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برو به فهرست

برو به ،هرست

سخن مدیر مسئول 

درود به همه تغذیه دانان عزیز ،

وزهایی تبریک ،را رسیدن عید نوروز و آرزور سالی سرشار از سلامتی، مو،ییت و رضمن
ا روشن، مایلم به عنوان مدیر مسئول جدید مجله ویتامین و، ساخن آماازین خاود را با

نی آمااز قدردانی از تلاش هار ارزشمند همه اعلار تیم تحریریه، نویسندگان و ویراستارا
.ا کرده اندکنم که با مسئولیت پذیرر کامل، نیش مهمی در رشد و استمرار این نشریه ایف

یتاامین ،رهنری و-همچنین با خوشحالی اعلام می کنم که دومین شماره از سالنامه علمی
اه علمای و منتشر شده است؛ دستاوردر که نتیجه همکارر صمیمانه، تلاش مستمر و نر

رم در این میان، از جناب آقار علی اکبار آرریاار ساردبیر محتا. تمامی عزیزان بوده است
.نشریه صمیمانه سپاسرزارم که از آماز این مسیر همراه و پشتیبان ما بوده اند

برتارین در ادامه مسیر، تصمیم داریم با نراهی گسترده تر، موضوعات متنوع ترر را از معت
ه روز، هدف ما آن است کاه محتاوایی با. منابع علمی و پدوهشی گردآورر و منتشر کنیم

قارار علمی و کاربردر را در اختیار شما دانشجویان و علاقه مندان حوزه تغذیه و سالامت
.دهیم

در، با وجود همه مشکلات کوچک و بزرگ، تیم ،علی با انریزه ار دوچندان و تعهادر جا
امید داریم باا همراهای شاما دانشاجویان . مسیر انتشار این نشریه را ادامه خواهد داد

و پرتلاش و حمایت همیشری تان، بتاوانیم در شاماره هار آیناده نیاز منشا  امار علمای
.آموزشی باشیم

شاما در بی شک، این رویکرد نوین موجا ارتیار تجربه خواندن و گسترش بینش علمی
از همراهی تان سپاسارزاریم و ساال ناو را باه شاما و خاانواده . حوزه تغذیه خواهد شد

.محترمتان تبریک عرض می کنم

با آرزور مو،ییت،

امیررضا خمینه

،رهنری ویتامین و-مدیر مسئول سالنامه علمی

سخن مدیر مسئول 
امیررضا خمینه 4



برو به فهرست

برو به ،هرست

سخن سردبیر

ماره ایان ،رهنرای ویتاامین و، جدیادترین شا-با ا،تخار، به عنوان سردبیر سالنامه علمی
ساندگان، نشریه را به شما معر،ی می کنم؛ شماره ار که با تلاش بی وقفه تایم علمای، نوی

یه را از ویراستاران و طراحان پرتلاش، آماده شده تا برترین یا،ته هار علمی در حوزه تغذ
.سراسر جهان با شما به اشتراک برذارد

ت مایلم به طور ویده از جناب آقار امیررضا خمیناه، مادیر مسائول محتارم نشاریه، بابا
لی و بادون هماد. پیریرر ها و حمایت هار ارزشمندشان در انتشار این شماره تشکر کنم

.همراهی ایشان، این مسیر هموار نمی شد

اد بساترر ما  بر این باوریم که این نشریه نیشی کلیدر در پیشبرد دانش تغذیه و ایجا
هاد همچناان متع. مناسا برار گفت وگور علمی میان دانشجویان جاوان ایفاا می کناد

شاد و هستیم که با حفظ استانداردهار علمی و اخلاقی، بسترر پویا و روزآمد را بارار ر
.تبادل دانش ،راهم سازیم

از همراهاای و اعتماااد شااما صاامیمانه سپاساارزاریم و بااا آمااوش باااز، پااذیرار ن اارات، 
امیاد اسات ایان شاماره نیاز . پیشنهادات و مشارکت هار علمی شاما عزیازان هساتیم

