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خطر ناشی از چربی های اشباع

سطح اسید چرب غیر اشباع تکی

سطح اسید چرب غیر اشباع چندگانه

آلفالینولنیک اسید

حساس بودن به چربی های ترانس

میزان اوریک اسید سرم

 Carbohydrate Intake

Protein Intake

Fat Intake

Saturated Fatty Acid Level

Risk from Saturated Fats

Monounsaturated Fatty Acid Level

Polyunsaturated Fatty Acid Level

Alpha-Linolenic Acid

Trans Fats Sensitivity

Serum Uric Acid

کممتوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کممتوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کممتوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد



Nutrition

تغــــذیه۱۶

ویتامین ها

(A ویتامین) سطح رتینول

سطح بتاکاروتن

C سطح ویتامین
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کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد
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مواد معدنی و الکترولیت ها

کمبود مس

سطح کلسیم

سطح فسفر

سطح منیزیم

سطح آهن

سطح فریتین

سطح روی

سطح سلنیوم
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کممتوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد
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آنتی اکسیدان ها

سطح کوآنزیم Q10 سرم

کمبود لیکوپن

سطح گلوتاتیون پراکسیداز ١

سطح گلوتاتیون پراکسیداز ٢ در سرم خون

سطح گلوتاتیون پراکسیداز ٧

سطح کاتالاز

(SOD1) در سرم خون [Cu-Zn] سطح سوپراکسید دیسموتاز

(SOD2) میتوکندریایی در سرم خون [Mn] سطح سوپراکسید دیسموتاز

(SOD3) خارج سلولی در سرم خون [Cu-Zn] سطح سوپراکسید دیسموتاز

Serum Coenzyme Q10 Level

Lycopene Deficiency

Glutathione Peroxidase 1 Level

Level of Glutathione Peroxidase 2 in Blood Serum

Glutathione Peroxidase 7 Level

Catalase Level

Level of Superoxide Dismutase [Cu-Zn] in Blood Serum (SOD1)
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کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کممتوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد

کم متوسط کمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسط زیاد
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این ژن در مسیر سیگنال دهی هورمون لپتین نقش دارد که در تنظیم احساس سیری و کنترل 
وزن بدن اهمیت دارد.

این ژن یکی از شناخته شـــده ترین ژن های مرتبط با چاقی اســـت و می تواند بر تنظیم اشتها و 
دریافت انرژی تأثیر بگذارد.

این ژن در مســـیرهای تنظیم اشـــتها و تعادل انرژی در بدن نقـــش دارد و در کنترل وزن بدن 
اهمیت دارد.

چاقی
Obesity

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

چاقی (Obesity) یک وضعیت متابولیکی اســـت که با تجمع بیش از حد چربی در بدن مشـــخص می شود و می تواند خطر ابتلا 
به برخی بیماری های مزمن را افزایش دهد. این وضعیت معمولا زمانی رخ می دهد که تعادل بین انرژی دریافتی از غذا و انرژی 

مصرف شده توسط بدن به هم بخورد و بدن انرژی اضافی را به صورت چربی ذخیره کند.
چاقـــی می تواند بـــا افزایش خطر بیماری هایی مانند دیابت نـــوع ۲، بیماری های قلبی-عروقی، فشـــارخون بالا و برخی اختلالات 
متابولیک همراه باشد. علاوه بر عوامل محیطی مانند رژیم غذایی و فعالیت بدنی، عوامل ژنتیکی نیز می توانند در تعیین تمایل 

فرد به افزایش وزن نقش مهمی داشته باشند.

MC4R

LEPR

FTO

نقش ژنتیک

تنظیم وزن بدن فرآیندی پیچیده است که تحت تأثیر تعامل بین عوامل ژنتیکی، محیطی و رفتاری قرار دارد. 
برخی ژن ها در مســـیرهای مرتبط با تنظیم اشـــتها، مصرف انرژی، ذخیره ی چربی و پاسخ بدن به مواد غذایی 

نقش دارند.
تفاوت های ژنتیکی در این ژن ها می توانند باعث شـــوند که برخی افراد تمایل بیشـــتری به ذخیره ی انرژی به 
شـــکل چربی داشته باشند یا در کنترل اشتها با چالش بیشتری مواجه شوند. در چنین شرایطی ممکن است 

افراد با سبک زندگی مشابه، پاسخ های متفاوتی در افزایش یا کاهش وزن داشته باشند.
شـــناخت این تفاوت های ژنتیکی می تواند به طراحی برنامه های تغذیه ای و ســـبک زندگی شخصی سازی شده 

برای مدیریت وزن کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%80
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عوامل مختلفی می توانند در افزایش خطر چاقی نقش داشته باشند، از جمله:

چاقی می تواند با افزایش خطر برخی مشکلات سلامتی همراه باشد، از جمله:

چند عامل می توانند به حفظ وزن سالم کمک کنند:

عوامل مؤثر

·   رژیم غذایی پرکالری
·   مصرف زیاد غذاهای فرآوری شده

·   کمبود فعالیت بدنی

·   خواب ناکافی
·   استرس مزمن

·   عوامل هورمونی و متابولیکی

پیامدهای بالا بودن این ویژگی

·   دیابت نوع ۲
·   بیماری های قلبی-عروقی

·   افزایش فشارخون

·   اختلالات متابولیک
·   التهاب مزمن در بدن

نکات سبک زندگی

·   فعالیت بدنی منظم
·   مصرف متعادل انرژی در رژیم غذایی

·   افزایش مصرف مواد غذایی طبیعی و کامل

·   خواب کافی
·   مدیریت استرس

نتایـــج ژنتیکـــی مرتبط با چاقی می توانند نشـــان دهند که بـــدن تا چه اندازه تمایل ژنتیکی بـــه افزایش وزن یا      
ذخیره ی چربی دارد. این نتایج در سه سطح طبقه بندی می شوند:

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   حفظ سبک زندگی سالم و فعال
·   رعایت رژیم غذایی متعادل

·   حفظ تعادل در مصرف انرژی

·   توجه به تعادل بین دریافت انرژی و فعالیت بدنی
·   افزایش فعالیت بدنی منظم

·   حفظ تنوع غذایی

·   توجه بیشتر به مدیریت دریافت انرژی
·   افزایش فعالیت بدنی روزانه

·   تمرکز بر رژیم غذایی متعادل و غنی از مواد مغذی
·   مدیریت عوامل سبک زندگی مانند خواب و استرس

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت ممکن اســـت بدن تمایل ژنتیکی بیشـــتری به ذخیره ی چربی یا افزایش وزن 
داشته باشد و توجه بیشتر به رژیم غذایی و فعالیت بدنی اهمیت پیدا می کند.

