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 "د"دستًرعمل اجرايي بروامٍ مكمل ياري داوش آمًزان دختر دبيرستاوي با مگاديز ييتاميه 

 :مقدمٍ

چزخؼ .  ًبم داردD ّیذرٍمغی ٍیتبهیي25 هحلَل در چزثی هی ثبؽذ مِ هتبثَلیت فؼبل آى  یل ٍیتبهیي،D ٍیتبهیي

هقبدیز مبفی ایي هتبثَلیت در گزدػ خَى جْت حفظ علاهت اعتخَاى ّب ٍ  ثْجَد ػولنزد عیغتن ایوٌی، گٌبدّب، 

 در عزاعز جْبى اس ؽیَع Dثِ عَر ملی موجَد ٍیتبهیي . ػضلات ٍ غیزُ در توبم عٌیي ٍ ًضادّب ضزٍری هی ثبؽذ

  هی تَاى ثِ خغز ثزٍس ثیوبریْبیی هبًٌذ D ّیذرٍمغی ٍیتبهیي 25اس ػَارك مبّؼ عغح . ثبلایی ثزخَردار اعت

  ثغیبر هحذٍد Dهٌبثغ غذایی حبٍی ٍیتبهیي . ، اعتئَپزٍس ٍ اختلالات خَد ایوٌی اؽبرُ مزد1عزعبى، دیبثت ًَع 

ٍ ّوچٌیي اعتفبدُ  (هبًٌذ دل ٍ قلَُ)ٍ یب عَر هزتت هَرد اعتفبدُ قزار ًوی گیزًذ  (هبًٌذ هبّی عبلوَى)ّغتٌذ 

... هغتقین اس ًَر آفتبة ًیش ثِ دلیل هغبئلی ّوچَى پَؽؼ خبًن ّب، اعتفبدُ اس مزهْبی ضذ آفتبة، آلَدگی َّا ٍ 

 گزٍُ عٌی  ؽبهل 7دٍهیي ثزرعی هلی ٍضؼیت ریشهغذیْب  مِ در .  ًوی ؽَدDعجت عٌتش هقبدیز مبفی ٍیتبهیي 

 هبِّ ٍثبلاتز در 5 عبلِ ٍسًبى ثبردار45_60 عبلِ ، ثشرگغبلاى 14-20 عبلِ ، ًَجَاًبى 6 هبِّ ، مَدمبى 15-23مَدمبى 

 عبلِ مؾَر 14-20 در ًَجَاًبى D اًجبم ؽذُ اعت حبمی اس آى اعت مِ  موجَد ٍیتبهیي 1391 اقلین مؾَر درعبل 11

% 87تب  (اعتبى ّبی سًجبى،قشٍیي ، قن ٍهزمشی  ) 9در اقلین %63 اسDموجَد ٍیتبهیي . هی ثبؽذ% 76درحذٍد  

 % 9/93ؽیَع موجَد در دختزاى ثیؾتز اس پغزاى اعت ثِ ًحَی مِ . هتغیز اعت( عوٌبى ٍ هزمش خزاعبى  ( 4دراقلین  

ایلام،  ) 1در اقلین ؽوبرُ  % 100ؽوبر تب 9در اقلین  % 5/89 هَاجِ اًذ ٍایي هیشاى اس Dدختزاى  مؾَر ثب موجَد ٍیتبهیي 

. هتغیز اعت (فبرط، مزهبى ٍمْگیلَیِ ٍ ثَیز احوذ) 11ٍ اقلین ؽوبرُ  (مزدعتبى ، مزهبًؾبُ ، لزعتبى ٍّوذاى 

  مِ در اعتبى یشد اًجبم ؽذُ اعت اثزثخؾی ایي هذاخلات را ثز ثْجَد Dهغبلؼبت پبیلَت هنول یبری هگبدٍس ٍیتبهیي 

ثزهجٌبی گشارؽبت اثز ثخؾی ایي ثزًبهِ ،هنول .  در دختزاى ایي گزٍُ عٌی ًؾبى دادُ اعتDعغح عزهی ٍیتبهیي