.همچون گذشته، گامی متفاوت و مؤمر در مسیر علمی شما باشد

با آرزور سلامتی و مو،ییت

علی اکبر آرریار

،رهنری ویتامین و-سردبیر سالنامه علمی

سخن سردبیر
5علی اکبر آرریار



برو به فهرست

برو به ،هرست

:  رژیم سم زدایی
کلید پاکسازر بدن و ا،زایش انرژر

ر رژیم سم زدایی به عنوان یک روش تغذیاه ا
موقت برار پاکساازر بادن از ماواد سامی و 

رژیم این. بهبود سلامت کلی شناخته می شود
معمولاً شامل کااهش مصارف ماواد ماذایی 

ش ،رآورر شده، شکر، کا،ئین و الکال و ا،ازای
مصاارف میوه هااا، ساابزیجات، آب و برخاای 

ن هدف اصلی ایا. نوشیدنی هار طبیعی است
رژیاام کمااک بااه باادن باارار حااذف سااموم 

ا،زایش انباشته شده، تیویت سیستم ایمنی و
در ایان ،رآیناد، بادن از . سطح انارژر اسات

طریق اندام هایی مانناد کباد و کلیاه ها ماواد 
د زائد را د،ع می کند و رژیم سم زدایی می توانا

ررسی بر اساس یک ب. به این ،رآیند کمک کند
، مصاارف بیشااتر میوه هااا و 2015در سااال 

ان ها و سبزیجات به دلیل داشتن آنتی اکساید
،یباار، بااه بهبااود ساالامت و کاااهش خطاار 

.بیمارر ها کمک می کند 

رژیم هار سم زدایی معمولاً در دوره هار زمانی 
را مشخص و به مدت چند روز تا چند هفته اج

در طااول ایاان دوره، ا،ااراد ممکاان . می شااوند
است از نوشیدنی هایی مانند آب لیماو، چاار
ساابز، آب نااارنا و اسااموتی هار ساابزیجات 

انند این رژیم ها همچنین می تو. استفاده کنند
شااامل روزهااار گرساانری یااا مصاارف ،یاا  

مطالعات نشاان می دهاد کاه . مایعات باشند
چنین رژیم هاایی می توانناد باه کااهش وزن 

ناد، موقت و بهبود احساس سلامتی کماک کن
ا اما باید توجه داشت که برخی از این رژیم ها
د مغذر موا باعث کمبود  ممکن است 

بناابراین ن اارت بار تعاادل ماذاییشوند، 
.ضرورر است

از دیرر مزایار رژیام سام زدایی می تاوان باه 
ش ا،زایش انرژر، بهبود کیفیت خواب و کاه

تحیییای کاه در . التهاب در بادن اشااره کارد
منتشر شده است، نشاان "  "Nutritionمجله

داده که رژیم هاار ماذایی منای از میوه هاا و 
اهش سبزیجات می توانند به بهبود خواب و ک

سیارر همچنین، ب. علائم ا،سردگی کمک کنند
از ا،راد پس از اتمام دوره سم زدایی احسااس 

. رنادسبکی و بهبودر در وضعیت کلی خود دا
با این حال، باید توجه داشات کاه رژیم هاار 
و سم زدایی برار همه ا،راد مناساا نیساتند
ل از مشاوره با پزشک یا متخصص تغذیاه قبا

.شروع این رژیم ها توصیه می شود

واناد اینکه، رژیم سام زدایی می ت:نتیجه گیرر
ش یک ابزار مفید برار پاکسازر بدن و ا،ازای
حت سلامت کلی باشد، اما باید با احتیاط و ت

ایان رژیام ناه . ن ارت متخصص انجام شاود
لکاه تنها می تواند به حذف سموم کمک کند، ب

ی می تواند به ا،راد کمک کند تا عاادات ماذای
. دسالم ترر را در زندگی روزمره خود اتخار کنن
یام در نهایت، در ن ر داشته باشید که یاک رژ

د مذایی متعادل و سابک زنادگی ،عاال، کلیا
دت اصلی برار حفظ سلامتی و انارژر بلندما

.است

رژیم سم زدایی
سبحان رحیمیان، نویسا خوا،ی، نیما ارضی، بهناز زرگران 6



برو به فهرست

برو به ،هرست

ت میر سوءتغذیه بر سلامت و بیمارر هار ناشی از آن
7علی ،رج زاده، رایا چلابی، صدف رئیسی، یاسمینا نوروزر

از آنت میر سوءتغذیه بر سلامت و بیمارر هار ناشی

واد سوءتغذیه به حالتی اشاره دارد که بدن ما
مغذر کا،ی بارار عملکارد مناساا دریا،ات