در ایـــن حالـــت، تمایل ژنتیکی به افزایش وزن در محدوده ی طبیعی قرار دارد و عوامل ســـبک 
زندگی نقش مهمی در کنترل وزن ایفا می کنند.

در ایـــن وضعیـــت، تمایـــل ژنتیکی به افزایش وزن کمتر اســـت و بدن معمـــولا راحت تر          
می تواند وزن خود را در محدوده ی سالم حفظ کند.

کم

زیاد

متوسط
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این ژن در برخی مطالعات با رفتار مصرف قهوه و ترجیحات نوشـــیدنی های کافئین دار مرتبط 
شناخته شده است.

این ژن در تنظیم فعالیت ژن CYP۱A۲ نقش دارد و می تواند بر ســـرعت متابولیســـم کافئین 
تأثیر بگذارد.

این ژن در متابولیســـم کافئین در کبد نقش دارد و یکی از مهم ترین ژن های مرتبط با پاســـخ 
بدن به قهوه محسوب می شود.

مصرف قهوه     
Coffee Intake

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

قهوه یکی از پرمصرف ترین نوشیدنی ها در جهان است که از دانه های گیاه Coffea تهیه می شود. این نوشیدنی حاوی ترکیبات 
زیستی متعددی از جمله کافئین، پلی فنول ها، اسیدهای کلروژنیک و ترکیبات آنتی اکسیدانی است.

مصرف قهوه در بســـیاری از فرهنگ ها بخشـــی از عادات روزانه محسوب می شود و افراد ممکن است آن را به دلایل مختلفی از 
جمله طعم، اثرات محرک کافئین یا عادات اجتماعی مصرف کنند.

میزان مصرف قهوه در افراد مختلف می تواند متفاوت باشد و تحت تأثیر عواملی مانند ترجیحات طعمی، عادات غذایی، سبک 
زندگی و عوامل ژنتیکی قرار گیرد.

CYP1A2

PDSS2

AHR

نقش ژنتیک

ژنتیک می تواند بر نحوه ی پاســـخ بدن به کافئین و همچنین ترجیحات مربوط به مصرف قهوه تأثیر بگذارد. 
برخی ژن ها در مســـیرهای مرتبط با متابولیسم کافئین، سیستم عصبی مرکزی و سیستم پاداش مغز نقش 

دارند.
تفاوت های ژنتیکی در این ژن ها می توانند بر ســـرعت متابولیســـم کافئین و میزان تحمل بدن نسبت به این 
ترکیب تأثیر بگذارند. در نتیجه ممکن اســـت برخی افراد تمایل بیشـــتری به مصرف قهوه داشـــته باشند، در 

حالی که برخی دیگر مصرف کمتری را ترجیح دهند.
شـــناخت این تفاوت های ژنتیکی می تواند به ارائه ی توصیه هایی برای مدیریت مصرف نوشـــیدنی های حاوی 

کافئین کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%91
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مصرف قهوه     
Coffee Intake

نتایج ژنتیکی مرتبط با مصرف قهوه نشان می دهند که فرد تا چه اندازه ممکن است تمایل بیشتری به مصرف 
این نوشیدنی داشته باشد. این نتایج در سه سطح طبقه بندی می شوند:

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   در صورت تمایل می توانید از قهوه یا سایر نوشیدنی های گرم استفاده کنید.
·   تنوع در نوشیدنی های مصرفی را حفظ کنید.

·   به دریافت کافی مایعات در طول روز توجه داشته باشید.

·   مصرف متعادل قهوه را در برنامه ی روزانه حفظ کنید.
·   از مصرف زیاد قهوه در ساعات پایانی روز خودداری کنید.
·   تعادل در مصرف نوشیدنی های کافئین دار را رعایت کنید.

·   مصرف قهوه را در حد متعادل نگه دارید.
·   از مصرف بیش از حد کافئین در طول روز خودداری کنید.

·   توجه به زمان مصرف قهوه برای جلوگیری از اختلال در خواب داشته باشید.

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در ایـــن وضعیت ممکن اســـت فرد تمایل بیشـــتری به مصرف قهوه داشـــته باشـــد و این 
نوشیدنی بخش مهمی از الگوی نوشیدنی روزانه ی او را تشکیل دهد.

در این حالت، مصرف قهوه در محدوده ی طبیعی قرار دارد و بیشتر تحت تأثیر عادات غذایی 
و سبک زندگی قرار می گیرد.

در این وضعیت ممکن اســـت تمایل به مصرف قهوه کمتر باشد یا فرد نسبت به اثرات 
کافئین حساسیت بیشتری داشته باشد.

کم

زیاد

متوسط
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مصرف قهوه     
Coffee Intake

عوامل مؤثر

عوامل محیطی و سبک زندگی نیز در شکل گیری این عادت نقش دارند. مهم ترین عوامل مؤثر عبارتند از:

·   فرهنگ غذایی و رواج مصرف قهوه در جامعه
·   عادات غذایی خانواده و تجربه ی مصرف قهوه در دوران نوجوانی یا جوانی

·   سطح خستگی روزانه و استفاده از قهوه برای افزایش هوشیاری
·   محیط کاری یا تحصیلی و دسترسی به قهوه

·   ترجیح فردی نسبت به طعم، عطر و نوع قهوه

منابع غذایی

·   قهوه ی دم کرده
·   اسپرسو

·   قهوه ی فوری
·   کاپوچینو و لاته

·   نوشیدنی های بر پایه ی قهوه
·   برخی نوشیدنی های انرژی زای حاوی کافئین

پیامدهای بالا بودن این ویژگی

در افرادی که تمایل بالاتری به مصرف قهوه دارند، ممکن است موارد زیر بیشتر مشاهده شود:

