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 همذهِ:

ایٗ ـٚقٞب ؼـ وٍٛـ ٔب ٚ وبیف وٍٛـٞبی خٟبٖ ٌبیغ وٝ  ٌفؼیؽٜ 19 -وٛٚیؽثیٕبـی ؼـ ضبَ ضبٔف ٚیفٚن وفٚ٘بی خؽیؽ ٔٛخت 

سٍٙی ، ٔی سٛا٘ؽ ٍ٘ب٘ٝ ٞبیی ٔب٘ٙؽ وفٔبغٛـؼٌی، ست، وففٝ، ٌّٛ ؼـؼ ٚؼاـای ٘یف غفیف سب ٌؽیؽ اوز  . ایٗ ثیٕبـیاوز ٌؽٜ

اوشففاؽ ٚ یب اوٟبَ ـا ثٝ ٕٞفاٜ ؼاٌشٝ ثبٌؽ. وّیٝ ، ٌی ٔثُ سٟٛعاـٚ ٌبٞی ػلائٓ ٌٛآثفیكي ثیٙی ٚ وبیف ٍٔىلار سٙفىی ، ٘فه

، غٖٛ دففٍبـی، ػفٚلی -لّجی ثیٕبـٞبی ثٝ ٔجشلایبٖ، أب وبِٕٙؽاٖ .لفاـ ٌیف٘ؽ وفٚ٘ب ٌفٜٚ ٞبی وٙی ٔی سٛا٘ٙؽ سطز سبثیف ٚیفٚن

 19-وٛٚیؽ ثٝ اثشلا غٙف ٔؼفْ ؼـ ی ٚ ٔبؼـاٖ ثبـؼاـ ثیٍشفؼیبثز، آوٓ ٚ ٍٔىلار سٙفىی ٚ وجؽی، ٔجشلایبٖ ثٝ ٘مُ ویىشٓ ایٕٙ

 اوز. ٔفٚـی وبٔلا اففاؼ ایٗ ؼـ اثشلا اق دیٍٍیفی ٚ آٟ٘ب اق ٔفالجز ثٙبثفایٗ. ٞىشٙؽ

ؼـ ایٗ ؼٚـٜ ٚیفٚن ػبُٔ ثیٕبـی ؼـ ثؽٖ  .ـٚق َ٘ٛ ٔی وٍؽ 14 ضؽٚؼ ٚ ٌبٞیاوز ـٚق  2-7 ضؽٚؼ وفٚ٘ب ٚیفٚن ٟ٘فشٍی ؼٚـٜ

 . ففؼ ٚخٛؼ ؼاـؼ ِٚی ٞٙٛق ػلائٓ ثیٕبـی ظبٞف ٍ٘ؽٜ اوز ِٚی ٔی سٛا٘ؽ اق ففؼ آِٛؼٜ ثٝ ؼیٍفاٖ ٔٙشمُ ٌٛؼ

ٚیفٚن ػبُٔ ایٗ ثیٕبـی ٔی سٛا٘ؽ ؼـ اثف سٕبن ٘كؼیه ثب ثیٕبـ ٚ اق ٘فیك سفٌطبر ؼٞبٖ ٚ ثیٙی ؼـ ضیٗ وففٝ ٚ ػٙىٝ ٌػُ 

ؼـ فٕب دفاوٙؽٜ ٔی ٌٛؼ ثٝ ففؼ وبِٓ ٔٙشمُ ٌٛؼ. ٞٓ زٙیٗ ؼـ اثف سٕبن ؼوز ٞب ثب وٙٛضی وٝ آِٛؼٜ ثٝ ایٗ سفٌطبر ثیٕبـ وٝ 

 ثیٙی ٚ زٍٓ ٞب ثیٕبـی ٔٙشمُ ٔی ٌٛؼ.، ٞىشٙؽ ٚ سٕبن ؼوز آِٛؼٜ ثب ؼٞبٖ

ا٘ٝ ٔی سٛاٖ اق ا٘شمبَ آِٛؼٌی ثٝ وبیف ٞىشٙؽ ٚ ا٘دبْ الؽأبر دیٍٍیف 19-وٛٚیؽٔٛلغ اففاؼی وٝ ؼاـای ػلائٓ ثبِیٙی ٝ ٌٙبوبیی ثثب 

ـا ـاٜ ا٘ؽاقی وفؼٜ اوز ٚ  salamat.gov.irاػٕبی غب٘ٛاؼٜ خٌّٛیفی ٕ٘ٛؼ. ثؽیٗ ٔٙظٛـ ٚقاـر ثٟؽاٌز وبٔب٘ٝ اِىشفٚ٘یه ولأز 

لاقْ اوز ٕٞٝ غب٘ٛاؼٜ ٞب ثب ٚـٚؼ ٚ ثجز ٘بْ ؼـ ایٗ وبیز ٚٔؼیز غٛؼٌبٖ ـا ٌكاـي ؼٞٙؽ. وبـوٙبٖ ثٟؽاٌشی وٝ ؼـ غب٘ٝ ٞبی 

خبٔغ ولأز ؼـ ٌٟف ٞب ٍٔغَٛ ثٝ غؽٔز ٞىشٙؽ ٍٔػّبر ثجز ٌؽٜ غؽٔبر ثٟؽاٌز ؼـ ـٚوشب ٞب ٚ دبیٍبٟٞبی ولأز ٚ ٔفاوك 

ؼـ وبیز ولأز ـا ثفـوی وفؼٜ ٚ ؼـ ِٛـسی وٝ ٌكاـٌی اق ػلائٓ ثبِیٙی ثیٕبـی ؼـیبفز وفؼ٘ؽ دیٍیفی ٞبی لاقْ ـا  غب٘ٛاؼٜ ٞب

 ػُٕ ٔی آٚـ٘ؽ.ٝ خٟز ٔفالجز اق ٌػُ ٍٔىٛن ٚ یب ٔجشلا ث

. ثفغی ٕبن ثٍیفیؽس 4030وبٔب٘ٝ سّفٙی  بث وٛالاسی ؼـ غَّٛ ثیٕبـی ٚ یب ؼٚـاٖ ٘مبٞز،ٚ  19-وٛٚیؽثفای دیٍٍیفی اق اثشلا ثٝ 

 ٘ىبر ٟٔٓ وٝ ٕٞٝ اػٕبی غب٘ٛاؼٜ ثبیؽ ـػبیز ٕ٘بیٙؽ ثٝ ٌفش قیف اوز:

ثؼؽ اق ، لجُ اق غٛـؼٖ غؿا، ضیٗ ٚ ثؼؽ اق سٟیٝ غؿا، ؼـ لجُ) ثب٘یٝ 30سب  20ٌىشٗ وبُٔ ؼوز ٞب ثب آة ٚ ِبثٖٛ ثٝ ٔؽر  -

ٔر ٚ ، ثیٗ اٍٍ٘شبٖ، ٕٞٝ لىٕز ٞبی وف ؼوزثٝ ٘طٛی وٝ ( ثؼؽ اق وففٝ یب ػٙىٝ وفؼٖ، اوشفبؼٜ اق وفٚیه ثٟؽاٌشی

 .غٛثی ٌىشٝ ٌٛ٘ؽٝ دٍز ؼوز ٚ ٘بغٗ ٞب ث

 1.5خؽا اق ؼیٍف اففاؼ غب٘ٛاؼٜ ثبٌؽ ٚ یب وبیف اففاؼ غب٘ٛاؼٜ فبِّٝ  سب ضؽ أىبٖؼـ ٔٙكَ ؼاـیؽ  19-وٛٚیؽاٌف ثیٕبـ ٔجشلا ثٝ  -

ثبیؽ اق ٔبوه اوشفبؼٜ وٙؽ ٚ ؼوز ٞبی غٛؼ ـا ده اق  ٔشفی ـا ثب ٚی ـػبیز وٙٙؽ. ففؼی وٝ اق ثیٕبـ ٔفالجز ٔی وٙؽ ضشٕب

 ا٘دبْ ٔفالجز ثب آة ٚ ِبثٖٛ ثٍٛیؽ.

ٍٞٙبْ ػٙىٝ ٚ وففٝ ؼٞبٖ ٚ ثیٙی غٛؼ ـا ثب ؼوشٕبَ یب آـ٘ح غٕیؽٜ غٛؼ ثذٌٛب٘یؽ ٚ ؼوشٕبَ ـا ده اق اوشفبؼٜ ؼـ وُٙ  -

 . قثبِٝ ؼـة ؼاـ ثیٙؽاقیؽ

 آة ٚ ِبثٖٛ ثٍٛییؽ.ؼوز ٞبی غٛؼ ـا ده اق ػٙىٝ ٚ وففٝ وفؼٖ ثب  -

 ٞٛای ؼاغُ غب٘ٝ ـا ٞف ـٚق ثب ثبق وفؼٖ دٙدفٜ ٞب سٟٛیٝ وٙیؽ. -

 اق ـٚثٛوی، ؼـ آغٛي وٍیؽٖ یىؽیٍف ٚ ؼوز ؼاؼٖ غٛؼؼاـی وٙیؽ. -



          
  
 
 
 
 

6 

 

سب آ٘دب وٝ ٕٔىٗ اوز ؼـ غب٘ٝ ثٕب٘یؽ ٚ خك ؼـ ٔٛاـؼ ٔفٚـی اق ٔٙكَ غبـج ٍ٘ٛیؽ. ثفای غفیؽ ٔبیطشبج ٔٙكَ فمٗ یه  -

 اؼ غؿایی ٚ وبیف ٔبیطشبج ٔٙكَ ـا ثفای زٙؽ ـٚق ثػفؼ. ٘فف غبـج ٌٛؼ ٚ ٔٛ

ٍٞٙبْ ٔفاخؼٝ ثٝ ٔٙكَ وفً ٞب ٚ ِجبن غٛؼ ـا ، ؼـ ِٛـسی وٝ ففؼی اق غب٘ٛاؼٜ ثفای ا٘دبْ أٛـ ٔفٚـی ثیفٖٚ ٔی ـٚؼ -

 ٍ٘ٛؼ.ؼـ خبیی وٝ ؼٚـ اق ؼوشفن غب٘ٛاؼٜ ثبٌؽ ٍٟ٘ؽاـی وٙؽ سب ؼـ ِٛـر آِٛؼٌی ٔٛخت ا٘شمبَ ٚیفٚن ثٝ ؼیٍفاٖ 

سٟیٝ ٚ دػز غؿا ـػبیز وٙیؽ. ؼـ ا٘شٟبی ایٗ ٔدٕٛػٝ ٘ىبر ثٟؽاٌشی وٝ ، ثٟؽاٌز ٔٛاؼ غؿایی ـا ؼـ ضیٗ آٔبؼٜ وبقی -

 ثبیؽ ـػبیز ٌٛؼ ٌفش ؼاؼٜ ٌؽٜ اوز.

 

 19-تیواری کٍَیذپیؾگیزی ٍ کٌتزل  تغذیِ خاًَادُ دراصَل 

ٚ ٟٔاؽٞبی  ٔاؽاـن  خٟبٖ ٚ سؼٙیّی ثىیبـی اق ٔفاوك سدابـی، اؼاـی، ؼاٍ٘اٍبٜ ٞاب،    ؼـ  19-٘ٛدؽیؽ وٛٚیؽ یٕبـیثشلا ثٝ ثثب افكایً ا

ثٝ وف ثفؼٜ ٚ ٚاِؽیٗ ٘یك ٍٔغَٛ ٔفالجاز اق   غب٘ٝؼـ  ثیٍشفاففاؼ غب٘ٛاؼٜ وٛؼن ٚ ایدبؼ لف٘ٙیٙٝ غبٍ٘ی خٟز ٌىىشٗ ق٘دیفٜ وفٚ٘ب،

ٓ و اففاؼ ٚ سمٛیاز  یولأشؼـ ضفظ ٔٙبوت  یٝغؿسٟیٝ غؿا ٚ وبیف أٛـ ٔٙكَ ٞىشٙؽ. س، ففق٘ؽاٖ ٖ  یٕٙای ا یىاش ثافای ٔمبثّاٝ ثاب     ثاؽ

٘مً ٔٛثفی ؼاـؼ. ضشی ؼـ لف٘ٙیٙٝ غبٍ٘ی ٚ اضشٕبَ ؼوشفوای ٘بوابفی ثاٝ ثفغای اق ٔاٛاؼ       19 –وٛٚیؽ  ثیٕبـی ٞب ثٝ ٚیمٜ ثیٕبـی

، واٛی ؼیٍاف   ثٝ ؼِیُ ّٔاف  قیابؼ ساٙملار ٘بٔٙبوات اق    لٙؽ ٚ ٕ٘ه ، یزفثغؿایی اق یه وٛ ٚ اضشٕبَ افكایً ٔٛاؼ غؿایی ضبٚی 

ٔشؼبؼَ ٚ وبِٓ ثفغٛـؼاـ ٌفؼؼ. لف٘ٙیٙاٝ غابٍ٘ی قٔابٖ ٔٙبواجی      ییغؿا یٓـل ؽ ثب یه ٔؽیفیز ّٔٙٛة سغؿیٝ اق یهسٛا٘ یٔغب٘ٛاؼٜ 

ؼـ ایدابؼ  ، ثفای ا٘شػبة ٚ سٟیٝ غؿاٞبی وبِٓ ٚ ثب اـقي سغؿیٝ ای ٔٙبوت ٔی ثبٌؽ وٝ ٔی سٛا٘ؽ ٕٔٗ وبًٞ ٞكیٙٝ غاؿای غاب٘ٛاؼٜ  

 ٚ ا٘شػبة ٔٛاؼ غؿایی ٔٙبوت، ٔشٙٛع ٚ ٔغؿی ٘مً ٔٛثفی ؼاٌشٝ ثبٌؽ.ػبؼار غؿایی وبِٓ 

 ًکات اعاعی در تزًاهِ ریشی غذای خاًَادُ

 تزًاهِ ریشی جْت تاهیي هَاد غذایی هَرد ًیاس  -1

ؼ ثفغی اق ٔفؼْ ٔٛاؼ غؿایی ثیٍشفی ـا غفیؽاـی ٚ ؼـ ٔٙكَ ؾغیفٜ ٔی وٙٙؽ. ایٗ ـفشبـ ٘بٔٙبوت ؼـ غفیؽ ٔٛا، ؼـ ٌفایٗ فؼّی

ّٔف  ثیً اق ضؽ ٔٛاؼ غؿایی ٚ سٛقیغ ٘بثفاثف ٔٛاؼ غؿایی ـا ثٝ ، ٕٔىٗ اوز ػٛالت ٔٙفی ٔب٘ٙؽ افكایً لیٕز ٔٛاؼ غؿایی، غؿایی

ٕٞفاٜ ؼاٌشٝ ثبٌؽ. ثٙبثفایٗ سٛخٝ ثٝ ٘یبقٞبی غؿایی غٛؼ ٚ ٕٞسٙیٗ وبیفیٗ ثىیبـ ٟٔٓ اوز. ٔٛاؼ غؿایی وٝ اق لجُ ؼـ غب٘ٝ ؼاـیؽ 

یبق غٛؼ ـا سؼییٗ ٚ وذه ٔٛاؼ غؿایی ٔٛـؼ ٘یبقسبٖ ـا غفیؽاـی ٕ٘بییؽ. ثٝ ایٗ سفسیت ٔی سٛا٘یؽ اق ٞؽـ ـفشٗ ٚ ٔیكاٖ ّٔف  ٔٛـؼ ٘

 ٔٛاؼ غؿایی خٌّٛیفی وفؼٜ ٚ ثٝ ؼیٍفاٖ اخبقٜ ؼٞیؽ ثٝ ٔٛاؼ غؿایی ٔٛـؼ ٘یبق غٛؼ ؼوشفوی ؼاٌشٝ ثبٌٙؽ.

 اٍلَیت تٌذی در هصزف هَاد غذایی تز اعاط هاًذگاری آًْا   -2

 ٞب یٜٛٔ یمٜثٝ ٚ، سبقٜ ٔٛاؼ غؿایی. اٌف اوشفبؼٜ وٙیؽ اوز وٕشفآٟ٘ب ٍٟ٘ؽاـی  وٝ ػٕف آٟ٘بییسبقٜ ٚ غؿایی اق ٔٛاؼ اثشؽا ،

 . یؽلفاـ ؼٞ یزؼـ اِٚٛ ّٔف  آٟ٘ب ـا، اوز غب٘ٛاؼٜ وٓ زفة ؼـ ؼوشفن یبرٚ ِجٙ ی ٞبوجك
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 سٛخٝ  وٙیؽ.سف اوشفبؼٜ  ی٘ٛلا٘ یؼٚـٜ ٞب یؼـ ٘ یؽسٛا٘ یٔ ٘یك ثب ـػبیز وبُٔ اَِٛ ثٟؽاٌشی ٔٙدٕؽ ی ٞبیوجك اق

ؼـ ؼٔبی ا٘دٕبؼ اق ثیٗ ٕ٘ی ـٚؼ. ثٙبثفایٗ لجُ اق ففیك وفؼٖ وجكی ٞب لاقْ اوز ؼوز ٞب  ثبٌیؽ وٝ ٚیفٚن وفٚ٘ب ؼاٌشٝ

ظفٚ  آٔبؼٜ وبقی ٚ ثىشٝ ثٙؽی ٞٓ ٌىشٝ ٚ ٔؽػفٛ٘ی  اوشفیُ وبٔلا ٌفایٗ ـا ثٝ ؼلز ثب آة ٚ ِبثٖٛ ٌىشٝ ٚ ؼـ

 ٌٛ٘ؽ.

  ٔٙدٕؽ  یٍفؼ ییٚػؽٜ غؿا یه یـا ثفا ییٜ غؿاؼٔب یه لاقْ ثبٌؽٕٔىٗ اوز ، ییاق ٞؽـ ـفشٗ ٔٛاؼ غؿا یفیخٌّٛ یثفا

 .یؽوٙ

 هٌاعةخزیذ هَاد غذایی   -3

ٔی ؼاـ٘ؽ ٚ ؼـ فٟفوز قیف آٔؽٜ ا٘ؽ ٚ ٔب٘ؽٌبـی ثیٍشفی ا٘ؽ غؿاٞبیی ثب اـقي غؿایی ثبلا وٝ ػٕٛٔب ٔمفٖٚ ثٝ ِففٝ ٚ ؼـ ؼوشفن اق 

 :ا٘شػبة، غفیؽ ٚ ٍٟ٘ؽاـی ٔٛاؼ غؿایی ؼـ غب٘ٝ ؼـ قٔبٖ لف٘ٙیٙٝ اوشفبؼٜ وٙیؽثفای  سٛا٘یؽ

 ِیٕٛ سفي ٚ ِیٕٛ ٌیفیٗ ، ٘بـٍ٘ی، ٔٛق، ا٘ٛاع ٔفوجبر ٔب٘ٙؽ دفسمبَ، ٌفیخ ففٚر: هیَُ ٍ عثشی ّای تاسُ ٍ هاًذگار

ٞب ٚ ألاش ٔؼؽ٘ی ٔٛـؼ ٘یبق ثؽٖ ـا سبٔیٗ ٔی وٙٙؽ. اق  وٝ ٚیشبٔیٗ ثی ثفای ٍٟ٘ؽاـی ؼـ غب٘ٝ ٞىشٙؽٌكیٙٝ ٞبی غٛ

 . دیبق ٚ ق٘دجیُ ٞٓ وٝ ٔب٘ؽٌبـی غٛثی ؼاـ٘ؽ ٔی سٛاٖ ثؼٙٛاٖ ٘ؼٓ ؼٞٙؽٜ غؿاٞب اوشفبؼٜ وفؼ، وجكی ٞبیی ٔثُ ویف

  :ٞب ٚ ٔٛاؼ ٚیشبٔیٗ  ا٘ٛاع ِٛثیب، ٘ػٛؼ، ػؽن، ٔبي، ِذٝ ٚ وبیف ضجٛثبر ٔٙبثغ غٛثی اق دفٚسئیٗ ٌیبٞی، فیجف، حثَتات

 وٛح ٞب ٚ آي ٞبی ٔطّی ٚ وبلاؼ اوشفبؼٜ وفؼ.، ٚ ٔی سٛاٖ اق آٟ٘ب ثفای سٟیٝ ا٘ٛاع غٛـي ٞبٔؼؽ٘ی ٞىشٙؽ 

 ـٌشٝ ٞب، خٛ ٚ ٌٙؽْ ، ثف٘ح، ٔبوبـٚ٘ی وجٛن ؼاـ، وٍٙه ٚ خٛ() ٘بٖ ٞبی سٟیٝ ٌؽٜ اق آـؼ وجٛن ؼاـ :ًاى ٍ غلات

ؼـ ٕٔٗ ؼـ سبٔیٗ فیجف ٘یك ٘مً ، ـاضشی ٔی سٛاٖ آٟ٘ب ـا سٟیٝ وفؼدٛوز ٍ٘ففشٝ( ٔب٘ؽٌبـی ٘ٛلا٘ی ؼاـ٘ؽ ٚ ثٝ ) وبُٔ

أب لجُ اق ّٔف  لاقْ اوز وبٔلا ضفاـر  ،ؼـ ففیكـ ٍٟ٘ؽاـی ٕ٘ٛؼ، یثؼؽ یاوشفبؼٜ ٞب یسٛاٖ ثفا ی٘بٖ ـا ٔ ٟٕٔی ؼاـ٘ؽ.

 ثجفؼ.اق ثیٗ  ـا آٖ، وفٚ٘ب ؼیؽٜ ٚ ؼاؽ ٌٛؼ وٝ ؼـ ِٛـر آِٛؼٌی اضشٕبِی ثٝ ٚیفٚن

  ٔی سٛاٖ اوشفبؼٜ ٕ٘ٛؼ. ا٘ٛاع ثؼٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞبی ٔغؿی ٔیٜٛ ٞبی غٍه اق : آجیل() خؾک ٍ هغشّاهیَُ ّای

ٚ ثؽٖٚ ٕ٘ه وٝ ٔٙجغ غٛثی اق دفٚسئیٗ ٚ ـیكٔغؿی ٞب ٞىشٙؽ ٔی سٛا٘ٙؽ ٞٓ ثٝ ػٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػؽٜ ثٛ ؼاؼٜ ، ٔغكٞبی غبْ

ٙیٗ ضبٚی سٞبی غؿایی أبفٝ ٌٛ٘ؽ. آخیُ ٚ ٔغكٞب ٕٞوبلاؼ ٚ وبیف ٚػؽٜ ، ٞبی غؿایی وبِٓ اوشفبؼٜ ٌؽٜ ٚ یب ثٝ فف٘ی

 ٔمؽاـ قیبؼی زفثی ٞىشٙؽ ٚ ّٔف  قیبؼ آٟ٘ب ٔی سٛا٘ؽ ٔٛخت أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی ثٍٛؼ. 

 وفٚ٘بسػٓ ٔفؽ ٔٙجغ ثىیبـ غٛثی اق دفٚسئیٗ ٚ ٔٛاؼ ٔغؿی اوز ٚ ثفای دیٍٍیفی اق ا٘شمبَ آِٛؼٌی ثٝ ٚیفٚن : تخن هزؽ 

 ٔفؽ ػىّی، اق سػٓ ٔفؽ آة دكٚ وفز وٝ وبٔلا دػشٝ ٌؽٜ اوشفبؼٜ ٕ٘بییؽ.سػٓ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ ثٝ خبی 
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ثب سٛخٝ ثٝ ایٗ وٝ ؼـ ؼٚـٜ لف٘ٙیٙٝ ـا ٘ؽاـ٘ؽ.  یغبٍ٘ یغؿاٞب یٝسٟ یاق اففاؼ ٚلز لاقْ ثفا ثفغی، ـٚقٔفٜ ٔؼٕٛلاً یق٘ؽٌؼـ َ٘ٛ 

. غؿاٞبیی وٝ سبوٖٙٛ ثٝ ؼِیُ ٘ؽاٌشٗ ٚلز، سٟیٝ ٘ىفؼٜ ایؽ ـا آٔبؼٜ ٕ٘بییؽٔی سٛا٘یؽ ، ٞىشیؽ ؼـ غب٘ٝ یٔؽر قٔبٖ ٘ٛلا٘غبٍ٘ی 

ؼوشفوی  یٗثٝ ِٛـر آ٘لااق ٘فیك ایٙشف٘ز ٚ ٚ غٌٕٛكٜ ی سٟیٝ غؿاٞبی وبِٓ ٞب ػُٕ اق ؼوشٛـ یبـیثى. ٔی سٛاٖ ثٝ ثؽیٗ ٔٙظٛـ

  أشطبٖ ٕ٘بییؽ.ٌٕب ٔی سٛا٘یؽ ثب ٔٛاؼ غؿایی ؼـ ؼوشفن غؿاٞبی خؽیؽی ـا سٟیٝ ٚ  دیؽا ٕ٘ٛؼ.

 

 غذاخَردى اػضای خاًَادُ تا یکذیگز -5

. اوز یغب٘ٛاؼٌـٚاثٗ  یزسمٛٚ وبِٓ  ػبؼار غؿایی یدبؼا یثفا ٌیٜٛ ٔٙبوت یه، اػٕبی غب٘ٛاؼٜ ثب یىؽیٍف غؿا غٛـؼٖسٟیٝ غؿا ٚ 

ٔٛاؼ آٔبؼٜ وبقی سٛا٘ٙؽ ؼـ ٌىشٗ ٚ  یٔ سف وٛؼوبٖ وٛزه ٍٔبـوز ؼٞیؽ.غؿا  یٝغٛؼ ـا ؼـ سٟ ففق٘ؽاٖ یؽسٛا٘ وٝ ٔی سب آٖ خب

 یهثٝ ػٙٛاٖ  یؽوٙ یضؽ أىبٖ وؼ سب وٕه وٙٙؽ. یب ٔیك غؿا وففٜٙؽ ثٝ زیؽٖ سٛا٘ یٔٞٓ سف  ففق٘ؽاٖ ثكـي. وٕه وٙٙؽ ییغؿا

 اوشفن قا وٕه وٙؽ. یٌٗفا یٗسٛا٘ؽ ؼـ وبًٞ أٙفاة وٛؼوبٖ ؼـ ا یٔ ایٗ أف ؼـ وٙبـ ٞٓ غؿا ٔیُ وٙیؽ.غب٘ٛاؼٜ 

 

 غذایی هَادایوٌی  -6

اق  یفٚی، دیٍفاٖغٛؼ ٚ ؼ یغؿا ثفا یٝوبِٓ اوز. ٍٞٙبْ سٟ ییغؿا یٓـل یهٚ  ییغؿا یزأٙ ی سبٔیٗثفا یبق٘ یًد ییٔٛاؼ غؿا ایٕٙی

وٝ ؼـ ثػً اق غؿا  ی٘بٌ یٞب یٕبـیٚ ث ییٔٛاؼ غؿا یاق آِٛؼٌ یفیخٌّٛ یثفا یالؽأبر ثٟؽاٌشاَِٛ ثٟؽاٌز ففؼی ٚ ـػبیز 

  ٟٔٓ اوز.ثٟؽاٌز ٔٛاؼ غؿایی ٌفش ؼاؼٜ ٌؽ اوز، ثىیبـ 

 

 اعتفادُ اس گزٍُ ّای غذایی در تزًاهِ غذایی رٍساًِ -7

سؼبؼَ ثٝ ٔؼٙی ٔمبؼیف وبفی اق ٔٛاؼ ٔٛـؼ  ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی ـٚقا٘ٝ، ثٝ ٔٙظٛـ وبِٓ قیىشٗ ثبیؽ ؼٚ اُِ سؼبؼَ ٚ سٙٛع ـػبیز ٌفؼؼ.