مبود این وضعیت می تواند ناشی از ک. نمی کند
پاااروتئین، ویتامین هاااا، ماااواد معااادنی و 
بر کالرر هار ضرورر باشد و امرات گسترده ار

از جملاه . سلامت عمومی ،ارد داشاته باشاد
عااوارض سااوءتغذیه می تااوان بااه تلااعی  
سیسااتم ایمناای، کاااهش اناارژر و تمرکااز، و 

در. اختلال در رشد جسمی و رهنی اشاره کرد
کودکان، سوءتغذیه منجر باه کااهش رشاد و
د، ضعی  شدن استخوان ها و عللات می شاو

در حاااالی کاااه در بزرگساااالان خطااار باااروز 
.بیمارر هار مزمن ا،زایش می یابد

یکااای از مهم تااارین بیمارر هاااار ناشااای از 
ل سوءتغذیه، کواشایورکور اسات کاه باه دلیا

ارر به این بیم. کمبود پروتئین ایجاد می شود
ت ویده در کودکان در حال رشد بسیار رایا اس

و بااا علائماای چااون ورم، ضااع  علاالات و 
. تغییرات در مو و پوسات مشاخص می شاود
بیمارر دیرر ماراسموس اسات کاه باه دلیال

می آید کمبود شدید کالرر و پروتئین به وجود
و منجاار بااه تحلیاال ر،ااتن با،اات علاالانی و

ایان بیمارر هاا . کاهش وزن شدید می شاود
رگ می توانند با ناتوانی هار جسمی و حتی ما

.همراه باشند

روز علاوه بر این، سوءتغذیه می تواند باعث با
واد بیمارر هار مرتب  با کمبود ویتاامین و ما

Aبرار مثاال، کمباود ویتاامین . معدنی شود
ی منجر به کاهش بیناایی و اخاتلالات چشام

می شااود و کمبااود آهاان ساابا بااروز آنماای 
می شود که باه خساتری مفارط و( کم خونی)

ایاان . ضااع  عمااومی باادن منجاار می گااردد
د تا میر وضعیت ها نه تنها بر کیفیت زندگی ،ر

ع را می گذارند، بلکه هزینه هار بهداشتی جوام
.نیز ا،زایش می دهند

بار سوءتغذیه تا میرات مخربای: نتیجه گیرر
سلامت جسمی و روانی ا،راد دارد و می تواناد
به بروز بیمارر هار جدر و حتی مارگ منجار 

ه به برار جلوگیرر از این مشکلات، توج. شود
رژیم مذایی متعاادل و منای از ماواد مغاذر 

برناماه هار تغذیاه ار ماؤمر و . ضرورر است
آموزش هار لازم می توانناد باه کااهش نار  
سوءتغذیه در جواماع مختلا  کماک کنناد و

.کیفیت زندگی ا،راد را بهبود بخشند



برو به فهرست

برو به ،هرست

رژیم بشیاب
هدیه دنیایی، صبامفارر، آنیتا مسیا زاده، مهدیه کمال جو 8

:رژیم بشیاب
راهی آسان برار حفظ تناسا اندام

یکاای از (  (Plate Methodرژیاام بشاایاب
روش هار ساده و مؤمر برار مادیریت وزن و 

ایان رژیام بار . حفظ سلامت عماومی اسات
اصلی اساس تیسیم بشیاب مذا به سه بخش

نیماای از بشاایاب بااه : طراحاای شااده اساات
ساابزیجات میرنشاسااته ار اختصااا، دارد،
ون یک چهارم بشیاب باه مناابع پاروتئین باد

و ( ماننااد ماااهی، ماارب یااا حبوبااات)چرباای 
م یک چهارم دیرر به مناابع کربوهیادرات ساال
. رمانند ملات کامل یاا سابزیجات نشاساته ا
ه این روش آسان به ا،راد کمک می کناد تاا با
میزان کا،ی از هر گروه ماذایی بهاره ببرناد و

.مصرف کالرر هار اضا،ی را کنترل کنند

ر یکی از ویدگی هار مهم این رژیم، تمرکز آن ب
 کاه با توجه به این. توازن و تنوع مذایی است