·   افزایش دریافت کافئین در رژیم غذایی
·    افزایش سطح هوشیاری و تمرکز در کوتاه مدت

·   احتمال بروز بی خوابی در صورت مصرف زیاد
·   افزایش ضربان قلب یا تحریک پذیری در برخی افراد

·   وابستگی بیشتر به نوشیدنی های کافئین دار در طول روز

نکات سبک زندگی

چند نکته می تواند به تعادل در مصرف قهوه کمک کند:

·   توجه به میزان مصرف نوشیدنی های حاوی کافئین
·   محدود کردن مصرف قهوه در ساعات پایانی روز

·   توجه به ترکیبات افزوده مانند شکر یا خامه
·   حفظ تعادل در مصرف نوشیدنی ها
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این ژن در تنظیم اشتها و کنترل مصرف غذا نقش مهمی دارد.

این ژن در تنظیم اشتها و تعادل انرژی نقش دارد و می تواند بر ترجیحات غذایی اثر بگذارد.

این ژن در درک طعم چربی و ترجیح غذایی به غذاهای پرچرب نقش دارد.

تمایل به مصرف بیش از حد چربی  
Fat Overconsumption

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

چربی ها یکی از درشـــت مغذی های اصلی در رژیم غذایی انســـان هستند و نقش مهمی در تأمین انرژی، ساختار سلولی، تولید 
برخی هورمون ها و جذب ویتامین های محلول در چربی دارند.

چربی ها در بســـیاری از مواد غذایی از جمله روغن ها، مغزها، دانه ها، گوشـــت، لبنیات و برخی محصولات غذایی فرآوری شـــده 
یافت می شوند. در یک رژیم غذایی متعادل، چربی ها می توانند بخشی از انرژی روزانه ی بدن را تأمین کنند.

با این حال، میزان تمایل افراد به مصرف غذاهای پرچرب می تواند متفاوت باشد.

CD36

MC4R

FTO

نقش ژنتیک

ترجیحات غذایی و تمایل به مصرف برخی درشت مغذی ها تا حدی تحت تأثیر عوامل ژنتیکی قرار دارند. برخی 
ژن ها در مسیرهای مرتبط با تنظیم اشتها، درک طعم چربی و سیستم پاداش مغز نقش دارند.

تفاوت هـــای ژنتیکـــی در این ژن ها می توانند باعث شـــوند که برخی افراد تمایل بیشـــتری به مصرف غذاهای 
پرچرب داشته باشند یا نسبت به طعم و بافت چربی حساسیت متفاوتی نشان دهند.

شـــناخت این تفاوت های ژنتیکی می تواند به درک بهتر رفتارهای غذایی و طراحی الگوی غذایی متناســـب با 
ویژگی های فردی کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%72
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تمایل به مصرف بیش از حد چربی     
Fat Overconsumption

نتایج ژنتیکی مرتبط با تمایل به مصرف چربی نشان می دهند که فرد تا چه اندازه ممکن است تمایل بیشتری 
به مصرف غذاهای پرچرب داشته باشد. این نتایج در سه سطح طبقه بندی می شوند:

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   تعادل در مصرف درشت مغذی ها را حفظ کنید.
·   از منابع غذایی متنوع استفاده کنید.

·   رژیم غذایی متعادل را ادامه دهید.

·   به نوع چربی های مصرفی توجه داشته باشید.
·   تنوع در منابع غذایی را رعایت کنید.
·   تعادل در رژیم غذایی را حفظ کنید.

·   به میزان مصرف غذاهای پرچرب توجه داشته باشید.
·   انتخاب منابع چربی با کیفیت مناسب را در نظر بگیرید.

·   تعادل در ترکیب وعده های غذایی را رعایت کنید.

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت ممکن است تمایل بیشتری به مصرف غذاهای پرچرب وجود داشته باشد.

در این حالت، تمایل به مصرف چربی در محدوده ی طبیعی قرار دارد و عادات غذایی و محیط 
غذایی می توانند نقش مهمی در الگوی غذایی داشته باشند.

در این وضعیت تمایل به مصرف زیاد چربی کمتر است و فرد معمولا تعادل مناسبی در 
انتخاب درشت مغذی ها دارد.

کم

زیاد

متوسط
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تمایل به مصرف بیش از حد چربی    
Fat Overconsumption

عوامل مؤثر

چند عامل می توانند بر میزان تمایل به مصرف این درشت مغذی تأثیر بگذارند، از جمله:

·   تنظیم اشتها
·   ترجیحات طعمی

·   ترکیب رژیم غذایی
·   سطح فعالیت بدنی

·   عوامل ژنتیکی

منابع غذایی

چربی ها در بسیاری از مواد غذایی یافت می شوند، از جمله:

·   روغن های گیاهی
·   مغزها و دانه ها

·   آووکادو
·   گوشت و محصولات گوشتی

·   لبنیات
·   برخی غذاهای فرآوری شده

نکات سبک زندگی

چند نکته می تواند به تعادل در مصرف چربی کمک کند:

·   توجه به نوع چربی های مصرفی
·   حفظ تعادل در مصرف درشت مغذی ها

·   انتخاب منابع غذایی متنوع
·   رعایت تنوع در رژیم غذایی



Nutrition

۶۵متابولیسم درشت مغذی ها و پاسخ به چربی  |  تغذیه

این ژن در تنظیم رشد و توسعه ی بافت عضلانی نقش دارد و می تواند با پاسخ بدن به مصرف 
پروتئین مرتبط باشد.

ایـــن ژن در تنظیـــم اشـــتها و تعادل انـــرژی نقش دارد و می تواند بر پاســـخ بـــدن به ترکیب       
درشت مغذی های رژیم غذایی اثر بگذارد.

این ژن در تنظیم متابولیسم انرژی و تعادل بین مصرف کربوهیدرات و چربی نقش دارد.

