
 

 

 داًطگاُ ػلَم پشضکی ٍ خذهات تْذاضتی درهاًی تْزاى 

 هؼاًٍت تْذاضتی

 ٍاحذ تْثَد تغذیِ جاهؼِ

 

 

 داًستٌی ّایی درتارُ هصزف تخن هزؽ                            

 

 

 هَلفیي

سپیذُ هطفقی-ػاطفِ سادات صفَی-ا تاقزی ًیاضکَف



 تِ چِ افزادی تیطتز تَصیِ تِ هصزف تخن هزؽ هی ًوایین ؟

 سًاى تاردار ٍ ضیزدُ -1

 کَدکاى ٍ ًَجَاًاى در حال رضذ -2

 ٍرسضکاراى -3

 تواهی تشرگسالاى سالن ٍ ّوچٌیي در دٍراى پس اس تیواری  -4

 

 



 هصزف یک تخن هزؽ در رٍس تلاهاًغ استدر ایي افزاد 

  1هاّگی ضزٍع ضذُ ٍ تَصیِ هی ضَد تا پایاى یکسالگی  8هصزف تخن هزؽ در کَدکاى اس 

 سردُ کاهل یک رٍس در هیاى تِ کَدک دادُ ضَد.

  سالگی تِ تالا هصزف یک تخن هزؽ در رٍس در تزًاهِ غذایی کَدکاى تَصیِ هی ضَد 2اس. 

 

 



 هَرد کلستزٍل تخن هزؽتاٍر ّای غلط در 

 هطالؼات هتؼذد تَسط هحققیي در هزاکش هؼتثز ثاتت کزدُ اًذ : 

 حتی تیص اس یک ػذد در رٍس در تسیاری اس هزدم تذٍى ارتثاط تا جٌس ، سي ٍ  خَردى تخن هزؽ

 ًژاد آًْا تاػث افشایص کلستزٍل خَى ًطذُ ٍ حتی تزای قلة هٌاسة ٍ هفیذ است . 

  ػزٍقی اثزی ًذارد تلکِ تاػث  –تغذیِ تا تخن هزؽ ًِ تٌْا تز رٍی احتوال تزٍس تیواری ّای قلثی

 کاّص پاسخ ّای التْاتی در تذى هی ضَد. 

 

           



  آًچِ در تَلیذ کلستزٍل خَى در تذى ًقص دارد ،اسیذ ّای چزب اضثاع تَیژُ اسیذ چزب تزاًس

 تخن هزؽ.است ٍ ًِ کلستزٍل غذایی هَجَد در 

  در تخن هزؽ تٌْا یک سَم اسیذّای چزب آى اس ًَع اسیذچزب اضثاع تَدُ ٍ کلستزٍلی کِ در اثز

 خَردى تخن هزؽ در تذى تَلیذ هی ضَد ،اس ًَع کلستزٍل خَب است.

  تخن هزؽ ،هحصَلات لثٌی ٍ هاّی تطَر غیز هستقین تاػث کاّص هزگ ٍ هیز ًاضی اس حولِ قلثی هی

 ضًَذ. 

 



 ارسش غذایی تخن هزؽ

 

 تخن هزؽ ّ ػیز اس هؼذّد غذاُبی طجیؼی ُظتٌذ کَ ًیبس ثذى را ثطْر هتؼبدل تبهیي هی کٌٌذ.

 آهیٌَ ُبی ضزّری ثزای  ذپزّتئیي تخن هزؽ یک پزّتئیي کبهل ،لبثل جذة ّ دارای ثیؼتزیي اطی

 ثذى اطت.

  َُویي دلیل ثبػث کبُغ ّسى هی تخن هزؽ ًمغ هِوی در ایجبد طیزی در ّػذٍ صجحبًَ دارد ّ ث

 ػْد.

 .تزکیت چزثی تخن هزؽ ثصْرت یک طْم اػجبع ػذٍ ّ دّ طْم غیز اػجبع اطت 

  تخن هزؽ حبّی ّیتبهیي ُبیB21،B6،A،D،E.اطیذ فْلیک ،ریجْفلاّیي ّ ثْیژٍ کْلیي اطت، 

 

 



 

  دارد .ّ غٌی اس کْلیي اطت کَ ًمغ ثظیبر هِوی در تکبهل هغش جٌیي تخن هزؽ هٌجغ هِن 

  . کْلیي هْجْد در تخن هزؽ تْاًبیی یبدگیزی در دّراى سًذگی را تمْیت هی کٌذ 

  21خْردى یک تخن هزؽ در رّس ثْیژٍ ّلتی ُوزاٍ ثب هیٍْ ّ طجشیجبت هصزف گزدد طجت %

 کبُغ احتوبل طزطبى طیٌَ هی ػْد . 