ته ار نیمی از بشیاب به سابزیجات میرنشاسا
، مانند کلم، هاویا و اسافناج اختصاا، دارد
ا،ااراد می تواننااد از ،یبرهااار مااذایی کااا،ی 
برخوردار شده و خطر بیمارر هار مزمن مانند
. دیاباات و بیمارر هااار قلباای کاااهش یابااد

ی باه همچنین، انتخاب منابع پروتئین کم چرب
کاااهش مصاارف چربی هااار ناسااالم و بهبااود 

.سلامت عمومی کمک می کند

ناد رژیم بشیاب همچنین به ا،راد کماک می ک
ات ها تا به راحتی تعادل بین مصرف کربوهیدر

ز اسااتفاده ا. و پروتئین هااا را ماادیریت کننااد
امال، ملات کامل مانند برنا قهوه ار یا گندم ک

ن به ا،زایش مصرف ،یبار و کنتارل قناد خاو
این روش ساده باعث می شاود. کمک می کند

که ا،راد بتوانند به راحتی از خاوردن ماذاهار
طاور پرکالرر و ،رآورر شده اجتناب کنند و به

.مداوم رژیمی سالم و متعادل داشته باشند

رژیام بشایاب روشای کارآماد و: نتیجه گیرر
لامت ساده برار حفظ تناسا اندام و بهبود س

این روش با تاکیاد بار تاوازن ماذایی،. است
مصرف سابزیجات، پروتئین هاار کم چربای و

ی و عروقا-ملات کامل به بهبود سلامت قلبای
ن باا اساتفاده از ایا. کنترل وزن کمک می کند

ه رژیم، ا،راد می توانند بدون نیااز باه محاساب
و در دقیق کالرر ها، رژیمی سالم را دنبال کنند
.دطولانی مدت نتایا مثبت را مشاهده کنن



برو به فهرست

برو به ،هرست

چاقی، هورمون ها و امرات متابولیکی 
9نرار نوروزر، نسترن ملنفرر، ملیکا مجتهدزاده

چاقی به عناوان یکای از مهم تارین مشاکلات
بلکه بهداشتی جهانی، نه تنها به ا،زایش وزن

بااه تغییاارات پیچیااده ار در هورمون هااا و 
ایان. ،رآیندهار متاابولیکی منجار می شاود

از تغییرات می توانند باه مشاکلات متعاددر
جمله میاومت به انسولین، التهااب مازمن و

نیاش. عروقی منجر شاوند-بیمارر هار قلبی
اصلی هورمون هاا مانناد انساولین، لپتاین و
دن گاارلین در تن اایم اشااتها و متابولیساام باا

بسیار اهمیت دارد، و هرگونه اخاتلال در ایان
در سیستم ها می تواند باعث باروز مشاکلاتی

.کنترل وزن و سلامت عمومی شود

می لپتین، به عنوان هورمون سیرر، نیش مه
در ا،ااراد چااا ، . در تن اایم مصاارف مااذا دارد

اد سطح لپتین بالا اسات، اماا باه دلیال ایجا
ر مغز میاومت به لپتین، سیرنال هار سیرر د
ورر و به درستی عمل نمی کنند، که باعث پرخ

در کنااار آن، . ا،اازایش وزن بیشااتر می شااود
ون انسولین که مسئول تن یم ساطح قناد خا

است، در ا،راد چا  کمتر مومر عمال می کناد،
در که این وضعیت به میاومت به انسولین و

هورماون . منجر می شود۲نهایت دیابت نوع 
ت، گرلین نیز، که مسئول تحریاک اشاتها اسا

د می تواند در ا،راد چا  به سطوح بالاتر از حا
نرمااال برسااد و اشااتهار آنااان را بااه شااکل 

.میرطبیعی ا،زایش دهد

امرات متابولیکی چااقی باه ایان هورمون هاا 
محاادود نمی شااود و تغییاارات متعااددر در 

نرژر بدن ا ر عملکرد سلولی و تولید 

چربی اضا،ی به خصو، در ناواحی. می دهد
احشااایی، بااه تولیااد عواماال التهااابی کمااک 
می کنااد کااه بااه ا،اازایش خطاار ابااتلا بااه 
بیمارر هااار قلباای، کبااد چاارب و سااندرم 

شار همچنین، ا،زایش ،. متابولیک می انجامد
خااون و اخااتلالات چربی هااار خااون از دیراار 

