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وويمجهتتي  ممپمفلتتآموزشي تت مصوم  تتش م

مغذيهمسيلمتماصشلموعييآموماهميآمغذا
 

م

م
م

مغذامبهمصستتسیستت محق" ۲۰۲۴مستتيلمصومغذامجهي  موويم تتريو

سآ.م " بهسیمایويندهمومي دگ مبیای محقمبیمقدوتمندمپييمماينما

م تت  مصومغذامحييت م قشمومکيف متغذيهمبیایما ستتي ماستتيستت 

ممکند.ز متأکيدمبشیمويندهمومحيلمبهمصاص 

م

م
 :اسآمیييمزشاوصم يز موماسآمگیسنگ مدا فقمايمفیاتیمحقماين

مغذاي مهيیگزينهمايمایگسسیصهمطيفمبهمصسسیس م: تنشع

مضیوویمزغذیمزشاصمکنندهتأزينمغذاهيیمز یفم: تغذيه

مضیوویمغذاهيیم یيدمتشا يي م: بشص  صیفهبهزقیو 

مغذاي مزنيبعمبهمفيزي  مصسسیس م: صسسیس 

ني مام: ايمن  هيیمممبشص معيویممايمطمي ندهممايمزشجشصمغذا مهيیمولاي

مزضی

شيوويیممومغذامسييزي م سسيومم ريومماينمبي (فيئش) زسحدمزل مک م شا

مکهماسآممزغذیمزشاصمايمغن مومزسنشعمغذاي موژيمميکمحقِمصا سنم

م.بي دمايمنمومصسسیسمصومصیفه،بهزقیو مهمهمبیای
م

مغذامحقمزفهشممصوک

مهيیچيلشموم۲۰۲۴مسيلمصومغذامجهي  موويمزشضشعماهميآمصوک

سييوممجهي  مغذاي مازنيآمصومجيوی سآ.ممزهممب مجهي مکشيوويا مما

متشليدممجهي ممجمريآممايمبيشتتتسیمجمريس متغذيهمممبیایمکيف ممغذایم

مم فیمزيليش  ۷۳۳ حدوص. صاوصماصازهمهمچني مگیسنگ مازيمکنند،ز 

موکشصمهي،صوگيییم یو،زموهشاي وبمهيی تشکممصلي مبهمجهي مصو

م.هسسندمزشاجهمگیسنگ مبيمهيگيییهمهموم يبیابییماقس يصی،

مبيومکشيوويیم ي شاوهيیمصومويژهبهمپذيی،وسيبمومفقيیمهيیگیوه

ندهمزنر سمکهمم تتتش دمز مزسحم مموامهيمچيلشمماينمستتتنگين مکن

م.اسآمکششوهيمصا  مومبينمگسسیشمبهموومهيی يبیابیی

مزرنيماينمبهماسآ،موبمومهشامايمبردما سي ماسيس م يييمسشزينمغذا

مزخفف مغذامکل مواژهمبي ند.مصا سهمکيف مغذایمصاو دمحقمهمهمکه

م شواکمايمن مومصسسیس مبشص ،مصیفهبهزقیو متغذيه،متنشع،مبیای

م.بي ندمصا سهمصسسیس ماسآ.
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سيلمممغذاي مهيیوژيم صل ممعيز   ي مايمتغذيهسشءمما  يلممتميمما

م:اسآمييیمزشاوصمجمله

مزغذیمزشاصمومکيلییم يکيف مصوييفآ: سشءتغذيه

مضیوویمزرد  مزشاصمومهيويسيزينمکمبشص: هيزغذی ويز کمبشص

مزشتتت   مبهممزنجیمکهممبد ممصومچیب محدممايمبيشمتجمع: چيق م

م. شصز مس زس 

م

هيمماکثیمصوماکنش مزشتتت   ماين قي ممومصاوصموجشصمکشتتتشو مطب

ميع م محيلمماينمبيممگيی د.مصوبیز موامگش يگش مماقس تتتتيصی-اجس

مزجبشوماغلبمومبی دز مو جمگیسنگ ممايمزیصممايمبسييویممازیويه

موویمتیی يسيلمممومتیاويا مغذاهيیمييماصل ممغذاهيیمبهم ش دمز 

مييمتييهمغذاهيیم بشص مصستتسیسمصومتشا دز مو مصلاي مکهمووو د

مغذاي مموژيمميکمما سخيبممبیایم يييممزشوصماط عي ممفقدا ممزسنشع،

سبممتغذيهمبهمواحس متیجيحمسيلم،م شديدکنندهممعشاز مومزني مایت

حیا ممممچش مهمم يییممممزتتد ،طشلا  ممممهتتيیب گ محشاصثممهتتي،صو

م.بي دماقس يصیمهيی شکموم ديدموهشاي وب

م

 اهميآموويمجهي  مغذا

 افزايشموگيه مصوبيوهمگیسنگ مومسشءمتغذيه 

 حمييآمايمکشيوويیمپييداو 

   تیويجمهمبسسگ مجهي 

 تششيقمبهماقداممبیایمبهبشصمتغذيه 

 

