
بزرسي  عًامل مًثز بز يضعيت سلامت ريان سوان شاغل در  

  1383-1382شُز اريميٍ سال 

  ، دوتز ؽبوز عبلاري، ًَريِ اهيزسادُجويلِ اهيزساد

فقلٌبهِ داًؾىذُ پزعتبري ٍ هبهبيي  

 1384                                                                                                                         عبل عَم، ؽوبرُ دٍم، تبثغتبى 

چكيدٌ  

ِ ّبي لجلي ٍ ضزٍرت اًجبم وبر تحميمي اس ّذف اس اًجبم ايي :مقدمٍ ِ اي اس ثيبى هغئلِ هزٍري ثغيبر وَتبُ ثز يبفت  همذهِ ؽبهل خلاف

در افشايؼ عَل ػوز، تغذيِ ًمؼ هْوي ايفب .  اعتRDAهغبلؼِ تؼييي الگَي هقزف هَاد غذايي عبلوٌذاى، ثزاعبط همبديز تَفيِ ؽذُ 
عجك . ثِ عَر ولي عبلوٌذاى ثِ ػٌَاى هْوتزيي گزٍُ آعيت پذيز اس اّويت ثِ عشايي ثزخَردارًذ. وزدُ ٍ داراي جبيگبُ خبفي اعت

ِ اي ًبؽي اس وبّؼ دريبفت  ثزرعي ّبي اًجبم ؽذُ ثز رٍي ٍضؼيت تغذيِ عبلوٌذاى در عغح ثيي الوللي، ؽيَع ثؼضي اس ووجَدّبي تغذي
    .غذايي آؽفتگي ٍ جذة ٍ وبرثزد آى در ثذى ٍ افشايؼ ًيبس ثِ هَاد غذايي در ايي عٌيي ديذُ ؽذُ اعت

 عبػتِ ثزرعي ٍ عپظ ثب اعتفبدُ اس 24 عبل ثب اعتفبدُ اس رٍػ يبدآهذ 65 ًفز عبلوٌذ ثبلاي 330 هقزف هَاد غذايي تؼذاد :مًاد ي ريشُا

هيبًگيي هقزف ٍ درفذ .  همبيغِ ؽذRDA ارسيبثي ٍ هيشاى هقزف هَاد هغذي هحبعجِ ٍ ثب همبديز تَفيِ ؽذُ در جذٍل FPHًزم افشار 
.  وفبيت هقزف هَاد هغذي ٍ ّن چٌيي درفذ افزادي وِ ووتز اس همبديز تَفيِ ؽذُ هَاد هغذي هختلف را دريبفت هي وزدًذ هؾخـ گزديذ

ِ ّبي ايي هغبلؼِ ًؾبى هي دّذ هيبًگيي دريبفت اًزصي :وتايج  گزم، چزثي 91/50±80/17 ويلَوبلزي ٍ پزٍتئيي 37/1449± 44/458 يبفت

.   گزم هي ثبؽذ98/8±81/4 گزم ٍ فيجز 15/17±48/38

 يب B2ٍيتبهيي .  هيلي گزمB1 13/1 هيىزٍگزم، ٍيتبهيي A 78/371ٍيتبهيي . در ايي ثزرعي هيبًگيي دريبفت ٍيتبهيي ّب ثِ ايي ؽزح اعت
 C 45/42 هيلي گزم، ٍيتبهيي B12 36/1 هيلي گزم، ٍيتبهيي B6 58/0 هيلي گزم، ٍيتبهيي B3 44/14ٍيتبهيي .  هيلي گزم82/0رثيَفلاٍيي 

.   هيلي گزمE 42/10هيلي گزم ٍ ٍيتبهيي 

 هيلي گزم ٍ 34/4 هيلي گزم، رٍي 04/1486 هيلي گزم، پتبعين 46/452ولغين : هيبًگيي دريبفت رٍساًِ هَاد هؼذًي ًيش ثذيي فَرت اعت
   .  هيلي گزم93/423عذين 

 ثِ عَر وبهل تَعظ RDA گشارػ ّبي هختلف ًؾبى هي دّذ وِ در ثيؾتز هٌبعك ايزاى همبديز عفبرػ ؽذُ هَاد هغذي ثز اعبط :بحث 