تند پیامدهار متابولیکی مرتب  با چاقی هسا
متی که می توانند به بروز مشکلات جدر سالا

.منجر شوند

چااااقی تااا میرات پیچیاااده و : نتیجاااه گیرر
چندجانبااه ار باار هورمون هااا و ،رآیناادهار 

اخااتلال در تن اایم . متااابولیکی باادن دارد
لین هورمون هایی مانند لپتین، انسولین و گار
لاه می تواند به مشکلات سلامتی جادر از جم
ش میاومت به انسولین، التهاب مزمن و ا،زای

جار عروقای من-خطر ابتلا به بیمارر هار قلبی
مدیریت صحیح چاقی و کاهش وزن از . شود

طریق رژیم مذایی مناساا و ،عالیات بادنی
من م، عالاوه بار بهباود وضاعیت هورماونی، 
و می توانااد بااه بهبااود وضااعیت متااابولیکی

.کاهش خطرات مرتب  با آن کمک کند

:  چاقی، هورمون ها و امرات متابولیکی
چالش ها و نتایا
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روز اول زندگی، از شاروع بااردارر تاا دو ۱۰۰۰
ا سالری کودک، یکای از بحرانی تارین دوره ها

ن ای. برار رشد و تکامل جسمی و رهنی است
دوره نیااش کلیاادر در شااکل گیرر ساالامتی

تغذیااه . طولانی ماادت کااودک ایفااا می کنااد
منی مناسا در این دوره به تیویت سیستم ای

اد بدن، پیشریرر از بیمارر هار مزمن و ایجا
. زیربنار محکم برار رشد مغز کماک می کناد
طبااق توصاایه سااازمان جهااانی بهداشاات 

WHO))،  تغذیه انحصاارر باا شایر ماادر در
شش مااه اول زنادگی، بهتارین و کامال ترین
منبع ماواد مغاذر اسات کاه تماام نیازهاار 

.مذایی نوزاد را ت مین می کند

پس از شاش مااهری، شایردهی هماراه باا 
ایان مرحلاه، . تغذیه تکمیلای آمااز می شاود

شامل معر،ی مذاهار جاماد و منای از ماواد 
 هاا مغذر مانند میوه ها، سبزیجات و پروتئین

تغذیااه تکمیلاای بااه تاادریا نیازهااار. اساات
،زاینده کودک را از مواد مغذر، ویتامین ها و

انتخاب مذاهار سالم. انرژر پوشش می دهد
و متنوع در این دوره بسیار مهام اسات، زیارا 

یرر علاوه بر ت مین نیازهار مذایی، به شکل گ
عادات مذایی سالم در سال هار بعدر زنادگی

در کمبود مواد مغذر. کودک نیز کمک می کند
د این دوران می تواند به مشکلات جادر ماننا
ی ت خیر در رشد و کاهش توانایی هار شاناخت

.منجر شود

ین کیفیت و کمیت تغذیه در این دوره همچنا
. ت میر زیادر بر وضاعیت ایمنای کاودک دارد
ه تغذیه مناسا باا شایر ماادر در کناار تغذیا
از تکمیلاای سااالم، می توانااد بااه پیشااریرر
اه بیمارر هار عفاونی، بهباود عملکارد دساتر

گوارش و کاهش خطر اباتلا باه بیمارر هاار 
مزمن مانند چاقی و دیابات در آیناده کماک 

کن نادیده گر،تن تغذیه در این دوران مم. کند
می است امرات جبران ناپذیرر بر سلامت جس

ه و رهنی کودک در مراحل بعدر زندگی داشت
.باشد

روز اول زناادگی، یااک دوره ۱۰۰۰: نتیجاه گیرر
بحرانی برار رشاد و تکامال کاودک اسات و 

فاا تغذیه مناسا نیش حیاتی در این دوره ای
یاز باه از شیردهی تا تغذیه تکمیلی، ن. می کند

ت مین مواد مغذر ضارورر بارار حمایات از 
باا تغذیاه . رشد جسمی و رهنی کاودک دارد

مناسا در این دوران، می تاوان از بسایارر از 
ت بیمارر ها پیشریرر کرد و پایاه هار سالام

ایاان موضااوع . طولانی ماادت را بنیااان نهاااد
اهمیاات آمااوزش والاادین و ارائااه اطلاعااات 
صااحیح درباااره تغذیااه مناسااا کودکااان را 