 ّشارٍاحذی ٍ هبّبًِ ینجبر ثزاعبط تَفیِ مویتِ هؾَرتی پیؾگیزی ٍمٌتزل موجَد 50 در دٍس Dیبری ثب ٍیتبهیي

 در ایي گزٍُ عٌی  ثَیضُ دختزاى ثؼٌَاى یل راّنبر مَتبُ هذت ثِ هٌظَر مٌتزل هؾنل در ًظز گزفتِ ؽذُ Dٍیتبهیي 

ثب تَجِ ثِ ایٌنِ ثغتز اجزایی ثزای اًجبم ایي هذاخلِ در حبل حبضز در دثیزعتبى ّبی دختزاًِ ثزای اجزای . اعت 

ثزًبهِ هنول یبری ّفتگی آّي فزاّن اعت ٍ ایي ثزًبهِ در حبل حبضز در مؾَر جبری ؽذُ اعت ،  هقزر ؽذُ اعت 

 .  ًیش اس عزیق ایي ثغتز ٍ هغبثق ثب دعتَر ػول اجزایی سیز ثِ هَرد اجزا گذاؽتِ ؽَدDهنول یبری ٍیتبهیي 

  D در دختزاى داًؼ آهَس دثیزعتبًی اس عزیق هنول یبری ثب هگبدٍس ٍیتبهیي Dثْجَد ٍضؼیت ٍیتبهیي : ّذف 

 :اّذاف اختقبفی

 در دختزاى داًؼ آهَس دثیزعتبًی در هٌبعق هَرد هذاخلDِ ثْجَد عغح عزهی ٍیتبهیي  -1
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 Dارتقبء آگبّی هؼلویي ، داًؼ آهَساى ٍ هزاقجیي ثْذاؽت ٍ مبرمٌبى ثْذاؽتی در سهیٌِ موجَد ٍیتبهیي -2

 ٍرٍؽْبی پیؾگیزی ٍمٌتزل موجَد آى

 :اقدامات اجرايي 

ِ ّبی آهَسػ ٍ پزٍرػ  :تشكيل كارگريٌ ستادي -1 ٍ ٍسارت  (دفتز علاهت ٍ تٌذرعتی)در عغح ٍسارت خبً

دفتز ثْجَد تغذیِ جبهؼِ، ادارُ علاهت ًَجَاًبى ٍ هذارط، عبسهبى غذا ٍ )ثْذاؽت، درهبى ٍ آهَسػ پشؽنی 

ُ ّبی ػلَم پشؽنی  ِ ای ٍ فٌبیغ غذایی مؾَر ٍ اػضبی ّییت ػلوی داًؾگب دارٍ، اًغتیتَ تحقیقبت تغذی

 (مؾَر

ُ ّبی ػلَم پشؽنی در ٍاحذ تغذیِ  :تبصرٌ يك           دثیزخبًِ مبرگزٍُ عتبدی در دفتز ثْجَد تغذیِ جبهؼِ ٍ در داًؾگب

 .هؼبًٍت ثْذاؽتی تؾنیل هی ؽَد         

ثب ػضَیت هؼبٍى ثْذاؽتی، مبرؽٌبط هغٍَل تغذیِ، مبرؽٌبط هغٍَل علاهت  :تشكيل كميتٍ استاوي -2

 .ًَجَاًبى ٍ هذارط ٍ مبرؽٌبط هغٍَل علاهت ٍ تٌذرعتی عبسهبى آهَسػ ٍ پزٍرػ

 ثب ػضَیت ریبعت هزمشثْذاؽت ؽْزعتبى، مبرؽٌبط ثْذاؽت خبًَادُ یب تغذیِ، :تشكيل كميتٍ شهرستاوي -3

هٌغقِ ٍ مبرؽٌبط علاهت / مبرؽٌبط هغٍَل علاهت ًَجَاًبى ٍ هذارط، هذیز آهَسػ ٍ پزٍرػ ؽْزعتبى