ايي هغبلؼِ ًيش ًؾبًگز ػذم دريبفت فحيح ثغيبري اس هَاد هغذي اعت اس آًجب وِ هؾىلات رصيوي ثب ػَاهل . عبلوٌذاى دريبفت ًوي ؽَد
چٌذگبًِ فيشيَلَصيىي، التقبدي ٍ اجتوبػي هزتجظ ٍ ثؼضبً غيزلبثل اجتٌبة ّغتٌذ، لذا ضزٍرت عزاحي اعتزاتضي ّبي هٌبعت جْت حوبيت 
ٍ آهَسػ تغذيِ عبلوٌذاى ثب ّذف ثْجَد ٍ افلاح رصين آًبى ٍ پيگيزي ٍ پيؼ ثيٌي رًٍذ الگَي هقزف هَاد غذايي در عبلوٌذاى ثِ ػٌَاى 

ِ اي وؾَر تَفيِ هي ؽَد ِ ّبي دايوي پبيؼ تغذي    .ثخؾي اس ثزًبه

 عبػتِ، عبلوٌذ  24 هقزف هَاد غذايي، يبدآهذ :ياژٌ َاي كليدي

 1384، تبثغتبى 40-48فقلٌبهِ داًؾىذُ پزعتبري ٍ هبهبيي ارٍهيِ، عبل عَم، ؽوبرُ دٍم، ؿ 

 2770698:  ارٍهيِ، پزديظ ًبسلَ، داًؾىذُ ثْذاؽت، جويلِ اهيزسادُ    تلفي:آدرس مكاتبٍ

                                                           

 هزثي ثْذاؽت خبًَادُ گزٍُ ثْذاؽت ػوَهي داًؾگبُ ػلَم پشؽىي ارٍهيِ -

  هزثي پزعتبري داًؾگبُ ػلَم پش ؽىي ارٍهيِ-  

 داًؾيبر اپيذهيَلَصي، گزٍُ پشؽىي اجتوبػي داًؾگبُ ػلَم پشؽىي ارٍهيِ-  

 همبلِ پضٍّؾي



مقدمٍ  

عبلوٌذاى ثِ ػٌَاى يىي اس گزٍُ ّبي آعيت پذيز جبهؼِ، 

در توبم دًيب، ّوَارُ هَرد تَجِ خبؿ لزار دارًذ عجك 

 60اس ول جوؼيت % 6/6آخزيي عزؽوبري، حذٍد

 عبل تؾىيل 60هيليَى ًفزي ايزاى را افزاد ثبلاي 

عجك يه تخويي، يه دٍم تب يه عَم . هي دٌّذ

هؾىلات علاهتي عبلوٌذاى ثِ دريبفت ًبوبفي هَاد 

هغذي هزثَط هي ؽَد ثٌبثزايي دريبفت ًبهٌبعت 

هَادغذايي در دٍراى عبلوٌذي ػلاٍُ ثز ايجبد 

ِ اي هَجت تغزيغ در پيذايؼ ثغيبري  ووجَدّبي تغذي

اس اختلالات خبؿ ايي دٍراى هي گزدد ٍ در ًتيجِ ارائِ 

حجن ٍعيؼي اس خذهبت ٍ هزالجت ّب را ًيش لاسم 

هي گزداًذ، ثذيي تزتيت ًِ فمظ اس ًظز اخلالي، ثلىِ اس 

ِ اي  ًظز التقبدي ًيش تَجِ ٍ رعيذگي ثِ هغبئل تغذي

.  عبلوٌذاى اس اّويت خبؿ ثزخَردار اعت

در عزاعز دًيب، وؾَرّب، اعتبًذاردّبيي را ثزاي دريبفت 

وِ يه ًوًَِ آى . هغلَة هَاد هغذي تؼييي وزدُ اًذ

 RDAجذٍل افلي هيشاى تَفيِ ؽذُ هَاد غذايي يب 

ِ ّبيي غذاي ايبلات  هي ثبؽذ وِ تَعظ ّيئت تَفي

هتحذُ ثزاعبط همبلات تغذيِ اي عزاعز دًيب تٌظين 

ؽذُ ٍ حبٍي چْبر جذٍل هي ثبؽذ، وِ در آى ّب همبديز 

                                                           

1
  Recommended Dietary Allowances 

ِ  ؽذُ پزٍتئيي، وبلزي، وزثَّيذرات ٍ چزثي  تَفي

ٍ ّوچٌيي ٍيتبهيي ّب ٍ اهلاح  (درؽت هغذي ّب)

ٍ ّوچٌيي ٍيتبهيي ّب ٍ اهلاح  (ريشهغذي ّب)

ثِ تفىيه گزٍُ ّبي عٌي ٍ جٌغي  (ريشهغذي ّب)

