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 شیر و لبنیاتآموزشی و اطلاع رسانی  پویش بسته آموزشی

 تْیِ ٍ تٌظین:

 کبرؽٌبط دفتز ثْجَد تغذیِ جبهعِ ٍسارت ثْذاؽت -عپیذُ دٍلتی 

 داًؾگبُ علَم پشؽکی ؽْیذ ثْؾتیکؾَر  غذاییتیتَ تحقیقبت تغذیِ ٍ فٌبیع اًغ ّیبت علوی -خبى ًیزی الْبم

ٍ داًؾکذُ تغذیِ  کؾَر  تغذیِ ٍ فٌبیع غذاییٍ آهَسػ ّوگبًی اًغتیتَ تحقیقبت ثب ّوکبری ٍاحذ تزجوبى داًؼ 

 داًؾگبُ علَم پشؽکی ؽْیذ ثْؾتی 

 سیز ًظز 

 پشؽکیهذیز دفتز ثْجَد تغذیِ جبهعِ ٍسارت ثْذاؽت درهبى ٍ آهَسػ  -اعوعیل سادُاحوذ 

 اَّاسجٌذی ؽبپَرداًؾگبُ علَم پشؽکیّیبت علوی داًؾکذُ پیزاپشؽکی  –هجیذ کبر اًذیؼ 
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 هقذهِ:

 ىطآ٣ضز٥ ٣ قیط ٝهطه ؾطا٦١ ٢٢ّس. ٝی ٝهطه ٧بی  ٙج٢ی ىطآ٣ضز٥ ٣ قیط خ٨بٟ ؾطاؾط زض ١يط ٝیٚیبضز 6 اظ ثیف

 اؾت. ثبلاتط ت٤ؾق٦ حبٗ زض ّك٤ض٧بی ثؿیبضی اظ اظ ،ىبن٦ٚ ثب یبىت٦ ت٤ؾق٦ ّك٤ض٧بی زض ٧بی ٙج٢ی

 ، خٞقیت ضقس ، زضآٝس٧ب اىعایف ثب ت٤ؾق٦ حبٗ زض ّك٤ض٧بی زض ٧بی ٙج٢ی ىطا٣ضز٥ ٣ قیط ثطای تَبضب

 زض ٣یػ٥ ث٦ آؾیب قطٍی خ٤٢ة ٣ قطً زض ض١٣س ای٠. اؾت اىعایف ث٦ ض٣ مصایی ٧بی ضغیٜ تنییط ٣ ق٨ط١كی٢ی

 ٣یت٢بٛ ض٣ ث٦ اىعایف اؾت. ٣ ا١س١٣عی ، چی٠ ٝب٢١س پطخٞقیت ّك٤ض٧بی

 خ٦ٚٞ اظ ٝرتٚو ف٤اٝ٘ اظ عیيی تإثیط تحت ت٤خ٨ی ٍبث٘ ٝیعاٟ ث٦ ٙج٢یبت ٣ قیط خ٦ٚٞ اظ ٣ مصایی ٤ٝاز ٝهطه

 تإثیط تحت ذ٤ز ٤١ث٦ ث٦ یِ ٧ط ٦ّ اؾت مصایی ٧بی ا١تربة ٣ مصایی ٤ٝاز ث٦ زؾتطؾی مصایی، ٤ٝاز ث٤زٟ ىطا٧ٜ

 مصایی ضغیٜ ا٧٤ٖٙبی ٣ ا١تربة ثط قرهی تهٞیٞبت اظ ىطاتط ٝتقسزی ٣ پیچیس٥ ف٤اٝ٘ زاض١س. ٍطاض ٝتقسز ف٤اٝ٘

ٝح٘  ،ٝهطه $فلایٌ، شائ٦َ ٧ب، عج٦َ اختٞبفی،١ػاز، ٤ٍٝیت ا٤ٖٙی چ٤ٟ ف٤اٝٚی ىطزی ؾغح زض .ٕصاضز ٝی تإثیط

 ٣ ا١تربة زض ؾلاٝت ثط آٟ تإثیط ٣ قیطی ٧بی ٣ ىطآ٣ضز٥ قیط ٤ٝضز زض ٝطزٛ ٧بی إٓب٧ی ٣ ثب٣ض٧ب ؾ١٤ْت# ٣

 ؾ٠، ٝث٘ ف٤اٝٚی ز٢٧س ٝی ١كبٟ ّك٤ض ١یع زض ٕطىت٦ ا١دبٛ ٝغبٙقبت چ٢ب٦ْ١ .اؾت تإثیط ٕصاض ٝهطه ٙج٢یبت

 ثط ؾلاٝتی ثط ٙج٢یبت تإثیط اظ إٓب٧ی ٣ ٙج٢یبت ٝهطه اظ ذ٤ة احؿبؼ زاقت٠ ث٦ ٣ضظـ، ا٧ٞیت ٣ تحهیلات

 ٕصاض١س. تإثیط ٙج٢یبت ٝهطه احتٞبٗ

   

 ٍضعیت هقزف لجٌیبت:



 دفتز بهبود تغذیه جامعه وسارت بهداشت درمان و آموسش پششکی

 

برای کسب جدید ترین اطلاعات حوزه غذا و تغذیه به این سایت  –بهبود تغذیه معتبرترین سایت اطلاع رسانی تغذیه در کشور سایت دفتر           
 مراجعه کنید

nutr.behdasht.gov.ir 3 
 

 اؾتب١ساضز٧بی اظ ٣ یبىت٦ ّب٧ف ٝرتٚو ث٦ فٚ٘ ٕصقت٦ ؾب٨ٙبی عی قیط ٝهطه ؾطا٦١ ٝتبؾيب٦١  زضّك٤ض ٝب

 زاقت٦ ّب٧كی ض١٣س ایطا١ی ذب٤١اض٧بی زض ٙج٢یبت ٝهطه اذیط ز٦٧ عی .اؾت ٕطىت٦ ىبن٦ٚ پیف اظ ثیف خ٨ب١ی

 "ایطا١ی خبٝق٦ ثطای ٝغ٤ٚة ؾجسمصایی"پیك٨٢بز٧بی ثب ٦ّ اؾت ضؾیس٥ رٍس در گزم 260 حذٍد ث٦ ٣ اؾت

عجٌ خسیستطی٠ اٝبض  ٝطّع اٝبض ایطاٟ  ؾبٗ  .زاضز ظیبزی ثؿیبض فبفلِ لجٌیبت گزم 154 رٍساًِ هقزف ثط ٝج٢ی

 162،  2611عبل ٣ زض  لیَاى 6666عَر هتَعظ ث٦   در ّفتِؾبٗ  ٣ ثیكتط  61ٝهطه قیط زض اىطاز  6936

 ٕعاضـ قس٥  اؾت.  اىلیَ

 مصایی ٧بی ا١تربة ٣ مصایی ٤ٝاز ث٦ زؾتطؾی مصایی، ٤ٝاز ث٤زٟ  ىطا٧ٜ خ٦ٚٞ اظ ٝرتٚو ف٤اٝ٘ اظ اىطاز زض عیيی

 ت٤ٙیس، ثرك٨بی زض قس٥ اتربش ٧بی ؾیبؾت اظ ذ٤ز ٤١ث٦ ث٦ ف٤اٝ٘ ای٠ ٣ تإثیطٕصاض١س ٙج٢یبت ٣ قیط ٝهطه ثط

 ٧ٞچ٤ٟ ٧بیی ثیٞبضی قی٤ؿ ؾبظ ظٝی٦٢ ت٤ا١س ٝی اٝط ٧ٞی٠ ٣ پصیط١س ٝی تإثیط ٙج٢یبت ٝهطه ٣ فطض٦ ىطا٣ضی،

 ٝهطه ّب٧ف ٧ٞچ٢ی٠. ق٤ز اؾتر٤ا١ی ٝتقسز ٧بی قْؿتٖی حتی ٣ اؾتر٤اٟ پ٤ّی ؾطعبٟ، ثبلا، ذ٤ٟ ىكبض

 .ق٤ز ١یع خسیس ١ؿ٘ ٍس ٤ّتب٧ی ث٦ ٢ٝدط ت٤ا١س ٝی خبٝق٦ زض قیط

 66ث٦  6931ّی٤ٕٚطٛ زض ؾبٗ  649ض١٣س تنییطات ؾطا٦١ ٝهطه ٝبؾت ضا ١كبٟ ٝی ز٧س ٦ّ اظ  ٤ٞ١6زاض قٞبض 

 ضؾیس٥ اؾت. $ آٝبض اؾترطاج قس٥ اظ ٝطّع آٝبض# 6931ّی٤ٕٚطٛ زض ؾبٗ 
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١یع ض١٣س تنییطات ؾطا٦١ ٝهطه پ٢یط ٣ قیط ضا ١كبٟ ٝیس٧س. ٧ٞب٦١٤ٖ١ ٦ّ ٝكب٧س٥ ٝی ق٤ز،  ٤ٞ١2زاض قٞبض٥ 

٥، ّی٤ٕٚطٛ ثبٍی ٝب١س 24ؾبٗ، تَطیجب زض حس٣ز ٧ٞبٟ  26ؾطا٦١ ٝهطه پ٢یط تنییط چ٢سا١ی ١ْطز٥ اؾت ٣ عی 

 294، ث٦ حس٣ز 6931ّی٤ٕٚطٛ زض ؾبٗ  ٣643ٙی تنییطات ض١٣س ٝهطه قیط ثؿیبض ٝتنیط ث٤ز٥ اؾت ٣ اظ حس٣ز 

ّی٤ٚ ٕطٛ ّب٧ف یبىت٦  626، ث٦ حس٣ز 6931اىعایف یبىت٦ ٣ زض فی٠ حبٗ تب ؾبٗ  6963ّی٤ٕٚطٛ زض ؾبٗ 

 اؾت.
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 شیر پنیر
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ز٣ٙت ٨١ٜ . اؾت ٦١ ّبلا٧بی اؾبؾیٍب٤١ٟ ٧سى٢ٞسؾبظی یبضازض  ذه٤ل ّب٧ف ٝهطه قیط زٙی٘ فٞس٥ اخطای 

زض ضاؾتبی ا٧ساه اظ پیف تقیی٠ قس٥ ٕؿتطـ فساٙت، ّب٧ف ت٤ضٛ ٣ ضٍبثتپصیط قسٟ اٍتهبز  6963آشض  26زض 

 ٧ب ٤ٞ١ز.  ایطاٟ، اٍساٛ ث٦ اخطای ثط١ب٦ٝ حصه یبضا٦١

ؾبٗ  26زض ذه٤ل ٝهطه ٝبؾت ١یع  ثب یِ ض١٣س ّب٧كی ض٣ث٦ ض٣ ٧ؿتیٜ ثغ٤ضی ٦ّ ٝیعاٟ ٝهطه عی 

 ٕصقت٦  تَطیجب ث٦ ١هو ضؾیس٥ اؾت. 

ّی٤ٚ ٕطٛ ث٦ اظای ٧ط ١يط زض  24ؾبٗ ٕصقت٦  تَطیجب زض ٧ٞبٟ  26زض ذه٤ل ٝهطه پ٢یط ؾطا٦١ ٝهطه زض عی  

زض َٝبث٘ تنییطات ٍیٞت ثی ّكف یب ّٜ ّكف ٝحؿ٤ة ؾبٗ ٝب١س٥ اؾت ٦ّ ١كبٟ ٝی ز٧س ای٠ ٝبز٥ مصایی 

 ٝی ق٤ز ٣  ثبیس ز٣ٙت ث٦ ای٠ ّبلا یبضا٦١ اذتهبل ز٧س.

ٝتبؾيب٦١ یْی اظ زلای٘ ّب٧ف ٝهطه  ٙج٢یبت اىعایف ٍیٞت ای٠ ٕط٥٣ مصایی اؾت زض ٝغبٙق٦ ای  زض ؾبٗ 

٥٣ انٚی مصایی اظ خ٦ٚٞ ٕط 1ثب ثطضؾی  "اهٌیت غذایی در ایزاى ٍ چبلؼ ّبی پیؼ رٍ "ثب ف٤٢اٟ 6936

 6936تب ؾبٗ 31ٙج٢یبت ١كبٟ زاز٥ اؾت ٙج٢یبت یِ ّبلای ضط٣ضی ثطای ذب٤١اض ٧بی ق٨طی ث٤ز٥ ٣ اظ ؾبٗ 

ؾ٨ٜ ٝهطه ٤ٝاز مصایی زض ز٧ِ ٧بی زضآٝسی ّب٧ف ٣ ؾ٨ٜ ١بٟ اىعایف یبىت٦ اؾت.زض ٝغبٙق٦ زیٖطی زض ایطاٟ 

١كبٟ " 6936-6969_٤١اض ٧بی ق٨طی اؾتبٟ ت٨طاٟاحتؿبة ّكف ٍیٞتی ٣ زضآٝسی مصایی زض ذب "ثب ف٤٢اٟ

 زاز٥ قس٥ اؾت ٦ّ ٕط٥٣ ٧بی ملات ، ٙج٢یبت ٣ ٕط٥٣ ض٣م٠ خع ّبلا٧بی ضط٣ضی ٝحؿ٤ة ٝی ق٤ز.

 هعزفی گزٍُ ؽیز ٍ لجٌیبت:

 ٕط٥٣ قیط ٣ ىطآ٣ضز٥ ٧بی آٟ
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٣احس اظ ؤ٤١اؿ  3تب  2ای٠ ٕط٥٣ قبٝ٘ قیط، ٝبؾت، پ٢یط، ز٣ك، ّكِ ٣ ثؿت٢ی ؾبز٥ اؾت. ث٦ ع٤ض ّٚی ٝهطه 

 1  ٙی٤اٟ ٝبؾت، 1  ٝیٚی ٙیتط#، 240ٙی٤اٟ قیط $ 1ٙج٢یبت زض ض٣ظ ت٤نی٦ ٝی ق٤ز. ٧ط ٣احس اظ ای٠ ٕط٥٣ ثطاثط ثب 

ٙی٤اٟ ز٣ك ، یِ چ٨بضٛ ٙی٤اٟ ّكِ مٚیؼ ٣  ١هو ٙی٤اٟ ثؿت٢ی ؾبز٥ اؾت. لاظٛ ث٦  3تب  2   ٕطٛ#، 45ٍبٙت پ٢یط$

٦ٝ، ّط٥ ٣ پ٢یطذب٦ٝ ای خعء ٕط٥٣ چطثی ٧ب ٧ؿت٢س ٣ زض ای٠ ٕط٥٣ ٍطاض شّط اؾت ٦ّ ٤ٝاز مصایی ٝب٢١س ؾطقیط، ذب

 ١ٞی ٕیط١س.

 

 آى هقزف اّویت ٍ ؽیز

 بٝی٠ـ٣یت اظ تقسازی٣ ٤ٝاز ٝقس١ی ا٤١اؿ پط٣تئی٠ ثب ّیيیت ثبلا، ث٤زٟ  زاضا زٙی٘ ث٦ ٣ اؾت ّبٝ٘ مصای یِ طــقی

 بٝی٠ـت ٢ٝجـ تطی٠ ٨ٜٝ ٙج٢ی ٧بی ىطآ٣ضز٥ ٣ قیط .زاضز ا١ؿبٟ ؾلاٝت حيؼ ٣ ســضق زض ٨ٝٞی فـ١َ بـ٧

 .ٝیق٤ز ت٤نی٦ ؾتپ٤ ٣ ٧بز١ساٟ ٧ب،اٟاؾتحْبٛ اؾتر٤ ٣ ؾلاٝت حيؼ خ٨ت آٟ ٝهطه ٣ ١سثبق ٝی یٜـّٚؿ

 ٤ٝاز اظ ای فٞس٥ ثرف ثت٤اٟ زض ض٣ظ آٟ اظ ٤اٟـٙی یِ ٝهطه ثب ٦ّ اؾت قس٥ ثبفث قیط زض مصایی اخعای ت٤٢ؿ

 قیط ٤ٝاز ثَی٦زضنس#،  87ز٧س $ ٝی ضا تكْی٘ یطـق س٥ـفٞ فـثر ،آة .طزـّ بٝی٠ـت ضا ثسٟ ١یبظ ٤ٝضز ضط٣ضی

 ٣زضنس# 6/1زضنس#، ٤ٝاز ٝقس١ی $ 3/4قیط $ ٢ٍس یب لاّت٤ظ #،زضنس ٣5/3تئی٠ $پط ،زضنس# 5/3-4چطثی $ اظ

٧بی مصایی زاضا ٙج٢یبت ثبلاتطی٠ ٝیعاٟ ّٚؿیٜ ٣ ىؿيط ضا زض ثی٠ ؾبیط ٕط٥٣اؾت.  قس٥ تكْی٘ ٧ب ٣یتبٝی٠

٧بی ٙج٢ی یبىت زض قیط ٣ ىطآ٣ضز٥ # ث٦ َٝساض ىطا٣اB2ٟث٦ ذه٤ل ضیج٤ىلا٣ی٠ $ ٧Bؿت٢س. ٣یتبٝی٠ ٧بی ٕط٥٣ 

# ث٦ ١ؿجت چطثی ٤ٝخ٤ز زض قیط ٝتيب٣ت اؾت. A, D, E, Kق٤ز. َٝساض ٣یتبٝی٠ ٧بی ٝح٤ٚٗ زض چطثی $ٝی

ایی ذ٤ز ضا اظ زؾت ٕیطز، َٝساضی اظ اضظـ تنصی٦ ىطآ٣ضز٥ ٧بی ٙج٢ی ث٦ ١ؿجت ىطای٢سی ٦ّ ض٣ی آٟ ٧ب ن٤ضت ٝی

 ز٢٧س.ٝی
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یط ـق بیـ٧ ٣تئی٠پط .ثبقسٝی ١یبظ ثسٟ ٤ٝضزچطثی ٧بی ضط٣ضی  حب٣ی٧ضٜ ثبلایی زاضز ٣  تـٍبثٚیچطثی قیط 

٤ٝضز ط٣تئی٠ پـ ٘ـّ اظزضنس  25-20یط ـق طـٙیت یٜـ١ .زاض١س ثسٟ ١یبظ ض٣ظا٦١ ٤ٝضز ٣تئی٠پط تبٝی٠ زض ٨ٝٞی ١َف

 ثبثبقس.  ضط٣ضی ثسٟ ٝی ٦ـآٝی٢ یس٧بیـاؾ بٛـتٞ اظ ٤خ٨یـت ٘ـٍبث بزیطـَٝ حب٣ی ٣ ٢ّسٝی تبٝی٠ ضا١یبظ ض٣ظا٦١ 

 ١یبظ ّ٘ تَطیجب آٟ ٧بی ىطآ٣ضز٥ قیط# ٣ ٙی٤اٟ یِ ٙیتطیب ٝیٚی 240بزٗــٝق ســ٣اح طــ$٧ قیط ٣احس 4-3ٝهطه 

ّٚؿیٜ ٣ ىؿيط زض قیط ٝهطه آٟ ثطای ضقس، ث٦ زٙی٘ ٝحت٤ای ثبلای ٝیق٤ز.  ثطآ٣ضز٥ ّٚؿیٜ ث٦ ثبٙنی٠ ض٣ظا٦١