مصرف پروتئین   
Protein Intake

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

پروتئین ها یکی از ســـه درشـــت مغذی اصلی در رژیم غذایی انســـان هســـتند و نقش مهمی در ســـاختار و عملکرد ســـلول ها،        
بافت ها و اندام های بدن دارند. این درشـــت مغذی ها از واحدهایی به نام اســـیدهای آمینه تشکیل شده اند که برای بسیاری از 

فرآیندهای بیولوژیک بدن ضروری هستند.
پروتئین ها در فرآیندهای مهمی مانند ســـاخت عضلات، تولید آنزیم ها و هورمون ها، ترمیم بافت ها و حفظ عملکرد سیســـتم 

ایمنی نقش دارند. همچنین این درشت مغذی می تواند در شرایط خاص به عنوان منبع انرژی مورد استفاده قرار گیرد.
میزان نیاز بدن به پروتئین می تواند در افراد مختلف متفاوت باشد.

PPARG

MSTN

FTO

نقش ژنتیک

متابولیســـم پروتئین ها تحت تأثیر عوامل مختلفی از جمله ســـطح فعالیت بدنی، ترکیب بدن، سن و عوامل 
ژنتیکی قرار دارد. برخی ژن ها در مسیرهای مرتبط با متابولیسم اسیدهای آمینه، سنتز پروتئین های عضلانی 

و استفاده از پروتئین به عنوان منبع انرژی نقش دارند.
تفاوت های ژنتیکی در این ژن ها می توانند بر نحوه ی اســـتفاده ی بدن از پروتئین ها تأثیر بگذارند. در نتیجه 
ممکن اســـت برخی افراد برای حفظ تعادل متابولیک بدن بـــه میزان متفاوتی از پروتئین در رژیم غذایی نیاز 

داشته باشند.
شناخت این تفاوت های ژنتیکی می تواند به طراحی برنامه های تغذیه ای شخصی سازی شده براساس نیازهای 

متابولیک فرد کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 
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مصرف پروتئین      
Protein Intake

نتایج ژنتیکی مرتبط با مصرف پروتئین نشـــان می دهند که بدن تا چه اندازه ممکن اســـت به دریافت این 
درشت مغذی در رژیم غذایی پاسخ دهد. این نتایج در سه سطح طبقه بندی می شوند:

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   توجه بیشتری به دریافت منابع پروتئینی در رژیم غذایی داشته باشید.
·   از منابع غذایی متنوع برای تأمین پروتئین استفاده کنید.
·   تعادل بین کربوهیدرات، چربی و پروتئین را رعایت کنید.

·   مصرف متعادل پروتئین را در وعده های غذایی روزانه حفظ کنید.
·   از منابع متنوع پروتئین استفاده کنید.

·   تعادل بین درشت مغذی ها را رعایت کنید.

·   مصرف متعادل منابع پروتئین را در رژیم غذایی حفظ کنید..
·   تنوع در منابع غذایی را رعایت کنید.

·   تعادل در مصرف درشت مغذی ها را حفظ کنید.

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در ایـــن وضعیـــت بدن معمولا می تواند با میزان متعادل پروتئیـــن در رژیم غذایی نیازهای 
متابولیک خود را تأمین کند.

در ایـــن حالـــت، نیاز بدن بـــه پروتئین در محدوده ی طبیعـــی قرار دارد و تعـــادل در مصرف      
درشت مغذی ها توصیه می شود.

در این وضعیت ممکن اســـت بدن برای حفظ عملکرد مناســـب متابولیک و عضلانی به 
توجه بیشتری در دریافت پروتئین نیاز داشته باشد.

کم

زیاد

متوسط
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مصرف پروتئین     
Protein Intake

عوامل مؤثر

چند عامل می توانند بر نیاز بدن به پروتئین تأثیر بگذارند، از جمله:

·   سطح فعالیت بدنی
·   توده ی عضلانی

·   سن
·   وضعیت متابولیک بدن

·   ترکیب کلی رژیم غذایی

منابع غذایی

پروتئین ها در بسیاری از مواد غذایی یافت می شوند، از جمله:

·   گوشت
·   ماهی
·   مرغ

·   تخم مرغ

·   لبنیات
·   حبوبات

·   مغزها و دانه ها
·   برخی غلات

پیامدهای بالا بودن این ویژگی

در افرادی که تمایل بیشتری به مصرف پروتئین دارند، ممکن است پیامدهای زیر بیشتر مشاهده شود:

·   افزایش دریافت پروتئین در رژیم غذایی روزانه
·    افزایش احساس سیری و کاهش تمایل به مصرف برخی میان وعده ها
·    افزایش مصرف منابع پروتئینی حیوانی یا گیاهی در وعده های غذایی
·   افزایش بار متابولیکی بر کلیه ها در صورت مصرف بسیار زیاد پروتئین

·   کاهش نسبی مصرف سایر درشت مغذی ها مانند کربوهیدرات ها در رژیم غذایی

افرادی که تمایل ژنتیکی بیشـــتری به مصرف پروتئین دارند، با رعایت تعادل در رژیم غذایی و انتخاب منابع 
پروتئینی متنوع می توانند از فواید این درشت مغذی برای حفظ سلامت و عملکرد بدن بهره مند شوند.

نکات سبک زندگی

چند نکته می تواند به تعادل در مصرف پروتئین کمک کند:

·   مصرف منابع متنوع پروتئین در رژیم غذایی
·   توزیع مصرف پروتئین در وعده های غذایی مختلف

·   توجه به تعادل در مصرف درشت مغذی ها
·   ترکیب منابع گیاهی و حیوانی پروتئین
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این ژن در متابولیســـم گلوکز و تنظیم انرژی نقش دارد و می تواند بر پاســـخ بدن به ترکیب 
درشت مغذی های رژیم غذایی اثر بگذارد.

این ژن در تبدیل اسیدهای چرب غیراشباع چندگانه نقش دارد و در رژیم های گیاهی که منابع 
چربی عمدتا گیاهی هستند اهمیت دارد.

این ژن در متابولیسم برخی ترکیبات چربی و فسفولیپیدها نقش دارد.