در هغبلغ حبضز پضٍّؾگزاى عؼي . هؾخـ ؽذُ اعت

ًوَدُ اًذ الگَي هقزف هَاد غذايي عبلوٌذاى ؽْز 

ارٍهيِ وِ جشء الؾبر آعيت پذيز جبهؼِ هي ثبؽٌذ 

 وِ يه اثشار هٌبعت ثزاي پيؾگيزي RDAثزاعبط 

ِ اي هي ثبؽذ ثزرعي ًوبيٌذ  .  (1)اس ووجَدّبي تغذي

:  مًاد ي ريش َا

پضٍّؼ حبضز يه هغبلؼِ تَفيفي اعت وِ ثب ّذف 

 RDAتؼييي الگَي هقزف هَاد غذايي ثزاعبط 

ِ ّبي پضٍّؼ . فَرت گزفتِ اعت  ًفز اس 335ًوًَ

 عبل ثِ ثبلاي عبوي ؽْز ارٍهيِ 65عبلوٌذاى 

هي ثبؽٌذ وِ ثذٍى اثتلا ثِ ّيچگًَِ ثيوبري هتبثَليىي 

ٍ ارگبًيىي ٍ ثذٍى دريبفت رصين درهبًي خبؿ اس 

ِ اي اًتخبة ؽذًذ ِ گيزي خَؽ ثزرعي هَاد . عزيك ًوًَ

 24غذايي ثزاي عِ رٍس هتَالي ٍ ثِ رٍػ تَام يبدآهذ 

در ايي ثزرعي وليِ هَاد . عبػت خَران ثِ ػول آهذ

 3غذايي خَردُ ؽذُ ثِ تفىيه هَاد غذايي هزثَط ثِ 

رٍس جوغ آٍري ٍ پظ اس هحبعجِ هيبًگيي ّز يه اس 

 ٍ جذاٍل FPIIهَاد غذايي خَردُ ؽذُ تَعظ ًزم افشار 

ًتبيج حبفلِ اس . اعتبًذارد تزويجبت هَاد غذايي آًبليش ؽذ



ايي آًبليش ثب همذار دريبفت هَاد هغذي تَفيِ ؽذُ 

DRA ٍ ّز فزد همبيغِ ٍ ثزاعبط ٍضؼيت اًزصي 

هَاد غذايي دريبفتي افزاد تحت هغبلؼِ هيشاى وفبيت 

 هبدُ هغذي 5افزادي وِ حذالل . رصين آًْب تؼييي گزديذ

 ٍ ثزاي اًزصي RDA 67/0را ووتز اس دٍ عَم يب 

ثِ ػٌَاى افزاد .  دريبفت ًوَدُ اًذRDA% 90ووتز اس 

ِ اي ثِ عز  در هؼزك خغز ٍ يب افزادي وِ در فمز تغذي

.  هي ثزًذ در ًظز گزفتِ ؽذ

وتايج  

ثب تَجِ ثِ ثِ فزاٍاًي پبراهتزّبي هَرد هغبلؼِ ًتبيج ثِ 

.  ارايِ گزديذُ اعت3 ٍ 2 ٍ 1فَرت جذٍل ّبي 

 

مياوگيه دريافت ريساوٍ درشت مغذي َاي سوان ي مزدان سالمىد شُز اريميٍ بزحسب گزيَُاي سىي  : 1جديل شمارٌ

 (عبل)گزٍُ عٌي اًزصي ٍ هَاد هغذي 
هيبًگيي دريبفت رٍساًِ 

سى  هزد 

اًزصي 
(Kcal/day) 

70-64 01/670 ± 1827 26/358±77/1339 
77-71 32/358 ±58/1256 92/434 ±44/1399 
84-78 38/370 ±59/1515 92/309±63/1374 
91-85 01/412 ±19/1635 87/345±1364 
99-92 53/733 ±33/1621 43/360± 24/1277 

چزثي  
(g/day) 

70-64 93/16 ± 60/43 03/13±79/34 
77-71 25/13 ± 85/36 19/18±38/39 
84-78 25/13 ± 81/39 32/12±89/39 
91-85 40/21 ±92/44 31/12±54/35 
99-92 48/31 ± 64/42 35/14±17/33 

وزثَّيذرات 
(g/day)  

70-64 149/31 ± 88/307 07/63±52/216 
77-71 14/49 ± 58/244 58/62±95/231 
84-78 96/62 ± 26/237 92/59±53/209 
91-85 46/74 ± 48/256 79/73±08/213 
99-92 55/124 ± 33/260 49/72±28/204 