  طلْلِبی چؼن اس آطیت سردٍ تخن هزؽ غٌی تزیي ّ هِن تزیي هٌجغ تبهیي ثتبکبرّتي ُب در حفبظت

 ُبی هختلف هی ثبػذ . 

 .سردٍ تخن هزؽ یکی اس هٌبثغ خْة آُي ّ کلظین اطت 

 
 



 پیام ّای طلایی تخن هزؽ

 کبهل تزیي ، فزاّاى تزیي ّ ارساى تزیي غذای پزّتیئٌی  

دارای توبهی اطیذ آهیٌَ ُبی ضزّری ، ثب ارسع تزیي ّ ثبلاتزیي کیفیت پزّتئیي در همبیظَ ثب گْػت ،  

 لجٌیبت ّ حجْثبت 

ّ ػٌبصز یذ ّ  A –Bًْع ّیتبهیي ّ هْاد هؼذًی ضزّری ثْیژٍ ّیتبهیي ُبی گزٍّ  21دارای حذالل  

 فظفز 

ن هزؽ تبثیزی در افشایغ کلظتزّل خْى چزثی تخن هزؽ ػوذتب اس ًْع غیز اػجبع ثْدٍ ّ کلظتزّل تخ 

 ًذارد. 

         



 راُ ّای ضٌاسایی تخن هزؽ سالن

  .پْطتَ ثبیذ ثذّى تزک ، تویش ّ ػبری اس ُزگًَْ آلْدگی ثبػذ 

       .هحتْیبت تخن هزؽ ثبیذ فبلذ ثْی تؼفي ّ ػلائن فظبد ثبػذ 

  در ثظتَ ُبی دارای هؼخصبت تْلیذ کٌٌذٍ ّ تبریخ تْلیذ ّ در داخل یخچبل ثب ثزّدت

 درجَ طبًتیگزاد ًگِذاری ّ ػزضَ ػْد .  4صفز تب 

 



 هطخصات تخن هزؽ تاسُ

  . دارای اتبلک ُْایی کْچک هی ثبػذ 

  . طفیذٍ غلیظ ّ رلیك کبهلا اس یکذیگز لبثل تفکیک هی ثبػذ 

  .سردٍ کبهلا گزد ّ در هزکش تخن هزؽ لزار دارد 

  . طفیذٍ دارای ظبُزی اثزی ّ غیز ػفبف اطت 

 

 

 



 هطخصات تخن هزؽ کٌِْ

  .ًظجت طفیذٍ غلیظ ثَ طفیذٍ رلیك کبُغ هی یبثذ 

  .ضخبهت غؼبء سردٍ کن ّ سردٍ خبصیت هحکن ّ ایظتبدگی خْد را اس دطت دادٍ ّ پِي هی ػْد 

  .اتبلک ُْایی ثشرگ هی ػْد 

  .طفیذٍ ػفبف ًؼبًَ کٌِگی تخن هزؽ هی ثبػذ 

  .پْطتَ خبرجی تخن هزؽ ُبی کٌَِ ، کذر ّ ثذرًگ هی ثبػذ 

 

 



 ًحَُ ضٌاسایی ػولی تخن هزؽ کٌِْ ٍ فاسذ

 .ػٌبّر هبًذى تخن هزؽ در آة ًؼبًَ کٌَِ ثْدى آى اطت 

  ًَثزای اطویٌبى اس فبطذ ثْدى تخن هزؽ کٌَِ آًِب را لجل اس اطتفبدٍ در یک ظزف جذاگب

 ثؼکٌیذ. 

  یک تخن هزؽ فبطذ چَ پختَ ثبػذ ّ یب خبم ، پض اس ػکظتَ ػذى پْطتَ ثْی ًبهطجْػی اس

 خْد هتصبػذ هی کٌذ. 