، ٘بٖ ٚ غلار، وجكی ٞب) ٌفٜٚ اِّی غؿایی 6وز ٚ سٙٛع یؼٙی ّٔف  ا٘ٛاع ٔػشّف ٔٛاؼ غؿایی وٝ ؼـ ٘یبق ثفای ضفظ ولأز ثؽٖ ا

  ٌٌٛز ٚ سػٓ ٔفؽ ٚ ضجٛثبر ٚ ٔغك ؼا٘ٝ ٞب( لفاـ ؼاـ٘ؽ.، ٔیٜٛ ٞب، ٌیف ٚ ففآٚـؼٜ ٞبی آٖ

ثااٝ ثفغاای  ٘ؽاٌااشٗ ؼـ ِااٛـر ؼوشفوااییىىاابٖ ٞىااشٙؽ ٚ  "ؼاـای اـقي غااؿایی سمفیجااب، ٔااٛاؼ غااؿایی ؼـ ٞااف ٌاافٜٚ غااؿایی 

 . اوشفبؼٜ ٕ٘ٛؼخبیٍكیٗ آٟ٘ب ٔی سٛاٖ اق ٔٛاؼ غؿایی، 

ٚ خابیٍكیٗ ٞابی آ٘ابٖ ؼـ سٕابْ ٌافٜٚ ٞابی واٙی ٚ فیكیِٛٛلیاه ٍٔابثٝ اواز فماٗ سؼاؽاؼ ٚاضاؽ یاب                ٌفٜٚ ٞابی غاؿایی  ًکتِ: 

ٔای سٛا٘یاؽ سؼاؽاؼ وآٟ ٔاٛـؼ ٘یابق ؼـ ایاٗ ٌافٜٚ ٞاب ـا           1ٔشفابٚر اواز واٝ ؼـ خاؽَٚ ٌإبـٜ       ایٗ ٌفٜٚ ٞاب وٟٓ ٞف ٌفٜٚ ؼـ 

 ؾوف ٌؽٜ اوز. 4لاقْ ثٝ ؾوف اوز ٌفٜٚ وٙی قیف دٙح وبَ ثٝ ٘ٛـ خؽاٌب٘ٝ ؼـ خؽَٚ ٌٕبـٜ  .ٍٔبٞؽٜ وٙیؽ

 گزٍُ ّای غذایی ػثارتٌذ اس:  
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 ثفثفی، وٍٙه، ٌبُٔ) ٘بٖ ٞبایٗ ٌفٜٚ ٌبُٔ سفخیطب اق ٘بٖ ٚ غلار وجٛن ؼاـ اوشفبؼٜ ٌٛؼ.  ٌٛؼسِٛیٝ ٔی  :غلات ٍ ًاى گزٍُ

  ٔی ثبٌؽ. آٟ٘ب ٞبی ففآٚـؼٜ ٚ ِجطب٘ٝ غلار ٞب، ٔبوبـٚ٘ی، ـٌشٝ ا٘ٛاع ثف٘ح، ،(سبفشٖٛ ٚ وبیف ٘بٖ ٞبی ٔطّی ِٛاي، خٛ، ٘بٖ

 ِٛثیب وجك، ٘ػٛؼ ٞٛیح، ثبؼٔدبٖ، وّٓ، اوفٙبج، وففه، وجكی غٛـؼٖ، ا٘ٛاعوبٞٛ،  ا٘ٛاع ٌُبٔٔٛاؼ غؿایی ایٗ ٌفٜٚ  :ّا عثشی گزٍُ

  ٔی ثبٌؽ. قٔیٙی ٚ.... ویت دیبق، ٌٛخٝ ففٍ٘ی، غیبـ، لبـذ، فّفُ، وؽٚ، ا٘ٛاع وجك،

 ٘بِجی،، ا٘ٛاع سٛر ،(، ٌفیخ ففٚرِیٕٛ ٌیفیٗ ِیٕٛ سفي، ٘بـٍ٘ی، بَ،مٔب٘ٙؽ دفس) ا٘ٛاع ٔفوجبر ٌبُٔایٗ ٌفٜٚ  :ّا هیَُ گزٍُ

 ٔیٜٛ ٞبی ٚ ٞب ٔیٜٛ وٕذٛر ٘جیؼی، ٔیٜٛ آة .. ٚ ا٘ٛاع. ، اٍ٘ٛـ، ویت، ا٘جٝ، ٌلاثی، ا٘بـ ٚ، ّٞٛ، قـؼاٌِّٛیُ غفٔبِٛ،غفثكٜ، ٞٙؽٚا٘ٝ، 

  ٔی ثبٌؽ. غٍىجبـ() غٍه

  .ؽٔی ثبٌ ؼٚؽ. وٍه ٚ دٙیف، ٌیف، ٔبوز، ٌبُٔایٗ ٌفٜٚ  ت:لثٌیا ٍ ؽیز گزٍُ

  ٔی ثبٌؽ.، ٔفؽ، ٔبٞی، ٔیٍٛ، ثّؽـزیٗ، غبق، اـؼن ٚ سػٓ ٔفؽ ٌٌٛز ٌفٜٚ ٌبُٔایٗ  :هزؽ تخن گَؽت ٍ گزٍُ

.. ٚ ٔغكٞب ٌبُٔ . ٘ػٛؼ، ا٘ٛاع ِٛثیب، ػؽن، ثبللا، ِذٝ، ٔبي، وٛیب ٚ ٔب٘ٙؽایٗ ٌفٜٚ ٌبُٔ ا٘ٛاع ضجٛثبر  :ّا داًِ هغش ٍ گزٍُ حثَتات

 وٝ ثّٛـر سفویت ثب غلار ٔٙجغ غٛثی اق دفٚسئیٗ ٞبوز  ثبٌؽ.. ٔی . ٌفؼٚ، ثبؼاْ، فٙؽق، دىشٝ، ثبؼاْ قٔیٙی، ثبؼاْ ٞٙؽی ٚ

 

 طزاحی یک تؾماب رًگارًگ تا:

 :ویت ، فّفُ وجك، ٘ػٛؼ ففٍ٘ی، وؽٚ وجك، غیبـ، ِٛثیب وجك، ، وبٞٛ، وّٓ، اوفٙبج، وّٓ ثفٚوّی هیَُ ّا ٍ عثشی ّای عثش

 اٍ٘ٛـ وجك ، ویٛی، وجك

 :دفسمبَ، قـؼآِٛ، ویت قـؼ، فّفُ قـؼ ٚ ٘بـ٘دی، ؾـر ٌیفیٗ، سٙجُ وؽٚ، ٞٛیح هیَُ ّا ٍ عثشی ّای ًارًجی ٍ سرد ،

 آ٘ب٘بن، ٌلاثی، ا٘جٝ، ّٞٛ، ٌفیخ ففٚر، ِیٕٛ ٌیفیٗ، ٘بـٍ٘ی

  ا٘بـ، سٍٕه، ٌیلان، ٞٙؽٚا٘ٝ، سٛر ففٍ٘ی، اٍ٘ٛـ لفٔك، زغٙؽـ، وّٓ لفٔك، سفثسٝ، ٌٛخٝ ففٍ٘ی عثشی ّای لزهش:هیَُ ٍ ّا ،

 ویت لفٔك، دفسمبَ غٛ٘ی، قغبَ اغشٝ

 :ا٘دیف، آِٛ ویبٜ، وًٍٕ، سٍٕه، وّٓ ثٙفً، ثبؼٔدبٖ هیَُ ّا ٍ عثشی ّای آتی ٍ تٌفؼ 
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 هصزف ًوک ٍ هَاد غذایی پز ًوک  کاّؼ  -8

ّٔف  قیبؼ ٕ٘ه ٔٛخت سطفیه ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٚ سٕؼیف آٖ ٔی ٌٛؼ. ثب ـػبیز ٔٛاـؼ قیف ّٔف  ٕ٘ه غٛؼ ٚ غب٘ٛاؼٜ ـا 

  وٙشفَ وٙیؽ:

 ؼـ ٍٞٙبْ دػز غؿا ٚ ٘ذبٌیؽٖ ٕ٘ه ثف ـٚی غؿا وف وففٜ وبًٞ ّٔف  ٕ٘ه  

  ـ ٚ زاٛة ٌاٛ ضدیٓ ٌؽٜ ٔثُ ا٘ٛاع دفه ر، ففاٚـؼٜ ٞبی غلازیذاهوبًٞ ّٔف  سٙملار ٌٛـ ٔب٘ٙؽ 

  ا٘ٛاع فىز فٛؼٞب وٝ ٞٓ ٕ٘ه ٚ ٞٓ زفثی قیبؼی ؼاـ٘ؽ، وٛویه ٚ وبِجبن، ا٘ٛاع ، ًٞ ّٔف  غؿاٞبی وٙىفٚ ٌؽٜوب

 ا٘ٛاع وه ٞب ٌٛـٞب ٚ سفٌی ٞب ٚ

  ٜاوشفبؼٜ اق آخیُ ٞبی ثؽٖٚ ٕ٘ه ٚ ثٛ ٘ؽاؼ 

 ثٝ خبی ٕ٘هخبر  یٝغٍه ٚ اؼٚ یبسبقٜ  ٘ؼٓ ؼاـ وفؼٖ غؿا ثب افكٚؼٖ وجكی ٞبی 

  یزیيؽ یّا ًَؽیذًیٍ ییلٌذ، ؽکز، ًَؽاتِ ّا ٍ اًَاع هَاد غذا هصزفکاّؼ   -9

 ٔفثبٞب ٚ ویه ٞب ، آة ٘جبر ٞب، ٌیفیٙی ٞب، ٌىلار ٞب، وبًٞ ّٔف  ا٘ٛاع ؼوفٞب 

 ـ ٚا٘ٛاع ٌیفٞبی ٘ؼٓ ؼا، وبًٞ ّٔف  ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞبی ٌیفیٗ ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع ٌ٘ٛبثٝ ٞبی ٌبقؼاـ، آة ٔیٜٛ ٞبی ِٙؼشی

 ؼٚؽ ٚ ػفلیبر وٙشی ٚ ٌفثز ٞبی غبٍ٘ی ثىیبـ وٓ ٌیفیٗ ثٝ خبی آٟ٘ب، ٚ خبیٍكیٗ ٕ٘ٛؼٖ آةٌفثز ٞب 

 کاّؼ هصزف چزتی ّا ٍ رٍغي ّا -10

 ییوفظ وفؼٖ ٔٛاؼ غؿا یثٝ خبآة دك، سٙٛـی ٚ وجبثی ، ثػبـدك اوشفبؼٜ اق ـٚي ٞبی  

  ٜضؽالُ ـٚغٗ ؼـ سٟیٝ غؿا  اقاوشفبؼ 

  ٘جع غؿاٞب یـٚغٗ آفشبثٍفؼاٖ ثفا وٙدؽ یب، وٛیب، ؾـر، ٔب٘ٙؽ وّكا ٔبیغـٚغٗ اوشفبؼٜ اق ا٘ٛاع 

   آٖ وفظ وفؼٖسفز ؼاؼٖ غؿا ؼـ قٔبٖ وٛسبٜ ثٝ خبی 

 ؼـِؽ زفثی( 2.5وٕشف اق ) ة ٚ اوشفبؼٜ اق ا٘ٛاع وٓ زفةوبًٞ ّٔف  ا٘ٛاع ِجٙیبر دفزف 

 ٖوّٝ ٚ دبزٝ ، ویت قٔیٙی وفظ وفؼٜ، ّٔف  غؿاٞبی زفة ٔثُ فىز فٛؼٞب ٔطؽٚؼ وفؼ 

 هصزف فیثز کافی  -11
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اق ّٔف   یٙبٖإ٘ یوٙؽ. ثفا یٔ خٌّٛیفی یاق دفغٛـٚ ؼاـؼ  ٟٕٔی وبِٓ ٘مً یٌٛاـٌ یىشٓو یه ؼاٌشٗ ؼـ فیجف

. ا٘شػبة وٙیؽوجٛن ؼاـ ـا  یٚ غؿاٞبضجٛثبر ، ٞب یٜٛٔ، ی ٞبوجك ییغؿا یؼـ سٕبْ ٚػؽٜ ٞب ِٛـر أىبٖؼـ ، یوبف یجفف

 وبٔااُ ٘بٖ ٞاابی سٟیٝ ٌااؽٜ ثااب آـؼ وااجٛن ؼاـ، ثف٘ااح لٟااٜٛ ای، ٔب وبـٚ٘اای وااجٛن ؼاـ، خااٛ ٚ ٌٙااؽْ اق

 ٔیٜٛ ٞب ثٝ ػٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػؽٜ اوشفبؼٜ وٙیؽ.ثیٍشف اوشفبؼٜ ٕ٘ٛؼٜ ٚ اق وجكی ٞب ٚ دٛوااز ٍ٘ففشااٝ( )

 ّای تذٍى لٌذ ًَؽیذًیًَؽیذى رٍساًِ آب ٍ   -12

  .ـوب٘ی ٔٙبوت  آةٞف ففؼی ؼـ ـٚق ثبیؽ ثٝ ٘ٛـ ٔؼَٕٛ ٍٞز ِیٛاٖ آة ٚ ٔبیؼبر ٔٙبوت خبیٍكیٗ آٖ ـا ؼـیبفز وٙؽ

 ٔفٚـی اوز.  ثؽٖ ثفای ضفظ ولأشی ٚ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی

   ِیٕٛ یب دفسمبَ ـا ثٝ ِیٛاٖ آة أبفٝ ٕ٘ٛؼ. ثٝ ؼِیُ ؼاٌشٗ لٙؽ ع٘ؼٙب، ٔی سٛاٖ ثفي ٞبی غیبـثفای ّٔف  وبفی ٔبیؼبر ،

آة ٔیٜٛ ٞبی ِٙؼشی ٚ ٌیفٞبی ٘ؼٓ ؼاـ ّٔف  ، قیبؼ ؼـ ٌ٘ٛبثٝ ٞب ٚ ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞبی ٌیفیٗ ٔب٘ٙؽ ٌ٘ٛبثٝ ٞبی ِٙؼشی

 ـا ٔطؽٚؼ وٙیؽ. ٌٛؼ ٔٛخت سطفیه ویىشٓ ایٕٙی ٚ سٕؼیف آٖ ٔی وٝآٟ٘ب

 ٕٔىٗ  قیفا. یؽوٙ یقا غٛؼؼاـ یا٘فل یٞب یؽ٘یؼاـ ٚ ٌ٘ٛ یٗوبفئی ٌ٘ٛبثٝ ٞب یمٜٚ ثٝ ٚ یزب، لٟٜٛ یبؼق یفٔمبؼ یؽٌٖ٘ٛ اق

 . اوز ثٝ وٕجٛؼ آة ثؽٖ ٔٙدف ٌٛؼ

فؼبِیز ثؽ٘ی ؼاٌشٝ ؼلیمٝ ٚ وٛؼوبٖ یه وبػز  30ثكـٌىبلاٖ ثبیؽ ـٚقا٘ٝ ، ؼـ ٌفایٗ لف٘ٙیٙٝ غبٍ٘ی اًجام فؼالیت تذًی: -13

 یٌٛب ا٘دبْ ؼٞیؽ یب اق دّٝ ٞب ثبلا ٚ دبییٗ ثفٚیؽ.، ثبٌٙؽ. ؼـ ِٛـر أىبٖ، یه فیّٓ ٚـقٌی آ٘لایٗ دیؽا وٙیؽ
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سؼؽاؼ ٚاضؽ ٞبی سِٛیٝ ٌؽٜ اق ٞف ٌفٜٚ غؿایی ثفای وٙیٗ ٔػشّف ٌفش ؼاؼٜ ٌؽٜ اوز. سؼؽاؼ ٚاضاؽ ٞابی    1ؼـ خؽَٚ ٌٕبـ 

     وبَ ؼـ ثػً ٔفثٛ٘ٝ آٔؽٜ اوز. 5وٛؼوبٖ قیف ٌفٟٚٞبی غؿایی ثفای 

 عٌی ٍ فیشیَلَصیک  در گزٍُ ّای همذار هٌاعة گزٍُ ّای غذایی :1جذٍل 

گزٍُ ّای 

 غذایی 

 هؼادل ّز ٍاحذ  ٍ فیشیَلَصیک ٍاحذ ّای هَرد ًیاس تزای گزٍُ ّای عٌی هختلف

هادراى تاردار  عال 12-18 عال 11-5

 ٍ ؽیزدُ

 عالوٌذاى تشرگغالاى

٘بٖ ٚ 

 غلار 

ٌفْ( ا٘ٛاع ٘بٖ ٞب ٔثُ ٘بٖ ثفثفی،  30ٔؼبؼَ ) یه وف ؼوز ثؽٖٚ اٍٍ٘ز یب ثیٍشف 6 11-6 11-7 11-9 11-6

 ، وٍٙه

یب ّ٘ف ِیٛاٖ ثف٘ح یب یب ٌفْ( 30ٔؼبؼَ ) وف ؼوز ٘بٖ ِٛاي 4یب 

 ٔبوبـٚ٘ی دػشٝ 

 ػؽؼ ثیىىٛییز وبؼٜ ثػَّٛ وجٛن ؼاـ  3یب 

 یه ِیٛاٖ وجكی ٞبی غبْ ثفٌی یب ثیٍشف 3 3-5 4-5 4-5 2-3 وجكی ٞب

 یب ّ٘ف ِیٛاٖ وجكی دػشٝ یب غبْ غفؼ ٌؽٜ

یب یه ػؽؼ ٌٛخٝ ففٍ٘ی، دیبق، ٞٛیح یب غیبـ ٔشٛوٗ یب ّ٘ف ِیٛاٖ 

 یب وبیف وجكیدبر آة ٞٛیح

 یب ّ٘ف ِیٛاٖ ٘ػٛؼ وجك، ِٛثیب وجك ٚ یب ٞٛیح غفؼ ٌؽٜ

 ..(. ویت، ٔٛق، دفسمبَ، ٌلاثی ٚ) یه ػؽؼ ٔیٜٛ ٔشٛوٗ یب ثیٍشف 2 2-4 3-4 3-4 2-3 ٔیٜٛ ٞب

 یب ّ٘ف ِیٛاٖ ٔیٜٛ ٞبی ـیك ٔثُ سٛر، اٍ٘ٛـ ٚ ؼا٘ٝ ٞبی ا٘بـ 

 یب ّ٘ف ِیٛاٖ ٔیٜٛ دػشٝ یب وٕذٛر ٔیٜٛ 

 یب یه زٟبـْ ِیٛاٖ ٔیٜٛ غٍه ٚ غٍىجبـ 

یب ّ٘ف ِیٛاٖ آة ٔیٜٛ سبقٜ ٚ ٘جیؼی ٚ ؼـ ٔٛـؼ ٔیٜٛ ٞبی ٌیفیٗ 

 ٔب٘ٙؽ آة اٍ٘ٛـ یه وْٛ ِیٛاٖ 

ٌیف ٚ 

 ِجٙیبر

 60سب  45 یب ؼـِؽ( 2.5وٕشف اق ) ةیه ِیٛاٖ ٌیف یب ٔبوز وٓ زف یب ثیٍشف 2 3-2 4-3 3 3-2

 ؼٚ لٛ٘ی وجفیز دٙیف() ٌفْ دٙیف

 ِیٛاٖ ؼٚؽ  2 یبیب یه زٟبـْ ِیٛاٖ وٍه ٔبیغ 

ٌٌٛز ٚ 

 سػٓ ٔفؽ

یب ؼٚ سىٝ غٛـٌشی( ِػٓ ٚ ثی زفثی دػشٝ اػٓ اق ) ٌفْ ٌٌٛز 60 یب ثیٍشف 2 2-1 2 2 2-1

ثٝ ا٘ؽاقٜ وبیك ؼٚ سىٝ خٛخٝ وجبثی یب ؼٚ ) ٌٌٛز لفٔك یب وفیؽ

 لٛ٘ی وجفیز وٛزه( 

 ثؽٖٚ دٛوز( ) یب ّ٘ف ـاٖ ٔشٛوٗ یب یه وْٛ ویٙٝ ٔشٛوٗ ٔفؽ

وف ؼوز ثؽٖٚ اٍٍ٘ز( یب ؼٚ ػؽؼ ) ٔبٞی دػشٌٝفْ ٌٌٛز  60یب 

 سػٓ ٔفؽ 

ضجٛثبر 

 ٚ ٔغكٞب

 یب یه زٟبـْ ضجٛثبر غبّْ٘ف ِیٛاٖ ضجٛثبر دػشٝ   1 1 1 1 1

 ( ٌفؼٚ، ثبؼاْ، فٙؽق، دىشٝ) ٔغكٞبیب یه وْٛ ِیٛاٖ ا٘ٛاع 
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 ٍ تغذیِ در گزٍُ ّای هختلف عٌی

 در هماتلِ تا  لَصیک فیشیَ  

 19-کٍَیذتیواری 
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 19-کٍَیذ تیواریهماتلِ تا تَصیِ ّای تغذیِ ای تِ هٌظَر تمَیت عیغتن ایوٌی تذى در 

 در هادراى تاردار ٍ ؽیزدُ

ٔی ٌٛؼ ثّىٝ  19 -یؽٚوٛء سغؿیٝ ؼـ ؼٚـاٖ ثبـؼاـی ٚ ٌیفؼٞی ثٝ ؼِیُ سٕؼیف ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٘ٝ سٟٙب غٙف اثشلا ثٝ ثیٕبـی وٛ

ثبػث اسلا  ٔٛاؼ ٔغؿی ؾغیفٜ ای ثؽٖ ٔبؼـ  19 -ؽٚیٚغبٔز دی آٔؽٞبی ٘بٌی اق ثیٕبـی ٘یك ٔی ٌٛؼ. ثیٕبـی وٛٔٛخت سٍؽیؽ ٚ 

. خٟز ٔمبثّٝ ثب ایٗ ثیٕبـی ؾغبیف ٔٛاؼ ٔغؿی ثؽٖ ٔبؼـ ثبیؽ سىٕیُ ثبٌؽ سب ؼـ ِٛـر اثشلا ثٝ ثیٕبـی ثب ثٟشفیٗ ٌفایٗ ؼٔی ٌٛ

ؼ قیف اوز ـا ثٝ ِٛـر ِطیص ـا ٔبؼـ ثبـؼاـ ٚ ٌیفؼٜ ثبیؽ ـلیٓ غؿایی ٔٙبوت وٝ ٌبُٔ ٔٛاِؿ ،ثشٛا٘ؽ ایٗ ثیٕبـی ـا ثٝ دبیبٖ ثفوب٘ؽ

 .ٚ ؼلیك ـػبیز ٕ٘بیؽ ٚ ٘یك ٔىُٕ ٞبی ٔٛـؼ ٘یبق ـا خٟز سىٕیُ ؾغبیف ثؽٖ ؼـیبفز ٕ٘بیؽ

ّٔف  سٕبٔی ٌفٜٚ ٞبی  19 -یؽٚؼاٌشٗ ثبـؼاـی وبِٓ ٚ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ؼـ ثفاثف ثیٕبـی ٞب اق خّٕٝ وٛ ثٝ ٔٙظٛـ -

ـؼاـ ٚ ثبی غب٘ٓ ٞب. غؿایی ٚ ؼـیبفز وبفی دفٚسئیٗ، وفثٛٞیؽـار، زفثی، ٚیشبٔیٗ ٞب، ألاش ٚ ٘یك آة ٚ ٔبیؼبر ٔفٚـی اوز

سؼؽاؼ ٚاضؽٞبی ٔٛـؼ ٘یبق  .وٙٙؽؼٜ وشفباِّی ایی اغؿٜٚ ٌف 6ثب ـػبیز سؼبؼَ ٚ سٙٛع اق  اؼٜغب٘ٛاؼ ففاٞٓ ثبیؽ ٔب٘ٙؽ وبیف ؼٜ ٌیف

 . ؾوف ٌؽٜ اوز 1ؼـ خؽَٚ ٌٕبـٜ 

 ٔبیؼبر ٚ سطفن ثؽ٘ی ؼـ َ٘ٛ ؼٚـاٖ ثبـؼاـی خٟز سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٔفٚـی اوز. ، ؼـیبفز غؿا -

 ثبـؼاـ ٔبؼـاٖافكایً ٚقٖ ٔٙبوت  .اٖ ثبـؼاـ افكایً ٚقٖ ؼـ ؼٚـاٖ ثبـؼاـی اوزٌبغُ ٟٔٓ ؼـ غَّٛ سغؿیٝ ٔٙبوت ؼـ ٔبؼـ

 ٌؽٜ اوز.اـائٝ  2ٌٕبـٜ ٔٙبثك خؽَٚ 

 تاردار افشایؼ ٍسى هٌاعة تزای هادراى: 2جذٍل 

kg/mلجُ اق ثبـؼاـی  BMI ٚٔؼیز سغؿیٝ
2 

 ٔطؽٚؼٜ ٔدبق افكایً ٚقٖ

 ویٌّٛفْ()

افكایً ٚقٖ اق اثشؽای ٞفشٝ 

 ثبـؼاـی ثٝ ثؼؽ 13

 ویٌّٛفْ/ٞفشٝ()

 5/0 5/12 -18 5/18کوتز اس  کن ٍسى

 4/0 5/11 -16 5/18 -9/24 طثیؼی

 3/0 7 -5/11 25 -9/29 ٍسىاضافِ 

 2/0 5-9 03بیشتر یا مساوی  چاق
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یؽ ٚ اویؽ فِٛیه سبٔیٗ ، Dثٝ خك آٞٗ، ٚیشبٔیٗ  ثبـؼاـٔبؼـی غؿایی سٕبْ ٘یبق ٞبی سغؿیٝ ای ثب ّٔف  وبُٔ ٚ ٔشٙٛع ٌفٜٚ ٞب -

ٞبی ٚقاـر  اِؼُٕاوبن ؼوشٛـثف ثبـؼاـ ٔبؼـاٖ خٟز ؼـیبفز ٔمؽاـ ٔٙبوت ٚیشبٔیٗ ٞب ٚ ألاش ٔفٚـی اوز وٝ . ٔی ٌفؼؼ

  .ٔىُٕ ؼـیبفز ٕ٘بیٙؽ3ٌٕبـٜ ثٟؽاٌز ٔٙبثك خؽَٚ 

 ًحَُ هصزف هکولْای دارٍیی در دٍراى تارداری ٍ پظ اس سایواى: 3جذٍل 

هکول ّای 

 دارٍیی
 همذار هصزف سهاى هصزف

فَلیک/  یذٍ

 اعیذ فَلیک

یب ثٝ ٔطٓ ا٘لاع اق ثبـؼاـی( ) اق وٝ ٔبٜ لجُ اق ثبـؼاـی

ؼـ ِٛـر ) دبیبٖ ٔبٜ زٟبـْ ثبـؼاـی ؼاؼٜ ٔی ٌٛؼ.سب 

 ٘جٛؼ یؽٚ فِٛیه اق اویؽ فِٛیه اوشفبؼٜ ٌٛؼ(

ٔیىفٌٚفْ اویؽ  500ـٚقا٘ٝ یه ػؽؼ لفَ ضبٚی 

 ٔیىفٌٚفْ یؽ 150فِٛیه ٚ 

 ٔبٜ ده اق قایٕبٖ 3ثبـؼاـی سب  16اق ٌفٚع ٞفشٝ  آّي
ـٚقا٘ٝ یه ػؽؼ لفَ ففٚق وِٛفبر یب ففٚق 

 ٔیّی ٌفْ آٞٗ 55-60فٛٔبـار ضبٚی 

ٍیتاهیي  هَلتی

 هیٌزال
 ٔبٜ ده اق قایٕبٖ 3ثبـؼاـی سب  16اق ٌفٚع ٞفشٝ 

ـٚقا٘ٝ یه لفَ یب وذىَٛ ِٔٛشی ٚیشبٔیٗ ٔیٙفاَ 

 ٔیىفٌٚفْ یؽ 150ضبٚی 

 ٚاضؽی( 1000) ـٚقا٘ٝ یه ػؽؼ لفَ اق ٌفٚع ثبـؼاـی سب دبیبٖ ثبـؼاـی Dٍیتاهیي 

 

سبٔیٗ ٔبیؼبر اق إٞیز غبِی ثفغٛـؼاـ اوز ٚ خٟز وٕه ثٝ ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ثٟشف اوز ٔبیؼبر ثٝ ِٛـر ٌفْ ٔثُ  هایؼات:

 زبی وٓ ـً٘ یب وٛح ّٔف  ٌٛؼ.

