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منا . کَ ىًلٍ بدبًل ثبیل رننیَ کٌل ُو عبًلاه ثوای آى

ُب رأهیي  هْاكی ها ثوای هّل، ًگِلاهی ّ روهین ثبىذ

كه فول گْاهُ، منا ثَ اعيای ٍبىًلٍ فْك بريیَ . کٌل هی

ُب هْهك  عنة ًّْل ّ كه ٍلْلرْاًٌل  ّْك کَ ثَ آٍبًی هی هی

 . اٍزيبكٍ ٍواه گیوًل

ػلن تغذیَ، ػلن ضٌبخت هْاد غذائی ّ نحٍْ استفبدٍ اس 

ثَ عْهی کَ ثب ثکبهگیوی إْل آى ٍلاهزی اىواك ُبست،  آى

ثلیي فبعو آگبُی اى إْل ٕؾیؼ رننیَ ثوای . رأهیي ّْك

 . بشبم اىواك عبهقَ لاىم اٍذ

ْرد سیز تقسین هتْاى ثَ سَ  یًقص هْاد غذائی در ثدى را ه

 :نمْد

ُبی  ُبی ؽیبری كٍزگبٍ رْلیل اًوژی عِذ امذبم ىقبلیذ -2

مخزلو ثلى هبًٌل ٍلت، هیَ، كٍزگبٍ گْاهُ ّ فضلاد ّ 

. چٌیي رأهیي اًوژی لاىم ثوای امذبم کبهُبی هّىاًَ ُن

ُبی هْاك  رویي گوٍّ ُب فولٍ كه ایي هْهك ٌٍلُب ّ چوثی

 .كٌُل ىا ها رْکیل هی اًوژی

ُبی  ٍبىی کَ ٍجت هّل ّ روهین ّ ثبىٍبىی ثبىذ هبكٍ -1

ُب كٍزخ فولح هْاك منایی هْهك  پوّرئیي. ّْك  ثلى هی

 .ٍبىی َُزٌل اٍزيبكٍ كه ىهیٌخ هبكٍ

ُب ّ روکیجبد هقلًی كاهای  ثوفی هْاك ًؾیو ّیزبهیي -3

یقٌی ًَ اهىُ . ُیچ یک اى كّ ًَِ ىًْ ًیَزٌل

ُب  ُب ّ ثبىذ ٍلْل  فزوبىىائی كاهًل ّ ًَ كه ٍب اًوژی

ُب ثَ هَلاه ثَیبه کن ثوای  ّوکذ كاهًل ّلی ّعْك آى

ُب کبهلًا ضوّهی اٍذ  ُبی ّیویبیی كهّى ٍلْل امذبم ّاکٌِ

 .ّْك ُبی گًْبگْى هی ُب ٍجت ثوّى ثیوبهی ّ کوجْك آى

کٌین اى هْاك هننی گًْبگْى  مناُبی مخزليی ها کَ هٖوه هی

ذ ثلى ضوّهی هعِذ ؽيؼ ٍلارْکیل ّلٍ اٍذ، ایي هْاك 

 :ثٌلی کوك رْاى ثَ ِّ كٍزَ رََین هْاك هننی ها هی. َُزٌل
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 (ای هْاد قٌدی ّ ًطبستَ)قٌدُب  -8

 ُب چزثی -3

 ُب پزّتئیي -8

 هْاد هؼدًی -6

 ُب ّیتبهیي -5

 آة -4

 (ُب کزثُْیدرات)ای  هْاد قٌدی ّ ًطبستَ

ّْك کَ  ىایی گيزَ هی ُب ثَ هْاك هننی اًوژی کوثُْیلهاد

كه . رْکیل ّلٍ ثبٌّل( هٌٍْبکبهیلُب)ٍبكٍ اى ٌٍلُبی 

ىثبى لاریي، کوثْ ثَ هقٌبی کوثي ّ ُیلهاد ثَ هقٌبی آة 

 .ثبّل هی

ُب بذتریي هٌجـ رأهیي اًوژی ثوای ثیْتر  کوثُْیلهاد

كه كٍترً   رب ٍّزی کوثُْیلهاد. ثبٌّل ُبی ثلى هی ىقبلیذ

ثبّل، هني اًَبى ثوای رأهیي اًوژی ىَظ اى ایي هْاك 

کٌل ّ ثَ عْه کلی ٍْفذ اًزقبثی ثلى ثوای  يبكٍ هیاٍز

 . ثبّل ُبی مخزلو، هْاك کوثُْیلهاری هی ىقبلیذ

كانهب، هْاك کوثُْیلهاری ها ثَ كّ كٍزخ ٍبكٍ ّ  ّیوی

 :کٌٌل هوکت رََین هی

ٌٍلُبی  :ُبی ٍبكٍ یب ٌٍلُب فجبهرٌل اى کوثُْیلهاد -2

ّ ّبهل گلْکي، ىوّکزْى، ( هٌٍْبکبهیلُب)ٍبكٍ 

ّبهل ( كی ٍبکبهیلُب)گبلاکزْى ّ ٌٍلُبی هضبفو 

 .ٍْکوّى، لاکزْى ّ هبلزْى

فجبهرٌل ( پلی ٍبکبهیلُب)ُبی هوکت  کوثُْیلهاد -1

 .ًْبٍزَ، گلیکْژى ّ ثوفی ىیبرُب :اى

 . ُب ؽبّی گلْکي َُزٌل بشبهی کوثُْیلهاد

ٌٍلُبی ٍبكٍ ّ هضبفو ثبفش ایغبك عقن ّیویي هْاك منایی 

هد، اٍیلی یب ٍلیبیی ثْكى ّ ّعْك ٍبیو كهعَ ؽوا. ًّْل هی
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. هْاك ًیي ثو هیياى ّیویٌی هْاك منایی رأصیو كاهًل

هیياى ّیویي ثْكى هْاك منایی ثب هیياى ّیویٌی ٍْکوّى 

 .ٌٍغیلٍ هی ّْك( ّکو)

 

 (قٌدُبی سبدٍ)هٌْسبکبریدُب 

ُب َُزٌل ّ ثَ  رویي کوثُْیلاهد هٌٍْبکبهیلُب ، ٍبكٍ

بى ثَ هواؽل هزقلك ُضن، كه ثلى عْه هَزَین ّ ثلّى ًی

ٍَ هٌْ ٍبکبهیل كه رننیَ كاهای امشیذ ىیبكی . ًّْل عنة هی

 .گلْکي، ىوّکزْى ّ لاکزْى: َُزٌل

 :گلْکش

ُبی ثلى اى گلْکي ثَ فٌْاى هٌجـ  رَویجبً بشبهی ٍلْل

رْاًل گلْکي ها  ثلى هی. کٌٌل إلی اًوژی فْك اٍزيبكٍ هی

گیبُبى ثب . ی ثَ كٍذ آّهكاى مشخ اًْاؿ کوثُْیلهاد گیبُ

ّ اى عویٌ فول ىزٌٍْزي، ایي اٍزيبكٍ اى اًوژی فْهّیل 

كه ثلى اًَبى، . کٌٌل ها ثَ ْٕهد گلْکي  مفیوٍ هیاًوژی 

ُب ها ٍبكه  ُب، ٍلْل ُْههْى اًَْلیي مشواٍ ٍبیو ُْههْى

ٍبىك رب گلْکي ها اى فْى گوىزَ ّ كه ًزیغَ ٍغؼ گلْکي  هی

گلْکي ثَ عْه عجیقی (. مشٍْزبى)ل فْى ها صبثذ ًگَ كاهً

عبد اى ٍجیل اًگْه، پورَبل ّ فوهب ّ  كه ثَیبهی هیٍْ

 . مشچٌیي ثوفی ٍجيیغبد هبًٌل مهد ّ ُْیظ ّعْك كاهك

 :فزّکتْس

رویي ٌٍل ٍبكٍ اٍذ ّ كه اصو ُضن  ایي ٌٍل، ّیویي

ثَ هقٌبی  Fruitكه ىثبى لاریي . آیل ثَ كٍذ هی( ّکو)ٍْکوّى 

عبد ؽبّی  كُل کَ هیٍْ م ىوّکزْى ًْبى هیهیٍْ اٍذ ّ ًب

عبد ّ فَل ٍوّبه  ثَ عْه کلی، هیٍْ. ثبٌّل ایي ًْؿ ٌٍل هی

ها ثَ رْاًل ىوّکزْى  ثلى اًَبى هی. اى ىوّکزْى َُزٌل
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ىوّکزْى ّ گلْکي، . گلْکي ّ یب ثَ چوثی رجلیل مسبیل

 . رویي ٌٍلُبی هْعْك كه عجیقذ َُزٌل ىواّاى

 :گبلاکتْس

ّعْك ( یقٌی ٌٍل ّیو)ایي ٌٍل كه لاکزْى كه عجیقذ، 

كه عی هوؽلخ ُضن ٌٍل ّیو، گبلاکزْى ثَ ْٕهد ْٕهد . كاهك

ُو چٌل هٌجـ اّلیَ گبلاکزْى، ّیو . ّْك ٌٍل هٌيوك آىاك هی

ثَ . ثبّل ّلی ٍجيیغبد ًیي ؽبّی هَلاهی گبلاکزْى َُزٌل هی

عْه عجیقی، گبلاکزْى یکی اى اعياء رْکیل كٌُلٍ ثبىذ 

، اى (لاکزْى)ثْكٍ ّ كه كّهاى ّیوكُی ٌٍل ّیو  افٖبة

 .ّْك گلْکْى رْلیل هی

 (:قٌدُبی هضبػف)سبکبریدُب  دی

ٍبکبهیلُب ىَظ پٌ اى ُضن ّلى ٍبكهًل ّاهك  كی

كه عی هوؽلخ ُضن، مشخ . ُبی ٍْفذ ّ ٍبى ثلى ًّْل ىقبلیذ

ایي ٌٍلُب ُیلهّلیي ّلٍ ّ ثَ ٌٍلُبی ٍبكٍ رْکیل كٌُلح 

گلْکي یکی اى اعياء رْکیل كٌُلح مشخ . ًّْل فْك رجلیل هی

 : ثبّل ایي ٌٍلُب هی

 

 

 

 :سْکزّس

رویي ّکل ٍْکوّى  ٌٍل ّ ّکو هٖوىی هّىاًَ، هزلاّل

ثَ عْه بربههی، ٍْکوّى اى ًیْکو یب چنٌله ٌٍل . ثبٌّل هی

عبد ّ ٍجيیغبد ًیي ثَ عْه  ثوفی هیٍْ. آیل ثَ كٍذ هی

ُلْ،  ثبٌّل هبًٌل ىهكآلْك، عجیقی ٍوّبه اى ٍْکوّى هی

آلْ، فوثيٍ، گوهک، عبلجی، چنٌله، ُْیظ، کلّ رٌجل، مزْك 

فْهك،  ٍّزی ىوك منای ؽبّی ٍْکوّى ها هی... ىوًگی، مهد، 

ُبی كٍزگبٍ گْاهُ آى ها ثَ گلْکي ّ ىوّکزْى بريیَ  آًيین

گلْکي  =ٍْکوّى 

 ىوّکزْى+ 

گلْکي  =هبلزْى 

 گلْکي+ 

+ گلْکي  =لاکزْى 

 گبلاکزْى
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رْاًل ىوّکزْى  ثَ كه ًؾو گوىتن ایي کَ ثلى هی. مسبیٌل هی

یک هْلکْل ٍْکوّى ثَ ها ثَ گلْکي رجلیل مسبیل، كه نهبیذ 

ُو چٌل ٌٍل هْعْك كه . كّ هلکْل گلْکي رجلیل فْاُل ّل

عبد ّ مشچٌیي ٌٍل هْعْك كه ّکو ّ ٌٍل  فَل ّ  یب هیٍْ

ًّْل، ّلی ثب  هٖوىی ُو كّ كه نهبیذ ثَ گلْکي رجلیل هی

كهیبىذ هیٍْ ّ فَل، هْاك هيیلی اى ٍجیل ّیزبهیي ّ اهلاػ 

ٌٍل یب ّکو ىبٍل چٌیي  هٍل كه ؽبلی کَ ًیي ثَ ثلى هی

 . اهىُ منایی اٍذ

 

 :لاکتْس

ًْىاك اى ثلّ رْلل، . لاکزْى، کوثُْیلهاد إلی ّیو اٍذ

ثبّل  ُبی گْاهّی ُضن کٌٌلٍ لاکزْى هی كاهای آًيین

ثٌبثوایي ٍبكه اٍذ لاکزْى ها ثَ گلْکي ّ گبلاکزْى بريیَ 

 ثَ مشیي كلیل ّیو هبكه ثَ هاؽزی. کوكٍ ّ آى ها عنة مسبیل

ّْك ّ هَلاهی اى اًوژی هْهك ًیبى  رٍْظ ًْىاك ُضن هی

لاکزْى ثَ عْه امرٖبهی كه ّیو . مسبیل ّیوفْاه ها رأهیي هی

كهٕل  2/7هیياى لاکزْى ّیو هبكه . پَزبًلاهاى ّعْك كاهك

 . كهٕل اٍذ 2/2ّ لاکزْى ّیو گبّ 

كه عویبى بسویو ّیو، لاکزْى ثَ اٍیل لاکزیک رجلیل 

ّ کوٍ بصیَ ّلٍ اى ّیو ثَ كلیل ّعْك  ّْك، عقن هبٍذ هی

 . ثبّل ایي اٍیل هی

ثبّل، ( بريیَ کٌٌلٍ لاکزْى)اگو ىوكی ىبٍل آًيین لاکزبى 

ثَ . ثقل اى هٖوه ّیو كچبه ًبهاؽزی گْاهّی فْاُل ّل

ًلهد ایي ىَلاى یب کوجْك آًيین اى ثلّ رْلل ّعْك كاهك 

هً رو ایي کوجْك آًيیوی ثَ عْه كیو ّلی ثَ عْه ّبیـ

ُب ثَ  كهٕلآٍیبیی 266رب  76ّْك؛ ایي ؽبلذ كه  ایغبك هی

ًْفی . ّیژٍ ًبؽیَ هلیتراًَ ّ فبّههیبًَ كیلٍ هی ّْك
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ُب اى  کوجْك لاکزبى صبًْیَ ًیي ثَ كًجبل ثوفی ثیوبهی

 . ّْك ٍجیل اٍِبل ایغبك هی

كه ُو ؽبل کوجْك لاکزبى ثَ ُو فلذ کَ ثبّل، ثبفش ثوّى 

ٍجیل كل كهك، اىيایِ گبى هّكٍ،  ُبی گْاهّی اى ًبهاؽزی

 . ّْك اٍِبل ّ ًيـ پٌ اى هٖوه ّیو هی

 :فیبرُب

ّْك کَ رْکیل كٌُلٍ  إغلاػ ىیبر ثَ هْاكی ارلاً هی

لی ٍبکبهیل كیْاهح ٍلْل گیبُبى َُزٌل ثیْتر ىیبرُب، پ

ُبیی اى ٌٍل َُزٌل؛ ّلی  َُزٌل یقٌی مشبًٌل ًْبٍزَ، ىمذیوٍ

بی هوکت كه ایي اٍذ کَ ارٖبلاد ريبّد ىیبرُب ثب ٍبیو ٌٍلُ

اٍذ کَ ثیي ّاؽلُبی ٌٍل هْعْك كه ىیبر ثَ ْٕهری 

ُبی كٍزگبٍ گْاهُ اًَبى ٍبكه ثَ ّکَتن ایي ارٖبلاد  آًيین

 .ثبٌّل مسی

عبد ّ ٍجيیغبد  ا ٍلْلي اٍذ کَ كه بشبهی هیٍْیکی اى ىیبرٍ

ٍبکبهیل هْعْك كهگیبُبى  رویي پلی ٍلْلي ىواّاى. ّعْك كاهك

ّْك  ُو چٌل ٍلْلي رٍْظ كٍزگبٍ گْاهُ اًَبى ُضن مسی. اٍذ

ثبّل، ثبفش بذتر ّلى ىقبلیذ  ّلی چْى ٍبكه ثَ عنة آة هی

 . گوكك ُب هی هّكٍ

 ُب چزثی

اًْاؿ چوثی عيئی اى كٍزخ هْاك منایی بزذ فٌْاى لیپیلُب 

ُب اى ٍَ عيء  لیپیلُب ًیي مشبًٌل کوثُْیلهاد. ثبٌّل هی

 .اًل اکَیژیي رْکیل ّلٍ إلی کوثي، ُیلهّژى ّ

لیپیلُب ًَجذ ثَ ُیلهّژى ّ کوثي هْعْك كه کوثُْیلهاد، 

ُب  كه ىهبى ٍْفذ ّ ٍبى، چوثی. ؽبّی اکَیژى کوتری َُزٌل

ُب اکَیژى ثیْتری هٖوه  ُب ّ پوّرئیي ًَجذ ثَ کوثُْیلهاد

ُبی هْعْك كه  چوثی. ٍبىًل کوكٍ ّ اًوژی ثیْتری آىاك هی

اًل ّبهل روی  لى ٍبثل اٍزيبكٍهژین منایی کَ ثوای ث

 . ثبٌّل گلیَویل، اٍیلُبی چوة، ىَيْلیپیلُب ّ کلَترّل هی
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. رویي هٌجـ مفیوح اًوژی كه ثلى َُزٌل ُب ثيهگ چوثی

ُب كه هْاك منایی هبًٌل کوٍ ؽیْاًی، کوٍ گیبُی،  چوثی

اًْاؿ هّمي یب چوثی هزٖل ثَ گّْذ، ٍبثل هْبُلٍ ّ كه 

مناُبی ٍوؿ ّلٍ، کیک ّ  هْاك منایی هبًٌل پٌیو،

ُب هٌبثـ مفیوح  چوثی. ثیَکْیذ میو ٍبثل هْبُلٍ َُزٌل

ّ اٍیلُبی چوة   ُبی محلْل كه چوثی اًوژی َُزٌل ّ ّیزبهیي

 .کٌٌل ضوّهی ها ثوای ثلى ىواُن هی

 ُب درثدى ًقص چزثی

رویي ًَِ  ُبی هزقلكی كه ثلى كاهًل ّلی هِن ُب ًَِ چوثی

ثلى، ؽوىیذ ًبمحلّكی ثوای مفیوح  .ُب، رْلیل اًوژی اٍذ آى

ُبی ثلى کَ ىَظ ٍبكه ثَ  ثوفلاه ثیْتر ٍلْل. چوثی كاهك

ُبی ثبىذ چوثی  ثبٌّل، ٍلْل مفیوح هَبكیو محلّكی چوثی هی

. ٍبكهًل ثَ هیياى ًبمحلّكی چوثی ها كه فْك مفیوٍ کٌٌل

كهٕل اًوژی لاىم ثوای  46ُب  چوثی مفیوٍ ّلٍ كه ایي ٍلْل

كه ىهبى . کٌل ىهبى اٍتراؽذ ها رأهیي هیهٖوه ثلى كه 

كه ىهبى . کٌل ىقبلیذ ثلى كه ىهبى اٍتراؽذ ها رأهیي هی

ُبی عْلاًی فلم هٖوه هْاك منایی، ثَ هیياى  ىقبلیذ یب كّهٍ

 .ّْك ثیْتری اى ایي اًوژی اٍزيبكٍ هی

ُبی عجیقی هْعْك كه پٍْذ ثلى ثبفش ًوم ّلى آى ّ  چوثی

لایخ . ًّْل هیى هْ ّ رننیَ آى كه پٍْذ ٍو ثبفش ثواً ّل

چوثی هْعْك كه ىیو پٍْذ، ثلى ها اى گوهب ٍّوهبی ّلیل 

 . کٌل محبىؾذ هی

هبًـ اى آٍیت . لایخ چوثی کَ ىیو ُو کلیَ ٍواه كاهك

 .ّْك ُبی ّلیل یب ضوثَ هی ُب كه ؽیي ىقبلیذ هٍیلى ثَ کلیَ

 كه ىهبى ىقبلیذ، لایخ چوثی هْعْك كه ثبىذ فضلاد مشواٍ ثب

 . کٌل گلیکْژى اًوژی لاىم ها ثوای ثلى رأهیي هی

مْبء  ىَيْلیپیلُب ّ اٍترّل کلَترّل اعياء رْکیل كٌُلح

كه ثلى، هٖوه ثیِ ُبی هزقلك چوثی  ًَِهمن  فلی. ٍلْل َُزٌل
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اى هیياى هْهك ًیبى آى ثوای ثلى ّ هٖوه اًْاؿ چوثی ثب 

فْاهٗ ُبی اّل فوو  کیيیذ ًبهغلْة كه مشخ ٌٍیي ؽزی كه ٍبل

 . هزقلكی كه ثو كاهك

 ُب اًْاع چزثی

ُب ثواٍبً ًْؿ اٍیل چوة رْکیل  عْه کَ مکو ّل چوثی مشبى

كٌُلح آى ُب ثَ ٍَ كٍزخ اّجبؿ ّلٍ، اّجبؿ ًْلح كاهای یک 

پیًْل كّ گبًَ ّ اٍیل چوة كاهای ثیِ اى یک پیًْل كّگبًَ 

. ًّْل ّ اٍیل چوة كاهای ثیِ اى یک پیًْل كّگبًَ رََین هی

گّْذ ّ کوٍ ثَ عْه فولٍ كاهای اٍیلُبی چوة اّجبؿ ّلٍ 

َُزٌل كه ؽبلی کَ هّمي ىیزْى ثیْتر اى اٍیلُبی چوة اّجبؿ 

ُبی  كاًَ. ّْك ًْلح كاهای یک پیًْل كّگبًَ رْکیل هی

ُبی کٌغل هَبكیو ٍبثل رْعِی اٍیلُبی  گوكاى ّ كاًَ آىزبة

 .چوة اّجبؿ ًْلٍ كاهًل

ُبی مخيی كه ٍبیو  ثَ ىکو چوثی فلاٍّ ثو هّمي هٖوىی ثبیل

هْاك لجٌی هْاك منایی ًیي ثبّین ثَ فٌْاى هضبل گّْذ ّ 

کوٍ . هبًٌل ّیو، پٌیو ّ هبٍذ ًیي ؽبّی چوثی َُزٌل

ؽیْاًی ؽبّی کلَترّل ّ چوثی اّجبؿ ثیْتری ًَجذ ثَ کوٍ 

ثبّل، الجزَ ثبیل كه ًؾو كاّذ کَ  هی( هبهگبهیي)گیبُی 

رو ثبّل  کوٍ گیبُی كه ؽواهد محیظ ًومُب، ُو چَ  مشبًٌل هّمي

بذتر اٍذ ّ اًْاؿ عبهل آى ًیوی اى چوثی هْعْك كه گّْذ ّ 

چوثی گّْذ هبُی ّ ٍیٌَ هوك . هوك اى ًْؿ اّجبؿ ّلٍ اٍذ بسن

ٍبیو اًْاؿ گّْذ ثیْتر اى اًْاؿ میو اّجبؿ اٍذ ّ بذتر اى 

الجزَ ثبیل كه ًؾو كاّذ ایي هْضْؿ كه هْهك هاى . ثبٌّل هی

کٌل ّ اى ٍْی كگیو پٍْذ هوك ؽبّی هَبكیو  هوك ٕلً مسی

گًَْ کَ مکو ّل، ُو چٌل ًْؿ  مشبى. ىیبكی چوثی هضو اٍذ

چوثی هْعْك كه هبُی هيیل اٍذ ّلی ثب ٍوؿ کوكى هبُی كه 

ُب هضو ثَ  هّك ّ ؽزی چوثی هّمي، ثیْتر ىْایل آى اى ثیي هی

َبكیو ٍبثل پبچَ ؽبّی ه عگو، ٍلٍْ ّ کلَ. ًّْل آى اضبىَ هی

 . رْعِی کلَترّل َُزٌل
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 ای اس اًْاع اسیدُبی چزة هْجْد در هْاد غذایی خلاصَ
 