پزٍتئيي 
(g/day) 

70-64 83/18± 95/56 02/14±54/45 
77-71 38/26 ± 64/58 11/22±75/51 
84-78 47/16 ±57/56 92/12±87/46 
91-85 87/15 ± 47/55 82/19±69/50 
99-92 2174±49/55 80/11±77/45 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



مياوگيه ي اوحزاف معيار اوزژي ي مًاد مغذي ريساوٍ افزاد سالمىد شُز اريميٍ : 2جديل شمارٌ 

  (SD)اًحزاف هؼيبر   Xهيبًگيي اًزصي ٍ هَاد هغذي  
 37/1449 44/458  (Kcal)اًزصي 

 91/50 80/17 (g)پزٍتئيي 
 62/229 36/85 (g)وزثَّيذرات 

 48/38 15/17 (g)چزثي 
 98/9 81/4 (g)فيجز 
 A (RE) 78/371 76/552ٍيتبهيي 
 B1 (mg) 13/1 39/0ٍيتبهيي 
 B2 (mg) 82/0 26/0ٍيتبهيي 
 B3 (mg) 44/14 22/6ٍيتبهيي 
 B6 (mg) 58/0 33/0ٍيتبهيي 
 B12 (mg) 36/1 06/1ٍيتبهيي 

 C (mg) 45/42 46/34ٍيتبهيي 
 E (mg) 42/10 60/7ٍيتبهيي 

 46/452 22/186 (mg)ولغين 
 04/1486 46/690 (mg)پتبعين 
 34/3 60/1 (mg)رٍي 
 93/423 67/202 (mg)عذين 

 

 RDAتًسيع فزاياوي كفايت دريافت مًاد مغذي سالمىدان شُز اريميٍ بزحسب مقاديز : 3جديل شمارٌ 

جٌظ هَاد هغذي 
 RDAهمبديز دريبفتي ًغجت ثِ 

 34/1ثيؾتز اس  67/0-33/1 66/0ووتز اس 
فزاٍاًي ًغجي فزٍاًي هغلك  فزاٍاًي ًغجي فزٍاًي هغلك  فزاٍاًي ًغجي فزٍاًي هغلك  

 4/31 68 6/33 73 35 76سى  وزثَّيذارت 
 3/37 44 9/33 40 8/28 34هزد 

چزثي 
 35 76 3/32 70 7/32 70سى  
 9/33 40 5/30 36 6/35 42هزد 

پزٍتئيي 
 29 63 2/32 72 8/37 82سى  
 7/40 48 2/32 38 1/27 32هزد 

Vit A 
 2/38 83 6/33 73 1/28 61سى  
 9/22 27 7/40 48 4/36 43هزد 

Vit B1   5/29 64 3/32 70 2/38 83سى 
 7/40 48 7/34 41 6/24 29هزد 

Vit B2 
 4/30 66 6/34 75 35 76سى  
 1/38 45 7/29 35 2/32 38هزد 

Vit B3   8/31 69 7/32 71 5/35 77سى 
 3/37 44 2/32 38 5/30 36هزد 

Vit B6   4/36 79 3/31 68 3/32 70سى 
 1/33 39 8/28 34 1/38 45هزد 

Vit B12 
 5/29 64 1/34 74 4/36 79سى  
 8/39 47 1/33 39 1/27 32هزد 

Vit C 
 6/34 75 3/31 68 1/34 74سى  
 5/30 36 39 46 5/30 36هزد 

Vit E 
 3/37 81 1/34 74 6/28 62سى  
 4/25 30 7/34 41 8/39 47هزد 

ولغين  
 6/28 62 35 76 4/36 79سى  
 8/39 47 2/32 38 28 33هزد 

پتبعين 
 4/30 66 6/34 75 35 76سى  
 6/35 42 4/36 43 28 33هزد 

آّي 
 8/25 56 5/35 77 7/38 84سى  
 5/47 56 7/29 35 9/22 27هزد 

عذم  
 29 63 4/36 79 6/34 75سى  
 4/42 50 5/30 36 1/27 32هزد 

رٍي  
 8/39 71 29 63 2/38 83سى  
 8/39 47 5/30 36 7/29 35هزد 

 

  