ؼـ ثؼٕی اق ٔبؼـاٖ ثٝ ػّز اوشفن ٕٔىٗ اوز لبؼـ ثٝ ٕٞٓ ٌیف ٘جبٌٙؽ ضشی اٌف لجلا ٍٔىّی ) ؼـ ِٛـر سطُٕ ٔبؼـ -

ٔٛاؼ ٔؼؽ٘ی ٚ ٔبیؼبر لاقْ ـا سبٔیٗ ٔی ، سفیٗ ٕ٘ٛ٘ٝ اق ٔبیؼبر اوز وٝ ا٘فلی، دفٚسئیٗ، ٚیشبٔیٗ ٞب٘ؽاٌشٝ ثبٌٙؽ( ٌیف ػبِی 

 .وٙؽ ٚ ثٟشف اوز ثٝ ِٛـر وٓ زفة ٚ ٌفْ ّٔف  ٌٛؼ

 ّٔف  آة ٔیٜٛ ٞبی ٘جیؼی ٚ ٌیف ٘مً ٟٕٔی ؼـ سبٔیٗ آة ٚ ٘یك ٚیشبٔیٗ ٞب ٚ ٔٛاؼ ٔؼؽ٘ی ؼاـؼ. -

یؽؼاـ سّفیٝ ٌؽٜ ثٝ ٔمؽاـ وٓ ثفای سبٔیٗ یؽ ٔٛـؼ ٘یبق ثؽٖ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ. یؽ ٘مً ٟٕٔی  ٕ٘هاوشفبؼٜ اق : دریافت کافی یذ

ثب ّٔف  ٕ٘ه سّفیٝ ٌؽٜ یؽؼاـ وٝ ؼاـای ٔدٛقٞبی ثٟؽاٌشی ٚ اوشب٘ؽاـؼ ٔی سٛاٖ  ؼـ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ؼاـؼ ٚ فمٗ

 ٕ٘ٛؼ.سبٔیٗ آٖ ـا ٞبی لاقْ اوز 

وٓ غؿا ؼـ ٚػؽٜ ٞبی ٔشؼؽؼ ثٟشف سطُٕ ٔی ٌٛؼ. ٔٛاؼ غؿایی ثٝ ِٛـسی ا٘شػبة ٌٛ٘ؽ وٝ ٔمؽاـ  دفؼات تغذیِ ٍ الگَی غذایی:

 سطُٕ ٕٞٓ ثٝ وِٟٛز ا٘دبْ ٌٛؼ.
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قیشٖٛ، وٛیب ٚ وٙدؽ ا٘فلی ؼـیبفشی ـا افكایً ، ّٔف  ٔشؼبؼَ ا٘ٛاع ـٚغٗ ٔبیغ ٕٞسٖٛ ـٚغٗ آفشبثٍفؼاٖ، ؾـر: چزتی ّا -

٘ٛـ وّی ٝ ؼاـؼ ٚ ثٝ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی وٕه ٔی وٙؽ ـا سبٔیٗ ٔی وٙؽ. ثوٝ ٘مً آ٘شی اوىیؽا٘ی Eٔی ؼٞٙؽ ٚ ٚیشبٔیٗ 

 .ػّز ؼیف ٕٕٞی سِٛیٝ ٕ٘ی ٌٛ٘ؽٝ وفظ ٌؽٜ ثّٔف  قیبؼ ـٚغٗ ٚ ٞٓ زٙیٗ ّٔف  غؿاٞبی 

 

 19-کٍَیذ تیواریدر دٍراى  هادراى تاردار ٍ ؽیزدُ هزالثت ّای تغذیِ ای

 ٔبیؼبسی زٖٛ وٛح ٞب ٔثُ وٛح ٔفؽ ٚ آة ٔیٜٛ ٞب ـا افكایً ؼٞیؽ.ّٔف  ٚ آة ثؽٖ ثٝ ٔمؽاـ وبفی سبٔیٗ ٌٛؼ  .1

 ٚػؽٜ ٞبی غؿایی وٓ ضدٓ ثب ؼفؼبر قیبؼ ثٟشف سطُٕ ٔی ٌٛ٘ؽ. .2

اق ٚػؽٜ ٞبی غؿایی وجه ٚ وٓ ضدٓ اوشفبؼٜ ٌٛؼ ٚ اق غؿاٞبی غیّی ؼاؽ ٚ غیّی وفؼ دفٞیك ، ؼـ ِٛـر ثفٚق اوٟبَ .3

ٕٞسٖٛ  ییاق ّٔف  آٖ غٛؼؼاـی ٌٛؼ. ٔیٜٛ ٞب ِٛـر ػؽْ سطُٕ ٌیف ة دفٞیك ٌٛؼ. ؼـزفٌٛؼ. اق ّٔف  غؿا ٞبی دف

 ّٔف  ٍ٘ٛؼ.دیفّٞٛ ٚ ا٘ ٔثُ ییویت ٚ ٔٛق ٔفیؽ اوز ِٚی ٔیٜٛ ٞب

ٚیشبٔیٗ ٞب ٚ ٔٛاؼ ٔؼؽ٘ی ّٔف  ، ٚػؽٜ ٞبی غؿایی وٛزه ٚ ضبٚی ٔمبؼیف ثبلای ٔٛاؼ ٔغؿی ٌبُٔ دفٚسئیٗ ثب ویفیز ثبلا .4

 ٌٛؼ.

 سبقٜ ٚ فُّ ثیٍشف اوشفبؼٜ ٌٛؼ. ٞبی ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞب ٚ وجكیٔٛاؼ غؿایی غٙی اق ٚیشبٔیٗ ٚ ألاش ثػَّٛ  اق .5

  

 19-تیواری کٍَیذ ًماّتهزالثت ّای تغذیِ ای هادراى تاردار ٍ ؽیزدُ در دٍراى 

   
ٚیشابٔیٗ ٞاب ٚ   ، دافٚسئیٗ ثاب ویفیاز ثابلا    ضابٚی ٔاٛاؼ ٔغاؿی اق خّٕاٝ      ؼـ ٘اَٛ ـٚق  غاؿایی وٛزاه   ٞابی  ٚػاؽٜ اـائٝ  .1

 ٔٛاؼ ٔؼؽ٘ی

 افكایً ؼفؼبر ٚػؽٜ ٞبی غؿایی .2
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  ی ٘جیؼیّٔف  ٔبیؼبسی زٖٛ وٛح ٞب ٚ آة ٔیٜٛ ٞبثب اوشفبؼٜ اق آة آٌبٔیؽ٘ی وبِٓ ٚ  سبٔیٗ آة ثؽٖ .3

 وؽٚ ٞٛیح، خؼففی، اوفٙبج،) ٞب وجكی ٚ( دفسمبَ ویٛی، ٘بِجی، آِٛ، قـؼ آِٛ، ٔٛق،) ؼوشفن ؼـ ٞبی ٔیٜٛ ا٘ٛاع اق اوشفبؼٜ .4

  ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی ـٚقا٘ٝ (قٔیٙی ویت ٚ ففٍ٘ی ٌٛخٝ ضّٛایی،

 

 19-کٍَیذتیواری  هماتلِ تاتغذیِ ای تِ هٌظَر تمَیت عیغتن ایوٌی تذى در هزالثت ّای 

 در کَدکاى سیز پٌج عال

ؼا٘ىشٝ  ٞبی وٙیشف اق وبیف ٌفٜٚ ـا وٕ 19 -وٛؼوبٖ ثٝ ثیٕبـی وٛٚیؽ یاٌف زٝ ٌكاـٌبر ٔٛخٛؼ ؼـ ضبَ ضبٔف، اضشٕبَ اثشلا 

ٝ وبَ ثٝ ایٗ ثیٕبـی ؼـ وٍٛـ ٔب ٚ وبیف وٍٛـٞب ٌكاـي ٌؽٜ اوز. ث 5اوز، ِٚی ٌكاـي ٔٛاـؼی اق اثشلا ٘ٛقاؼاٖ ٚ وٛؼوبٖ قیف 

، ـیكٔغؿی ٞبیی ٔب٘ٙؽ آٞٗ، ـٚی ٚ وّٙیْٛ A , C  ٚEآ٘شی اوىیؽاٖ ٞب ٌبُٔ ٚیشبٔیٗ ٞبی ، ٘ٛـ وّی ّٔف  وبفی ٔٙبثغ دفٚسئیٗ

ٔی سٛا٘ؽ ٘مً ٟٕٔی ؼـ دیٍٍیفی اق اثشلا  ٔٙبوت آٖ ٚ خبیٍكیٗ ٞبی ٌفٜٚ ٞبی غؿاییایی وٛؼوبٖ ثب اوشفبؼٜ اق ؼـ ثف٘بٔٝ غؿ

ؼاٌشٝ ثبٌؽ. ثفای سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ وٛؼوبٖ ٚ دیٍٍیفی اق اثشلا آٟ٘ب ثٝ ایٗ ثیٕبـی ٔٛاـؼ 19 -یؽٚوٛؼوبٖ ثٝ ثیٕبـی وٛ

 : قیف ـا ثٝ ٔبؼـاٖ آٔٛقي ؼٞیؽ

سغؿیٝ فمٗ ثب ٌیف ٔبؼـ ثؽٖٚ ٞیر ٘ٛع ٔبیؼبر یب غؿای خبٔؽ ؼیٍفی ثٝ خك ) ا٘طّبـی ثب ٌیف ٔبؼـ ؼـًٌ ٔبٜ اَٚ سِٛؽسغؿیٝ  -

ثٝ ؼِیُ غٛاَ ضفبظشی ٌیف ٔبؼـؼـ ٔمبثُ ( لٙفٜ یب ٌفثز ضبٚی ٔىُٕ ٞبی ٚیشبٔیٗ ٞب ٚ ٔٛاؼ ٔؼؽ٘ی ٚ ؼـ ِٛـر ِكْٚ ؼاـٚ

 ی ٚسؽاْٚ سغؿیٝ ثب ٌیف ٔبؼـ سب ؼٚ وبٍِی اثشلا ثٝ ػفٛ٘ز ٞب ٚ ثیٕبـی ٞبی ؼٚـاٖ وٛؼو

 ٚیشبٔیٗ ٚاضؽD ٚ 1500 ٚیشبٔیٗ ٚاضؽ 400ٔیكاٖ ثٝ ٔبٍٞی 24ـٚقٌی سب دبیبٖ  3-5 اق A+D اوشفبؼٜ اق ٔىُٕ ٞبی ٚیشبٔیٗ -

A آٞٗ لٙفٜ 15 ٔؼبؼَ سىٕیّی سغؿیٝ ٌفٚع ثب ٕٞكٔبٖ یب ٔبٍٞی 6 دبیبٖ وی ٚ ٔىُٕ لٙفٜ آٞٗ اق وی یه ٔؼبؼَ ـٚق ؼـ 

 ؼـ ـٚق.

 وبَ 5سب  2ٞف ؼٚ ٔبٜ یه ثبـ ثفای وٛؼوبٖ  Dٞكاـ ٚاضؽی ٚیشبٔیٗ  50ٔىُٕ  ّٔف  -

ضجٛثبر ٚ ، ٌبُٔ ٘بٖ ٚ غلار، ٌٌٛز ٚ سػٓ ٔفؽ ییغؿا یٞبی اِّ ٌفٜٚ ٚ اوشفبؼٜ اق وٛؼن ییؼـ ثف٘بٔٝ غؿاـػبیز سٙٛع  -

ٚ سؽاْٚ اوشفبؼٜ اق  ثفای وٛؼوبٖ قیف یه وبَوٓ ٕ٘ه(  فیٔبوز ٚ دٙ) دبوشٛـیكٜ ٞب ٚ ِجٙیبر ٜٛیٔ، ٞب یوجك، ٔغكؼا٘ٝ ٞب

 ٌفٜٚ ٞبی اِّی غؿایی ٚ خبیٍكیٗ ٞبی آٖ ثفای وٛؼوبٖ یه سب دٙح وبَ

 ٔیبٖ ٚػؽٜ غؿایی ٔشٍىُ اق ٌفٜٚ ٞبی اِّی غؿایی  1-2ٚػؽٜ اِّی غؿایی ٚ  3اوشفبؼٜ اق  -

ا٘جٝ،  ی،ٔٛق، ٌلاث) ٘فْ ٌؽٜ یؽٜـو یدٛـٜ ٔیٜٛ ٞب یبٞٛیح یب ویت قٔیٙی( ) ٔب٘ٙؽ دٛـٜ وجكی ٞب ییٚػؽٜ غؿا یبٖٔاوشفبؼٜ اق  -

، ٞب وجكی، ٞب ٔیٜٛ ا٘ٛاع ٚ ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞبی غؿایی ٔٙبوت ٔب٘ٙؽثفای وٛؼوبٖ قیف یه وبَ آِٛ(  یت،ّٞٛ، قـؼآِٛ، و ی،٘بِج
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 ثیاـی اق اوشفبؼٜ اق ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞبی ثفای وٛؼوبٖ یه سب دٙح وبَ ٚ غٛؼؼ غفٔب، ٕ٘ه وٓ دٙیف ٘بٖ، ٔبوز،، دبوشٛـیكٜ ٌیف

 آٟ٘ب ٘ظبیف ٚ سدبـی ٞبی آة ٔیٜٛ زیذه، ٌىلار، ٌؽٜ، ضدیٓ غلار ٘ظیف اـقي

 ٚ ٚقٖ أبفٝ غٙف افكایً ؼِیُ ثٝ ی(ِٙؼش یٞب یٜٛزبی ٌیفیٗ ٚ آة ٔ) ٌیفیٗ ٞبی ٌ٘ٛیؽ٘ی ا٘ٛاع ؼاؼٖ غٛؼؼاـی اق -

 سٕؼیف ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی وٛؼنٚ  ٔغؿی ٔٛاؼ ؼـیبفز وبًٞ ٚ ؼ٘ؽاٖ دٛویؽٌی، زبلی

ٔفؽ، ٔبٞی ٚ ٘یٛـ(، ا٘ٛاع ضجٛثبر ٔب٘ٙؽ ػؽن ، لفٔك) اوشفبؼٜ ـٚقا٘ٝ اق ٌفٜٚ ٌٌٛز ٚ خبٍ٘یٗ ٞبی آٖ ٌبُٔ ا٘ٛاع ٌٌٛز ٞب -

دفٚسئیٗ، آٞٗ ٌفؼٚ، ثبؼاْ، فٙؽق ٚ دىشٝ( ثٝ ػٙٛاٖ ٔٙبثغ ضبٚی ) وفیؽٜ ٚ قـؼٜ( ٚ ا٘ٛاع ٔغكٞبی ثؽٖٚ ٕ٘ه) ٔفؽ سػٓٔبي،  ٚ

 ( . Zn) ٚ ـٚی

، ٔبوز، ٌیف) اوشفبؼٜ ـٚقا٘ٝ اق ٔبوز ٚ دٙیف دبوشٛـیكٜ وٓ ٕ٘ه ثفای وٛؼوبٖ قیف یه وبَ ٚ اوشفبؼٜ اق ِجٙیبر دبوشٛـیكٜ -

 B( ثفای وٛؼن ثبلای یه وبَ ثٝ ػٙٛاٖ ٔٙبثغ غٛة دفٚسئیٗ ٚ ٚیشبٔیٗ ٞبی ٌفٜٚ وٓ ٕ٘ه ٚ ؼٚؽ وٓ ٕ٘ه ٚ ثؽٖٚ ٌبق دٙیف

 . A  ٚD ٚ ٚیشبٔیٗ

ٔیٜٛ ٞبی ـٍ٘ی ٚ وجكی ، قـؼٜ سػٓ ٔفؽ، وفٜ) یؼٙی ثشب وبـٚسٗ ٚ دیً وبق آٟ٘ب Aاوشفبؼٜ ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ  -

وجكی ٞبی ، ا٘ٛاع فّفُ)  Cٚ ٚیشبٔیٗ ( ٞبی قـؼ ٚ وجك ٘ظیف اوفٙبج، ٞٛیح، وؽٚ ضّٛایی، قـؼ آِٛ، ٘بِجی، ٔٛق ٚ ا٘ٛاع ٔفوجبر

قٔیٙی، ٞٙؽٚا٘ٝ،  وّٓ، ویت ففٍ٘ی، ا٘جٝ، ِیٕٛ، ا٘ٛاع ففٚر، ٌٛخٝ ففٍ٘ی، ٌفیخ اوفٙبج ٚ وجكی غٛـؼٖ، سٛرثفي وجك ٔب٘ٙؽ 

  ( ؼـ سٟیٝ غؿای اِّی وٛؼن ٚ یب ثٝ ػٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػؽٜ غؿایی.ٞب وجكی ٚ ٞب ٔیٜٛ ؼیٍف ٚ ٔفوجبر، ویٛی

وٙدؽ ٚ ا٘ٛاع ٔغكٞب ؼـ ، وٛیب، ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع ـٚغٗ ٔبیغ اق خّٕٝ وب٘ٛلا، ؾـر ٚ آفشبة ٌفؼاٖ Eاق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ اوشفبؼٜ   -

 سٟیٝ غؿای وٛؼن ثفای سبٔیٗ ا٘فلی ٔٛـؼ ٘یبق 

خٟز ـٌؽ اوشػٛا٘ی ٚ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ وٛؼن ٔب٘ٙؽ ٔبٞی ٞبی زفة،  Dاق ٔٙبثغ غؿایی ضبٚی ٚیشبٔیٗ اوشفبؼٜ   -

  ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی وٛؼنِجٙیبر ٚ قـؼٜ سػٓ ٔفؽ 

، ا٘ٛاع ٌٌٛز ٞب یبر،ٚ ِجٙ یفٞب، ٌ یٜٛٞب ثفي وجك ٚ ٔ یٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع وجك Bٌفٜٚ  یٞب  یشبٔیٗٚ ییٔٙبثغ غؿااق اوشفبؼٜ اق   -

 دىشٝ، ٌفؼٚ، ثبؼاْ ٚ فٙؽق( ) ػؽن، ثبللا، ِذٝ ٚ ٔبي ٚ ٔغكٞب یب،قـؼٜ سػٓ ٔفؽ، غلار وجٛن ؼاـ، ضجٛثبر ٔب٘ٙؽ ٘ػٛؼ، ا٘ٛاع ِٛث

 ٔثُ ثبلا دفٚسئیٗ ثٝ ٔٙظٛـ اففایً ویفیز( ضجٛثبر ٚ غلار ٔثُ) ٌیبٞی دفٚسئیٗ ؼٚ ضؽالُ اق غؿاٞبی سفویجیسٟیٝ   -

  ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی وٛؼن دّٛ ثبللادّٛ ٚ ٔبي دّٛ، ِٛثیب دّٛ، ػؽن

ٚ  قیبؼی ٕ٘هٔمبؼیف ثٝ ؼِیُ ؼاٌشٗ  ٔثُ وٛویه، وبِجبن ٚ ٕٞجفٌفق اوشفبؼٜ اق ٌٌٛز ٞبی ففآٚـی ٌؽٜ غٛؼؼاـی ا -

ٌفؼٚ، ) سطفیه ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٚ اوشفبؼٜ اق ا٘ٛاع ٔغكٞبثٝ ؼِیُ زفثی اق ٘ٛع اٌجبع ٚ سفا٘ه ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی وٛؼن 

 .فٙؽق، ثبؼاْ ٚ دىشٝ( ثٝ ٌىُ دٛؼـ ٌؽٜ ثفای سبٔیٗ دفٚسئیٗ، ا٘فلی ٚ ثفغی اق ٔٛاؼ ٔغؿی ٔب٘ٙؽ آٞٗ ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی وٛؼن

ٚ خبیٍكیٗ ٕ٘ٛؼٖ غؿاٞبی وٙشی ثب اـقي سغؿیٝ ای اق ّٔف  ا٘ٛاع فىز فٛؼٞب ٚ غؿاٞبی آٔبؼٜ دفزفة ٚ ٌٛـ غٛؼؼاـی  -

  ٔٙبوت

  وبػز( 10-13وبػز، وٝ سب دٙح وبَ  11-14وبػز، یه سب وٝ وبَ  12-16قیف یه وبَ ) ثٝ غٛاة وبفی وٛؼنسٛخٝ   -

 ا٘دبْ ٌفؼؼ. ضؽالُ یه وبػز فؼبِیز ثؽ٘ی ؼـ ٔٙكَ -
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 عال یک تا پٌجتزًاهِ غذایی کَدکاى در گزٍُ ّای غذایی هَرد ًیاس 

ٜٚ ٌفٔمؽاـ ٔٙبوت ّٔف  اق  4خؽَٚ ٌٕبـٜ  ؼـ اوشفبؼٜ ٌٛؼ.اِّی  غؿاییٌفٜٚ  6 ثبیؽ اق٘یك  وٛؼن ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی

 ٌؽٜ اوز:ؾوف  وبَیه سب دٙح  وٛؼوبٖثفای  ِّیایی اغؿ

 :پٌج عال یک تاکَدکاى همذار هٌاعة گزٍُ ّای غذایی  :4ل جذٍ

 عال 3-5 عال 2-3 عال 1-2 گزٍُ ّای غذایی

 

 5 3 2 ٘بٖ ٚ غلار

 2 2 2 ٌیف ٚ ِجٙیبر

 2 1 1 ٌٌٛز، ضجٛثبر، سػٓ ٔفؽ ٚ ٔغكٞب

 1.5 1 1  وجكی ٞب

 1.5 1 1 ٔیٜٛ ٞب

لبٌك ٔفثبغٛـی ـٚغٗ ٔبیغ ٚ  2-3ّٔف  ـٚقا٘ٝ   ـٚغٗ ٚ وفٜ() ٔشففلٝ

 یب وفٜ 

 ٕ٘ه، ٌیفیٙی ٚ لٙؽٞبی وبؼٜ ٔطؽٚؼیز ّٔف 

 

 کَدکاى سیز پٌج عالدر  19-کٍَیذ دٍراى تیواریهزالثت ّای تغذیِ ای در 

ؼـ ِٛـر اثشلا وٛؼن ثٝ ثیٕبـی ٕٔىٗ اوز وٛؼن ؼزبـ وٓ اٌشٟبیی ثٍٛؼ. ِؿا سٛخٝ ثٝ سغؿیٝ وٛؼن ٚ سٍٛیك اٚ ثٝ غٛـؼٖ غؿا 

 ٛؼی وٛؼن وٕه ٌبیب٘ی ٔی وٙؽ. ٘ىبر قیف ـا ثٝ ٔبؼـاٖ آٔٛقي ؼٞیؽ:ٞبی وبؼٜ ٚ وجه ٚ ٔبیؼبر ٌفْ ثٝ ؼفؼبر ٔىفـ ثٝ ثٟج

 ٔبٜ  6ؼـ ٌیفغٛـا٘ی وٝ ٌیف ٔبؼـغٛاـ ٘یىشٙؽ( ؼـ وٛؼوبٖ وٕشف اق ) سؽاْٚ سغؿیٝ ثب ٌیف ٔبؼـ یب ٌیف ّٔٙٛػی -

 ٔبٜ  6سؽاْٚ سغؿیٝ ثب ٌیف ٔبؼـ ٕٞفاٜ ثب غؿاٞبی وٕىی ٔشٙبوت ثب وٗ ؼـ وٛؼوبٖ ثبلای  -

 ثب ضدٓ وٓ خٟز خجفاٖ وبًٞ اٌشٟبی وٛؼن ثبـ ؼـ ـٚق ٚ 5-6 ثٝ ؼفؼبر سغؿیٝ افكایً سؼؽاؼ -

ٔیٜٛ ٞبی ـٍ٘ی ٚ وجكی ، ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع ٌٌٛز A, Cٚیشبٔیٗ ٞبی ، ـٚی، آٞٗ، افكایً اوشفبؼٜ اق ٔٙبثغ غؿایی ضبٚی دفٚسئیٗ  -

ٌفؼٚ، ) ٔغكٞبی ثؽٖٚ ٕ٘هضجٛثبر ٚ ، وجبرٞبی قـؼ ٚ وجك ٘ظیف اوفٙبج، ٞٛیح، وؽٚ ضّٛایی، قـؼ آِٛ، ٘بِجی، ٔٛق ٚ ا٘ٛاع ٔف

  ثبؼاْ، فٙؽق ٚ دىشٝ(
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ٔغؿی وفؼٖ غؿای وٛؼن ٔب٘ٙؽ اوشفبؼٜ اق دٛؼـ خٛا٘ٝ غلار ٚ ضجٛثبر ثٝ وٛح، فف٘ی ٚ وشٝ ثفای وٛؼوبٖ قیف یه وبَ ٚ  -

، ثٝ غؿای وٛؼنٔفؽ یب ٔبٞی ، أبفٝ وفؼٖ وٕی ٌٌٛز، افكٚؼٖ آٟ٘ب ثٝ غؿای وٛؼن یب وبلاؼ ثفای وٛؼن ثبلای یه وبَ

ـ٘ؽٜ وفؼٖ سػٓ ٔفؽ وبٔلا دػشٝ ٌؽٜ ثٝ ؼاغُ ، افكٚؼٖ ا٘ٛاع ضجٛثبر ٔب٘ٙؽ ػؽن ٚ ٔبي وبٔلا دػشٝ ٌؽٜ ثٝ غؿای وٛؼن

، ضفیفٜ ٞبی ٔطّی، ثٝ ٔیٜٛ ٞب ٔغكٞب ٔب٘ٙؽ ٌفؼٚ، ثبؼاْ ٚ دىشٝدٛؼـ ا٘ٛاع افكٚؼٖ ، ٔبوبـٚ٘ی یب وشٝ ده اق ٘جع غؿا، وٛح

 ثٝ غؿای وٛؼنـٚغٗ قیشٖٛ یب ـٚغٗ ٔبیغ ، وفٜی لبٌك ٔفثبغٛـ فؼٖ غؿای وٛؼن ثب افكٚؼٖ یهفف٘ی ٚ ٌیفثف٘ح ٚ ٔمٛی و

ة ٚ ٔبیؼبر ٌفْ ٘ظیف ا٘ٛاع وٛح ٞب ٚ آي ٞبی ٔطّی وجه ٔب٘ٙؽ آي ثف٘ح ٚ آي وجكیدبر ثٝ وٛؼن ٚ ؼاؼٖ ٔمؽاـی ؼاؼٖ آ -

 ػىُ ٕٞفاٜ ثب آة ٚ ِیٕٛسفي یب زبی ِٚفْ ثفای وٛؼوبٖ ثبلای یه وبَ ٚؼاؼٖ آة ٔیٜٛ سبقٜ ٚ ثٝ ٚیمٜ ٔفوجبر 

 

 َدکاى سیز پٌج عالدر ک 19-کٍَیذتیواری  دٍراى ًماّتهزالثت ّای تغذیِ ای در 

 ب قٔبٖ ـویؽٖ ثٝ ٚقٖ ٘جیؼی وٛؼن ؼاؼٖ یه ٚػؽٜ غؿای أبفی ثٝ وٛؼن س -

 وٝ ؼـ ثبلا سٛٔیص ؼاؼٜ ٌؽٜ اوز  اوشفبؼٜ اق ٌیٜٛ ٞبی ٔمٛی ٚ ٔغؿی وبقی غؿای وٛؼن -
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ٍ  عٌیي هذرعِ َصیِ ّای تغذیِ ای تِ هٌظَر تمَیت عیغتن ایوٌی تذى در کَدکاىت

 19 -یذٍتِ هٌظَر هماتلِ تا تیواری کَتذى  ًَجَاًاى

 : همذهِ

ثٛؼٜ اوز أب آغفیٗ  19 -ؽوٛٚیاٌف زٝ ٌكاـٌبر اِٚیٝ اق وٍٛـ زیٗ ضبوی اق اضشٕبَ وٓ اثشلا وٛؼوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ثٝ ثیٕبـی 

وبَ ٔی ثبٌٙؽ ٚ آٔبـ سّفبر  15، قیف 19 -یؽٚثیٕبـاٖ ٔجشلا ثٝ وٛ ؼـِؽ 3سطمیمبر ػّٕی ٔٙشٍف ٌؽٜ ٍ٘بٖ ٔی ؼٞؽ وٝ وٕشف اق 

-یؽ ٚثٛؼٖ ٚیفٚن وٛ ٝوبِٝ ٌكاـي ٌؽٜ اوز. ِؿا ثب سٛخٝ ثٝ ٘بٌٙبغش 19سب  10. ؼـِؽ ؼـ وٛؼوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ 2خب٘ی ؼـ ضؽٚؼ 