 ٍ تٌذرعتی

 : شرح يظايف كارگريٌ ستادي

 تؾنیل دثیزخبًِ در هحل دفتز ثْجَد تغذیِ جبهؼِ ٍسارت ثْذاؽت، درهبى ٍ آهَسػ پشؽنی -1

 تؾنیل جلغبت مبرگزٍُ عتبدی ّز دٍ هبُ یل ثبر در هحل دثیزخبًِ -2

ُ ّب ٍ عویٌبرّبی تَجیْی -3  آهَسؽی جْت تَجیِ مویتِ اعتبًی ثزحغت ًیبس-ثزگشاری مبرگب

ِ ّبی اعتبًی -4  تْیِ ٍ ثبسًگزی دعتَرػول اجزایی ثزًبهِ ٍ ارعبل آى ثِ مویت

 تْیِ ٍ تذٍیي ٍ ارعبل هغبلت آهَسؽی هَرد ًیبس -5

 تؼییي ؽزح ٍظبیف اػضب مویتِ -6

اٍلَیت ثب اعتبى ّبیی اعت مِ موجَد ٍیتبهیي )تبییذ اعتبى ّب ٍ ؽْزعتبى ّبی هٌتخت جْت اجزای ثزًبهِ  -7

Dدر داًؼ آهَساى آى ّب ؽیَع ثیؾتزی دارد) 

ُ ّب ثزاعبط فزم ّبی عزاحی ؽذُ اس داًؾگبُ -8  جوغ آٍری اعلاػبت ٍ داد

 ثزآٍرد اػتجبرات هَرد ًیبس اجزای ثزًبهِ -9

 ارایِ گشارػ اس رًٍذ اجزای ثزًبهِ ثِ عبیز اػضب مویتِ تَعظ دثیزخبًِ -10
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 ًظبرت، پبیؼ ٍ ارسؽیبثی ثزًبهِ  -11

 

 شرح يظايف كميتٍ استاوي

 (گزٍُ تغذیِ)تؾنیل دثیزخبًِ در هؼبًٍت ثْذاؽتی داًؾگبُ ػلَم پشؽنی  .1

  ثزگشاری جلغبت مویتِ ثِ فَرت هبّیبًِ .2

تؼییي ؽْزعتبى ّبی هجزی ثزًبهِ، هؾخـ ًوَدى تؼذاد داًؼ آهَساى تحت پَؽؼ ٍ ارعبل ًبم ؽْزعتبى ّب  .3

 ٍ هذارط دختزاًِ هقبعغ هتَعغِ اٍل ٍ دٍم ثِ تفنیل ؽْز ٍ رٍعتب ثِ دثیزخبًِ عتبد هزمشی

ِ ریشی .4  اػلام ؽْزعتبى هجزی ثزًبهِ ثِ مویتِ ؽْزعتبًی جْت ثزًبه

ُ ّب یب عویٌبرّبی تَجیْی .5  آهَسؽی جْت هغئَلیي مویتِ ؽْزعتبًی- ثزگشاری مبرگب

 دریبفت هتَى آهَسؽی اس مبرگزٍُ عتبدی ٍ ارعبل آى ثِ ؽْزعتبى ّبی هجزی ثزًبهِ .6

  ٍ ارعبل ثِ ؽْزعتبى ّبی هجزی ثزًبهِ"د"تْیِ ٍ تأهیي هگبدٍس ٍیتبهیي  .7

ِ ای ٍیتبهیي 9لاسم اعت : تبصرٌ دي ، ثزای ّز "د" ٍاحذ ثیي الوللی ٍیتبهیي 50000 حبٍی "د" ػذد قزؿ صل

ِ ای، ثِ هذت ). افت ٍ ریش درًظز گزفتِ ؽَد% 15داًؼ آهَس ثب احتغبة   ( هب9ُهبّی یل قزؿ صل