رژیم غذایی گیاه خواری     
Type of Special Diet Followed: Vegetarian

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

رژیم غذایی گیاه خواری الگویی از تغذیه است که در آن مصرف برخی یا تمام مواد غذایی با منشأ حیوانی محدود شده و تمرکز 
بیشتر بر مصرف مواد غذایی گیاهی قرار می گیرد. در این نوع رژیم غذایی معمولا مصرف سبزیجات، میوه ها، غلات، حبوبات، 

مغزها و دانه ها بخش عمده ی رژیم غذایی را تشکیل می دهد.
أنواع مختلفی از رژیم های گیاه خواری وجود دارند، از جمله رژیم هایی که ممکن اســـت شـــامل لبنیات یا تخم مرغ باشـــند یا      

رژیم هایی که کاملا بر منابع گیاهی تکیه دارند.
این نوع رژیم غذایی می تواند بر ترکیب درشت مغذی ها و ریزمغذی های دریافتی تأثیر بگذارد و نحوه ی پاسخ بدن به آن ممکن 

است در افراد مختلف متفاوت باشد.

PEMT

TCF7L2

FADS1

نقش ژنتیک

پاســـخ بدن به رژیم های غذایی مبتنی بر منابع گیاهـــی می تواند تحت تأثیر عوامل ژنتیکی قرار گیرد. برخی    
ژن ها در مسیرهای مرتبط با متابولیسم چربی ها، تبدیل اسیدهای چرب، استفاده از منابع گیاهی مواد مغذی 

و تعادل انرژی نقش دارند.
تفاوت هـــای ژنتیکـــی در این ژن ها می توانند بر نحوه ی ســـازگاری بدن با رژیم های گیاهـــی تأثیر بگذارند. در 
نتیجه ممکن اســـت برخی افراد با این الگوی غذایی ســـازگاری متابولیک بهتری داشته باشند، در حالی که در 

برخی دیگر توجه بیشتری به ترکیب مواد غذایی مصرفی لازم باشد.
شناخت این تفاوت های ژنتیکی می تواند به انتخاب الگوی غذایی مناسب برای هر فرد کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%66
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رژیم غذایی گیاه خواری        
Type of Special Diet Followed: Vegetarian

نتایج ژنتیکی مرتبط با رژیم گیاه خواری نشان می دهند که بدن تا چه اندازه ممکن است با این الگوی غذایی 
سازگار باشد. این نتایج در سه سطح طبقه بندی می شوند:

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   به تعادل در ترکیب مواد غذایی توجه داشته باشید.
·   از منابع غذایی متنوع استفاده کنید.

·   رژیم غذایی متعادل را حفظ کنید.

·   تنوع در مصرف مواد غذایی گیاهی را رعایت کنید.
·   تعادل در رژیم غذایی را حفظ کنید.
·   فعالیت بدنی منظم داشته باشید.

·   رژیم های غذایی مبتنی بر منابع گیاهی می توانند برای شما مناسب باشند.
·   از مواد غذایی گیاهی متنوع استفاده کنید.

·   سبک زندگی سالم را حفظ کنید.

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت ممکن است بدن سازگاری متابولیک مطلوب تری با رژیم های مبتنی بر منابع 
گیاهی داشته باشد.

در این حالت، بدن می تواند پاســـخ متعادلی به رژیم گیاه خواری نشـــان دهد و رعایت تنوع 
غذایی توصیه می شود.

در این وضعیت ممکن است بدن نیاز به توجه بیشتری در تنظیم ترکیب مواد غذایی در 
رژیم های کاملا گیاهی داشته باشد.

کم

زیاد

متوسط
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رژیم غذایی گیاه خواری      
Type of Special Diet Followed: Vegetarian

عوامل مؤثر

چند عامل می توانند بر میزان سازگاری بدن با این نوع رژیم غذایی تأثیر بگذارند، از جمله:

·   ترکیب درشت مغذی های رژیم غذایی
·   کیفیت مواد غذایی مصرفی

·   تنوع غذایی
·   سطح فعالیت بدنی

·   عوامل ژنتیکی

منابع غذایی

مواد غذایی رایج در این نوع رژیم شامل موارد زیر هستند:

·   سبزیجات
·   میوه ها

·   غلات
·   حبوبات

·   مغزها و دانه ها
·   برخی فرآورده های گیاهی

نکات سبک زندگی

چند نکته می تواند به تعادل در این نوع رژیم غذایی کمک کند:

·   رعایت تنوع در منابع غذایی گیاهی
·   توجه به تعادل در مصرف درشت مغذی ها

·   انتخاب مواد غذایی طبیعی و متنوع
·   حفظ سبک زندگی سالم
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ایـــن ژن در تنظیم بیان برخی ژن های گوارشـــی از جمله ژن های مرتبط با متابولیســـم قندها 
نقش دارد.

این ژن مسئول تولید آنزیم لاکتاز در روده ی باریک است و نقش اصلی در هضم لاکتوز دارد.

این ژن در تنظیم فعالیت ژن LCT نقش دارد و برخی تغییرات ژنتیکی در آن با حفظ یا کاهش 
فعالیت آنزیم لاکتاز مرتبط هستند.

عدم تحمل لاکتوز     
Lactose Intolerance

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

لاکتوز نوعی قند طبیعی است که به طور عمده در شیر و فرآورده های لبنی یافت می شود. برای هضم لاکتوز، بدن به آنزیمی 
به نام لاکتاز (Lactase) نیاز دارد که در سلول های روده ی باریک تولید می شود.

آنزیم لاکتاز، لاکتوز را به دو قند ساده تر یعنی گلوکز و گالاکتوز تجزیه می کند تا بتوانند در دستگاه گوارش جذب شوند. در 
بســـیاری از افـــراد، تولید این آنزیم در دوران کودکی فعال اســـت، اما در برخی افراد با افزایش ســـن میـــزان تولید آن کاهش         

می یابد.
در چنین شرایطی، لاکتوز به طور کامل هضم نمی شود و می تواند در روده باعث ایجاد برخی علائم گوارشی شود.

MCM6

HNF1A

LCT

نقش ژنتیک

توانایـــی بدن در تولید آنزیـــم لاکتاز تا حد زیادی تحت تأثیر عوامل ژنتیکی قرار دارد. برخی تغییرات ژنتیکی 
می توانند باعث شوند که تولید این آنزیم در طول زندگی حفظ شود یا کاهش پیدا کند.