 1۴۰۳هيیمجهي  مصومحشيهمغذامصومسيلمچيلش

کهمبیمممبيمتشجهمبهمو تتتدمجمريآمجهي  مومتغييیا ماقليم ممممم

کشتتيوويیمومتشليدمغذامتيريیمزنف مگذا تتسهماستتآ،مستتيلمم

هيیمزهمموممم يزمايم ظیمازنيآمغذاي مي  مايمستتتيلممم1۴۰۳

هيي متیينمچيلشووص.مبی  مايمزهمحستتيسمبهم تتميومز 

 :کهمجهي مصوماينمسيلمبيمو هيمزشاجهماسآمعبيوتندماي

ومم:متغييیا م تتديدمصزي،م شتت ستتيل ممتغييیا ماقليم .م1

ومبهمزيزا مقيب متشجه مبیمتشليدمزح شلا ممهيیمز یسي م

سييویمايمزنيطقمبهمصلي ممممممم سآ.مب شيوويیمتيريیمگذا سهما ک

کيف مبیایمممممممم غذاي م يدمزشاصم تغييیا ماقليم متشا يي متشل

 .ا دتيزينم يييهيیمجمريآم شصموامايمصسآمصاصه

تیينمتهديدهيممممبحیا مکمبشصموبمي  مايمجدیمميهشمزنيبعموب :مکم.م۲

سآ.مبيمکيهشمزنيبعموب مومافزايشمز یفموبمممبیایمازنيآمغذاي ما

ش   مجدیممممممممصومبخش شيوويیمبيمز صنرس موم هیی،متشليدمک هيیم

 .زشاجهم دهماسآ

بيمافزايشمجمريآمجهي  ،م يييمبهمغذامممممممممافزايشمتقيضتتتيیمغذاي :مم.م۳

سآ.متيزينمغذامبیایمجمريآموويافزو مصومحيل مم  يزمافزايشمييفسهما

شمهستتسند،مبهمي  مايمزستتيئ مکهمزنيبعمطبير مزحدوصمومصومحيلمکيه

 .هيیمجهي  متبدي م دهماسآگذاویاسيس مصومسييسآ

س مبهمغذا:ممم.م۴ سسی سييویمايمزیصممجهي مبهممم يبیابییمصومص همچني مب

سبمزنيبعمغذاي ،مبهمغذایمکيف مصسسیس ممممم صلي مفقیمومعدممتشييعمزني

هممم1۴۰۴هيیموويمجهي  مغذاممممتیينمچيلشم داو دمکهمي  مايمجدیمممم

ماسآ.م
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مبهسیمغذایمبشقيبمصا سنمبیایم  سه 1۰