بحث  

در هغبلؼِ حبضز هيبًگيي دريبفت اًزصي 

Kcal/day44/408±37/1449 ِ40 هي ثبؽذ و 

 درفذ همبديز تَفيِ 90درفذ افزاد عبلوٌذ ووتز اس 

.  ؽذُ اًزصي دريبفت ًوَدُ اًذ

ِ اي هؾبثِ وِ در ؽْز اففْبى اًجبم گزفتِ  در هغبلؼ

 93/2380±2/1082اعت هيبًگيي اًزصي دريبفتي رٍساًِ 

ويلَوبلزي ثَد وِ ثيؾتزيي ٍ ووتزى هيبًگيي دريبفت 

رٍساًِ اًزصي در گزٍُ ّبي عٌي هختلف ثِ تزتيت 

 عبل در ّز 60-70 عبل ٍ 20-29هزثَط ثِ گزٍُ ّبي 

هيشاى اًزصي در ول افزاد ٍ در وليِ . دٍ جٌظ هي ثبؽذ

گزٍُ ّبي عٌتي ثِ عَر هؼٌي داري ثيي سًبى ٍ هزداى 

ِ ّب ثب ًتبيج عزح حبضز در . (2)هتفبٍت اعت ايي يبفت

در ثزرعي وِ تَعظ دوتز . ارٍهيِ ّن خَاًي ًذارد

تحت ػٌَاى ثزرعي ٍضؼيت  (3)هحجَة ٍ ّوىبراى 

تغذيِ عبلوٌذاى هزوش خَثبى تجزيش اس ديذگبُ هيشاى 

دريبفت غذايي آّي عزم ٍ الگَي چزثي ّبي خَى 

اًجبم ؽذُ اعت هيبًگيي اًزصي دريبفتي 

 ويلَوبلزي در رٍس ثِ دعت آهذُ وِ 9/185±74/1143

ووتز اس هيشاى اًزصي دريبفتي در عبلوٌذاى ؽْز ارٍهيِ 

ِ اي وِ گيلجزايذ ٍ . هي ثبؽذ ّن چٌيي در هغبلؼ

ثِ فَرت آسهبيؾي ثز رٍي چْل سى ٍ  (4)ّوىبراى 

 عبل اًجبم دادًذ ًتبيج ًؾبى داد وِ 65هزد ثبلاي 

 ويلَوبلزي اعت وِ ثيؾتز اس 1625هيبًگيي اًزصي 

در . اًزصي دريبفتي عبلوٌذاى ؽْز ارٍهيِ هي ثبؽذ

 درفذ افزاد ثب ووجَد 35ثزرعي حبضز در ثيي سًبى 

 درفذ ثب افشايؼ دريبفت وبلزي 9/30دريبفت وبلزي ٍ 

رٍثِ رٍ ثَدًذ وِ همبديز فَق ثزاي هزداى ثِ تزتيت 

 درفذ افزاد تحت 7/33 درفذ هي ثبؽذ ٍ 6/35 ٍ 4/31

 درفذ ثب 5/32ثزرعي ثب ووجَد دريبفت وبلزي ٍ 

ِ اي وِ . افشايؼ دريبفت وبلزي هَاجِ ثَدًذ در هغبلؼ

 عبل ثِ 65 عبلوٌذ 170روَػي ٍ ّوىبراى ثز رٍي 

 اًجبم دادًذ، 1376ثبلاي عبوي ؽْز تْزاى در عبل 

ِ اي ثِ رٍػ تَاهبى ثِ يبد آهذ   عبػت 24ٍضؼيت تغذي

ًتبيج . تشريك ٍ ثجت خَران در عِ رٍس اًجبم گزفت

 درفذ افزاد ووجَد اًزصي دارًذ وِ 51ًؾبى داد وِ 

ثغيبر ثيؾتز اس همبديز ثِ دعت آهذُ در هغبلؼِ حبضز 

.  (5)هي ثبؽذ 

ّن چيٌيي در ثزرعي حبضز، هيبًگيي دريبفت پزٍتئيي 

هزوش تحميمبت .  گزم در رٍس هي ثبؽذ91/50 80/17±