، اضشٕبَ اثشلا ٘ٛخٛا٘بٖ ـا ٘جبیؽ اق ٘ظف ؼٚـ ؼاٌز. آٔٛقي وبُٔ اَِٛ ثٟؽاٌشی ٚ ٘ىبسی وٝ ؼـ سغؿیٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ثبیؽ ـػبیز ٌٛؼ، 19

ؼِیُ ٝ ایٗ ٌفٜٚ وٙی ؼـ ؼٚـاٖ وفیغ ـٌؽ ٞىشٙؽ ٚ ث اوز.ؼـ دیٍٍیفی اق اثشلا ثٝ ایٗ ثیٕبـی ٚ سىفیغ ـٚ٘ؽ ثٟجٛؼی ضبئك إٞیز 

، غٛاٞٙؽ ٌففزلفاـ  ٘یك ؼـ ٔؼفْ غٙف وٛءسغؿیٝ ٚ اغشلاَ ـٌؽ 19 -یؽٚ٘بٔٙبوت ؼـ قٔبٖ اثشلا ثٝ ثیٕبـی وٛ وٓ اٌشٟبیی ٚ سغؿیٝ

 ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ ٚاِؽیٗ آٟ٘ب آٔٛقي ؼاؼٜ ٌٛؼ:، ٘ىبر قیف ثٝ وٛؼوبِٖؿا ثبیؽ 

سؼؽاؼ ٚاضؽٞبی ٔٛـؼ  ّٔف  ٌٛؼ. ثب اوشفبؼٜ اق ٌفٜٚ ٞبی غؿایی ق ثٝ ٘ٛـ ٔٙظٓٞبی اِّی غؿایی ٚ ٔیبٖ ٚػؽٜ ؼـ ٘ی ـٜٚ ٚػؽ .1

 ؾوف ٌؽٜ اوز.  1٘یبق ایٗ ٌفٜٚ ؼـ خؽَٚ 

زفة ٚ وٓ ٕ٘ه، ٘بٖ ٚ غلار وجٛن ؼاـ  فوٓیزفة ٚ دٙ فوٓیؼـ ٚػؽٜ ِجطب٘ٝ اق سػٓ ٔفؽ، ٌ سبویؽ ٌٛؼ ٚ ثف ّٔف  ِجطب٘ٝ .2

  .اوشفبؼٜ ٌٛؼ یٚ وجك ٜٛیٚ ٔ

وجكی ٞب اق خّٕٝ ا٘ٛاع ٔفوجبر، ویٛی، فّفُ ٞبی ؼِٕٝ ای، وجكی ٞبی ٌبُٔ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞب ٚ  C ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ .3

وجكی ٚ وبلاؼ ٕٞفاٜ ثب وٝ ٚػؽٜ غؿایی اِّی ٚ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞبی  .اوشفبؼٜ ٌٛؼ قٚ دیب ثفي وجك، ا٘ٛاع وّٓ ٞب، ا٘ٛاع خٛا٘ٝ ٞب

 ّٔف  ٌٛ٘ؽ.ٔٛخٛؼ ٚ ؼـ ؼوشفن، ؼـ ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞب 

. ٔىُٕ اوشفبؼٜ ٌٛؼ ٔبٞی ٞبی زفةا٘ٛاع ِجٙیبر دبوشٛـیكٜ ٚ ٌیف ٚ سػٓ ٔفؽ، قـؼٜ  ٔب٘ٙؽ D ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ .4

سبٔیٗ  ثفای وٛؼوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ـا Dٞكاـ ٚاضؽی ثٝ ٘ٛـ ٔبٞب٘ٝ ٔی سٛا٘ؽ ٔیكاٖ ٔٛـؼ ٘یبق ـٚقا٘ٝ ٚیشبٔیٗ  50ثب ؼٚق  Dٚیشبٔیٗ 

 .ؼاـؼ یٕٙیا ىشٓیو زیؼـ سمٛ ی٘مً ٟٕٔ ٚ وبًٞ اِشٟبةثبػث  Dوٙؽ. ٚیشبٔیٗ 

، سػٓ ٔفؽ، ضجٛثبر، ا٘ٛاع ثبؼاْ قٔیٙی، فٙؽق، دىشٝ، ٔب٘ٙؽ ٌفؼٚ ٚ ثبؼاْ ٔغكٞبی ثی ٕ٘هـٚی ٔثُ ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی آٞٗ ٚ  .5

  اوشفبؼٜ ٌٛؼ. ٌفٜٚ ٌٌٛز ٚ سػٓ ٔفؽ ٚ ضجٛثبرٌٌٛز ٞبی وٓ زفة ٚ غلار وجٛن ؼاـ، خٍف، ٔبٞی. 

 وٝ ٔٙبثك ثب ؼوشٛـاِؼُٕوِٛفبر ٞفشٝ ای یه ػؽؼ ن اوشفبؼٜ اق لفَ ففٚؼغشفاٖ ؼـ وٙیٗ ثّٛؽ ٘یبق ثیٍشفی ثٝ آٞٗ ؼاـ٘ؽ.  .6

ٚقاـر ثٟؽاٌز ؼـ ؼثیفوشبٖ ٞبی ؼغشفا٘ٝ سٛقیغ ٔی ٌٛؼ ؼـ ٍٞٙبْ سؼٙیّی ٔؽاـن ٘یك ثبیؽ اؼأٝ یبثؽ. غب٘ٛاؼٜ ٞب ٔی سٛا٘ٙؽ 
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ٔیّی ٌفْ آٞٗ( ـا اق ؼاـٚغب٘ٝ سٟیٝ وٙٙؽ ٚ ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ؼغشف ٚ  55-60ٚق فٛٔبـار ضبٚیلفَ ففٚق وِٛفبر یب فف) ٔىُٕ آٞٗ

ؼـ وبَ ثؽٞٙؽ. ؼلز ٌٛؼ وٝ لفَ آٞٗ ـا ٘جبیؽ ثب ٔؼؽٜ غبِی ( ٔبٜ 4) ٞفشٝ 16٘ٛـ ٞفشٍی یه ػؽؼ ثٝ ٔؽر ٝ دىف غٛؼ ث

وٙؽ. ؼـ ؼٚـاٖ لف٘ٙیٙٝ غبٍ٘ی ثٟشفیٗ  ّٔف  وفؼ. ّٔف  ٕٞكٔبٖ لفَ آٞٗ ثب زبی ٚ یب ٌیف ٞٓ اق خؿة آٖ خٌّٛیفی ٔی

 قٔبٖ ّٔف  لفَ آٞٗ ده اق ٘بٞبـ ٚ یب ٌبْ اوز.

ٔثُ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞب ٚ وجكی ٞب، غلار وجٛن ؼاـ، ضجٛثبر، ٌیف ٚ ِجٙیبر  B اوشفبؼٜ ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ ٞبی ٌفٜٚ .7

افكایً وٛغز ٚ وبق ثؽٖ ؼـ سٕبْ وَّٛ ٞب ٚ افكایً  ثبػث B. ٚیشبٔیٗ ٞبی ٌفٜٚدبوشٛـیكٜ، ا٘ٛاع ٌٌٛز ٞب، قـؼٜ سػٓ ٔفؽ

 . وٙص ایٕٙی ثؽٖ ٔی ٌٛ٘ؽ

 ٌٛؼ. اوشفبؼٜ ییٞٛا یوفؼٖ سفٌطبر ؼـٖٚ ٔدبـ كیٔٙظٛـ ـلثٝ  ِیٛاٖ( 6-8) ـٚقا٘ٝ ٔمؽاـ وبفی آة ٚ ٔبیؼبر .8

 ٓیٚ سٙظ یٕٙیا ىشٓیو سمٛیزثف  یٔٙف فیسبث كیوٕجٛؼ غٛاة ٌجب٘ٝ ٘.سٙظیٓ ٌٛؼ وبػز 10سب  8ه ثف٘بٔٝ غٛاة ٔٙظٓ ثیٗ ی .9

 . ٌٛؼ یٔ یٕٙیا یثبػث ٔطبفظز اق وَّٛ ٞب یفٍبـغٖٛ ؼاـؼ. غٛاة وبف

 ىٝیـقي ٔٙظٓ ٚ ثب ٌؽر ٔشٛوٗ، غٙف اثشلا ثٝ ػفٛ٘ز ـا ؼـ ٔمب. ٚا٘دبْ ٌٛؼ ثؽٖ یٕٙیا ىشٓیو زیسمٛ یٔشٛوٗ ثفا زیفؼبِ .10

 . ؼٞؽ یسطفن وبًٞ ٔ یث یثب وجه ق٘ؽٌ

 

 19-کٍَیذدر دٍراى تیواری کَدکاى عٌیي هذرعِ ٍ ًَجَاًاى  هزالثت ّای تغذیِ ای

 ـػبیز ٌٛؼ. ثٟجٛؼ اٌشٟب یٚػؽٜ ثفا بٖیوٓ ضدٓ ٚ ؼٚ سب وٝ ٔ یاِّ یوٝ ٚػؽٜ غؿا .1

 .اوشفبؼٜ ٌٛؼ اق سػٓ ٔفؽ آثذك، ٌیف وٓ زفة، ػؽوی، فف٘ی، ٌیفثف٘ح یب ضّیٓ ؼـ ٚػؽٜ ِجطب٘ٝ .2

ٚ آة واجكی ٞابی سابقٜ یاب ٌایف وآ زافة، زابی وآ ـ٘اً، آة ٌٌٛاز             ٘جیؼای  ٔمبؼیف قیبؼ ٔبیؼابر ٕٞساٖٛ آة، آة ٔیاٜٛ    .3

 .اوشفبؼٜ ٌٛؼ ییٞٛا یوفؼٖ سفٌطبر ؼـٖٚ ٔدبـ كییب آة ٔفؽ ثٝ ٔمؽاـ وبفی ثٝ ٔٙظٛـ ـل

ٝ  ٔیٜٛ ٚ وجكی سبقٜ  .4 ٚ  ًیدا ؼاٌاشٗ   ُیا ثاٝ ؼِ  ٞاب  ٜٛیا ٔق اواشفبؼٜ ا . ّٔاف  ٌاٛؼ   ثٝ ِاٛـر ـٚقا٘ا ٔ یوابق  ٔ یٚٚ  A ٗیشاب  C ٗیشاب

ٚ  ًیدا ٚ وجكی ٞب ثٝ ؼِیاُ ؼاـا ثاٛؼٖ    ٔ یوابق  ٚ  هیا فِٛ ؽیآ، اوا  ٗیشاب ٔ یٚ ؼاـا ثاٛؼٖ  فافاٚاٖ واجت    یـ٘اً ؼا٘اٝ ٞاب    ٚ C ٗیشاب

 . ی ٔی ٌٛؼٕٙیا ىشٓیو سمٛیز

ٔثاُ ٔاٛق ٚ ٔفوجابر ٚ واجكی ٞابی قـؼ ٚ ٘ابـ٘دی        سػآ ٔافؽ، ٌٌٛاز، ٔابٞی، خٍاف، ٔیاٜٛ ٞاب       ٔثُ  A اق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ .5

ثبػاث سمٛیاز ویىاشٓ ایٕٙای ؼـ      قیافا  .اواشفبؼٜ ٌاٛؼ   ِجاٛ، ٌاّغٓ، ٞاٛیح، فّفاُ ؼِٕاٝ ای قـؼ ٚ ٘ابـ٘دی      ٕٞسٖٛ وؽٚ ضّاٛایی،  

   ثؽٖ ٔی ٌٛ٘ؽ.

ً   یٔب٘ٙؽ ٔفوجبر ٚ واجكی ٞاب   Cاق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ  .6 ٚیامٜ آة سابقٜ ٔیاٜٛ ٞاب ٚ واجكی ٞاب( یاب آة ٘ابـ٘ح یاب          ٝ ثا ) واجك ـ٘ا

 ثؽٖ ٔی ٌٛؼ.، سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی وجت افكایً اٌشٟب قیفا .اوشفبؼٜ ٌفؼؼ آة ِیٕٛ سفي سبقٜ ٕٞفاٜ غؿا ٚ وبلاؼ

ٛ  ٚ آٞااٗ اق ٔٙاابثغ غااؿایی ـٚی .7 وااٝ سمٛیااز وٙٙااؽٜ  ٚ ضجٛثاابر غاالار وبٔااُ، ٔب٘ٙااؽ ٌٌٛااز، سػاآ ٔاافؽ، ٔاافؽ، ٔاابٞی یااب ٔیٍاا

 .  اوشفبؼٜ ٌفؼؼ ویىشٓ ایٕٙی اوز
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ٛ       ٔب٘ٙاؽ  ْٛاق ٔٙبثغ غؿایی واّٙی  .8 ّٔاف  واّٙیْٛ   . اواشفبؼٜ ٌاٛؼ   ثاف٘ح لٟاٜٛ ای  ، لابـذ، ٔاٛق ٚ   سػآ ٔافؽ، ٔغاك ٞاب، ٔابٞی، ٔیٍا

 . ایٕٙی ثؽٖ ٔی ٌٛؼویىشٓ ٚ سمٛیز ثبػث وبًٞ اوشفن اوىیؽاسیٛ، وبًٞ اِشٟبة 

ٔ یاق ٚ یٔٙجاغ غاٛث  وٝ ٞب  ُیآخاق  .9 آخیاُ ٞاب ٞآ زٙایٗ     سٛخاٝ ٌاٛؼ واٝ     .اواشفبؼٜ ٌافؼؼ   ثبٌاؽ  یٔا  ْٛیٚ واّٙ  یٚ ـٚ E ٗیشاب

  زفثی ٞىشٙؽ ٚ ّٔف  قیبؼ آٟ٘ب ٔٛخت أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی ٔی ٌٛؼ. قیبؼیضبٚی ٔمبؼیف 

10.  ٞ ٝ    یا٘ٛاع ٔاب ٚ  ییٔاٛاؼ غاؿا   ٗیا . أّاف  ٌاٛؼ   ضاؽالُ ؼٚ ثابـ ؼـ ٞفشا ؼـ  یواٝ ٘ماً ٟٕٔا    ٞىاشٙؽ  3أٍاب   یٞاب  یزفثا  یضاب

 .  ایٕٙی ثؽٖ ؼاـ٘ؽ ىشٓیو زیسمٛ

 
 

 19-تیواری کٍَیذ دٍراى ًماّتدر کَدکاى عٌیي هذرعِ ٍ ًَجَاًاى هزالثت ّای تغذیِ ای 

ٚ       ؼـ ؼٚـاٖ ٘مبٞز وٝ اٌشٟب   واٛءسغؿیٝ ثبیاؽ ثاٝ ثف٘بٔاٝ غاؿایی ایاٗ ٌافٜٚ        ثف ٔای ٌافؼؼ ثاٝ ٔٙظاٛـ دیٍاٍیفی اق اغاشلاَ ـٌاؽ 

 ٞب ٍ٘ٛ٘ؽ. ـ وٛءسغؿیٝ ٚ وٕجٛؼ ٞبی ـیكٔغؿی ثب ـػبیز ٔٛاـؼ قیف سٛخٝ ٌٛؼ وٝ ؼزب

 . ّٔف  ٌٛؼ ٚػؽٜ غؿایی وٛزه ٚ ثب ضدٓ وٓ ؼـ َ٘ٛ ـٚق 6-4 .1

لفٔك، ٔفؽ، ٔبٞی ٚ ٘یٛـ(، ا٘ٛاع ) . ثٟشفیٗ ٔٙبثغ دفٚسئیٗ ٞب ٌبُٔ ا٘ٛاع ٌٌٛز ٞباوشفبؼٜ ٌٛؼٔٙبثغ غٙی اق دفٚسئیٗ اق   .2

دٙیف، ٌیف، ٔبوز، وٍه ٚ ؼٚؽ( ٚ ا٘ٛاع آخیُ ) ِٛثیب، ٔبي، ػؽن، ٘ػٛؼ ثبللا(، سػٓ ٔفؽ، ا٘ٛاع ِجٙیبر دبوشٛـیكٜ) ضجٛثبر

 .ٙؽثؽٖٚ ٕ٘ه ٔی ثبٌ وٓ ٕ٘ه ٚ یب ٞبی

ّٔف  ـٚقا٘ٝ وفثٛٞیؽـار ٞب، ثٝ ٔٙظٛـ سبٔیٗ ثػً ػٕؽٜ ا٘فلی ٚ ثفغی اق ٔٛاؼ ٔغؿی ٔفٚـی اوز. ّٔف  ا٘ٛاع  .3

خٛ ٚ وٍٙه( ٚ ٔبوبـٚ٘ی سفخیطب وجٛن ؼاـ، ـٌشٝ ٚ غلار ) وفثٛٞیؽـار ٞبی دیسیؽٜ اقخّٕٝ ثف٘ح، ا٘ٛاع ٘بٖ وجٛن ؼاـ

 ِجطب٘ٝ، وجكی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞب سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ.

ّٔف  ٔمؽاـ ٔٙبوت آة ثبػث ٔی ٌٛؼ سفٌطبر ؼـٖٚ ٔدبـی ٞٛایی ـلیك سف ٌؽٜ ٚ ـاضز سف ضفوز وٙٙؽ ٚ سػّیٝ ٌٛ٘ؽ.  .4

..( ٚ آة وجكی ٞبی . آة ٞٙؽٚا٘ٝ، آة دفسمبَ، آة ویت ٚ) آة ٔیٜٛ سبقٜ ٘جیؼیٔثُ ِیٛاٖ آة ٚ یب وبیف ٔبیؼبر  6-8ّٔف  

 ثٝ ِٛـر ـٚقا٘ٝ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ.زبی وٓ ـً٘، آة ٌٌٛز ، ..(. ٚ، آة ٞٛیح، آة ٌٛخٝ ففٍ٘ی وففهآة ) سبقٜ ٘جیؼی

غؿا ٞبی ضبٚی ٔمبؼیف قیبؼ وؽیٓ ؼـ ٔٛاؼ غؿایی ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع وٙىفٚ ٞب ٚ ٌٛـی ٞب ٚ غؿاٞبی ففآٚـی ٌؽٜ ٔب٘ٙؽ ّٔف    .5

 ٔطؽٚؼ ٌفؼؼ. ٚ دیشكاوبِجبن  ،وٛویه
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ثیٕبـوشبٖ ؼـ ِٛـر وبًٞ وٙص وفٔی وؽیٓ ثٝ ٓ ؼـ ٘ٛخٛا٘بٖ ٔفغُ ٌؽٜ اق ّٔف  وٛح ضبٚی ٕ٘ه ثفای خجفاٖ وؽی .6

ٚیمٜ وٛؼوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ثب ػفٛ٘ز ٞبی سٙفىی ٌكاـي ٌؽٜ ٝ وؽیٓ دبییٗ ؼـ اففاؼ ثسِٛیٝ ٔی ٌٛؼ. mEq/L 135وٕشف اق 

  .اوز

ٞٛیح، ، ٌٙؽْاوفٙبج، خؼففی، ِٛثیب، وجٛن ) وجكی ٞب ٚ ٔٛق، آِٛ، قـؼ آِٛ، ٘بِجی، ویٛی، دفسمبَ() ٞبی ؼـ ؼوشفن ٔیٜٛا٘ٛاع  .7

  .ثٝ ٔیكاٖ وبفی ّٔف  ٌٛ٘ؽ وؽٚ ضّٛایی، ٌٛخٝ ففٍ٘ی ٚ ویت قٔیٙی(، ٌیف ٚ ٔبوز ثفای سبٔیٗ دشبویٓ

  ٔفٚـی اوز. ثفای افكایً ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖوبػز  10سب  8غٛاة وبفی ثیٗ  .8

 

 تِ هٌظَر هماتلِ تا تشرگغالاىَصیِ ّای تغذیِ ای تِ هٌظَر تمَیت عیغتن ایوٌی ت

 19 -یذٍکَ تیواری 

  ٌفٜٚ غؿایی ا٘شػبة وٙٙؽ. سؼؽاؼ ٚاضؽ ٔٛـؼ  6ثكـٌىبلاٖ ثبیؽ ٚػؽٜ ٞبی اِّی ٚ ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞبی غؿایی ـٚقا٘ٝ غٛؼ ـا اق

 ؾوف ٌؽٜ اوز. 1٘یبق ٞف ٌفٜٚ ٔٛاؼ غؿایی ثفای ثكـٌىبلاٖ ؼـ خؽَٚ ٌٕبـٜ 

  ٍیتاهیي ثٝ ٔٙظٛـ افكایً وٙص ایٕٙی ثؽٖ ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ضبٚیC  ٌبُٔ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞب ٚ وجكی ٞب اق خّٕٝ وجكی

ِیٕٛ ) ٞبی ثفي وجك ٔب٘ٙؽ وجكی غٛـؼٖ، ا٘ٛاع وّٓ، ٌُ وّٓ، ٌٛخٝ ففٍ٘ی، خٛا٘ٝ ٞبی ٌٙؽْ، ٔبي ٚ ٌجؽـ، ا٘ٛاع ٔفوجبر

بق غبْ ویٛی ٚ ؼیٍف ٔیٜٛ ٞب ٚ وجكی ٞب اوشفبؼٜ ٌٛؼ. ثب سٛخٝ ثٝ ایٗ وٝ دی، دفسمبَ، ٘بـٍ٘ی ٚ ٘بـ٘ح(، سفي، ِیٕٛ ٌیفیٗ

 Cٔی ثبٌؽ ٔی سٛاٖ ـٚقا٘ٝ ٕٞفاٜ ثب غؿا اوشفبؼٜ ٌفؼؼ. ؼـ سٟیٝ وٛح یب آي اق ٌّغٓ وٝ ضبٚی ٚیشبٔیٗ  Cضبٚی ٚیشبٔیٗ 

 ٔی ثبٌؽ اوشفبؼٜ ٌٛؼ.

  ًٍیتاهیي ّای ثب سٛخٝ ثٝ ٘مE , A  ٗؼـ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیA ( ُٔٔٙبثغ ٌیبٞی ٌب

ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞبی قـؼ ٚ ٘بـ٘دی ٔب٘ٙؽ ٞٛیح، وؽٚ ضّٛایی، ٔٛق ٚ ا٘ٛاع ٔفوجبر ٚ ٔٙبثغ ضیٛا٘ی ٔب٘ٙؽ قـؼٜ سػٓ ا٘ٛاع وجكی 

 آفشبثٍفؼاٖ ٚ ؾـر( اوشفبؼٜ ٌٛؼ.، ـٚغٗ ٞبی ٔبیغ ٔب٘ٙؽ وب٘ٛلا، ٌّفً٘) Eٌیف ٚ ِجٙیبر( ٚ ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ ، ٔفؽ

  ٖٛـ، ا٘ٛاع وٙىفٚٞب ٚ ٌٛـٞب ٚ ا٘ٛاع وٛویه ٚ وبِجبن ثٝ ؼِیُ ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع سٙملار ٌ غذاّای چزب ٍ ؽَراق غٛـؼ

 سطفیه ویىشٓ ایٕٙی سب ضؽ أىبٖ غٛؼ ؼاـی ٌٛؼ.

  هٌاتغ غذایی ٍیتاهیي ـٚقا٘ٝ ٔی سٛاٖ ثب اوشفبؼٜ اقD (ثٝ افكایً وٙص ایٕٙی ، ٔبٞی ٞبی زفة )ِجٙیبر ٚ قـٜ سػٓ ٔفؽ

 ثؽٖ وٕه ٕ٘ٛؼ.

  ٝ٘ا٘ٛاع ، سػٓ ٔفؽ، ٌٌٛز لفٔك، ٔفؽ ٚ ٔبٞی) آّي ٍ رٍیاق ٔٙبثغ غؿایی ضبٚی خٟز سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ـٚقا

 وجكی ٞب، ضجٛثبر، ٔیٜٛ ٞبی سبقٜ ٚ غٍه ٌؽٜ ٚ غلار وبُٔ( اوشفبؼٜ ٌٛؼ.

  ٍیتاهیي ّای گزٍُ  هٌاتغ غذاییـٚقا٘ٝ اقB ا٘ٛاع ٌٌٛز ٞب، ، ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع وجكی ٞبی ثفي وجك ٚ ٔیٜٛ ٞب، ٌیف ٚ ِجٙیبر

دىشٝ، ٌفؼٚ، ثبؼاْ ٚ ) ثبللا، ِذٝ ٚ ٔبي، ٔغكٞب، ٔفؽ، غلار وجٛن ؼاـ، ضجٛثبر ٔب٘ٙؽ ٘ػٛؼ، ا٘ٛاع ِٛثیب، ػؽنقـؼٜ سػٓ 

 فٙؽق( خٟز اـسمبی ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ اوشفبؼٜ ٌٛؼ.
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   آٌبٔیؽ٘ی وبِٓ ٚ یب وبیف ٔبیؼبر ثٝ ِٛـر ـٚقا٘ٝ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ. ٌ٘ٛیؽٖ ٔبیؼبر ثٝ ا٘ؽاقٜ وبفی ٚ آب ِیٛاٖ 6-8ّٔف 

 ففاٚاٖ ثٝ ضفظ ایٕٙی ثؽٖ وٕه ٔی وٙؽ.

 19-کٍَیذ تیواری سهاى اتتلا تِ در تشرگغالاى تغذیِ ای هزالثت

 ـػبیز ثفغی ٘ىبر سغؿیٝ ای، ثٝ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ٚ سىفیغ ثٟجٛؼی وٕه ٔی وٙؽ:، ؼـ قٔبٖ اثشلا ثٝ ایٗ ثیٕبـی

  ا٘ٛاع ّٔف . اوز ٔفٚـی ٔغؿی ٔٛاؼ اق ثفغی ٚ ا٘فلی ػٕؽٜ ثػً سبٔیٗ ٔٙظٛـ ثٝ ٞب، کزتَّیذرات ـٚقا٘ٝ ّٔف 

 غلار ٚ ـٌشٝ ؼاـ، وجٛن سفخیطب ٔبوبـٚ٘ی ٚ( وٍٙه ٚ خٛ) ؼاـ وجٛن ٘بٖ ا٘ٛاع ثف٘ح، اقخّٕٝ دیسیؽٜ ٞبی وفثٛٞیؽـار

 . ٌٛؼ ٔی سِٛیٝ ٞب ٔیٜٛ ٚ ٞب وجكی ِجطب٘ٝ،

 ِٓـٚق ؼـ ٚاضؽ ؼٚ ضؽالُ ـا دفٚسئیٗ اق غٙی ٔٙبثغ ثبیؽ سٙفىی، ثیٕبـاٖ ػٕلار ؼاٌشٗ ٍ٘ٝ لؽـسٕٙؽ ٚ ثٝ ٔٙظٛـ وب 

ٔفؽ، ٔبٞی ٚ ، لفٔك) ٌبُٔ ا٘ٛاع ٌٌٛز ٞب ٞب دفٚسئیٗ ٔٙبثغ ثٟشفیٗ. وٙٙؽ ؼـیبفز( 1خؽَٚ ) ثفاوبن ٌفٜٚ ٞبی غؿایی

دٙیف، ٌیف، ٔبوز، وٍه ٚ ؼٚؽ( ٚ ) ٔفؽ، ا٘ٛاع ِجٙیبر دبوشٛـیكٜ ِٛثیب، ٔبي، ػؽن، ٘ػٛؼ ثبللا(، سػٓ) ٘یٛـ(، ا٘ٛاع ضجٛثبر

 ا٘ٛاع آخیُ ٞبی ثؽٖٚ ٕ٘ه ٔی ثبٌٙؽ. 

  ٝسبٔیٗ ثػٍی اق ا٘فلی ٔٛـؼ ٘یبق ـٚقا٘ٝ ٚ سبٔیٗ ثفغی اق اویؽٞبی زفة ٔفٚـی ٚ ٚیشبٔیٗ ٞبی ٔطَّٛ ؼـ زفثی  ٔٙظٛـث

ٌبُٔ آفشبثٍفؼاٖ، وٛیب، دٙجٝ  ٔبیغ اوشفبؼٜ ٌٛؼ. ـٚغٗ ٌیبٞی یب ـٚغٗ ٘جبسی رٍغي ّا ٍ چزتیْای خَراکیثبیؽ ـٚقا٘ٝ اق 

ؼٔجٝ ٚ ـٚغٗ ضیٛا٘ی سِٛیٝ ٕ٘ی ، ّٔف  زفثی ٞبی ضیٛا٘ی ٔثُ دیٝ.... اوز. . ؼا٘ٝ، قیشٖٛ، ـٚغٗ ٌفؼٚ، وٙدؽ، وّكا ٚ

 ٌٛؼ.