 

اسیدُبی چزة اضجبع 

 ًطدٍ

ثیْتر كه هّمي هبُی،    

ُب   یل آلاد )هني ّ ( آع

ُبی هّمٌی یبىذ     كاًَ 

ًّْلّ اى هنيُب ّ    هی 

 ًَ اٍزقواط ّلٍ    ُب   كا

ّ كه كهبی اربً هبیـ     

 .َُزٌل

هٍههل  ثههَ ًؾههو هههی  

ُبی اّجبؿ ًْلٍ     چوثی 

كه اىههيایِ کلَههترّل 

 .فْى رأصیوی ًلاهًل

 

 

 

 هّمي هبُی 

 كاًخ آىزبثگوكاى 

 هّامي آىزبثگوكاى 

 كاًخ کٌغل 

 ّمي کٌغله 

  (آعیل آلاد)هنيُب 

اسیدُبی چزة اضجبع 

ًطدح دارای یک 

 پیًْد دّگبًَ

ُبی اّجبؿ ًْلٍ     چوثی 

هبُی،       مي  کَ كه هّ

، (آلاد آعیههل)هنيُههب 

 ًَ مي    كا ُب   ُب ّ هّ

هی   ىذ  یي    یب ّْك اى ا

ُههب  هنيُههب ّ كاًههَ 

ّْك ّ كه   اٍزقواط هی  

لذ       ثَ ؽب ربً  هبی ا ك

ٍذ    ؾو    . هبیـ ا ثَ ً

ٍیلُبی      هی  یي ا ٍل ا ه

ّ ( MUFA)وة چههههههه

مي  ثَ       هّ هبیـ  ُبی 

كاّهههتن   ًگهههَپهههبییي 

کلَههترّل فههْى کوههک    

 .  کٌٌل هی

 ىیزْى 

 هّمي ىیزْى 

   هّمههههي کلههههيا

 (کبًْلا)

 هّمي َُزخ اًگْه 

 هّمي ثبكام ىهیٌی 

 کوٍ گیبُی ًوم 

اسیدُبی چزة اضجبع 

 ضدٍ

ثی  ّلٍ      چو ّجبؿ  ُبی ا

ٌل آى  کَ كه     هبً ُب 

اعههواه رکههخ گّْههذ  

ّهههًْل  كیهههلٍ ههههی 

ربً     هبی ا هل  كهكه عب

َزٌل  منایی    . ُ ین  هژ

ثی    ّبه اى چو ُبی   ٍو

اّههجبؿ ّههلٍ هَههلاه 

ثبلا      فْى ها  َترّل  کل

ٖوه   . ثوك  هی  َلاه ه ه

ثی  ّلٍ      چو ّجبؿ  ُبی ا

ثبیل ثَ كٍ كهٕل یب     

کوههتر اى کههل اًههوژی 

 .كهیبىزی ثوٍل

 

 

  ّذ ٌل     گْ ثی هبً چو

 گٍْيٌل 

 َفبه 

 ٍکو 

 پٌیو 

 ًبهگیل 

 هّمي ًبهگیل 

 کیک ّ ّیویٌی 

 كاه ثیَکْیذ کوم 

 

 

 ُب ّ کبلزی  چزثی
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کبلوی اًوژی كه ثلى  9ثَ اىای ُو گوم چوثی كهیبىزی 

ّْك؛ ایي هَلاه كّثواثو هَلاه کبلوی اٍذ کَ اى  رْلیل هی

ثَ مشیي . ّْك مشیي هیياى پوّرئیي یب کوثُْیلهاد رْلیلهی

ؽبّی هَلاه ىیبك چوثی، ُبی منایی  كلیل اٍذ کَ هژین

ىى رْاًٌل هٌغو ثَ اىيایِ ّ کبلوی ىیبكی ًیي كاهًل ّ هی

ّْك کَ ُو چَ چوثی ثیْتری هٖوه ّْك  چٌیي رْٖه هی. ًّْل

ّْك کَ فْك  رْلیل ُْههًْی ثَ ًبم گبلاًٌی كه هني ثیْتر هی

ُو چَ چوثی . كُل ُب ها اىيایِ هی هیل ثَ فْهكى چوثی

کٌل ّ  ثیْتری فْهكٍ ّْك، ثلى گبلاًیي ثیْتری رْلیل هی

ٍّزی . كّْ ثٌبثوایي هیل ىوك ثَ فْهكى چوثی ثیْتر هی

ثلى ثَ ْٕهد چوثی یب هّمي هٖوه ّْك هَلاه ىیبكی کبلوی 

ُبی  ُب ّرْلیل اًوژی چوثی ها كه ٍلْل ثَ عبی ٍْىاًلى آى

 . ّْك چوثی مفیوٍ کوكٍ ّ ثبفش اىيایِ ّىى هی

 ُب ّاسیدُبی آهیٌَ پزّتئیي

ُب اى ًؾو ّیویبئی اى هْاكی ّجیَ  پوّرئیي

وثي، ُیلهّژى ّ اکَیژى ُب یقٌی اى ک ُب ّ چوثی کوثُْیلاهد

ُب ؽبّی  اًل ّلی ثب ایي ريبّد کَ پوّرئیي رْکیل ّلٍ

ُبی اٍیل آهیٌَ  ُب اى ىمذیوٍ پوّرئیي. ثبٌّل ًیترّژى ًیي هی

 (.ؽبّی ًیترّژى =آهیٌَ )اًل  رْکیل ّلٍ

مشخ اٍیلُبی آهیٌَ كه یک ٍَوذ هْترک َُزٌل ّلی ُو اٍیل 

ْك ًیي كاهك کَ آى ها ای یک ىمذیوح عبًجی مخْٖٓ ثَ ف آهیٌَ

 .ٍبىك اى ٍبیو اٍیلُبی آهیٌَ هزيبّد هی

اٍیل آهیٌخ هزيبّد ّعْك  16كه ُو پوّرئیي مدکي اٍذ 

ُب ثیِ  كاّزَ ثبّل ّ ثَ مشیي كلیل اٍذ کَ رٌْؿ پوّرئیي

 ثبّل؛ ُب هی ُب ّچوثی اى کوثُْیلهاد

 .ثبٌّل ثوفی اٍیلُبی آهیٌَ مشچٌیي ؽبّی ٍْليْه هی

بی اٍیل آهیٌَ اٍذ، اگو كّ اٍیل آهیٌَ پپزیل ثَ هقٌ

ّْك؛  كه  پپزیل گيزَ هی ثَ یکلیگو هزٖل ثبٌّل ثَ آى كی
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اگو . ّْك اصو ارٖبل ٍَ اٍیل آهیٌَ، روی پپزیل ایغبك هی

آهیٌَ ارٖبل ثوٍواه ّْك، ثیي چِبه رب كٍ اٍیل 

الیگْپپزیل ّ كه اصو ارٖبل رقلاك ثیْتری اٍیل آهیٌَ، 

 .ثبٌّل آهیٌَ هی 366رب  266ؽبّی پلی پپزیل َُزٌل ّ 

 ثٌدی اسیدُبی آهیٌَ تقسین

اٍیلُبی آهیٌَ ثَ كّ كٍزخ کلی ضوّهی یب اٍبًَیل ّ 

اٍیلُبی آهیٌَ . ًّْل میو ضوّهی یب میو اٍبًَیل رََین هی

ُب ًیَذ  ای َُزٌل کَ ثلى ٍبكه ثَ ٍبفتن آى ضوّهی آى كٍزَ

 . ّ ثبیل ؽزوبً كه هژین منایی ّعْك كاّزَ ثبٌّل

ّْك،  کَ رٍْظ منا رأهیي هیهیياى اٍیل آهیٌَ اٍبٍی 

ي کٌٌلح رْاًبیی ثلى كه ؽيؼ ٍلاهزی ثلى، هّل ّ رقیی

ُبی هْعْك كه هْاك منایی  پوّرئیي. ثبّل روهین ثبىزی هی

کَ ثزْاًٌل هَبكیو کبىی اى اٍیلُبی آهیٌخ ضوّهی ىًْ ها 

ثوای یب ؽيؼ رقبكل ًیترّژًی ثلى ّ رلاّم هًّل هّل رأهیي 

کی کٌٌل، پوّرئیي ثب کیيیذ ثبلا اهىُ پوّرئیي ثب ثیْلْژی

 . ًّْل ثبلا ًبهیلٍ هی

كُل رب چَ  اهىُ ثیْلْژیکی، هقیبهی اٍذ کَ ًْبى هی

رْاًل ثَ  هیياى پوّرئیي هْعْك كه هْاك منایی هی

 266رب  2اهىُ ثیْلْژیکی اى . ُبی ثلى رجلیل ّْك پوّرئیي

كٌُلح   هزيبّد اٍذ ّ ُو چَ ایي فلك ثبلارو ثبّل، ًْبى

 . بّلث ثبلارو ثْكى کیيیذ پوّرئیٌی هی

كه ثوفی ّوایظ، یک اٍیل آهیٌَ میو اٍبٍی ثوای ثلى 

ُب،  ّْك، ثَ فٌْاى هضبل كه عویبى ثوفی ثیوبهی اٍبٍی هی

ًیبى ثلى ثَ یک اٍیل آهیٌخ میو اٍبٍی ثَ ٍلهی ىیبك 

ّْك کَ ثلى ٍبكه ثَ ٍبفذ آى ثَ هیياى هْهك ًیبى  هی

ثبّل ّكه ایي ىهبى اٍذ کَ ایي اٍیل آهیٌَ ثوای ثلى  مسی

ّْك، گلْربهیي یک هضبل اى ایي هْهك  ىوك اٍبٍی هیایي 

 . ثبّل هی
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 ُب در ثدى اًسبى پزّتئیي

ًْؿ پوّرئیي اٍذ کَ  26666رب  26666ثلى اًَبى ؽبّی 

. ُب ٌّبفزَ ّلٍ اٍذ فلك اى آى 2666ربکٌْى ىَظ ًَِ ؽلّك 

ّْك،  ُبی عيئی ثیي اىواك مخزلو هی چَ ثبفش ريبّد آى

ُبی هْعْك ثیي  ثبّل؛ ريبّد ىواك هیُبی افزٖبٕی ا پوّرئیي

ُبی اىواك مخزلو ّ روریت اٍیلُبی آهیٌَ رْکیل  پوّرئیي

. ّْك ُبی ثلى ُو ىوك هْقٔ هی ُب رٍْظ ژى كٌُلح آى

ُب، رقبكل اٍیل ّ ثبى ّ  ُب، ُْههْى ثبكی ُب، آًزی آًيین

كه ثلى اىواك مخزلو ثب یکلیگو هزيبّد اٍذ کَ مشَ كه ... 

 . ثبّل ُبی اىواك ثب یکلیگو هی ى پوّرئیياصو هزيبّد ثْك

 رضد، سلاهتی ّ تزهین ثبفتی

کٌل رب ثبىذ ُبی  ُبی مخزلو اٍزيبكٍ هی ثلى اى پوّرئیي

ُبی  ثبىذ. كیلٍ ها روهین کٌل ُبی آٍیت علیل ٍبفزَ ّ ثبىذ

علیل مدکي اٍذ كه عٌیي، كه کْكک كه ؽبل هّل، كه هْ ّ 

هین كه اصو آٍیت ًبفي علیل، كه یک ًبؽیخ كه ؽبل رو

ثبىزی یب فول عواؽی یب كه فْى كه ؽبل ٍبفزَ ّلى ثوای 

  پوّرئیي. عبیگيیٌی فْى اى كٍذ هىزَ ّعْك كاّزَ ثبّل

ُبی علا  ُبی پٍْزی ّ عُْ فْهكى ٍَوذ کلاژى ثبفش روهین ىفن

 . ّْك ّلح پٍْذ ثَ یکلیگو هی

ُب، ُو ٍَ هّى اى  ُب ٍلْل هْعْك كه علاه هّكٍ هیلیْى

ُب  ُبی علیل ثَ عْه هلاّم عبیگيیي آى هىزَ ٍّلْل ثیي

ُبی پٍْذ ًیي ثَ عْه هورت اى ثیي هىزَ ّ  ًّْل، ٍلْل هی

ُب  ٍبفزَ ّلى ایي ٍلْل. ًّْل ُبی علیل عبیگيیي هی ثب ٍلْل

 . ثبّل ُبی هْعْك كه ثلى هی ًیي ثَ ّاٍغَ پوّرئیي

ثٌبثوایي اًَبى ثَ هٖوه مناُبی ؽبّی پوّرئیي ًیبى 

ُب  پوّرئیيثلى کَ رٍْظ ُبی مخزلو  ك رب ثزْاًل ىقبلیذكاه
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ّْك ها ؽيؼ کوكٍ ّ پوّرئیٌی کَ ثَ عْه هلاّم اى  امذبم هی

 .هّك ها عبیگيیي مسبیل ثلى اى كٍذ هی

اگو ىوك كه ٍي هّل ثبّل ثَ هَبكیو ثیْتری پوّرئیي 

ُبی  كه ٌٍیي هّل، ُو هّى كه ثلى، ٍلْل. ًیبى فْاُل كاّذ

ّْك کَ هّى ٍجل  علیلی ٍبفزَ هیی ّ پٍْزی فًْی، فضلاً

كهثلى ّعْك ًلاّزَ اٍذ ّ ثَ مشیي كلیل اٍذ کَ کْكکبى 

ُبی هّىهوٍ  ًّْعْاًبى كه ؽبل هّل، ُن ثوای ؽيؼ ىقبلیذ

. هّل، ًیبى ثَ هٖوه پوّرئیي كاهًلثلى، ُن ثوای رأهیي 

ُو چَ کیيیذ پوّرئیي ثبلارو ثبّل، هیياى پوّرئیي هْهك 

 . فْاُل ثْك ًیبى کوتر

ُب، ُو ٍَ هّى اى  ُب ٍلْل هْعْك كه علاه هّكٍ هیلیْى

ًّْل،  ُب هی عبیگيیي آىُبی علیل ثَ عْه  ثیي هىزَ ّ ٍلْل

ُبی پٍْذ ًیي ثَ عْه هورت اى ثیي هىزَ ّ ثب  ٍلْل

ٍبفزَ ّلى ایي ٍلْل ًیي . ًّْل ُبی علیل عبیگيیي هی ٍلْل

 . لثبّ ثَ ّاٍغَ پوّرئیي هْعْك كه ثلى هی

ثٌبثوایي اًَبى ثَ هٖوه مناُبی ؽبّی پوّرئیي ًیبى 

ُب  پوّرئیيُبی مخزلو ثلى کَ رٍْظ  كاهك رب ثزْاًل ىقبلیذ

ّْك ها ؽيؼ کوكٍ ّ پوّرئیٌی کَ ثَ عْه هلاّم اى  امذبم هی

 .هّك ها عبیگيیي مسبیل ثلى اى كٍذ هی

اگو ىوك كه ٍي هّل ثبّل ثَ هَبكیو ثیْتری پوّرئیي 

ُبی  كه ٌٍیي هّل، ُو هّى كه ثلى، ٍلْل. كاّذ ًیبى فْاُل

ّْك کَ هّى ٍجل كه  فًْی، فضلاًی ّ پٍْزی علیلی ٍبفزَ هی

مشیي كلیل اٍذ کَ کْكکبى ّ ثلى ّعْك ًلاّزَ اٍذ ّ ثَ 

ُبی هّىهوٍ  ًْعْاًبى كه ؽبل هّل، ُن ثوای ؽيؼ ىقبلیذ

. ثلى، ُن ثوای رأهیي هّل، ًیبى ثَ هٖوه پوّرئیي كاهًل

َ کیيیذ پوّرئیي ثبلارو ثبّل، هیياى پوّرئیي هْهك ُو چ

 .ًیبى کوتر فْاُل ثْك

 هصزف هقبدیز ًبهٌبست پزّتئیي
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  الف ـ کوجْد هصزف پزّتئیي

فلم هٖوه پوّرئیي ثَ هیياى کبىی كه کْكکبى عِبى ّبیـ 

اٍذ، ُو چٌل ثيهگَبلاى ًیي كههقوٗ فغو آى َُزٌل، ایي 

 .کٌل هیهْکل ثیْتر کْكکبى ها بصلیل 

هیلیْى  266رویي هْکل ٍْءرننیَ عِبى کَ ثیِ اى  ّبیـ

کْكک ثَ آى كچبه َُزٌل، ٍْءرننیَ ًبّی اى هٖوه ًبکبىی 

پوّرئیي ّ اًوژی اٍذ کَ ثَ آى ٍْءرننیَ پوّرئیي ّ 

 . ّْك گيزَ هیاًوژی 

 

 ة ـ هصزف ثیص اس حد پزّتئیي

د ىیبكی هّیَ پوّرئیي ًَ رٌِب ٍْكهٌل ًیَذ ثلکَ فغوا هٖوه ثی

ثَ عْه هقوْل مناُبی پو پوّرئیي . ثوای ٍلاهزی كه ثو كاهك

ُب ثبفش ثوّى  ثبٌّل کَ هٖوه آى ثیِ اى ؽل ًیي هیؽبّی چوثی 

 .ّْك چبٍی هی

اًل کَ هٖوه ثیِ اى ؽل گّْذ ثب  ثوفی هغبلقبد ًْبى كاكٍ

 .ٍوعبى هّكح ثيهگ اهرجبط كاهك

ِ اى ؽل پوّرئیي گو ایي َُزٌل کَ هٖوه ثی ثوفی هغبلقبد ثیبى

كه هژین منایی ثبفش اىيایِ كىـ کلَین اى ثلى ّ كه نهبیذ 

اگو هٖوه ثیِ اى ثَ ّیژٍ . ّْك ُب هی ثبفش کبُِ کلَین اٍزقْاى

ؽل پوّرئیي مشواٍ ثب کبُِ هٖوه هْاك منایی ؽبّی کلَین كه 

ُب ثَ  رو ّلٍ ّ ٍلاهزی اٍزقْاى هژین منایی ثبّل ایي هْکل علی

 .اىزل فغو هی

كهٕل اى کل اًوژی كهیبىزی هّىاًَ اى  22پٌ اى ٍي كّ ٍبلگی 

هْاك پوّرئیٌی ثبّل ّ هٖوه هَبكیو ثیْتر آى ٍْكی كه ثو 

 . ًلاهك

ُبی مخزلو هْاك منایی ثبیل ثَ ًَجذ لاىم كه یک هژین  مشخ گوٍّ

اگو هژین منایی ؽبّی . منایی هزقبكل ّعْك كاّزَ ثبٌّل

ىی ًجبّل، پوّرئیي هْعْك كه کوثُْیلهاد ّ چوثی ثَ هیياى کب

رْاًل  هژین منایی ه ُو ٍله ُن کَ ثب کیيیذ فْة ثبّل ه مسی

كٍذ  كه ایي ؽبلذ، ثلى ثوای ثَ. هّل ثلى ها رأهیي مسبیل
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ّکٌل رب ًیبى اًوژی فْك ها  آّهكى اًوژی کبىی، پوّرئیي هاهی

ثقل اى روّؼ ًیترّژى اى اٍیلُبی آهیٌَ، ثلى اى . رأهیي کٌل

کٌل رب اًوژی کبىی ثوای ثلى  عْك كه اٍکلذ اٍزيبكٍ هیکوثي هْ

ثٌبثوایي ثوای پیْگیوی اى هٖوه پوّرئیي ثلى، . رأهیي ّْك

ای ّ چوثی ًیي مشواٍ  لاىم اٍذ هَبكیو کبىی هْاك ًْبٍزَ

 .كه هژین منایی هٖوه ّْك  پوّرئیي

 

 

 

 

 

 «ثَوَ رقبلی»

 :سْء تغذیَ

ُبی  ٍْء رننیَ یکی اى فلل فولٍ هوگ ّ هیو هقلْلیذ

اثقبك گَتركٍ ّ فویٌ اصواد ّیواًگو . كّهاى کْكکی اٍذ

رویي هْکلاد ٍلاهذ  ٍْء رننیَ پوّرئیي ه اًوژی یکی اى هِن

ٍبلَ افیو كه  16هغبلقبى . ّْك کْكکبى كه ایواى محَْة هی

 22و كُل کَ كهٕل ٍبثل رْعِی اى کْكکبى ىی کْْه ًْبى هی

ٍبل كه ایواى كچبه كهعبد مخزليی اى ٍْء رننیَ َُزٌل ٍْء 

رویي ٍغؼ فْك یکی اى پیبهلُبی ثیوبهی  رننیَ كه اثزلایی

اهب فْاهل ىواّاى . ّ هٖوه ًبکبىی منای هّىاًَ اٍذ

كیگوی هبًٌل فْاهل اعزوبفی ه اٍزٖبكی ه ىوٌُگی ًیي كه 

کْْهُبی ٍبل كه  2آهبه هوگ کْكکبى ىیو . آى كفیل َُزٌل

ُبی رٌيَی ه  ثَ فلذ فيًْذ 2992كه ؽبل رٍْقَ كه ٍبل 

ًْبى كاكٍ کَ ٍْء رننیَ كه کٌبه ... اٍِبل ّ ٍوفک ّ 

. ُب فبهل هؤصوی كه هوگ ایي کْكکبى ثْكٍ اٍذ  ایي ثیوبهی

ایي اهرجبط اى عویٌ رأصیو هزَبثل ٍْء رننیَ ّ فيًْذ 
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ى یک ٍْ ْٕهد کَ كه كّهاى ثیوبهی اثلیي . ّْك افوبل هی

منا ىوك ها  ارلاه هْاك منایی ّ اى ٍْی كیگوی كهیبىذ کن

 .كکي بصلیل هی

ثَ )ایي كه ؽبلی اٍذ کَ كه ایي ًیبى ثَ هْاك منایی 

كلیل هَبثلَ ثب فْاهل هِبعن ّ پبٍـ ثَ اىيایِ 

ٍْء عنة هْاك منایی ّ . ّْك ثیْتر هی( هزبثْلیَن ثلى

ٍبىك ّ  هی اىيایِ هزبثْلیَن ثلى، هّل کْكک ها مخزل

ُبی پی كه پی هْعت اى كٍذ كاكى ىوٕذ ثوای هٍیلى  فيًْذ

 .گوكك ثَ هّل هغلْة هی

ثب رْعَ ثَ هبُیذ چٌل ّعِی ٍْء رننیَ، فْاهل ىیو 

 .رْاًٌل هْعت ثوّى آى ًّْل هی

اّزِبیی ه بصْؿ  کبُِ كهیبىذ هْاك منایی ثَ كلیل ثی -2

 ای ّ ُبی هّكٍ ّ اٍزيواك ه افزلال كه ثلـ ه اًگل

 میوٍ 

اىيایِ ارلاه هْاك ثَ كلیل ٍْفزگی ٍّیـ ه فًْویيی  -1

 ...هيهي گْاهّی ه اٍِبل هيهي 

اّکبل كه ُضن ّ عنة هْاك منایی ثَ كلیل ثیوبهی  -3

هقلٍ ه ثیوبهی پبًکواً ه ثیوبهی کجل ّ مجبهی 

 ...ٕيواّی ه ثیوبهی اًگلی ه اٍِبل هيهي ّ 

ثَ  اىيایِ ًیبى ّ رنییو كه هزبثْلیَن هْاك منایی -2

 ...ُبی الزِبثی ه رت ّ  كلیل ثیوبهی

ّبهل : هْکلاد هوثْط ثَ هاثغَ ّیوفْاه ثب هبكه  -2

کبُِ ىَلاى هلد فْاة ه کبُِ یب ىَلاى بشبً چْوی 

كهٍذ كه آمُْ گوىتن کْكک ه اهزٌبؿ ّیوفْاه اى 

 ...فْهكى منا ّ 

ّبهل افزیبك : هْکلاد فبًْاكگی، اعزوبفی، اٍزٖبكی -4

لاً ه ّ علایی كه فبًْاكٍ ه ّاللیي ه ثیکبهی ه ع

 ...كهآهل کن فبًْاكٍ 
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ای کَ کْكک ها ثَ  ًَِ فولٍ رننیَ: ای هْکلاد رننیَ -7