در افـــرادی کـــه فعالیت ژن های مرتبط با تولید لاکتـــاز کاهش می یابد، هضم لاکتوز ممکن اســـت با کارایی 
کمتری انجام شود. در نتیجه مصرف محصولات لبنی حاوی لاکتوز می تواند با علائم گوارشی مانند نفخ، درد 

شکم یا تغییر در الگوی دفع همراه باشد.
شـــناخت ایـــن ویژگی ژنتیکـــی می تواند به افراد کمـــک کند تا انتخاب هـــای غذایی مناســـب تری در مصرف 

محصولات لبنی داشته باشند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%77
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عدم تحمل لاکتوز       
Lactose Intolerance

نتایج ژنتیکی مرتبط با عدم تحمل لاکتوز نشان می دهند که بدن تا چه اندازه ممکن است در هضم این قند 
غذایی تفاوت هایی داشته باشد. این نتایج در سه سطح طبقه بندی می شوند:

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   مصرف متعادل محصولات لبنی معمولا بدون مشکل انجام می شود.
·   رژیم غذایی متنوع را حفظ کنید.

·   به کیفیت کلی رژیم غذایی توجه داشته باشید.

·   میزان مصرف محصولات لبنی را براساس تحمل بدن تنظیم کنید.
·   در صورت بروز علائم گوارشی، به ترکیب رژیم غذایی توجه داشته باشید.

·   از منابع غذایی متنوع استفاده کنید.

·   در مصرف محصولات لبنی حاوی لاکتوز دقت بیشتری داشته باشید.

·   در صورت نیاز از محصولات کم لاکتوز یا بدون لاکتوز استفاده کنید.
·   جایگزین های مناسب برای تأمین مواد مغذی موجود در لبنیات را در نظر بگیرید.

·   رژیم غذایی متنوع و متعادل را حفظ کنید.

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت احتمال کاهش فعالیت آنزیم لاکتاز بیشتر است و مصرف محصولات لبنی 
حاوی لاکتوز ممکن است با علائم گوارشی همراه باشد.

در این حالت، توانایی هضم لاکتوز ممکن اســـت در حد متوســـط باشـــد و در برخی شـــرایط 
مصرف زیاد لبنیات با علائم خفیف گوارشی همراه شود.

در این وضعیت احتمال عدم تحمل لاکتوز پایین تر اســـت و بدن معمولا توانایی هضم 
لاکتوز را به خوبی حفظ می کند.

کم

زیاد

متوسط
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عدم تحمل لاکتوز       
Lactose Intolerance

عوامل مؤثر

اگرچه ژنتیک نقش مهمی در عدم تحمل لاکتوز دارد، اما عوامل محیطی و سبک زندگی نیز می توانند در شدت 
بروز علائم مرتبط با آن تأثیرگذار باشند. مهم ترین عوامل محیطی مؤثر بر عدم تحمل لاکتوز عبارتند از:

·   میزان مصرف لبنیات و محصولات حاوی لاکتوز در رژیم غذایی
·   نوع فرآورده های لبنی مصرفی مانند شیر، ماست یا پنیر

·   وضعیت سلامت دستگاه گوارش و عملکرد آنزیم لاکتاز در روده
·   عادات غذایی و میزان مصرف لبنیات در طول زندگی

·   ترکیب وعده های غذایی و مصرف لبنیات همراه با سایر مواد غذایی

در افرادی که توانایی هضم لاکتوز کاهش یافته است، مصرف محصولات لبنی ممکن است با علائمی همراه 
باشد، از جمله:

منابع غذایی

لاکتوز در برخی مواد غذایی یافت می شود، از جمله:

·   شیر
·   ماست
·   بستنی

·   پنیرهای تازه
·   برخی دسرهای لبنی

·   برخی محصولات غذایی فرآوری شده

پیامدهای بالا بودن این ویژگی

·   نفخ
·   درد یا گرفتگی شکم

·   گاز روده
·   اسهال

·   ناراحتی گوارشی

افرادی که استعداد ژنتیکی بیشتری برای عدم تحمل لاکتوز دارند، با تنظیم میزان مصرف لبنیات یا انتخاب 
محصولات لبنی کم لاکتوز می توانند به کاهش علائم گوارشی کمک کنند.

نکات سبک زندگی

چند نکته می تواند به مدیریت بهتر این ویژگی کمک کند:

·   توجه به میزان مصرف محصولات لبنی
·   انتخاب محصولات لبنی کم لاکتوز یا بدون لاکتوز

·   توجه به ترکیبات مواد غذایی فرآوری شده
·   حفظ تنوع غذایی در رژیم روزانه
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این ژن مسئول تولید پروتئین ناقل ویتامین D در خون است. این پروتئین در انتقال و توزیع 
ویتامین D در بدن نقش مهمی ایفا می کند.

این ژن کدکننده ی گیرنده ی ویتامین D در سلول ها است. گیرنده ی ویتامین D نقش مهمی 
در تنظیم بیان ژن ها و اثرات بیولوژیک این ویتامین در بدن دارد.

ایـــن ژن در یکـــی از مراحل کلیدی تبدیل ویتامین D به فرم فعال در بدن نقش دارد و می تواند 
بر سطح ویتامین D در گردش خون تأثیر بگذارد.

        D سطح ویتامین
Vitamin D Level

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

ویتامین D یکی از ویتامین های محلول در چربی است که نقش بسیار مهمی در حفظ سلامت بدن ایفا می کند. این ویتامین 
در تنظیم تعادل کلسیم و فسفر در بدن نقش دارد و برای سلامت استخوان ها و دندان ها ضروری است. علاوه بر این، ویتامین 

D در عملکرد مناسب سیستم ایمنی، عملکرد عضلات و تنظیم برخی فرآیندهای متابولیکی نیز نقش دارد.
برخلاف بسیاری از ویتامین ها که عمدتا از طریق رژیم غذایی تأمین می شوند، بخش قابل توجهی از ویتامین D بدن از طریق 
قرار گرفتن پوســـت در معرض نور خورشـــید تولید می شود. با این حال، میزان تولید این ویتامین می تواند تحت تأثیر عوامل 

مختلفی مانند میزان تابش نور خورشید، رنگ پوست، سن و عوامل ژنتیکی قرار گیرد.
کمبود ویتامین D در بسیاری از جمعیت های جهان شایع است و می تواند با مشکلاتی مانند ضعف استخوان ها، کاهش عملکرد 

سیستم ایمنی و برخی اختلالات متابولیکی همراه باشد.