  ٌ٘ٛیؽٖ ٔبیؼبر . سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ ٌ٘ٛیؽ٘ی ثٝ ػٙٛاٖ ثٟشفیٗ ٔب٘ٙؽ ٌیف ٚ ؼٚؽ هایؼاتٌ٘ٛیؽٖ آة آٌبٔیؽ٘ی وبِٓ ٚ وبیف

ّٔف  ٔمؽاـ ٔٙبوت آة ثبػث ٕٞسٙیٗ  وبفی ٚ ففاٚاٖ وٕه ثٝ ؼفغ وْٕٛ ٚ ضفظ ایٕٙی ٔٙبوت ثؽٖ ٔی وٙؽ.ثٝ ا٘ؽاقٜ 

ِیٛاٖ آة ٚ وبیف ٔبیؼبر ثٝ ِٛـر  6-8ٔی ٌٛؼ سفٌطبر ؼـٖٚ ٔدبـی ٞٛایی ـلیك سف ٌؽٜ ٚ ـاضز سف سػّیٝ ٌٛؼ. ّٔف  

 . سِٛیٝ ٔی ٌٛؼـٚقا٘ٝ 

 سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ سب ٚػؽٜ غؿایی ضدیٓ  3سب  2ؼـ َ٘ٛ ـٚق ثٝ خبی ّٔف   ٚ ثب ضدٓ وٓوٛزه  ٍػذُ غذایی 4-6  ّٔف

ؼاٌشٝ ثبٌؽ. ؼـِٛـسی وٝ ّٔف  ثفغی ٔٛاؼ غؿایی غبْ ٔٙدف ثٝ ٘فع ٌؽیؽ ٚ ضفوز آقاؼا٘ٝ ثٝ وٕز ثبلا ٚ دبییٗ  ٓؼیبففاٌ

 اغشلاَ ؼـ سٙفه ٌفؼیؽ ّٔف  آٟ٘ب ـا وبًٞ ؼٞٙؽ. 

 ایدبؼ ثٝ ٔی سٛا٘ؽ ٚ ٔی ٌٛؼ ثؽٖ ایٕٙی ویىشٓ سطفیه ٔٛخت اوز کًو ٍ چزتی سیادی همادیز ضبٚی وٝ غؿاٞبیی 

ٔٙدف ٌٛؼ. ثٙبثفایٗ ّٔف  غؿا ٞبی  ٞٛایی ٔىیفٞبی ٚ سٙفىی ٔدفای خّٕٝ اق ٚ ثؽٖ ٔػشّف اـٌبٖ ٞبی اِشٟبة ٚ سٛـْ

ٚ ٌٛـی ٞب ٚ غؿاٞبی ففآٚـی ٌؽٜ ٔب٘ٙؽ وٛویه ٚ وبِجبن  بضبٚی ٔمبؼیف قیبؼ وؽیٓ ؼـ ٔٛاؼ غؿایی ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع وٙىفٚ ٞ

 ثبیؽ ٔطؽٚؼ ٌٛؼ. 

 ٍیتاهیي  وٕجٛؼA ٝٔی ٌٛؼ. ٔٙبثغ ضیٛا٘ی ٚیشبٔیٗ  ثؽٖ ایٕٙی ویىشٓ سٕؼیف ٔٙدف ثA  ٓػٕؽسب ؼـ خٍف، لّٜٛ، قـؼٜ سػ

وٝ ثٝ سمٛیز ویىشٓ ٔفؽ، ٌیف ٚ ِجٙیبر دفزفة ٚ وفٜ ٚخٛؼ ؼاـؼ. ٔٙبثغ ٌیبٞی ثٝ ففْ وبـٚسٙٛئیؽٞب ٚ ثٝ ٚیمٜ ثشبوبـٚسٗ 
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ػٕؽسب ؼـ ٔیٜٛ ٞبی ـٍ٘ی ٚ وجكی ٞبی قـؼ ٚ وجك ٘ظیف اوفٙبج، وبٞٛ، ٞٛیح، وؽٚ ضّٛایی، قـؼ آِٛ، ایٕٙی وٕه ٔی وٙؽ 

 ٚخٛؼ ؼاـؼ.ٛق، اٍ٘ٛـ، غفثكٜ، غفٔبِٛ ٚ ا٘ٛاع ٔفوجبر ٘بِجی، ٔ

 ٍیتاهیي E  ٜٚـٚغٗ ٞبی ٔبیغ ا٘ٛاع وٙؽ.  ؼاٌشٗ فؼبِیز آ٘شی اوىیؽا٘ی، ثٝ ػّٕىفؼ ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٘یك وٕه ٔی ثفػلا

فٙؽق، ثبؼاْ، ) آخیُآیٙؽ. ا٘ٛاع  ٌٕبـ ٔی  ثٝ ٚ ؾـر اق ٔٙبثغ ایٗ ٚیشبٔیٗ وٛیب، ، وٙدؽٔب٘ٙؽ وب٘ٛلا، ٌّفً٘، آفشبثٍفؼاٖ

 ٌفؼٚ(، اوفٙبج، وّٓ دیر، وٛیب ٚ ویت قٔیٙی ٘یك ؼاـای ٔمبؼیفی اق ایٗ ٚیشبٔیٗ ٞىشٙؽ. 

  ٍیتاهیيؼـیبفز ٔٙبوتD  ٔىشمیٓ ٔبٞی ٞبی زفة، ِجٙیبر ٚ قـؼٜ سػٓ ٔفؽ( ٚ لفاـ ٌففشٗ ؼـ ٔمبثُ ٘ٛـ ) غؿاییاق ٔٙبثغ

 افكایً وٙص ایٕٙی ثؽٖ وٕه ٔی وٙؽ. ثٝ ِٛـر ـٚقا٘ٝ، ثٝ ؼلیمٝ  15سب  10ثٝ ٔؽر  آفشبة

  ٍیتاهیيC  ٌٝٛؼ.  وجت خؿة ثٟشف آٞٗ ؼـ ثؽٖ ٘یك ٔی، سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ وٕه ٔی وٙؽػلاٜٚ ثف ایٙىٝ ث

ٌٛ٘ؽ.  ٔی ٚیشبٔیٗ ایٗ ـفشٗ ثیٗ اق ثبػث ؼغب٘یبر ٚ ٞٛا، ٘ٛـ یػسبَ، دػشٗ، ٌفٔبی ؼـ ٔؽر ٔٙبثغ آٖ ٘ٛلا٘ی ٍٟ٘ؽاـی

ففٚر،  ففٍ٘ی، ٌفیخ وجكی ٞبی ثفي وجك ٔب٘ٙؽ اوفٙبج ٚ وجكی غٛـؼٖ، سٛر، ا٘ٛاع فّفُ: اق ػجبـسٙؽ ٔٙبثغ ایٗ ٚیشبٔیٗ

ٞبی سبقٜ وٝ ثّٛـر غبْ  وجكی ٚ ٞب ٔیٜٛ ؼیٍف ٚ قٔیٙی، ٔفوجبر، ویٛی ویت وّٓ،ٌُ وّٓ، ففٍ٘ی، ا٘جٝ، ِیٕٛ، ا٘ٛاع ٌٛخٝ

 غٛـؼٜ ٔی ٌٛ٘ؽ.

   ٍیتاااهیيوٕجاٛؼ B12    ثبػاث دیٍااففز واافیغ ػفٛ٘ااز ٞاابی ٚیفٚواای ٔای ٌااٛؼ. سِٛاایٝ ثااٝ ساابٔیٗ ایااٗ ٚیشاابٔیٗ اق

٘فیك ٔٙبثغ غاؿایی آٖ ٔب٘ٙاؽ دافٚسئیٗ ٞابی ضیاٛا٘ی اق خّٕاٝ ٌٌٛاز لفٔاك، ٔابٞی ٚ ٔبویابٖ، سػآ ٔافؽ ٚ ِجٙیابر              

 ٔی ثبٌؽ.  

 ٔٙبثغ ٌٛؼ ٔی یبفز ضیٛا٘ی ٔٙبثغ ٚ ٌیبٞی ٔٙبثغ ؼـ آٞٗ. ٌٛؼ ٔی ثؽٖ ایٕٙی ویىشٓ سٕؼیف ٚ آویت ثبػث آّي وٕجٛؼ 

 ٞب، ضجٛثبر، ٔیٜٛ وجكی ٌبُٔ ا٘ٛاع ٌیبٞی ٔٙبثغ ٚ اوز "ٞٓ آٞٗ" ضبٚی ٔبٞی ٚ لفٔك، ٔفؽ ٌٌٛز ضیٛا٘ی ػجبـسٙؽ اق

 آٖ آٞٗ أب ثبٌؽ ٔی آٞٗ ضیٛا٘ی اق ٔٙبثغ ٔفؽ سػٓ زٝ اٌف. ؼاـ٘ؽ "ٞٓ غیف آٞٗ" وبُٔ غلار ٚ ٌؽٜ غٍه ٚ سبقٜ ٞبی

 .یبثؽ ٔی افكایً آٞٗ ٌٛ٘ؽ، خؿة ّٔف  c ٚیشبٔیٗ ضبٚی غؿاٞبی ٕٞفاٜ ثٝ آٞٗ غؿایی ٔٙبثغ اٌف. اوز ٞٓ غیف

 وٕجٛؼ ـٚی (Zn)  وجت ایدبؼ اغشلالار ایٕٙی ٔی ٌٛؼ. ّٔف  غؿاٞبی غٙی اق ـٚی ٌبُٔ ٌٌٛز لفٔك، ٔفؽ، ٔبٞی، غلار

 . وبُٔ، ضجٛثبر ٚ سػٓ ٔفؽ ثفای سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ

  ،ؽ ؼـ ٔمبثّٝ ثب ػفٛ٘شٟبی ٙؽ ٔی سٛا٘٘ثٝ ؼِیُ سفویجبر غبِی وٝ ؼاـق٘دجیُ ٚ وبیف ٔٛاؼ غؿایی سِٛیٝ ٌؽٜ اٌف زٝ ویف

. أب ٌٛاٞؽی ٔجٙی ثف فٛایؽ ٘بٌی اق ّٔف  آٖ ؼـ ؼـٔبٖ ثیٕبـی ٚیفٚن وفٚ٘ب ٚخٛؼ ؽٙثبوشفیبیی ٚ ٚیفٚوی ٔفیؽ ثبٌ

ٚ ّٔف  ثی ـٚیٝ آٟ٘ب ٔی سٛا٘ؽ دیبٔؽٞبی ٘ب ّٔٙٛثی ثف  غؿایی ٔٛاؼ وبیف ٚ ق٘دجیُ، ویف ٘ؽاـؼ. ثكـٌٕٙبیی اثفار ٔفیؽ

 ٔشبثِٛیىٓ ثؽٖ ٚ سؽاغُ ؼـ خؿة ٚ سبثیف ؼاـٚٞب ٚ ٔىُٕ ٞبی سدٛیك ٌؽٜ ؼاٌشٝ ثبٌؽ.

 تزای تشرگغالاى 19 -کٍَیذ دار تیواری فاس تة در ای تغذیِ ّای تَصیِ
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ٝ   ٞاب  ػفٛ٘ز ٗ   ٔٙداف ثا ٓ  ثابلا ـفاش ٖ  ؼـ وإی  ٔاٛاؼ  ثاؽٖ، سدٕاغ   ٔشبثِٛیىا َ ، ثاؽ َ  ؼـ اغاشلا ٖ  آة سؼابؼ َ ، ثاؽ ، ٌٛاـٌای  اغاشلا

ٗ  اٟ٘ؽاْ ٝ  ٘ىاٛج  ٞابی  دافٚسئی ُ  وا ٗ      اق اقر ؼفاغ  آٖ ضبِا ٝ  ؼـ ٔفالجاز  ثاؽٖ اواز، ٔای ٌافؼؼ. ثٙابثفای  ٞابی  ثیٕابـی  ای سغؿیا

 اوز.  ٚ ألاش ٞب اِٚٛیز ثب سبٔیٗ ا٘فلی، دفٚسئیٗ، ٚیشبٔیٗ ػفٛ٘ی

 ـ ایٗ ٌفایٗ وٕه وٙٙؽٜ اوز:ثفغی ٘ىبر سغؿیٝ ای ؼـ سٙظیٓ ٔشبثِٛیىٓ ؼ

ٗ  ثابلا  ثب سٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ثب .1 ٝ  یاه  ـفاش ٖ  واب٘شی ٌافاؼ ضافاـر    ؼـخا ٓ  ِاؽ  ؼـ 13 ثاؽ ٖ  ٔشبثِٛیىا ً  ثاؽ یبثاؽ،   ٔای  افاكای

 سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ. هصزف آب ٍ هایؼات ٍ غذا در حجن کن ٍ دفؼات تیؾتز

ْ  ٚ ثیٕابـی  ضبؼ ٔفضّٝ ؼـ .2 ٗ  سات  ٍٞٙاب ٝ  پتاعاین  ٍ عاذین  اواز  ٕٔىا  ـ ثا ٝ  ٚ قیابؼی  ٔماؽا ٖ  اق ػافق  ِاٛـر  ثا  ثاؽ

ٖ  ثافای  ٕ٘اه  ضبٚی وٛح ّٔف  ٚ ٌٛؼ ؼفغ ٓ  خجافا ٓ . اواز  ٔافٚـی  واؽی  آِاٛ، قـؼ ، ٔاٛق ) ٔیاٜٛ  ضابٚی  غاؿائی  ـلیا

ْ  ِٛثیاب، واجٛن  ، اوافٙبج، خؼفافی  ) واجكی ٞاب  (، آِٛ، ٘بِجی، ویٛی، دفسمبَ ٝ   ٞاٛیح، واؽٚ   ٌٙاؽ  ففٍ٘ای  ضّاٛایی، ٌٛخا

 . ٌٛؼ ٔی سِٛیٝ دشبویٓ سبٔیٗ ثفای ٔبوز ٚ ٌیف(، قٔیٙی ویت ٚ

ً   ٘یبق ست ؼـ .3  Bٍیتااهیي ّاای گازٍُ    یبثاؽ ٚ ثافای ٔشبثِٛیىآ ٚ واٛغز ٚ وابق ٘یابق ثاٝ         ٔای  ثؽٖ ثٝ ا٘افلی افاكای

افكایً ٔی یبثؽ وٝ ثبیاؽ اق ٔٙابثغ غاؿایی اق خّٕاٝ ّٔاف  وابفی واجكی ٞاب ثاٝ ٚیامٜ ثافي واجك ٚ ٔیاٜٛ ٞاب، ٌایف ٚ                

 ِجٙیبر، ٌٌٛز، ؼَ ٚ خٍف، قـؼٜ سػٓ ٔفؽ، غلار وجٛن ؼاـ، ضجٛثبر ٚ ٔغكٞب سبٔیٗ ٌٛؼ. 

 

 19-کٍَیذ تیواری دٍراى ًماّت درتغذیِ ای تشرگغالاى  هزالثت ًکتِ تزای 14

..( ٚ . آة ٞٙؽٚا٘ااٝ، آة دفسماابَ، آة واایت ٚ) آة، آة ٔیااٜٛ ساابقٜ ٘جیؼاای ٕٞسااٖٛ همااادیز سیاااد هایؼاااتساابٔیٗ  .1

زاابی واآ ـ٘ااً، آة ٌٌٛااز یااب آة ، ..(. ، آة ٞااٛیح، آة ٌٛخااٝ ففٍ٘اای ٚوااففهآة ) آة وااجكی ٞاابی ساابقٜ ٘جیؼاای

 ییٞٛا یوفؼٖ سفٌطبر ؼـٖٚ ٔدبـ كیثٝ ٔٙظٛـ ـلِیٛاٖ ؼـ ـٚق  8ٔفؽ ثٝ ٔیكاٖ ضؽالُ 

ٚ         عاَج داؽ  ّٔف  ا٘ٛاع .2 ٔب٘ٙاؽ آي   آػ ّاای عاثک  .. ٚ . ٔب٘ٙاؽ واٛح واجكیدبر، واٛح خاٛ، ثّغاٛـ خاٛ ؼٚواف 

 ... ثف٘ح، آي خٛ، آي وجكیدبر ٚ

ُ   ـٚقا٘اٝ   ّٔف  .3 ٚ    ) هیاَُ ٍ عاثشی تااس ..( یاب واجكیدبر آثذاك ثّاٛـر ؼٚـزایٗ غاؿا       . وابٞٛ، وّآ، واجكی غاٛـؼٖ 

 ثفای سطفیه اٌشٟب ٚ سبٔیٗ ـیكٔغؿی ٞبی لاقْ

ٍ یضفاظ  واٝ واجت    Aهٌاتغ غذایی ٍیتااهیي  بؼٜ اق اوشف .4 قـؼٜ سػآ ٔافؽ،    ی ٔای ٌاٛؼ ٔب٘ٙاؽ   ٔػابٖ سٙفىا   یىذابـز

ٌٌٛااز، ٔاابٞی، خٍااف، ٔیااٜٛ ٞااب ٚ وااجكی ٞاابی قـؼ ٚ ٘اابـ٘دی ٕٞسااٖٛ وااؽٚ ضّااٛایی، ٞااٛیح، فّفااُ ؼِٕااٝ ای قـؼ ٚ  

   ... ٘بـ٘دی، ثفي ٞبی سیفٜ ـً٘ وبٞٛ، اوفٙبج ٚ
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ثاؽِیُ غبِایز آ٘شای اوىایؽا٘ی آٖ: ٔب٘ٙاؽ ٔفوجابر ٚ واجكیدبر واجك ـ٘اً           Cهٌاتغ غاذایی ٍیتااهیي   اوشفبؼٜ اق  .5

ثٛیمٜ آة سبقٜ ٔیاٜٛ ٞاب ٚ واجكی ٞاب( یاب آة ٘ابـ٘ح یاب آة ِیٕاٛ سافي سابقٜ ٕٞافاٜ غاؿا ٚ وابلاؼ              ) ٔب٘ٙؽ فّفُ ؼِٕٝ ای

 وٝ وجت افكایً اٌشٟب ٘یك ٔی ٌٛؼ

ٌ  رٍی، آّاي، ، هٌاتغ غذایی پازٍتییي اوشفبؼٜ اق  .6 وٙٙاؽٜ ویىاشٓ ایٕٙای اواز ٔب٘ٙاؽ ٌٌٛاز،       واٝ سمٛیاز    نیعال

..( ٚ . ثاابؼاْ، ٌاافؼٚ، دىااشٝ، فٙااؽق ٚ) واابِٕٖٛ( یااب ٔیٍااٛ، ضجٛثاابر، غاالار وبٔااُ، ا٘ااٛاع ٔغااك) ٔافؽ، سػاآ ٔاافؽ، ٔاابٞی 

 ـٚق ؼـ ٚػؽٜؼٚ ضؽالُ  غٍىجبـ

ضااؽالُ ٕٞسااٖٛ ثااف٘ح، واایت قٔیٙاای ٚ ٘اابٖ وجٛوااؽاـ  هٌاااتغ کزتَّیااذرات پی یااذُ ٍ ًؾاعااتِ ایاوااشفبؼٜ اق  .7

 ـٚقا٘ٝ ییغؿا یاق ٚػؽٜ ٞب یىیؼـ 

ٌابُٔ آفشابثٍفؼاٖ، واٛیب، دٙجاٝ ؼا٘اٝ، قیشاٖٛ، وٙداؽ، وّاكا ثاٝ ٔٙظاٛـ            رٍغي گیااّی یاا رٍغاي ًثااتی    اوشفبؼٜ اق  .8

ساابٔیٗ ثػٍاای اق ا٘اافلی ٔااٛـؼ ٘یاابق ـٚقا٘ااٝ ٚ ساابٔیٗ ثفغاای اق اواایؽٞبی زاافة ٔاافٚـی ٚ ٚیشاابٔیٗ ٞاابی ٔطّااَٛ ؼـ  

 خك ـٚي( وفظ وفؼٖ) زفثی ؼـ سٟیٝ غؿا

 ثفای سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ٚ ٟٔبـ وففٝ ػغلاق  ٔشؼبؼَ اوشفبؼٜ .9

 ؼـ سٟیٝ غؿا ثؼّز غبِیز ٔؽ اِشٟبة آٖ  سردچَتِاوشفبؼٜ اق  .10

 ثؽٖ وٕه ٔی وٙؽ ایٕٙی ویىشٓ ویف ٚ دیبق سبقٜ ٚ ق٘دجیُ ثٝ غؿاٞب وٝ ثٝ سمٛیز ػّٕىفؼ أبفٝ وفؼٖ .11

 ؼاـؼ اوشفبؼٜ اق ق٘دجیُ یب ٔٛق ؼـ ٔٛاـؼی وٝ ضبِز سٟٛع ٚخٛؼ .12

ثاف٘ح یاب ٌٙاؽْ( فافاٚـی ٌاؽٜ ٚ اواشب٘ؽاـؼ ثاٝ غاؿاٞبیی ٕٞساٖٛ آي،          ) أبفٝ وفؼٖ ٔماؽاـی داٛؼـ واجٛن غاٛـاوی     .13

 وٛح یب وبلاؼ ثفای خٌّٛیفی اق یجٛوز 

 ثفای سبٔیٗ ثٟشف ا٘فلی ٚ ـیك ٔغؿی ٞبی ٔٛـؼ ٘یبق هیاى ٍػذُّٔف  ٔٙظٓ ِجطب٘ٝ ٚ ؼٚ سب وٝ  .14

 

 19-کٍَیذ تیواری در دٍراى ًماّت ذاییپزّیش ٍ هحذٍدیت ّای غًکتِ تزای  14

 ثػبـدك ٚ سٙٛـی یب وجبثی ثدبی غؿؼاٞبی وفظ ٌؽٜ، ّٔف  غؿاٞبی آة دك .1

 اوزوٝ ٕٞٓ آٖ ؼٌٛاـ  هیوٛودفٞیك اق غؿاٞبی وٍٙیٗ ٔب٘ٙؽ آي ٌٌٛز غّیظ، ٔبوبـٚ٘ی ٚ  .2

 ا٘ٛاع وٛوٛ ٚ وشّز  ،شكاید فیدٙویت قٔیٙی وفظ ٌؽٜ،  ٝ،یاِٛٔب٘ٙؽ وفؼٜ  وفظٚ یب  زفةدف یغؿاٞبٔطؽٚؼ وفؼٖ  .3

 ٔطؽٚؼ وفؼٖ ّٔف  ا٘ٛاع فىز فٛؼٞب ٚ غؿاٞبی آٔبؼٜ ففاٚـی ٌؽٜ .4

 ٚ وفوٝ وٝ وجت غٍىی ؼوشٍبٜ سٙفه ٚ سطفیه آٖ ٔی ٌٛ٘ؽ ٞبی سفٌٕٔٙٛػیز اوشفبؼٜ اق  .5

 ٔطؽٚؼیز ّٔف  ٕ٘ه ٚ ٌٛـٞب ٚ غؿاٞبی وٙىفٚی ٌٛـ .6

 ا٘ٛاع وه ٞبی سٙؽ ٚ وه غفؼَ  اوشفبؼٜ اق فّفُ، ٔطؽٚؼ وفؼٖ .7

 ٔطؽٚؼ وفؼٖ ٔٛاؼ ٌیفیٗ ٚ ٌیفیٙی ٞب، آثٕیٜٛ ٞبی ِٙؼشی، ٌ٘ٛبثٝ ٞبی ٌبقؼاـ، ٌىف، ٔفثب ٚ لٙؽ .8
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 ٌىلار سّع ٚ یب ٘ىىبفٝزبی غّیظ، ٔطفن ٔب٘ٙؽ لٟٜٛ،  ٚ غٛـاوی ٞبی ٞبی ؽ٘یٌ٘ٛٔطؽٚؼ وفؼٖ  .9

  ُیٚ ق٘دج فیو اخشٙبة اق ّٔف  قیبؼ .10

 وجٛن ؼـ ِٛـر ٚخٛؼ اوٟبَٕٔٙٛػیز اوشفبؼٜ اق  .11

 ـٚغٗ ضیٛا٘یدیٝ، ؼ٘جٝ ٚ ّٔف  ٘ىفؼٖ ـٚغٗ ٞب ٚ زفثی ٞبی ضیٛا٘ی ٔب٘ٙؽ  .12

 اوشفبؼٜ اق زبٌٙی ٞبی وبِٓ ٔثُ آثّیٕٛ ٚ آة ٘بـ٘ح سبقٜ ٚ ـٚغٗ قیشٖٛ ٕٞفاٜ ثب وبلاؼ ثدبی وه ٞبی زفة .13

 ..(. ٔب٘ٙؽ ؼیبثز، فٍبـ غٖٛ ثبلا ٚ) ٘ؽسؽاْٚ ٔطؽٚؼیز ٞب ٚ ـلیٓ غؿایی ٚیمٜ، ؼـ اففاؼی وٝ ثیٕبـی قٔیٙٝ ای ؼاـ .14

تَصیِ ّای تغذیِ ای تِ هٌظَر تمَیت عیغتن ایوٌی عالوٌذاى تِ هٌظَر 

 19 -یذٍهماتلِ تا تیواری کَ

 همذهِ:

ٕٔىٗ اوز ؼـ ٔؼفْ غٙف ثبلاسفی ثفای اثشلا ثٝ ٌىُ ٌؽیؽ ثیٕبـی ثبٌٙؽ. ـغؽاؼ ثیٕبـی وبَ ٚ ثبلاسف(  60اففاؼ ) اففاؼ ٔىٗ

سٟؽیؽی ثفای أٙیز غؿایی وبِٕٙؽاٖ اوز. فبِّٝ ٌؿاـی اخشٕبػی ثٝ ٔؼٙی لٙغ اـسجبٖ ضٕٛـی ٚ زٟفٜ ثٝ زٟفٜ ٚ  19یؽٚوٛ

ـفز ٚ آٔؽ وبِٕٙؽاٖ ثب اػٕبی فبٔیُ ٚ ؼٚوشبٖ، ٔطؽٚؼیز ٚ ضشی لٙغ سفؼؼ ؼـ ٔطّٝ، ٔٙٙمٝ ٚ ٌٟف، ٔطؽٚؼیز ؼـ غفیؽ 

فٜٚ وٙی ـا ثیً اق ؼیٍف ٌفٜٚ ٞب ؼـ ٔؼفْ آویت ٞبی ػب٘فی، سغؿیٝ ای ٚ ٔٛاؼ غؿایی، ایٗ ٌاق خّٕٝ ٔبیطشبج ـٚقٔفٜ ق٘ؽٌی 

اخشٕبػی لفاـ ٔی ؼٞؽ. ِؿا لاقْ اوز ففق٘ؽاٖ، ثىشٍبٖ، ٕٞىبیٍبٖ ٚ ؼٚوشبٖ ایٗ اففاؼ ثیً اق دیً ٘ىجز ثٝ ثفلفاـی اـسجبٖ 

كٌىی ٚ سبٔیٗ ؼاـٚ ٚ ٔىُٕ ٞبی ٔفٚـی( ٍٔبٚـٜ د) سّفٙی ٚ سبٔیٗ سىٟیلاسی ثفای ؼوشفوی ثٝ ٔٛاؼ غؿایی ٚ ٔفالجز ٞبی دكٌىی

 اٞشٕبْ ٚـق٘ؽ.