ای  ُبی رننیَ كُل ًبآگبُی ٍْی ٍْء رننیَ ًٍْ هی

 .فبًْاكٍ ّمرٍْ رننیَ اٍذ

 : اًْاع سْء تغذیَ

 ٍْء رننیَ فيیو ّ هزٍْظ( الو

 (هبهاسمًْ ه کْاّیْکْه)ٍْء رننیَ ّلیل ( ة

 :سْء تغذیَ خفیف ّ هتْسط: لفا

رْاى  ٍْء رننیَ فيیو ّ هزٍْظ پوّرئیي ه اًوژی ها مسی

ثَ هاؽزی ثب چْن كیل ّ ثَ مشیي كلیل ّىى کوكى هٌؾن 

ثب . کْكکبى ّ هٍن هٌؾٌی هّل ّىًی آًبى امشیذ كاهك

رْاى ّوّؿ ٍْءرننیَ ّ رأفیو  اٍزيبكٍ اى هٌؾٌی هّل، هی

 .گیوی کوك ى آى پیِهّل ها ثَ هٍْـ رْقیٔ كاك ّ ا

ُب ٍْء رننیَ فيیو ّ  ثَ عْه کلی هْقٖبد کْكکی کَ هلد

هزٍْظ كاّزَ اٍذ، کْچکی اًلام، کوجْك ّىى ّ ٍل ًَجذ ثَ 

ّکن ثَ فلذ ضقو فضلاًی اى عوىی ّ ًْؿ هژین . ٍي اٍذ

ایي کْكک كه . ّْك اى عوه كیگو ثوعَزَ هیمنایی پوؽغن 

ثیْتر اى کْكکبى فْة ُب هَبّهذ ًلاهك ّ  ثواثو فيًْذ

ّْك ّ عْل هلد ثیوبهی اّ  رننیَ ّلٍ ثَ ثیوبهی هجزلا هی

ٌّبٍبیی چٌیي کْكکبًی ّ بزذ هواٍجذ . ًیي ثیْتر فْاُل ثْك

گیوی  ٍواه كاكى آى ّإلاػ هژین منایی ّبى ثَ هٌؾْه پیِ

. اى اثزلای آًبى ثَ ٍْءرننیَ ّلیل، ثََیبه ضوّهی اٍذ

رْاى ثب منا  ثیوبه ًیَزٌل، هی کْكکبى ضقیو ّ لامو ها کَ

 .كههبى کوك

 :سْء تغذیَ ضدید( ة

چَ کبلوی کبىی ثَ ثلى ّیوفْاه ًوٍل پٌ  چٌبى :هبراسمْص

رننیَ مدکي اٍذ ثلیي  ٍْء. ایل اى هلری ٍْء رننیَ ثْعْك هی

ُبی اّل ىًلگی اى  روریت ّوّؿ ّْك کَ ثوای کْكک كه هبٍ
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ؽل هٍیٌ ّلٍ كه ّیو فْک اى . کٌٌل ّیو فْک اٍزيبكٍ هی

کَ ثغوی ّیو کضیو  ّْك یب ایي ًزیغَ هیياى اًوژی آى کن هی

ثٌبثوایي اى مشبى هَلاه کن ّیو ثبّل ّ رْلیل اٍِبل کٌل 

فْهك هَلاه ىیبكُ ها ثَ فلذ اٍِبل عنة  هٍیَی کَ کْكک هی

 .ًکوكٍ ّاى كٍذ ثلُل

ؽبلی ّوّؿ  ٍواهی ّیوفْاه ّ ثی فلائن اثزلایی آى ثب ثی

رننیَ كه  ایي ٍْء. ؽْٕلَ اٍذ کْكک ثلافلاً ّ ثیّْك  هی

ّْك كه  ّیوفْاهاى هٌبعٌ محوّم اى ًؾو هْاك منایی كیلٍ هی

ريبّری ًَجذ ثَ اعواه ّ منا فْهكى ثْعْك  هواؽل ثقل ثی

کْكک هقوْلًا كچبه یجٍْذ ثَ . هّك آهلٍ ّ اّزِب اى ثیي هی

ًْ ثَ فلائن ثبلیٌی هبهاسم. گوكك اٍِبل ثَ كىقبد ىیبك هی

فلذ کوجْك کبلوی ًبّی اى ًبکبىی ثْكى هژین منایی ه 

فبكاد منایی ملظ ه هْکلاد فبًْاكگی، اعزوبفی، ًبٌُغبهی 

 .آیل ُبی مخزلو ثلى ثْعْك هی هبكهىاكی ه افزلال ّلیل ٍیَزن

ٍبلگی  2الی  3هبُگی رب ٍي  4رننیَ مبلجبً اى  فلائن ٍْء

فلائن اثزلایی هِوتریي . ّ ؽزی ثیْتر ّعْك كاّزَ ثبّل

ثبّل ًَّجذ ایي کوجْك  ٍْءرننیَ ّىى ًگوىتن ّیوفْاه هی

ّْك رب  گنهك ىیبكرو هی کَ اى ٍي ّیوفْاه هیّىى ثَ هوّه 

ایي کَ لاموی هيوط کْكک ّ اى ثیي هىتن ًَظ چوثی ىیو پٍْذ 

 .ّْك ُب ؽبُو هی كه بشبم ثلى ثَ میو اى گًَْ

پٍْذ ثبفش لاموی هيوط ّ اى ثیي هىتن ًَظ چوثی ىیو 

ُبیی كه  ّْك پٍْذ اٍلام فْك ها اى كٍذ ثلُل ّ چوّک هی

ًبؽیَ کْبلَ هاى ه ىیو ثنل ه اعواه گوكى ه ؽزی هّی ّکن 

ّْك ّ اگو ٍْء رننیَ پیْوىذ مسبیل  ُب ؽبُو هی ّ اًلام

چوثی ىیو پٍْذ ْٕهد ًیي اى ثیي هىزَ ٍّیبىَ ّیوفْاه ثَ 

چٌبى ًبىک  آى آیل ّ علاه ّکن هبًٌل اّقبٓ پیو كه هی

مشواٍ ثب ایي فلائن، . ّْك ُب مسبیبى هی ّْك کَ هّكٍ هی

ُبی رٌيَی ه گْاهّی ّ اكهاهی مدکي اٍذ ّعْك كاّزَ  فيًْذ

 . ثبّل
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رننیَ كه  اى ًؾو كههبًی رننیَ ّیوفْاهاى هجزلا ثَ ٍْء

عنة هْاك   ثَ فلذ ٍْء. اثزلا ثبیل آَُزَ ّ رلهیغی ثبّل

ثیْتر اى هْاكٌٍلی ّ پوّرئیٌی  منایی بذتر اٍذ كه اثزلا

چوثی اٍزيبكٍ ّْك ّلی پٌ اى چٌل هّى ثبیل  ّهْاك کن

کبلوی ثیْتری ثٍْیلَ منا ثَ کْكک هٍبًلٍ ّْك مشواٍ ثب 

ثواثو  3رب  1کَ  B، گوٍّ  C-D-Aُبی  ایي هّژین ّیزبهیي

عبراى . اؽزیبط ثلى کْكک ٍبلم اٍذ ثَ ثیوبه هٍبًلٍ ّْك

 .ْٓ آُي ىواهُْ ًْْكکوجْك هْاك هقلًی بخٖ

 : کْاضیْکْر

ٍْء رننیَ پوّرئیٌی یب کْاّیْکْه ًبّی اى کوجْك ّلیل 

پوّرئیي اٍذ کَ كه آى کوجْك کبلوی كه كهعَ كّم امشیذ 

رویي ىوم  ٍواه كاهك ایي ًْؿ ٍْءرننیَ ّلیلرویي ّ ّبیـ

. ثبٌّل ٍْءرننیَ كه عِبى بخْٖٓ کْْهُبی كه ؽبل رٍْقَ هی

ی ٍبلگ 2ایي فبهضَ اى اّایل ّیوفْاهگی رب ٌٍیي ؽلّك 

. گوكك ّْك ّهقوْلًا ثقل اى ّیو گوىتن کْكک فبهٗ هی كیلٍ هی

ّْك ّلی  ُبی هٌبٍت ىّى ّ ٍل إلاػ هی اگوچَ ثب كههبى

ُبی کْكک ثَ اًلاىٍ یک کْكک ثب رننیَ ٍبلم مزْاُل  اًلاىٍ

ٍْءرننیَ پوّرئیٌی هِن ثْكٍ ّ ّبهل فلائن اّلیَ . هٍیل

ثب پیْوىذ . ی اٍذپنیو رْعِی ثَ اعواه ّ بزویک ؽبلی، ثی ثی

ثیوبهی، ٍّيَ هّل ه ضقو ثٌیَ ه اى ثیي هىتن فضلاد، 

ُب ّ اكم ؽبُو هی ّْك اكم فیلی  اىيایِ اٍزقلاك ثَ فيًْذ

اىيایِ ّىى كه اثزلا ثَ فلذ پیلایِ . گوكك ىّك ؽبُو هی

کَ كهْٕهد ّ  اكم ٍجل اى آى. اكم مدکي اٍذ آّکبه ًجبّل

كافلی ؽبُو ّلٍ ّ  ُب ؽبُو گوكك املت كه اؽْبی اًلام

 .کٌل ٍّيَ هّل علت رْعَ مسی

رنییو هًگ پٍْذ . ضبیقبد پٍْزی فبهضَ ّبیقی اٍذ

ُب  ثیْتركه ىیو ثنل، اعواه گوكى، کْبلَ هاى بخْٖٓ چیي
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ثَ . آیل رنییواری ًیي كه هُْب ثْعْك هی. آیل ثْعْك هی

 .ّْك ُب کووًگ هی فًْی مخبط چْن فلذ کن

ایی ّ محیظ فبًْاكگی ًبهٌبٍت فْك ثیوبهی ثَ فلذ ىَو من

پنیو اٍذ ّ اگوچَ ثب كههبى ّ هژین  كه ُو ىهبى اهکبى

یبثل ّلی ضبیقبد هنيی  ثیوبه بذجْك هیمنایی هٌبٍت هقوْلًا 

کَ كه اصو ٍْءرننیَ ایغبك ّلٍ میوٍبثل عبراى اٍذ بخْٖٓ 

 .اگو ٍْءرننیَ عْلاًی ثبّل

رو ثبّل  يُو چَ ٍي کْكک كه هٍْـ اثزلا ثَ ثیوبهی پبیی 

كههبى . ُبی ثیوبهی ّلیلرو فْاُل ثْك آصبه ّ یبكگبهی

...( هبًٌل اٍِبل ّلیل ّ )ثیوبهی ّبهل كههبى فْاهٗ ؽبك 

پٌ اى . ثبّل ّ عبًْیي ٍبفتن هْك منایی اى كٍذ هىزَ هی

ّوّؿ كههبى مدکي اٍذ ثیوبه رب چٌل ُيزَ ّىى اى كٍذ ثلُل 

 . مخيی اٍذ ُبی ؽبُوی ّ کَ ثَ فلذ اى ثیي كهىذ اكم
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 رًّد سْءتغذیَ در کْدکبى

 سْءتغذیَ در کْدکبى صفز تب ضص هبَُ -8

كه کْكکبًی کَ كه ِّ هبٍ اّل ىًلگی، ثَ رٌِبیی اى 

ًّْل ًبكه اٍذ كه ْٕهد کبىی ثْكى ّیو  ّیو هبكه رننیَ هی

 .هبكه؛ ایي کْكکبى اى هّل فْثی ثوفْهكاه فْاٌُل ثْك

اٍزيبكٍ اى ّیو فْک ًبکبىی ثْكى ّیو هبكه ّ كه ّوایظ 

مدکي اٍذ کْكک ثَ كلیل كهیبىذ اًوژی ّ هْاك هننی لاىم یب 

ثَیبهی اى . هکوه ثَ فيًْذ ثَ ٍْءرننیَ هجزلا ّْك اثزلا

کوی كهآهل ّ یب ًبآگبُی ّیوفْک ها ُب ثَ كلیل  فبًْاكٍ

ُبی کوتری  رو اى ؽل اٍزبًلاهك بصیَ کوكٍ ّكه كىقَ هٍیٌ

فلم هفبیذ بذلاّذ ّ یب . ٌٌلک کْكک ها ثب آى رننیَ هی

كٍترً ًجْكى آة ٍبلم ًیي کْكک ها كه هقوٗ اثزلا ثَ فيًْذ 

هًّل هّل كه ایي کْكکبى ثَ ْٕهد فظ ٕبه . كُل ٍواه هی

رننیَ  ىیبك كه ٍبل اّل ىًلگی ثَ ٍْءاٍذ ّ ثَ اؽزوبل 

 .ًّْل ّلیل هجزلا هی

 :هبٍ 4-83ى بسْءتغذیَ درکْدک -3

ى ِّ هبُگی ثَ ثقل اىيایِ فغو ٍْءرننیَ كه کْكکبى ا

یبثل ىیوا اى ِّ هبُگی ثَ ثقل کْكک ُن ثَ منای  هی

رکویلی ّ ُن ثَ ّیو هبكه ًیبى كاهك؛ ثلیي ْٕهد کَ ثوفی 

اى کْكکبى كه ایي ٍي منای رکویلی كهیبىذ ًکٌٌل یبكه 

اى ایي ٍي . ثوفی كیگو ّیوهبكه ثَ عْه ًبگِبًی ٍغـ ّْك

ُبی فيًْی  زلای ثَ فيًْذثَ ثقل کْكک ثیْتر كه هقوٗ اث

مدکي اٍذ هٌؾٌی هّل كه ایي ٍي كه کْكکبى ثَ ْٕهد . اٍذ

رْاًل هٌغو ثَ  رأفیو هّل كه کْكکبى هی. فظ ٕبه كهآیل

 .ٍْءرننیَ ّلیل كه ٍبل كّم ىًلگی ّْك

 :سبلَ 8-8تغذیَ در کْدکبى  سْء -8
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ربفیو كه هّل كه ٍبل اّل ىًلگی؛ فغو اثزلا ثَ 

رب  2کْكکبى . كُل ثقل ها اىيایِ هی ُبی ٍْءرننیَ كه ٍبل

مدکي اٍذ اًوژی هْاك هننی کبىی ها ثَ كلایل ىیو ٍبلَ  3

 .كهیبىذ ًکٌٌل

 منا ثَ ٍله کيبیذ فْهكٍ ًْْك (2

 هیياى اًوژی ّ هْاك هننی كهیبىزی کبىی ًجبّل (1

 ُب هْعت کبُِ اّزِب ّلٍ اٍذ اثزلا ثَ فيًْذ (3

 :سبلَ 5تب  8سْءتغذیَ در کْدکبى  -6

ُب  کْكکبى ٍبكهًل فْكّبى منا بخْهًل آى كه ایي ٍي

رْاًٌل منای ثيهگَبلاى ها بخْهًل ّ مناُبی ؽغین ثوای  هی

ثب ایي ؽبل کْكک كه ایي ٍي . کٌل ُب کوتر هْکل ایغبك هی آى

 :ّْك اگو ثَ ٍْءرننیَ هجزلا هی

 .ٍبثََ ٍْءرننیَ كاّزَ ّ كههبى ًْلٍ ثبّل (2

پٌْهًْی؛ ٍل ُبی ّلیل هضل هبلاهیب،  هجزلا ثَ فيًْذ (1

 .ُبی فيًْی هيهي ثبّل ّ یب ثیوبهی

كٍترٍی ثَ هْاك منایی ثَ كلیل ىٖلی ثْكى هٌبثـ  (3

 .منایی کن ثبّل

بحواى ّلیل فبعيی مشچْى هوگ هبكه ثو هّی اّزِبی  (2

ثَ مشیي كلیل ثوای . کْكک ّىى ثوای ٍل عجیقی ثبّل

رْقیٔ ٍْءرننیَ كه کْكکبى ٍَ ٍبلَ یب ثبلارو؛ 

رو  ٍل مشواٍ ثب ٍل ثوای ٍي هٌبٍتّبفٔ ّىى ثوای 

 . اٍذ

 :راُِبی هزاقجت ّ پیطگیزی اس سْءتغذیَ در کْدکبى

رْاًل كه کبُِ فغو اثزلا ثَ فيًْذ كه  اٍلاهبری کَ هی

ُبی اّلیَ بذلاّذ ْٕهد  کْكکبى؛ كه ٍبلت بخْی اى هواٍجذ

 .گیوك؛ ّبهل ایي هْاهك اٍذ
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هبكه كه ِّ روّیظ ّ حمبیذ اى رننیَ امرٖبهی ثب ّیو  -2

 هبٍ اّل ىًلگی

رْْیٌ ثَ اكاهَ ّیوكُی كه کٌبه ّوّؿ رننیَ  -1

 رکویلی

آهْىُ هبكهاى كه ىهیٌَ بصیَ ّ اٍزيبكٍ اى ملاد؛ ّ  -3

 ٍبیو هْاك منایی محلی كه بصیَ منای رکویلی

گَترُ پِّْ ّاکَیٌبٍیْى کْكکبى كه ثواثو  -2

 ُبی فيًْی ّبیـ ثیوبهی

امشیذ كههبى  ُب كه ىهیٌَ اٍِبل ّ آهْىُ فبًْاكٍ -2

 ُبی كههبًی فْهاکی هٌبٍت ثْیژٍ ثب محلْل

پبیِ ّضقیذ رننیَ کْكکبى اى عویٌ رْىیي هٌؾن  -4

 آًبى ّ رٌؾین کبهد هّل 

 رأهیي آة آّبهیلًی ٍبلم -7

 آهْىُ هفبیذ بذلاّذ ىوكی؛ محیغی ّ هْاك منایی -8

ُبی  ُبی اًگلی كه کْكکبى اٍلام كههبى كاهّیی فيًْذ -9

 یىكای كهاىهلد ثوای اًگل

 :هؼدًی هْاد

ُب  کٌین ّ آى إْلًا هْاك هقلًی ها ثَ ْٕهد فبلٔ هٖوه مسی

 .مشواٍ مناُبی مخزلو ثَ ثلى هی هٌٍل

كاًْوٌلاى ثواٍبً ًیبى ثلى هْاك هقلًی ها ثَ كّ گوٍّ 

 .کٌٌل ىواّاى ّ ًبكه رََین هی

ُب ُن ىیبك  گوٍّ اّل كه ثلى ىیبكًل ّ هَلاه ًیبى ثَ آى

ّم كه ثلى کویبثٌل ّ ثَ هَلاه ثَیبه كه فْٗ گوٍّ ك. اٍذ

فولکوك هْاك هقلًی كه ثلى ثَ كّ كٍزَ . کن هْهك ًیبىًل

ثوفی اى هْاك هقلًی هبًٌل کلَین فول . ّْك رََین هی

ُب،فْى ّ  ٍبفزوبًی كاهًل ّ ثو هّل ّ ٍلاهذ اٍکلذ، كًلاى

 .ُبی ًوم ثلى رأصیو كاهًل ثبىذ
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كه ثلى كاهًل ّ کٌٌلگی  ثوفی اى هْاك هقلًی فول رٌؾین

رْاىى هبیقبد ثلى  ی رٌؾین ضوثبى ٍلت، لخزَ ّلى فْى،ثوا

ای  كه اكاهَ ایي بحش اّبهٍ. لاىهٌل هبًٌل پزبٍین... ّ 

مخزٖو ثَ هْاك هقلًی هْهك ًیبى ثلى، هٌبثـ منایی هِن 

 .ُب فْاُین كاّذ ُب ّ هَلاه هْهك ًیبى آى آى

 ػٌبصز ثب ًیبس فزاّاى -8

مشواٍ ثب ىَيو كه روکیت اٍزقْاى ّ  کلَین :کلسین( الف

ُبی آى ٍوّبه اى کلَین  ّیو ّ ىوآّهكٍ. كًلاى ّوکذ كاهك

ُبی کوجْك کلَین كه كّهاى کْكکی  رویي ًْبًَ هِن. اٍذ

فلاٍّ ثو ایي کوجْك کلَین كه كّهاى . ًوهی اٍزقْاى اٍذ

هّل ّ ثيهگَبلی ٍجت ثوّى ثیوبهی پْکی اٍزقْاى كه ٌٍیي 

هیياى هْهك ًیبى کلَین كه . ّْك ی هیثيهگَبلی ّ پیو

 .كّهاى هّل، آثَزٌی ّ ّیوكُی ثیْتر اى اىواك فبكی اٍذ

گوم  هیلی 2166کبریْى كه ثلى اًَبى اٍذ اى رویي  ىواّاى

ُب ٍواه  كهٕل كه اٍزقْاى 99کلَین ثلى یک ىوك ثيهگَبل 

 .كاهك

 : اػوبل

ُب ّ  هَلاه  فولٍ کلَین بخْی اى ٍبفزوبى محکن كًلاى -2

ثبٍیوبًلٍ افوبل كهٕل  26كٌُل  ُب ها رْکیل هی اٍزقْاى

کَ ثو هقلًی  كُل ثغْهی ؽیبری هِوی ثوای ثلى امذبم هی

 .ُب اّلْیذ كاهك ّلى اٍزقْاى

کٌل رب  کلَین ثَ ؽيؼ ًيْمپنیوی كیْاهٍ ٍلْل کوک هی -1

 .اى آى فبهط ًّْلهْاك ثزْاًٌل ّاهك ٍلْل یب 

ثوای ىقبلیذ عجیقی فضلَ ّفٖت هضل اًَجبٗ ٍلت ضوّهی  -3

 .اٍذ

ثقٌْاى یک کْىبکزْه .كه اًقَبك فْى هْصو اٍذ -2

 کٌل، هضل لیپبىپبًکواً ُبی ىیبكی ها ىقبلی هی آًيین
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 :هٌبثغ