CYP2R1

GC

VDR

نقش ژنتیک

ســـطح ویتامیـــن D در بـــدن تحت تأثیـــر مجموعـــه ای از عوامل محیطی و ژنتیکـــی قرار دارد. برخـــی ژن ها در 
فرآیندهای مختلف مرتبط با ویتامین D نقش دارند، از جمله:

·   سنتز ویتامین D در پوست
·   انتقال ویتامین D در خون

·   تبدیل آن به فرم فعال در بدن
·   عملکرد گیرنده های ویتامین D در سلول ها

تغییرات ژنتیکی در این مسیرها می توانند باعث شوند که برخی افراد حتی با دریافت مشابه نور خورشید یا 
رژیم غذایی، ســـطح متفاوتی از ویتامین D در بدن داشـــته باشـــند. به همین دلیل بررســـی این تفاوت های 

ژنتیکی می تواند به درک بهتر نیازهای تغذیه ای و سبک زندگی هر فرد کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 

%90
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       D سطح ویتامین
Vitamin D Level

نتایج ژنتیکی مرتبط با سطح ویتامین D نشان می دهند که بدن افراد ممکن است توانایی متفاوتی در تولید، 
تبدیل یا استفاده از این ویتامین داشته باشد. این نتایج در سه سطح طبقه بندی می شوند:

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

D افزایش مصرف منابع غذایی غنی از ویتامین   ·
·   قرار گرفتن منظم در معرض نور خورشید در حد ایمن

·   توجه بیشتر به سلامت استخوان ها و رژیم غذایی مناسب
·   در صورت نیاز، بررسی سطح ویتامین D با نظر متخصص

·   توجه بیشتر به دریافت نور خورشید در طول هفته
D مصرف ماهی های چرب و مواد غذایی غنی شده با ویتامین   ·

D حفظ تعادل در مصرف کلسیم و ویتامین   ·

·   ادامه ی سبک زندگی سالم و دریافت متعادل نور خورشید
D مصرف منظم منابع غذایی حاوی ویتامین   ·

·   حفظ فعالیت بدنی منظم برای حمایت از سلامت استخوان ها

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت، بدن توانایی مناســـبی در حفظ ســـطح مطلوب ویتامین D دارد و معمولا با 
دریافت مناســـب نور خورشـــید و رژیم غذایی متعادل می توان ســـطح ایـــن ویتامین را در 

محدوده ی مطلوب حفظ کرد.

در این حالت، سطح ویتامین D در محدوده ی طبیعی قرار دارد، اما حفظ تعادل در دریافت نور 
خورشید و منابع غذایی این ویتامین اهمیت دارد.

در این وضعیت ممکن اســـت بدن تمایل بیشتری به کاهش سطح ویتامین D داشته 
باشد، بنابراین توجه بیشتر به دریافت این ویتامین از طریق نور خورشید، رژیم غذایی 

یا در صورت نیاز مکمل ها اهمیت پیدا می کند.

کم

زیاد

متوسط
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عوامل مؤثر

عوامل محیطی و سبک زندگی نیز نقش مهمی در تنظیم میزان این ویتامین دارند. مهم ترین عوامل محیطی 
مؤثر بر سطح ویتامین D عبارتند از:

·   میزان قرار گرفتن در معرض نور خورشید
·   میزان مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین D در رژیم غذایی

·   استفاده از مکمل های ویتامین D در صورت نیاز
·   سبک زندگی و میزان فعالیت در محیط های باز
·   وضعیت جذب مواد مغذی در دستگاه گوارش

منابع غذایی

ویتامین D در برخی مواد غذایی یافت می شود، اگرچه مهم ترین منبع آن نور خورشید است. مهم ترین منابع 
غذایی ویتامین D عبارتند از:

·   ماهی های چرب مانند سالمون و ساردین
·   روغن کبد ماهی

·   تخم مرغ

D لبنیات غنی شده با ویتامین   ·
·   برخی قارچ ها

·   ماهی تن

نکات سبک زندگی

چند عامل می توانند بر سطح ویتامین D در بدن تأثیر بگذارند:

·   قرار گرفتن منظم در معرض نور خورشید می تواند تولید ویتامین D در پوست را افزایش دهد.
·   مصرف منابع غذایی غنی از ویتامین D به تأمین این ویتامین کمک می کند.

·   فعالیت بدنی منظم می تواند در سلامت استخوان ها نقش داشته باشد.
·   تعادل در دریافت کلسیم و ویتامین D برای سلامت استخوان ها اهمیت دارد.

پیامدهای پایین بودن این ویژگی

کمبود ویتامین D می تواند پیامدهای مختلفی برای سلامت داشته باشد، از جمله:

·   ضعف و کاهش تراکم استخوان
·   افزایش خطر پوکی استخوان

·   ضعف عضلانی
·   افزایش خطر عفونت ها

·   خستگی و کاهش سطح انرژی
·   افزایش احتمال برخی اختلالات متابولیکی

افرادی که استعداد ژنتیکی کمتری برای حفظ سطح مناسب ویتامین D دارند، با قرار گرفتن کافی در معرض نور 
خورشید و مصرف منابع غذایی مناسب می توانند به حفظ سطح مطلوب این ویتامین در بدن کمک کنند.

       D سطح ویتامین
Vitamin D Level
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این ژن در تنظیم سطح آهن در بدن و فرآیندهای مرتبط با تولید گلبول های قرمز نقش دارد.

ایـــن ژن در تنظیم جذب آهن در بدن نقـــش دارد و برخی تغییرات در آن می توانند بر میزان 
جذب آهن از روده تأثیر بگذارند.

این ژن در انتقال آهن در خون نقش دارد و به انتقال این ماده ی معدنی به بافت های مختلف 
بدن کمک می کند.