 

 

 



 در ًگْذاری تخن هزؽ تِ چِ ًکاتی تایذ تَجِ کزد؟

  .ثلافبصلَ پض اس خزیذ تخن هزؽ ، آًزا ثَ یخچبل هٌتمل کٌیذ 

  .تخن هزؽ ثظتَ ثٌذی ػذٍ را ثب ثظتَ ثٌذی اصلی آى در یخچبل ًگِذاری کٌیذ 

  تخن هزؽ ُب را ثزای ًگِذاری ػظتؼْ ًکٌیذ ، سیزا راٍ ّرّد هیکزّة اس طزیك هٌبفذ هْجْد رّی

 یبثذ. پْطتَ ثبس هی ػْدّ آلْدگی ثَ داخل آى راٍ هی 

  درصذ هی  18درجَ طبًتیگزاد ّ رطْثت  4ثِتزیي درجَ حزارت ًگِذاری تخن هزؽ در یخچبل صفز تب

 ثبػذ .

  َطجت هخلْط ػذى طفیذٍ ثب سردٍ گزهبی ثیغ اس حذ ثبػث تظزیغ کبُغ کیفیت تخن هزؽ هی ػْد ک

 خْاُذ ػذ. 

 

 

 



  ، تخن هزؽ اس طزیك رّسًَ ُبی هْجْد در پْطتَ هی تْاًذ ثْی طبیز هْاد غذایی را ثَ خْد جذة ًوبیذ

 ثَ ایي هٌظْر ثِتز اطت تخن هزؽ ثصْرت ثظتَ ثٌذی خزیذاری ػذٍ ّ در یخچبل ًگِذاری گزدد. 

خل یخچبل ًگِذاری تخن هزؽ ثَ هذت یک رّس در دهبی اتبق هؼبدل ًگِذاری آى ثَ هذت یک ُفتَ در دا

 اطت.

  تخن هزؽ را ثبیذ در ثظتَ ثٌذی ُبی هخصْؽ خْدع ّ در طجمبت یخچبل ًگِذاری ًوْد، درة یخچبل

 ثَ دلیل ًْطبًبت دهبیی سیبد هحل هٌبطجی ثزای ًگِذاری تخن هزؽ ًیظت .  

   . تخن هزؽ پختَ را هی تْاى تب یک ُفتَ در یخچبل ًگِذاری ًوْد 

 ت پِي آى رّ ثَ ثبلا لزار گیزد تب اهکبى هخلْط ػذى طفیذٍ ّ سردٍ جِت ًگِذاری تخن هزؽ ثبیذ لظو

 هْجْد ًجبػذ. 

  درجَ  66هْاد غذایی حبّی تخن هزؽ را ثبیذ در یخچبل ّ یب در هکبًی گزم ثب درجَ حزارت ثیغ اس

 طبًتیگزاد ًگِذاری ًوْد. 

  رّس هی تْاى در یخچبل ًگِذاری ًوْد ّ ثبیذ لجل اس هصزف  4هْاد غذایی حبّی تخن هزؽ را حذاکثز

 درجَ طبًتیگزاد حزارت داد.  06هجذد تب دهبی 

 

 

 



 در سهاى طثخ تخن هزؽ چِ ًکاتی را تایذ هذًظز قزارداد ؟

 ذایی ثپزُیشیذ.اس هصزف تخن هزؽ ُبی خبم ثَ ػلت احتوبل ّجْد آلْدگی ّ ایجبد هظوْهیت غ 

تخن هزؽ را ٌُگبم هصزف ثصْرت جذاگبًَ ثؼکٌیذ تب در صْرت هؼبُذٍ ػلائن فظبد آى را هصزف  

 ًکٌیذ. 

ّجْد لکَ ُبی خْى )هْیزگ ُبی خًْی ( در داخل تخن هزؽ ػلاهت ًطفَ دار ثْدى ّ رػذ جٌیي اطت  

 ّ ُن اس ًظز ػزػی ّ ُن اس ًظز ثِذاػتی هصزف آى جبیش ًیظت .

 آة پش کزدى ) ثصْرت طفیذٍ ّ سردٍ کبهلا طفت ػذٍ ( اس ثِتزیي رّع ُبی طجخ تخن هزؽ هی ثبػذ.  