ُبی ثوگلاه ٍجي ریوٍ هضل کلن  گوٍّ ّیو ّ لجٌیبد، ٍجيی

هبًٌل ّبٍ هبُی  هبُی ثب اٍزقْاى کٌَوّ ّلٍ،. ه ّنلن

 .لدْى لی

 ػْاهل هؤثز در جذة کلسین

ثقضی اى اٍیلآهیٌَ ّ لاکزْى عنة آى ها . C.Dّیزبهیي 

 .ثوك ثبلا هی

 ػْاهل هْثز در کبُص جذة

اٍیل اگيالیک هْعْك كه ثقضی ٍجيیغبد ه اٍیل ىزیک 

ُب ه ثوكاّتن  هْعْك كه ٍجًْ ملاد ه هٖوه الکل ٍْءعنة چوثی

 ٍَوزی اى هّكٍ

 ل ًبضی اس کوجْد ػْاه

ُب ه پْکی اٍزقْاى ه  ُب ّ اٍزقْاى رنییو ّکل كًلاى

ٍوعبى کْلْى پوىْبهی فْى كه اىواكی کَ کلَین ًبکبىی 

 . کٌٌل كیلٍ ّلٍ اٍذ كهیبىذ هی

ُب ّوکذ  ىَيو مشواٍ ثب کلَین كه ٍبفزوبى اٍزقْاى: فسفز(ة 

  .ّ كه بشبهی مناُبی گیبُی ّ عبًْهی هْعْك اٍذ. كاهك

ُب ّ ثَیَ كه  ُب ّ كًلاى كهٕل ىَيو كه اٍزقْاى 82ؽلّك 

 .ُب، فْى ّ هبیقبد كیگو ٍواه كاهك فضلاد، اًلام

فلاٍّ ثو ًَِ كه رْکیل . ىَيو افوبل هزقلكی كاهك

 ُب  ُب ّ كًلاى اٍزقْاى

ُب ّ ثوای اًَجبٗ فضلاًی ّ  عيئی اى ثَیبهی اى آًيین

 .ثبّل ىقبلیذ فٖجی ضوّهی هی

 هٌبثغ

لجٌیبد بذتریي . ُبی منایی مخزلو ّعْك كاهك ىَيو كه گوٍّ

کلَین ّ پوّرئیي هٌبثـ آى ؽجْثبد، هنيُب ّ هْاك منایی 
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کبىی كاّزَ ثبّل، ثٌبثوایي اگو هژین منایی کلَین کبىی 

 .كاّزَ ثبّل، هَلاه کبىی ىَيو ًیي كاهك

 ػْارض ًبضی اس کوجْد

افزلال فول . کوجْك یب هَْهیذ كه اًَبى كیلٍ ًْلٍ اٍذ

 رْاًل ثَ فلم رقبكل علی ىَيو ُب هی کلیَ

هٌجـ إلی رأهیي کٌٌلٍ ٍلین ثلى مسک عقبم : سدین( ج 

ٍلین كه بشبم هبیقبد كافل ٍلْلی ّعْك كاهك ّ ّؽیيَ . اٍذ

رْاىى هبیقبد ثلى ّ اًزَبل عویبى فٖجی ها ثو فِلٍ 

 . كاهك

 ُب ّیژگی

لى یک ىوك رَویجبً ًیوی اى ٕل گوم ٍلین هْعْك كه ث

كهٕل كه اٍزقْاى ّ ؽلّك  26ثبلل كه هبیـ فبهط ٍلْلی، 

 .كهٕل كه هبیـ كافل ٍلْلی ٍواه كاهك 26

 اػوبل

ؽيؼ ًيْمپنیوی ٍلْل، اًَجبٗ مضلاًی، اًزَبل بزویکبد 

فٖجی ّ رقبكل اٍیل ه ثبى ٍلین عنة هْاك هننی هضل گلْکي 

 .کٌل ّ اٍیلُبی آهیٌَ ها رَِیل هی

 ایی پبیَهٌبثغ ّ رژین غذ

مسک عقبم هٌجـ . ٍلین كه هْاك منایی ىیبكی ّعْك كاهك

مسک ًَ رٌِب كه بصیَ منا كههٌيل ّ كه ٌُگبم . إلی آى اٍذ

ّْك ثلکَ كه ثَیبهی اى محْٖلاد بربهی  ٕوه منا اٍزيبكٍ هی

ُب، هوك ّ هبُی كّكی  ُبی ٍوك، هیبى ّفلٍ منایی هضل گّْذ

ُب ّ  ُب، هة ىیزْى، ٌٍ ُب، ُبی ّْه، روّی ّلٍ، پٌیو، ٍجيی

 .ُب، چیپٌ ىیبك ّعْك كاهك چبٌّی

 ػْارض ًبضی اس کوجْد
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اىزل، کوجْك ٍلین  کوجْك منایی ٍلین ثٌلهد اريبً هی

کَبًی کَ ثَ رْاًل ًبّی اى رقویٌ ىیبك ثبّل، بخْٖٓ كه  هی

ًْىاكاى هَزقل کوجْك . آة ّ ُْای ثَیبه گوم فبكد ًلاهًل

كًّل  ُبی عْلاًی ها هی هَبىذ ّهىّکبهاًی کَ. ٍلین َُزٌل

ٍْاهاى ّ یب اىواكی کَ كه ُْای گوم کبه ثلًی  یب كّچوفَ

 .كٌُل ٌٍگیي امذبم هی

 هسوْهیت/ دریبفت ثیص اسًیبس 

رْاًٌل هَلاه ىیبك ٍلین كهیبىزی  اىواك ٍبلم هقوْلًا هی

ىـ ىیبكی كاهب ٌُگبهی کَ ثلى ٍبكه ثَ . ها بزول کٌٌل

ٍلْلی ًگبٍ كاّزَ ٍلین ًیَذ، آة اضبىی كه هبیـ فبهط 

اكم یب آٍیذ هْقَٖ چٌل ّضقیذ پبرْلْژیکی هضل . ّْك هی

 . ثبّل بیی اؽزَبًی ٍلجی، ًبهٍبیی کلیْی هیًبهٍ

ایي . كه ثیْتر مناُبی گیبُی ّ عبًْهی هْعْك اٍذ: پتبسین

ین فٌٖو كه كهّى ٍلْل ىیبك اٍذ ّ هبًٌل ٍلین كه رٌؾ

 . هبیقبد ثلى ّ اًزَبل عویبى فٖجی هلافلَ كاهك

 ُب ّیژگی

رَویجبً بشبم آى كه . پزبٍین یک الکتریک فولٍ كه ثلى اٍذ

 . كهّى ٍلْل عبهی اٍذ

رَویجبً بشبم آى . پزبٍین یک الکترّلیذ فولٍ كه ثلى اٍذ

 .عبهی اٍذ  كه كهّى ٍلْل

بم یکی اى افول ضوّهی پزبٍین ّوکذ كه اًَجبٗ عجیقی بش

ٌٍزي پوّئٌیي ّ گلیکْژى، ؽيؼ . ثبّل هی تُب هضل ٍل هبُیچَ

ّ اًزَبل بزویکبد فٖجی ٍبیو افوبل  PHرقبكل هبیقبد ّ 

 .پزبٍین َُزٌل

 :هیشاى هْردًیبس

 .گوم ها پیٌِْبك کوكٍ اٍذ هیلی 1666كهیبىذ هّىاًَ 

 هٌبثغ ّ رژین غذایی پبیَ
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. كاهك ُبی منایی گَتركگی ٍّیقی پزبٍین كه بشبم گوٍّ

عبلجی، ُبی فْک ّلٍ،  ىوّد، هیٍْ هْى، پورَبل، گویپ

ىهیٌی، ثوّکلی، ُیچ، کوىٌ، ؽجْثبد، گّْذ، هوك، هبُی  ٍیت

ملاد کبهل ًَجذ ثَ ملاد ثلّى . ّ ّیو پزبٍین ىیبكی كاهًل

 .ٍجًْ پزبٍین ثیْتری كاهًل

 ػْارض ًبضی اس کوجْد

اى فْاهٗ ًبّی اى کوجْك . ..هضل اٍزيواك، اٍِبل

 . ثبّل پزبٍین هی

کوجْك پزبٍین كه ثَیبهی اى افزلالاد فوْهی اٍذ هضل 

بصْؿ، اٍزيواك، ضقو ّ گوىزگی فضلاد ه ّبهل گوىزگی فضلاد 

ًَِ  .آیل یب یجٍْذ کَ ثللیل کبُِ ؽوکبد كّكی ثْعْك هی

رْاًل هٌغو ثَ  ایَذ ٍلجی ّ ًبهٍبیی رٌيَی کَ هی كاهك

 رویي فغو کوجْك پزبٍین علیهوگ ّْك 

 :زکل

هٌجـ إلی رأهیي کٌٌلٍ کلو ثلى مسک عقبم اٍذ ایي فٌٖو 

 .مشبًٌل كّ فٌٖو ٍجل كه رٌؾین هبیقبد ثلًی كفبلذ كاهك

هٌجـ إلی کلو، مسک . هَلاه کلو هْعْك كه هْاك منایی

ثٌبثوایي ُو منایی کَ ثَ آى مسک . اٍذ( کلوٍّلین)عقبم 

كهٕل هلکْل  46ؽلّك . )ُل ثْكفْااضبىَ ّْك هٌجـ کلو 

Naclمشچٌیي كه هْاك منایی پو پوّرئیي هضل بسن (. ، کلو اٍذ

 .هوك ّ گّْذ ّعْك كاهك

 هَوْهیذ/ کوجْك، كهیبىذ ثیِ اى ًیبى / فلم کيبیذ 

اىزل، هگو كه افزلالاد  هیکلو ثَ ًلهد اريبً وجْك ک

 آة اى ثلى. كُل هَْهیذ ثَ كلیل کن آثی هؿ هی .گْاهّی

ّْك ثٌبثوایي ملؾذ کلو كه هبیـ ثبٍیوبًلٍ كه ثلى  كىـ هی

 .یبثل اىيایِ هی

 3- ً بس کنیػٌبصز ثب: 
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رْاى ثَ آُي، یل، ىلْئْه، هٌ، ّ  اى جملَ ایي فٌبٕو هی

اگوچَ ًیبى ثلى ثَ فٌبٕو هيثْه کن اٍذ . هّی اّبهٍ کوك

 .ّْك اهب کوجْك ایي هْاك ٍجت ثوّى افزلالاد هزقلك هی

عيء هِن ٍبفزوبًی مشْگلْثیي فْى ّ ًیي ثبىذ آُي  :آُي

فلً، )عگو، كل ّ ٍلٍْ، گّْذ ّ ؽجْثبد . ای اٍذ هبُیچَ

فلاٍّ . اى هٌبثـ منایی هِن ؽبّی آُي َُزٌل ...(لْثیب ّ 

ُب ثَ ّیژٍ  رْاى كه ىهكٍ، بسن هوك، ٍجيی ثو ایي آُي ها هی

ّ اًْاؿ ( پَزَ، گوكّ، ىٌلً ّثبكام)اٍيٌبط ّ هنيُب 

به هبًٌل ثوگَ آلْ، ىهكآلْ، رْد ّ امذیو فْک، فوهب فْکج

 . ّ کْوِ ًیي یبىذ

هبًٌل پورَبل،  Cهٖوه هْاك منایی ؽبّی ّیزبهیي 

ىوًگی ٍجت اىيایِ عنة  ًبهًگی، لیوّْیویي ّ روُ ّ گْعَ

ُب كاهای  ُبی ربىٍ ّ هیٍْ ثَ عْه کلی ٍجيی. ّْك آُي هی

. کٌل َُزٌل کَ ثَ عنة آُي منا کوک هی Cهَلاهی ّیزبهیي 

ُبی ربىٍ ها مشواٍ منا هٖوه مسبئین، عنة آُي  چَ ٍجيی چٌبى

فًْی ّ  کوجْك آُي ثَ ْٕهد کن. کٌٌل منا ها كّ ثواثو هی

هَلاه هْهك ًیبى آُي كه . کٌل فَزگی ىّكهً رؾبُو هی

ثیْتر ( ثَ كلیل ثوّى فًْویيی ٍبفلگی) ّیوفْاهاى ّ ىًبى 

كه كّهاى ثبهكاهی ًیي ثبیل هَبكیو ثیْتری آُي ثْكٍ ّ 

 .هٖوه مسْك

فًْی ثَ فٌْاى کبُِ ملؾذ مشْگلْثیي كه فْى ثَ هیياى  کن

گوكك رقویو  لیتر ثیبى هی کَ ثو ؽَت گوم كه كٍی)هقیي 

فًْی ها ثَ فٌْاى کبُِ  ٍبىهبى عِبًی بذلاّذ کن. ّْك هی

ثبهكاه ّ کوتر كه ىًبى ثبلل میو  gr/dr 21مشْگلْثیي کوتر اى 

كه  gr/dr 23ثوای هبكهاى ثبهكاه ه کوتر اى  gr/dr 22اى 

 . هوكاى ثبلل رقویو کوكٍ اٍذ

ًّْل ثَ فلذ کبُِ ٍبثل  فًْی هی ثیوبهاًی کَ كچبه کن

ُبی ٍوهي ؽوىیذ اًزَبل اکَیژى كه فًْْبى ثَ  رْعَ گلجْل
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ؽغن فْى ثَ عْه عجیقی كه ؽل . ّْك مشبى اًلاىٍ کن هی

فًْی ؽبکی اى آى  ّْك ّ اى ایي هّ کن صبثزی ؽيؼ هیرَویجبً 

ُبی ٍوهي كه فْى محیغی کبُِ یبىزَ  اٍذ کَ ملؾذ گلجْل

 . اٍذ

فًْی فيیو مبلجبً  رؾبُواد ثبلیٌی كه ثیوبهاى كچبه کن

فلاهزی ًلاهك ایي اىواك مدکي اٍذ اى فَزگی ًيٌ ه رپِ ٍلت 

فًِْ  کنثیوبهاى كچبه . ثْیژٍ ثلًجبل ىقبلیذ ّبکی ثبٌّل

رْاًٌل  ّلیل مبلجبً كه ىهبى اٍتراؽذ ًیي فلاهذ كاهًل ّمسی

ىهبًی کَ ملؾذ مشْگلْثیي . ىقبلیذ ٍبثل رْعَ ها بزل کٌٌل

ثوٍل ٍوفذ ضوثبى ٍلت ىیبك ّلٍ ّ ثیوبه اى  gr/dr 2/7ثَ 

ثیوبهاى مبلجبً اى . رپِ ٍلت یب ضوثبى کْثٌلٍ ّکبیذ كاهك

اٍذ كچبه ٌٍکْة ه ّىّى  گیغی ّ ٍوكهك ّکبیذ كاهًل ّ مدکي

گُْ یب كّهاى ٍوًّْل ثیوبهاى مدکي اٍذ ؽَبٍیذ هيوعی 

ثْكى عویبى فْى  ًَجذ ثَ ٍوهب كاّزَ ثبٌّل کَ ثَ كلیل کن

اّزِبیی ه ٍْءُضن ؽزی  كه پٍْذ اٍذ فلاین گْاهّی ًؾیو کن

بصْؿ ثَ ایي كلیل اٍذ کَ فْى کوتری كه ثَتر اؽْبیی عویبى 

 .بی كیگو ثلى هٌؾوه ّلٍ اٍذ ُ كاهك ّ فْى ثَ ٍَوذ

فًْی  ایی اٍذ کَ كه اىواك كچبه کن هًگ پویلگی ًْبًَ

پویلگی  كّ فبهل كه هًگ. ثیِ اى ٍبیو اىواك كیلٍ هی ّْك

 -1پبییي ثْكى ملؾذ مشْگلْثیي  -2ثیوبهاى ًَِ كاهك 

ُبی محیغی ثَ سمذ افضبی  گوایِ فْى اى پٍْذ ّ ٍبیو ثبىذ

 .ؽیبری

لگی ثبیل رْعَ كاّذ کَ اىواكی کَ پوی كه رقییي هًگ

فًْی ًیَزٌل مدکي  پٍْذ هٌّّی كاهًل ؽزی ىهبًی کَ كچبه کن

اٍذ هًگ پویلٍ ثَ ًؾو آیٌل ّ اى ٍْی كیگو رْقیٔ 

ای كاهك هْکل اٍذ ثب ایي  پویلگی ىوكی کَ پٍْذ ریوٍ هًگ

ُبی میو پٍْزی ًؾیو  مشَ اى هّی هًگ پٍْذ کو كٍذ یب ثبىذ

َتر ًبفذ ه هلزؾوَ پلکی ه ؽزی كه ْٕهری مْبُبی مخبعی ه ث
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. فًْی هْکْک ّل رْاى ثَ کن پٍْذ ثبّل هی کَ ثیوبه ٍیبٍ

هيیلی اٍذ ىهبًی کَ پویلگی هًگ ُبی کو كٍذ ًْبًَ  چیي هًگ

ُب ثَ اًلاىٍ هًگ پٍْذ اعواىْبى ثبّل ملؾذ  ایي چیي

 .اٍذ dr/gr 7مشْگلْثیي 

 :خًْی اًْاع گًْبگْى کن

عواؽی ه )فًْویيی، فًْویيی ؽبك  فًْی ًبّی اى کن -2

ىفن هقلٍ ه مشْهّئیل )فًْویيی هيهي ...( رٖبكه 

)... 

ًؾیو : ُبی ٍوهي فًْی ًبّی اى کوجْك رْلیل گلجْل کن -1

فًْی ًبّی اى کوجْك ّیزبهیي  فًْی ىَو آُي ه کن کن

21B فًْی ًبّی اى ثیوبهی کجل ّ  یب اٍیلىْلیک ه کن

... 

فًْی  ًؾیو کن: ُبی ٍوهي لفًْی ًبّی اى بسویت گلجْ کن -3

 ...ُبی هبكهىاكی ّ  فًْی كاٍی ّکل ه ىبّّیَن ه کن

فًْی ًبّی اى ىَو آُي  ُب، کن فًْی كههیبى اًْاؿ کن

ُبی ٌٍی اٍذ کَ كه  ای كه بشبم گوٍّ رویي افزلال رننیَ ّبیـ

ایي کن . ثبّل ایي هیبى ثیْتریي ٍِن اى آًبى ّ کْكکبى هی

فًْی فولربً ًبّی اى ىَو آُي ّىْلاد ثْكٍ ّاى فْاهل هؤصو 

  .ثبّل كه یک پٌغن هْاهك هوگ ّهیو هبكهاى هی

ثب رْعَ ثَ ّیْؿ ثَیبه ثبلای ىَو آُي ّّکل ّلیل آى 

آّه آى ثوای ٍلاهزی كه هْهك  فًْی ّ پیبهل ّىیبى یقٌی کن

 .ّْك آى ثَ ريضیل رْضیؼ ثیْتری كاكٍ هی

ثب رْعَ ثَ ّیْؿ ثَیبه ثبلای ىَو آُي ّّکل ّلیل آى 

آّه آى ثوای ٍلاهزی كه هْهك  فًْی ّپیبهل ّ ىیبى یقٌی کن

 .ّْك ريضیل رْضیؼ ثیْتری كاكٍ هیآى ثَ 
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 خًْی ًبضی اس فقز آُي کن

كهًَبط مخزلو کْْه یکی فًْی ًبّی اى آى  کوجْك آُي ّ کن

ای اٍذ ثَ عْهی کَ كه ؽلّك یک  كیگو اى هْکلاد إلی رننیَ

كچبه کوجْك آُي ّ ( ٍبل 29رب  22)ٍْم ىًبى ٌٍیي ثبهّهی 

ىیو پٌظ ٍبل کْْه فًْی َُزٌل ّ كهٕل ىیبكی اى کْكکبى  کن

 .فًْی ًبّی اى آى هجزلا َُزٌل ًیي ثَ کوجْك آُي ّ کن

هبًٌل کبُِ هَبّهذ ثلى كه فًْی ىَو آُي ثب فْاهضی  کن

ثواثو فيًْذ، کبُِ ٍلهد یبكگیوی كه کْكکبى کبُِ ؽوىیذ 

ّ رْاى کبهی مشواٍ اٍذ ّ كه نهبیذ هْعت اىيایِ رْلل 

 .ّْك یوبى هیّىى ّ هوگ ّهیو كه ؽیي ىا ًْىاكاى کن

 :خًْی ػلل کن

 :فًْی ًبّی اى آى فجبهرٌل اى فلل ّبیـ کوجْك آُي ّ کن

 ًجْكى آُي کبىی كه هژین منایی هّىاًَ ىوك 

  كّهاى ثبهكاهی ّ هّل )اىيایِ ًیبى ثلى ثَ آُي

 (ٍویـ کْكکی

 هیيی ىیبك كىـ آُي ثَ كلیل فْى 

 ُبی فيًْی هکوه ثیوبهی 

 كاه ّ ژیبهكیب ةُبی اًگلی هبًٌل کوم ٍلا آلْكگی 

  كیو ّوّؿ کوكى مناُبی کوکی ّ یبًبهٌبٍت ثْكى

 آى

 ُبی ًبهٌبٍت هبًٌل فْهكى چبی پیِ یب پٌ اى  فبكد

 منا

 خًْی کنُبی  ًطبًَ

فًْی ثَ ّلد کبُِ مفیوٍ آُي ثلى ثَزگی  ُبی کن ًْبًَ

فًْی كیلٍ  ىیو كه کنُبی  كاهك ّلی كه عْل کلی ًْبًَ

 .ّْك هی



 

32 
 

  ؽْٕلگی، ؽَبٍیذ ثَ ٍوهب،  هيهي، کنضقو فوْهی، فَزگی

 پنیوی ّاىَوكگی بزوک

 فْاثی، ربهی كیل  پویلگی، ٍوكهك، ٍوگیغَ، ثی هًگ

 ّآهبكگی ثوای ٍوهبفْهكگی ّفيًْذ

 اّزِبیی، ٍْءُبضوَ ّ ٍْىُ ّلى اًگْزبى كٍذ ّ پب ثی 

 َرو، رٌگی ًيٌ ثَ مشواٍ رپِ ٍلت كه هواؽل پیْوىز. 

ُبی  ُب ّ پلک ذ كافلی لترْاًَ فلاٍّ ثو آىهبیِ فْى، هی

ُبی چْن ّ  پلکفْى  پبییي چْن ها هقبیٌَ کوك كه اىواك کن

كه ؽبلی کَ كه .هًگ، ْٕهری یبهبیل ثَ ٍيیل اٍذ ُب کن مخبط لت

 . اىواك عجیقی ٍوهي هًگ اٍذ

ُبی ثبلا،  فًْی ّلیل، فلاٍّ ثو فلاهذ كه اىواك هجزلا ثَ کن

 .ّْك ُبی کو كٍذ ًیي پبک هی فظ

 :خًْی کنػْارض 

فًْی ىَو آُي كه ّیوفْاهاى ِّ هبَُ رب ًَ  فْاهٗ کن

 :ٍبلَ فجبهرٌل اى

 افزلال كه رکبهل ّ مشبٌُگی ٍیَزن افٖبة ؽوکزی 

 افزلال كه رکبهل گيزبهی ّ پیْوىذ كه اهْه بزٖیلی 

 ؽَی  ريبّری، فَزگی، ثی رنییواد هىزبهی هبًٌل ثی

 ّ میوٍ

 عَوی  کبُِ ىقبلیذ 

ایي فْاهٗ ّبهل کبُِ ىقبلیذ ( عٌٌ ُو كّ)كه ثيهگَبلاى 

كه ىًبى . ثلًی ٍّلهد رْلیل اٍزٖبكی ّ فَزگی هيهي اٍذ

فًْی ّبهل اىيایِ هْاهك اثزلا ثَ  ثبهكاه، فْاهٗ کن

ُب ّ هوگ ّ هیو هبكه ّ عٌیي ّاىيایِ فغو رْلل  ثیوبهی

 . اٍذ( گوم 1266کوتر اى )ّىى  ًْىاك کن

ك ىیو ثیْتر كه ُب ّ اىوا اى هیبى اىواك عبهقَ گوٍّ

 :فًْی ٍواه كاهًل هقوٗ فغو کن
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 ٍّپنیو یقٌی ىًبى كه ٌٍیي ثبهّهی ثَ  ُبی آٍیت گو

چٌیي  فْٖٓ هبكهاى ثبهكاه، كفتراى ًْعْاى ّ ُن

 کْكکبى ىیو پٌظ ٍبل

 ّىى ٌُگبم رْلل ّ یب  ًْىاكاى ًبهً یب کن

اًل ّ  کْكکبًی کَ هلد عْلاًی ىَظ ّیو هبكه فْهكٍ

 .اًل يبكٍ ًکوكٍاى منای کوکی اٍز

 فْى َُزٌل کْكکبًی کَ هبكهاًْبى کن. 