تغذيِ ٍ فٌبيغ غذايي وؾَر ثزاي ّز ًفز ايزاًي حذٍد 

، 8).  گزم در رٍس پزٍتئيي تَفيِ ًوَدُ اعت60 تب 53

 درفذ 8/37ثب تَجِ ثِ جذٍل ؽوبرُ عِ . (3، 4، 5

 درفذ ثب 29افزاد عبلوٌذ سى ثب ووجَد دريبفت ٍ 

افشايؼ دريبفت پزٍتئيي رٍثِ رٍ ّغتٌذ وِ همبديز فَق 

 درفذ 7/40 ٍ 1/27ثزاي هزداى ٍ سًبى ثِ تزتيت 



 درفذ ول افزاد عبلوٌذ ثب ووجَد 34هي ثبؽذ ّن چٌيي، 

 درفذ ثب افشايؼ دريبفت 1/33دريبفت پزٍتئيي ٍ 

پزٍتچئيي هَاجِ هي ثبؽٌذ عْن اًزصي ثِ دعت آهذُ اس 

 درفذ هي ثبؽذ در ثزرعي 14پزٍتئيي در تحميك حبضز 

رفيؼي هيشاى اًزصي حبفل اس پزٍتئيي غذاي رٍساًِ در 

 درفذ ول اًزصي هي ثبؽذ ّن چٌيي 33/13ول عجيؼت 

در ثزرعي روَػي ٍ ّوىبراى تحت ػٌَاى ثزرعي 

 1376ٍضغ تغذيِ عبلوٌذاى عبوي ؽْز تْزاى در عبل 

ِ ّب ًؾبى داد وِ هيشاى اًزصي رصين غذايي  يبفت

 درفذ 13عبلوٌذاى اس پزٍتئيي غذايي در ّز دٍ جٌظ 

هي ثبؽذ وِ ًتبيج دٍ ثزرعي ثب تحميك حبضز تمزيجبً 

.  (5، 19، 20)ّن خَاًي دارد 

 درفذ افزاد عبلوٌذ ووجَد دريبفت 33در ول 

هيبًگيي دريبفت وزثَّيذارت در . وزثَدّيذرات دارًذ

 ٍ عْن اًزصي حبفل 62/229عبلوٌذاى ؽْز ارٍهيِ 

دريبفت عزاًِ .  درفذ هي ثبؽذ62وزثَّيذارت 

 2/344±4/179وزثَّيذرات ثزاي هزدم ؽْز اففْبى 

وِ ثيؾتز اس هيشاى  (6، 8)گزم در رٍس هحبعجِ ؽذ 

دريبفت عبلوٌذاى ؽْز ارٍهيِ ٍلي عْن اًزصي دريبفتي 

 درفذ وِ ووتز اس هيشاى 8/57عبلوٌذاى ؽْز اففْبى 

در ًتيجِ ًتبيج . دريبفتي عبلوٌذاى ؽْز ارٍهيِ هي ثبؽذ

در ثزرعي . ايي دٍ هَرد ثب يه ديگز ّن خَاًي ًذارد

روَػي هيشاى دريبفت عْن وزثَّيذرات در رصين 

 درفذ هي ثبؽذ لذا در 55-60غذايي عبلوٌذاى 

عبلوٌذاى ؽْز ارٍهيِ عْن اًزصي دريبفتي اس 

 درفذ افزاد عبلوٌذ ثب 7/33وزثَّيذارت ثيؾتز اعت ٍ 

 درفذ ثب افشايؼ دريبفت 6/24ووجَد دريبفت چزثي ٍ 

هَاجِ ثَدُ اًذ ٍ هيشاى دريبفت چزثي در عبلوٌذاى ؽْز 

 گزم در رٍس ٍ عْن اًزصي 48/38±15/17ارٍهيِ 

 درفذ 24حبفل اس چزثي در هَاد غذايي عبلوٌذاى 

 28عْن اًزصي ثِ دعت آهذُ اس چزثي در . ثَدُ اعت

 درفذ اعت 35-44ثزرعي اًجبم ؽذُ در عبيز وؾَرّب 

وِ ًغجت ثِ دريبفت عْن  (11 18، 17، 15، 12، 11)