٧ب ضط٣ضی اؾت. اظ ای٠ ٕصقت٦ زضیبىت َٝساض ّبىی ّٚؿیٜ فلا٥٣ ثط تبثیط ٧ب ٣ ز١ساٟاؾتحْبٛ ٣ ؾلاٝت اؾتر٤اٟ

٧ب، زض ت٢ؾیٜ ثؿیبضی اظ ىقبٙیت ٧بی حیبتی ثسٟ ٝث٘ ا١قَبز ذ٤ٟ، ٧سایت خطیبٟ فهجی، ض٣ی ؾلاٝت اؾتر٤اٟ

ا١َجبو فضلات، ىقبٙیت آ١عیٞی ٢ّ٣تطٗ ىكبضذ٤ٟ ١َف زاضز. ٝهطه ض٣ظا٦١ ٣ ٢ٝؾٜ ٢ٝبثـ مصایی م٢ی اظ ّٚؿیٜ 

قت٦ تطّیجبت  ز٧س. اظ ای٠ ٕص  ت٤ا١س ذغط ثط٣ظ ثطذی ؾطعبٟ ٧ب ضا ّب٧ف چطة# ٝی $ٝب٢١س قیط ٣ ٝبؾت ّٜ
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عجیقی ٤ٝخ٤ز زض قیط فْٞٚطز ؾیؿتٜ ای٢ٞی ثسٟ ضا ث٨ج٤ز ثركیس٥ ٣ ثب ذ٢ثی ّطزٟ ؾ٤ٞٛ زض قطایظ آ٤ٙزٕی 

 211ٝغبٙقبت ١كبٟ زاز٥ اؾت ٦ّ ٝهطه ؾبلا٦١ ٢ّس.  ٤٧ا  اظ زؾتٖب٥ ت٢يؽ ٣ ٍٚت ٣ فط٣ً ٝحبىؾت ٝی

خؿٜ، اىعایف ٤٧ـ ٣ ٍسضت ىطإیطی، ّی٤ٕٚطٛ قیط ٣ ىطآ٣ضز٥ ٧بی آٟ ثبفث  اىعایف ضقس، اضتَبء ؾلاٝت 

 زضیبىت ١بّبىی قیط ٣ ٙج٢یبت ثبفثق٤ز. اظ عطىی، اىعایف ت٤اٟ ّبض، زیط اظ ّبض اىتبزٕی ٣ اىعایف ع٤ٗ فٞط ٝی

تبذیط زض ضقس اؾتر٤ا١ی ٣ ٤ّتب٥ ٍسی زض ٤ّزّبٟ ٣ ٤١خ٤ا١بٟ ٣ اىعایف احتٞبٗ چبٍی ٣ پطىكبضی ذ٤ٟ ٣ ثط٣ظ 

 ؿبٙی ٣ ؾب٢ٞٙسی ٝی ق٤ز.پ٤ّی اؾتر٤اٟ زض ؾ٢ی٠ ثعضٕ

 هیشاى کلغین در گزٍُ ؽیز ٍ لجٌیبت :

 هقذار کلغین هحقَل لجٌی

 ٝیٚی ٕطٛ  911 ٕطٛ# 241قیط یِ ٙی٤اٟ$

 ٝیٚی ٕطٛ 911 ٕطٛ# 241ٝبؾت یِ ٙی٤اٟ $

 ٝیٚی ٕطٛ 919 ٕطٛ# 42پ٢یط $

 ٝیٚی ٕطٛ 661 ٕطٛ# 611قیط ّبّبئ٤ $

 ٝیٚی ٕطٛ 696 #ٕطٛ 611$ثؿت٢ی ٣ا١یٚی 

 ٝیٚی ٕطٛ 963 ٕطٛ# 611ّكِ ٝبیـ $

 ٝیٚی ٕطٛ 6211 ٕطٛ# 611ّكِ ذكِ $

 

 ثزخی اس تزکیجبت هْن هَجَد در لجٌیبت:
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قیط ٣ ٙج٢یبت $ ٝبؾت ، پ٢یط ، ّكِ ، ز٣ك ٣ ثؿت٢ی # ث٨تطی٠ ٢ٝجـ مصایی  ّٚؿیٜ زض ضغیٜ مصایی کلغین: 

 ّٚؿیٜ زضنس 6 اظ ز١سا٨١ب  ٤ٝخ٤ز اؾت ٣ ّٞتطزضنس ّٚؿیٜ ثسٟ زض اؾتر٤ا٨١ب ٣  33اىطاز ٝحؿ٤ة ٝی ق٤ز . 

 ؾی٢ٖبٗ فهجی، ا١تَبٗ فضلا١ی، فْٞٚطز فط٣ً، ا١جؿبط ٣ ا١َجبو ١ؾیط حیبتی ٝتبث٤ٙیْی فْٞٚطز٧بی زض ثسٟ

زاضز. ث٢بثطای٠ زضیبىت ای٠ ف٢هط ث٦ ن٤ضت ض٣ظا٦١ ثطای حيؼ فْٞٚطز  ٤٧ض٤ٟٝ قطّت تطقح ٣ ؾ٤ٚٙی زاذ٘ ٧بی

ٝیٚیٖطٛ ّٚؿیٜ ٤ٝضز ١یبظ اؾت ٣ ثب ٝهطه یِ ٙی٤اٟ قیط حس٣ز  6111اؾت .ض٣ظا٦١ عجیقی ثسٟ  ثؿیبض ضط٣ضی 

ٝیٚی ٕطٛ ّٚؿیٜ تبٝی٠ ٝی ق٤ز ٣ ثب ٝهطه ض٣ظا٦١ ؾ٦ ٣احس اظ ای٠ ٕط٥٣ تَطیجب تٞبٛ ّٚؿیٜ ٤ٝضز ١یبظ ثسٟ  911

 تبٝی٠ ٝی ق٤ز.

 ٕطٛ 3-6 حس٣ز قیط ٙیتط ٝیٚی 241 ٙی٤اٟ یِ ، ٧ؿت٢س پط٣تئی٠ حب٣ی ٧ٞچ٢ی٠قیط ٣ ٙج٢یبت   پزٍتئیي:

 پط٣تئی٠ زاضز.

اؾت ای٠ ٣یتبٝی٠ اظ ٣یتبٝی٠ ٧بی ٝح٤ٚٗ زض آة اؾت  ٦ّ َٝساض آٟ  B2قیط یْی اظ ٢ٝبثـ ذ٤ة  :B2 ٍیتبهیي

٣ زض ٝطزاٟ   6/6ٝیٚی ٕطٛ اؾت. ٝیعاٟ ١یبظ ض٣ظا٦١ ث٦ ای٠ ٣یتبٝی٠ زض ذب١ٜ ٧ب  63/1ٝیٚی ٙیتط قیط  611زض 

هطه ؾ٦ ٣احس قیط ٣ ٙج٢یبت زض ض٣ظ تَطیجب ١هو ٣یتبٝی٠ ٤ٝضز ١یبظ ثسٟ تبٝی٠ ٝی ٝیٚی ٕطٛ اؾت . ثب ٝ 9/6

 ق٤ز.

 : ای٠ ٣یتبٝی٠ ثطای ؾبذت پط٣تئی٠ ٧بی ثسٟ ضط٣ضی اؾت ٦ّ زض ٝحه٤لات ٙج٢ی ٣خ٤ز زاضز.  B6ٍیتبهیي 

ح٤ٚٗ زض آة ثسٟ اؾت. ای٠ ٣یتبٝی٠ اظ ٣یتبٝی٠ ٧بی ٝ B2قیط ٢ٝجـ ذ٤ثی ثطای تبٝی٠ ٣یتبٝی٠ : ٣B2یتبٝی٠ 

ٝیٚی ٕطٛ اؾت ٣  "17ٝیٚی ٙیتط قیط  100زض  B2اؾت ٣ زض آة پ٢یط ث٦ َٝساض ظیبز ٣خ٤ز زاضز. َٝساض ٣یتبٝی٠ 

 ٝیٚی ٕطٛ ت٤نی٦ ٝی ق٤ز. 2تب  1ٝهطه ض٣ظا٦١ آٟ 
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اؾت ٦ّ زض ثبىت ٧بی ثسٟ  B12 یْی اظ ف٢بنط ضط٣ضی ثطای تكْی٘ ٕٚج٤ٗ ٍطٝع ذ٤ٟ ٣یتبٝی٠ :B12ٍیتبهیي 

ٝیٚی 100زض  B12 ٣ قیط یبىت ٝیك٤ز ٣ حطاضت پبؾت٤ضیعاؾی٤ٟ ض٣ی آٟ تإثیط ١ساضز. َٝساض ٣یتبٝی٠حی٤ا١بت 

 اؾت ٝیْط٣ٕطٛ  1391ٙیتط 

ىؿيط اظ تطّیجبت ٨ٜٝ ؾ٤ٚٗ ٧بی ثسٟ اؾت ٣ زض ٣ا٢ّف ٧بی قیٞیبیی ثسٟ ٣ ٧ٞچ٢ی٠ ىقبٗ ّطزٟ  فغفز:

ی ١َف ثؿعایی زاضز. ىؿيط ث٦ ٧ٞطا٥ ّٚؿیٜ زض تكْ٘ آ١عی٨ٞب، ٣یتبٝی٠ ٧ب ٣ زض ٨١بیت ضقس ٣ تطٝیٜ ٣ ایدبز ا١طغ

اؾتر٤ا٨١ب فٞ٘ ٝی ٢ّس ٣ زض ؾبذت ثبىت ٧بی فضلا١ی ، ٝنع ٣ افهبة زذبٙت زاضز . یِ ٙی٤اٟ قیط حب٣ی  

 ٝی ثبقس. زضنس اظ ١یبظ ض٣ظا٦١ ٦ّ91 ٝقبزٗ  ٝیٚی ٕطٛ ىؿيط اؾت241

 تفبٍت ؽیز ثب ًَؽبثِ در یک ًگبُ 
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 کلغین در ردُ ّبی عٌی هختلف :هیشاى ًیبس ثِ 

هیشاى ًیبس ثِ کلغین در رٍس ) ثز حغت هیلی  ردُ عٌی

 گزم(

 ٝیٚی ٕطٛ   211 ٝب٧ٖی 6اظ ظٝبٟ ت٤ٙس تب 

 ٝیٚی ٕطٛ 261 ٝب٧ٖی 62تب  6

 ٝیٚی ٕطٛ 311 ؾبٗ 9تب6

 ٝیٚی ٕطٛ 6111 ؾبٗ 6تب 4

 ٝیٚی ٕطٛ 6911 ؾبٗ 66تب  3

 ٝیٚی ٕطٛ 6111 ؾبٗ 11تب  63

 ٝیٚی ٕطٛ 6211 ؾبٗ 16ظ١بٟ ثبلای 

 ٝیٚی ٕطٛ 6111 ؾبٗ 31تب  16ٝطزاٟ 

 ٝیٚی ٕطٛ 6211 ؾبٗ 31ٝطزاٟ ثبلای 

 ٝیٚی ٕطٛ 6111 ثبضزاضی

 ٝیٚی ٕطٛ 6111 قیط ز٧ی

 

 فیشیَلَصیک: ٍ عٌی ّبی گزٍُ هقزف ؽیز ٍ لجٌیبت در هٌبعت هقذار

 تعذاد ٍاحذ لجٌیبت هَرد ًیبس رٍساًِ گزٍُ عٌی
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 ٣احس 2 ؾبٗ 1 ظیط

 ٣احس 9تب  2 ؾبٗ 66تب  1

 ٣احس 9 ؾبٗ 66تب  62

 ٣احس 4تب  9 ظ١بٟ ثبضزاض ٣ قیطز٥

 ٣احس 9تب  2 ثعضٕؿبلاٟ

 ٣احس یب ثیكتط 2 ؾب٢ٞٙساٟ

 

 : لجٌیبت هقزف فَایذ

 ترٞساٟ، ٣  ٤ٙ٤ّضّتبٗ ؾطعبٟ اظ پیكٖیطی زض ٙج٢ی ٝحه٤لات ٝهطه ٝثجت تبثیط اظ ٝرتٚيی تحَیَبت 

 اؾت قس٥ فضلا١ی ٕعاضـ ا١َجبو ٣ عجیقی ذ٤ٟ ىكبض حيؼ

 ٜم٢ی  ٢ٝبثـ ٙج٢ی ٧بی ىطا٣ضز٥ ٣ قیط ٦ّ اؾت زٙی٘ ٧ٞی٠ ث٦ ٣ ق٤ز ٝی خصة ضاحتی ث٦ قیط زض ّٚؿی

 .٧ؿت٢س ّٚؿیٜ

 اؾت ٦ّ زض خ٤اٝقی  زاز٥ ١كبٟ ّٚؿیٜ ٤ٝخ٤ز زض قیط ١َف ٨ٝٞی زض تؾیٜ ىكبض ذ٤ٟ زاضز .تحَیَبت

 ٝهطه ٝی ٢٢ّس قی٤ؿ ىكبضذ٤ٟ ثبلا ٣ ثیٞبضی ٧بی ٍٚجی ٣ فط٣ٍی ّٞتط اؾت.٦ّ قیط ٣ ٙج٢یبت ّبىی 

 ضقس ٣ اؾتحْبٛ اؾتر٤اٟ ٧ب ث٤یػ٥ زض ز٣ضاٟ ٤ّزّی ٣  زض اؾبؾی ١َف ٙج٢ی ٧بی ىطآ٣ضز٥ ٣ قیط

    ٤١خ٤ا١ی ٦ّ ت٤ز٥ اؾتر٤ا١ی زض حبٗ قْ٘ ٕیطی اؾت ، زاضز

   $ اظ خ٤ٕٚیطی ٣ ٧ب اؾتر٤اٟ ؾلاٝت حيؼ ٣ اضتَبء٣احس # ض٣ظا٦١ ثطای  2-9ٝهطه ّبىی قیط ٣ ٙج٢یبت 

  ثعضٕؿبلاٟ ضط٣ضی اؾت.  زض اؾتر٤اٟ پ٤ّی ثط٣ظ
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 احتٞبلاً ٣ اؾتر٤اٟ پ٤ّی ٝب٢١س میط ٣إیط یٞبضی ٧بیث ث٦ اثتلا ذغط ّب٧ف ثب قیط ٝهطه ٦ّ حبٙی زض 

 ٙج٢یبت ظیبز ٝهطه ثی٠ احتٞبٙی اضتجبط ٤ٝضز زض ١ٖطا١ی ، اؾت ٧ٞطا٥ 2 ٤١ؿ زیبثت ٣ ثعضٓ ض٣ز٥ ؾطعبٟ

اؾت ٦ّ  قس٥ ثیبٟ پط٣ؾتبت ؾطعبٟ ٣ فط٣ٍی ٍٚجی ٧بی ثیٞبضی ٝب٢١س میط ٣إیط ثیٞبضی ٧بی ؾبیط ٣

 اقجبؿ ١تبیح خسیس ٝغبٙقبت ٝط٣ضی ؾیؿتٞبتیِ ١كبٟ ٝی ز٧س ٦ّ ٧یچ اضتجبط ٝق٢بزاضی ثی٠ چطثی

قیط ٙج٢یبت ٣ ؾْت٦ ٧بی ٍٚجی ٣ ٝنعی ٣ ثیٞبضی ٧بی ٍٚجی ٣خ٤ز ١ساضز . اٝب ثبیس ت٤خ٦ زاقت ٦ّ ث٦ خع 

زضنس ٣ ّٞتط # ث٦ زٙی٘ ّٜ ث٤زٟ ّبٙطی  631ؾبٗ تٞبٝی اىطاز ثبیس ٙج٢یبت ّٜ چطة $  ٤ّ2زّبٟ  ظیط 

 ٣ ّب٧ف زضیبىت ّبٙطی ٝهطه ٢٢ّس.

 دؽوي پَکی اعتخَاى ،لجٌیبت

 زض  .  ز٧س ٝی ضخ ظ١بٟ زض یبئؿٖی ظٝبٟ تب اؾتر٤اٟ ٝقس١ی ت٤ز٥ زض ّٞی تنییط ، ٖٙیؾب 21 ؾ٠ اظ پؽ

 حس٣ز ٣ ا٣ٗ ؾبٗ چ٢س زض زضنس 1 تب 9 ثی٠ ؾبلا٦١ اؾتر٤اٟ زازٟ ت٤ز٥  زؾت اظ ثب ز٣ضاٟ یبئؿٖی ظ١بٟ

 اٝب ، اؾت تط ذغی ٣ ٢ّستط اؾتر٤اٟ زازٟ زؾت اظ ٝطزاٟ زض ٤ٝاخ٦٨ ٧ؿت٢س.  آٟ اظ پؽ زضنس 6

 ثغ٤ض ؾبٖٙی 11 اظ پؽ اؾتر٤اٟ پ٤ّی ذغط. ق١٤س ٝی اؾتر٤اٟ پ٤ّی زچبض ؾ٠ اىعایف ثب ١یع ٝطزاٟ

 ّك٤ض٧بی اظ ثؿیبضی زض ضقس ث٦ ض٣ ث٨ساقتی ٝكْ٘ یِ اؾتر٤اٟ پ٤ّی .یبثس ٝی اىعایف ت٤خ٨ی ٍبث٘

  ز٧س. ٝی ٍطاض تبثیط تحت ضا ؾ٢ی ٕط٥٣ زض ای٠ ٝطزاٟ  زضنس 6 ٣ ظ١بٟ زضنس 91 ٣ اؾت خ٨بٟ

 قْؿتٖی ذغط ثط یبئؿٖی یب ؾ٠ ث٦ ٝطث٤ط اؾتر٤اٟ زازٟ زؾت اظ ف٤اٍت ٦ّ زاضز ظیبزی ٣خ٤ز ق٤ا٧س 

 زازٟ زؾت اظ ٝیعاٟ ٧ٞچ٢ی٠ ٣ ٤١خ٤ا١ی ٣ ٤ّزّی ز٣ضاٟ زض اؾتر٤ا١ی ت٤ز٥ ا٣ج ؾغح ث٦ ثؿتٖی

 ذغط ّب٧ف زض ٨ٝٞی ١َف اؾت ٠ْٞٝ اؾتر٤ا١ی ت٤ز٥ حساّثط ضؾب١سٟ حساّثط ث٦ . زاضز اؾتر٤اٟ

  اؾتر٤ا١ی ت٤ز٥ ا٣ج ضؾب١سٟ  ث٦  ٦ّ حبٙی زض. ثبقس زاقت٦ ٝؿ٠ اىطاز ٧ٞچ٢ی٠ ٣ ٤ّزّبٟ زض قْؿتٖی

 ّب٧ف ٣ ثس١ی ىقبٙیت غ١تیْی ثؿتٖی زاضز ، ف٤اٝ٘ زیٖطی  ٧ٞچ٤ٟ اىعایف تب حس ظیبزی ث٦ ف٤اٝ٘
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ای٠ اٝط تنصی٦ ٢ٝبؾت زض  ٧ٞچ٢ی٠ ٣ اْٙ٘ ظیبز ٝهطه ٣ ّكیسٟ ؾیٖبض ٝب٢١س ذغط ف٤اٝ٘ ثب ٤ٝاخ٦٨

 زض اؾتر٤ا١ی ت٤ز٥ حساّثط ث٦ زؾتیبثی ثطای مصایی ضغیٜ زض پط٣تئی٠ ٣ ّٚؿیٜ ّبىی ١َف زاضز. ٝهطه

 اؾت.  ضط٣ضی ٝؿ٠ اىطاز زض اؾتر٤اٟ تحٚی٘ اظ خ٤ٕٚیطی ٣ اؾْٚتی ضقس ع٤ٗ

 ،ٜ٣یتبٝی٠ ٣ ىؿيبت ثبیس ت٤خ٦ زاقت ّٚؿی D ٧ؿت٢س ضط٣ضی اؾتر٤اٟ عجیقی فْٞٚطز ٣ ؾبذتبض ثطای. 