 خًْی پیطگیزی اس کن

ُبی مخزليی ّعْك  فًْی ىَو آُي هاٍ ثوای پیْگیوی اى کن

 :كاهك

 تْسیغ هکول آُي -8

هّى پٌ اى  96كه کْْه هب اى هبٍ چِبهم ثبهكاهی رب 

ثَ عْه هایگبى اى ( ٍْليبد ىوّ)ىایوبى یک فلك ٍوٓ آُي 

بذلاّزی كه افزیبه ىًبى ثبهكاه بزذ پِّْ  ُبی عویٌ ّجکَ

ىهبى ثب ّوّؿ  ثَ کْكکبى ىیو كّ ٍبل، ُن. گیوك ٍواه هی

 .ّْك ٍغوٍ آُي كاكٍ هی( ِّ هبُگی)رننیَ رکویلی 

 آهْسش بهداضت -3

آهْىُ هوكم كه ىهیٌَ هفبیذ بذلاّذ ىوكی، هٖوه آة ٍبلم، 

، هتراػ بذلاّزی، كىـ بذلاّزی ىبضلاة)بذَبىی اٍبٍی محیظ 

ُب، ثَ  ، َّذ ّ ّْی ٕؾیؼ ٍجيی(ُب ّ میوٍ فْکبًلى ثبرلاً

ثٌل  ُب ّ یب فْاثیلى كافل پَْ کبه ثوكى رْهی ثوای پٌغوٍ

ُبی  ّ اٍزيبكٍ اى چکوَ( ثوای علْگیوی اى ثیوبهی هبلاهیب)

ثوای علْگیوی اى ًيْم کوم )ُب  ثلٌل پلاٍزیکی كههيهفَ

 .ضوّهی اٍذ( كاه ٍلاة

 ُب یي حبهلگیگذاری هٌبست ث فبصلَ -8

 آهْسش بهداضت -6
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رْٕیَ ثَ هوكم ثَ ّیژٍ هبكهاى ّ كفتراى ثوای هٖوه  (2

كاه ّبهل مناُبی ؽیْاًی هبًٌل  هْاك منایی آُي

هوك ّ مناُبی گیبُی هبًٌل  گّْذ، عگو، هبُی، بسن

عقيوی، مزْك، لْثیب، فلً ّ میوٍ كه هژین منایی 

 ّبى هّىاًَ

هبًٌل  c ُبی كاهای ّیزبهیي ُبّ ٍجيی هٖوه هیٍْ (1

 ىوًگی مشواٍ ثب منا هوکجبد ّ گْعَ

هٖوه ًکوكى چبی، ٍٍِْ، کبکبئْ ّ كم کوكٍ گیبُی  (3

 مشواٍ ثب منا

فْهی  روّیظ رننیَ ثب ّیو هبكه، علْگیوی اى فبک (2

 کبهی ُبی ٍجيی ىًبى ؽبهلَ ّایغل ثبمچَ

اّبهٍ ّل، یل روکیت ُْههْى منٍ  9گًَْ کَ كه ىٖل  مشبى

 . ریوّئیل هْعْك اٍذ

ثَ . ّْك ْك یلكه ثلى هْعت اثزلاء ثَ ثیوبهی گْارو هیّع

افزلالاد ًبّی اى کوجْك یل كّهاى عٌیٌی ّ عيْلیذ ًیي كه 

یل ثَ هیياى کبىی كه گّْذ هبُی . ىْٖل ٍجل اّبهٍ گوكیل

اهب هقوْلًا ثَ فلذ کوی . ّ ٍبیو مناُبی كهیبیی ّعْك كاهك

أهیي منایی، یل هْهك ًیبى ثلى ها ر  هٖوه كه ثوًبهَ

 .کٌٌل مسی

فبک املت هٌبعٌ کْْه هب كاهای هَبكیو ثَیبه اًلک یل 

لنا محْٖلاد منایی گیبُی ّ ؽیْاًی هْهك اٍزيبكٍ . اٍذ

ثلیي لحبػ ثوای رأهیي . املت ىبٍل هَبكیو هٌبٍت یل َُزٌل

 .ّْك یل هْهك ًیبى، اٍزيبكٍ اى مسک یلكاه رْٕیَ هی

 اختلالات ًبضی اس کوجْد ید

 :زا اهمیت داردید چیست ّ چ

ثَ یل یک هبكٍ هننی اٍذ کَ هقوْلًا اى عویٌ منا ّ آة 

ُبی هّىاًَ فْك ثَ یل ًیبى كاهك ّ  ثلى ثوای امذبم ىقبلیذ

یل ثَ عْه فولٍ ثَ ْٕهد یل ثیْتر كه ملٍ ریوّئیل ّ 
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هَلاه کوتری ًیي كه ملك ثياٍی ّ هقلٍ ّعْك كاهك ّ بشبم 

كه علْی گوكى ملٍ . ٌلُبی كاهای هَبكیو عيیی یل َُز ٍلْل

ُبیی كه ملٍ ریوّئیل رْلیل  ریوّئیل ّعْك كاهك کَ ُْههْى

ّْك ّ ملٍ ریوّئیل كه رْلیل اًوژی ّ ٍْفذ ٍّبى ثلى ّ  هی

ُبی فٖجی ّهّل ّ رکبهل عَوی ّ فٖجی  فولکوك هني ّ ٍلْل

 .ًَِ هِن كاهك

 

 

 :هٌبثغ غذایی ید

بذتریي هٌبثـ یل مناُبی كهیبیی َُزٌل اهب ثَ فلذ کوی 

. کٌٌل هٖوه كه هژین منایی یل هْهك ًیبى ثلى ها رأهیي مسی

هَلاه یل . هبُی آة ّْه ثیْتر اى هبُی آة ّیویي یل كاهك

لجٌیبد ّ بسن هوك ثَزگی ثَ هیياى یل فبکی کَ ؽیْاًبد ّ 

هَلاه . اًل كاهك پوًلگبى اى آى اٍزيبكٍ ّ پوّهُ یبىزَ

یل كه هْاك منایی ىیو ثیْتر اٍذ مناُبی كهیبیی، اٍيٌبط، 

بسن هوك، کوٍ ّ پٌیو، ثبكام ىهیٌی، ُْیظ، ّیو، کبُْ، 

ُبی ملاد ّ ؽجْثبد اى  كاًَ. فیبه، ٍیت، مزْك ّ پیبى، ثوًظ

ًؾو یل ىَیو َُزٌل ثقضی اى هْاك منایی ؽبّی روکیجبری 

کٌٌل ایي هْاك  هی اٍزيبكٍ ثلى اى یل هلافلََُزٌل کَ كه 

گیبُبى فبًْاكٍ کلن ؽبّی . ّْك گْاروّژى ًبهیلٍ هی

 .گْارویي َُزٌل

 :ُب کوجْد ید ّجْد دارد هٌبطقی کَ در آى

ُب ّعْك كاهك  كه کْْه هب کوجْك یل رَویجبً كه مشَ اٍزبى

ثبّل چْى ثبهًلگی ّ  ّ كه ثقضی اى هٌبعٌ فیلی ّلیل هی

ّْیٌل ّثَ كّذ ّ كهیب  هی ُب یل فبک ها ُب ّ یقجٌلاى ٍیلاة

هوريـ ّ کَُْزبًی هقوْلا کوجْك یل كه هٌبعٌ . ثوًل هی

ثبّل ّ لنا  ثیْتر اٍذ ىیو فبک كه ایي هٌبعٌ ىبٍل یل هی

ُب اى  هَلاه هْعْك كه محْٖلاد گیبُی ّ ؽیْاًی کَ اًَبى
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مسبیل کن اٍذ ّ كه ایي هٌبعٌ گْارو ٍّبیو  ُب رننیَ هی آى

 . ّْك هی فلائن کوجْك یل كیلٍ

 : اختلالات ًبضی اس کوجْد ید

(IDD )َای اى فْاهٗ ًبّی اى  ایي إغلاػ ثوای رْٕیو مجوْف

 .هّك كهیبىذ ًبکبىی یل ثَ کبه هی

ای کَ  افزلالاد ًبّی اى کوجْك یل یکی اى هْکلاد رننیَ

رَویجبً كه اکضو کْْهُبی عِبى اى جملَ كه کْْه هب ّبیـ 

اٍذ ّ ایي افزلالاد ثَ فلذ کوجْك یل كه منای هٖوىی ثْعْك 

یل یک فٌٖو عجیقی هْهك ًیبى ثوای ىًلگی اٍذ کَ . آیل هی

ایل كّهاى یل بخْٖٓ كهاّ. ثبیل ثَ عْه هّىاًَ رأهیي ّْك

کْكکی، ثلْك، ؽبهلگی ّ ّیوكُی ثیْتر هْهك ًیبى اٍذ ّ 

عٌیٌی کَ كه . هٖوه هَلاه هْهك ًیبى آى امشیذ ؽیبری كاهك

هؽن هبكه كه ؽبل هّل اٍذ ثوای هّل ّ رکبهل عجیقی هني ّ 

عَن ثَ هٖوه هلاّم یل ًیبى كاهك ّ هبكه رٌِب هٌجـ 

اگو هبكه . کٌل ثبّل کَ یل هْهكًیبى عٌیي ها رأهیي هی هی

کوجْك یل كاّزَ ثبّل عٌیي اّ ًیي اى ایي هبكٍ ؽیبری ّ 

چَ کوجْك یل هبكه ّلیل ثبّل  ّْك ّ چٌبى ضوّهی محوّم هی

گوكك ّ ٍبكه ثَ  هبًلگی هّل هنيی ّ عَوی هی کْكک كچبه فَت

هاٍ هىتن ّ ٕؾجذ کوكى ّ ىکو کوكى ّ کبه کوكى ثَ عْه 

يیو ثبّل کْكک بزذ عجیقی ًیَذ ّ اگو کوجْك یل هبكه ف

گیوك ّ كه هلهٍَ رْاًبیی لاىم ثوای  رأصیو ٍواه هی

 . یبكگیوی مزْاُل كاّذ

 :گْاتز

گْیٌل کَ  ُو گًَْ ثيهگی ملٍ ریوّئیل ها گْارو هی

ثبّل ّ بشبم گْاروُب  رویي رؾبُو ًَٖبى یل ثلى هی ّبیـ

ُب ثَ ّیژٍ كه هواؽل  ٍبثل هّیذ ًیَزٌل ّ ثَیبهی اى آى

ظ رٍْظ پيّک ّ آىهبیِ ٍبثل رْقیٔ َُزٌل ّ اّلیَ ّ ىَ
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رٌِب ٌُگبهی کَ گْارو ثيهگ ّ ٍبثل هّیذ گوكك رٍْظ مشَ 

 .اىواك ٍبثل رْقیٔ اٍذ

رْاًل ثَ ْٕهد گْارو ٍبكٍ مشواٍ  ثيهگی ملٍ ریوّئیل هی

کبهی  ًْؿ ّلیل کن. کبهی ایي ملٍ ثبّل ثب پو کبهی ّ یب کن

َ ٍجت افزلال كه کْیٌل ک ًیَن هی ًْؿ ریوّئیل ها کوری

رکبهل هنيی ّ عَوی ّ رأفیو ّل ّ فْاهٗ فٖجی ّ کوی 

 . گوكك هی

 :ػلاین گْاتز

كهگْارو ٍبكٍ ریوّئیل ثيهگ ّلٍ ّ اى اًلاىٍ ثٌل آفو 

ّْك ّ ثَ عْه ّاضؼ ٍبثل  اًگْذ ّٖذ فْك ّقٔ ثيهگتر هی

کبهی فلاین مشواٍ  كه ْٕهد مشواٍ ثْكى کن. ذٍهّیذ ّ رْقیٔ ا

فَزگی ّ ضقو فوْهی ّ فلم بزول ٍوهب، یجٍْذ، فجبهرٌل اى 

 ...پوكیلگی ّ  گوىزگی ٕلا، ْٕهد پو کوكٍ ّ هًگ

 

 

 :ثٌدی گْاتز درجَ

 2ثٌلی ٍبىهبى عِبًی بذلاّذ گْارو ثَ  ثواٍبً رََین

 .ّْك كهعَ رََین هی

ؽزی اگو )ریوّئیل میو لدٌ ّ میو ٍبثل هّیذ  :درجَ یک 

 .ًبهٌل ها ٕيو هی ایي هوؽلَ( ٍو ثَ عوه فيت فن ّْك

 ریوّئیل ٍبثل لدٌ ه میو ٍبثل هّیذ :درجَ دّ

 ریوّئیل ٍبثل لدٌ ّ ٍبثل هّیذ  :درجَ سَ

ریوّئیل اى ىبٕلَ ًَجزبً كّه ثيهگ ّ ٍبثل  :درجَ چِبرم

 . هّیذ اٍذ

 :کبری تیزّئید کن

كه ثيهگَبلاى ثبفش فَزگی ّ فْاة آلْكگی ّ کبُِ ضوثبى 

 ّْك ٍلت ّ کٌل ّلى ؽوکبد هی



 

22 
 

 پزکبری تیزّئید

كه چٌیي ؽبلزی ثب ثبلا هىتن ٍْفذ ّ ٍبى پبیَ ّ 

ّْك، ّىى ثلى کبُِ  گوهبىایی ثیْتر هٖوه اکَیژى ىیبك هی

فْاثی ّ  یبثل، ضقو، لوىُ فضلاًی، فَزگی ّلیل، ثی هی

 .كُل اىيایِ رقویٌ هؿ هی

ُبی مختلف  ػْارض ًبضی اس کوجْد ید ثزاسبص دّراى»جداّل 
 «سًدگی
 

 ػْارض ًبضی اس کوجْد ید ًدگیدّراى س

ُبی هبكهىاكی،  ىایی، ًبٌُغبهی ٍَظ ّ هوكٍ كّهاى عٌیٌی

اىيایِ هوگ ّ هیو ىهبى رْلل، افزلالاد فٖجی 

 ؽوکزی 

كّهاى ًْىاكی 

 ّ ّیوفْاهی

اىيایِ هوگ ّ هیو كّهاى ًْىاكی، گْارو 

 کبهی ریوّئیل ّیوفْاهاى، کن

کْكکی ّ 

 ًْعْاًی

ریوّئیل، افزلال فولکوك مٌُی، کبهی  گْارو، کن

 هبًلگی رکبهل عَوی فَت

کبهی ریوّئیل، افزلال  گْارو ّ فْاهٗ آى، کن ثبلنیي

 فولکوك مٌُی، ریوّئیل اى برْیي یل

 

 

 :پیطگیزی 

افزلالاد ًبّی اى کوجْك یل كایوی ّ میو ٍبثل ثوگْذ 

 .ثبٌّل ّ پیْگیوی اى ایي افزلالاد امشیذ ؽیبری كاهك هی

هُّ پیْگیوی اى فْاهٗ ًبّی اىکوجْك یل كه کْْه بذتریي 

مسک ؽبّی روکیجبد یل ثَ . هب اٍزيبكٍ اىمسک یلكاه اٍذ

رْاى اى  هَلاه عيیی اٍذ ّ ثب هٖوه هّىاًَ مسک یلكاه هی

. ْك یل ثَ علْگیوی مسْكگْارو ّ ٍبیو افزلالاد ًبّی اى کوج

بى ُو ىوك عْاى ّ ٍبلدٌل ّ ثیوبه ّ ٍبلم هّىاًَ ثَ یل ًی

كاهك  ىًبى ؽبهلَ ّ کْكکبى ثیْتر اى ٍبیویي ثَ یل ًیبى 

ُب  ثٌبثوایي هٖوه هّىاًَ مسک یلكاه ثوای آُي. كاهًل

 .ضوّهی اٍذ

ُبی كیگو ًؾیو اىيّكى یل  هٍبًلى یل ثب اٍزيبكٍ اى هُّ

یلكاه كه اٍزيبكٍ اعجبهی اى مسک . ثَ آة ّ ًبى ّعْك كاهك
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مسک یلكاه . ُب ًبًْاییُبی ٍبىًلٍ هْاك فْهاکی ّ  کبهفبًَ

ًجبیل ثَ هلد عْلاًی كه هقوٗ ًْه هَزَین فْهّیل ّ یب 

ّْك ثٌبثوایي مسک ها  هعْثذ ٍواه كاك چْى یل آة بسویت هی

ای هًگی ثب ٍوپُْ  كه ؽوّه ثلّى هٌين، پلاٍزیکی یب ّیَْ

ّلٍ   كه ایي ْٕهد مسک رٖيیَ. کبهلًا محکن ثبیل ًگِلایو ّْك

ٍبل  1َ ّلٍ ثبّل ثَ عْه هقوْل رب هبٍ ّ اگو رٖيی 4رب 

مفیوٍ کوكى مسک ( رْعَ ثَ ربهیـ هٖوه. )ٍبثل هٖوه اٍذ

 .ّْك کَ یل آى اى ثیي ثوّك یلكاه ثَ هلد عْلاًی ثبفش هی

 :دلایل اضبفَ کزدى ید ثَ نمک

ّْك، اهىاى ّ كه كٍترً  مسک ُو هّى رٍْظ مشَ هوكم هٖوه هی

ثَ مسک کوتر اى ٍبیو  اضبىَ کوكى یل  ّ ُيیٌَ. ثبّل مشَ هی

رویي ّ  رویي ّ هغوئي ُب ثْك ّ یلكاه کوكى مسک ثب ٕوىَ هُّ

رویي هاٍ پیْگیوی اى افزلالاد ًبّی اى کوجْك یل  الْْٕل ٍِل

 . اٍذ

 :ًکبت هِن

  هَلاه ًبچیيی اى یل هْعْك كه مسک یلكاه كه اصو پقذ

 .هّك ّ پي اى ثیي هی

  کٌل ثَ اگو یل هٖوىی اى هیياى ًیبى ثلى بربّى

 .ّْك ٍبكگی اى هاٍ اكاه كىـ هی

 ّْك ّ ثبیل اى  مسک یلككاه هضل مسک هقوْلی اٍزيبكٍ هی

 .هٖوه ىیبك آى هبًٌل مسک هقوْلی فْككاهی مسْك

  ثَ فبًْاهُب آهْىُ كاكٍ ّْك هٖوه مسک یلكاه ثبفش

کْچک ّلى گْارو مزْاُل ّل ثلکَ اى ثيهگتر ّلى ملٍ 

 .ریوّئیل علْگیوی فْاُل کوك

 ُب  ّْك کَ كام کوجْك یل ؽزی كه فلْىَ ًیي ثبفش هی

كچبه کوجْك یل ًّْل کَ اى فْاهٗ آى ٍَظ عٌیي 

ثبّل ّ اٍزيبكٍ اى مسک یلككاه كه رننیَ  ُب هی كام

ثلکَ ًیوّی ّْك  ُب هی ُب ًَ رٌِب هْعت ٍلاهزی آى كام
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رْلیل هضل ها بذجْك بخْیلٍ ّ رقلاك ٍَظ عٌیي ّ رْلیل 

 .كُل ا کبُِ هیُب ه هوكٍ كهكام

 :ثَ فزّضٌدگبى هْاد غذایی آهْسش دُید کَ

یل ها ثٌْبٍل ّ اى فْاهٗ ًبّی اى کوجْك یل آگبُی  -

 .كاّزَ ثبٌّل

مسک یلكاه كاهای کل بذلاّزی ها عِذ ىوُّ فوضَ  -

 .مسبیٌل

ُبی یلكاه ها كه محلی كّه اى ًْه فْهّیل ّ  مسک -

 .هعْثذ ًگِلاهی کٌٌل

 .یلكاه فوضَ مسبیٌلثوای هٖوه كام ّ عیْه مسک  -

 :آهْساى آهْسش دُید ثَ داًص

یل ها ثٌْبٍل ّ اى فْاهٗ ًبّی اى کوجْك آى بخْٖٓ  -

 .کبُِ رْاى یبكگیوی ّ افزلال كه هّل آگبُی یبثٌل

 .ُبی هْعْك ها ثٌْبٍل ثٌلی مسک یلكاه ّ ثَزَ -

 .هواٍجذ مسبیٌل رب كه هٌيل ىَظ مسک یلكاه هٖوه ّْك -

ها ثَ فبًْاكٍ هٌزَل  ُبی فْك اعلافبد ّ كاًَزَ -

 .مسبیٌل

 

 :ثزًبهَ را ثَ دّ رّش سیز پبیص نمبئید

ُبی هٍّزب ٍوکْی مسبئیل  هبُبًَ یکجبه ثَ هنبىٍ -

كاه ها  ّْك هنبىٍ چَ ىَظ مسک یلكاه فوٗ هی چٌبى

رْْیٌ مسبئیل كه میو ایي ْٕهد آهْىُ مجلك ها كه 

كه ْٕهد ًیبى هَئْلَ ها ثب . ثوًبهَ کبه ٍواه كُل

 .بذلاّذ كههبًی كه هیبى ثگناهیلهوکي 

ُو ِّ هبٍ یکجبه ثَ هلهٍَ هواعقَ کٌیل ٍجلًا اى  -

ُب بخْاُیل یک ٍبٌّ چبیقْهی اى مسک هٖوىی  ثچَ

فبًْاكٍ فْك ها كه یک کبمن کْچک پیچیلٍ ّ آى ها 
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یلٍزظ آىهبیِ ُب ها ثب  مسک. ثَ هلهٍَ ثیبّهیل

 ُب یلكاه ًجْكًل ثوًبهَ آهْىُ ها اگو مسک. کٌیل

ًزیغَ آىهبیِ ها كه كىتر هلهٍَ . پیگیوی کٌیل

یبككاّذ کٌیل رب ثزْاًیل آى ها ثب ًزیغَ 

 .ُبی ٍجل هَبیََ کٌیل آىهبیِ

 :سٌج استفبدٍ اس محلْل ید

یک ٍغوٍ اى محلْل یلٌٍظ ها ثو هّی یک ٍبٌّ چبیقْهی مسک 

چَ مسک یل كاّزَ ثبّل ثَ هًگ آثی یب ثٌيِ  چٌبى. ثویيیل

 .ثبّل ْٕهد فلم رنییو هًگ، مسک ىبٍل یل هیآیل ّكه  كه هی

ثَ ( اّل ٍبل)ُو ٍبل كه ىهبى ٍوشمبهی فبًْاه 

ُب ها ثب یلٌٍظ اهزؾبى  ُبی هواعقَ ّ مسک هٖوىی آى فبًْاكٍ

. کٌیل ّ ًزیغَ ها كه ٕيؾَ ٍْم پوًّلٍ فبًْاه صجذ کٌیل

ُبیی  ُبی فبًْاه، رقلاك کل فبًْاكٍ گبٍ اى هّی پوًّلٍ آى

کٌٌل ؽَبة کٌیل ّ جمـ ًزبیظ ها  یلكاه هٖوه هی ها کَ مسک

كه ثوچَجی کَ كه افزیبهربى ٍواه فْاُل گوىذ هٌزَل کوكٍ 

ّ كه هّی محل فبلی كه ثبلا ّ سمذ هاٍذ ىیظ ؽیبری 

ُبی آهْىّی  ایي اعلافبد شمب ها اى کيبیذ ثوًبهَ. ثچَجبًیل

 .ٍبىك ّ رأصیو آى هغلـ هی

تؼداد کل  رّستب
 خبًْار

خبًْارُبیی کَ اس نمک یددار 
 کٌٌد استفبدٍ هی

 درصد

    إلی
    ٍوو
    کل

رویي هاٍ ثوای رأهیي یل کبىی اٍزيبكٍ اى مسک  هغوئي

 .یلكاه اٍذ

 فلْراید

 ُب ّاػوبل ّیژگی

ىلْئْه هْعْك كه ثلى ثَ ْٕهد روکیجی ثَ ًبم ىلْهایل 

. ّْك هیهَبكیو کن آى ٍجت کبُِ پٍْیلگی كًلاى . ثبّل هی

ّْك هیٌبی  ىلْهایل كهارٖبل ثب روکیجبد کلَین ٍجت هی
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ُبی كُبى  كًلاى كه هَبثل اٍیلُبیی کَ ثٍْیلَ ثبکتری