ّوچٌيي . اًزصي اس چزثي در ارٍهيِ ثيؾتز اعت

 (2)هيبًگيي دريبفت چزثي ول افزاد در اففْبى 

 گزم اعت وِ ثغيبر ثيؾتز اس هيشاى 7/51±5/77

عجك هغبلؼبت اًجبم . دريبفتي عبلوٌذاى ارٍهيِ هي ثبؽذ

يبفتِ درفذ اًزصي حبفل اس چزثي در ايبلات هتحذُ 

 درفذ هي ثبؽذ وِ ثيؾتز اس هيشاى دريبفت چزثي 4/34

ِ ّبي غذايي اًجوي . عبلوٌذاى ارٍهيِ اعت عجك تَفي

ّيپزليپيذهي در ثزيتبًيب درفذ وبلزي هغلَة حبفل اس 

 درفذ اًزصي ول 30چزثي ول ثبيذ ووتز يب هغبٍي 

ثِ ايي تزتيت هؾخـ هي ؽَد وِ جبهؼِ . هي ثبؽذ

ؽْزي ارٍهيِ در همبيغِ ثب وؾَرّبي ارٍپبيي در 

.  هحذٍدٓ هغلَثي لزار دارد



% 21ٍلي در وؾَرّبي آعيبيي همذار هجبس چزثي 

وبلزي هي ثبؽذ وِ در همبيغِ، عبلوٌذاى ؽْز ارٍهيِ 

ووي ثيؾتز اس اعتبًذارد فَق چزثي دريبفت هي وٌٌذ 

(18 ،17 ،16 ،14 ،13 ،12 ،11 ،10 ،9 ،6)  .