زاض١س ٦ّ  ٙج٢یبت ثب زاضا ث٤زٟ  ١َف اؾتر٤اٟ حيؼ ٣ تْبٝ٘ زض ١یع ضیع ٝنصی ٧ب ؾبیط ٣ ّبٙطی پط٣تئی٠،

 تٞبٝی ای٠ تطّیجبت ٝبز٥ مصایی ثؿیبض ٝيیس ٣ ضط٣ضی ثطای پیكٖیطی اظ پ٤ّی اؾتر٤اٟ اؾت.

 زض ٙج٢ی ٝحه٤لاتٝهطه  اثطات ثطضؾی زض. اؾت ت٤خ٦ ٍبث٘ اؾتر٤اٟ پ٤ّی ث٨ساقتی ٧بی ٝطاٍجت ٧بی ٧عی٦٢

 ؾب٦ٙ 1 خ٤یی نطى٦ ثبفث ٝتحس٥ ایبلات زض ٙج٢ی ٝحه٤لات قس٥ ت٤نی٦ َٝبزیط ٝهطه پعقْی، قطایظ چ٢سی٠

 زلاض ٝیٚیبضز 64 َٝساض، ای٠ اظ. ق٤ز ٝی زلاضی ٝیٚیبضز 213# ث٨ساقتی ٧بی ٝطاٍجت ٧بی ٧عی٦٢ ث٦ ٝحس٣ز$

# قْؿتٖی زضٝبٟ ث٦ ٝحس٣ز$ اؾتر٤اٟ پ٤ّی ثطای ث٨ساقتی ٧بی ٝطاٍجت ٧بی ٧عی٦٢ زض خ٤یی نطى٦ ث٦ ٝطث٤ط

 ٠ٖٙ ٧بی قْؿتٖی اختٞبفی ثبض ؾ٤ئس، ٣ ٢ٚ٧س ىطا١ؿ٦، ثطای ٣یػ٥ ث٦ ٦ّ، ز٧س ٝی ١كبٟ اذیط ٝغبٙق٦ یِ. اؾت

 ٝهطه ث٨ج٤ز ثب اؾت ٠ْٞٝ ٦ّ ٧بیی قْؿتٖی ٧عی٦٢. اؾت ت٤خ٦ ٍبث٘ ثؿیبض ّٚؿیٜ ّٜ ٝهطه ثب ٝطتجظ

 اؾت. قس٥ ٝحبؾج٦ ؾ٤ئس زض ی٤ض٣ ٝیٚی٤ٟ 94 ٣ ىطا١ؿ٦ زض ی٤ض٣ ٝیٚی٤ٟ 623 حس٣ز زض یبثس، ّب٧ف ٙج٢یبت

 لجٌیبت ٍ خَاة خَة 

 ای ىعای٢س٥ ق٤ا٧س ث٦ ت٤خ٦ ثب. ٕصاضز ٝی تإثیط خٞقیت اظ ثعضٕی ثرف ثط ١بّبىی ذ٤اة ٣ ضقیو ذ٤اة ّیيیت

 ای٠ اؾت، ٝتبث٤ٙیِ ٍٚجی ٧بی ثیٞبضی ایدبز ثطای ضىتبضی ذغط فبٝ٘ یِ ضقیو ذ٤اة ز٧س ٝی ١كبٟ ٦ّ

 تحَیَبت ٣ اؾت ٧ٞطا٥ ٝغ٤ٚة ؾلاٝتی پیبٝس٧بی اظ ا١ج٧٤ی ثب ؾبٜٙ مصایی ضغیٜ یِ. اؾت ٢٢ّس٥ ١ٖطاٟ ٤ٝض٤ؿ

 ثطای ت٤ا١س ٝی ٦ّ ذ٤اة ؾلاٝت ٢٢ّس٥ تقیی٠ ثب٥٤َٙ فبٝ٘ یِ ف٤٢اٟ ث٦ ضا مصایی ضغیٜ ا٤٢ّٟ ؽ٤٨ض حبٗ زض

 . ٢ّس ٝی ثطخؿت٦ ٕیطز، ٍطاض اؾتيبز٥ ٤ٝضز ذ٤اة ّیيیت ث٨ج٤ز
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 ٣ ؾط٣ت١٤ی٠ ت٤ٙیس ثطای ّٚیسی ثؿتط یِ ٧ؿت٢س،# Trp$ تطیپت٤ىبٟ اظ م٢ی ت٤خ٨ی ٍبث٘ ع٤ض ث٦ ٙج٢ی ٝحه٤لات

 ضا ٧ب ٝنصی ضیع اظ عیيی ٙج٢ی ٝحه٤لات ای٠، ثط فلا٥٣. ٧ؿت٢س ٝيیس ذ٤اة حيؼ ٣ قط٣ؿ ثطای ٦ّ ٝلات١٤ی٠،

 آ٣ض ذ٤اة اثطات ث٦ ت٤ا١س ٝی ٦ّ ٢٢ّس، ٝی فٞ٘ Trp اظ ٝلات١٤ی٠ ؾ٢تع زض ٤ّىبّت٤ض ف٤٢اٟ ث٦ ٦ّ ٢٢ّس ٝی ىطا٧ٜ

 . ٢ّس ِّٞ

 ٍبث٘ ع٤ض ث٦ ٝبؾت ٣ ؾيت پ٢یط٧بی ز٦ٞٙ، پ٢یط قیط، ٝب٢١س ٙج٢ی ٝحه٤لات ،Trp ٝرتٚو مصایی ٢ٝبثـ ٝیبٟ زض

 .٧ؿت٢س آٝی٦٢ اؾیس ای٠ اظ ؾطقبض ت٤خ٨ی

 آٟ ثیكتط ٝهطه اؾت قس٥ زاز٥ ١كبٟ ٦ّ  ٧ؿت٢س ثبلایی قس٥ اقجبؿ چطثی ٝحت٤ای اٙجت٦ پ٢یط٧بی چطة زاضای

 تإثیط اضظیبثی ٢٧ٖبٛ ضا ٙج٢ی ٝحه٤لات ا٤١اؿ ثی٠ تٞبیع ا٧ٞیت ٧ب یبىت٦ ضا ایدبز ٝی ٢ّس.ای٠ ّٞتطی فٞیٌ ذ٤اة

 .٢ّس ٝی ثطخؿت٦ ذ٤اة ثط آ٨١ب

 ث٦ آ٨١ب ١َف زٙی٘ ث٦ ذ٤اة ثطای ثب٥٤َٙ فْٞٚطزی ٝعایبی ثب ضا ٧ب ضیعٝنصی اظ عیيی ٧ٞچ٢ی٠ ٙج٢ی ٝحه٤لات

 اظ ثؿیبضی زض B6 ٣یتبٝی٠ ٝثبٗ، ف٤٢اٟ ث٦. ٢٢ّس ٝی ىطا٧ٜ Trp ٝتبث٤ٙیؿٜ زض آ١عیٞی ٤ّىبّت٤ض٧بی ف٤٢اٟ

 ض٣ی ٣ ٢ٝیعیٜ ٦ّ حبٙی زض اؾت، ضط٣ضی تطیپت٤ىبٟ اظ ؾط٣ت١٤ی٠ ت٤ٙیس ثطای ٣ ق٤ز ٝی یبىت ٙج٢ی ٝحه٤لات

 . زاض١س ١َف ٝلات١٤ی٠ ث٦ ؾط٣ت١٤ی٠ ؾ٢تع ٝؿیط زض ٦ّ ٧ؿت٢س ٤ّىبّت٤ض٧بیی
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 : تَفیِ ّبی تغذیِ ای 

إط زچبض ثی ذ٤اثی ٧بی قجب٦١ ٝی ق٤یس ٣ ثطای  ث٦ ذ٤اة ضىت٠ زض قت زچبض ٝكْ٘ ٧ؿتیس یِ  -1

ؾبفبت ٍج٘ اظ ظٝبٟ ذ٤اة یِ ٙی٤اٟ قیط ث٦ ٧ٞطا٥ ّٞی فؿ٘ ٝی٘ ٢ّیس ای٠ ٤١قیسٟ ث٦ ذ٤اثیسٟ ث٨تط 

 قٞب ِّٞ ٝی ٢ّس.

 . ٢ّس ٝی ِّٞ قٞب ذ٤ٟ ىكبض ث٨تط ث٦ ٢ّتطٗ  ٝبؾت ٣ قیط  ٝهطه - -2

 ت ٝی ق٤ز.ثبفث حيؼ ٣ ؾبذت فضلاپط٣تئی٠ ذ٤ة  قیط ٣ ٝبؾت ٣ پ٢یط ث٦ زٙی٘ زاقت٠ -3

 ی ٝی٢ْس.ٝهطه ض٣ظا٦١ ای٠ ٝحه٤لات ضا ىطا٤ٝـ ٢ْ١یس.طیاظ ؾطعبٟ ض٣ز٥ ثعضٓ خ٤ٕٚقیط ٣ ٝبؾت  -4

 ث٦ اثتلاء زض ٙج٢یبت ٝحبىؾتی ز٧س.١َفضا ّب٧ف ٝی ٤١ؿ ز٣ٛ  بثتیز اثتلا ث٦ ذغطٝهطه قیط ٣ ٙج٢یبت  -5

. اؾت ٙج٢یبت پط٣تئی٠ آ٨١ب اظ یْی ٦ّ ق٤ز ٝی ٝطث٤ط ٙج٢یبت ٝنصی ٤ٝاز ث٦ ظیبزی حس تب ز٣ ٤١ؿ زیبثت

 ذ٤ٟ ٤ّٕٚع پبؾد ّب٧ف ٣ مصا اظ پؽ ا١ؿ٤ٙی٠ پبؾد اىعایف ثبفث قیط ٧بی پط٣تئی٠، ظیبز احتٞبٗ ث٦

 آٝی٦٢ اؾیس٧بی ٦ّ ضؾس ٝی ١ؾط ث٦. ق٤ز ٝی ز٣ ٤١ؿ  زیبثت ث٦ ٝجتلا ثیٞبضاٟ ٣ ؾبٜٙ اىطاز زض مصا اظ پؽ

 ٣ ای٢ْطتی٠ ٧بی پبؾد اىعایف ٣ ٝقس٥ ترٚی٦ زض تبذیط ثب قیط ٧بی پط٣تئی٠ اظ قس٥ ٝكتٌ پپتیس٧بی ٣

 .ق٤ز ٝی مصا اظ پؽ ٤ّٕٚع ؾغح ّب٧ف ث٦ ٢ٝدط ا١ؿ٤ٙی٠

 قیط ٣ ٙج٢یبت ث٨تطی٠ ٢ٝجـ ّٚؿیٜ ٧ؿت٢س. -6

س ث٢بثطای٠ قیط ثطای حيؼ ؾلاٝت ٢ّ یٝحبىؾت ٝ یسیز١ساٟ زض ثطاثط ٤ٝاز اؾ ی٢بیٝچ٤ٟ اظ ؾغح قیط   -7

 ز١سا٨١ب ثطای ٦ٞ٧ ؾ٢ی٠ ث٦ ذه٤ل زض ؾ٢ی٠ ٤ّزّی ٣ ٤١خ٤ا١ی  ثؿیبض ٝيیس اقت.

 ثؿیبض ِّٞ ٝی ٢٢ّس.ظیطا ّٚؿیٜ ٤ٝخ٤ز زض ای٠ ٤ٝاز مصاییث٦ ّب٧ف ٣ظٟ ٝهطه قیط ٣ ٝبؾت ٣ پ٢یط  -8

 .٢ّس ی٣ ّب٧ف ٣ظٟ ِّٞ ٝ یاضبى ی٧ب یچطث ث٦ ّب٧ف 
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 ز٧س یا١دبٛ قس٥ زض زا١كٖب٥ ٧بض٣اضز ١كبٟ ٝ َبتیتحَ حی١تب ٝهطه قیط ث٦ ثبض٣ضی ِّٞ ٝی ٢ّس -9

زضنس  25تب  ذ٤ض١س، یٝ طیثبض زض ٧يت٦ ق ِی٦ّ  ی١ؿجت ث٦ اىطاز ذ٤ض١س، یپط چطة ٝ طی٦ّ ق یاىطاز

 .ق١٤س ی٤ٝاخ٦ ٝ یٕصاض ترِٞ بی یّٞتط ثب ٝكْلات ثبض٣ض

ٙج٢ی  حب٣ی ٣یتبٝی٠ ٣یتبٝی٠ زی ٝهطه ٢ّیس ای٠ اٝط ث٦ خصة ث٨تط ّٚؿیٜ  ٝحه٤لات -11

 ٝحه٤لات ٙج٢ی ِّٞ ٝی ٢ّس.

٧ب،  ٠یٝب٢١س پط٣تئ یاظ ٤ٝاز ٝنص یقی٣ؾ ویاظ ع ی٢ٝبثـ م٢ یقیث٦ ع٤ض عج یٙج٢ ی٣ مصا٧ب طیق -11

٣  P ٜ،یعی٢ٝ ٜ،ی٣ ّٚؿ ٣K  A ،D ،E ی٧ب ٠یتبٝی٧ب اظ خ٦ٚٞ ٣ یعٝنصی٣ ض س٧بی٤ٖؾبّبضی٧ب، اٙ یچطث

 .٧ؿت٢س یض٣

ٝهطه ض٣ظا٦١ ٙج٢یبت $قیط، ٝبؾت، پ٢یط، ز٣ك ٣ ّكِ# ثطای تبٝی٠ ّٚؿیٜ ٣ پیكٖیطی اظ پ٤ّی  -12

 اؾتر٤اٟ ضط٣ضی اؾت.

ٝی ت٤ا١یس اظ قیط ث٦  ٝهطه ض٣ظا٦١ ٙج٢یبت $قیط، ٝبؾت، پ٢یط، ز٣ك ٣ ّكِ# ضا اىعایف ز٧یس. -13

 ی٥٤ اؾتيبز٥ ٢ّیس.ف٤٢اٟ یِ ٤١قیس١ی ٝیبٟ ٣فس٥  ث٦ ن٤ضت تطّیت ثب ٝ

 اؾتيبز٥ ٢ّیس. ٣ ّٜ چطة اظ ٙج٢یبت $قیط، ٝبؾت، پ٢یط، ز٣ك ٣ ّكِ# پبؾت٤ضیع٥ -14

پ٢یط ٣ ّك٨ْبیی ٦ّ زاضای   اظ ا٤١اؿ ٙج٢یبت $ٝبؾت، پ٢یط، ز٣ك ٣ ّكِ# ّٜ ١ِٞ ٝهطه ٢ّیس. -15

ٟ ١ِٞ ظیبزی  ٧ؿت٢س چ٢س ؾبفت ٍج٘ اظ ٝهطه آٟ ضا زض آة ٝق٤ٞٙی ٍطاض ز٧یس تب  َٝساض  ١ْٞكب

 ّب٧ف یبثس.

 ّٚؿیٜ ث٨تط خصة ثطای ٣یتبٝی٠ ای٠ ٝهطه ٢ّیس ظیطا   Dقیط٧بی م٢ی قس٥ ثب ٣یتبٝی٠   -16

 .اؾت ٝيیس ثؿیبض
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 ٣احس 2  ٝهطه ثب  ظیطا اؾت چطة ّٜ ٤١ؿ اظ ٙج٢یبت ٣احس2 حساٍ٘ ض٣ظا٦١ ٝهطه ث٦  تك٤یٌ -17

 ٢ٝجـ  ٕط٥٣ ای٠ ض٣ظا٦١ ١یبظ ٤ٝضز ّٚؿیٜ تبٝی٠ ثط فلا٥٣  ّٚؿیٜ انٚی ٢ٝجـ ف٤٢اٟ ث٦ ٙج٢ی ٝحه٤لات

 ٧ؿت٢س ٝرتٚو ٧بی ٣یتبٝی٠ ٣ ٝقس١ی ٤ٝاز ، پط٣تئی٠ اظ ٧ٜ  ذ٤ثی

 اظ ٙج٢یبت ٣  قیط پبؾت٤ضیع٥ قس٥ ّٜ چطثی اؾتيبز٥ ٢ّیس. -18

 ث٦ خبی قیط٧بی عقٜ زاض ٦ّ زاضای ٢ٍس ٧ؿت٢س ، اظ قیط ٧بی ؾبز٥ اؾتيبز٥ ٢ّیس. -19

َٝساض ٢ٍس ثؿت٢ی ثبلاؾت .  بقس، اؾتيبز٥ ٢ّیس.اظ ثؿت٢ی ٧بیی ٦ّ اظ قیط پبؾت٤ضیع٥ ت٨ی٦ قس٥ ث -21

 .٢ْ١یسٟ ظیبز٥ ض٣ی آث٢بثطای٠ ت٤نی٦ ٝی ق٤ز زض ٝهطه 

زٍی٦َ زض  61-1حتٞب ٍج٘ اظ ٝهطه ٧ط ٤١ؿ ّكِ َٝساضی آة ث٦ آٟ اضبى٦ ٢ّیس ٣ حساٍ٘  -21

 حبٗ ث٨ٜ ظزٟ ثد٤قب١یس.