ِ ّبی ؽْزعتبًی .8  ارعبل دعتَرػول اجزایی ثزًبهِ ٍ ؽزح ٍظبیف ثِ مویت

ِ ریشی جْت جذة اػتجبرات ثزًبهِ .9   ثزًبه

ُ ّبی موی ٍ میفی اس ؽْزعتبى ّبی هجزی ثزًبهِ .10   جوغ آٍری اعلاػبت آهبری ٍ داد

 تْیِ ٍ ارعبل گشارػ ثِ دثیزخبًِ عتبد ّز عِ هبُ یل ثبر .11

 ثِ دثیزخبًِ عتبد (اثتذای هزدادهبُ)ارعبل گشارػ ًْبیی پظ اس پبیبى عبل تحقیلی  .12

 ًظبرت، پبیؼ ٍ ارسیبثی اجزای ثزًبهِ  .13

 شرح يظايف كميتٍ شهرستان

 تؾنیل دثیزخبًِ در هزمش ثْذاؽت ؽْزعتبى .1

 تؾنیل جلغبت مویتِ ثِ فَرت هبّیبًِ .2

اًتخبة هذارط دختزاًِ هقبعغ هتَعغِ اٍل ٍ دٍم مِ ثبیذ تحت پَؽؼ ثزًبهِ قزار گیزًذ ثب اٍلَیت هٌبعق  .3

 هحزٍم
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تَجِ ثِ ایي مِ ثزًبهِ هنول یبری آّي در هذارط هقبعغ هتَعغِ اٍل ٍ دٍم دختزاًِ در حبل اجزا با : تبصرٌ يك

هی ثبؽذ لاسم اعت ملیِ هذارط دختزاًِ اػن اس دٍلتی ٍ غیزاًتفبػی در ؽْزعتبى ّبی هٌتخت، مِ ثزًبهِ هنول یبری 

 .ًیش قزار گیزًذ ("د"هنول یبری ثب هگبدٍس ٍیتبهیي )آّي را ثِ اجزا در هی آٍرًذ، تحت پَؽؼ ایي ثزًبهِ 

ُ ّب ٍ عویٌبرّبی آهَسػ  .4   تَجیْی ثزای هذیزاى، هؼبًٍیي ٍ هؼلوبى هذارط هجزی ثزًبهِ–ثزگشاری مبرگب

هغئَلیت اجزای ثزًبهِ ثزػْذُ هذیز هذرعِ هی ثبؽذ ٍ هذیز ثب فلاحذیذ خَد یل ًفز اس هؼلوبى ٍ هزثیبى : تبصرٌ يك

را ثِ ػٌَاى هغئَل آهَسػ  (...هؼلن سیغت ؽٌبعی، هزثی ثْذاؽت، هزثی تزثیت ثذًی ٍ هزثی پزٍرؽی ٍ )داٍعلت 

داًؼ آهَساى اًتخبة هی مٌذ، مِ هلشم ثِ گذراًذى دٍرُ آهَسؽی هزثَعِ ٍ اخذ گَاّیٌبهِ آهَسؽی دٍرُ هذمَر 

لاسم اعت جلغبت تَجیْی ثزای هذیزاى ثب . در هذارط دارای هزثی ثْذاؽت الَیت ثب هزثی ثْذاؽت اعت. هی ثبؽذ

 .قَت ثیؾتزی اجزا ؽَد

 ارعبل آهبرّبی هزثَعِ ؽبهل ًبم، تؼذاد هذارط ٍ تؼذادداًؼ آهَساى ثِ مویتِ اعتبى .5

 دریبفت هتَى آهَسؽی اس مویتِ اعتبًی ٍ ارعبل ٍ تَسیغ آى در هذارط تحت پَؽؼ ثزًبهِ .6

 هَرد ًیبس اس مویتِ اعتبًی ٍ ارعبل آى ثِ تؼذاد هَرد ًیبس ثِ هذارط هجزی "د"دریبفت هنول ٍیتبهیي  .7

 ثزًبهِ ثِ فَرت هبّیبًِ

ثبتَجِ ثِ .  هبُ هتَالی، ثِ داًؼ آهَساى دادُ ؽَد9 ثِ فَرت هبّیبًِ ثِ هذت "د"لاسم اعت هنول ٍیتبهي : تبصرٌ يك