ىلْهایل كه ؽيؼ . ّْك، هَبّهذ ثیْتری پیلا کٌل رْلیل هی

ٍبفزوبى ًیي هيیل اٍذ ّ ثٌبثوایي هْاهك ثوّى اٍزئْپوّى 

 .کبُل ها هی

 هٌبثغ

کَ ثَ آى ىلْهایل اضبىَ ّلٍ  رویي هٌجـ، آثی اٍذ هغوئي

 .ثبّل

آة هٖوىی كه بصیَ منا كه کبهفبمذبد ثوای هضبل ىلْهایلی 

ُبی  ُب، آة هیٍْ ، ثوًظ، ملاد پقزَ، ٍْپکَ ثَ هبکبهًّی

 .ّْك ُب، یـ ّ ٍْكا اضبىَ هی هٌغول، پْكه ًّْیلًی

ُبی اٍیبًًْ کَ ثب اٍزقْاى ٍبثل فْهكى َُزٌل هضل  هبُی

 .ثبٌّل ، ٍبهكیي ّ چبی هٌبثـ فبلی هیٍبلدْى، ّبٍ هبُی

 تؼبدل ثدى

كه ایي . ّْك بروـ ىلْهایل ثٌبم ىلْهّىیي ٌّبفزَ هی

ّْك کَ  ُبی ًبهٌؾوی ؽبُو هی ؽبلذ ثو هجٌبی كًلاى لکَ

ای یب ٍیبٍ  اثزلا ٍيیل گچی ّ ٍپٌ ىهك، فبکَتری، ٍٍِْ

 .ًّْل هی
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 ُب ّیتبهیي

ّیزبهیي یک إغلاػ کلی ثوای رقلاكی هْاك آلی اٍذ   لنذ

کَ ثَ هیياى ثَیبه کن كه هْاك منائی ّعْك كاهك ایي 

ُبی عجیقی ّ ٍْفذ ّ ٍبى هْاك كه ثلى  هْاك ثوای ىقبلیذ

ای  کٌٌل ّ هبكٍ ُب اًوژی رْلیل مسی ّیزبهیي. ضوّهی َُزٌل

آىاك ُبی هْصو  ٍبىًل ّلی ثَ ىقبلیذ آًيین ثوای ثلى مسی

 . کٌٌل ٍبىی اًوژی اى هْاك منایی کوک هی

ًّْل کَ ّبهل  ُب ثَ كّ گوٍّ رََین هی ّیزبهیي

ّ  k,E, D, Aُبی محلْل كه چوثی هبًٌل ّیزبهیي  ّیزبهیي

ّ  Bُبی گوٍّ  ُبی محلْل كه آة هبًٌل ّیزبهیي ّیزبهیي

 Cّیزبهیي 

 ُبی محلْل در چزثی ّیتبهیي

پٌ اى عنة،كه کجل ( A, D, E, K)ُبی محلْل كه چوثی  ّیزبهیي

ًّْل رب كه ىهبى ًیبى، هْهك  ّثبىذ چوثی ثلى مفیوٍ هی

ُبی محلْل كه چوثی اى ثلى  ّیزبهیي. اٍزيبكٍ ٍواه گیوًل

رْاًل هٌغو ثَ  ُب هی هّیَ آى ًّْل لنا هٖوه ثی روّؼ مسی

ًَجذ ثَ  ُب رب ؽل ىیبكی  ایي ّیزبهیي. هَوْهیذ ّْك

هَبّهٌل ّ ثوای عنة ثَ ٕيوا  كه هٍْـ پقذ ؽواهد، ؽزی

کبُِ پیلا ُب  ٍّزی ٍغؼ فًْی ایي ّیزبهیي. ًیبى ًلاهًل

کٌل ثٌبثوایي لاىم  کٌل، ثلى اى مفبیو فْك اٍزيبكٍ هی

ُبی محلْل كه چوثی ها هٖوه  ًیَذ کَ ىوك ُو هّى ّیزبهیي

ُب ثبیل كه ؽل ًیبى ثلى  هٖوه ّیزبهیي يکٌل ّلی هیبًگی

 .ثبّل ًَ ثیْتر

 :ُبی محلْل در آة یيّیتبه

ُبی محلْل كه آة  اًْاؿ ّیزبهیي B,Cُبی گوٍّ  ّیزبهیي

ُبی لاىم ثوای  آًيین  ُب كه ىقبلیذ ایي ّیزبهیي. َُزٌل

ُبی محلْل  ّیزبهیي. ُبی ٍلْلی ثلى ًَِ ؽیبری كاهًل ّاکٌِ



 

27 
 

ثلى مفیوٍ  كهكه آة كه هّكٍ عنة ّلٍ ّ هَبكیو عيئی 

ُب كه ٍَوذ آثکی هْاك منایی ّعْك  ایي ّیزبهیي. ًّْل هی

هْاك منایی . ًّْل كاهًل ّ ثَ هاؽزی كه گوكُ فْى عنة هی

کٌٌل ّلی  گبٍ ایغبك هَوْهیذ مسی ُب ُیچ ؽبّی ایي ّیزبهیي

ُب مدکي  هٖوه ثیِ اى ؽل اًْاؿ كاهُّبی ؽبّی ایي ّیزبهیي

 .اٍذ هٌغو ثَ هَوْهیذ ّْك

 :A ّیتبهیي

مزَزیي ّیزبهیي محلْل كه چوثی ٌّبفزَ ّلٍ  Aّیزبهیي 

 . گوكك ٍبل پیِ ثبى هی 86اٍذ ّ کْو آى ثَ ؽلّك 

ُبی  ُبی هزقلكی كه ثیٌبیی، ؽيؼ پٍْذ ّ لایَ ًَِ A  ّیزبهیي

ُب، كه  پّْْی ٍیَزن كىبفی ّ هَبّهذ ثلى كه ثواثو ثیوبهی

 .اهكثٌلی ك هاثغَ ثب هّل، ثْیژٍ هّل اٍزقْاى

 :ضبهل Aهٌبثغ ّیتبهیي 

 ، کوٍ ّ ّیو ّهبُی(ىهكٍ)عگو، بسن هوك : هٌبثـ عبًْهی

ُبی ثوگ ریوٍ ثَ ْٕهد ربىٍ هبًٌل  ٍجيی: هٌبثـ گیبُی

ُبی هًگی هبًٌل ُْیظ ّ کلّ رٌجل ّ  اٍيٌبط، کلن ٍّجيی

 ُب هبًٌل اًجَ ّ فوثيٍ كهفزی  هیٍْ

کَ ثَ  اٍذ Aرویي هٌجـ ّیزبهیي  کجل هبُی، مٌی هّمي 

. ّْك ای ثَ کبه هی عْه هقوْل ثَ فٌْاى هکول رننیَ

هبًٌل ّیو ّ هبهگبهیي ًیي  Aُبی مٌی ّلٍ ّیزبهیي  فْهاکی

 .ثبٌّل هی Aعيء هٌبثـ مٌی ّیزبهیي 

کوجْك . ّْك ُبی چْوی هی ٍجت آٍیت Aکوجْك ّیزبهیي 

هٍبًل، ثیوبهی  ُب آٍیت هی ثیِ اى مشَ ثو چْن Aّیزبهیي 

ّ فْکی چْوی ( Ngctalopia)کْهی  اى ّتثبلیٌی ًبّی 

(xerophtlmia )ثبّل هی . 
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ًبرْاًی كهكیل ّجبًَ ّ ىّكهً ًْبًَ کوجْك  :کْری ضت

ُب اّیبء ها کْههبل کْههبل پیلا  ّت. )اٍذ Aّیزبهیي 

 (فْهك کٌل ّ یب كه هاٍ هىتن ٍکٌلهی هی هی

ثَ هقٌبی ّعْك یک یب چٌل كگوگًْی كه چْن : خطکی چطوی

 : ُب فجبهرٌل اى ثبّل کَ ایي كگوگًْی هی

گوىزَ ّ چیي فْهكٍ ّ ثلّى هَ هلزؾوَ  :خطکی هلتحوَ -2

یي ؽبلذ مزَزیي ًْبًَ ثبلیٌی اهٍل  نم ثَ ًؾو هی

 .اٍذ Aّیزبهیي 

آلْك ّ  ُبیی فبکَتری، ٍَ گُْ کو لکَ :ُبی ثیتْت لکَ -1

و هلزؾوَ چْن ٍواه كاهًل، ًبٕبه ّ ثوعَزَ کَ ث

اًل ّ ُو گبٍ  رو اى اٍّبد كّ عوىَ ُب ثیِ ایي لکَ

گو  مشواٍ فْکی هلزؾوَ ثبٌّل ثَ فٌْاى یک ًْبى

 .آیٌل ثَ شمبه هی Aکوجْك ّیزبّیي 

ایي ؽبلذ ثَ عْه هقوْل ثَ كًجبل فْکی  :خطکی قزًیَ -3

ّْك  كاه هی آیل کَ ٍغؼ ٍوًیَ فْک ّهَ هلزؾوَ هی

 .بدهبًٌل ّیَْ ه

ًوم ّلى ٍوًیَ  :سخن قزًیَ همزاٍ ثب خطکی -2

(keratomalacia :) ّ ایي ؽبلذ یک ىْهیذ ّفین پيّکی

یک بخِ یب مشَ   فجبهد اٍذ اى ًوم ّلى مشَ کليزی

ایي یک ىوآیٌل ٍویـ اٍذ ّ اگو ثَ ٍوفذ . ٍوًیَ

رْاًل ثَ ًکوّى ّانهلام کوٍ چْن ّ  كههبى ًْْك هی

کوارْهبلاٍی ثیْتر . كه ًزیغَ ثَ کْهی ثیٌغبهل

 . ٍذاٍّبد مشواٍ ثب ٍْءرننیَ پوّرئیي ه اًوژی ا

اّزِبیی ّ رأفیو هّل  ُبی ثبلیٌی میو چْوی ثی ًْبًَ

ثبّل ّهغبلقبد علیل ًْبى كاكٍ کَ ؽزی کوجْك فيیو  هی

ای ّ رٌيَی  ُبی هّكٍ رْاًل ثَ فلذ فيًْذ هی Aّیزبهیي 

ایغبك ّْك کَ ٍجت اىيایِ ثیوبهیيایی ّ هیوایی 
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ّ  Aی ثیي کوجْك ّیزبهیي  ّْك، ثَ ربىگی هاثغَ هی

 . اًل بى یبىزَثَبی کْكک

 :Aهسوْهیت ّیتبهیي 

ًيكیک ثَ ) Aرْاًلهَبكیو ثَیبه ّیزبهیي  کجل اًَبى هی

 4ها مفیوٍ کٌل، ایي مفیوٍ ثَ هلد ( ٕلُياه هیکوّگوم

فْهكى هَلاه ىیبكی ّیزبهیي . آّهك هبٍ كّام هی 9هبٍ رب 

A ًَُبیی هبًٌل ٍوكهك،  ثَ ْٕهد عْلاًی سمی اٍذ ًْب

اًل کَ ثب ٍغـ  اّزِبیی هْبُلٍ ّلٍ پنیوی، بصْؿ ّ ثی بزویک

 .ُب ًبپلیل فْاٌُل ّل ایي ًْبًَ A  هٖوه ّیزبهیي

 D (cholecalciferol)ّیتبهیي 

ّْك، اهبم  ثَ اّکبل گًْبگًْی یبىذ هی Dّیزبهیي 

اٍذ کَ  D3اًَبًی ّیزبهیي لای  هِوتریي ّکل اىكیلگبٍ رننیَ

ُب پیلا  ُبی عبًْهی ّ ّهمي کجل هبُی كه عجیقذ كه چوثی

 .ّْك هی

ُبی ٍبلم لاىم  ُب ّ كًلاى ثوای رْکیل اٍزقْاى Dّیزبّیي 

ُب  اصو هَزَین ثو اٍزقْاًی ّلى اٍزقْاى Dّیزبهیي . اٍذ

ُبی هّكٍ کوک  ثَ عنة کلَین اى یبفزَ Dكاهك ّ ّیزبهیي 

 . کٌل هی

ثوای ثَیبهی اى هوكم  Dًْه آىزبة هٌجـ إلی ّیزبهیي 

 . اٍذ

ُبیی ثب هٌْبء عبًْهی یبىذ  رٌِب كه فْهاکی Dّیزبهیي 

 Dرویي هٌبثـ عجیقی ّیزبهیي  ُب مٌی هّمي کجل هبُی. ّْك هی

كاهًل،  Dهوك،کوكٍ هَبكیو ٍْكهٌلی ّیزبهیي  عگو، بسن. اٍذ

 Dه کوی ّیزبهیي ُبی ّیوی ُن هَلا كه ّیو ربىٍ ّ ىوآّهكٍ

 . ًلاهًل Dُب ثب هٌْبء گیبُی ّیزبهیي  فْهاکی. َُذ
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ریَن ّ كه  كه کْكکبى ثَ هاّی Dکوجْك ّیزبهیي 

امذبهل، ایي ُو  هی( osteomalacia)ثيهگَبلاى ثَ ًوم اٍزقْاًی 

  ّیژگی. اًل كّ ثیوبهی كه کْْهُبیی هبًٌل ٌُلٍّزبى ّبیـ

ه کْكکبى هّثَ هّل ریَن كگوگًْی كه ّکل اٍزقْاى ك هاّی

رویي  اٍذ ّ ًوم اٍزقْاًی ثَ فٌْاى یکی اى ّبیـ

ُبی هزبثْلیک اٍزقْاًی، بخْٖٓ كه ىًبى كه ٌٍیٌی  ثیوبهی

ًْیي  ثبهّهی اى عجََ اعزوبفی ه اٍزٖبكی پبیی ّ ىامَ

ایي گًَْ ىًبى اى كهك هيهي پْذ ّ كهكُب ّ . ثبّل هی

 . ًبلٌل ُبی فوْهی هی ًبهاؽزی

 :  Dیتبهیي هسوْهیت ثب ّ

. ّْك ُبی چوة ّ کجل اًجبه هی كه ثبىذ Dكه ثلى ّیزبهیي 

رْاًل هْعت  فغوًبک اٍذ ّ هی Dهٖوه هَلاه اضبىی ّیزبهیي 

مدکي . آلْكگی ّْك اّزِبیی، بصْؿ، اٍزيواك، رٌْگی ّ فْاة ثی

ُبی ٍلجی  ًؾوی اٍذ ثیوبه ثَ ؽبلذ اموب ثیيزل كه ضوي ثی

ایي آصبه ثَ فلذ ُیپو . کٌل یب ًبهٍبیی کلیَ ُن ثوّى هی

کلَوی ًبّی اى اىيایِ عنة کلَین كه هّكٍ ّ ؽوکذ یبىتن 

 . ُب اٍذ کلَین اى اٍزقْاى

هیکوّگوم كه  2/1كه ثيهگَبلاى  Dهَبكیو لاىم ّیزبهیي 

 16الدول ّكه ّیوفْاهاى ّ کْكکبى  ّاؽل ثیي 266هّى هقبكل 

لل الد ّاؽل ثیي 266الدلل ّ كه ىًبى ّیوكٍ  ّاؽل ثیي

 . ثبّل هی

 E (tocopherol)ّیتبهیي 

اى ًؾو ّیویبیی ثب ًبم رْکْىوّل ٌّبفزَ  Eّیزبهیي 

ای كاهك،   ُب رْىیـ گَتركٍ كه فْهاکی  ایي ّیزبهیي. ّْك هی

ایي ّیزبهیي مشبًٌل ثزبکبهّري یک آًزی اکَیلاى محلْل كه 

. کٌل چوثی اٍذ ّ هْاك ها اى اکَیلٍ ّلى محبىؾذ هی

ثبفش اًَغبم مْبء ٍلْل ّ علْگیوی اى بسویت  Eّیزبهیي 
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ایي ّیزبهیي ًَِ محبىؾزی هِوی كه هیَ . ّْك گلجْل ٍوهي هی

ىای هْعْك كه ُْا،  كاهك ّ هیَ ها كه ثواثو هْاك آلْكٍ

رْاًل  کَ هْاك اکَیلاى ثَیبه ٍْی َُزٌل محبىؾذ کوكٍ ّ هی

كه پیْگیوی اى فْاهٗ ایغبك ّلٍ كه اصو آٍیت لایَ اىى 

 A,B,Cكه ّاٍـ محبىؼ ّیزبهیي  Eّیزبهیي . یي هْصو ثبّلً

. کٌل ُب ًیي علْگیوی هی ثبّل ّ اى اکَیلٍ ّلى آى ًیي هی

 .ایي ّیزبهیي كه بذجْك پبٍـ ایوٌی ثلى ًیي ًَِ كاهك

كه اًَبى ّْاُلی كهثبهٍ اصوُبی ًبهغلْة هٌزَت ثَ 

کوجْك ایي ّیزبهیي كه كٍذ ًیَذ ّ اى ایي هّ ثوای 

 . ای رٌؾین ًْلٍ اٍذ ُیچ هَلاه مجبى رْٕیَ ّلٍ Eي ّیزبهی

عبد ّ  ُبی گیبُی، هیٍْ هّمي: هٌبثـ ایي ّیزبهیي ّبهل

ُبی ملاد، گّْذ هبُی، بسن هوك ّ  ٍجيیغبد، ىوآّهكٍ

 .ثبّل آلاد، عْاًَ گٌلم ّ هّمي ٍْیب هی آعیل

 Kّیتبهیي 

ٌّبفزَ ّلٍ اٍذ کَ مشَ هٌبعٌ ثَ یک  Kٍَ ًْؿ ّیزبهیي 

ىوم عجیقی . ُب َُزٌل گوٍّ هْاك ّیویبیی بزذ فٌْاى کٌیْى

ّ ( اٍيٌبط)ُبی ربىٍ  كه گیبُبى ٍجي ّ ٍجيی K1ّیزبهیي 

رٍْظ ثبکتری  K2ًْؿ كیگو آى یقٌی . ّْك ُب یبىذ هی هیٍْ

ُبی  ّْك کَ كه ثبىذ اّوّیبکْلی كه هّكٍ ثيّگ ٍبفزَ هی

ثَ عْه هٌْٖفی ٍبفزَ  K3ّیزبهیي . ك كاهكؽیْاًی ّعْ

 . رو اى اًْاؿ عجیقی آى اٍذ ثواثو پوٍلهد 1-3ّْك کَ  هی

ّْك  ىهبى لخزَ ّلى فْى عْلاًی هی Kكه کوجْك ّیزبهیي 

رْاًل ثَ فًْویيی فوْهی ثیبمذبهل، برْیي  ایي هْضْؿ هی

هیلی گوم كه ًْىاكاى اى  2رب  2/6ثَ هیياى  Kّیزبهیي 

ثَ عْه فولٍ  Kّیزبهیي . كُل ى فًْویيی کبُِ هیهیياى ثوّ

ثَ فٌْاى کبربلیيّه ثوای ٍبفزَ ّلى ىبکزْهُبی اًقَبك 

 . کٌل فْى ىقبلیذ هی
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 Bُبی گزٍّ  ّیتبهیي

 B( :Thiamin) 8ّیتبهیي 

رْاًل  ریبهیي ثوای ٍلاهزی كٍزگبٍ فٖجی لاىم اٍذ ّ هی

ثبفش اىيایِ رْاًبیی یبكگیوی ّ بذجْكی هّؽی ه هّاًی 

ریبهیي ثوای ٍلاهزی، هّل ّ رکبهل ّیوفْاهاى ّ . گوكك

كه اصو ؽواهد ّ یب ٍواه   ایي ّیزبهیي. کْكکبى ضوّهی اٍذ

لاه هّك ّ كه آة ثَیبه ًبپبی گوىتن كه هقوٗ ُْا اى ثیي هی

ُب ثب پْكه  ریبهیي كه اصو ٍوؿ کوكى ملاد یب پقتن آى. اٍذ

 .هّك عُْ ّیویي ُن اى ثیي هی

ٍ، كمخوو، ملاد آٍیبة ًکو: هٌبثـ منایی ریبهیي ّبهل

ىهیٌی،  ّ فْکجبه بخْٖٓ ثبكامُبی هّمٌی  ؽجْثبد، كاًَ

ّیو هٌجـ هِن . ُب ُب ّهیٍْ گّْذ، هبُی، بسن هوك، ٍجيی

 .ّیوفْاهاى اٍذ رأهیي ریبهیي ثوای

ّْك  كه ْٕهد کوجْك ّلیلثیي ّیزبهیي ثوی ثوی ایغبك هی

 .کَ اهوّىٍ ثَیبه ًبكه اٍذ 

عنة فلم هٖوه ثیِ اى ؽل چبی ثَ كلیل ّعْك ربًي، ثبفش 

ثبفش فَزگی هيوط،  B1ایي ّیزبهیي هی ّْك کوجْك ّیزبهیي 

اّزِبیی، کبُِ  هّؽی ّ هّاًی، ٍوكهك، ثیاىَوكگی، افزلالاد 

. ّْك ُب ّ پبُب هی كهك، گيگي ّلى كٍذ ى، بصْؿ، یجٍْذ، كلّى

 . هَوْهیذ ثب ایي ّیزبهیي ّعْك ًلاهك

 B2 (Riboflavin)ّیتبهیي 

ایي ّیزبهیي كه کبُِ اگيهبی پٍْزی کْكکبى ّ كه 

كه ؽیي . ُبی ثبهكاه هؤصو اٍذ پیْگیوی اى هْکلاد چْوی فبنم

هّك ّلی ًْه  اى ثیي هی  پقذ هَبكیو کوی اى ایي ّیزبهیي

هثیْىلاّیي اضبىی مشواٍ ثب . ّْك ثَ ٍوفذ ثبفش بسویت آى هی

گوكك ّ ثبفش ثوّى هًگ ىهك ىلْهٍبًذ  روّؾبد ثلى فبهط هی

 . ّْك كه اكهاه هی
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ُبی گیبُی ّ عبًْهی پواکٌلگی  هیجْىلاّیي كه فْهاکی