سطح آهن 
Iron

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

آهـــن (Iron) یکـــی از مواد معدنی ضروری در بدن اســـت که نقش مهمی در بســـیاری از فرآیندهای حیاتـــی ایفا می کند. این        
ماده ی معدنی بخش اصلی هموگلوبین در گلبول های قرمز خون را تشـــکیل می دهد و وظیفه ی اصلی آن انتقال اکســـیژن از     

ریه ها به بافت های مختلف بدن است.
آهن همچنین در ســـاخت میوگلوبین در عضلات نقش دارد که به ذخیره و انتقال اکســـیژن در بافت عضلانی کمک می کند. 
علاوه بر این، آهن در بســـیاری از واکنش های متابولیکی و فعالیت برخی آنزیم ها نیز نقش دارد و برای تولید انرژی، عملکرد 

طبیعی سیستم ایمنی و رشد سلولی ضروری است.
حفظ تعادل مناســـب آهن در بدن اهمیت زیادی دارد، زیرا کمبود یا افزایش بیش از حد آن می تواند بر سلامت عمومی بدن 

تأثیر بگذارد.

TF
(Transferrin)

TMPRSS6

HFE

نقش ژنتیک

ســـطح آهن در بدن می تواند تحت تأثیر عوامل مختلفی از جمله رژیم غذایی، جذب در دســـتگاه گوارش و 
عوامل ژنتیکی قرار گیرد. برخی ژن ها در فرآیندهای مرتبط با جذب آهن در روده، انتقال آن در خون و تنظیم 

ذخیره ی آهن در بدن نقش دارند.
تفاوت های ژنتیکی در این ژن ها می توانند باعث شـــوند که برخی افراد آهن را با کارایی بیشـــتری جذب کنند 
یا برعکس، در جذب آن با محدودیت هایی مواجه باشند. این تفاوت ها می توانند بر میزان آهن ذخیره شده 

در بدن و خطر بروز کمبود یا تجمع بیش از حد آهن تأثیر بگذارند.
شـــناخت این تفاوت های ژنتیکی می تواند به ارائه ی توصیه های تغذیه ای مناســـب برای حفظ تعادل آهن در 

بدن کمک کند.

سه نمونه از ژن های مرتبط با این ویژگی

کمکمتر از حد متوسطبیشتر از حد متوسطزیاد متوسط 
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سطح آهن 
Iron

نتایج ژنتیکی مرتبط با متابولیسم آهن نشان می دهند که بدن تا چه اندازه قادر است این ماده ی معدنی را 
جذب و در مسیرهای متابولیکی مورد استفاده قرار دهد. این نتایج در سه سطح طبقه بندی می شوند:

تفسیر نتیجه ی ژنتیکی

پیشنهادات شخصی سازی شده

·   توجه بیشتر به تعادل در مصرف منابع غذایی آهن
·   مصرف متنوع منابع غذایی برای حفظ تعادل مواد معدنی

·   توجه به ترکیب مناسب مواد غذایی در رژیم روزانه
·   حفظ تعادل در دریافت مواد مغذی

·   افزایش مصرف منابع غذایی غنی از آهن
·   گنجاندن منابع پروتئینی مانند گوشت و حبوبات در رژیم غذایی

C توجه به مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین   ·

·   حفظ رژیم غذایی متنوع و متعادل
·   مصرف منظم منابع غذایی حاوی آهن

·   توجه به مصرف منابع گیاهی و حیوانی آهن

وضعیت کم

وضعیت متوسط

وضعیت زیاد

در این وضعیت، بدن توانایی مناسبی در تنظیم جذب و استفاده از آهن دارد و دریافت 
متعادل این ماده ی معدنی از طریق رژیم غذایی معمولا برای حفظ ســـطح مناســـب آن 

کافی است.

در این حالت، متابولیسم آهن در محدوده ی  طبیعی قرار دارد و رعایت یک رژیم غذایی 
متنوع برای تأمین این ماده ی معدنی توصیه می شود. 

در این وضعیت ممکن است بدن برای حفظ تعادل مناسب آهن نیاز به توجه بیشتری 
در دریافت منابع غذایی این ماده ی معدنی داشته باشد

کم

زیاد

متوسط
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سطح آهن 
Iron

عوامل مؤثر

عوامل محیطی و سبک زندگی نیز نقش مهمی در تنظیم میزان این شاخص در بدن دارند. مهم ترین عوامل 
محیطی مؤثر بر سطح آهن عبارتند از:

·   میزان مصرف مواد غذایی غنی از آهن در رژیم غذایی
·   تنوع رژیم غذایی و مصرف منابع آهن مانند گوشت، حبوبات و سبزیجات برگ سبز

·   کیفیت رژیم غذایی و الگوی تغذیه ی روزانه
·   وضعیت سلامت دستگاه گوارش و توانایی جذب مواد معدنی

·   تعادل دریافت سایر مواد مغذی مؤثر بر جذب آهن

منابع غذایی

مهم ترین منابع غذایی آهن عبارتند از:

·   گوشت قرمز
·   جگر
·   مرغ

·   ماهی

·   عدس
·   لوبیا

·   اسفناج
·   غلات کامل

نکات سبک زندگی

چند عامل می توانند بر جذب آهن در بدن تأثیر بگذارند:

·   ویتامین C می تواند جذب آهن را افزایش دهد.
·   مصرف چای یا قهوه همراه غذا ممکن است جذب آهن را کاهش دهد.

·   ترکیب منابع گیاهی آهن با مواد غذایی حاوی ویتامین C می تواند جذب آن را بهبود دهد.
·   رژیم غذایی متنوع می تواند به حفظ تعادل آهن در بدن کمک کند.

پیامدهای پایین بودن این ویژگی

کمبود آهن می تواند با علائم مختلفی همراه باشد، از جمله:

·   کم خونی
·   خستگی و ضعف

·   رنگ پریدگی پوست
·   کاهش تمرکز

·   ضعف سیستم ایمنی
·   کاهش سطح انرژی

افرادی که استعداد ژنتیکی کمتری برای حفظ سطح مناسب آهن دارند، با مصرف متعادل منابع غذایی حاوی این 
ماده ی معدنی می توانند به تأمین نیاز بدن کمک کنند.
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