لشٍم ّوبٌّگی ّبی اٍلیِ در اثتذای عبل تحقیلی لاسم اعت اٍلیي دٍر هنول در پبًشدّن هْزهبُ ثِ داًؼ آهَساى ارائِ 

 قزؿ ثِ فَرت هبّیبًِ، ثزًبهِ ثبیذ اس 9ثِ دلیل لشٍم ارائِ . ٍ پظ اس آى ًیش تب پبًشدّن خزدادهبُ ایي رًٍذ اداهِ یبثذ

 .هْزهبُ ؽزٍع ؽَد

در ایبم هبُ هجبرك رهضبى، قزؿ ّب ثِ داًؼ آهَساى تحَیل دادُ خَاّذ ؽذ تب در هٌشل، ثؼذ اسافغبر خَردُ : تبصرٌ دي

 .ؽَد

چٌبًچِ داًؼ آهَسی در سهبى تَسیغ قزؿ غبیت ثبؽذ، هی تَاًذ در رٍس یب رٍسّبی ثؼذ قزؿ را دریبفت : تبصرٌ سٍ

 .ًوبیذ

ؽزمت در جلغبت تَجیْی مِ تَعظ اٍلیبء هذارط ثزای ٍالذیي داًؼ آهَساى ثزگشار هی ؽَد ٍ ّوچٌیي - 8

 هؾبرمت در آهَسػ داًؼ آهَساى

 ًظبرت ٍ پبیؼ ثزًبهِ در هذارط ثِ فَرت هبّیبًِ ٍ ارائِ گشارػ ثِ مویتِ اعتبًی- 9

 ارعبل گشارػ آهبری ثِ مویتِ اعتبًی ثِ فَرت هبّیبًِ - 10
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 :"د"چگًوگي مصرف مگاديز ييتاميه 

ثبتَجِ ثِ لشٍم .  هبُ هتَالی، ثِ داًؼ آهَساى دادُ ؽَد9 ثِ فَرت هبّیبًِ ثِ هذت "د"لاسم اعت هنول ٍیتبهي 

ّوبٌّگی ّبی اٍلیِ در اثتذای عبل تحقیلی لاسم اعت اٍلیي دٍر هنول در پبًشدّن هْزهبُ ثِ داًؼ آهَساى ارائِ ٍ 

 قزؿ ثِ فَرت هبّیبًِ، ثزًبهِ ثبیذ اس 9ثِ دلیل لشٍم ارائِ . پظ اس آى ًیش تب پبًشدّن خزدادهبُ ایي رًٍذ اداهِ یبثذ

 .هْزهبُ ؽزٍع ؽَد

 :"د"عًارض جاوبي مصرف مكمل ييتاميه 

ػَارضی چَى ضؼف،  ( در رٍس"د" ٍاحذ ثیي الوللی ٍیتبهیي 2000ثیؼ اس ) "د"در فَرت هقزف ثیؼ اس حذ ٍیتبهیي 

الجتِ ثب . خغتگی، خَاة آلَدگی، عزدرد، مبّؼ اؽتْب، خؾنی دّبى، هشُ آٌّی در دّبى، تَْع ٍ اعتفزاؽ هی ثبؽذ

ُ ایی "د"تَجِ ثِ ؽیَع ثبلای موجَد ٍیتبهیي   در داًؼ آهَساى ٍ ثب تَجِ ثِ ایي مِ دریبفت اس عزیق هنول ثِ اًذاس

 .ًیغت مِ ثِ حذ غیزهجبس ثزعذ، ػولاً ؽبّذ ایي ػَارك ًخَاّین ثَد

 :مًارد مىع مصرف

در افزادی مِ هجتلا ثِ عبرمَییذٍسیظ، ّیپزپبراتیزٍئیذیغن، ثیوبری ّبی ملیَی ٍ ّیغتَپلاعوَسیظ ّغتٌذ ٍیتبهیي 

 . ثبیذ ثب احتیبط هقزف ؽَد"د"

 