ضا ٝهطه  ٝبؾت٣  یطپ٢ضا زاضیس، قیط ثس٣ٟ لاّت٤ظ ٣ یب  "فسٛ تحٞ٘ لاّت٤ظ" إط قٞب ثیٞبضی -22

 .١ٞبییس

 .ث٦ تبضید ا١َضبی آٟ ت٤خ٦ ٢ّیس قیط ٢٧ٖبٛ ذطیس -23

 .٢ّیس ثؿت٦ ٣ ث٦ ز٣ض اظ ٤ٝاز ث٤زاض ٨ٖ١ساضی ٝهطه ضا تب ٢٧ٖبٛ قیط ؽطه -24

ذبضج اظ ق٨ط ٢ٝبؾت تط اؾت.  حٞ٘ زض ٝؿبىطت ٧بی ثطای اؾتطی٘ قس٥بی قیط ٧ اؾتيبز٥ اظ -25

 .ٝب٥ زض زٝبی ٝحیظ ٨ٖ١ساضی ّطز 4قیط٧ب ضا $زض ن٤ضت ثبظ ١كسٟ# ٝی ت٤اٟ تب  ای٠ ٤١ؿ

 فٚی ضمٜ قبیقبت ١بزضؾت زض ثی٠ ٝطزٛ قیط٧بی پبّتی ٝست زاض ثس٣ٟ ٨ٖ١ساض١س٥ ٧ؿت٢س .    -26

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/1/14739.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2008/5/31/67508.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/%28foods%29/dairy_products/2004/12/8/9613.html
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٥ اؾتيبز٥ ٢ّیس. إط ذ٤زتبٟ پ٢یط ت٨ی٦ ٝی ٢ّیس حتٞب قیط پ٢یط ٧بی ت٨ی٦ قس٥ اظ قیط پبؾت٤ضیع -27

 ٝب٥ زض آة ٣ ١ِٞ ٨ٖ١ساضیس . 2ضا ثد٤قب١یس ٣ پ٢یط تبظ٥ ضا ٍج٘ اظ ٝهطه 

اظ ظٝبٟ ضؾیسٟ ث٦  ١َغ٦ خ٤ـ ثد٤قب١یس، تب زچبض تت   زٍی٦َ  2 ثبیس ضا پبؾت٤ضیع٥ میط قیط -28

 ٝبٙت ١ك٤یس.
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 ؽیز هذرعِ

#، ٣فس٥ ٧بی مصایی ٝسضؾ٦ م٢ی تطی٠ ٢ٝجـ ٙج٢یبت ٣USDAظاضت ّكب٣ضظی ایبلات ٝتحس٥ $ثط اؾبؼ زاز٥ ٧بی 

 31زضنس اظ ٝهطه ض٣ظا٦١ قیط ٣  ١33كبٟ زاز ٦ّ  2163زض ضغیٜ مصایی ٤ّزّبٟ اؾت. یِ ٝغبٙق٦ زض ؾبٗ 

یی ٝساضؼ ٧بی مصا ٧بی ٝٚی ٣فس٥ ؾب٦ٙ اظ ثط١ب٦ٝ 66تب  1زضآٝس  زضنس اظ ّ٘ ٝهطه ٙج٢یبت ثطای ٤ّزّبٟ ّٜ

٧بی مصایی ٝسضؾ٦ ٣ ١َف قیط زض ِّٞ ث٦ ٤ّزّبٟ ثطای ثطآ٣ضزٟ ١یبظ٧بی  ق٤ز، ٦ّ ثط ا٧ٞیت ٣فس٥ تبٝی٠ ٝی

 ٢ّس. ای ذ٤ز تإّیس ٝی تنصی٦

ثطای ضقس ٣ ت٤ؾق٦ اظ آ١دبیی ٦ّ اّثط ٤ّزّبٟ ٣ ٤١خ٤ا١بٟ ت٤نی٦ ٧بی ض٣ظا٦١ ٙج٢یبت ضا ضفبیت ١ٞی ٢٢ّس، ٣فس٥  

س ث٦ ّب٧ف قْبه ِّٞ ٢ّس ٣ زا١ف آ٤ٝظاٟ ضا ث٦ ت٤نی٦ ٧بی ٤ٝاز ٝنصی ثطای ٧بی مصایی ٝسضؾ٦ ٝی ت٤ا١

 ، پتبؾیٜ ٣ ؾبیط ٤ٝاز ٝنصی اضائ٦ قس٥ ت٤ؾظ قیط ١عزیِ ٢ّس.Dّٚؿیٜ، ٣یتبٝی٠ 

ث٦ زا١ف آ٤ٝظاٟ ٝهطه قیط ٣ ىطآ٣ضز٥ ٧بی قیط ت٤ؾظ ث٦ ثطای تك٤یٌ  ضؾ٦زض ؾطاؾط خ٨بٟ ، ثط١ب٦ٝ  قیط ٝس

 ایدبز فبزات مصایی ؾبٜٙ ٣خ٤ز زاضز. ذ٤ز ٣٣ضقیت تنصی٦ ٢ٝؾ٤ض ٝكبضّت ٝثجت زض 
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 زض  ٝساضؼ  زض ؾطاؾط خ٨بٟ زض حبٗ حبضط زا١ف آ٤ٝظ  ٝیٚی٤ٟ 661زاز٥ ٧بی ىقٚی ١كبٟ ٝی ز٧س ٦ّ حساٍ٘ 

زضیبىت ٝی ٢٢ّس ٣ ق٤ا٧س ١كبٟ ٝی ز٧س ٦ّ ٝعایبی ٝتقسز حبن٘ اظ ثط١ب٦ٝ ٧بی تنصی٦ ٝسضؾ٦ زض حبٗ قیط 

٨ٜٝ اؾت ٦ّ ا٧ٞیت ثط١ب٦ٝ  قیط ٝسضؾ٦ زض اضتَبء ؾلاٝت ٤ّزّبٟ ٝب ت٤ؾظ ز٣ٙت٨ب ٣  اىعایف اؾت. ثؿیبض

 ق٢بذت٦ ق٤ز.  ذه٤نی حٞبیت ؾبظٝب٨١بی

تدعی٦ ٣ تحٚی٘ ٧ٞچ٢ی٠ ١كبٟ ٝی ز٧س ٦ّ آ٤ٝظـ ثب ّیيیت ، ٧ٞطا٥ ثب ثؿت٦ تضٞی٢ی ٝساذلات ث٨ساقتی ٣ 

قس ٤ّزُ ٣ ٤١خ٤اٟ ِّٞ ّطز٥ ٣ ؾطٝبی٦ ا١ؿب١ی ایدبز تنصی٦ زض ٝسضؾ٦ ، ٝب٢١س تنصی٦ زض ٝسضؾ٦ ، ٝی ت٤ا١س ث٦ ض

 ٢ّس.

ثطای اىعایف  2111قیط ٝسضؾ٦ زض ؾبٗ  خ٨ب١ی   ض٣ظث٦ زٙی٘ ا٧ٞیت ٝهطه قیط زض ای٠ ٕط٥٣ اظ ٤ّزّبٟ،

خك٠ ٕطىت٦ ٝی  ای٠ ض٣ظ إٓب٧ی اظ ثط١ب٦ٝ  قیط ٝسضؾ٦ قط٣ؿ قس ٣ ٧ط ؾبٗ زض آذطی٠ چ٨بضق٢ج٦ ٝب٥ ؾپتبٝجط

 ق٤ز. 

 

 قیط: ى٤ایس ٝهطه

مصایی ٢ٝحهط ث٦ ىطز، ثركی خسایی ١بپصیط اظ ثط١ب٦ٝ مصایی ٝساضؼ ز٣ٙتی زض تطّیجبت قیط تبظ٥ ث٦ زٙی٘ زاقت٠ 

ٝبز٥ ٝنصی ضط٣ضی ضا ثطای ضقس ٣ یبزٕیطی ٤ّزّبٟ ث٦ اضٝنبٟ ٝی  69ّك٤ض٧بی ٝرتٚو اؾت. یِ ٙی٤اٟ قیط 

ٝسضؾ٦ ث٦ ٤ّزّبٟ ِّٞ ٝی ٢ّس تب ١یبظ٧بی قیط  آ٣ضز ٣ آٟ ضا خعء ٨ٝٞی اظ ضغیٜ مصایی ّٚی آ٨١ب ٝی ٢ّس.

 مصایی ذ٤ز ضا ثطآ٣ضز٥ ٢٢ّس.
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٢٧ٖبٛ تهٞیٜ ٕیطی زض ٤ٝضز  ٤١ؿ قیط ثطای اضائ٦، یِ ٝسضؾ٦ ٝی ت٤ا١س ؾغح چطثی یب عقٜ ضا زض ١ؾط ثٖیطز.    

٤ؿ اضائ٦ چطة ضا ثطای ثطآ٣ضزٟ ١یبظ ت٢ چطة ثس٣ٟ عقٜ ٣ عقٜ زاض ّٜ ت٤ا١س قیط ّٜ ثطای ٝثبٗ، یِ ٝسضؾ٦ ٝی

٧بی ثیكتطی زاض١س ٦ّ ٝهطه قیط ضا تك٤یٌ  آ٤ٝظاٟ ٕعی٦٢ ز٧س. ثب ٕؿتطـ ا١تربة قیط زض ٝساضؼ، زا١ف

 .ز٧س ٧بی ت٤نی٦ قس٥ ض٣ظا٦١ ضا اىعایف ٝی ٢ّس ٣ قب١ؽ زضیبىت ٣فس٥ ٝی
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 اًَاع ؽیز

 ةچز پز ؽیز ٍ هعوَلی ؽیز ،ةچز کن ؽیز

قیط اؾتب١ساضز یب چطثی َٝساض ق٤ز. ٤ٝخ٤ز زض قیط ّبٝ٘ ت٤ٙیس ٝیچطثی اٝط٣ظ٥ قیط ثب ١ؿجت زضنس٧بی ٝتيب٣ت 

ط ــ ـیـ ـب قـ ـیپطچـطة  ٣ قیط زضنـس  5/1ا  حس٣زچـطة  ٜ ـیط ّـقزضنس اؾت. 5/2تَطیجب  قیط ٝق٤ٞٙی زض ایطاٟ

$ٝث٘ چطثـی  ٣یتبٝی٠ ٧بی ٝح٤ٚٗ زض . فلا٥٣ ثـط  #93$اؾتب١ساضز قٞبض٥  چطثی زاضز زضنس 5/3س٣ز ـــ٘ حــبٝـّ

Gor$سـ٤خ٤ز ٧ؿت٢ـ ـیط ٝـق١یع زض چطثی اقجبؿ چطة ّٚؿتط٣ٗ ٣ اؾیس٧بی #، ٣Aیتبٝی٠  don, 2013#  .  ثـطای

ٝهطه قیط ّٜ ؾبٗ ث٦ ثبلا  2اٝب ثطای ٝبثَی اىطاز اظ  ٤ّزّبٟ تب ز٣ ؾبٖٙی ٝهطه  قیط پطچطة ت٤نی٦ ٝی ق٤ز 

زض  ث٦ فلا٥٣،بً ت٤نی٦ ٝیق٤ز. چـزیبثت ٣ اىطاز  ،ثطای اىطاز ٝجتلا ث٦ ثیٞبضی ٧بی ٍٚجی ٣ فط٣ٍیچطة ٝره٤نب 

 تط زض ٣ظٟ ٝؿب٣ی، َٝساض ثطذی ٤ٝاز ٝنصی ٝب٢١س ّٚؿیٜ ثیكتط اؾت. چطة قیط٧بی ّٜ

 ثُع ٣ ٕب٣ ٝیف ،٤ٕؾي٢س ،قیط ٕب٣

زاضز،  یتطٜ یٕب٣ عقٜ ٝلا طی٤ٕؾي٢س زض عقٜ ٣ ذ٤ال آ٨١بؾت. ق طی٣ ق قیط ٕب٣ ٝیف ،ثُع طیٕب٣، ق طیتيب٣ت ق

 .ٕب٣ ٧ؿت٢س طیاظ ق تط یم٢ ی٤ٝاز ٝنصثقضی اظ ١ؾط ٣ ثع ٤ٕؾي٢س  طیتط اؾت، ث٦ فلا٥٣ ق ضاحت ثُع طیاٝب ٧ضٜ ق

 $Gor don, 2013, Yadav et  al ., 2016, Tur ck, 2013#. ِیٝبزض ١عز طیث٦ ق ییاظ ١ؾط مصا ثُع قیط 

Bul$ز٧س  ی٣ آضتط٣ظ ضا ّب٧ف ٝ ؿٜیض٣ٝبت یزضز٧ب ٣ ّط٥ ثُع طیق  .اؾت gar u, 2016, Rohmah et  al ., 

Kar$ ق٤ز یثسٟ ٝ یفهج ؿتٜیؾ تی٣ ؾجت ت٤َ 2015# i mah et  al  یثع ثطا طیق ٠ی٧ٞچ٢ .2023# ,.

 یاؾتيبز٥ ٝ ی٣ ٝكْلات ت٢يؿ ج٤ؾتیاؾتيطاك، اؾ٨بٗ،  ،ی٤ٕاضق ی٧ب یزضٝبٟ ٝكْلات ٝرتٚو اظ خ٦ٚٞ ١بضاحت

Get$ ق٤ز aneh et  al اؾتر٤ا٨١ب  زض ثبىت یضاحت ٣ ىؿيط اؾت ٦ّ ث٦ ٜیثُع، ؾطقبض اظ ّٚؿ طی. ق 2016# ,.

ىؿيط ٣  ٜ،یٝثجتی ثط ؾ٤ذت ٣ ؾبظ آ٠٧، ّٚؿ طیثُع تإث طیق . ٝهطه ٢ٝؾٜق٤زیآ٨١ب ٝ تی١ي٤ش ّطز٥ ٣ ثبفث ت٤َ



 دفتز بهبود تغذیه جامعه وسارت بهداشت درمان و آموسش پششکی

 

برای کسب جدید ترین اطلاعات حوزه غذا و تغذیه به این سایت  –بهبود تغذیه معتبرترین سایت اطلاع رسانی تغذیه در کشور سایت دفتر           
 مراجعه کنید

nutr.behdasht.gov.ir 26 
 

 فیث٤ز٥، ثبفث اىعا سیٝي بضیاظ ىَط آ٠٧ ثؿ ی١بق یثطای ا ىطاز زچبض ّٜ ذ١٤ ثُع طیقث٢بثطای٠  زاضز. ٜیعی٢ٝ

 كـ٤زی٣ آ٠٧ ٦ّ فبٝ٘ خصة ّٞتـط آ٧ـ٠ ت٤ؾـظ ثـسٟ ٝ ٜیّٚؿ ٠یذ٤ٟ قس٥، تساذ٘ ث ٧ـ٠آخـصة  تیذبنـ

Zahi)ز٧ـسیضا ّـب٧ف ٝ r  et  al ., 2017) . 

آ١طا تحٞ٘ ٢٢ّس  ت٤ا٢١سی١ٞ بیزاض١س ٣  ی/ آٙـطغتیٕب٣ حؿبؾـ طی٦ّ ١ؿـجت ث٦ ٝهطه قـ یاىـطاز ك٤زیٝ ٦یت٤ن 

   .آٟ ضا ٝهطه ٢٢ّس ی٧ـبثُـع ٣ ىطآ٣ضز٥ طی٧ؿـت٢س، ثـ٦ ع٤ض ٝطتت قـ اؾتر٤اٟ ی٦ّ ٝجتلا ث٦ پ٤ّ یاىطاز عی٣ ١

 قیط اؾت. ٕب٣ قیط ٣ ثُع قیط ثب َٝبیؿ٦ زض قیط ای٠ ذبل تطّیجبت زٙی٘ ث٦ ٤ٕؾي٢س قیط اٙقبز٥ ى٤ً ى٤ایس

، D ٣یتبٝی٠ ،B12 ٣ B6 ٣یتبٝی٠ ضیج٤ىلا٣ی٠، تیبٝی٠، ض٣ی، ٢ٝیعیٜ، آ٠٧، ّٚؿیٜ، پط٣تئی٠، حب٣ی ٤ٕؾي٢س

Reci$اؾت  ضط٣ضی آٝی٤٢اؾیس٧بی حب٣ی ٧ٞچ٢ی٠ ٣ اؾیس ٙی٤٢ٙئیِ o et  al  اظ ٤ٕؾي٢س قیط. 2009# ,.

Nayak et$اؾت  ثطذ٤ضزاض ٕب٣ٝیف قیط ٣ ثُع قیط ٕب٣، قیط ث٦ ١ؿجت ٝیعاٟ پط٣تئی٠ ثبلاتطی  al ., 2020# .

Mohapat$٣ ؾلاٝت ٍٚت زاضز یفط٣ً ذ١٤ ؿتٜیثط ضقس اؾتر٤اٟ ٧ب، ؾ یٝثجت طیتبث قیط ای٠ ٢ٝؾٜ ٝهطه r a 

et  al  ٤ٕؾي٢سی قیط اظ حبن٘ پ٢یط زٙی٘ ٧ٞی٠ ث٦ اؾت ثطذ٤ضزاض ثیكتطی پط٣تئی٠ اظ ٤ٕؾي٢س قیط . 2019# ,.

 .ثبقس ٝی تط چطة ٣ تط عقٜ ذ٤ـ ثؿیبض

 خبٝس ٤ٝاز چطثی، ٝیعاٟ ٙحبػ اظ ث٦ْٚ ثبقسٝی ىطا٣ا١ی ٝنصی ٤ٝاز زاضای ت٨٢ب ٦١ ٕب٣، قیط ٝب٢١س ٕب٣ٝیف قیط

 ٕب٣ٝیف اؾت. قیط ثطذ٤ضزاض ٕب٣ قیط ثب َٝبیؿ٦ زض ثبلاتطی َٝبزیط اظ ١یع پط٣تئی٠ ٣ ذكِ ٝبز٥ چطثی، ثس٣ٟ

چطثی ٣  ٝحت٤ای ث٤زٟ ثبلاتط فٚت ث٦ اٝط ای٠ ٦ّ ٝی٢ْس، ىطا٧ٜ ٕب٣ قیط ث٦ ١ؿجت حدٜ ٣احس زض ضا ثیكتطی ا١طغی

 ,.Murtaza et al$اؾت  ث٦ قیط ٕب٣ ثیكتط ١ؿجت ٕب٣ٝیف قیط ٢ٝیعیٜ ٣ ّٚؿیٜ ثبقس. مٚؾتپط٣تئی٠ آٟ ٝی

. لاظٛ ث٦ شّط اؾت  ١كبٟ زاز٥ قس٥ اؾت 6. ٝیب١ٖی٠ تطّیت قیط ٤ٕؾي٢س، ثع، ٕب٣ٝیف ٣ ٕب٣ زض خس٣ٗ 2017#

 قیط حی٤ا١بت ٤ٝثط ٧ؿت٢س اظ خ٦ٚٞ تنصی٦ حی٤اٟ، ١ػاز ٣ ٝحیظ. ٦ّ ف٤اٝ٘ ٝرتٚيی زض تنییط ٝیعاٟ تطّیجبت 
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   ٝیب١ٖی٠ تطّیت قیط ثطذی اظ ١ػاز پؿتب١ساضاٟ.. 2 جذٍل

 ٦١٤ٕ

 %زاٝی

 ٠یپط٣تئ

 $g/100 g# 

 چطثی 

$g/100 

g# 

 ّٚؿیٜ

$g/100 g# 

 ىؿيط

$g/100 g# 

 A ٣یتبٝی٠

 $µg# 

 B2 ٣یتبٝی٠

$mg/100 g# 

 293/0 48 137/0 188/0 63/6 63/5 ٤ٕؾي٢س

 171/0 49 105/0 124/0 76/3 48/3 ثع

 (µg/mL) 1  5/35 082/0 183/0 7 4 %%ٕب٣ٝیف

 198/0 36 89/0 109/0 59/3 75/3 ٕب٣

 .6969%اؾٞبفیٚی ٣ ٧ْٞبضاٟ، 

%%$Abd El-Salam and El-Shibiny, 2011, Pandya et al., 2006# 

 ؽیز کن لاکتَس ٍ ثذٍى لاکتَس 

ت٤ا١س زض ٧ط  ی. فسٛ تحٞ٘ لاّت٤ظ ٝزاضز ٤زـ٣خاىطاز  ثطذی زض یـعجیق ٤ضـع ٦ـظ# ثت٤یط $لاّـق ٢ٍس فسٛ تحٞ٘

