
به نام خدا

در این فایل آموزشی در مورد اهمیت برنامه مکمل یاری  

سال18تا 12و لزوم اجرای آن در گروه سنی 

.صحبت خواهد شد

:  گروه هدف

مدیران، دانش آموزان، ، مراقبین بهداشت ، معلمین

بهداشتی و کارکنان سایر بخش های توسعهکارکنان 

رعنا شاهرخی فر: تهیه و تنظیم توسط 

برنامه بهبود تغذیه جامعه

دستورالعمل های ارسالی وزارت بهداشت،: منبع

درمان و آموزش پزشکی

1402خرداد 

درمان شبکه بهداشت و 
پیشواشهرستان 



چهبرایمدارسیاریمکملبرنامه
شــود؟میاجـراسنیگروه

وکشـوریبرنامهطبقحــاضرحالدر
،بهداشتوزارتارسالیهایبخشنامه

دومواولدورهآموزاندانشبرای
لازمــه(سال18تا12)متوسطـــــه

ـنویتامیبایــاریمکمــلبرنامهکه
.بشــــهانـــــجـــامآهــنودی



چـهیاریمکمــلبرنامــهدر
وشودمیتوزیعهاییمکمل

است؟چقدرمصرفیدوز

هـــرکـــــهلازمـــهبرنــامــهایـــنطــبق
آهنقرصعددیکایهفتهدخترآموزدانش
16مدتبهالمنتالآهنگرممیلی60حاوی
هماهانپسرودخترآموزاندانشتماموهفته
واحدیهزار50ایژلهقرصعددیک

.کنندمصرفماه9مدتبهدیویتامین



سالمه،13وهستمزهرامنسلام،
کنم؟مصرفمکملبایدچرا

عاملوجامعهسازانآیندهآموزاندانششما
زمونعزیکشوراقتصادیواجتماعیپیشرفت

کـییمتعادلتغذیهقطعاوهستیدایران
محسوبیادگیریعواملترینمهماز

رعتسافزایشدلیلبهبلوغدوراندر.میشه
یداپافزایشمغذیموادازبعضیبهنیازرشد

رسراسدردیویتامینوآهنکمبود.کنهمی
رسایبهنسبتنوجواناندرویژهبهوجهان
کههستنیازپس.ترهشایعسنیهایگروه
.بشهمصرفمکملحتما



داشتم،سوالیهمنببخشید
؟دارهعوارضیچهآهنکمبودمگه

توانکاهشباعثدورانایندرآهنکمبود
تگیخسوتحصیلیافتیادگیری،قدرتوذهنی

سـردرد،سرگیجه،حالی،بیوضعفزودرس،
.میشههابیماریبهابتلاافزایشواشتهاییبی



کنممیمصرفآهنقرصوقتیمن
؟...کنمچیکارمیگیرمتهوعحالت

هاوعدهمیاندرآهنقرصمصرفزمانبهترین
بهاهمیوهانواعمثلسیویتامینمنابعباهمراه
عوارضکهصورتیدرولیهستمرکباتویژه

بهتیبوسیااسهالتهوع،معده،دردمثلگوارشی
ابوغذاازبعدروآهنقرصکهبهترهبیادوجود
.کنیدمصرفپرمعده

.ممنونمخیلی



سالمه، 18سلام من علی هستم و 
اره؟ویتامین دی چه نقشی در بدن د

درمحلولهایویتامینانواعازیکیدی،ویتامین
درویتامیناینکافیهمقادیرچرخشکهچربیه

بهبودوهااستخوانسلامتحفظباعثبدن
.میشهایمنیسیستمعملکرد

ه؟دارعوارضیچهدیویتامینکمبود

سرطان،هبابتلاخطرافزایشبادیویتامینکمبود
ستمسیکاهشواستخوانپوکییک،نوعدیابت
روناکبهابتلااحتمالکههمراههبدنایمنی

...همیکنبیشتربرابرچندینرو



،سالمــه17وهستمسارامنسلام
امینویتمنبعبهترینکهشنیدم

سپهست،افتابمستقیمنوردی
؟داریممکملمصرفبهنیازیچه

اربسیدیویتامینغذاییمنابعدرسته،بله
مرتبطوربهیاوسالمونماهیمثلمحدوده
فادهاستهمینطورقلوه،ودلمثلنمیشنمصرف

وهواآلودگیخاطربهآفتابمستقیمنوراز
شدنساختهباعثافتابضدهایکرمازاستفاده
رفمصحلراهبهترینپس.نمیشهدیویتامین

.هستدیویتامینمکمل

امینویتمکملکهمیشهتوصیهبهتر،جذببرای
صبحانه،مثلغذااصلیِهایوعدهباهمراهرادی

.کنیدمصرفشامیاناهار



دریکمهستم،فاطمهمادرمنسلام
منگراندیویتامینمکملمصرفمورد
نهممک.بالاستخیلیمصرفیدوزچون

؟؟؟....کنهایجادمسمومیت

عددیکهماهانوقتیببینید.بخیروقتتون.سلام
بشه،مصرفدیویتامینواحدیهزار50پرل

ویتامیناینازواحدهزار2ازکمترروزانه
زانهروکسیاگرکهصورتیدرمیشه،دریافت

دچارممکنهکنهمصرفواحدهزار4ازبیشتر
،آلودگیخوابخستگی،،ضعفمثلعوارضی
آهنطعمدهان،خشکیاشتها،کاهشسردرد،

باپس!!...بشهاستفراغوتهوعدهان،در
المللیبینواحدهزار50ماهیانهیاریمکمل

نخواهیمعوارضاینشاهدعملاًدیویتامین
.نباشیدنگران.بود

ونتوضیحاتتازممنون



سلامت و تندرست باشید