هوك، ٍلٍْ ّ ثوگ ٍجي  ثَیبه كاهك، عگو، گّْذ، ّیو، بسن

هّل هٌبثـ فْة هیجْىلاّیي َُزٌل ّ ملاد ّ  ُبی كه ؽبل ٍجيی

ُب هْعت  ؽجْثبد اى ایي ًؾو مٌی ًیَزٌل ّلی عْاًَ ىكى آى

هیجْىلاّیي رٍْظ . ّْك اىيایِ هَلاه هیجْىلاّیي هی

هیجْىلاّیي رٌِب . ّْك ُبی هّكٍ ًیي ٍبفزَ هی ثبکتری

ّیزبهیٌی اٍذ کَ ثَ هَبكیو چْوگیو كه هبءالْقیو ّعْك 

 . كاهك

هْکلاد كُبى ّ ىثبى اى ٍجیل روک  B2ّیزبهیي  کوجْك

ُب ّ گَّْ كُبى، ٍْىُ ىثبى، الزِبة چْن ّ ؽَبً  فْهكى لت

ّلى چْن ثَ ًْه ّ اؽَبً عَن فبهعی كه چْن ّ رَویـ كه 

، فبهُ كٍزگبٍ رٌبٍلی ّ فلم (آة هوّاهیل)ایغبك کبربهکذ 

. ّْك رْاًبیی كه كىـ اكهاه، فَزگی ّ ٍوگیغَ ها ٍجت هی

 . رْاًل هٌغو ثَ افزلال هّل گوكك هی B2کْكکبى کوجْك كه 

 B3 (Niacin)ّیتبهیي 

ُبی گیبُی ّ  ًیبٍیي پواکٌلگی ىیبك كه مشَ فْهاکی

ایي ّیزبهیي رب ؽلی ثَ ًْه ّ ؽواهد . عبًْهی كاهك

ٍغؼ ٌٍل . کٌل ًیبٍیي ثَ ؽيؼ آهاهِ کوک هی. هَبّهذ اٍذ

ُبی عٌَی  فْى ها هزقبكل ٍبفزَ ّ ثوای رْلیل ُْههْى

 . ضوّهی اٍذ

ٍْذ ىهیٌی، ملاد پ عگو، ثبكام: هٌبثـ هِن آى فجبهرٌل اى

ًگوىزَ، ؽجْثبد، گّْذ هبُی مشچٌیي كه ثَیبه اى ملاد ثَ 

 . ّْك ّیژٍ كه مهد ًیي هْبُلٍ هی

ّْك کَ اهوّىٍ  پلاگو هی  کوجْك ًیبٍیي ٍجت ثوّى ثیوبهی

کوجْك هزٍْظ ایي ّیزبهیي ثبفش ثوّى  .ثَیبه ًبكه اٍذ

گوكك ّ  ىقبلی هی فلَی، ثیِ ٍواهی، کظ هىزبهُبی بصبجمی، ثی

ُبی ٍوهي پٍْزی، ٍوكهك، اىَوكگو،  ٍِبل، كاًَمشچٌیي ا

فْاثی،  اّزِبیی ّ کبُِ ّىى، ثی ، ُنیبى گْیی، ثیغٍَوگی
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ىفن كُبى یب ىثبى ّ فَزگی ًیي اى فلاین کوجْك ایي 

 .ّیزبهیي اٍذ

 B5 (Pantathenic)ّیتبهیي 

ُبی ىًلٍ ثلى ّعْك كاهك  ایي ّیزبهیي كه بشبم ٍلْل

ُبی هيیل كه  ّفلاٍّ ثو رأهیي اى هاٍ منا، رٍْظ هیکوّة

ُب ثبفش کبُِ ایي  ثیْریک آًزی. ّْك هّكٍ ًیي ٍبفزَ هی

ایي . ًّْل ُب ّ كه ًزیغَ کوجْك ایي ّیزبهیي هی هیکوّة

ّیزبهیي ثبفش ٍوفذ بخْیلى ثَ روهین ىفن، ٍبفذ پبكري ّ 

كه ؽیي پقذ هْاك منایی، هَلاهی . ّْك هی Dرْلیل ّیزبهیي 

ّیویي ًیي  ٍوکَ ّ عُْ. هّك اى ایي ّیزبهیي اى ثیي هی

 . ًّْل ثبفش بسویت ایي ّیزبهیي هی

ُبی  ٍجت کبُِ هَبّهذ ثَ فيًْذ B5کوجْك ّیزبهیي 

رٌيَی، کبُِ رْلیل پبكري، افزلال كه روهین ىفن، كل كهك، 

فْاثی، ٍوكهك،  لاد، اىَوكگی، ثیاٍزيواك، گوىزگی فض

ٍواهی، فَزگی، ثی اّزِبیی، رپِ ٍلت، گيگي ّلى، فْاة  ثی

ُب ّ پبُب، اؽَبً ٍْىُ كه پبُب ّ فلم رْاًبیی  هىتن كٍذ

هَوْهیذ ثب ایي . ّْك ىا هی كه ثوفْهك ثب ّوایظ رٌِ

 .ّْك ّیزبهیي ٍجت اٍِبل هی

 B6  (Pyridoxine)ّیتبهیي 

آهیٌْ )ُب  ًَِ پیویلّکَیي كه ٍْفذ ّ ٍبى پوّرئیي

رْاًل رب ؽلی  ایي ّیزبهیي هی. كههني ؽیبری اٍذ( اٍیل

بروـ هبیـ كه ثلى كه هّىُبی ٍجل اى ٍبفلگی ها کبُِ كُل 

ُب كه ىًبى، ثوفی  فًْی فْاثی، ثوفی کن ّ مشچٌیي كه هىـ ثی

. ُبی ٍلجی هْصو ّاٍـ ّْك هْکلاد کلیْی ّ ثوفی ثیوبهی

رْهم : ُبی هورجظ ثب کوجْك پیوكّکَیي فجبهرٌل اى ًْبًَ

فًْی،  ىثبى، روک ّ رْهم گَّْ لت، گیغی ّ اٍزيواك، کن
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کْربٍ ّلى رٌيٌ ّ کبُِ ایوٌی ثلى، اىَوكگی ًیي اى كیگو 

 . ثبّل هی B6فلاین کوجْك ّیزبهیي 

افزلال كه كٍزگبٍ فٖجی ّ ثوّى : ین هَوْهیذ ّبهلفلا

ُب، گيگي ّلى  بً هْههْه ّلى کٌبه لتفلایوی هبًٌل اؽَ

ُب، کوفزی كه پبُب ّ پٍْذ، پبكهك، افزلال كه رقبكل ّ  كٍذ

 . ٍواهی اٍذ ٍوكهك ّ ثی

عگو، گّْذ هبُی، ملاد پٍْذ : ّبهل B6هٌبثـ ّیزبهیي 

 .ثبّل ُب ّ ؽجْثبد هی ًگوىزَ، ٍجيی

 B9 (Folates)ّیتبهیي 

رویي  مٌی. ًلُبی گًْبگْى ّعْك كاه ُب كه فْهاکی ىْلاد

ُب، کوجْك  عگو، بسن هوك، ٍجيی: ُب فجبهرٌل اى هٌبثـ آى

فًْی ّلیل، رْهم ىیبى، افزلالاد هقلی ه  ُب هْعت کن ىْلاد

رْاًل ٍجت ًبثبهّهی ّ ؽزی  کوجْك ّلیل هی. ّْك ای هی هّكٍ

كاكى اٍیل ىْلیک هکول كه كّهاى . ٍترًّی کبهل ّْك

گبم رْلیل ّ کبُِ ثبهكاهی ثَ اىيایِ ّىى ًْىاك ثَ ٌُ

. کٌل ثوّى کوجْك ّىى ًَجذ ثَ ٍي ثبهكاهی کوک هی

ای پٌ اى کوجْك آُي،  ُبی رننیَ فًْی رویي فلذ کن ّبیـ

ُبی ثلى  كه ّوایغی کَ رکضیو ٍویـ ٍلْل. کوجْك ىْلاد اٍذ

ّْك هبًٌل  ُب ثیْتر هی ّعْك كاّزَ ثبّل ًیبى ثلى ثَ ىْلاد

ُبی  فًْی بهّهی ّ کنكّهٍ هّل کْكکبى فوكٍبل ّ كّهٍ ث

 . ُب ُبی فيًْی ّ ٍوعبى ّلیل ّ ثیوبهی

فًْی، اٍِبل، یجٍْذ،  ُب ّبهل، کن فلاین کوجْك ىْلاد

افزلالاد گْاهّی، فبکَتری ّلى هْ، ضقو، فَزگی، کبُِ 

ٍواهی، افزلالاد هىزبهی،  ؽبىؾَ، ٍوكهك، رپِ ٍلت، ثی

ُب  ىْلاد فلاین هَوْهیذ ثب. ثبّل هی... افزلالاد ثبهكاهی، ّ 

 . هْبُلٍ ًْلٍ اٍذ

 B12 (Cyanocobalamin)  ّیتبهیي
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ٍیبکْثبلاهیي رٌِب ّیزبهیي اٍذ کَ كاهای یک فٌٖو 

ایي ّیزبهیي رٌِب كه . ثبّل  هقلًی ثَ ًبم کجبلذ هی

عگو، گّْذ، . ّْك ُبی ثب هٌْبء عبًْهی یبىذ هی فْهاکی

 . هوك ّ ّیو هٌبثـ فْة آُي َُزٌل بسن

فًْی ّفین،  کن: فجبهرٌل اى B12ُبی کوجْك ّیزبهیي  ًْبًَ

ىفن كُبى ّ ىثبى، اؽَبً ضقو، افزلالاد هّؽی، کبُِ ؽبىؾَ، 

اّزِبیی، کبُِ ّىى، افزلال كه هاٍ  فْاثی، ثی اىَوكگی، ثی

 .هىتن، ثْی ثلى ثلى، افزلالاد ٍبفلگی ّ الزِبة فٖت

اٍذ ثبفش یک هژین گیبُقْاهی كه هلد ثَیبه عْلاًی مدکي 

ّْك ّ یب كه اصو افزلالاد ٍْءعنة ّ یب كه  B12ثوّى کوجْك 

اصو کبىی ًجْكى كهیبىذ آى اى هاٍ هْاك منایی کَ ثَیبه 

 . ًبكه اٍذ

 C (Ascorbic Acid)ّیتبهیي 

هْعْكاد اًَبى، هیوْى ّ فْکچَ ٌُلی رٌِب اًْاؿ 

ای َُزٌل کَ ثَ ایي ّیزبهیي كه فْهاک هّىاًَ  ٌّبفزَ ّلٍ

ّ هلافلَ كه ٍْفذ : ّؽبیو ایي ّیزبهیي ّبهل. ًیبى كاهًل

ُبی کلاژى، رَویـ كه  ُبی پیًْلی ّ ثَ ّیژٍ ثبىذ ٍبى ثبىذ

ُب ّ اىيایِ عنة آُي هْاك  ُب ّ كه فًْویيی عُْ فْهكى ىفن

ُب ًَِ  كه ثواثو فيًْذ منایی كه ثلى ّ مشچٌیي ؽيبؽذ ثلى

 . كاهك

ُبی  ُب ّ هیَْ ُب ٍّجيی هیٍْ: هٌبثـ فولٍ آى فجبهرٌل اى

. كاهك Cىهیٌی کَ ثَ هیياى اًلک ّیزبهیي  ای ّ ٍیت ملٍ

 . كاهًل Cعْاًَ ؽجْثبد هَلاه ىیبكی ّیزبهیي 

ّیژگی . ّْك کوجْك ایي ّیزبهیي ٍجت ثیوبهی اٍکْهثْد هی

فًْی، ضقو  ُبی هکوه، کن ًْویيیاٍکْهثْد، ّهم ٍَو كُبى، ف

ّیو فْاهاًی کَ ثب ّیو ثغوی رننیَ ّ یب ثب . ثبّل هی

ًّْل هَزقل  اى ّیو گوىزَ هی Cُبی ثلّى ّیزبهیي  هاکیفْ

 . اثزلا ثَ اٍکْهثْد ّیوفْهاى َُزٌل
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 تمزیي در خبرج اس کلاص

ُبیی ًیبى ثَ هْاك منایی  ثلى اًَبى ثَ چَ هٌؾْه -2

 .افزٖبه رْضیؼ كُیلكاهك؟ ثَ 

ًّْل؟ ًَِ إلی  هْاك هننی ثَ چٌل كٍزَ رََین هی -1

 ُو كٍزَ كه ثلى اًَبى ها رْضیؼ كُیل؟

هٌبثـ إلی رْلیل اًوژی كه ثلى کلام كٍزَ اى هْاك  -3

 .ُبیی هضبل ثيًیل ثوای ُو کلام مسًَْ. منایی َُزٌل

 ُب كه ثلى اًَبى چیَذ؟ ًَِ ّ ّؽیيخ پوّرئیي -2

ُبی  ی ؽیْاًی ًَجذ ثَ پوّرئیيچوا هْاك پوّرئیٌ -2

 گیبُی اى اهىُ ثیْتری ثوفْهكاهًل؟

کوجْك پوّرئیي كه عیوح منایی اعيبل ٍجت چَ  -4

ّْك؟ یک مسًَْ اى آى ّ فلائن هٌزغَ ها  فْاهضی هی

 .رْضیؼ كُیل

ًَِ هْاك هقلًی كه ثلى چیَذ؟ كه ُو هْهك ثب  -7

 .ُبیی رْضیؼ كُیل هضبل

ٌبٕو هقلًی ثب فٌبٕو هقلًی ثب ًیبى ىواّاى ّ ف -8

 ًیبى کن کلاهٌل؟

 ُب كه ثلى چیَذ؟ ًَِ ّیزبهیي -9
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 دّمفصل 
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 : هّك ثزْاًیل پٌ اى هغبلقَ ایي ىٖل اًزؾبه هی
 

ُبی إلی منایی ها ًبم ثوكٍ ّ هْاك  گوٍّ -2

 . منایی ُو گوٍّ ها لیَذ مسبییل

رقویو ٍِن منایی ها ثیبى مسْكٍ ّ هیياى ًیبى  -1

ثلى ثَ ُو گوٍّ ها ثواٍبً ٍِن مشواٍ 

 . ُبیی رْضیؼ كُیل ثبهضبل

 

 

 

 
اًل  عْه کَ گيزَ ّل، مناُب اى هْاك هننی رْکیل ّلٍ مشبى

ّ رننیَ ٕؾیؼ یقٌی فْهكى ّكهیبىذ هَلاه لاىم ّ کبىی اى 

هَلاه هٌبٍت ایي هْاك هننی کَ ثوای . ُو یک اى ایي هْاك

. ًّْل ای ًبهیلٍ هی ُبی رننیَ ؽيؼ ٍلاهذ لاىهٌل ًیبىهٌلی

یغی ّ ىوكی ُب ثب رْعَ ثَ ّوایظ عَوی، مح ایي ًیبىهٌلی
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هزيبّرٌل ّ ثواٍبً ٍي، عٌٌ، اًلاىٍ ثلى ّ هیياى ىقبلیذ 

 . کٌل ىوك رنییو هی

 ٍُّبی غذایی گز : 

ُب ثوای اعویٌبى اى رأهیي  یکی اى بذتریي هاٍ

ُبی إلی منایی  ای اٍزيبكٍ اى گوٍّ ُبی رننیَ ًیبىهٌلی

منایی هّىاًَ اى ایي   ّْك كه ثوًبهَ رْٕیَ هی. اٍذ

ُبی إلی منایی  گوٍّ. نایی اٍزيبكٍ ّْكُبی م  گوٍّ

 :فجبهرٌل اى

 گوٍّ ّیو ّ لجٌیبد  -2

 هوك، ؽجْثبد ّ هنيُب گوٍّ ّیو ّ بسن -1

 ًبى ّ ملاد -3

 گوٍّ هیٍْ ّ ٍجيیغبد -2

 گوٍّ هزيوٍَ -2

گیوًل  هَلاه هْقٖی اى هْاك منایی کَ كه یک گوٍّ ٍواه هی

رْاًٌل عبًْیي یکلیگو ًّْل ها یک ّاؽل منایی یب  ّ هی

یک )ثَ فٌْاى هضبل یک ٍِن ّیو . گْیٌل ٍِن منایی هی

یب یک ٍِن پٌیو ( یک لیْاى)هَبّی یک ٍِن هبٍذ ( لیْاى

اٍذ ّ ُو کلام اى ایي هَبكیو ( گوم 26-46ثَ اًلاىٍ )

 . رْاًٌل عبًْیي یکلیگو ًّْل یه

 

 

  گزٍّ ضیز ّ لجٌیبت 

هْاك منایی هبًٌل ّیو، هبٍذ، پٌیو، کْک ّ ثَزٌی كه 

هْاك منایی ایي گوٍّ مشگی ؽبّی . گیوًل ایي گوٍّ ٍواه هی

فلاٍّ ثو کلَین ّ ىَيو، ؽبّی . کلَین ّ ىَيو َُزٌل

. ًیي َُزٌل B  ّAُبی گوٍّ  پوّرئیي ّ اًْاؿ ّیزبهیي

کَ هِوتریي هٌجـ کلَین  گوٍّ ّیو ّ لجٌیبد ثَ فلذ آى هٖوه
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ُب لاىم  ُبی ّ كًلاى ّ ىَيو َُزٌل ثوای اٍزؾکبم اٍزقْاى

ثوای هّل ّ ٍلاهذ  A ثَ فلذ كاّتن ّیزبهیي  مشچٌیي. اٍذ

هضل کلَین، پوّرئیي )هَلاه هْاك هننی . پٍْذ ًیي هيیلًل

یک  هْعْك كه ّیو ّ هبٍذ ثب ُن ثواثوًل یقٌی...( ّ 

 46مشچٌیي ؽلّك . لیْاى ّیو ثب یک لیْاى هبٍذ ثواثو اٍذ

ٍْعی کبریذ اٍذ ًیي  1گوم پٌیو ه کَ رَویجبً ثَ اًلاىٍ 

ثب یک لیْاى ّیو ّ یب یک لیْاى هبٍذ اى ًؾو کلَین ّ 

 . ثواثو اٍذ... ىَيو ّ پوّرئیي 

ّیو ّ یب یک لیْاى یک لیْاى کْک هبیـ ُن ثب یک لیْاى 

وم پٌیو ّ یب یک ّ ًین لیْاى ثَزٌی گ 46هبٍذ ّ یب 

اًْاؿ هْاك منایی ایي گوٍّ کَ اى ًؾو فبٕیذ . ثواثو اٍذ

ًْبى كاكٍ ّلٍ ( 1-2)منایی ثب ُن ثواثوًل كه ّکل شمبهح 

 . اٍذ

ثب رْعَ ثَ امشیذ رأهیي کلَین، ىَيو ّ پوّرئیي ّ ٍبیو 

هْاك هننی ایي گوٍّ ثو ؽَت ایٌکَ کلاهیک اى ایي هْاك 

ًّْل، ثبیل هّىاًَ ثَ  منایی كه محل ىًلگی ثیْتر یبىذ هی

چٌل هضبل ىیو . ُب هٖوه کوك اًلاىٍ كّ ٍِن یب ثیْتر اى آى

 . كٌُل یهَلاه هٖوه هّىاًَ گوٍّ ّیو ّ لجٌیبد هاًْبى ه

ىوكی كه عْل هّى یک لیْاى ّیو ّ یک لیْاى هبٍذ اگو 

ٍِن اىگوٍّ ّیو ّ لجٌیبد فْهكٍ  1هٖوه کٌل كه ّاٍـ 

 . اٍذ

رْاًل ثو ؽَت ّوایظ محیظ ّ مائََ ّ ٍلیََ  مشیي ىوك هی

ثَ اًلاىٍ كّ ٍْعی ) گوم پٌیو  46فْك یک لیْاى هبٍذ ّ 

هٖوه ّقٔ كه كهعْل هّى هٖوه کٌل ثب ایي هَلاه ( کبریذ

 . ٍِن اى گوٍّ ّیو ّ لجٌیبد هٖوه کوكٍ اٍذ 1ّاٍـ 

اگو كه عْل هّى ثَ اًلاىٍ كّ لیْاى هبٍذ ُن اٍزيبكٍ 

شمب ًیي چٌل هضبل . ٍِن اىایي گوٍّ هٖوه ّلٍ اٍذ 1ّْك ّ 

 . رْاًیل ثیبّهیل ثوای هٖوه گوٍّ ّیو ّ لجٌیبد هی
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 چگًَْ ثبید اس گزٍّ ضیز ّ لجٌیبت استفبدٍ کزد؟

 2/1)الاهکبى اى ّیوُبی پبٍزْهیيٍ ّلٍ کن چوثی  ؽزی -2

 . اٍزيبكٍ کٌیل( كهٕل یب کوتر

رْاًیل  كه ْٕهد فلم كٍترٍی ثَ ّیو پبٍزْهیيٍ هی -1

ّیو ربىٍ ها ثب اىيّكى هَلاه کوی آة، ثَ هلد یک 

. كٍیََ كه ؽبل ُن ىكى بجّْبًیل ّ ٍپٌ هٖوه کٌیل

یک  ًَبط ّیو ثبیل رْعَ كاّزَ ثبّیل کَ بشبم)

 . (كٍیََ كه ؽبل عّْیلى ثبّل

کَ ثب ّیو  هگو آى. اى هٖوه پٌیو ربىٍ ثپوُیيیل -3

 . پبٍزْهیيٍ بصیَ ّلٍ ثبّل

ىكگی ّ ثْی  کٌُگبم اٍزيبكٍ اى کْک كٍذ کٌیل کپ -2

کْک هبیـ ها ٍجل اى هٖوه . ًبهغجْؿ ًلاّزَ ثبّل

 . كٍیََ بجّْبًیل 12رب  22ثَ هلد 

ُبیی کَ ثبّیو عّْیلٍ ّلٍ ّ یب  اى ثَزٌی -2

 . اًل اٍزيبكٍ کٌیل پبٍزْهیيٍ بصیَ ّلٍ

 

 (3-8)ضکل 

هْاد غذایی 

گزٍّ ضیز ّ 

لجٌیبت کَ اس 

ًظز ارسش 

غذایی 

 .ثزاثزًد
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 3- گزٍّ گْضت، تخن هزؽ، حجْثبت ّ هغشُب: 

ُبی ٍيیل  گّْذ( گٍْيٌل ّ گٍْبلَ)ُبی ٍوهي  اًْاؿ گّْذ

( عگو،كل، ٍلٍْ، ىثبى، هني)اهقبء ّ اؽْبء  (هوك ّ هبُی)