٤١ظازاٟ ٣ ٤ّزّبٟ إطچ٦  .ق٤ز یٝ دبزیؾب٦ٙ ا 41تب  21اظ ٤ٝاضز اثتسا زض اىطاز  یبضیثؿ. ق٤ز دبزیا یؾ٢

 ث٦فبضض٦ زض اثط فسٛ تطقح آ١عیٜ لاّتبظ زض ض٣ز٥ ا١ؿبٟ ٠ ـای .ط١سیٍطاض ٕ طیت٤ا٢١س تحت تإث یٝ عیذطزؾبٗ ١

٣ٍتی لاّت٤ظ ٧ضٜ ١ك٤ز ٣ زض زؾتٖب٥ ٤ٕاضـ ثبٍی ثٞب١س ثبّتطی ٧بی زؾتٖب٥ ٤ٕاضـ آٟ ضا س. ـآییـٝ ٤زـ٣خ

 فبضض٦ ای٠چبض ز ىطزی ٕطاق٤ز. س ١يد، زٗ زضز ٣ ت٤٨ؿ ٝیترٞیط ٝی ٢٢ّس٦ّ ثبفث ثط٣ظ ف٤اضو ٤ٕاضقی ٝب٢١

 .٢ّستيبز٥ ـاؾ تـٝبؾ ٘ـٝثقیط  ٧بی ىطآ٣ضز٥ ؾبیط اظ ت٤ا١ساؾت ٝی

" ٝیعاٟ ٤١ظازی ّب٧ف ٝی یبثس. فسٛ تحٞ٘ لاّت٤ظ زض  61ىقبٙیت لاّتبظ ٤١فبً زض ظٝبٟ اظ قیط ٕطىت٠ تب حس٣ز 

ؾبٖٙی ث٦ حساّثط  66-61زض ز٣ضاٟ ٤ّزّی اىعایف یبىت٦ ٣ زض ؾ٠ ؾبٗ ا١سُ ث٤ز٥ اٝب ث٦ تسضیح  ٤ّ6زّبٟ ظیط 

Comment [U1]:  اگر به میلی گرم تبدیل

.شود بهتر است  
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َٝساض ذ٤ز ٝیطؾس. حتی زض ثعضٕؿبلا١ی ٦ّ ىقبٙیت لاّتبظ زض ؾغح ثبلائی ثبٍی ٝی ٝب١س، ٝیعاٟ لاّتبظ زض حس٣ز 

یب ١بٝیس٥ ١هو ؾبّبضیساظ٧ب ١ؾیط ؾ٤ّطاض، آٙيب زّؿتطی٢بظ یب ٤ّ٤ٕٚآٝیلاظ ٝی ثبقس. ّب٧ف لاّتبظ ف٤ٞٝبً ٧یپ٤لاّتبظ

ٝی ق٤ز. زض ثبٙنی٢ی ٦ّ ّب٧ف ثیبٟ غٟ لاّتبظ زیس٥ قس٥ اؾت، اىعایف ذغط ؾطعبٟ ٤ٙ٤ّٟ ٕعاضـ ٕطزیس٥ 

 اؾت.

قیط ٣خ٤ز  ٦ّcc 241 ٝهطه ٝی ق٤ز $َٝساض لاّت٤ظی ٦ّ زض یِ ٙی٤اٟ  g 62َٝبزیط ثیكتط ٝق٤ٞلاً ثیكتط اظ 

٘ ٝهطه ت٤ؾظ ىطآی٢س٧بی عجیقی ث٦ ٤ٙ٤ّٟ ٕطزز. زاضز#، ٠ْٞٝ اؾت ثبفث ٣ض٣ز ؾ٤ثؿتطای ثیكتط اظ َٝساض ٍبث

٧ٞچ٢بٟ ٦ّ زض ٤ٝضز ٧ط ٢ٍس خصة ١كس٥ نبزً اؾت، لاّت٤ظ ٝی ت٤ا١س ثب ىقبٙیت اؾٞعی، آة ٝسى٤ؿ ضا اىعایف ٣ 

ترٞیط ثبّتطی ٧بی ض٣ز٥ ای ضا تؿ٨ی٘ ١ٞبیس. ای٠ اٝط ث٦ ثبز ّطزٕی قْٞی، فج٤ض ٕبظ ١٤ٙ٤ّی ٣ ّطاٝپ ٧ب ٢ٝدط 

 ٤ٝاضز ٝسى٤ؿ ق٘ یب اؾ٨بٗ ٠ْٞٝ اؾت ضخ ز٧س. ٝی ق٤ز. زض ثطذی

 رٍػ ّبی تؾخیـ کوجَد لاکتبس

 ّٞج٤ز لاّتبظ ٤١فبً ث٦ عطً ظیط تكریم زاز٥ ٝی ق٤ز:

  ٜؾبث٦َ ی فلائGI .٦ّ پؽ اظ ٝهطه قیط ضخ ز٧س 

  آظٝبیف ٧یسض٣غٟ ثبظزٝی 

 میطعجیقی ث٤زٟ تؿت تحٞ٘ لاّت٤ظ 

لاّت٤ظ ث٦ عطیٌ ز٧ب١ی ٝهطه ٝی ق٤ز، إط ىقبٙیت لاّتبظ ثیٞبض ١بّبىی ث٤ز، ٤ّٕٚع  g 11زض تؿت تحٞ٘ لاّت٤ظ 

اظ آ١دب ٦ّ زض ن٤ضت فسٛ ٧ضٜ لاّت٤ظ زض ٠ْٞٝ اؾت ؽب٧ط ق٤ز.  GIاىعایف یبىت٦ ٣ ف٤اضو  # ّٞیFBS$ذ٤ٟ 

ذ٤ٟ خصة ٣ اظ ضی٦ ض٣ز٥ ی ثبضیِ، ت٤ٙیس ٧یسض٣غٟ ث٦ ع٤ض ٍبث٘ ٝلاحؾ٦ ای اىعایف ٝی یبثس، ٧یسض٣غٟ ث٦ زاذ٘ 

٧ب زىـ ٝی ٕطزز ٦ّ ٝی ت٤اٟ اظ آٟ ث٦ ف٤٢اٟ آظٝبیكی زیٖط ثطای ؾ٤ء خصة لاّت٤ظ اؾتيبز٥ ٤ٞ١ز. تؿت 
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زٍی٦َ پؽ اظ ٝهطه ١كبٟ ٝی ز٧س. اذیطاً تؿت تحٞ٘  31تب  ٧61یسض٣غٟ ثبظزٝی اىعایف ٝیعاٟ زىقی ضا 

 یجبً ١عزیِ ث٦ َٝبزیط ٝق٤ٞٗ ٝهطىی ثبقس.لاّت٤ظ ن٤ضت ٝی ٕیطز تب تَط g 11لاّت٤ظ ثب َٝبزیط ّٞتط اظ 

 درهبى پشؽکی تغذیِ ای ثزای عذم تحول ثِ لاکتَس

 .فلائٜ فسٛ تحٞ٘ ث٦ لاّت٤ض ثب ّب٧ف ٝهطه ٤ٝاز مصائی حب٣ی لاّت٤ظ اظ ثی٠ ٝی ض١٣س 

  ْ٘ٞٝ ّٚؿیٜ زضیبىت ١ٞبی٢س$ اٙجت٦ ای٠ ٤ٝض٤ؿ ثطای اىطازی ٦ّ اظ ٙج٢یبت اؾتيبز٥ ١ٞی ٢٢ّس ثبیؿتی

نسً ١ٞی ٢ّس ٠ْٞٝ اؾت ىطز ثیٞبضی ظٝی٦٢ ای زاقت٦ ثبقس ٦ّ ٝهطه ْٝٞ٘ ّٚؿیٜ ثطای ا٣ ٦ٞ٧ 

 ٝضط ثبقس#.

  ضغیٜ فبضی اظ لاّت٤ظ ثطای ای٠ اىطاز ضط٣ضتی ١ساضز. اّثط اىطازی ٦ّ فسٛ تحٞ٘ لاّت٤ظ زاض١س ٍبزض ث٦

# ثس٣ٟ فلائٞی فٞس٥ فٚی اٙره٤ل ث٦ ٧ٞطا٥ مصا٧ب یب ث٦ قْ٘ پ٢یط یب g 62-6ٝهطه َٝساضی لاّت٤ظ $

 ٙج٢یبت ترٞیط قس٥ ٧ؿت٢س. 

  ثیكتط ثعضٕؿبلاٟ ٝجتلاء ث٦ فسٛ تحٞ٘ ث٦ لاّت٤ظ إط ث٦ تسضیح ٣ عی چ٢سی٠ ٧يت٦ ٝیعاٟ ٝهطىی ضا

 س ث٤ز.لاّت٤ظ زض قیط ذ٤ا٢٧ ≥ g 62اىعایف ز٢٧س، زض ٨١بیت ٍبزض ث٦ فبزت ٤ٞ١زٟ ٣ تحٞ٘ 

  ؽب٧طاً اىعایف تسضیدی ٣ ٝسا٣ٛ لاّت٤ظ ثبفث اىعایف تحٞ٘ ٦١ ث٦ زٙی٘ اَٙبی لاّتبظ ث٦ْٚ ثسٙی٘ تنییط

ى٤ٚض ٝیْط٣ثی ٤ٙ٤ّٟ ٝی ق٤ز. ای٠ حبٙت ثب ٝهطه لاّت٤ٙ٤ظ ٦ّ اظ ١ؾط ثی٤قیٞیبیی ٝكبث٦ لاّت٤ظ اٝب 

 ّطث٧٤یسضات میطٍبث٘ خصة اؾت، زیس٥ ٝی ق٤ز. 

  خبٝس یب ١ی٦ٞ خبٝس ١ؾیط پ٢یط ٦٢٨ّ ثر٤ثی تحٞ٘ ٝی ٕطز١س ظیطا ترٚی٦ ی امٚت ىطآ٣ضز٥ ٧بی ٙج٢ی

 ٝقسی ای٠ ٤ٝاز مصائی آ٧ؿت٦ تط اظ ٤١قبث٦ ٧بی ٙج٢ی ن٤ضت ٝی ٕیطز. 
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  تحٞ٘ ث٦ ٝبؾت ٠ْٞٝ اؾت ١تید٦ ٕبلاّت٤ظیساظ ٝیْط٣ثی زض ٝحیظ ثبّتطیبئی ثبقس ٦ّ ٧ضٜ لاّت٤ظ ضا

 زض ض٣ز٥ تؿ٨ی٘ ٝی ١ٞبیس. 

 یساظ زض ٝبؾت ثؿتٖی ث٦ ٤١ؿ ٝبؾت ٣ ض٣ـ ىطآ٣ضی زاضز. چ٤ٟ ای٠ آ١عیٜ ٝیْط٣ثی ث٦ ید ٣خ٤ز ٕبلاّت٤ظ

ظزٟ حؿبؼ اؾت، ٝبؾت ید ظز٥ ث٦ ذ٤ثی تحٞ٘ ١ٞی ق٤ز اٝب اىع٣زٟ پط٣ثی٤تیِ ٧ب ٠ْٞٝ اؾت ای٠ 

 .قطایظ ضا تنییط ز٧س

 ٣ لاّت٤ظ ّٜ قیط ٧ی٦ت ثبزا١ٛؾیط قیط ؾ٤یب ٣ قیط ٣ ١یع ت٤ٙیس ٝحه٤لاتی  قیط ىط٤ٝلاؾی٤ٟ زض تنییط ثب اٝط٣ظ٥

 ٦ـخبٝق طازـاى بٛـتٞ طایـث ٣ای٠ ٤١ؿ قیط ث٦ ضاحتی ٍبث٘ ٧ضٜ اؾت  .س٥ اؾتـق طـٝیؿ لاّت٤ظ ثس٣ٟ یبحتی

 ت. ـاؾ تـ٢ٝبؾ

 راّکبر ثغیبر عبدُ ثِ عَر خلافلِ ثزای افزادی کِ عذم تحن لاکتَس دارًذ: 5

 ثب ؽیز کوی ثیغکَیت یب هیَُ ثخَریذ. -2

 ٧ضٜ قسٟ ٢ّس ث٦ مصا ثب قیط ذ٤ضزٟ اؾت، لاّت٤ظ ٕطٛ 6236 زاضای ٕب٣ قیط ا١٣ؽ 6 ٙی٤اٟ یِ ٦ّ حبٙی زض

 مصایی ٧بی ٣فس٥ ثب ٧ٞطا٥ یب ٧ب اؾ٤ٞتی ملات، ثب ضا قیط ّٞی َٝساض. ثركس ٝی ث٨ج٤ز ضا تحٞ٘ ٣ ٢ّس ٝی ِّٞ

 .ق١٤س ٝی ذ٤ة ٧ٜ ثب ٤ّٚچ٦ ٣ قیط ٦ّ زاضز ٣خ٤ز زٙیٚی. ٢ّیس اٝتحبٟ

 ثخَریذ. لاکتَس ثذٍى گبٍ ؽیز -2

 ٝی تدعی٦ ضا لاّت٤ظ ٦ّ لاّتبظ آ١عیٜ ٧ٞبٟ اىع٣زٟ ثب یب ٙج٢یبت قیط اظ لاّت٤ظ ّطزٟ ىیٚتط ثب ٦ّ لاّت٤ظ ثس٣ٟ قیط

 ٕصقت٦، ای٠ اظ. ٧ؿت٢س لاّت٤ظ تحٞ٘ فسٛ زچبض ٦ّ اؾت ّؿب١ی ثطای فبٙی ٕعی٦٢ یِ اؾت، قس٥ ؾبذت٦ ٢ّس،

 .ّطز ذ٤ا٧یس زضیبىت ضا م٢ی عقٜ ٧ٞبٟ ٣ ذ٤ز ٝنصی ٤ٝاز ٧ٞچ٢بٟ قٞب - اؾت ٣اٍقی ٕب٣ قیط ٧ٜ ٤٢٧ظ

 .کٌیذ اهتحبى عقزاًِ در را هبعت -9
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. ثتطؾب١س ضا قٞب ٦ّ ١س٧یس اخبظ٥ اٝب. زاضز ى٢دبٟ 9/4 ٣فس٥ ٧ط زض ٕطٛ 133 تَطیجبً ؾبز٥ ٣ چطة ّٜ ٝبؾت

 .٢ّس تط آؾبٟ ضا آٟ تحٞ٘ ت٤ا١س ٝی ٦ّ ٢ّس، ٝی ِّٞ لاّت٤ظ ای٠ ٧ضٜ ث٦ ٝبؾت ىقبٗ ٣ ظ١س٥ثبّتط٧بی 

 .کٌیذ اهتحبى را یًَبًی هبعت -4

 432 تَطیجبً. زاضز ّٞتطی لاّت٤ظ ؾ٢تی ٝبؾت ث٦ ١ؿجت ی١٤ب١ی ٝبؾت ىطز ث٦ ٢ٝحهط ّطزٟ نبه ىطآی٢س ٙغو ث٦

 زض قٞب ث٦ ى٢دبٟ .٧ٞچ٢ی٠ ثبّتطی ٧بی ظ١س٥ ٝيیس ٤ٝخ٤ز زض ای٠ ٝبؾت ٦ّ ثیكتط اؾت  9/4 ٧ط زض لاّت٤ظ ٕطٛ

 . زاضز ثبّیيیتی پط٣تئی٠ ی١٤ب١ی ٝبؾت ثقلا٥٣،. ٢ّس ٝی ِّٞ لاّت٤ظ ای٠ ٧ضٜ

 .کٌیذ آسهبیؼ را لاکتَس ثذٍى ّبی هبعت -1

 ٙج٢ی ٧بی ٝبؾت ا١تربة ثطای ظیبزی لاّت٤ظ ثس٣ٟ ٧بی ٝبؾت ی١٤ب١ی، ٝبؾت یب ز٧یس تطخیح ضا ؾ٢تی ٝبؾت چ٦

 .زاضز ٣خ٤ز

 ذ٤ز مصایی ٧بی ٣فس٥ زض ضا ٙج٢یبت ّٞی َٝساض ت٤ا١یس ٝی احتٞبلاً زاضیس، حؿبؾیت لاّت٤ظ ث٦ إط ٝد٤ٞؿ، زض

 یب لاّت٤ظ حساٍ٘ ثب ٙج٢ی مصا٧بی یب - ذ٤ز ٧بی ؾب١س٣یچ ض٣ی عجیقی پ٢یط٧بی زازٟ ٍطاض ٝب٢١س - ٢ّیس اؾتيبز٥

. ٢ّیس پیسا ضا ذ٤ز ضاحتی ؾغح تب ز٧یس اىعایف ضا ذ٤ز ؾ٨ٜ ا١ساظ٥ تسضیح ث٦ ؾپؽ،. ٢ّیس ا١تربة لاّت٤ظ ثس٣ٟ

 !ثجطیس ٙصت ذ٤ز مصای اظ: ٝب١س ٝی ثبٍی ّبض یِ ت٨٢ب ّطزیس، پیسا ضا تحٞ٘ ؾغح آٟ ٦ّ ٢٧ٖبٝی

 ؽذُ غٌی ؽیز

٦ّ  ی٢ْس تب ٤ٝاز ٝنصٝیث٦ اىطاز ِّٞ  ٣ق٤ز  یقس٥ ث٦ ع٤ض ٕؿتطز٥ زض ؾطاؾط خ٨بٟ اؾتيبز٥ ٝ یم٢ طیق

١كس٥،  یم٢ طیثب ق ؿ٦یَٝب زضای٠ قیط  .٢٢ّس بىتیزض ضا ذ٤ز ّٞج٤ز زاقت٦ ثبق٢س ییمصا ٜی٠ْٞٝ اؾت زض ضغ

 زاضز. یبزیظ سیى٤ا
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 سیآ٠٧ ٣ اؾ ،یض٣ا١دبٛ ٝی ق٤ز اٝب ؾبیط ٤ٝاز ٝنصی ٝب٢١س  ٣D  ٧Aبی  ٣یتبٝی٠ ثب قیط ؾبظی م٢یٝق٤ٞلا 

ٟ قیط ث٦ ّبض ٝی ض١٣س. زض ٧ط ّك٤ضی ثؿت٦ ث٦ ٤١ؿ ّٞج٤ز٧بیی ٦ّ زض خبٝق٦ ٣خ٤ز زاضز، ّطز یم٢ثطای  ِیى٤ٙ

٧ب زض ّك٤ض یْی اظ ضایح تطی٠ م٢ی ؾبظیق٤ز. ٝی تقیی٠ قیط ث٦ قس٥ اضبى٦ اٝلاح یب ٣ ٧بساض ٣یتبٝی٠ـَٝ ٣ ٤ؿـ١

-ٝی ثطآ٣ضز٣٥یتبٝی٠  ٦ّ ثب ٝهطه آٟ ثركی اظ ١یبظ ث٦ ای٠اؾت  ٣Dیتبٝی٠  ثب قیط ؾبظی م٢یٝب، 

#. ثب ت٤خ٦ ث٦ قی٤ؿ ثبلای https://www.healthline.com/nutrition/fortified-milk#basicsق٤ز$

ٝحه٤لات ٙج٢ی حب٣ی ای٠ ٣یتبٝی٠ زضتٞبٝی اىطاز ٣ زض تٞبٝی ٕط٥٣ ٧بی زض ّك٤ض اؾتيبز٥ اظ  Dّٞج٤ز ٣یتبٝی٠ 