م

ا سخيبمزشاصمغذاي مبیایميکمي دگ مسيلممز متشا دمبهمسيصگ ممم

ايمايدهمهيیمزشجشصمصوماينممممم  سهمبي تتتد.ممم1۰استتتسفيصهمايماينمم

ليستتآمبیایمزسريصلمستتي سنمکيلییمصوييفس ،ما سخيبمغذاهيي م

صوييفآمغذاهيي مکهمبييدمکمسیممکهمبيشسیم شوصهم ش دموکيهش

 .اسسفيصهمکنيدم شوصهم ش د،

 . صوييفآمکنيدکيلییمزسريصلم .1

کيلییمزشوصممممممم بييدمزيزا م قدممصومکنسیلموي ،م بهمعنشا ماولينم

 يييموويا همتي موامبدا يد.مصا تتسنمفريليآمبد  م يزمبهم تتميمصوم

 . زسريصلمسي سنمکيلییمکمکمز مکند

 . ايمغذايسي ملذ مببیيدمول مکمسیمبخشويد .۲

بیایملذ مبیص مايمغذايسي مصوميزي مصیفمو ،موقآمبگذاويد.م

 شوص مستتتیيعمغذامييم شوص مصوميزي  مکهمحشاستتتسي مجيیمممممممم

سييوميييصیمممم سآ،مز متشا دمزنجیمبهمصوييفآمکيلییمب صيگییما

 شصم.مبهمع ئمموم شي همهيیمگیسنگ مومسيییم،متشجهمکنيدم،مممممم

شخيصميزي م یوعمومپييي م ممممم شي همهيمبیایمت شوص ،مايماينم 

 . اسسفيصهمکنيد

  .ايموعدهمهيیمغذاي مبزوگماجسنيبمکنيد.م۳

ايمبشقيب،مکيسهمومليشا مکشچ سیماسسفيصهمکنيدم.مزقداومغذاموامممم

قب مايم شوص ما دايهمبگيیيدم.ميزي  مکهمبيیو مايمزنزلمغذامممممممم

ز م شويد،مغذاهيي مبيما دايهمکشچ سیما سخيبمکنيدم.مغذايسي مممممممممم

 . يمغذایم شصموامبهمزنزلمببیيدوامتقسيممکنيدمييمقسمس ما

م .غذاهيي مکهمبييدمبيشسیمبخشويد .۴

 يیمومزح شلا ملبن مبدو ممممزيشهمهي،غ  مکيز ،مسبزيجي ،م

چیب موامبيشتتسیمبخشويدماينمغذاهيمزشاصمزغذیمايم%1چیب مييم

سيم،مويسيزينممم سيم،مکل ومفيبیمصاو دمکهم ميمبیایمم D جملهمپسي

مس زس مبهمو مهيم يييمصاويدم.مم

زشاصمغذاي موامبهمعنشا مپييهموعدهمهيیمغذاي مومزيي موعدهممممممممممماينم

م. هييسي مقیاومصهيد

 

 

  . يم مايمبشقيبم شصموامزيشهمهيمومسبزيجي مقیاومصهيد.م5

سبزيجي مقیزز،م يو ج مومسبزمتيیهمزث مگشجهمفی گ ،مسيبمممم

يزين م تتيیينم تتدهمومبیوکل ،مبهمهمیاهمستتبزيجي مصيگی،ممم

خيبمکنيدم.زيشهمهيموامبهمعنشا مممممبیایموعدهمهيیمغذاي متي ما سمممم

 . صسیمبهموعدهمهيیمغذاي ماضيفهمکنيد

(م1% تتيیمز تتیف متي موامبهما شاعمبدو مچیب مييمکممچیبم)م.م6

  .تغييیمصهيد
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زيزا مکلسيممومزشاصمزغذیمصيگی،مصوماينم يیهيمبيم يیمکيز مممم

)پیچیب(مبیابیماستتآم.تنهيمکيلییموماستتيدمهيیمچیبما تتبيعم

 .کمسییمصاو د

  .يم مايمغ  مز یف متي موامسبشسمصاومز یفمکنيد .م۷

)ستتبشسمصاو(م،مزح تتشلا مممبیایمصوييفآمبيشتتسیمغ  مکيز 

تهيهم دهمايمغ  مکيز موامجييگزينمزح شلا متهيهم دهمايممممم

غ  مت فيهم دهمکنيدم.مزث مبهمجيیم ي مسفيد،م ي متهيهم دهممممم

بهمجيیمبی جمستتتفيد،مبی جمقهشهمایمممممم ايمگندممستتتبشسمصاوموم

 . یفمکنيدز

م .غذاهيي مکهمبييدمکمسیمبخشويد.م8

 

ز تتیفمغذاهيي مکهمچیب مجيزد،م تت یماضتتيفهم تتدهموم مکم

هي،ممممممممممممم هيم تتتيز مکيکم يييصیمصاو دموامکيهشمصهيدم.ماينمغذا

کلشچهمهي،مبسسن ،م    ،م ش يد  مهيیم يیينم دهم،مپيسزامممممم

وگش تتآمهيیمچیبمزث مص ده،مستتشستتيسمبي نمومهي مصاگم

 . گيهماسسفيصهمکنيدوامگهماهيز مبي ندم.ماينمغذ

  .زقداومسديمموامصومغذاهيمزقييسهمکنيد.م9

ايمبیچستتبماط عتتي متغذيتتهمایمبتتیایما سختتيبمگش تتهمهتتيیمم

،م تي مومغتتذاهيیمماي مصاوایمستديممپتتييينمتتیمزثت مستتش مممغتذم

یمکنستتیوم تتدهمصاوایمميتتزميصهماستتسفيصهمکنيتتد.مايمغتتذاهيممم

مبتدو م متکمم"،مستديممکتيهشمييفستهميتيمممممبیچسبمکتممستديممم

م. اسسفيصهمکنيدم"اضيفهم

 

م. بهمجيیم ش يد  مهيیم يیين،موبمبنش يد .1۰

 

ییموامکتيهشممکيلمبيم ش يد موبمييم ش يد  مهيیم يیينم شده،

،م ش تيبهمهتيیمگتييمصاو،م ش تيد  مهتيیممممممصهيدم.مصوماکثتیمجشازتعمم

 تدهمومما یژیمياموم ش يبهمهيیمووي  ،مزنبعمعمدهم  یماضتيفهمم

 . کيلییمهسسند

م

همزنيسبآمبمزیکزمت شيیبیصاویمبيبکممHSEممتهيهمومتنظيم:مواحد

مOctoberم16بیابیمبيمممم"۲5/۰۷/1۴۰۳"وويمجهي  مغذام:م