ِ ّبي ثزرعي   9/22 درفذ سًبى ٍ 2/38ثب تَجِ ثِ يبفت

 1/28درفذ هزداى ثيؼ اس همذار تَفيِ ؽذُ ثِ تزتيت 

 درفذ سًبى ٍ هزداى ووتز اس همذار تَفيِ ؽذُ 4/36ٍ 

RDA ٍيتبهيي  A درفذ سًبى 5/29 دريبفت وزدُ اًذ 

 درفذ هزداى ثيؼ اس همذار تَفيِ ؽذُ 7/40ٍ 

RDA 2/38 ٍ 6/24 درفذ سًبى ٍ هزداى ووتز اس 

 دريبفت B1 ٍيتبهيي RDAهمذار تَفيِ ؽذُ 

 درفذ 7/40 درفذ سًبى ٍ 5/29ّوچٌيي . ًوَدُ اًذ

 درفذ 7/34 درفذ سًبى 3/32ٍ ٍ 34/1هزداى ثيؼ اس 

 دريبفت B1 ٍيتبهيي RDA. 66-33/1هزداى ثيي 

ِ اًذ  درفذ سًبى ٍ B2 ، 4/30در هَرد ٍيتبهيي . داؽت

 درفذ اس سًبى 35 درفذ هزداى اضبفِ دريبفت ٍ 1/38

 درفذ اس هزداى ووجَد دريبفت داؽتٌذ، در 2/32ٍ 

 درفذ 3/37 درفذ سًبى ٍ B3 ،8/31راثغِ ثب ٍيتبهيي 

 5/30 درفذ اس سًبى ٍ 5/35هزداى اضبفِ دريبفت ٍ 

درفذ اس هزداى ووجَد دريبفت داؽتٌذ، در هَرد ٍيتبهيي 

B6 ،4/36 ٍ درفذ هزداى اضبفِ 1/33 درفذ سًبى 

 درفذ اس هزداى 1/38 درفذ اس سًبى ٍ 3/32دريبفت ٍ 

در راثغِ ثب ٍيتبهيي . ثب ووجَد دريبفت هَاجِ ثَدًذ

B12 ،5/29 ٍ درفذ هزداى اضبفِ 8/39 درفذ سًبى 

 درفذ هزداى ثب 1/27 درفذ سًبى ٍ 4/36دريبفت ٍ 

 درفذ سًبى C ،6/34ووجَد دريبفت ٍ در هَرد ٍيتبهيي 

 درفذ 1/34 درفذ هزداى ثب اضبفِ دريبفت ٍ 5/30ٍ 

ِ رٍ 5/30سًبى ٍ   درفذ هزداى ثب ووجَد دريبفت رٍث

 درفذ هزداى 4/25 درفذ سًبى ٍ 3/37ّوچٌيي . ثَدًذ

 8/39 درفذ سًبى ٍ E ٍ 6/28اضبفِ دريبفت ٍيتبهيي 

.   داؽتٌذEدرفذ هزداى ووجَد دريبفت ٍيتبهيي 

 8/39 درفذ سًبى ٍ 6/28در راثغِ ثب دريبفت اهلان 

 درفذ سًبى 4/36درفذ هزداى اضبفِ دريبفت ولغين ٍ 

 درفذ هزداى ووجَد دريبفت ولغين داؽتٌذ 28ٍ 

 6/35ّوچٌيي ًتبيج ايي ثزرعي ًؾبى هي دّذ وِ 

 درفذ هزداى اضبفِ دريبفت پتبعين 8/25درفذ سًبى ٍ 

 درفذ هزداى ووجَد دريبفت 28 درفذ سًبى ٍ 35ٍ 

 درفذ هزداى 5/47 دردؿ سًبى ٍ 8/25پتبعين ٍ 

 درفذ 9/22 درفذ سًبى ٍ 7/38اضبفِ دريبفت آّي ٍ 

هزداى ووجَد دريبفت آّي دارًذ ٍ در هَرد دريبفت 

 درفذ هزداى اضبفِ 4/42 درفذ سًبى ٍ 29عذم، 

 درفذ هزداى 1/27 درفذ سًبى ٍ 6/34دريبفت ٍ 

 درفذ سًبى 7/32ووجَد دريبفت عذي دارًذ ّوچٌيي 

 2/38 درفذ هزداى ثب اضبفِ دريبفت رٍي ٍ 8/39ٍ 

 درفذ هزداى ثب ووجَد دريبفت رٍي 7/29درفذ سًبى ٍ 

ِ اًذ .  هَاج



در تجزيش ًتبؽج  (3)در ثزرعي دوتز هحجَة ٍ ّوىبراى 

ًؾبى هي دّذ وِ در هَرد ريشهغذي ّب، ووجَد دريبفت 

 ٍجَد دارد وِ ثب C ٍ E ٍ A ٍ B12ٍيتبهيي ّبي 

ثزرعي حبضز ّن خَاًي دارد ٍلي هيبًگيي دريبفت 

 عبوٌبى ؽْز ارٍهيِ در حذ تَفيِ ؽذُ Eٍيتبهيي 

ِ اي وِ گيلجزايذ ٍ ّوىبراى . هي ثبؽذ ّن چٌيي در هغبلؼ

 ٍ رٍي پبئيي تز Dاًجبم دادًذ هيبًگيي دريبفت ٍيتبهيي 

.  ثَد RDA (4)اس حذ تَفيِ ؽذُ 

 ٍ ّوىبراى Velasquezدر هغبلؼِ ديگز وِ تَعظ 

دريبفت غذايي ٍيتبهيي ّبي . فَرت گزفت (15)

تيبهيي، ريجَفلاٍيي، ًيبعيي، ولغين ٍ آّي در 

 اعت وِ RDAعبلوٌذاى ووتز اس حذ تَفيِ ؽذُ 

ّوچٌيي . ًتبيج ثزرعي در ؽْز ارٍهيِ ّن خَاًي دارد

در ثزرعي ٍضؼيت تغذيِ عبلوٌذاى آعبيؾگبُ ؽْزعتبى 

يشد ًتبيج ًؾبى هي دّذ وِ درفذ لبثل تَجْي اس 

، Aعبلوٌذاى ووجَد وبلزي، پزٍتئيي ٍ ٍيتبهيي 

 دارًذ وِ B2 ،B3، ولغين ٍ ٍيتبهيي ّبي Cٍيتبهيي

 .(16)ثب ثزرعي حبضز ّوگي اعت 
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Abstract: 

 

Introduction: The goal of this study is determination of various nutrients consumption that are 

needed for the elderly and comparing it with the recommended Dietary Allowances (RDA). Also we 

introduced the factors that affect nutrient intakes in Urmia-lran. 

Methods & Material: 330 elderly people assessed according to their dietary nutrient intakes by 24 

hour recall for three days. Dietary intakes were evaluated by FPII software package. The software 

outputs were compared with RDA standard tables of values. Average of consumption, percent of 

consumption efficacy and number of the elderly whose intakes was less than RDA recommendation 

were calculated. 

Results: The results showed that the average of energy intake was, 1449.37 +458.44 kcal/day, Protein 

was 50.9117.80 gr/day, hat 38.4817.15 gr/day and fibber 9/954/81 gr/day. The average intake of 

different vitamins were as follows; vit A 371.78 mg, vit B 1.13 mg, vit B2, or riboflavin 0.82 mg, vit 

B3 14.44 mg, vit B6 0.05 mg, vit B 12 1.36 mg, vit C 42.45 mg and vit E 10.42 mg. 

The averages of daily minerals were as follows Ca 452.46 mg, K 1486.04 mg, Zn 3.34, Na 423.93 mg. 

Discussion: Different reports show that elderly people don't receive the prescribed amount of 

nutrients based on RDA in most parts of Iran. 

Our study also proved that dietary is related to different physiological economical and social factors 

which are sometimes not in avoidable, so some strategies should be devised to support and educate 

elderly people; therefore, improving and reforming their dietary as a part of our country's nutrition 

plan is recommended. 

Key words: Nutrients consumption, 24 hour recall, The Elderly 
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