَ ثِ آى اضبفِ کزز

 غ راهحسٍز کٌیس ذَى ثبلا هصزف سرزُ ترن هززرصَرت اثتلا ثِ فؾبر .11

  .اجتٌبة کٌیسؽیزیٌی ّبی ذبهِ زارزف هصاس .11

،اسکوی رٍغي سیتَى ثب آثلیوَیب عزکِ ٍعجشی ّبی هعغز اعتفبزُ زرعبلاز ثِ جبی عظ ّبی پزچزة  .12

 کٌیس.ّوچٌیي هی تَاًیسهبعت راجبیگشیي عظ هبیًَشزرعبلاز کٌیس.
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 اصلاح الگَی هصزف قٌس ّب:تَصیِ ّبیی ثزای کبّؼ ٍ

 .ًَؽبثِ راکوتز هصزف کٌیسبکبرًٍی،ؽیزیٌی،ؽکلات،هزثب،عغل ٍثزًج،هًؾبعتِ ای هبًٌس هَاز قٌسی ٍ-1

ثیغکَئیت عجَط زارثِ جبی کیک ّب ٍؽیزیٌی ّبی تزپزچزة  ُ یبزرهیبى ٍعسُ ّباسهیَُ تبس -2

 ٍؽیزیي اعتفبزُ کٌیس.

 اعتفبزُ کٌیس. ٍثسٍى ذبهِ اس ؽیزیٌی ّبی کن ؽیزیي -3

زٍغ کن ًوک ٍ آثویَُ  آة،اس ثِ جبی آىی را کن کٌیس ٍآة هیَُ صٌعتهصزف ًَؽبثِ ّبی گبسزار ٍ -4

 تبسُ اعتفبزُ کٌیس.

 عسز ذزهب ثِ جبی قٌس ٍ ؽکز اعتفبزُ کٌیس. 1یب عسز تَت ذؾک یب کؾوؼ ٍ 3-4بی اس ّوزاُ ثب چ-5

 

 ٍاحس ثْجَز تغذیِ جبهعِ

       

  