زضز  ،قبٝ٘ ذؿتٖی Dؾ٢ی ٝی ت٤ا١س ثركی اظ ١یبظ ضا تبٝی٠ ٢ّس ٣ ت٤نی٦ ٝی ق٤ز. ف٤اضو ّٞج٤ز ٣یتبٝی٠ 

تنییطات ذَٚی ١ؾیط اىؿطزٕی ٣ في١٤ت ٧بی ْٝطض  ،ٖی فضلاتزضز فضلا١ی یب ٕطىت ،ضقو فضلا١ی ،اؾتر٤اٟ

 .Leavitt, 2008, Holick, 2006#$ٝی ثبقس 

     

 ؽیزّبی ععن دار

-١ساض١س اظ قیط ثب عقٜ ٧بی ١٤ٕب٤ٕٟ اؾتيبز٥ ٝی قیط ثقضی اظ اىطاز فلا٦ٍ ای ث٦ عقٜ عجیقی ٦ّ ای٠ ث٦ ت٤خ٦ ثب

٧بی ١٤ٕب٤ٕٟ، ٥٤٨ٍ، ّبّبئ٤، قْلات ٣ فؿ٘ ثبقس. ث٦ ٣یػ٥ ثطای ت٤ا١س قبٝ٘ عقٜ ٝی٧٥٤ب ٝیق٤ز. ای٠ عقٜ

ٕعی٦٢ ٢ٝبؾجی ثبقس. قیط  ت٤ا١س چطة ٝی زاض ّٜ قیط٧بی عقٜ عقٜ قیط قْبیت زاض١س ٦ّ اظ ٤ّزّبٟثؿیبضی اظ 

٤١ؿ ن٢قتی زض ٣اٍـ ٝر٤ٚعی اظ قیط ؾبز٥، قْط ٣  ق٤ز.  ت٤ا١س ث٦ ن٤ضت ن٢قتی یب زض ٢ٝعٗ ت٨ی٦زاض ٝی عقٜ

ضا ٝی ت٤ا١یس اظ قیط ؾبز٥ ث٦   زاض ذب١ٖی ٝر٤ٚط اؾت ٣ٙی قیط عق٧ٜب ؽ ٧بی ٝه٤٢فی یب ٝكبث٦ عجیقی آٟاؾب١

یب قْلات ثب َٝساض ّٞتطی قْط یب فؿ٘ زضؾت ٢ّیس. ٧ط چ٢س قیط٧بی عقٜ زاض خبیٖعی٠  ا٥ ا٤١اؿ ٝی٧٥٤ٞط

ث٦ ذه٤ل زض ٤ّزّبٟ ٝی   ٕط عقٜ قیط ٝق٤ٞٙی ٝب١ـ ٝهطه ای٠ ٤١قیس١ی٢ٝبؾجی ثطای قیط ؾبز٥ ١یؿت٢س ا

قیط  عقٜث٦  ٤ّزّبٟفبزت زازٟ  ٣ ای٠ ض٣ـ ثره٤ل ثطای زطزاض اؾتيبز٥ ّ ت٤اٟ اظ ا٤١اؿ قیط٧بی عقٜ ق٤ز، ٝی
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٣ظٟ   زض ٝقطو اضبى٦ اىطازچطثی ٣ قْط ثطای ق٤ز. قیط٧بی عقٜ زاض ن٢قتی ث٦ زٙی٘ ٝحت٤ای ثبلای  پیك٨٢بز ٝی

٣ اظ ای٠ ض٣ قیط ؾبز٥ ّٜ چطة ث٦ ا٤١اؿ  س١ٝحس٣زیت ٝهطه زاض چطة  ٣ ّجس ث٦ زیبثت ٝجتلایبٟ ١یع ٣ ی٣ چبٍ

زاض زض ٢ٝعٗ ٣  ق٤ز تب حس اْٝبٟ قیط٧بی عقٜعقٜ زاض ث٦ ٣یػ٥ ٕعی٦٢ ٧بی چطة ٣ قیطی٠ اضخح اؾت. ت٤نی٦ ٝی

 ٕطزز.  ثس٣ٟ قْط یب ثب قیطی٢ی ّٞتطی ت٨ی٦

 

 زیؽ ًگْذاری

٧ب ٣ ّب٧ف ثبض ٝیْط٣ثی آٟ ثطای اظ ثی٠ ثطزٟ ٝیْط٣ةاؾت  یطپصىؿبز ثؿیبض مصای یِ قیط ٦ّ آ١دب اظ

زض قیط پبؾت٤ضیع٥ تٞبٛ ٝیْط٣ة ٧بی ق٤ز. پبؾت٤ضیعاؾی٤ٟ ٣ یب اؾتطیٚیعاؾی٤ٟ ا١دبٛ ٝیىطای٢س٧بی حطاضتی 

 قیط پبؾت٤ضیع٥ ثبیس زض یرچبٗ ٨ٖ١ساضی ق٤ز ٣ پؽ اظ ثبظ ّطزٟ#. 39ض١٣س $اؾتب١ساضز قٞبض٥ ثیٞبضی ظا اظ ثی٠ ٝی

یب ىطازٝب تٞبٛ ٝیْط٣ة ٧بی قیط افٜ اظ  ع٥یٚیاؾتط طیقزض  ض٣ظ ٝهطه ق٤ز. 4اٙی حساّثط  2ٝست  ؽطهثبیس 

 تطی٘ـاؾ قیط٣ ث٦ ٧ٞی٠ زٙی٘ ٝست ع٤لا١ی تطی ٍبث٘ ٨ٖ١ساضی اؾت.  ثیٞبضیعا ٣ میط ثیٞبضی ظا اظ ثی٠ ٝی ض١٣س

ثبظ ّطزٟ ثبیس زض یرچبٗ ٨ٖ١ساضی ٣  ٧يت٦ ٨ٖ١ساضی ّطز ٣ٙی پؽ اظ 6ذبضج اظ یرچبٗ ث٦ ٝست زض  ٤اٟـت یـٝ ضا

 حساّثط عی یِ ٧يت٦ ٝهطه ق٤ز. 

ق٤ز. اضبى٦ ١ٞی ث٦ قیط ٝب١سٕبضی ظٝبٟ اىعایف ثطای یا ٨ٖ١ساض١س٥ لاظٛ ث٦ شّط اؾت ٦ّ زض قیط اؾتطی٘ ٧یچ

 میط ٣ ظا ثیٞبضی میط ٣ ظا ثیٞبضی ٧بی ٝیْط٣ة ٦ٞ٧ ثطزٟ ثی٠ اظ ثطای قسیس حطاضت اظ اؾتيبز٥ قسٟ، اؾتطی٘

 ضا# اؾتطٙیع٥ قیط٧بی$ ثبلا ٝب١سٕبضی ثب قیط٧بی ٦ّ ٧بیی ّبضذب٦١   .اؾت حطاضت ث٦ َٝب٣ٛ ٧بی آ١عیٜ ّطزٟ ىقبٗ

 زض ٤ٝخ٤ز ٧بی ٝیْط٣ة تٞبٛ اْٝبٟ حس تب ثبیس قیط، ٝب١سٕبضی ظٝبٟ اىعایف ثطای ٢٢ّس، ٝی فطض٦ ثبظاض ث٦ ٣ ت٤ٙیس

 زضخ٦ 151 تب 131 زضحس٣ز ثب١ی٦ 4 تب 2 ٝست ث٦ ضا قیط ٢ٝؾ٤ض ای٠ ث٦ ضؾیسٟ ثطای. ثجط١س ثی٠ اظ ضا  آٟ

 آٟ زض ٝیْط٣ثی زیٖط ٣ قس٥ اؾتطیٚیع٥ ثبلا ز٧ی حطاضت ثب ٨١بیی ٝحه٤ٗ  فٞ٘ ای٠ ثب. ٝیس٢٧س حطاضت ٕطاز ؾب١تی
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 زیٖط ثبلا ٝب١سٕبضی ثب قیط٧بی زض ٝیْط٣ث٨ب ضقس اظ پیكٖیطی خ٨ت فٞ٘ ای٠ ا١دبٛ ثب ١تید٦ زض ٝب١س ١ٞی ثبٍی

 .#١1528یؿت $اؾتب١ساضز  ٨ٖ١ساض١س٥ ٤ٝاز اظ اؾتيبز٥ ث٦ ١یبظی

 پٌیز

 یاؾبؾ جبتیتطّ اّثط طایظ آ٣ضز حؿبة ث٦ طیق قس٥ ؼیتنٚ ضا آٟ ت٤اٟ یٝ ٣ اؾت طیق ی٧ب ىطآ٣ضز٥ اظ یْی طیپ٢

 زض ٦ّ ییا٦١٤ٕ ث٦ اؾت یطیق ٝحه٤ٗ ٠یتط ٝت٤٢ؿ طیپ٢. ق١٤س یٝ بىتی طیق ذ٤ز اظ ثبلاتط یمٚؾت ثب آٟ زض طیق

 اظ. ق٤زیٝ ؾبذت٦ ١٤ٕب٤ٕٟ سیت٤ٙ ی٧بض٣ـ ثب ٣ ٝتيب٣ت عقٜ ٣ قْ٘ ثب طیپ٢ ٤١ؿ نس٧ب خ٨بٟ ٝرتٚو ١َبط

 اقبض٥ ّطز.  ی ٣ پ٢یط ذب٦ٝ ای ْیلاّت طیپ٢، چساض ٤َاٟ،یٙ ٤ٕزا، ىتب، ث٦ ت٤اٟ یٝ ط٧بیپ٢ ٠یتط ٝقط٣ه

-ٝی زؾت ث٦ آ١عیٞی ا١قَبز ؾپؽ ٣ قیط ىطاپبلایف ١تید٦ زض ٦ّـ پصیطٝبٙف ٣ ١ٛط ثبىت ثب اؾت پ٢یطی ىتب پ٢یط

 ثبىت زاضای پ٢یط ای٠. ثبقسٝی ١ِٞ زضنس 3 تب 1 زاضای ٣ اؾت چطثی زضنس 61 ≤ پطچطة حب٣ی ىتب پ٢یط. آیس

زضنس ثط پبی٦ ٣ظٟ پ٢یط اؾت  $اؾتب١ساضز قٞبض٥  14تطز ٦ّ ٝیعاٟ پط٣تئی٠ آٟ ثطاثط ٣ ثیكتط اظ  تب یا ذب٦ٝ

 .ق٤ز ٝی ٨ٖ١ساضی ١ِٞ آة زض ٣ ت٤ٙیس ٍبٙجی ن٤ضت ث٦ ٝق٤ٞلا ىتب پ٢یط . 6629#

 پ٢یط ق٤ز. ٝك٤٨ضتطی٠زضنس قیط ثع ٝر٤ٚط قس٥، ت٨ی٦ ٝی 31تب  21پ٢یط ٙی٤َاٟ اظ قیط تبظ٥ ٤ٕؾي٢س ٦ّ ٕب٥ ثب 

ق٤ز.  ای٠ پ٢یط زاضای ١ِٞ  ٣ چطثی  اقجبؿ ظیبز اؾت . ق٢بذت٦ ٝی ١بٛ ٧ٞی٠ ث٦ خ٨بٟ زض ٦ّ اؾت ایطا١ی ؾ٢تی

٧ٞچ٢ی٠ اىطاز ٝجتلا ث٦ ىكبض ذ٤ٟ  .ق٤زاىطازی ٦ّ ّٚؿتط٣ٗ یب چطثی ذ٤ٟ زاض١س ت٤نی٦ ١ٞی ٦ثای٠ پ٢یط  ٝهطه

ؾبفت ٍج٘ ث٦ ا١ساظ٥ ٝهطه ذ٤ز زض آة ٝق٤ٞٙی قیط ثٖصاض١س تب پ٢یط اٟ ّب٧ف یبثس ٣ ثقس  24ای٠ پ٢یط ضا اظ 

 س.ٝهطه ٢٢ّ

 ٙی٤َاٟ طیپ٢
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تبٝی٠ ٢٢ّس٥ ثركی اظ ١یبظ ث٦ ّٚؿیٜ   ت٤ا١سٝیٙی٤َاٟ ثطای اىطازی ٦ّ ث٦ لاّت٤ظ قیط حؿبؾیت زاض١س  طیپ٢

 قیط اظ تجطیع پ٢یط. ق١٤س ٝی ؾبذت٦ آٟ اظ پ٢یط٧ب ای٠ ٦ّ اؾت قیطی قْ٘ ث٦ تجطیع ٣ ٙی٤َاٟ پ٢یط ثبقس.تيب٣ت

 حيط٥ ٝق٤ٞلاً ٙی٤َاٟ اظ ١ؾط ؽب٧طی پ٢یط. اؾت ق٤ض عقٜ زاضای ٙی٤َاٟ ٝب٢١س تَطیجب پ٢یط ای٠. اؾت قس٥ ت٨ی٦ ٕب٣

 .٧ؿت٢س تجطیع پ٢یط ٧بی حيط٥ اظ ثعضٕتط ٧ب حيط٥ ای٠ اٝب زاضز، تجطیع پ٢یط ث٦ ١ؿجت ّٞتطی ٧بی

 پ٢یط لاّتیْی

ق٤ز. ٝیپ٢یط لاّتیْی اظ زؾت٦ پ٢یط٧بی ١ی٦ٞ ؾرت ث٤ز٥ ٦ّ اظ ا١قَبز قیط تبظ٥ ث٦ ٣ؾی٦ٚ اىع٣زٟ ٝبؾت حبن٘ 

حساٍ٘ . ثٖیطز قْ٘ پ٢یط ٙرت٦ ٣ ق٤ز ٢ٝقَس قیط تب ق٤ز ٝی ثبفث قیط ث٦ لاّتیْی ٧بی ثبّتطی اىع٣زٟ ٣اٍـ زض

 #.13863ثبقس $اؾتب١ساضز قٞبض٥ زضنس ٝی ٣12  35ٝیعاٟ چطثی ٣ پط٣تئی٠ ای٠ ٤١ؿ پ٢یط ث٦ تطتیت 

 پ٢یط ذب٦ٝ ایی

-٧بی ت٤ٙیس ٢٢ّس٥ اؾیس لاّتیِ ٣ ثبّتطیپبؾت٤ضیع٥، ثبّتطی ایی اؾت ٦ّ اظ قیط ٣ ذب٦ٝپ٢یط ذب٦ٝ ایی ىطآ٣ضز٥

ٕطزز. زاضای ثبىت ١طٛ ٣ نبه تب ّٞی ٣ض٦ٍ ایی اؾت. ای٠ ٤١ؿ پ٢یط ٧بی ت٤ٙیس ٢٢ّس٥ ٤ٝاز ٝقغط ٣ ١ِٞ ت٨ی٦ ٝی

ز زضنس اؾت $اؾتب١ساض ٣5  21زاضای حساٍ٘ چطثی $ثط پبی٦ ٣ظٟ پ٢یط# ٣ پط٣تئی٠ $ثط پبی٦ ٣ظٟ پ٢یط# ث٦ تطتیت 

٦ّ ٝهطه ٝسا٣ٛ آٟ  اقجبؿ قس٥ اؾت یچطث ،یذب٦ٝ ا طی٤ٝخ٤ز زض پ٢ ی٤١ؿ چطث ٠یكتطیث#. 5881قٞبض٥ 

 بی بتی٦ّ ث٦ ٙج٢ یاىطاز .ق٤ز ی١ٞ ٦ی٧طٕع ت٤ن آٟ بزیٝهطه ظث٢بثطای٠ . ٢ّس یٝ سیؾلاٝت ٍٚت ٣ فط٣ً ضا ت٨س

ٕب٣  طیق یطیَٝبز یٝبز٥ حب٣ ٠یا طای٢٢ّس ظ یذ٤ززاض عی١ یذب٦ٝ ا طیاظ ٝهطه پ٢ سیزاض١س، ثب تیحؿبؾ طیق

٧ٞچ٤ٟ ذؽ ذؽ، اؾتيطاك،  یثبقس ٣ فلائٞ سیتب قس وی٠ْٞٝ اؾت اظ ٤١ؿ ذي طیث٦ ق تیاؾت. فلائٜ حؿبؾ

  . Caffarelli et al., 2010#$ ق٤ز یضا قبٝ٘ ٝ ی٣ ٝكْلات ٤ٕاضق طی٨ّ

 هبعت



 دفتز بهبود تغذیه جامعه وسارت بهداشت درمان و آموسش پششکی

 

برای کسب جدید ترین اطلاعات حوزه غذا و تغذیه به این سایت  –بهبود تغذیه معتبرترین سایت اطلاع رسانی تغذیه در کشور سایت دفتر           
 مراجعه کنید

nutr.behdasht.gov.ir 36 
 

قبٝ٘ ٣یتبٝی٠  ٝبؾت زض ٤ٝخ٤ز ٝنصی ٝبؾت ضایح تطی٠ ٣ پطٝهطه تطی٠ ٝحه٤ٗ ٙج٢ی ترٞیطی اؾت. ٤ٝاز

یس ٣  ىؿيط، پتبؾیٜ، اؾیسلاّتیِ، اؾیسى٤ٙیِ ٧ٞچ٢ی٠ ٧بی ٕط٥٣ ة،ؾبیط ٣یتبٝی٠ ٧بیی چ٤ٟ ضیج٤ىلا٣ی٠ ٣

ایی زض ، ت٤ٙیس ز٣ثبض٥ ثبّتطی ٧بی ى٤ٚض ض٣ز٥ٝعایبی اؾتيبز٥ اظ ٝبؾت قبٝ٘ پیكٖیطی اظ ا٤١اؿ ؾطعبٟ .اؾت ض٣ی

ض٣ز٥ ایی، -ت ٝقس٥ ای، ِّٞ ث٦ ٝكْلاع٤ٗ ٣ ثقس اظ زضٝبٟ ثب آ١تی ثی٤تیِ، ث٨ج٤ز إعٝبی پ٤ؾتی ٣ ا٤١اؿ ظذٜ

٧ب، ضىـ ٝكْلات ٧ضٜ لاّت٤ظ زض اىطاز ٝجتلا ث٦ فسٛ تحٞ٘ لاّت٤ظ، ضىـ حؿبؾیت ٧بی خجطاٟ ّٞج٤ز ٣یتبٝی٠

ا،  ضحیٞی ثبقس $ازضیؽٝطث٤ط ث٦ قیط، ّب٧ف اؾتطؼ ٣ اضغطاة، اىعایف خصة ىیجط٧ب ٣ ت٤َیت حبىؾ٦ ٝی

1411.# 

 چزثی لحبظ اس هبعت اًَاع

 زضنس ٣ظ١ی اؾت. 6چطثی ثیكتط یب ٝؿب٣ی ایی: ٝیعاٟ ذب٦ٝ .6

 زضنس ٣ظ١ی اؾت.9زضنس ٣ظ١ی ٣ ثیكتط یب ٝؿب٣ی  6پطچطة: ٝیعاٟ چطثی ّٞتط اظ  .2

 زضنس ٣ظ١ی اؾت. 5/6زضنس ٣ظ١ی ٣ ثیكتط یب ٝؿب٣ی  ١9یٜ چطة: ٝیعاٟ چطثی ّٞتط اظ  .9

 اؾت.زضنس ٣ظ١ی  5/6زضنس ٣ظ١ی ٣ ّٞتط اظ  1/1ّٜ چطة: ٝیعاٟ چطثی ثیكتط یب ٝؿب٣ی  .4

 #.631زضنس ٣ظ١ی اؾت $اؾتب١ساضز قٞبض٥  1/1ثس٣ٟ چطثی: ٝیعاٟ چطثی حساّثط  .1

٣اضح اؾت ٦ّ ٝهطه ثی ض٣ی٦ ٝبؾت ٧بی پطچطة ٣ ذب٦ٝ ای ثطای ٧یچ ٕط٥٣ ؾ٢ی ث٦ ٧یچ ٣خ٦ ت٤نی٦ ١ٞی 

 ق٤ز.