ٝ   اوزغؿاٞبی وبؼٜ ٚ وٓ ضدٓ  ، سٟیٝای ثفای ایٗ وٙیٗ سغؿیٝ سِٛیٟٕٝٔشفیٗ  ٔاٛاؼ ٔغاؿی    ثٝ ٌىّی وٝ سٕبٔی ٘یبقٞبی فافؼ ثا

ِٚجٙیابر وآ زافة،     ٔب٘ٙؽ ٌیف) ٚ وٓ وّىشفَٚ یٔٛاؼ غؿایی وٓ زفثّٔف  ، وبِٕٙؽاٖ ثف٘بٔٝ غؿایی ٘ىشٝ اوبوی ؼـ .سبٔیٗ ٌفؼؼ

سؼؽاؼ ٚاضؽ ٔاٛـؼ ٘یابق وابِٕٙؽاٖ     اوز. ٔؼففی ٌؽٜ ؼـ ٌفٜٚ ٞبی غؿایی وٓ ٕ٘ه ٚ دف فیجف ...(،. وبًٞ ّٔف  ـٚغٗ، وفٜ، غبٔٝ ٚ

 ؾوف ٌؽٜ اوز. 1ثٝ ٌفٜٚ ٞبی غؿایی ؼـ خؽَٚ ٌٕبـٜ 

  واٝ سطافن ثاؽ٘ی     ؼٚـاٖ لف٘ٙیٙٝ غبٍ٘یثٙٛـ وّی ثب افكایً وٗ ٘یبق ثٝ ا٘فلی ثٝ ػّز وبًٞ سطفن ثؽ٘ی وٓ ٔی ٌٛؼ ٚ ؼـ

ٚ  ٌٛؼ ّٔف  غؿاٞبی وٓ ضدٓ ٚ غٙی اق ٔٛاؼ ٔغؿی ثیٍشف لاقْ اوز ،ثفای ٔطؽٚؼ وفؼٖ ؼـیبفز ا٘فلیوٕشف ٞٓ ٌؽٜ اوز، 

 .  ؽیبثوبًٞ ٘یك ٞب  یٗ ٚ زفثیفّٔف  ٔٛاؼ ٌی

  اق وابِٕٙؽاٖ  ثٙبثفایٗ دفٚسئیٗ ٔٛـؼ ٘یابق  . ٞٓ ثفای سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٔفٚـی اوز دفٚسئیّٗٔف  وبفی ٔٙبثغ غؿایی

سػٓ ٔفؽ، ففآٚـؼٜ ٞبی ِجٙی ثاؽٖٚ زفثای یاب وآ     وفیؽٜ زفثی، ٔفؽ، ٔبٞی، وٓ ٔب٘ٙؽ ٌٌٛشٟبی غؿایی ضبٚی دفٚسئیٗ ٔٙبثغ 
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ضجٛثبر ٘یك اق ٔٙبثغ ٌیبٞی دفٚسئیٗ ٞىشٙؽ وٝ اٌف ثب غلار ّٔاف  ٌاٛ٘ؽ سٕابٔی ٘یابق     سبٔیٗ ٌٛؼ. ( دٙیف، ٔبوز، ٌیف) یزفث

 ثؽٖ ثٝ دفٚسئیٗ ـا سبٔیٗ ٔی وٙٙؽ.  

  ٗٚیشبٔیD ٞكاـ ٚاضؽی ٚیشبٔیٗ 50ثٝ ایٗ ؼِیُ ّٔف  ٔبٞب٘ٝ ٔىُٕ . ثٝ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ وبِٕٙؽاٖ وٕه ٔی وٙؽ 

D وبیف ٔىُٕ ٞبی ٔٛـؼ ٘یبق ٔثُ ٔىٕاُ وّىایٓ ؼ ٞآ ٔٙابثك ثاب      ٞبی ٚقاـر ثٟؽاٌز ٔفٚـی اوز. ُٕ اِؼٔٙبثك ثب ؼوشٛـ

 ٞبی ٚقاـر ثٟؽاٌز ثبیؽ ـٚقا٘ٝ ّٔف  ٌٛؼ.ؼوشٛـاِؼُٕ 

   ٖٞبی سٛا٘بیی خؿة ٚیشبٔیٗؼـ وبِٕٙؽا B12 ٚ B6   وابًٞ ٔای   ، وٝ ؼـ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٘مً ٟٕٔای ؼاـ٘اؽ

ضجٛثبر ٚ غالار واجٛن   ، ٔمؽاـ ٔٙبوجی اق ٌٌٛز لفٔك، ٔبٞی، ٌیف ٚ سػٓ ٔفؽ وبِٕٙؽاٖ ـٚقا٘ٝ لاقْ اوز ثٙبثفایٗ یبثؽ.

 وٙٙؽ.ّٔف  ؼاـ 

      آٞٗ اق ؼیٍف ـیكٔغؿی ٞبیی اوز وٝ ثٝ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی وٕه ٔی وٙؽ. وبِٕٙؽا٘ی وٝ ثاؽِیُ ؼـیبفاز وآ ٔٙابثغ

. ٔمبٚٔز وٕشفی ؼـ ٔمبثُ ػفٛ٘ز ٞب ٚ ثٛیمٜ ثب ٚیافٚن وفٚ٘اب ؼاـ٘اؽ   ، غؿایی آٞٗ ؼزبـ وٕجٛؼ آٞٗ ٚ وٓ غٛ٘ی ٔی ٌٛ٘ؽ

وجكی ٞبی وجك ، اق ٔٙبثغ غٙی آٞٗ ٞىشٙؽ. ضجٛثبر ٚ قـؼٜ سػٓ ٔفؽٔبٞی ، ٔفؽ، ٔٙبثغ غؿایی آٞٗ اق خّٕٝ ٌٌٛز لفٔك

ا٘ٛاع غٍىجبـ ٚ ٔغكٞب ٘یك ثٝ سبٔیٗ آٞٗ ٔٛـؼ ٘یبق ثاؽٖ وٕاه ٔای    ، ثفٌٝ ٞبی سیفٜ وبٞٛ، ثفي زغٙؽـ، سیفٜ ٔثُ خؼففی

خٌّٛیفی ٔی ثلافبِّٝ ثؼؽ اق غؿاٞبی ٌیبٞی ضبٚی آٞٗ ٔب٘ٙؽ ضجٛثبر ٚ غلار اق خؿة آٞٗ  "وٙٙؽ.ّٔف  زبی غِّٛب

وبػز ثؼؽ اق غؿا غاٛؼؼاـی وٙٙاؽ. ثافای خاؿة ثٟشاف       2وٙؽ ثٙبثفایٗ وبِٕٙؽاٖ ثبیؽ اق ّٔف  زبی اق یه وبػز لجُ سب 

ٗ    ، آة ِیٕٛی سبقٜ، آٞٗ ٚػؽٜ غؿایی سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ اق وبلاؼ ٚ وجكی سبقٜ ٚ غبْ ، اواز  C آة ٘ابـ٘ح واٝ ضابٚی ٚیشابٔی

ؼـ ِٛـسی وٝ وٕجٛؼ آٞٗ ٚ وٓ غٛ٘ی سٛوٗ دكٌه سٍاػیُ ؼاؼٜ ٌاؽٜ اواز ؼٚق ؼـٔاب٘ی     . ٕٞفاٜ ثب غؿا اوشفبؼٜ ٌٛؼ.

 ٔىُٕ آٞٗ ثب سِٛیٝ دكٌه ثفای ـفغ وٓ غٛ٘ی ثبیؽ ّٔف  ٌٛؼ. 

 ی اق ثفغا . ٌاٛؼ وٕشفؼـ ثاؽٖ  خاؿة ـٚی  ثب ثبلا ـفشٗ واٗ،  ػلاٜٚ ٕٔىٗ اوز ٝ ث، ثؽٖ ٘مً ؼاـؼایٕٙی  افكایًؼـ  ـٚی

ٛ ؼـ ثاؽٖ  وٕجٛؼ ـٚی  وجتؽ ٙٔی سٛاِ٘ٛـر ّٔف  ٕٞكٔبٖ ثب غؿاٞبی ضبٚی ـٚی ؼـ وّىیٓ  ٔب٘ٙؽ ٔىُٕ ؼاـٚٞب ؽ. ٌ٘ا

ٔٙابثغ غاؿایی ضابٚی دافٚسئیٗ     ّٔاف   ٘ٛـ وّای ثاب   ٝ ثضجٛثبر اق ٔٙبثغ غٙی ـٚی ٔی ثبٌٙؽ. ،ٚ سػٓ ٔفؽ ٚ ٌٌٛز، ٌیف

 سبٔیٗ ٔی ٌٛؼ. ـٚی ثػَّٛ دفٚسئیٗ ضیٛا٘ی ٞف ؼٚ ـیكٔغؿی آٞٗ ٚ

 ٗغؿاٞبی زفة ٚ وفظ ٌؽٜ ٚ دفٕ٘ه وٝ ٔٛخت سطفیه ویىشٓ ایٕٙای ٔای ٌاٛؼ ٘یاك ثبیاؽ      ، ّٔف  ٔٛاؼ لٙؽی ٚ ٌیفی

فٍبـ غٖٛ ثبلا ٚ زفثی غٖٛ ثبلا ٚ ثیٕبـی ٞبی لّجای  ، وبًٞ یبثؽ. وبِٕٙؽا٘ی وٝ ؼزبـ ثیٕبـی ٞبی ٔكٔٗ اق خّٕٝ ؼیبثز

 .  ٚ ػفٚلی ٞىشٙؽ لاقْ اوز وٕبوبٖ ـلیٓ غؿایی وٝ ثٝ اٟ٘ب ؼاؼٜ ٌؽٜ ـا ـػبیز وٙٙؽ

 : آهیش ؽیَع کزًٍا، تَجِ تِ ًکات سیز ّن ضزٍری اعتزُ تا در ًظز گزفتي ؽزایط هخاط

( ٚ ؼاـٚٞبی ٔٛـؼ ٘یبق وبِٕٙؽاٖ ثفای ٔؽر یه سب وٝ ٔبٜ سبٔیٗ ٌٛؼ سب Dٔب٘ٙؽ وّىیٓ ٚ ٚیشبٔیٗ ) سبضؽ أىبٖ ٔىُٕ ٞب .1

 ٔدجٛـ ثٝ غفٚج ٔىفـ اق ٔٙكَ ٘جبٌٙؽ.
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، لاقْ اوز ٘كؼیىبٖ اففاؼ وبِٕٙؽی وٝ ثٝ سٟٙبیی ق٘ؽٌی ٔی وٙٙؽ، ؼـ ٔٙٙمٝ ثفای دیؽا وفؼٖ غؽٔبر سطٛیُ ؼـ ٔٙكَ .2

ٔطُ وىٛ٘ز آ٘بٖ خىشدٛ وٙٙؽ ٚ ٕٞبٍٞٙی لاقْ ثفای اـوبَ ٔٛاؼ غؿایی، ٔیٜٛ ٚ وجكی ٔٛـؼ ٘یبق ٞفشٍی آ٘بٖ ـا ا٘دبْ 

 ؼٞٙؽ.

ِٛـر ٞفشٍی سٟیٝ ٚ ثٝ ـٚي ٝ ِجٙیبر، ٔیٜٛ ٚ وجكی ٚ ٘بٖ ث ٔب٘ٙؽلاقْ اوز ثفغی ٔٛاؼ غؿایی ٔفٚـی ٚ دفّٔف   .3

 ٔٙبوجی ؼـ یػسبَ ٍٟ٘ؽاـی ٌٛ٘ؽ.

.. ضؽالُ ثفای ّٔف  ضؽٚؼ یه ٔبٜ ؼـ ٔٙكَ سبٔیٗ ٌؽٜ ٚ ثشؽـیح ٔٛـؼ اوشفبؼٜ . ضجٛثبر اق خّٕٝ ٘ػٛؼ، ِٛثیب، ػؽن ٚ .4

 لفاـ ٌیفؼ.

 ؼ سٛخٝ لفاـ ٌیفؼ.ٞبی ٚقاـر ثٟؽاٌز، ٔٛـ ٔٙبثك ؼوشٛـاِؼُٕٔؽػفٛ٘ی وفؼٖ وجكی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞبی غفیؽاـی ٌؽٜ  .5

لؽْ قؼٖ ـٚقا٘ٝ ـا ؼـ ٔطیٗ ٔٙكَ ثفای ضفظ ػّٕىفؼ ٔبٞیسٝ ٞب ٚ خٌّٛیفی اق سطّیُ ػٕلا٘ی ٘بٌی اق وٓ سطفوی ثب  .6

 سٛاسف زٙؽیٗ ثبـ ؼـ َ٘ٛ ـٚق ثبیؽ اؼأٝ ؼاؼ.

غؿایی ثبلا ٔب٘ٙؽ ق ٔٛاؼ ثب اـقي ثٟشف اوز أٍىُ اٌشٟب، ٕٞٓ ٚ خؿة ؼاـ٘ؽ،  ایٗ ٌفٜٚ وٙی ٔؼٕٛلا ٙىٝیثب سٛخٝ ثٝ ا .7

وٝ ٞٓ غؿا  ثٝ غؿاٞب دٛؼـ ٌفؼٚٔب٘ٙؽ أبفٝ وفؼٖ  اوشفبؼٜ ٌٛؼِٛـر ٔدكا ٝ ؼاغُ غؿاٞب ٚ یب ثدٛؼـ ٌؽٜ  ـرٛثّٔغكٞب 

ثؼٙٛاٖ ٔؽ  3اق أٍب یٞٓ ٔٙجغ غٛث ؼاـؼ ٚ یٞٓ ٕٞٓ ٚخؿة ثٟشف ،٘ؽاـؼ ؽٖیثٝ خٛ ٘یبقٞٓ ، وٙؽ یـا غٌٕٛكٜ سف ٔ

 اِشٟبة اوز.

 ثیٍشف بفزیؼـافكایً سطُٕ ثفای ٜ وفؼ وٝ ػلاٜٚ ثف ؼاوشفب ٘جیؼی ٘یك ٜٛیاة ٔ ا٘ٛاع ٔٛلشب اق سٛاٖ یآة ٔ یخبٝ ث .8

 .ٌٛؼ یٕٙیا ىشٓیو زیٚ سمٛ ٞب ؽاٖیاوى یٚ آ٘ش یٔٛاؼ ٔغؿ ٍشفیث بفزیوجت ؼـ ،ؼبریٔب

 

 
 



          
  
 
 
 
 

32 

 

 

 

 19–یذ ٍکَتِ  سهاى اتتلادر  هزالثت تغذیِ ای در عالوٌذاى

ٞٓ . . ثٙٛـوّی وٓ آثی ؼـ وبِٕٙؽاٖ ٞٓ ٔؼٕٛلا ٚخٛؼ ؼاـؼثبیؽ ٔفالت وٓ آثی ثؽٖ ثٛؼ 19ٔجشلا ثٝ ثیٕبـی وٛٚیؽ  ؼـ وبِٕٙؽاٖ

سٛخٝ وفؼ. ٕٞسٙیٗ لاقْ اوز ٔفالجیٗ ایٗ ٌفٜٚ وٙی، اضشٕبَ قیبؼ وبًٞ ٚقٖ  ثبیؽ ثٝ ثف ٘ف  وفؼٖ ٍٔىلار سٙفىی ٘یك زٙیٗ

ٚ ثؽٖ ٔىشؼؽ ػفٛ٘ز ٞبی ثب٘ٛیٝ ٚ یجٛوز اوز ـا ؼـ٘ظف ؼاٌشٝ ثبٌٙؽ. ؼـ  بلاوزخؽیؽ وٝ وٛغز ٚ وبق ثؽٖ ثففؼ ثف اثف ٌفایٗ 

( وٝ ؼـ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٚ وجكی سبقٜ ٚخٛؼ A،C،Eٚیشبٔیٗ ) یٓ غؿایی ثیٕبـوبِٕٙؽ، ثٝ ّٔف  ا٘ٛاع غؿاٞبی ضبٚی آ٘شی اوىیؽاٖ ٞبلـ

 . بوت دف فیجف ـا سٛٔیص ؼاؼیٓ غؿایی ٔٙلثبیؽ ثفای ثیٕبـ إٞیز ّٔف  ٔبیؼبر ٚ ـ. ؼاـؼ سبویؽ ٔی ٌٛؼ

 : یٓ غؿایی ایٗ ثیٕبـاٖ ػجبـسٙؽ اقلسِٛیٝ ٞبی وّی سغؿیٝ ای ؼـ ـ

 ِیشف ٔبیؼبر ٚ دبییٗ آٚـؼٖ ؼـخٝ ضفاـر ثؽٖ ثفای دیٍٍیفی اق وٓ آثی ثؽٖ 3-5/3ّٔف  ـٚقا٘ٝ  .1

 ثبٌؽیٓ غؿایی دفوبِفی ٚ ٔٛاؼ غؿائی ٘فْ ٍٔف ایٙىٝ ثیٕبـ ؼزبـ أبفٝ ٚقٖ یب زبلی لّٔف  ـ .2

 ّٔف  غؿٞبی وٓ ضدٓ ٚ ؼـ سؼؽاؼ ٚػؽٜ ٞبی غؿایی ثیٍشف  .3

ثااٝ ٔٙظااٛـ ( وااٍٙه ٚ غاالار وااجٛن ؼاـ ٚ ا٘ااٛاع وااجكی ٚ ٔیااٜٛ ساابقٜ ) سبویااؽ ثااٝ ؼـیبفااز ثیٍااشفٔٛاؼ غااؿایی دااف فیجااف  .4

 خٌّٛیفی اق یجٛوز

ؼـیبفااز ثیٍااشف   ثااٝ ٔٙظااٛ ـٕٞسااٖٛ آة ٞااٛیح ٚ آة ٌٛخااٝ ففٍ٘اای(    ) ٞااب اوااشفبؼٜ اق آة ٔیااٜٛ ٞااب ٚ آة وااجكی    .5

 وبِفی ٚ سب ضؽٚؼی فیجف غؿایی  ،ٔبیؼبر

سِٛیٝ ثٝ ٌ٘ٛیؽٖ ٔبیؼبر ٌافْ ٘ظیاف زابی وآ ـ٘اً ثاٝ ٔماؽاـ فافاٚاٖ ثاٛیمٜ ؼـ ِاٛـر ٚخاٛؼ اضشمابٖ ٌٚففشٍای ثیٙای                .6

 ٚضّك

وافٜ ٚ زفثای ٞابی    ) سب ضاؽ أىابٖ دفٞیاك اق ّٔاف  وفثٛٞیاؽـار ٞابی وابؼٜ ٕٞساٖٛ لٙاؽ ٚ ٌاىف ٚ ـٚغاٗ ٞابی خبٔاؽ              .7

 ...( ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی ثیٕبـ . غبٔٝ ٚ ،ِجٙیبر دفزفة ،خٛؼ ؼـ ٌٌٛزضیٛا٘ی ٔٛ

وااّٙیٓ ٚ ـٚی ثاافای سمٛیااز ویىااشٓ ایٕٙاای ٚ ٔمبٚٔااز ؼـ ثفاثااف   ، E،C،B6ّٔااف  ٔااٛاؼ غااؿایی ضاابٚی ٚیشاابٔیٗ ٞاابی    .8

واایت قٔیٙاای ٚ ٔیٍااٛ. ٔٙاابثغ غااؿایی  ،خٛا٘ااٝ ٌٙااؽْ ،سػٕااٝ آفشاابثٍفؼاٖ: ػجبـسٙااؽ اق Eػفٛ٘ااز ٞااب. ٔٙاابثغ غااؿایی ٚیشاابٔیٗ 

ػجبـسٙااؽ اق: خٍااف  B6ٌااُ وّاآ ٚ ا٘ااٛاع ٔیااٜٛ ٞااب. ٔٙاابثغ غااؿایی ٚیشاابٔیٗ   ،وّاآ ثفٚوّاای، ػجبـسٙااؽ اق: غفثااكٜ Cٚیشاابٔیٗ 

 ػؽن ٚ اوفٙبج. ،ٔٛق ،ویت قٔیٙی ،ٌٛوبِٝ

 ثب ٘ظف دكٌه A ٚ Cألاش غِّٛب ٚیشبٔیٗ ٞبی  -اوشفبؼٜ اق ٔىُٕ ٞبی ِٔٛشی ٚیشبٔیٗ  .9

 
 

 19-یذ ٍتؼذ اس تیواری کَ دٍراى ًماّتدر عالوٌذاى تغذیِ ای  هزالثت
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ؼٚـٜ ٘مبٞز ؼـ ایٗ ثیٕبـی ثب ٌیٛع ثبلای وٛء سغؿیٝ ٕٞفاٜ اوز ٚ اق آ٘دب وٝ وبِٕٙؽاٖ ثیً اق وبیف وٙیٗ ٔىشؼؽ وٛء سغؿیٝ 

مبٞشٍبٜ ٞب، سطز ٔفالجز خؽی لفاـ ٌیف٘ؽ. ٞىشٙؽ ثبیؽ اق ٘ظف سبٔیٗ وبِفی، دفٚسئیٗ ٚ ـیكٔغؿی ٞبی لاقْ زٝ ؼـ ٔٙكَ ٚ زٝ ؼـ ٘

 ٘ىبر قیف ؼـ ٔفالجز سغؿیٝ ای اق ایٗ اففاؼ ثٝ ٌفش قیف اوز:

فغٍه، دٙیف، ٔبوز زىیؽٜ، ٌٌٛز زفظ وفؼٜ، دٛؼـ ٌیأبفٝ وفؼٖ ٚ ّٔف  ثب  اق ٘ظف دفٚسئیٗؼـ ِٛـر أىبٖ غؿاٞب ـا  .1

وٝ ؼـ ؼٚ  "دٛؼـ ا٘شفأیُ"یب  " 1-دٛؼـ اٍ٘ٛـ"یب  "دٛؼـ ٌیفغٍه"ٔثلا ٔی سٛا٘یؽ سػٓ ٔفؽ ٚ للاسیٗ غٙی وٙیؽ. ٔغكٞب، 

 ٌىُ ٔػشّف ثفای اففاؼ ؼیبثشی ٚ غیفؼیبثشی ٔٛخٛؼ اوز ـا ثٝ ٌیف ٔؼِٕٛی أبفٝ وٙیؽ. 

وٕٙٛ ؼـ ٔیبٖ  ٔی سٛاٖ اق غٙی وٙیؽ. ، ٔبي یب خٛخٛا٘ٝ ٌٙؽْ ٚ ثب اوشفبؼٜ اق دٛـٜ ویت قٔیٙی اق ٘ظف وفثٛٞیؽـارغؿاٞب ـا  .2

 ٚػؽٜ ٞب ٘یك اوشفبؼٜ وفؼ. ایٗ خٛا٘ٝ ٞب ـا ٔی سٛا٘یؽ ؼـ ٔٙكَ ثب غیىب٘ؽٖ غلار ٚ خٛا٘ٝ قؼٖ آٟ٘ب ثؼؽ اق زٙؽ ـٚق سٟیٝ وٙیؽ.

ٔثلا ٔی سٛا٘یؽ غبٔٝ ـا ثٝ ا٘ٛاع وٛح  غٙی وٙیؽ. ـٚغٗ قیشٖٛ ٚ غبٔٝ أبفٝ وفؼٖثب اق ٘ظفوبِفی ؼـ ِٛـر أىبٖ غؿاٞب ـا  .3

 ّٔف  ؼا٘ٝ ٞبی ـٚغٙی ٔب٘ٙؽ قیشٖٛ ٘یك ٔفیؽ اوز. أبفٝ وٙیؽ.

دٛؼـ ٔػّٖٛ وٛح غّیظ، دٛـٜ ویت قٔیٙی ثب دٙیف ٚ یب ٌٌٛز ٔفؽ، وب٘ؽٚیر سػٓ ٔفؽ،  ٔب٘ٙؽ ّٔف  ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞبی ٔمٛی .4

 ٔغكٞب ٚ فبِٛؼٜ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ثىیبـ وٕه وٙٙؽٜ اوز.

ٚ یب سٟیٝ ا٘ٛاع ویه ٞبی وٓ ٔغكٞب  ِٛثیب دّٛ ٚ ثبللا دّٛ ثٝ ٕٞفاٜ، دّٛ ػؽنٔب٘ٙؽ ؼـ غؿاٞب، اوشفبؼٜ اق ٔػّٖٛ ضجٛثبر ٚ غلار  .5

 .. غؿا ٚ ٔیبٖ ٚػؽٜ ٔٙبوجی ثفای ایٗ ؼٚـاٖ اوز.. ٌیفیٗ غبٍ٘ی ثب أبفٝ وفؼٖ ٔغكٌفؼٚ، ٔغكثبؼاْ ٚ

 غٙی وٙیؽ. یب ٔبٞی یب سػٓ ٔفؽ ٚ یب دٙیف ٚ ثب ٌٌٛز ٚ ـا ٔبوبـٚ٘ی ٔی سٛا٘یؽ .6

غؿا  ثٝـا  آٟ٘بوفؼٜ ٚ دٛـٜ  ـ٘ؽٜ ـا ..(. ٔیٙی، ٞٛیح، وجكی ٞبی ثفي وجك، وؽٚ، وففه، ٌّغٓ ٚٔب٘ٙؽ ویت ق) ٞب ا٘ٛاع وجكی .7

 . وجكی ٞبی سبقٜ ـا ثّٛـر وب٘ٛـی ٌؽٜ ؼـ ٔبوز ٘یك ٔی سٛا٘یؽ أبفٝ وٙیؽ.أبفٝ وٙیؽ

 ٔٛاؼ غؿایی سبقٜ ٚ وبِٓ اوشفبؼٜ وفؼٜ ٚ اقغؿاٞبی ٔب٘ؽٜ ٚ یب ففیك ٌؽٜ اخشٙبة وٙیؽ. اس .8

 ّٔف  ٌیف ٚ ِجٙیبر غیف دبوشٛـیكٜ اخشٙبة وٙیؽ.اق  .9

یىی اق ػُّ وٓ اٌشٟبیی ؼـ ایٗ ٌفٜٚ وٙی وٓ آثی اوز. وؼی وٙیؽ ثب اوشفبؼٜ اق ٔبیؼبر ٔػشّف ؼـ ثیٗ ٚػؽٜ ٞبی غؿایی، ثٝ  .10

 ّٝ ٚػؽٜ ٞبیفبِؼـ  ِیٛاٖ 8ضؽالُ ـٚقا٘ٝ ، ة ٔیٜٛ ٞبی ٘جیؼیثؽٖ آة وبفی ثفوب٘یؽ. آة آٌبٔیؽ٘ی، زبی وٓ ـً٘، ٌیف یب آ

ٕٞسٙیٗ ؼـ ِٛـسی وٝ وبِٕٙؽ ٔجشلا ثٝ ؼیبثز ٘یىز ٔی سٛا٘یؽ اق ٌیفٜ اٍ٘ٛـ ٚ یب ا٘ٛاع ٌفثز ٞبی سٟیٝ  اوشفبؼٜ وٙیؽ. ییغؿا

 ٌؽٜ ثب ػفلیبر ٚ ٘جبر ثّٛـر وٓ ٌیفیٗ اوشفبؼٜ وٙیؽ. 
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 ٍ خاًگی لزًطیٌِ دٍراى در هٌاعة تغذیِ

 ،چالی ٍ ٍسى اضافِ پیؾگیزی ٍ کٌتزل راّکارّای

 ٍ تْثَد ؽیَُ سًذگی تیواری ّای ؽایغ غیزٍاگیز
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 همذهِ:

وفٚ٘ب ٔی سٛا٘ؽ ففِز ثىیبـ غٛثی ثفای سمٛیز ػبؼار سغؿیٝ ای ٚیفٚن ـٚقٞبی ٔب٘ؽٖ ؼـ غب٘ٝ ثفای دیٍٍیفی اق اثشلا ٚ یب ا٘شمبَ 

اق ٘ف  ؼیٍف ففِز ٞبی ثؽوز  سٟؽیؽ ـا سجؽیُ ثٝ ففِز وفؼ. ِطیص ٚ سفن ػبؼار غؿایی ٘بٔٙبوت ثبٌؽ. ثٝ ایٗ سفسیت ٔی سٛاٖ

ثٝ خٟز دیٍٍیفی -ثفغی سٟؽیؽٞبیی وٝ لجُ اق غب٘ٝ ٍ٘یٙی . آٔؽٜ ـا ٘یك ثب وُٟ اٍ٘بـی ٔی سٛاٖ ثٝ ـاضشی ثٝ سٟؽیؽ سجؽیُ وفؼ

 ٔی سٛا٘ىز ولأز ٔب ـا ثٝ غٙف ثیٙؽاقؼ ٚ اضشٕبَ أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی ـا افكایً ؼٞؽ ػجبـسٙؽ اق: 19 -یؽٚاق ٌیٛع ٚ اثشلا ثٝ وٛ

 غفیؽ ٔىفـ فىز فٛؼٞب اق ـوشٛـاٖ ٞبی فىز فٛؼ ؼـ ـٚقٞبی سؼٙیُ یب ٚوٗ ٞفشٝ .1

 ّٔف  ٔىفـ غؿاٞبی آٔبؼٜ سٛوٗ وبـٔٙؽاٖ، ؼاٍ٘دٛیبٖ یب ضشی ؼاً٘ آٔٛقاٖ .2

اؼاـار، ) ٔیٜٛ ٞب ٚ وجكیدبر ؼـ ٚػؽٜ ٞبی غؿایی وٝ غبـج اق ٔٙكَ ِف  ٔی ٌؽّٔف  ٘ىفؼٖ یب ّٔف  ٔطؽٚؼ  .3

 ؼاٍٍ٘بٜ، ٔؽـوٝ ٚ وبیف ٔطیٗ ٞبی وبـی(

 ٘ؽاٌز ٚلز ٚ ففِز وبفی ثفای دفؼاغشٗ ثٝ ٚـقي ٚ سٛخٝ ثیٍشف ثٝ خٙجٝ ٞبی ٔػشّف ولأز غٛؼ .4

ؽاٌشٗ ففِز ثفای آٌٙبیی ثب ا٘ٛاع غؿاٞبی ثٛٔی ٘اوشفبؼٜ اق غؿاٞبی ـوشٛـا٘ی ٚ فىز فٛؼ ثٝ ؼِیُ  سٕبیُ غب٘ٛاؼٜ ثٝ  .5

 وٍٛـٔبٖ ٚ سٟیٝ ٚ دػز غؿاٞبی سىفاـی 
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 غفیؽ ٚ ّٔف  ٔىفـ ٌیفیٙی ٞب ٚ ا٘ٛاع ٌىلار ثؼٙٛاٖ ففًٞٙ غؿایی غب٘ٛاؼٜ .6

 

 تیواری ّای ؽایغ غیزٍاگیزچالی ٍ اّویت ؽیَُ سًذگی صحیح در پیؾگیزی ٍ کٌتزل 

وبق ثیٕبـی ٞبی ؼیٍف  ٔب٘ؽٖ ٚ ثی سطفوی اوز. اق ٘ف  ؼیٍف اثشلا ثٝ زبلی ٔی سٛا٘ؽ قٔیٙٝزبلی یىی اق ػٛاـْ اضشٕبِی ؼـ غب٘ٝ 

 ٕٞسٖٛ ؼیبثز ٚ افكایً فٍبـ غٖٛ ٌفؼؼ.