 

 



حلمَ طجش اطزاف سردٍ تخن هزؽ آة پش ػذٍ ًؼبًَ پختي ثیغ اس حذ آى اطت ّ دلیل آى تزکیت گْگزد ّ  

 آُي هْجْد در سردٍ هی ثبػذ ّ هصزف آى ثزای طلاهتی ضزری ًذارد. 

اس ًؼبًَ ُبی تبسگی تخن هزؽ پختَ ، ایي اطت کَ پْطتَ تخن هزؽ آة پش ثَ طختی اس طفیذٍ جذا هی  

 گزدد ّ سردٍ در هزکش طفیذٍ لزار دارد . 

 در تخن هزؽ ُبی کٌَِ ، سردٍ در کٌبر پْطتَ ّالغ ػذٍ ّ تخن هزؽ ثزاحتی پْطت کٌذٍ هی ػْد.  

 

 



 هطخصات تخن هزؽ فاسذ
  رًگیي کوبى ًؼبًَ فظبد ًبػی اس ثبکتزی ُبی پظْدّهًْبص اطت.طفیذٍ صْرتی یب 

  .پْطتَ خبرجی در تخن هزؽ ُبی فبطذ کبهلا کذر ّ ثی رًگ هی ػْد 

  .هخلْط ػذى طفیذٍ ّ سردٍ تخن هزؽ ًؼبًَ فظبد آى هی ثبػذ 

  .هحتْیبت تخن هزؽ دارای ثْی تؼفي ّ ػلائن فظبد هی ثبػذ 

 َخبرجی ثَ طزػت ثَ داخل تخن هزؽ طزایت هی کٌذّ هْجت تؼکیل  ُزگًَْ ػلائن کپک سدگی در پْطت

 لکَ ُبی کپک یب لبرچ ثَ رًگ ُبی خبکظتزی ، طیبٍ ّ لٍِْ ای هی ػْد کَ ثب چؼن لبثل رّیت اطت . 

 



 در سهاى خزیذ تخن هزؽ تِ چِ ًکاتی تَجِ کٌین ؟

 ًگِذاری هی کٌٌذ ، خزیذاری چبل ختخن هزؽ هصزفی را تزجیحب اس فزّػگبُِبیی کَ تخن هزؽ را در ی

 کٌین .

 . ُزگًَْ تخن هزؽ ُبی ػکظتَ ، تزک دار ّ آلْدٍ را خزیذاری ًکٌین 

  درصْرت تزک ثزداػتي تخن هزؽ طی حول ثَ هٌشل ، هحتْیبت آًزا در یک ظزف تویش ّ درپْع دار

 رّس آى را هصزف کٌین .  1ریختَ ّ در یخچبل ًگِذاری ّ طی حذاکثز 

  ُبی ثظتَ ثٌذی ػذٍ ثَ رّع ثِذاػتی را خزیذاری ّ حذاکثز ظزف یک هبٍ اس سهبى تزجیحب تخن هزؽ

 تْلیذ آى را هصزف ًوبیین. 

 

 



 چِ افزادی تایذ در هصزف تخن هزؽ احتیاط کٌٌذ؟
  . هصزف تخن هزؽ ًجبیذ در ُیچ گزٍّ طٌی حذف ػْد 

  .در هْارد هحذّدیت هصزف تخن هزؽ ، همذار هصزف هی ثبیظت ثب ًظز پشػک هؼبلج کبُغ یبثذ 

  ػذد تخن  1تب حذّد ػزّلی  -حتی در ثیوبراى هجتلاء ثَ دیبثت ، فؼبرخْى ثبلا ّ ثیوبریِبی للجی

 هزؽ در ُفتَ پیؼٌِبد هی ػْد. 

  . رّع پخت تخن هزؽ در ایي ثیوبراى ثذّى رّغي هی ثبػذ 

  .ایي ثیوبراى هی ثبیظت اس خْردى غذاُبی چزة ّ پزًوک ُوزاٍ ثب تخن هزؽ خْدداری ًوبیٌذ 

 

 



 در هزؽ تخن ػذد 1 هصزف فَق هَارد رػایت تا

 ٍ تالا فطارخَى ، دیاتت تِ هثتلاء تیواراى

 ػزٍقی-قلثی تیواریْای

 داضت ًخَاّذ خطزی تٌْا ًِ

 .تَد خَاّذ ّن هفیذ تلکِ

 