 هبعت یًَبًی

٣ ٝبؾت ٝق٤ٞٙی  ت٨٢ب تيب٣ت ای٠ ٝبؾت# زض ان٘ ٧ٞبٟ ٝبؾت ٝق٤ٞٙی اؾت، Greek Yogurtٝبؾت ی١٤ب١ی $

تط،  ق٤ز ثبىتی مٚیؼ ٦ّ ثبفث ٝی ق٤ز ، آة اضبىی ٕطىت٦ ٝی س آٟزض ای٠ اؾت ٦ّ زض زض پبیبٟ ىطآی٢س ت٤ٙی
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اٝب خسا اظ عقٜ ٣ ثبىت ٝتطاّٜ آٟ، ای٠ ٝحه٤ٗ زض َٝبیؿ٦ ثب تط اظ ٝبؾت ٝق٤ٞٙی زاقت٦ ثبقس.  تط ٣ ٙغیو ای ذب٦ٝ

 .Gyawali et al., 2022#$٣ پط٣تئی٠ ثیكتط اؾت  ّٞتط ٤ظلاّت ثیكتط، ّ٘ خبٝس حب٣ی ٤ٝاز ٝبؾت ٝق٤ٞٙی

 اییهبعت هیَُ 

٧ب، ٧ب، آة ٝی٧٥٤ب، ا٤١ؿ ٝطثب، ٝبضٝبلاز، غ٦ٙ ٝی٧٥٤ب ٣ ١ْتبض آٟآ٣ضز٥ ایی اؾت ٦ّ ثب اىع٣زٟ ٝی٥٤ىطای  ٥ٝی٤ٝبؾت 

 #.4146آیس $اؾتب١ساضز قٞبض٥ ٧بی تنٚیؼ قس٥ ث٦ ٝبؾت یب قیط پبؾت٤ضیع٥ ث٦ زؾت ٝی٧ب ٣ آة ٝی٥٤قطثت ٝی٥٤

 هبعت چکیذُ

ق٤ز. ای٠ ٤١ؿ ٝبؾت مٚیؼ ٣ ؾيت ث٤ز٥، زضنس چطثـی آٟ ثیكـتط اظ ٝبؾـت     اظ آثٖیطی ٝبؾت ٝق٤ٞٙی زضؾت ٝی

 B2# ٣ٙی  ث٦ زٙی٘ ذبضج قسٟ آة، ٝیعاٟ ثطذی ٤ٝاز ٝنصی ١ؾیط ٣یتـبٝی٠  695ٝق٤ٞٙی اؾت $اؾتب١ساضز قٞبض٥ 

 زض آٟ ّٞتط اظ  ٝبؾت ٝق٤ٞٙی اؾت. 

 هبعت ایغلٌذی

ٛ  18$ پـط٣تئی٠  مٚؾـت  ثبلاتطی٠ اظ ٝبؾت ایؿ٢ٚسی یب اؾْبیط ٝبؾتی تنٚیؼ قس٥ اؾت ٦ّ یْی  200 ٧ـط  زض ٕـط

Bagher$ضا زاضا ٝی ثبقس # ٕطٛ i  et  al . ای٠ ٝبؾت ث٦ اىطاز ثب ضغیٜ مصایی ّٜ ّـبٙطی ٣ ٣ضظقـْبضاٟ   2022# ,.

 ق٤ز ظیطا پط٣تئی٠ ٤ٝضز ١یبظ ثسٟ آٟ ٧ب ضا ىطا٧ٜ ٝی ٢ّس. ت٤نی٦ ٝی

 اییهبعت خبهِ

ؾـيت   بضیثبلا، ثبىت ٝبؾـت ثؿ ـ  یچطث ٘یث٦ زٙ اؾت ٦ّ زضنس#6ثبلا $حساٍ٘  یثب زضنس چطث ی٧ب ٝبؾت یاظ ؾط

إطچ٦ ثبثت ١كس٥ ٦ّ چطثی ٧بی ٤ٝخ٤ز زض ٙج٢یبت $ٝبؾت ٣ قـیط# ثـب ثیٞـبضی ٧ـبی      .#695$اؾتب١ساضز  ثبقس یٝ
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ٝع٠ٝ ١بقی اظ ای٠ ٤١ؿ چطثی ٧ب زض اضتجبط ثبق٢س ٣ٙی تطخیدب ثطای ای٦ْ٢ اىطاز ثـب اىـعایف ٣ظٟ ٤ٝاخـ٦ ١كـ١٤س ٣     

 ثطای حيؼ ّبٙطی ث٨تط اؾت اظ ا٤١اؿ ّٜ چطة ٝبؾت اؾتيبز٥ ق٤ز. 

 هبعت عٌتی

ٖ   طاٟی٣ ا ب٦١یٝ یبیچ٢س ٧عاض ؾب٦ٙ زض آؾ یا زاض ؾبث٦َ ٦یض٣ یِٝبؾت ؾ٢ت  ی٣ ٝحٚ ـ یزاضز ٣ ٤ٞ٧اض٥ ث٦ قـْ٘ ذـب١

 ِی ـّـ٦   قـ٤ز  یتبظ٥ ٣ ٝطم٤ة اؾتيبز٥ ٝ ـ  ی اظ ذب٦ٝزض ّبضذب١دبت  یٝبؾت ؾ٢ت سیٙزض ت٤ زض. اؾت قس٥ زضؾت 

 . ز٧س یآٟ ٝ ی ٦یث٦ ٝبؾت ٣ ض٣ یطی١ؾ ی٣ عقٜ ث ٢ّس یٝ دبزیٝحه٤ٗ ا ی٣ ذ٤قٞع٥ ثط ض٣ ویٙغ ی ٦یض٣

 

 کؾک 

 ّكِ یْی اظ ىطآ٣ضز٥ ٧بی ٨١بیی ثسؾت آٝس٥ اظ قیط اؾت ٦ّ اظ ظٝبٟ ٍسیٜ الایبٛ زض امٚت ٢ٝبعٌ ذب٣ض ٝیب٦١ ٣

تـ٤اٟ ٕيـت ّـ٦ اظ خٞٚـ٦      ثره٤ل زض ثی٠ فكبیط ٝرتٚو ٣ ض٣ؾتبئیبٟ ایطاٟ ٝتسا٣ٗ ث٤ز٥ اؾت. ث٦ فجـبضتی ٝـی  

ِ     ٝحه٤لات ٙج٢ی ّـبٝلاً   تـی اظ ن٢ق یب تـی ؾ٢یی٢س٧باىط اظ ز٥ؾتيباثب  ٦ُ ؾتای ا ا٣ضز٥ىط ایطا١ـی اؾـت. ّكـ

 پؿـبة ّـط٥،   ، ز٣ك،ؾبذت٦ ظثب قیط چطثـی،  ٣ٟثس قیط ّٜ چطة، قیط ّبٝ٘، قیط ُ ّطزٟیبذك٣ تنٚیؼ ،ترٞیط

 ٢ٝجـ ّكِ .ؾتز ا٤ٝخ٤ ظاضثب تی زضن٢ق ؾ٢تی ٣ ٝبیـ ؿ٤١ ز٣ زض ٣یس یأٝ ؾتز ث٦ ٨١بآ عی اظٝر٤ٚ یبپ٢یط ٣  آة

ٜ  ٝب٢١ـس  ٝقس١ی ٤ٝاز ٣ چطة اؾیس٧بی ، آظاز آٝی٦٢ اؾیس٧بی ٧ب، پط٣تئی٠ ٝب٢١س اضظق٢ٞسی ٝنصی ٤ٝاز  ٣ ّٚؿـی

ٜ  .اؾت Bىؿيط ٣ ١یع ٣یتبٝی٠ ٧بی ٕط٥٣  پـ٤ّی   پیكـٖیطی اظ  زض ١سات٤زض ّكـِ ٝـی   ز٤ٝخ٤ ىؿيط ٣ ثبلا ّٚؿـی

  ٝیك٤ز. ت٤نی٦ قیطز٥ ظ١بٟ ٣ ثبضزاض ظ١بٟ ّكِ ثطای ٤ّزّبٟ،ٝهطه  .ثبقس ٤ٝثط اٟؾتر٤ا

زض ظٝبٟ ذطیس ای٠ ٝحه٤ٗ ا٤١اؿ پبؾت٤ضیع٥ ٣ ثؿت٦ ث٢سی قس٥ ضا ا١ترـبة ١ٞبییـس ٣ ثـ٦ تـبضید ٝهـطه ٣ پط٣ا١ـ٦        

  ث٨ساقتی آٟ ت٤خ٦ ١ٞبییس.



 دفتز بهبود تغذیه جامعه وسارت بهداشت درمان و آموسش پششکی

 

برای کسب جدید ترین اطلاعات حوزه غذا و تغذیه به این سایت  –بهبود تغذیه معتبرترین سایت اطلاع رسانی تغذیه در کشور سایت دفتر           
 مراجعه کنید

nutr.behdasht.gov.ir 39 
 

 دٍغ 

 ذب٣ضٝیب١ـ٦  زض ؾـ٢تی  ٙج٢ـی  ٤١قیس١ی تطی٠ ث٦ ف٤٢اٟ ٝحج٤ة٦ّ  اؾت ایطا١ی ترٞیطی ٙج٢یبت اظ زیٖط یْی ز٣ك

ِ  ٧ٞچ٢ـی٠  ٣ ،#زضنـس  60-50$آة  ،#زضنـس  1 حساّثط$ ١ِٞ اىع٣زٟ اظ ای٠ ٤١قیس١ی . اؾت ق٢بذت٦ قس٥  یـ

ث٦ زؾت ٝـی   #زضنس 50-40$ ٝبؾت ث٦# ٧٤ّی پ٦١٤ ٣ ١ق٢بؿ ٝثبٗ، آ٣یك٠، ف٤٢اٟ ث٦$ ٝقغط ؾجعیدبت اظ اؾب١ؽ

 ق٤ز. ٝیpH 4.5#>$ اؾیسی ترٞیط ٧ب، ثبّتطی ت٤ؾظ ٨١بیت زض ٣ آیس

 

 آٟ ، ٝحت٤ای پط٣ثی٤تیْی ث٦ ت٤خ٦ ثب .ّؿب١ی ٦ّ ّٞج٤ز لاّتبظ زاض١س ٝيیستط ثبقس ٝبؾت $زض ز٣ك# ٝی ت٤ا١س ثطای

ٜ  تحطیِ لاّت٤ظ، ٧ضٜ ث٨ج٤ز ٝثبٗ ف٤٢اٟ ث٦$ پتب١ؿی٘ اضتَبء ؾلاٝتی ٧ٞچ٢ی٠ ٣ ٝنصی ٤ٝاز ثبلای اضظـ  ؾیؿـت

 ثـ٦  ٢ٝحهط ٢ٝجـ قس٥ ترٞیط ای٠ ٝحه٤ٗ زٙپصیط، اضٕب٤١ٙپتیْی ذ٤ال ٣# ؾطٛ ؾغح ّٚؿتط٣ٗ ّب٧ف ٣ ای٢ٞی

 ،B2#$ ضیجـ٤ىلا٣ی٠  ٝب٢١ـس  B ٣یتبٝی٨٢ـبی ٕـط٥٣   ٣ ض٣ی ٢ٝیـعیٜ،  ّٚؿـیٜ،  ثبلا، ىؿيط، پط٣تئی٠ ثب ّیيیت اظ ىطزی

٘  ای تنصیـ٦  ١ؾـط  اظ. ٝی ثبقـس  B12#$ ٣ ٤ّثبلاٝی٠# B6$ پیطیس٣ّؿی٠ ،B3#$ ١یبؾی٠ ٛ  ز٣ك قـبٝ  تطّیجـبت  تٞـب

 . اؾت ٝبؾت زض ٤ٝخ٤ز

 ٣ ٝتبث٤ٙیـت ٧ـبی ز٣ك زض   ٝنـصی  ٤ٝاز ٣ ٧ب تقساز ٣یتبٝی٠ ّٚؿیٜ، خصة ٧ضٜ، ٍبثٚیت ای٠، ثبلاتط ث٤زٟ ثط فلا٥٣

 مصایی ٣فس٥ ٧ط زض ز٣ك ٝهطه اظ عطىی،. ا١س ّطز٥ تجسی٘ ٝنصی ٣ ٝحج٤ة ٝحه٤ٗ یِ ث٦ ضا قیط، آٟ ثب َٝبیؿ٦

 خ٤ٕٚیطی ٝیْط٣ثی آ٤ٙزٕی اظ ت٤ا١س ٝی ٣ ز٧س ٝی ّب٧ف ت٤خ٨ی ٍبث٘ ٝیعاٟ ث٦ ضا ظا ثیٞبضی ٧بی ثبّتطی تقساز

  ٢ّس.

 ت٤ٙیس ىطآی٢س عطیٌ اظ ضا ٕطٝب ٝی ت٤ا١س ٤ٝخ٤ز اؾت ٣ ٧ٞچ٢ی٠ ٕبظ ثس٣ٟ ٧ٜ ٣ ٕبظزاض ن٤ضت ث٦ ٧ٜ ثبظاض زض ز٣ك

 یب ٢ّس زضیبىت
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لاّتـبظ،   ىقبٙیـت  ث٦ ت٤خ٦ ز٣ك اؾت ٣ ثب انٚی ٝبز٥ ز٣ٝی٠ ٝبؾت آة، اظ ثقس. ق٤ز ت٤ٙیس ٕطٝب ثس٣ٟ اؾت ٠ْٞٝ

  .ثبقـس  اىـطازی  چ٢ـی٠  زض قـیط  ثـطای  خـبیٖعی٢ی  ٣ ثبقس ٝيیستط زاض١س لاّتبظ ّٞج٤ز ٦ّ ّؿب١ی ثطای ٝی ت٤ا١س

$f i l e:///C:/User s/m_ami ni /Downl oads/i j pbs-12-01-56000.pdf# 

 

 هَارد احتیبط ٍ ّؾذار ثزای دٍغ

ز٢٧س ذ٤ززاضی ٤ٞ١ز. ٝهطه ظیبز٥  ٧بی ق٤ض ٦ّ ٝیعاٟ ١ِٞ زضیبىتی ضا اىعایف ٝی ثبیس اظ ٝهطه ثی ض٣ی٦ ز٣ك -

 ؾبظ اىعایف ىكبض ذ٤ٟ ٣ پ٤ّی اؾتر٤اٟ اؾت.  ق٤ضفلا٥٣ ثط ایدبز تك٢ٖی، ظٝی٦٢  اظ حس ز٣ك

خ٦ ؾـب١تی ٕـطاز# ٣ ز٣ك   زض 8-15ذ٢ِ $ٝبئی زقطایظ ٨ٖ١ساضی ز٣ك ٕبظ زاض ٣ ثس٣ٟ ٕبظ ٕطٝبزیس٥ زض ٝحس٣ز٥ 

 #.10528زضخ٦ ؾب١تی ٕطاز# ٝی ثبقس $اؾتب١ساضز قٞبض٥  4-8ٕبظزاض ٣ ثس٣ٟ ٕبظ ٕطٝب١سیس٥ زض ٝحس٣ز٥ ؾطز $

 

 ثغتٌی

ثط١س اٝب ای٢دب ٢ٝؾ٤ض ٝـب اظ ثؿـت٢ی    ٣اغ٥ ثؿت٢ی ضا ثطای ٦ٞ٧ ٤١ؿ زؾط ٣ اؾ٢ِ یری ٝب٢١س ثؿت٢ی یری ث٦ ّبض ٝی

٧ـ٘،   قْط ٣ ٤ٝاز اىع٣ز١ی $ٝب٢١س ٕـلاة،   ت. ثطای ت٨ی٦ ثؿت٢ی ٝق٤ٞلا قیط، ٤١فی اؾت ٦ّ ثب قیط زضؾت قس٥ اؾ

-ث٦ ّبض ثطز٥ ٝی  ٧ب#٤ّچِ ٣ ثطذی ض١ٔ ٣ اؾب١ؽ ٧بیبتآة ١ج٧ب یب ، ٝنع زا٦١ٝی٥٤، قْلاتّبّبئ٤، ذطز٥  ٣ا١ی٘،  

ثرف ٍبث٘ ت٤خ٨ی اظ ثؿت٢ی اظ قیط ت٨ی٦ قس٥ اؾت ٝهطه آٟ  ١جبیس ثی ض٣ی٦ ٣ حؿبة ١كس٥ ثب ٣خ٤زی ٦ّ ق٤ز. 

ّبٙطی ا١طغی زاقت٦ ثبقس. ٝیعاٟ چطثی، ّٚؿتط٣ٗ ٣ ٢ٍـس ١یـع زض    200ثبقس. ١هو ٙی٤اٟ ثؿت٢ی ٝی ت٤ا١سثیف اظ 

  ی آ٨١ب ّٜ اؾت. ث٢بثطای٠ ٝهطه آٟ ث٦ ٣یـػ٥ زض اىـطاز زیـبثتی،   ٦ّ ٤ٝاز ٝنص یزض حبٙ ٧ب ٍبث٘ ت٤خ٦ ثیكتط ثؿت٢ی

چـطة   ّٜ ی٧ب ٕعی٦٢إطچ٦  ثیٞبضی ٧بی ٍٚجی فط٣ٍی ٣ اىطاز زاضای اضبى٦ ٣ظٟ ٣ چبٍی ثبیس ثب احتیبط ا١دبٛ ق٤ز.

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A2%D8%A8+%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA
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 ی٧ؿت٢س ٣ ٠ْٞٝ اؾـت حـب٣   ی٧ٞچ٢بٟ پطّبٙطاٝب  ق١٤س، یتط ث٦ ثبظاض فطض٦ ٝ ف٤٢اٟ ؾبٜٙ ٣ ثس٣ٟ قْط ٝق٤ٞلاً ث٦

ــ ــس٥ ٠یطیقــ ــب ٢٢ّــ ــ ی٧ــ ــ٢س یٝرتٚيــ ht$ثبقــ t ps://www.heal t hl i ne.com/nut r i t i on/i ce-

cr eam#nut r i ent s#. 