ػلاٜٚ ثف أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی، ثٟٓ غٛـؼٖ وٙشفَ فٍبـ غٖٛ، زفثی ٚ لٙؽ غٖٛ ؼـ ثیٕبـاٖ ٔجشلا ثٝ فٍبـ غٖٛ ثبلا، زفثی غٖٛ ثبلا ٚ 

ؼی وٝ قٔیٙٝ ایٗ ثیٕبـیٟب ـا ؼاـ٘ؽ اق سجؼبر ثی سطفوی ٔی ثبٌؽ. ػؽْ سطفن وبفی ٚ ٚـقي ٘ىفؼٖ، ثٟٓ غٛـؼٖ یب ؼیبثز ٚ یب اففا

غٛاة ٌجب٘ٝ ٚ ثیؽاـ ٔب٘ؽٖ ٘ٛلا٘ی ٔؽر ؼـ َ٘ٛ ٌت، ـیكٜ غٛاـی ٚ ّٔف  ٔىفـ ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞبی دفوبِفی ٕٞٝ ٚ ٕٞٝ ػٛأُ 

 ٜ ثیٕبـی ٞبی ٘بٔجفؼٜ ٌٛ٘ؽ. غٙفی ٞىشٙؽ وٝ ٔی سٛا٘ٙؽ قٔیٙٝ وبق ٚ یب سٍؽیؽ وٙٙؽ

ثّىٝ ضشی لبؼـ اوز سب اق ثفٚق  ،غٛاٞؽ ٌؽ 2ٚـقي ٔٙظٓ ؼـ ؼـاق ٔؽر ٘ٝ سٟٙب ثبػث ثٟجٛؼ وٙشفَ ؼیبثز ٘ٛع ؼـ غَّٛ ؼیبثز، 

ٚ افكایً اثف ا٘ىِٛیٗ ؼـ ثؽٖ ثبػث ثؽٖ ثٝ ا٘ىِٛیٗ آٖ ؼـ اففاؼ ؼـ ٔؼفْ غٙف ٘یك خٌّٛیفی وٙؽ. ٚـقي ثب وٓ وفؼٖ ٔمبٚٔز 

ثٙبثفایٗ ٘ؽاٌشٗ فؼبِیز ثؽ٘ی ؼـ ؼٚـاٖ غب٘ٝ ٍ٘یٙی ٔی سٛا٘ؽ اثف ٔٙفی ثف وٙشفَ لٙؽ غٖٛ ثیٕبـاٖ  ً لٙؽ غٖٛ ٔی ٌٛؼوبٞ

 ؼاٌشٝ ثبٌؽ.

 افكایً ٔی ؼٞؽ.ـا ٘یك  (HDL) وّىشفَٚ غٛة ثٛؼٜ ٚٚـقي ٔٙظٓ ؼـ وبًٞ زفثی غٖٛ غِّٛأ سفی ٌّیىیفیؽ ثىیبـ ٔٛثف 

دیٍٍیفی ٚ ٘مً ثىیبـ ٟٕٔی ؼـ  ؼـ ؼٚـاٖ لف٘ٙیٙٝ غبٍ٘ی ٕٞفاٞی ثب ـلیٓ غؿایی ٔٙبوت ِٛـرٔٙكَ ؼـ ٔٙظٓ ؼـ ثؽ٘ی فؼبِیز 

ا٘دبْ ، وٙشفَ أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی ؼاـؼ. ؼـ ایٗ ؼٚـاٖ وٝ أىبٖ غبـج ٌؽٖ اق ٔٙكَ ٚخٛؼ ٘ؽاـؼ ٔی سٛاٖ ثب ـاٜ ـفشٗ ؼـ ٔٙكَ

 وبـٞبی غب٘ٝ ٚ ضفوبر ٘فٍٔی سطفن ثؽ٘ی ـا ثیٍشف وفؼ.

 ًِ هاًذى تِ هذت طَلاًی، چِ ػَاهلی علاهت ها را تْذیذ هی کٌذ؟در سهاى در خا

ثفغی ـفشبـٞب ٚ ٌفایٗ خؽیؽ وٝ ؼـ قٔبٖ ٔب٘ؽٖ ؼـ ٔٙكَ، ؼـ ِٛـر دیفٚی ٘ىفؼٖ اق اَِٛ سغؿیٝ ٔٙبوت ٚ سطفن وبفی ٔی سٛا٘ؽ  

 ولأز ٔب ـا سٟؽیؽ وٙؽ ػجبـسىز اق:

 وفبـي فىز فٛؼ اق ـوشٛـاٖ ٞبی ثیفٖٚ ثف .1

 وفبـي ٌ٘ٛبثٝ ٞبی ٌبقؼاـ ٚ ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞبی ِٙؼشیغفیؽ یب  .2

 سفن ػبؼر ٚـقي ٔٙظٓ ؼـ َ٘ٛ ـٚق .3

 ثی سطفوی ثؽِیُ اوشفبؼٜ ثیً اق دیً اق ثبقی ٞب ٚ فیّٓ ٞبی وبٔذیٛسفی، سٕبٌبی سّٛیكیٖٛ ٚ فٕبی ٔدبقی  .4

 سؼٙیّی ثف٘بٔٝ ولان ٞبی ٚـقٌی ؼـ ٔىبٖ ٞبی ٚـقٌی ٚ غبـج اق ٔٙكَ .5
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 بؼٜ ـٚی ٚ لؽْ قؼٖ٘جٛؼ فٕبی ٔٙبوت ثفای دی .6

 افكایً ـیكٜ غٛاـی ثٛیمٜ ؼـ قٔبٖ سٕبٌبی سّٛیكیٖٛ ثٕؽر ٘ٛلا٘ی .7

 ثٝ ٞٓ غٛـؼٖ ٘ظٓ غٛاة ٚ ثیؽاـی ـٚقٞبی ػبؼی ثؽِیُ سؼٙیُ ٌؽٖ فؼبِیز ٞبی غبـج اق ٔٙكَ .8

ب٘ٝ ٚ ؼیف غٛاثیؽٖ ٌجثٟٓ غٛـؼٖ وبػز ثیِٛٛلیه ثؽٖ، اغشلاَ وٛغز ٚ وبق ٚ ثف٘بٔٝ ٔٙظٓ سغؿیٝ ـٚقا٘ٝ ثٝ ؼِیُ  .9

 ؼیف ثیؽاـ ٌؽٖ ـٚق 

 چگًَِ تْذیذ ّا را تثذیل تِ فزصت کٌین؟

ثفای دیٍٍیفی اق ایٗ سٟؽیؽٞب ٚ اوشفبؼٜ اق ففِز ؼـ غب٘ٝ ٔب٘ؽٖ ثفای ثٟجٛؼ ٌیٜٛ ق٘ؽٌی ٚ ضفظ ٚ اـسمبی ولأز، ٔی سٛاٖ ثٝ 

 ثٝ ثیٕبـی ٞبی غیفٚاٌیف ٌبیغ ٘یك لفاـ ٌیفؼ: سِٛیٝ ٞبی قیف ػُٕ وفؼ وٝ لاقْ اوز ػلاٜٚ ثف اففاؼ وبِٓ، ٔٛـؼ سٛخٝ ثیٕبـاٖ ٔجشلا

 ثف٘بٔٝ ـیكی ثفای ّٔف  ٚػؽٜ ٞبی غؿایی اِّی ؼـ وبػبر ٍٔػُ .1

 ّٔف  ضؽالُ ؼٚ ٚػؽٜ ٔیٜٛ ؼـ َ٘ٛ ـٚق ثؼٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػؽٜ یب لجُ اق غؿا  .2

 ّٔف  وجكی غٛـؼٖ ٚ وبلاؼ ٕٞفاٜ غؿا ؼـ ٔٙكَ ٚ ثٟٕفاٜ اػٕبی غب٘ٛاؼٜ .3

 ا٘ٛاع سٙملار ٚ اوشفبؼٜ اق سٙملار ؼـ قٔبٖ ٞبی ٍٔػّی اق ـٚق ثفای خٌّٛیفی اق ـیكٜ غٛاـیؼـ ؼوشفن لفاـ ٘ؽاؼٖ  .4

 وبًٞ ّٔف  غؿاٞبی زفة ٚ وفظ وفؼٜ  .5

 ػؽْ وفبـي فىز فٛؼ اق غبـج اق ٔٙكَ  .6

 ّٔف  ٘ىفؼٖ ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞبی ٌبقؼاـ ٚ یب آة ٔیٜٛ ٞبی ِٙؼشی .7

 ٘ٛاع ػفلیبرسٟیٝ ا٘ٛاع ٌفثز ٞبی وٓ ٌیفیٗ غبٍ٘ی ثب اوشفبؼٜ اق ا .8

غؿا غٛؼٖ ؼٚـ یه وففٜ ؼـ ٞف وٝ ٚػؽٜ غؿایی اِّی ٚ ضشی ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞب ؼـ قٔبٖ سٕبٌبی ثف٘بٔٝ ٞبی سّٛیكیٖٛ ٚ یب  .9

 ٌفشٍٛٞبی غب٘ٛاؼٌی

ففِز دػز ٚ دك غؿاٞبی ٔشٙٛع ٚ ضشی وبؼٜ ؼـ ٔٙكَ ثب ٕٞىبـی اػٕبی غب٘ٛاؼٜ ٚ آقٔٛؼٖ ؼوشٛـٞبی آٌذكی غؿاٞبی  .10

 وشت آٌذكی ٚ یب ثف٘بٔٝ ٞبی آٌذكی سّٛیكیٖٛ ٚ یب فٕبی ٔدبقیٔشٙٛع ثب اوشفبؼٜ اق 

 ثف٘بٔٝ ـیكی ٌػّی ثفای ؼاٌشٗ فؼبِیز ثؽ٘ی ٔٙظٓ ٚ ٚـقي ثب اوشفبؼٜ اق ثف٘بٔٝ ٞبی ٚـقٌی ؼـ فٕبی ٔدبقی .11

 ثف٘بٔٝ ـیكی ثفای ٚـقي ٞبی ٔشٙٛع ثٙٛـ ؼوشٝ خٕؼی ٕٞفاٜ اػٕبی غب٘ٛاؼٜ .12

ا٘دبْ ثفغی فؼبِیز ٞب ؼـ ٔٙكَ ٕٞسٖٛ سٟیٝ غؿا، ٌّىبـی ٚ یب وبٌز ا٘ٛاع  ٕٞىبـی ٚ ٕٞفاٞی ثب اػٕبی غب٘ٛاؼٜ ؼـ .13

 وجكی ٚ ِیفی ؼـ ضیبٖ ٔٙكَ، دٍز ثبْ یب ٌّؽاٖ ٞبی آدبـسٕب٘ی

 ففِز ٌفشٍٛی ثیٍشف ثب اػٕبی غب٘ٛاؼٜ، آٌٙب ٌؽٖ ثیٍشف ثب ٍٔىلار یىؽیٍف ٚ ا٘ؽیٍٝ خٕؼی ثفای ضُ آٟ٘ب .14

ثفای ؼاً٘ آٔٛقاٖ ٚ ؼاٍ٘دٛیبٖ، ٔٙبِؼٝ آقاؼ ٔشٖٛ اِىشفٚ٘یىی یب وشبة ٞبیی  ٔشٖٛ ؼـوی) ؼاٌشٗ ثف٘بٔٝ ٔٙظٓ ٔٙبِؼٝ .15

 وٝ لجلا غفیؽاـی ٌؽٜ ِٚی ففِز ٔٙبِؼٝ آٖ سب ایٗ قٔبٖ ؼوز ٘ؽاؼٜ(

 ٚ آـاْ  ٔٛلغة ثٝ ثفای ؼاٌشٗ غٛا قٔبٖ غٛاة ٓیسٙظ ثف٘بٔٝ ـیكی ثفای غٛاة ٔٙظٓ، .16
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ٌىلار سّع ؼـ  كی٘ىىبفٝ ٚ ٘ ٚ غٛاة ٔب٘ٙؽ لٟٜٛ ٠ٔطفن ٚ ثفٞٓ ق٘ٙؽ یٞب یٞب ٚ غٛـؼ٘ی ؽ٘یّٔف  ٌ٘ٛ دفٞیك اق .17

 ثفای خٌّٛیفی اق ثی غٛاثیوبػبر ػّف ٚ ٌت 
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 همذهِ:

اق إٞیااز ٚیاامٜ ای 19ؼـ ٌاافایٗ وٙااٛ٘ی ٚ ٔٛاخااٝ ثااب ثیٕاابـی وٛٚیااؽ  ـػبیااز اِااَٛ ثٟؽاٌااشی ؼـ سٟیااٝ ٚ آٔاابؼٜ واابقی غااؿا  

خّاٌٛیفی وٙاؽ. وابقٔبٖ    اق آِاٛؼٜ ٌاؽٖ غاؿا ثاب ٚیافٚن وفٚ٘اب       ثفغٛـؼاـ اوز. آٔبؼٜ وابقی غاؿا ثاٝ ٌاىُ ّٔٙاٛة ٔای سٛا٘اؽ        

 واابقی آٔاابؼٜ ٚ ٍٟ٘ااؽاـی -ثٟؽاٌااز ایٕااٗ ساافٚ آٔااٛقي ٚ فواابِٕش غااؿای ثااٝ دااٙح وّیااؽ ؼوااشیبثی ثٟؽاٌااز خٟااب٘ی ـإٞٙاابی

ٝ  ی غاؿایی ثافا   ٔٛاؼ ( ٕٞیٍاٝ ٘ظبفاز ـا ـػبیاز    1وّیاؽ ) ) اواز واٝ ػجبـسٙاؽ اق:    وافؼٜ سِٛایٝ   ـا 19-وٛٚیاؽ ثیٕابـی   ثاب  ٔمبثّا

ؼٔاابی  (غااؿاٞب ـا ؼـ4وّیااؽ. )( غااؿاٞب ـا غااٛة ثذكیااؽ3وّیااؽ) ( غااؿاٞبی غاابْ ـا اق غااؿاٞبی دػشااٝ خااؽا وٙیااؽ 2وّیااؽ) ٕ٘بئیااؽ 

 ( ٕٞیٍٝ اق آة وبِٓ ٚ ٔٛاؼ غبْ وبِٓ ثفای سٟیٝ غؿا اوشفبؼٜ ٕ٘بئیؽ.  5وّیؽ) ٔٙبوت ٚ وبِٓ ٍٟ٘ؽاـی وٙیؽ  ٚ

 ّوَارُ ًظافت را رػایت ًوائیذ:: کلیذ اٍل

   اوااشفبؼٜ اق ٔبوااه ٞاابی ؼٞاابٖ خٟااز افاافاؼی وااٝ ٕٔىااٗ اوااز ؼـ ضاایٗ فاافآٚـی غااؿا ؼزاابـ ػٙىااٝ ٚ یااب وااففٝ ٌااٛ٘ؽ

 ٔفٚـی اوز.



          
  
 
 
 
 

40 

 

  ثبوشفیٟااب، ٚیفٚوااٟب( اق ٔىااب٘ی ثااٝ ٔىاابٖ ؼیٍااف   ) ٟٕٔشاافیٗ ـاٜ خٟااز ا٘شماابَ ٔیىاافٚ اـٌب٘یىاآ ٞاابی غٙف٘اابن  ؼوااشٟب

 ْ آٔاابؼٜ واابقی ٚ ٘ااجع ثاافای دیٍااٍیفی اق ا٘شماابَ ٚیاافٚن   ٞىااشٙؽ. اوااشفبؼٜ اق ؼوااشىً ٞاابی یىجاابـ ّٔااف  ؼـ ٍٞٙااب

 وفٚ٘ب سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ.

   ئآ ثیٕابـی اق آٔابؼٜ وابقی ٚ سٟیاٝ ٔاٛاؼ غاؿایی غاٛؼؼاـی         وابػز داه اق دبیابٖ یابفشٗ ػلا    48ؼـ ِٛـر اثشلا ثٝ ثیٕابـی

ٌٛؼ. اٌف ثب ٚخٛؼ ثیٕبـ ثٛؼٖ، ٔدجاٛـ ثاٝ سٟیاٝ غاؿا ٞىاشیؽ، ؼواشبٖ غاٛؼ ـا ؼـ اثشاؽای وابـ ٚ ثاٝ ِاٛـر ٔىافـ ؼـ ٘اَٛ              

 سٟیٝ غؿا ثب آة ٚ ِبثٖٛ ثٍٛییؽ.

       في ثاابلی ٔاای ٔب٘ٙااؽ ٚ  ٚیاافٚن وفٚ٘ااب ـٚی ؼوااز، دبـزااٝ ٞاابی سٙظیااف ٚ سدٟیااكار آٌااذكغب٘ٝ، ثااٝ ٚیاامٜ سػشااٝ ثاا

 :  وٛزىشفیٗ سٕبن ٔی سٛا٘ؽ آٟ٘ب ـا ثٝ ٔٛاؼ غؿایی ٔٙشمُ ٕ٘بیؽ ثٙبثفایٗ

           ٔابٞی یاب وابیف    ، ٌایف غابْ ٚ ٌٌٛاز، ٔافؽ    ) دیً اق سٕابن ثاب ٔاٛاؼ غاؿایی ٚ ؼـ ٘اَٛ آٔابؼٜ وابقی ٔاٛاؼ غابْ ضیاٛا٘ی

ٞابی غاٛؼ ـا وابٔلا ثٍاٛییؽ ٚ      ففآٚـؼٜ ٞبی ضیٛا٘ی( ثافای خّاٌٛیفی اق آِاٛؼٌی وابیف ٔاٛاؼ غاؿایی ٔافٚـی اواز ؼواز         

ثب٘یاٝ ؼواشبٖ غاٛؼ ـا ثاب     20اثشاؽا ؼواشبٖ غاٛؼ ـا قیاف آة ـٚاٖ غایه وٙیاؽ  ضاؽالُ ثاٝ ٔاؽر          ، ثفای ٌىشٍاٛی ؼواشٟب  

ِاابثٖٛ ثااٝ یىااؽیٍف ٔاابًِ ؼٞیااؽ  ؼوااشبٖ غااٛؼ ـا قیااف آة ـٚاٖ آثىٍاای وٙیااؽ ٚ ؼوااشبٖ غااٛؼ ـا ثااب یااه ضِٛااٝ سٕیااك،    

 ة ٌفْ ٚ ِبثٖٛ ثٝ ضؿ  ٚیفٚن وفٚ٘ب وٕه ٔی وٙؽ.سفخیطب ضِٛٝ وبغؿی غٍه ٕ٘بئیؽ. سفویت آ

                .ٟٔآ   سٕبْ وٙٛش ٚ سدٟیاك اسای واٝ خٟاز آٔابؼٜ وابقی ٔاٛاؼ غاؿایی ثاٝ وابـ ٔای ـٚ٘اؽ ـا ٌىشٍاٛ ٚ ٌٙاؽقؼایی ٕ٘بئیاؽ

ٖ  "اواز واٝ ثایٗ     ٖ   "ٚ  "سٕیاك وافؼ ٖ  “لبئاُ ٌاٛیؽ.    سٕابیك  "ٔاؽ ػفاٛ٘ی وافؼ  ففآیٙاؽ فیكیىای ضاؿ  غافؼٜ     "سٕیاك وافؼ

ٖ   ٔاؽ "ثبٌاؽ.   ٞبی غؿا ٔی ٝ  واز. ٚیافٚن ٞاب    /ٌٙاؽقؼایی یاب ٘ابثٛؼی ٔیىفٚثٟاب      ففآیٙاؽ  "ػفاٛ٘ی وافؼ ٝ   دبـزا  ٞاب ٚ ضِٛا

ٞب ـا سٕیك ٍ٘ٝ ؼاٌشٝ ٚ ـٚقا٘ٝ سؼٛیٓ ٌاٛ٘ؽ. اواشفبؼٜ اق اوافٙح ثافای سٕیاك وافؼٖ سِٛایٝ ٕ٘ای ٌاٛؼ. ثافای سٕیاك وافؼٖ             

 .ٔیىفٚثٟب/ٚیفٚن ٞب خٌّٛیفی ٌٛؼ ٌؽٖ وٙٛش اق دبـزٝ ٞبی خؽاٌب٘ٝ اوشفبؼٜ ٕ٘بئیؽ سب اق ٔٙشٍف ظفٚ  ٚ

 

اس هحلَل عفیذ کٌٌذُ خاًگی را در ( لاؽك غذاخَری دٍ) هیلی لیتز10 تزای عاخت هحلَل ضذػفًَی کٌٌذُ: تَجِ

حل کٌیذ. اس ایي هحلَل تزای ضذػفًَی کزدى ظزٍف، عطَح ٍ پارچِ ّای تٌظیف اعتفادُ ( لیَاى 4) یک لیتز آب

 .اس آب جَػ ًیش هی تَاى تزای ضذ ػفًَی کزدى ظزٍف اعتفادُ ًوَد اها هزالة تاؽیذ دچار عَختگی ًؾَیذ .ًوائیذ

 

 

 کلیذ دٍم: غذاّای خام را اس غذاّای پختِ جذا کٌیذ:

ٚالٜ ای واز واٝ ثاٝ ٔٙظاٛـ سِٛایف ا٘شمابَ ٔیىفٚثٟاب/ٚیفٚن ٞاب اق غاؿای غابْ ثاٝ غاؿای دػشاٝ اواشفبؼٜ                "آلَدگی هتماطغ"

 ٔی ٌٛؼ.

 .ؼـ ٍٞٙبْ غفیؽ ٌٌٛز لفٔك، ٌٌٛز ٔبویبٖ ٚ غؿاٞبی ؼـیبیی ـا اق وبیف اللاْ غفیؽاـی ٌؽٜ خؽا ٍٟ٘ؽاـیؽ 
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     ْ ٝ   ( ٌٌٛاز لفٔاك، ٔبویابٖ ٚ غاؿاٞبی ؼـیابیی     ) ؼـ قٔبٖ وبـوفؼٖ ثاب ٔاٛاؼ غاؿایی غاب ٔب٘ٙاؽ   اق ظافٚ  ٚ سدٟیاكار خؽاٌب٘ا

 اوشفبؼٜ ٌٛؼ.سػشٝ ٚ زبلٛ ثفای غفؼ وفؼٖ ٌٌٛز غبْ ٚ ٔٛاؼ غؿایی دػشٝ 

 .ظفٚفی ـا وٝ ثفای غؿاٞبی غبْ اوشفبؼٜ ٕ٘ٛؼٜ ایؽ ـا ثب آة ٌفْ ٚ ٔبیغ ظففٍٛیی سٕیك ثٍٛییؽ 

  ٚ ٖثااٝ ٍٞٙاابْ ٘ؼاآ ؼاـ واافؼٖ ٌٌٛااز غاابْ ٘جبیااؽ ٔبیؼاابسی وااٝ ٌٌٛااز غاابْ ؼـ آٖ غٛاثب٘ااؽٜ ٌااؽٜ ـا دااه اق دػشااٝ ٌااؽ

 .  ٍٞٙبْ ّٔف  ٌٌٛز ثٝ آٖ أبفٝ وفؼ

 ٍٔىٛن ثٝ ثیٕبـی دفٞیك وٙیؽ. ضیٛا٘بر ٚضٍی یب ضیٛا٘بر اّٞی اق ؾثص ٚ سٟیٝ یب ّٔف  ٌٌٛز   

 .اق غفیؽٖ ٔٛاؼ غؿایی فّٝ ای ٚ یب ثؽٖٚ ثىشٝ ثٙؽی غٛؼؼاـی وٙیؽ 

      أىاابٖ ا٘شماابَ وفٚ٘ااب ٚیاافٚن اق ٘فیااك ثىااشٝ ٞاابی ٔااٛاؼ غااؿایی ٚخااٛؼ ؼاـؼ. سِٛاایٝ ٔاای ٌاافؼؼ لجااُ اق ّٔااف  ا٘ااٛاع

ٚ واابیف ٔطّااٛلار غااؿایی ثىااشٝ  ٙاافی آة ٞاابی آٌاابٔیؽ٘ی، ٌ٘ٛاایؽ٘ی ٞاابث، ا٘ااٛاع وٙىاافٚ ٞااب ٚ غااؿاٞبی آٔاابؼٜ، ِجٙیاابر

 ثٙؽی ٌؽٜ ٌىشٝ ٚ ٔؽػفٛ٘ی ٌٛؼ.  