ّ ( مزْك، لْثیب، فلً، ثبٍلا، لپَ، هبُ)بسن هوك ّ ؽجْثبد 

كهایي ( ُب ّ میوٍ گوكّ، ثبكام، ىٌلً، پَزَ ّ بسوَ)هنيُب 

 . گوٍّ ٍواه كاهًل

گیوًل ًَِ هِوی كه  ٍ ٍواه هیهْاك منایی کَ كه ایي گوّ

ایي گوٍّ فلاٍّ ثو  هْاك منایی. ي پوّرئیي ثلى كاهًلرأهی

ثَ مشیي كلیل ثوای هّل ّ . پوّرئیي، آُي ّ هّی ُن كاهًل

ُبیی اى اًْاؿ هْاك منایی ایي  ٍِن. ٍبىی لاىم اٍذ فْى

گوٍّ کَ اى ًؾو فبٕیذ منایی ثب ُن ثواثوًل ثَ ّوػ ىیو 

 :اٍذ

گوم گّْذ یب كّ رکَ هزٍْظ گّْذ پقزَ یب كّ فلك  46

زَ ّ یب یک لیْاى اى هنيُب پقهوك، یک لیْاى ؽجْثبد  بسن

 .یک ٍِن اى ایي گوٍّ اٍذ

ّْك اىواك ثبلل كه ثوًبهَ منایی هّىاًَ فْك  رْٕیَ هی

ٍِن یب ثیْتر اى هْاك منایی ایي گوٍّ گّْذ ها  1

ثَ فٌْاى هضبل اگو ىوكی كه عْل هّى یک فلك . ثگٌغبًٌل

هزٍْظ اى بسن هوك ّ ًٖو لیْاى لْثیبی پقزَ ّ یک رکَ 

گّْذ ًّٖو لیْاى اى هنيُب هضلًا گوكّ، ثبكام، ىٌلً ّ 

ٍِن اى گوٍّ گّْذ ّ ؽجْثبد ّهنيُب  1پَزَ هٖوه کٌل 

 . هٖوه کوكٍ اٍذ

شمب ًیي چٌل هضبل ثوای هٖوه گوٍّ گّْذ ّ ؽجْثبد ّ 

 . رْاًیل ثیبّهیل هنيُب هی
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 چگًَْ ثبیداس گزٍّ گْضت ّ حجْثبت استفبدٍ کزد؟

ُبی ٍوهي، بشبم چوثی ٍبثل هّیذ آى  ٍجل اى عجـ گّْذ -2

ها علا کٌیل ّ ٌُگبم آهبكٍ کوكى هوك، پٍْذ آى ها 

 .کَ ؽبّی چوثی ىیبكی اٍذ علا کٌیل

 . بى اى ٍوؿ کوكى گّْذ اعزٌبة کٌیلالاهک ؽزی -1

كه هٖوه هني ّ ىثبى ثَ فلذ ّعْك هَبكیو ىیبك چوثی  -3

 . ّ کلَترّل اىواط ًکٌیل

پي ثبیل آى ها  ُبی یـ ىكٍ ثَ ْٕهد آة ثوای عجـ گّْذ -2

ثلاىبٕلَ ثپيیل ّ اگو بخْاُیل ثَ ْٕهد کجبة ّلٍ یب 

ُبی كیگو اٍزيبكٍ کٌیل ثوای فبهط کوكى گّْذ  ثَ ْٕهد

ٍبفذ كه ٍَوذ پبئیي  12ى ؽبلذ یـ ىكٍ ثبیل آى ها ا

 . یقچبل ٍواه كُیل ّ ثقل عجـ مسبئیل

ُبی ٍيیل هبًٌل هوك ّ هبُی ثَ  بذتر اٍذ ثیْتر اى گّْذ -2

 .عبی گّْذ ٍوهي اٍزيبكٍ ّْك

 (3-2)ضکل 

اًْاع هْاد 

غذایی گزٍّ 

گْضت، تخن هزؽ، 

حجْثبت ّ هغشُب 

کَ اس ًظز ارسش 

غذایی ثب یکدیگز 

قسوت . )ثزاثزًد

 (پبییي ضکل
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ثوای ثيهگَبلاى هٖوه ىهكٍ بسن هوك ثَ فلذ چوثی ىیبك  -4

 .فلك كهُيزَ اکزيب ّْك 3ثبیَذ ثَ ؽلاکضو  آى هی

هٖوه ؽجْثبد ثَ فلذ كاها ثْكى پوّرئیي ىیبك رْٕیَ  -7

 . ّْك هی

هٖوه اًْاؿ هنيُب هبًٌل گوكّ، ىٌلً، ثبكام ّمیوٍ  -8

کْكکبى ًْعْاًبى ّ ُبی منایی بخْٖٓ ثوای  كههیبى ّفلٍ

 . ی رأهیي پوّرئیي ثلى هيیل اٍذىًبى ثبهكاه ثوا

ثَ ْٕهد ( گوكّ، ىٌلً، ثبكام ّ میوٍ)بذتر اٍذ هنيُب  -9

هٖوه ًّْل ّ كه ْٕهد ثْ كاكى اى مسک کوتری فبم 

 .اٍزيبكٍ ّْك

ٍبفذ  21ُب ها ثَ هلد  ثوای عجـ ؽجْثبد اثزلا آى -26

فْٗ کٌیل ّ كّه آى ها كه آة فیٌ کوكٍ ّ ٍپٌ آة 

ثویيیل ٍپٌ ؽجْثذ فیَبًلٍ ّلٍ ها ثپيیل ثب ایي فول 

هَلاه ىیبكی اى هْاكی کَ هْعت ًيـ فْاُل ّل اى 

 .ّْك هیؽجْثبد علا 

 8-  گزٍّ ًبى ّ غلات 

هْاك منایی هضل اًْاؿ ًبى، ثوًظ، هبکبهًّی، گٌلم، عْ 

هْاك منایی ایي گوٍّ . گیوًل ّ مهد كه ایي گوٍّ ٍواه هی

فلاٍّ . ثیْتر ًَِ رأهیي اًوژی ثوای ثلى ها ثَ فِلٍ كاهًل

« ة»ُبی گوٍّ  ثو آى هْاك منایی ایي گوٍّ ؽبّی ّیزبهیي

 .َُزٌل آُي ّ پوّرئیي ًیي

اًْاؿ هْاك منایی ایي گوٍّ کَ اىًؾو فبٕیذ منایی ثب 

 . ًْبى كاكٍ ّلٍ اٍذ( 1-3)ُن ثواثوًل كه ّکل 

گوهی  36ُو ٍِن اى هْاك منایی ایي گوٍّ ثب یک ثوُ 

ًبى ّ یب ؽلّك یک کيگیو هبکبهًّی ّ یب ؽلّك یک کيگیو 

 .پلْ ثب یکلیگو ثواثوًل
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ؽلّك یک کو كٍذ ... گوهی ًبى ٌٍگگ یب ثوثوی ّ  36ثوُ 

ُبیی هضل لْاُ کَ  هتر اٍذ ّلی ًبى ٍبًزی 26×26ثَ اًلاىٍ 

 . گوم اٍذ 36ثوُ ثَ اًلاىٍ کو كٍذ،  2ًبىک َُزٌل 

 

 

ثیْتر اى  ّْك هّىاًَ ِّ ٍِن یب ثَ اىواك ثبلل رْٕیَ هی

هْاك منایی ایي گوٍّ هٖوه کٌٌل الجزَ هَلاه هٖوه هْاك 

منایی ایي گوٍّ ثَزگی ثَ ًیبى ىوك ّ ىقبلیذ هّىاًَ ّی 

کٌٌل هَلاه ثیْتری  هضلًا اىواكی کَ كه هيهفَ کبه هی. كاهك

 . ثبیل هٖوه کٌٌل

هضبل ىیو هَلاه هٖوه هّىاًَ گوٍّ ًبى ّ ملاد ها ًْبى 

 :كُل هی

ه عْل هّى چِبه کو كٍذ ًبى ٌٍگگ ّ كّ اگو ىوكی ك

 .کيگیو پلْ بخْهك ِّ ٍِن اى ایي گوٍّ هٖوه کوكٍ اٍذ

 (3-3)ضکل 

اًْاع هْاد 

غذایی گزٍّ ًبى 

ّ غلات کَ اس ًظز 

ارسش غذایی ثب 

 .یکدیگز ثزاثزًد
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رْاًیل  شمب ًیي چٌل هضبل ثوای هٖوه گوٍّ ًبى ّ ملاد هی

 .ثیبّهیل

الجزَ . هْاك منایی ایي گوٍّ ؽبّی پوّرئیي ُن َُزٌل

ًْؿ پوّرئیي هْعْك كه ثوًظ ّ گٌلم هبًٌل پوّرئیي هْعْك 

ثبد، پوّرئیي گیبُی َُزٌل ثَ مشیي كلیل رْٕیَ كه ؽجْ

ُبی گیبُی ثب یکلیگو یب ثب  ّْك ایي ًْؿ پوّرئیي هی

ثَ ْٕهد ( هوك هضلًا گّْذ، ّیو ّ بسن)ُبی ؽیْاًی  پوّرئیي

پلْ ّ  هضلًا فْهكى فلٍی ثب ًبى ّ یب فلً. مخلْط هٖوه ًّْل

لْثیب پلْ یب ًبى ّ ّیو ّ یب هٖوه ّیوثوًظ روکیت 

 . كُل ی اى ایي هْاك هننی ها ثَ كٍذ هیهٌبٍج

 چگًَْ ثبید اس گزٍّ ًبى ّ غلات استفبدٍ کزد؟

 . ؽزی الاهکبى ثوًظ ها ثَ ْٕهد کزَ هٖوه کٌیل -2

هضل ًبى عْ، )ُبی ؽبّی ٍجًْ  ٍقی کٌیل ثیْتر اى ًبى -1

 . اٍزيبكٍ کٌیل( ٌٍگگ ّ ثوثوی

ًبى ها ثَ اًلاىٍ هٖوه فبًْاكٍ فویلاهی کٌیل ّ اى  -3

 . ىكٍ علاً فْككاهی کٌیل کُبی کپ ًبى هٖو ه

ُبیی کَ ثب خمیو ّهآهلٍ بصیَ ّلٍ  ٍقی کٌیل اى ًبى -2

 . اٍذ اٍزيبكٍ کٌیل

ثوای کبهل کوكى پوّرئیي گوٍّ ًبى ّ ملاد بذتر اٍذ  -2

هضلا . )ُب ها ثَ ْٕهد مخلْط ثب ؽجْثبد هٖوه کٌیل آى

فلً پلْ، لْثیب پلْ، فلٍی ثب ًبى، لْثیب ثب ًبى 

 (ّ میوٍ

 6- ٍُْب ُب ّ سجشی گزٍّ هی: 

ُب ّ  هیٍْ. گیوًل اًْاؿ هیٍْ ٍّجيی كه ایي گوٍّ عبی هی

ُبی كیگو اًوژی ّ پوّرئیي  ُب كه هَبیََ ثب گوٍّ ٍجيی

کوتری كاهًل ّ ثوفکٌ كاهای هَلاه ٍبثل رْعِی اى اًْاؿ 

 .ُب ّهْاك هقلًی َُزٌل ّیزبهیي
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 :ذایي گوٍّ ّبهل هْاك هننی ثب فْآ گًْبگْى اٍ

ُبی ٍوّبه اى ّیزبهیي س هضل  ُب ّ هیٍْ ٍجيی –الف 

ىوًگی ّ ىليل  ُب هضل گْعَ ُبی ثوگی ّ ٍبیو ٍجيی ٍجيی

 . ُب ُبیی هضل هوکجبد ّ رْد ای ّ هیٍْ كلدَ

ُب ّ  ُبی مٌی اى ّیزبهیي آ هضل ٍجيی ُب ّ هیٍْ ٍجيی –ة 

. ُبیی کَ ثَ هًگ ٍجي ریوٍ، ىهك ریوٍ ّ ًبهمذی َُزٌل هیٍْ

ىوًگی، عبلجی،  هضل ٍجيیغبد ثوگی، اٍيٌبط، ُْیظ، گْعَ

 . ىهكآلْ، ّلیل

ُب هضل ٍیت، ُلْ، گلاثی، گیلاً،  ُب یب هیٍْ ٍبیو ٍجيی -ج

لّ ٍجي، ٍبهچ، پیبى، کوىٌ، ثبكمجبى، ک... ٌُلّاًَ ّ 

 . ىهیٌی ّ کبُْ ٍیت

ُب چْى كاهای ّیزبهیي ّ هْاك هقلًی  ُب ّ ٍجيی هیٍْ

ُب، روهین یب بذجْك  َُزٌل ثوای هَبّهذ كه ثواثو ثیوبهی

ُبیی اى اًْاؿ  ٍِن. پٍْذ ثلى ضوّهی اٍذُب ّ ٍلاهذ  ىفن

هْاك منایی ایي گوٍّ کَ اى ًؾو فبٕیذ منایی ثب ُن 

 . ًْبى كاكٍ ّلٍ اٍذ( 1-2)شمبهح  ثواثوًل كه ّکل

ُب ؽلّكاً ثَ اًلاىٍ یک  ُبیی کَ اًلاىٍ آى ُب ٍّجيی هیٍْ

ای،  ٍیت هزٍْظ اٍذ هضل گلاثی، پورَبل، ىليل كلدَ

. ُو کلام یک ٍِن َُزٌل.. ىهیٌی ّ  ىوًگی كهّذ، ٍیت گْعَ

ُب کْچکتر اٍذ هضل گیلاً ّ  ُبیی کَ اًلاىٍ آى كه هیٍْ

فلك گیلاً یک  21هضلًا. کٌل هَبكیو ىوً هیآلجبلْ ّ اًگْه 

یک . ّْك ٍِن اٍذ ّ یب یک فَّْ اًگْه یک ٍِن محَْة هی

لیْاى ٍجيیغبد ُن یک ٍِن اٍذ ّ اى ًؾو اهىُ منایی 

ًٖو لیْاى . ُبی گيزَ ّلٍ ىًْ اٍذ هَبّی یک ٍِن اى هیٍْ

 . آة هیٍْ یب یک چِبهم عبلجی هزٍْظ ًیي یک ٍِن هیٍْ اٍذ

فْك منایی هّىاًَ   ثوًبهَ ْك اىواك ثبلل كهّ رْٕیَ هی

ایي گوٍّ ها  ٍِن یب ثیْتر اى هْاك منایی 2
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هَلاه هٖوه گوٍّ هیٍْ ّ ٍجيی ها هضبل ىیو .ثگٌغبًٌل

 :كُل ًْبى هی

کبُْ، )اگو ىوكی كهعْل هّى ثَ اًلاىح یک لیْاى ٍبلاك 

ّ یک فلك ٍیت ّ یک فلك  (ىوًگی، فیبه، ىليل ٍجي گْعَ

ٍِن اى گوٍّ  2ک لیْاى ٍجيی اٍزيبكٍ کٌل پورَبل ّ ی

 .هیٍْ ّ ٍجيی هٖوه کوكٍ اٍذ 
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 ُب استفبدٍ کزد؟ چگًَْ ثبید اس گزٍّ هیٍْ ّ سجشی

ُب ها ثَ ْٕهد فبم هٖوه  الاهکبى ٍجيی ٍقی کٌیل ؽزی -2

ُبی آى ثیْتر ؽيؼ  ّیزبهیي ىیوا ثب ایي کبهکٌیل 

  .ّْك هی

ثوای فوك کوكى ٍجيی اى چبٍْی ریي اٍزيبكٍ کٌیل  -1

ُب  رب اى لَ ّلى ّ فوّط هْاك هننی اى ثبىذ آى

 .علْگیوی ّْك

ُب، اثزلا آة ها بجّْبًیل ّ ٍپٌ ٍجيی  ثوای پقتن ٍجيی -3

 .كٍیََ ثپيیل 16ها كه آى ثویيیل ّ ثَ هلد 

ُب كهة ؽوه ها ثجٌلیل ّ اى پقتن  جيیٌُگبم پقتن ٍ -2

 . ُب ثَ هلد عْلاًی فْككاهی کٌیل آى

ُب اى آة ثَ هَلاه کن اٍزيبكٍ کوكٍ  ثوای عجـ ٍجيی -2

ُب ها كه منا اٍزيبكٍ  ّ آة ؽبٕل اى عجـ ٍجيی

 . کٌیل

 (3-6)ضکل 

اًْاع هْاد 

غذایی گزٍّ  

هیٍْ ّ سجشیجبت 

کَ اس ًظز ارسش 

 .غذایی ثزاثزًد
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ُبیی ها کَ پٍْزْبى فْهكًی اٍذ پٌ اى  ٍقی کٌیل هیٍْ -4

 .َّزْْ ّ ضلفيًْی ثب پٍْذ هٖوه کٌیل

ٍ ٍّجيی ها ٍجل اى هٖوه یب ٍجل اى ًگِلاهی كه هیْ -7

 : یقچبل ثَ هُّ ىیو َّزْْ ّ ضلفيًْی کٌیل

کٌیل ثَ كٍذ  ٍجيیغبری ها کَ ثَ عْه فبم هٖوه هی

ثوای ضلفيًْی ٍجيیغبد پٌ اى . َّزَ ّ ضلفيًْی کٌیل

پبک کوكى ٍجيی ّ َّتن ثب آة بشیي، ثبیل آى ها كه یک 

ة هیقزَ ّ ٍجيی هاكه آى لیتری مشواٍ ثب آ 26رب  2ؽوه 

ٍپٌ كّ رب چِبه ٍغوٍ هبیـ ؽوىْْیی ثَ . ثویيیل 

اىاء ُو لیتر آة كه ؽوه هیقزَ ّ ثگناهیل ٍجيی ثَ 

ُب اى  كٍیََ كه محلْل آة ّ کو بدبًل رب بسن اًگل 2هلد 

کو ّ آة جمـ  ّیُب ها اى ه ٍپٌ ٍجيی .ٍجيی علا ًّْل

لیتر آة ؽل  26کوكٍ ّ یک ٍبٌّ چبیقْهی پوکلویي هاكه 

كٍیََ كه محلْل کلو ٍواه  2مسْكٍ ّ ٍجيی ها ثَ هلد 

ُب  پٌ اى ایي هلد ثبیل ٍجيی. كُیل رب ضلفيًْی ّْك

ها اى ؽوه فبهط کوكٍ ثب آة بشیي چٌلیي ثبه َّزَ ّ 

آثکِ کٌیل ثَ عْهی کَ هْاك پبک کٌٌلٍ ّ ضلفيًْی 

 . ُب علا ّْك کٌٌلٍ ثَ عْه کبهل اى ٍجيی

ُبی هیکوّثی  ُب ّ آلْكگی بشبم بسن اًگلثَ ایي روریت، 

  (1-2ّکل ) .ٍجيی ثوعوه فْاُل ّل
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 (3-5)ضکل 

ضستطْی سجشیجبت ثَ 

ّسیلَ هبیغ ظزفطْیی 

همزاٍ ثب پزکلزیي 

سجت جدا ضدى تخن 

اًگل ّ ضدػفًْی ضدى 

 ضْد آى هی
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 َگزٍّ هتفزق : 

(. 1-4)ُبی  ّکل: ایي گوٍّ ّبهل هْاك منایی ىیو اٍذ

(7-1)  ّ(8-1) 

ُبی هبیـ،  ُبی عبهل، هّمي ُب هبًٌل هّمي چوثی –الو 

 .ُبی چوة کوٍ، فبهَ، ٍوّیو، ٌٍ

ُب،  ُب ّ هْاك ٌٍلی هضل اًْاؿ هوثب، ّوثذ ة ه ّیویٌی

ٌٍل ّ ّکو، اًْاؿ 

ُبی فْک ّ رو،  ّیویٌی

ُب،  اًْاؿ پیواّکی

 .ًجبد ّ ّکلاد آة

ُب ّ ّْهیِب    ط ه روّی  

ُب هضل اًْاؿ     ّ چبٌّی 

روّههی ّ ّههْه ىليههل، 

چیي     ثَ، كاه مسک، ىهكچْ

 . ّ میوٍ

ُب هضل  ًّْیلًی -ك

ُبی هُب، پْك ُبی گبىكاه، چبی، ٍٍِْ، ّوثذ ًّْبثَ

 .یوٍآهبكٍ هضل پْكه پورَبل ّ م

ُبی إلی چِبهگبًَ کَ ثبیل ؽزوبً كه  ثوفلاه گوٍّ

 ثوًبهَ منایی

ّْك اى گوٍّ هزيوٍَ کوتر  هٖوه ًّْل، رْٕیَ هی 

 . اٍزيبكٍ ّْك

  

 (3-4)ضکل 

ُبی  ُب ضبهل رّغي چزثی

جبهد ّ هبیغ، کزٍ، 

... خبهَ، سزضیز ّ 

 است
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 چگًَْ ثبید اس گزٍّ هتفزقَ استفبدٍ کٌید؟

ُبی هبیـ ثب هٌْبء گیبُی  بذتر اٍذ اى اًْاؿ هّمي -2

 .هٖوه کٌیل

ُب فْككاهی  هّميالاهکبى اى ؽواهد كاكى ىیبك  ؽزی -1

 .کٌیل

ُب ها  ُب ّ چبٌّی ُب، ّیویٌی ٍقی کٌیل هٖوه چوثی -3

 . محلّك کٌیل

ُبیی هضل آة هیٍْ ربىٍ ّ آة  بذتر اٍذ اى ًّْیلًی -2

 .ی ثیْتر هٖوه کٌیللهقوْ

ثوای هىـ رٌْگی ًّْیلى آة ٍبكٍ ثَ ُو آّبهیلًی  -2

 .كیگو روعیؼ كاهك

 .اى هٖوه فبهَ پبٍزْهیيٍ ًْلٍ فْككاهی کٌیل -4

اى هٖوه کوٍ پبٍزْهیيٍ ًْلٍ ّ ىلَ ثَ ْٕهد  -7

 . هَزَین فْككاهی کٌیل

ّْك ّلی  ىهیٌی بصیَ هی کَ چیپٌ اى ٍیت ثب ّ عْك آى -8

ثَ كلیل كاّتن مسک ّ چوثی ىیبك هٖوه آى ها ثبیل 

 .محلّك کوك

هٖوه ّْك ّلی مشبى ٍله کن، مسک یلكاه  مسک ثبیل کن -9

 . ثبّل

  

 (3-1)ضکل 

: ضبهل ضیزیٌی ّ هْاد قٌدی

ُب، قٌد،  اًْاع هزثبُب، ضزثت

... ُب ّ  ضکز ّ اًْاع ضیزیٌی

 .است
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 (3-1ضکل )

 

 تمزیي در خبرج اس کلاص

 ُبی إلی هْاك منایی ها ًبم ثبریل؟ گوٍّ -2

گوٍّ ّیو ّ لجٌیبد ّبهل چَ هْاكی اٍذ؟ ایي گوٍّ چَ  -1

ای ثو فِلٍ كاهك؟ هَلاه هْهك یٌبى هْاك منایی  ّؽیيَ

ُبی  ایي گوٍّ چَله اٍذ؟ ایي هَلاه ها ثَ ْٕهد هقبكل

 .منایی ّوػ كُیل

گوٍّ گّْذ ّ ؽجْثبد ّبهل چَ هْاك اٍذ؟ ایي گوٍّ چَ  -3

ًَْی كه ثلى ثو فِلٍ كاهك؟ هَلاه لاىم هٖوه هّىاًَ 

ُبی منایی اًْاؿ  هْاك منایی ایي گوٍّ چَله اٍذ؟ هقبكل

 هْاك ایي گوٍّ چَله اٍذ؟

ّبهل کلام هْاك اٍذ؟ ایي گوٍّ چَ گوٍّ ًبى ّ ملاد  -2

ًَْی كه ثلى ثوفِلٍ كاهك ّ هَلاه هْهك ًیبى ثَ ایي 

ُبی  گوٍّ چَله اٍذ؟ ایي هَلاه ها ثَ ْٕهد هقبكل

 .منایی محبٍجَ مسبییل

ُب چَ ًَْی كهثلى ثو فِلٍ كاهك  ُب ّ ٍجيی گوٍّ هیٍْ -2

 ّهَلاه رْٕیَ ّلٍ هّىاًَ آى چَله اٍذ؟

کلام ّبهل کلام هْاك منایی  گوٍّ هزيوٍَ چیَذ ّ ُو -4

 اٍذ؟