.برجسته می کند

:روز اول زندگی۱۰۰۰اهمیت تغذیه در 
از شیردهی تا تغذیه تکمیلی
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ویتامین ها و مواد مغذر نیش بسیار مهمای
در حفظ سالامت چشام و جلاوگیرر از باروز 

امین ویتا. بیمارر هار مرتب  با بینایی دارناد
A هاا به عنوان یکای از کلیادر ترین ویتامین 

ایان . برار سلامت چشام شاناخته می شاود
ویتامین در حفاظ سالامت شابکیه چشام و
. پیشریرر از شاا کورر نیاش اساسای دارد

می تواند منجر باه خشاکی  Aکمبود ویتامین 
و حتی نابینایی در(  (xerophthalmiaچشم

ار از منابع مذایی سرشا. مراحل پیشر،ته شود
شامل سابزیجاتی مانناد هاویا،  Aویتامین 

.کدو حلوایی و سبزیجات برگ دار هستند

نیاااز دارار خاااوا، Eو  Cویتامین هاااار
ابار آنتی اکسیدانی هستند کاه از چشام در بر

آساایا هار اکساایداتیو و رادیکال هااار آزاد 
د تحیییات نشاان داده انا. محا، ت می کنند

که مصرف کاا،ی ایان ویتامین هاا می تواناد 
خطاار ابااتلا بااه بیمارر هااار چشاامی ماننااد 

و دژنراسایون مااکولا( کاتاراکات)آب مروارید 
. را کاااهش دهااد(  (AMDماارتب  بااا ساان

در میوه هااایی ماننااد مرکبااات و  Cویتااامین
در مغزهاا و داناه ها Eتوت ،رنری و ویتامین 

.یا،ت می شود

نیااز باارار ساالامت ۳-اساایدهار چاارب امرااا
این چربی هاار مفیاد . چشم ها اهمیت دارند

کی در تن یم تولید اشک و جلاوگیرر از خشا
مطالعااات نشااان داده . چشاام مااؤمر هسااتند

، که در۳-است که مصرف من م امرا

ماهی هار چارب مانناد ساالمون و سااردین 
م یا،ت می شود، می تواند علائم خشکی چشا

را کاهش دهد و باه سالامت عماومی چشام 
همچنین، این اسیدهار چارب در . کمک کند

جلااوگیرر از دژنراساایون ماااکولا نیااز مااؤمر 
.هستند

د ویتامین ها و مواد مغذر ماننا: نتیجه گیرر
باارار حفااظ ۳-و امراااA، C، Eویتااامین 

ساالامت چشاام و پیشااریرر از بیمارر هااار 
با مصرف متعاادل و. چشمی ضرورر هستند

من م مواد مذایی حااور ایان ویتامین هاا و 
مواد مغاذر، می تاوان خطار باروز مشاکلات 
و چشمی مرتب  با ا،زایش سن را کاهش داد
. سلامت بیناایی را در طاول عمار حفاظ کارد
ه انتخاب یک رژیم ماذایی ساالم و متناوع کا
د، شامل منابع طبیعی ایان ویتامین هاا باشا

اهمیات زیاادر در پیشاریرر از بیمارر هااار 
.چشمی دارد

نیش ویتامین ها و مواد مغذر در سلامت چشم
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:مدیر مسئول
امیررضا خمینه▪

:سردبیر
علی اکبر آرریار▪

:طراح و صفحه آرا
مبینا نکویار▪

:طراحان
زهرا کرامتی پور و بهناز زرگران ▪

:هیئت تحریریه
سبحان رحیمیان▪
نویسا خوا،ی▪
نیما ارضی▪
بهناز زرگران▪
نرار نوروزر▪
نسترن ملنفرر▪
ملیکا مجتهدزاده▪
علی ،رج زاده▪
رایا چلابی▪
صدف رئیسی▪
هدیه دنیایی▪

صبامفارر▪
آنیتا مسیا زاده▪
مهدیه کمال جو▪
نرار نوروزر▪
ستاره زارع▪
مدده چرامی▪
سارا طبسی▪
اسما حیییت▪
زهرا کرامتی پور▪
مهرنوش شریعت▪
سارا اسدزاده▪
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