 

 غذاّا را خَب تپشیذ. : کلیذ عَم

    دػااز ٔٙبواات ٔااٛاؼ غااؿایی ٔاای سٛا٘ااؽ سمفیجااب سٕاابْ ٔیىفٚاـٌب٘یىاإٟبی غٙف٘اابن ـا ٘اابثٛؼ وٙااؽ. دػااز غااؿا سااب ؼٔاابی 

 ثاٛؼٖ غاؿا ثافای ّٔاف  ٔای ٌاٛؼ. ٚیافٚن وفٚ٘اب ثاٝ ؼٔابی ٔؼٕاِٛی دػاز            ؼـخٝ وب٘شیٍفاؼ واجت إ٘یٙابٖ اق ایٕاٗ    70

 ثب٘یٝ اق ثیٗ ٔی ـٚؼ.30ؼـ ایٗ ؼٔب سؼؽاؼ قیبؼی اق ٔیىفٚاـٌب٘یىٕٟب ؼـ ٔؽر. ؼـخٝ( ضىبن اوز 70)

  ٔؼٕااٛلا ٔفوااك یااه لٙؼااٝ ٌٌٛااز وبٔااُ، اوااشفیُ ٔاای ثبٌااؽ زااٖٛ ثیٍااشف ٔیىاافٚ اـٌب٘یىاآ ٞااب ؼـ وااٙص لایااٝ غاابـخی

أب ؼـ ٌٌٛاز زافظ ٌاؽٜ ٔیىافٚ اـٌب٘یىآ ٞاب ٞآ ؼـ واٙص لایاٝ غابـخی ٚ ٞآ ؼـ لىإشٟبی ؼاغاُ               ٌٌٛز لفاـ ؼاـ٘ؽ

 .آٖ ٚخٛؼ ؼاـ٘ؽ

              ٞآ لجاُ اق ّٔاف      اق ّٔف  سػٓ ٔافؽ، ٌٌٛاز لفٔاك، ٔافؽ ٚ ٔابٞی غابْ ٚ وبٔاُ دػشاٝ ٍ٘اؽٜ اخشٙابة وٙیاؽ. ٌایف ـا

 .ثدٌٛب٘یؽ

 ٜآٟ٘ب ٌفب  ثبٌؽ ٚ ٘ٝ ِٛـسی. ؼـ ٔٛـؼ ٌٌٛز لفٔك ٚ ٔبویبٖ، إ٘یٙبٖ یبثیؽ وٝ ـً٘ ػّبـ 

   ٝ ؼـخااٝ 70 غااؿاٞبیی ٔب٘ٙااؽ وااٛح ٚ ا٘ااٛاع غااٛـ ٌااز ـا سااب ؼٔاابی خااٛي ضاافاـر ؼٞیااؽ سااب ٕٔٙاائٗ ٌااٛیؽ ؼٔاابی آٖ ثاا

 ؼلیمٝ خٌٛب٘ؽٜ ٌٛ٘ؽ.1 وب٘شیٍفاؼ ـویؽٜ اوز وذه ؼـ آٖ ؼٔب ضؽالُ ثٝ ٔؽر

  ،ضفاـر ؼٞیؽٌٛ٘ؽ  ثٝ ا٘ؽاقٜ ای وٝ وبٔلا ؼاؽغؿاٞبی دػشٝ ـا ثفای اوشفبؼٜ ٔدؽؼ. 

 ًکاتی در خصَؿ پخت ٍ پش ایوي در هاکزٍفز:

                ٔبیىفٚٚیٛٞب غؿا ـا ثٝ ِٛـر غیاف یىٙٛاغاز ٔای دك٘اؽ ٚ ثفغای اق لىإز ٞابی غاؿا واٝ ٘مابٖ وافؼ ٌفشاٝ ٔای ٌاٛ٘ؽ

ضفاـر وابفی ٕ٘ای ثیٙٙاؽ ٚ ؼـ ایاٗ ٘مابٖ ٕٔىاٗ اواز ٚیافٚن ٞاب ٕٞسٙابٖ ق٘اؽٜ ثٕب٘ٙاؽ. ثٙابثفایٗ إ٘یٙابٖ ضبِاُ                

 .دػشٝ ٌؽٜ ؼـ ٔبیىفٚٚیٛ ثٝ ٘ٛـ وبُٔ ثٝ ؼٔبی ایٕٗ ـویؽٜ اوزوٙیؽ وٝ غؿای 
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          ثفغای اق ظافٚ  دلاوااشیىی ؼـ ٔٛاخٟاٝ ثااب ٌفٔاب اق غااٛؼ ٔاٛاؼ ٌاایٕیبیی وإی آقاؼ ٔاای وٙٙاؽ، ثٙاابثفایٗ ٘جبیاؽ اق آٟ٘ااب

 ثفای ٌفْ وفؼٖ ٔٛاؼ غؿایی ؼـ ٔبیىفٚٚیٛ اوشفبؼٜ ٕ٘ٛؼ.

 

 ًگْذاری کٌیذ.کلیذ چْارم: غذاّا را در دهای هٌاعة ٍ عالن 

     ؼـخااٝ وااب٘شی ٌاافاؼ ـٌااؽ    60ؼـخااٝ وااب٘شی ٌاافاؼ ٚ یااب ؼٔاابی ثیٍااشف اق       5ثااب ٍٟ٘ااؽاـی غااؿا ؼـ ؼٔاابی وٕشااف اق

ٔیىفٚاـٌب٘یىاإٟب واابًٞ یبفشااٝ یااب ٔشٛلااف ٔاای ٌاافؼؼ. ٚیاافٚن وفٚ٘ااب ؼـ ٌاافایٗ ا٘دٕاابؼ ثىاایبـ دبیااؽاـ اوااز ٚ ؼـ ؼٔاابی 

 ٚ ٔاافن( SARS) . ٚیاافٚن وفٚ٘ااب، ٚیاافٚن واابـن ؼـخااٝ وااب٘شی ٌاافاؼ سااب ؼٚ واابَ ٔاای سٛا٘ااؽ ق٘ااؽٜ ثٕب٘ااؽ   20ٔٙفاای 

(MERS      َ ؼـخااٝ وااب٘شیٍفاؼ(   4) ( ثفاواابن ٔیااكاٖ ؼٔااب، ـ٘ٛثااز ٚ ٘ااٛـ ٔب٘ااؽٌبـی ٔشفاابٚسی ؼاـ٘ااؽ. ؼـ ؼٔاابی یػسااب

وابػز ق٘اؽٜ ثٕب٘اؽ. ثاب سٛخاٝ ثاٝ ایٙىاٝ ٚیافٚن وفٚ٘اب ؼـ ؼٔابی دابییٗ ٚ ففیاك ٌاؽٜ ٘یاك                72ٚیفٚن وفٚ٘ب ٔای سٛا٘اؽ ساب    

 ایٕٙی ٔٛاؼ غؿایی ٔی سٛا٘ؽ اق ا٘شمبَ آٖ اق ٘فیك غؿا دیٍٍیفی وٙؽ.ثٟؽاٌز ٚ ، دبیؽاـ اوز

   غااؿای دػشااٝ ـا ثاایً اق ؼٚ واابػز ؼـ ؼٔاابی اساابق ٍٟ٘ااؽاـی ٘ىٙیااؽ. غااؿای دػشااٝ ٚ فىاابؼ دااؿیف ـا ثلافبِااّٝ ٚسفخیطااب سااب

 ؼـخٝ وب٘شیٍفاؼ وفؼ وٙیؽ. 5وٕشف اق

    ؽاـی غااؿا ثااٝ ٔااؽر ٘ااٛلا٘ی ضشاای ؼـٖٚ یػساابَ   ثبلیٕب٘ااؽٜ غااؿا ـا ثلافبِااّٝ واافؼ ٚ وااذه ٍٟ٘ااؽاـی وٙیااؽ ٚ اق ٍٟ٘اا

 ـٚق ؼـ یػسبَ ثبلی ثٕب٘ؽ ٚ ٘جبیؽ ثیً اق یىجبـ ٔدؽؼا ٌفْ ٌٛؼ.3 اخشٙبة ٚـقیؽ. ثبلیٕب٘ؽٜ غؿا ٘جبیؽ ثیً اق

                 یع قؼایی ٔٛاؼ غؿایی ـا ؼـ ؼٔابی اسابق ا٘دابْ ٘ؽٞیاؽ ٚ یاع قؼایای غاؿا ـا ؼـ ؼٔابی یػسابَ ٚ یاب وابیف ٔىابٖ ٞابی وافؼ

 ا٘دبْ ؼٞیؽ.

 

 

 کلیذپٌجن: ّویؾِ اس آب عالن ٍ هَاد خام عالن تزای تْیِ غذا اعتفادُ ًوائیذ.

   ٚ ثاافای ٌىشٍااٛی ؼوااشٟب، ظاافٚ  ٚ سدٟیااكار ٔااٛـؼ اوااشفبؼٜ ثاافای دػااشٗ ٚ غااٛـؼٖ غااؿا ٚ ٌىشٍااٛی ٔیااٜٛ ٚ وااجكیٟب

 اوشفبؼٜ ٌٛؼ.آب عالن سٟیٝ ٌ٘ٛیؽ٘ی ٚ یع ثبیؽ اق 

        اق ـٌٚاٟبی وابِٓ وابقی آة   ؼـ ِاٛـسی واٝ آة ٔاٛـؼ اواشفبؼٜ وابِٓ ٘جبٌاؽ ( ٖ لٙافٜ وّاف ثاٝ اقاء     5-3افاكٚؼٖ  ، خٌٛاب٘ؽ

 اوشفبؼٜ وٙیؽ.( ٞف یه ِیشف آة

                 ًغٛ٘ٝ ٚـی وجكی ٞب ٚ ٔیاٜٛ ٞاب ؼـ آة ٕ٘اه / وافوٝ ثاٝ ػٙاٛاٖ یاه سفویات ثای ٔافـ ثافای غافٚج وإْٛ آفاز وا

آة ٕ٘اه غٛ٘اٝ ٚـ ٌاٛؼ     ؼلیماٝ ؼ ـ 10ثىیبـ ٔفیؽ اوز، سِٛایٝ ٔای ٌاٛؼ ٔیاٜٛ ٞاب ٚ واجكی ٞاب لجاُ اق ّٔاف  ضاؽٚؼ           

ٔیااٜٛ ٞااب ػٕٛٔااب ٘یاابقی ثااٝ اٍ٘ااُ قؼایاای ٚ ٔااؽ ػفااٛ٘ی ٘ؽاـ٘ااؽ ٚ دااه اق ٔفضّااٝ غٛ٘ااٝ ٚـی ؼـ آة ٕ٘ااه / واافوٝ واابفی  
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ُ  4اواز ثااب آة واابؼٜ ٌىاشٝ ٌااٛ٘ؽ أااب واجكی ٞااب ٘یاابق ثاٝ اٍ٘ااُ قؼایاای ؼاـ٘اؽ ـٚي        ٔفضّااٝ ای ٔٙاابثك ثاب ؼوااشٛـ ػٕاا

 ف ثبیؽ اخفا ٌٛؼ:ؼـٔبٖ ٚ آٔٛقي دكٌىی ثٝ ٌفش قی، ٚقاـر ثٟؽاٌز

  وافؼٖ واجكی ٞاب/ ٔیاٜٛ اثشاؽا ؼواز        خٟز ٔؽ ػفٛ٘ی    ٝ ٚ ِابثٖٛ ثٍاٛییؽ، واذه     ِاٛـر ِاطیص ثاب آة      ٞابی غاٛؼ ـا ثا

 سفسیت قیف ػُٕ وٙیؽ: ثٝ 

    ٔفضّاٝ اَٚ، دابن           ُ لای اضشٕابِی اق واجكی خااؽا   ٚ   وابقی اِٚیاٝ اواز. ؼـ ایاٗ ٔفضّاٝ، سٕابْ ثفٌٟابی قـؼ، زاٛة ٞاب ٚ ٌا

ٚ سااٝ ٍ٘اایٗ ٌااٛؼ. ثااٝ آـأاای وااجكی اق آة   ا ؼـ آة غاابُِ لاافاـ ؼٞیااؽ سااب ٌااُ ٚ لای آٖ خااؽا وٙیااؽ ٚ وااذه وااجكی ـ

 غبـج وٙیؽ.  

  ُلٙاافٜ ٔاابیغ ظففٍااٛیی ثفیكیااؽ.   4سااب  2ؼـ یااه ظااف  آة، ثااٝ اقاء ٞااف ِیشااف آٖ، ثاایٗ  ، قؼایاای اوااز ٔفضّااٝ ؼْٚ، اٍ٘اا

ٌاٛیٙؽٜ ؼـ واجكی ٚ یاب واف٘بٖ     وجكی ٞاب ثاٝ ٔاؽر واٝ ساب داٙح ؼلیماٝ ؼـ وفابة ٔٛخات خاؿة ٔابؼٜ             غٛ٘ٝ ٚـ ٕ٘ٛؼٖ

ٌاٛؼ واٝ سػآ ٚ ویىاز اٍ٘اُ ٞاب ِیاك ٚ ِاكج ٌاٛؼ ٚ ثاٝ واٙص آة ثیبیاؽ. ؼـ ایاٗ               قایی آٖ ٕ٘ی ٌٛؼ. ایٗ وابـ ثبػاث ٔای   

 ـا اق ؼـٖٚ ظف  غبـج وٙیؽ. ٚ ٌٛ، ثبیؽ آة ـٚی وجكی ـا ثٝ آـأی سػّیٝ ٚ وذه وجكی  ٔفضّٝ اق ٌىز

   وٙٙااؽٜ ضىاات ؼوااشٛـ ـٚی وبلاٞاابی   مااؽاـی اق ٔطِّٟٛاابی ٔااؽػفٛ٘ی ٔ. ٔفضّااٝ وااْٛ، ٔیىاافٚة قؼایی/ٚیاافٚن قؼایاای

ٔؽػفٛ٘ی وٙٙاؽٜ ای واٝ اق ؼاـٚغب٘اٝ یاب واٛدف ٔبـواز غفیاؽاـی ٔای وٙیاؽ، ؼـ آة افاكٚؼٜ ساب ٔطّاَٛ ٔاؽػفٛ٘ی وٙٙاؽٜ               

ثؽوز آیؽ. یب ّ٘اف لبٌاك زابی غاٛـی داٛؼـ دفوّافیٗ ؼـ داٙح ِیشاف آة ضاُ وٙیاؽ ٚ واذه واجكی اٍ٘اُ قؼایای ٌاؽٜ                

ؼلیماٝ ؼـ ایاٗ ٔطّاَٛ ٔاؽػفٛ٘ی وٙٙاؽٜ لافاـ ؼاؼٜ ساب ٔیىافٚة /ٚیافٚن ٞابی آٖ اق ثایٗ             5ْٚ ـا ثافای ٔاؽر   اق ٔفضّٝ ؼ

 ثفٚؼ.

ٔابیغ وافیؽ    لبٌاك زابی غاٛـی    4یاب   لبٌاك ٔفثاب غاٛـی    2اٌف داٛؼـ داف وّافیٗ ٞآ ؼـ ؼواشفن ٘جبٌاؽ ٔای ساٛاٖ اق          سٛخٝ:

 ٔطَّٛ ٔؽػفٛ٘ی وٙٙؽٜ ثفای وجكی اوشفبؼٜ وفؼ.ثٝ ػٙٛاٖ  دٙح ِیشف آةؼـِؽ( ؼـ  5ٞیذٛ وّفیز ) وٙٙؽٜ یب ٚایشىه

 ْاوااز سااب اثااف ٔااٛاؼ ٌاایٕیبیی  آتکؾاای عااادُ، ٔفضّااٝ زٟاابـ ( ٚ  ..(وااٝ ؼـ ٔفضّااٝ وااْٛ. دااٛؼـ دفوّاافیٗ یااب ٚایااشىه 

وجكی ؼـ آٖ غٛ٘اٝ ٚـ ٌاؽٜ ثاٛؼ، وابٔلا اق ثایٗ ثافٚؼ. واجكی ٞاب ـا ثاب آة وابؼٜ غاٛة ٌىشٍاٛ ؼٞیاؽ              ( ٔیىفٚة قؼایی)

 ٕ٘ب٘ؽ.سب اثفی اق وّف ثبلی 

 

 :19ًکات کلیذی در تْیِ ٍ هصزف هَاد غذایی در سهاى ؽیَع تیواری کٍَیذ 

ٌاٛؼ ثافای ّٔاف  واجكی ٚ ٔیاٜٛ ٚ ٘ابٖ ثاب سٛخاٝ ثاٝ ٚٔاؼیز ثطفا٘ای ٚ ٌایٛع ٚیافٚن وفٚ٘اب ٔاٛاـؼ قیاف ؼـ ٘ظاف                   سِٛیٝ ٔی

 ٌففشٝ ٌٛؼ:

 الف( عثشی ٍ هیَُ
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            اق لافاـؼاؼٖ ٔیاٜٛ ٚ    .ٔیٜٛ ٚ وجكی ٞبیی ـا واٝ ظابٞفی وابِٓ ٚ ثاؽٖٚ دٛوایؽٌی ؼاـ٘اؽ، ثافای غفیاؽ ا٘شػابة وٙیاؽ

داابن قؼایاای، اٍ٘ااُ قؼایاای ٚ ٔیىفٚة/ٚیاافٚن  ) ٚ وّیااٝ ٔفاضااُ واابِٓ واابقی  ثذفٞیكیااؽؼـ یػساابَ  ٍ٘ىااشٝوااجكی 

 .  ثبیؽ ا٘دبْ ؼاؼ ٚ وذه ّٔف  ٌٛ٘ؽ( قؼایی ٚ ٌىشٍٛ ثب آة غبُِ

 ٔىبٖ اق ّٔف  ٔیٜٛ ثب دٛوز غاٛؼؼاـی وٙیاؽ. ثفغای واجكی ٞابیی واٝ لبثاُ دٛواز ٌیافی ا٘اؽ ٔب٘ٙاؽ غیابـ             سب ضؽ ا

 ... ٘یك دٛوز ٌیفی ٚ ّٔف  وٙیؽ.. ٞٛیح ٚ، وؽٚ، ثبؼٔدبٖ

 .ده اق غفؼ وفؼٖ ٔیٜٛ ٚ وجكی آٟ٘ب ـا ؼـ ظفٚ  ؼـثىشٝ ؼـ یػسبَ لفاـ ؼٞیؽ 

 ـٚؼ. ؼِیُ ٘جع ٚ ؼـ اثف ضفاـر اق ثیٗ ٔیثٝ ، اضشٕبِی ٚیفٚن وفٚ٘ب ؼـ وجكی غٛـٌشی آِٛؼٌی 

   أىابٖ ففیاكـ وافؼٖ ثابللا، وٍٙاف ٚ ٘ػاٛؼ ففٍ٘ای ٚ ا٘اٛاع واجكی ٞاب ٚ ٔاٛاؼ غاٛـاوی              ػّی ـغٓ ٌیٛع ٚیافٚن وفٚ٘اب

ؼوااز ٞااب ـا ثااٝ ؼلااز ثااب آة ٚ ِاابثٖٛ ٌىااشٝ ٌااؽٜ ٚ ؼـ ٌاافایٗ واابٔلا اوااشفیُ  ؼیٍااف ٚخااٛؼ ؼاـؼ ثااٝ ٌاافٖ ایٙىااٝ

  ٞٓ ٌىشٝ ٚ ٔؽػفٛ٘ی ٌٛ٘ؽ.ظفٚ  آٔبؼٜ وبقی ٚ ثىشٝ ثٙؽی 

                ٜؼـ ٔٛلغ ّٔف  وجكی ٞبی ففیك ٌاؽٜ ثاب ؼواز ٞابی وابٔلا سٕیاك ویىاٝ ففیاكـ ـا خاؽا وٙیاؽ ٚ واجكی ففیاك ٌاؽ

ضافاـر ٔٙداف ثاٝ ٘ابثٛؼی ٚیافٚن اضشٕابِی       . ـا ٔىشمیٕب ؼـ لبثّٕٝ ثب آة خٛي یاب ٔابٞی سبثاٝ ٌافْ ٌاؽٜ لافاـ ؼٞیاؽ       

فیاكـ ؼواز ٞاب ٚ ثٍامبثی واٝ ثىاشٝ واجكی ففیاك ٌااؽٜ ـا ؼـ آٖ         غٛاٞاؽ ٌاؽ. ثلافبِاّٝ داه اق خاؽا وافؼٖ ویىاٝ ف       

 لفاـ ؼاؼٜ ایؽ ـا ثب آة ٚ ٔبیغ ظففٍٛیی ثٍٛییؽ. 

                 ٞفٌك وجكی ٞابیی واٝ یاع قؼٜ اواز ـا ؼـ یػسابَ لافاـ ٘ؽٞیاؽ ساب اثشاؽا یاع اٖ آة ٌاٛؼ ثؼاؽ ٘اجع ـا ا٘دابْ ؼٞیاؽ

      ٝ ؼ ٔغاؿی واجكی ٔای ٌاٛؼ اق ا٘شٍابـ      ٔٛخات ضفاظ ٔاٛا    دػشٗ وجكی ثلافبِاّٝ داه اق غافٚج اق ففیاكـ ٔإٗ ایٙىا

اضشٕاابِی ٚیاافٚن وااٝ ٕٔىااٗ اوااز ؼـ قٔاابٖ آٔاابؼٜ واابقی ٚ ثىااشٝ ثٙااؽی ثبػااث آِااٛؼٜ ٌااؽٖ وااجكی ٌااؽٜ ثبٌااؽ   

 .  خٌّٛیفی ٔی وٙؽ

 

 ب( ًاى:

        ٝ ٖ "وٙٙاؽ   ـا ـٚقا٘اٝ ّٔاف  ٔای    الٍابـ خبٔؼاٝ آٖ     یىی اق دفّٔاف  سافیٗ الالاْ اوبوای غاؿایی واٝ سمفیجاب ٕٞا اواز. ثاب    "٘اب

ٌاٛؼ ثاٝ ٕٞابٖ ٔیاكاٖ اضشٕابَ       ٗ ٔٛٔاٛع واٝ ؼـ وٍاٛـ ٔاب ففایٙاؽ ػفٔاٝ ٘ابٖ غبِجاب ثاٝ ِاٛـر واٙشی ا٘دابْ ٔای             سٛخٝ ثٝ ای

٘یااك ٚخااٛؼ ؼاـؼ وااٝ ثااب ـػبیااز اِااَٛ ثٟؽاٌااشی ٍٞٙاابْ سٟیااٝ ٘اابٖ ٔاای سااٛاٖ اق ا٘شماابَ  "ٚیاافٚن وفٚ٘ااب"آِااٛؼٜ ٌااؽٖ ٘اابٖ ثااٝ 

 .دیٍٍیفی وفؼ "ٚیفٚن وفٚ٘ب"

    ٚ واٙشی ػفٔاٝ ٔای ٌاٛؼ. ٘ابٖ ٞابی ِاٙؼشی یاب ٘ابٖ ٞابی ضدایٓ ؼـ وبـغب٘اٝ ٞابی             ؼـ ایفاٖ ٘بٖ ثٝ ؼٚ ِاٛـر ِاٙؼشی 

ٚ        . ِٙؼشی سٟیاٝ ٚ ثاٝ ثابقاـ ػفٔاٝ ٔای ٌاٛ٘ؽ       ٔبیاٝ غٕیاف ٚ ثىاشٝ     سٟیاٝ ٔاٛاؼ اِٚیاٝ ٚ افكٚؼ٘ای ٞابیی ٘ظیاف ٔیاكاٖ ٕ٘اه 

               ٘ٛ ی وافؼٖ  ثٙؽی ٘بٖ ثب ؼلز ٚ ٘ظابـر ٚ ٌافایٗ ثٟؽاٌاشی ا٘دابْ ٔای ٌاٛ٘ؽ. داه اق غفیاؽ ایاٗ ٘اٛع ٘ابٖ ٞاب، ثاب ٔاؽ ػفا

 دلاوشیه آٖ یب ؼٚـ ا٘ؽاغشٗ دلاوشیه ضُٕ آٖ ٔی سٛاٖ اق آِٛؼٜ ٘جٛؼٖ آٖ ثٝ ٚیفٚن، إ٘یٙبٖ ٘ىجی ؼاٌز. 
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              ٘بٖ ٞبی وٙشی وٝ ؼـ ٘ب٘ٛایی ٞابی واٙشی سٟیاٝ ٚ ػفٔاٝ ٔای ٌاٛ٘ؽ، ؼـِاٛـر ػاؽْ ـػبیاز ٘ىابر ثٟؽاٌاشی ٔای سٛا٘ٙاؽ 

 ػبُٔ ا٘شمبَ ٚیفٚن ٚ ثفٚق ثیٕبـی ثبٌٙؽ.

  ثفثفی، سابفشٖٛ ٚ ِاٛاي( غٕیاف ٘ابٖ سطاز ٞاف ٌافایٙی سٟیاٝ ٌاٛؼ ٍٞٙابٔی واٝ ؼـ سٙاٛـ             ، وٍٙه) وٙشیؼـ ٘ب٘ٛا٘ی ٞبی

دػز لفاـ ٔی ٌیفؼ ٞف ٌٛ٘ٝ آِاٛؼٌی ٚیفٚوای ؼـ آٖ ؼـ اثاف ضافاـر اق ثایٗ ٔای ـٚؼ ٚ ٘اب٘ی واٝ اق سٙاٛـ غابـج ٔای ٌاٛؼ             

ٙاه ٌاؽٖ ؼـ ٔیاك ٘اب٘ٛایی خاؽاً غاٛؼ       ػبـی اق آِٛؼٌی ثٝ ٚیافٚن وفٚ٘اب ٔای ثبٌاؽ. أاب ثبیاؽ اق دٟاٗ وافؼٖ ٘ابٖ ثافای غ          

ؼاـی وٙیؽ، اق ثفیؽٖ ٚ غفؼ وافؼٖ ٘ابٖ سٛواٗ زابلٛ ٚ ثافن ٞابی ػٕاٛٔی واٝ ٔؼٕاٛلًا ؼـ ٘اب٘ٛایی ٞاب ٚخاٛؼ ؼاـؼ دفٞیاك              

 وٙیؽ.

 ٘اابیّٖٛ ـا ؼٚـ ثیٙؽاقیااؽ اٌااف ، دااه اق غاابـج واافؼٖ ٘اابٖ ؼـ ٘اابیّٖٛ لاافاـ ؼاؼٜ ٚ ٘اابٖ ؼاؽ ـا اثشااؽا ؼـ دبـزااٝ ای ٘ػاای وااذه

 . ٌشی ا٘شمبَ ٘بٖ اق ٘ب٘ٛایی سب ٔٙكَ ثٝ غٛثی ـػبیز ٌٛؼ، ٍٔىّی ٘ػٛاٞؽ ؼاٌزٌفایٗ ثٟؽا

              ٘بٖ لبثّیز ٌىشٍٛ ٚ ٔؽ ػفٛ٘ی وافؼٖ ٘اؽاـؼ ٚ ؼـخاٝ ضافاـر دابئیٗ ضشای ففیاك وافؼٖ ؼـ ففیاكـ ٚیافٚن ٞابی ٔٛخاٛؼ

ثٛؼی ٚیافٚن وفٚ٘اب   سٟٙاب ـاٜ ضاُ، ضافاـر ؼاؼٖ ٔداؽؼ آٖ ؼـ ٔٙاكَ لجاُ اق ّٔاف  اواز. ٘اب         ، ؼـ ٘بٖ ـا اق ثیٗ ٕ٘ی ثافؼ. 

ثب ففیكوفؼٖ ٘بٖ اق ٘ظاف ػّٕای ثبثاز ٍ٘اؽٜ اواز. ٚیافٚن وفٚ٘اب ثاٝ وافٔب ٔمابْٚ ٚ ٘ىاجز ثاٝ ٌفٔاب ضىبوایز ؼاـؼ، ثاٝ                

 ٞبی اق ثیٗ ثفؼٖ ایٗ ٚیفٚن ضفاـر ؼاؼٖ آٖ اوز.  ٕٞیٗ ؼِیُ یىی اق ـاٜ

        فوای ثاٝ آٟ٘اب، اواشفبؼٜ اق ٔابٞی سبثاٝ       اوشفبؼٜ اق سٛوشفٞبی ثفلای ٚ ٌابقی ٚ اواشفبؼٜ اق ٔابوفٚٚیٛ ٚ ؼـ ِاٛـر ػاؽْ ؼوش

 ٚ لبثّٕٝ خٟز ضفاـر ؼاؼٖ ٚ ٌفْ وفؼٖ ٘بٖ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ. 
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 ٚ٘ز ثٟؽاٌز.ٔؼب. COVID -19ؼـ ثیٕبـی وبـٌٙبوبٖ سغؿیٝ ثػً ثٟؽاٌز ؼـ ٘مبٞشٍبٜ ٞب ٔؽیفیز ٚ ٘ظبـرؼوشٛـاِؼُٕ  .45

 1399ؼفشف ثٟجٛؼ سغؿیٝ خبٔؼٝ. ٚقاـر ثٟؽاٌز ؼـٔبٖ ٚ آٔٛقي دكٌىی. ثٟبـ 

ا٘لاػیٝ ثٟؽاٌشی وبِٓ وبقی  -ٚقاـر ثٟؽاٌز ؼـٔبٖ ٚ آٔٛقي دكٌىی  –ٔؼبٚ٘ز ثٟؽاٌز  -ٔفوك ولأز ٔطیٗ ٚ وبـ .46

  1395ٚ ٔطّٛلار وبلاؼی وجكیدبر، خٛا٘ٝ غلار