 ثزخی ًکبت درثبرُ ؽیز ٍ فزآٍردُ ّبی آى

 فزآٍردُ ّبی لجٌی پزٍثیَتیک

٧ب ٝیْط٣ا٣ضٕب١یؿٜ ٧بی $٤ٝخ٤زات ضیع ٝیْط٣ؾ٤ْپی# ظ١س٥ ٣ ىقبٙی ٧ؿت٢س ٦ّ ثب اؾتَطاض زض ثرف پط٣ثی٤تیِ

٧بی ٝرتٚو ثسٟ $اؾبؾب ض٣ز٥# زض ثطزاض١س٥ ذ٤ال ؾلاٝت ثرف ثؿیبض ٧ؿت٢س. ّٚی٦ ىطآ٣ضز٥ ٧بی ٙج٢ی 

ٟ ٣ ت٤ٙیس تطّیجبت پط٣ثی٤تیِ اظ خ٦ٚٞ پ٢یط، ز٣ك ٣ ٝبؾت زض ث٨ج٤ز ٧ضٜ مصا، ث٨ج٤ز فْٞٚطز ؾیؿتٜ ای٢ٞی ثس

Chugh and Kamal$ؾ٤ز٢ٝس ثب اضظـ مصایی ثبلا ١َف زاض١س  -El di n, 2020, Mal donado Gal deano 

et  al ., 2019#. 

 ؽیزفلِ ای 

ذغط اثتلا ث٦ ثیٞبضی ٧بیی ٝث٘ تت ٝبٙت، ثب ٝهطه قیط ثبظ ثیكتط اؾت ٣ خ٤قب١سٟ قیط ١یع ثبفث ایدبز 

ٝی ض٣ز. آ٤ٙزٕی ثب ؾٜ آىلات٤ّؿی٠  ث٦ ٧سض ق٤ز ٦ّ زض ١تید٦، ثركی اظ ّٚؿیٜ قیط٧بیی زض آٟ ٝی٣ا٢ّف

ٝكْ٘ زیٖطی اؾت ٦ّ زض قیط اتيبً ٝی اىتس. عجٌ ٝغبٙقبت ای٠ آ٤ٙزٕی حتی ثب حطاضت زازٟ قیط١یع اظ ثی٠ 

 ث٢بثطای٠ ث٨تط اؾت ت٨٢ب اظ قیط ٧بی اؾتطی٘ یب پبؾت٤ضیع٥ ثؿت٦ ث٢سی اؾتيبز٥ ٢ّیٜ. .١ٞی ض٣ز 

 آلزصی ثِ ؽیز

ت٤اٟ اظ ىطآ٣ضز٥ ٧بی ت٨ی٦ قس٥ اظ ؾ٤یب ٦ّ ثب ّٚؿیٜ م٢ی قس٥ ا١س ی٠ قیط ٝیزض ن٤ضت ٣خ٤ز آٙطغی ث٦ پط٣تئ

 ٝب٢١س قیط یب پ٢یط ؾ٤یب اؾتيبز٥ ّطز.
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 ؽیز عَیب

ؾبز٥ $  بیؾ٤ طیت٤ا١س ثه٤ضت قیٝ بیؾ٤ طی. قبؾتیزا٦١ ّبٝ٘ ؾ٤ ی٦ّ حبن٘ اظ فهبض٥ آث یقیٝب یىطآ٣ضز٥ مصا

 ٠یطیق طیؾب بیعقٜ زاض$ اؾتيبز٥ اظ قْط  بیؾ٤ طیق بیٝدبظ#  ی٢٢ّس٥ ٧ب ٠یطیق طیؾب بیفسٛ اؾتيبز٥ اظ قْط ٣ 

تب  7/0زضنس ٣ ٝیعاٟ چطثی  5/2ؾ٤یب قیط ؾبز٥ زاضای حساٍ٘ پط٣تئی٠  ٣ فطض٦ ق٤ز. سیٝدبظ# ت٤ٙ ی٢٢ّس٥ ٧ب

ط ق٤ز قرم ّٚؿیٜ ّٞتطی ضا زىـ ٢ّس. قیؾ٤یب ثبفث ٝی ٠یط٣تئ#. پ9638زضنس اؾت $اؾتب١ساضز قٞبض٥  5/1

حی٤ا١ی ای٠ اؾت ٦ّ ّٞتط ثبفث  ٠یط٣تئٕیب٧ی ١ؿجت ث٦ پ ٠یط٣تئٕیب٧ی اؾت. ٝعیت پ ٠یط٣تئؾ٤یب ت٨٢ب زاضای پ

ؾ٤یب ث٦ ف٤٢اٟ ثركی اظ ضغیٜ مصایی ٦ّ ىَیط اظ چطثی  ٠یپط٣تئاظ زؾت ضىت٠ ّٚؿیٜ اظ عطیٌ ّٚی٦ ٧ب ٝی ق٤ز. 

ٝی ت٤ا١س ضیؿِ ثیٞبضی ٧بی ٍٚجی ٣ فط٣ٍی ضا ث٦ ٝیعاٟ ظیبز ّب٧ف ز٧س.  قیط  ،٧بی اقجبؿ ٣ ّٚؿتط٣ٗ اؾت

ؾ٤یب فبضی اظ لاّت٤ظ ٝی ثبقس ٧ٜ چ٢ی٠ زاضای پطی ثی٤تیِ ٧بی ٢ٍسی ١ؾیط اؾتبّی٤ظ ٣ ضاىی٤٢ظ اؾت ٦ّ ٢ٝدط 

 ٠یتبٝی٣ ٣ ٠یتی٢ٝجـ ٙؿ بیؾ٤ طیقث٦ ت٤َیت ؾیؿتٜ ای٢ٞی قس٥ ٣ ث٦ ّب٧ف ٤ٝاز ؾٞی زض ثسٟ ِّٞ ٝی ٢٢ّس. 

E  ٟٝی ثبقس ٣ اظ آ١دبیی ٦ّ م٢ی اظ ایع٣ىلا٣ٟ ٧ب اؾت اظ ثط٣ظ ثطذی ؾطعبٟ ٧ب ١ؾیط ؾطعبٟ پط٣ؾتبت ٣ پؿتب

ت٤ا١س ایدبز ٢ّس حؿبؾیت اؾت. ظیطا ثقضی اىطاز ث٦ آٟ ی ٦ّ ؾ٤یب ٝیا ٝؿب٨ٝ٦ٙٞتطی٠  .خ٤ٕٚیطی ٝی ٢ّس

ضا اؾتيبز٥ ٝی ٢٢ّس زچبض ٨ّیط٧بی پ٤ؾتی ٣  حؿبؾیت زاض١س ث٦ ٦١٤ٕ ایی ٦ّ ٣ٍتی ثطای ا٣ٙی٠ ثبض قیط ؾ٤یب

٤ٝخ٤ز زض قیط حی٤ا١بت ثؿیبض ثطای ؾلاٝتی اضظق٢ٞس اؾت  B2ٕطىتٖی نسا ٝی ق١٤س. ثب ت٤خ٦ ث٦ ای٦ْ٢ ٣یتبٝی٠ 

 #. 1397ٙصا ت٤نی٦ ٝی ق٤ز قیط ٕب٣ ٣ ؾ٤یب ٧ط ز٣ ت٤ؾظ اىطاز ٝهطه ق١٤س $ٝحٞسی ٛ، 
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 ٌکَدکبى ثبؽذ یثزا ضُیثِ ٍ نیاس کلغ یتَاًذ هٌجع خَث یاعت ٍ ه بتیجشٍ لجٌ یثغت. 

 یا س٥یىب یثبقس، اٝب قْط ٣ چطث ٜیّٚؿ ی٠ْٞٝ اؾت حب٣ طیقس٥ اؾت. ق ٘یتكْ یقْط ٣ چطث ط،یاظ ق یثؿت٢

ّب٧ف َٝب٣ٝت  بثت،یز ،یت٤ا١س ثبفث چبٍ یٝ ٝهطه ظیبز آ٨١ب ث٦ْٚ ،ؾلاٝت اؾتر٤اٟ ٧ب ٣ ز١ساٟ ٧ب ١ساض١س یثطا

ض١ٔ ٧ب، عقٜ ز٢٧س٥  ،یز٤ٝ١از اىع٣ یحب٣ ین٢قت یق١٤س.ثؿت٢ ی٣ فط٣ٍ یٍٚج ی٧ب یٞبضیذغط ث فیثسٟ ٣ اىعا

 ت،ی٤ٝاز ٠ْٞٝ اؾت ثبفث حؿبؾ ٠یؾلاٝت ثسٟ زاض١س. ا یثطا یبزی٧ب ٣ ٤ٝاز ٨ٖ١ساض١س٥ اؾت ٦ّ ٝضطات ظ

 ی١ك٤ز، ٠ْٞٝ اؾت حب٣ سیث٨ساقت ت٤ٙ تیإط ثب ضفب عی١ یؾ٢ت ی١٤س. ثؿت٧٢ب ق یٞبضیث طیاٙت٨بة، ؾطعبٟ ٣ ؾب

 ؿتی٢ٝبؾت ١ ٜیث٦ ف٤٢اٟ ٢ٝجـ ّٚؿ یذ٤ضزٟ ثؿت٢ ٘،یزلا ٠یث٦ ٧ٞ ذغط١بُ ثبقس. ی٧ب ْط٣ةی٧ب ٣ ٝ یثبّتط

ٝبؾت، ّكِ ٣ ز٣ك  ط،یقس٥، پ٢ یع٥پبؾت٤ض بتیٝهطه ٙج٢ ،یثؿت٢ یزض حس افتساٗ ثبقس. ث٦ خب سی٣ ٝهطه آٟ ثب

 ٜیّٚؿ ٣ ٝهطه ّبىی٣ ىقبٙیت خؿٞی ٢ٝؾٜ  ث٤زٟ سی٢ٝبؾت ٤١ض ذ٤ضق ٝقطو٧ب، ذكْجبض ٣ زض ٘یث٦ فلا٥٣ آخ

 ت٤نی٦ ٝی ق٤ز.ز  ٠یتبٝی٣ ٣

 

 دارد شُیپبعتَر بتیًغجت ثِ لجٌ یثْتز ییٍ ارسػ غذا ی، چزث یفلِ ا بتیٍ لجٌ زیؽ.  

 یقیٝحه٤ٗ ّبٝلا عج ِیق٤ز ٣  یا١دبٛ ١ٞ طذبٛیق یثط ض٣ ی٢سیىطا چی٢٢ّس چ٤ٟ ٧ یاظ اىطاز ته٤ض ٝ یبضیثؿ

 ٢سیىطا ٤ٟیعاؾیت٤خ٦ زاقت ٦ّ زض پبؾت٤ض سیزاضز. اٝب ثب ع٥یپبؾت٤ض بتی١ؿجت ث٦ ٙج٢ یث٨تط ییاؾت، اضظـ مصا

حطاضت  ، ٣ٙیق٤ز یٝحه٤ٗ حيؼ ٝ ییاضظـ مصا یبزی٣ ٢ّتطٗ قس٥ افٞبٗ قس٥ ٣ تب حس ظ ٜیطٝؿتَیم ییزٝب

شیز باورهای نادرست تغذیه ای در خصوص 

 و لبنیات
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 ی. اظ ؾ٤ز٧س یآٟ ضا ث٦ قست ّب٧ف ٝ ییاضظـ مصا ق٤ز، یى٦ٚ زاز٥ ٝ یط٧بی٦ّ زض خ٤قب١سٟ ث٦ ق یٞیٝؿتَ

ثه٤ضت  آٟ ٜی٣ ّٚؿ ٠یپط٣تئ یق٤ز، ٝحت٤ا یق٤ز ٣ ث٦ انغلاح ّٜ چطة ٝ یٕطىت٦ ٝ طیق یچطث ی٣ٍت ٖطیز

٤ٝاز  یى٦ٚ پطچطة اظ ٙحبػ ثطذ یط٧بیثب ق ؿ٦یزض َٝب طةّٜ چ ی٧ب طیق ٠یث٢بثطا .٢ّس یٝ سایپ فیاىعا ١ؿجی

زاقت٦ ٣ ٝهطه  یكتطیچطة اقجبؿ ث یس٧بیى٦ٚ پطچطة َٝساض اؾ یط٧بیتط ٧ؿت٢س. زض َٝبث٘ ق یم٢ یٝنص

ؾطعبٟ  ی٣ ثطذ یفط٣ٍ یٍٚج ی٧ب یٞبضیث طیٝع٠ٝ ١ؾ ی٧ب یٞبضیٝست آٟ ٧ب ٠ْٞٝ اؾت ذغط اثتلا ث٦ ث یع٤لا١

 یا٤ٙزٕ یزاضا یى٦ٚ ا بتی٣ ٙج٢ طیاؾت ٦ّ ق ٠یث٦ آٟ اقبض٥ ّطز ا سی٦ّ ثب یٖطی. ٤ٝضز زسز٧ فی٧ب ضا اىعا

٢٢ّس٥ زاقت٦ ثبقس ٣ احتٞبٗ اثتلا ث٦  ٝهطه یثطا  یذغطات خس ت٤ا١س یث٤ز٥ ٣ ٝهطه آٟ ٝ ییثبلا یْط٣ثیٝ

٦ ٦ٞ٧ ٝترههبٟ یثب ت٤خ٦ ث٦ ٤ٝاضز ٕيت٦ قس٥ ت٤ن ٠یز٧س. ث٢بثطا فیتت ٝبٙت ضا اىعا طی١ؾ یی٧ب یٞبضیث

 اؾت. یى٦ٚ ا بتیٙج٢ یث٦ خب ع٥یپبؾت٤ض بتیّطزٟ ٙج٢ ٠یٖعیخب

 

 هبعت هقزف ؽَد ذیّوزاُ ثب گَؽت قزهش ًجب. 

اظ  یثسٟ ٧ؿت٢س. ٤ٕقت م٢ یثطا یضط٣ض ی٧ب ٣ ٤ٝاز ٝقس١ ٠یتبٝی٣ ٠،ی٢٢ّس٥ پط٣تئ ٠ی٣ ٝبؾت ٧ط ز٣ تبٝ ٤ٕقت

ٝكْ٘ زض  بی٧ؿت٢س ٣  ی٦ّ زچبض ّٜ ذ١٤ یثبقس. ٤ٕقت ٣ ٝبؾت زض اىطاز یٝ ٜیاظ ّٚؿ یآ٠٧ ث٤ز٥ ٣ ٝبؾت م٢

زض ٝبؾت ثب  ٤خ٤زٝ ٜیّٚؿ٠ْٞٝ اؾت  طایك٤ز ظ١ٝهطه  ٖطیْسیثب  ث٨تط اؾتزاض١س  یی٧ضٜ ٣ خصة ٤ٝاز مصا

ثب  ییز٣ ٝبز٥ مصا ٠یخصة آ٠٧ ٤ٕقت ق٤ز. اٝب زض اىطاز ؾبٜٙ ٝهطه ا ثبفث ّب٧فآ٠٧ ٤ٕقت ضٍبثت ٢ّس ٣ 

ز٧س. زض  یا١دبٛ ٝ یخصة ضا ث٦ ذ٤ث بتیفٞٚ بظی١ عاٟیاىطاز ث٦ ٝ ٠یٟ اثس طای٢ّس ظ ی١ٞ دبزیا یٝكْٚ ٖطیْسی

٧ؿت٢س، ٝهطه ٧ٞعٝبٟ ٤ٕقت ٣  ی٦ّ زچبض ّٜ ذ١٤ یازاىط بی٧ؿت٢س ٣  ی٤ٕاضق ی٧ب یٞبضی٦ّ زچبض ث یاىطاز

 .طزین٤ضت ٕ زضٝب١ٖطثب ٝك٤ضت  سیٝبؾت ثب
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 آة اعت یاعت ٍ حبٍ یکن چزة فبقذ هَاد هغذ زیؽ. 

ثب  ؿ٦یپطچطة زض َٝب طیآٟ ٧ب اؾت. ق یچطث عاٟی٤ٝخ٤ز زض ثبظاض زض ٝ ع٥یپبؾت٤ض یط٧بیا٤١اؿ ق ٠یفٞس٥ ث تيب٣ت

 یاظ ٤ٝاز ٝنص یاؾت. زض ٣اٍـ َٝساض ّٞ یّٞتط ٜی٣ ّٚؿ ٠ی٣ پط٣تئ كتطیث ی٣ ّبٙط یچطث یّٜ چطة حب٣ طیق

 D ٠یتبٝیٍطاض زاضز. ؾغ٤ح ٣ یچطث طیمزض ٍؿٞت  یآٟ ٍطاض زاضز ٣ ٍؿٞت افؾٜ ٤ٝاز ٝنص یزض ٍؿٞت چطث طیق

 یچطث ٢سیىطا یزض ع عیّٜ ١ طیَٝبز ٠یاؾت ٣ ٠ْٞٝ اؾت ٧ٞ ٠ییپب یٙج٢ ی٣ ىطا٣ضز٥ ٧ب طیزض ق یقیث٦ ع٤ض عج

ضا ث٦  D ٠یتبٝی٣ ،طیق س٢٢ّسٕبٟیت٤ٙ كتطیث ٠یثط٣ز. ث٢بثطا ٠یّٜ چطة اظ ث یط٧بیق سیت٤ٙ یثطا طیاظ ق یطیٕ

پط  یط٧بیثب  ق ؿ٦یّٜ چطة زض َٝب یط٧بی٢٢ّس. ق ی٣ ّٜ چطة اضبى٦ ٝ ط پطچطةیافٜ اظ ق یٙج٢ یىطا٣ضز٥ ٧ب

اقجبؿ اؾت ٣  یاظ ٤١ؿ چطث كتطیث طی٤ٝخ٤ز زض ق یچطث طایٝهطه ٧ؿت٢س ظ یثطا یث٨تط ٣ ؾبٜٙ تط ٦٢یچطة ٕع

 ضاٝع٠ٝ  ی٧ب یٞبضیث یت٤ا١س ذغط اثتلا ث٦ ثطذ یٝ ی٤١ؿ چطث ٠یا بىتیزض فیز٧س ٦ّ اىعا یق٤ا٧س ١كبٟ ٝ

ق٤ز ٦ّ  یٝ ٦یثبقس ٣ ت٤ن یاؾت ّبٝلا ١بزضؾت ٝ یّٜ چطة ىبٍس ٤ٝاز ٝنص طیته٤ض ٦ّ ق ٠یز٧س. ٙصا ا فیاىعا

 ز٥ ق٤ز.پطچطة  اؾتيب یط٧بیق یّٜ چطة ث٦ خب ی٧ب طیاظ ق

 ٌؽَد ی)هبعت ٍ دٍغ( در ٍعذُ ؽبم ثبعث ثزٍس عکتِ ؽجبًِ ه بتیهقزف لج. 

ٕط٥٣  ٠ی٣احس اظ ا 9تب  2ق٤ز  ٦ّ زض ع٤ٗ ض٣ظ  یٝ ٦یثبقس ٣ ت٤ن یٝ ییمصا یانٚ یاظ ٕط٥٣ ٧ب یْی بتیٙج٢

ثبقس ٣ ق٤ا٧س  ی٣  ىؿيط ٝ ٜیپتبؾ ٜ،یّٚؿ طی١ؾ یٝرتٚي ی٤ٝاز ٝقس١ یحب٣ ییٕط٥٣ مصا ٠یٝهطه ق٤ز. ا ییمصا

ای٠  ٠یت٤ا١س ث٦ ّب٧ف ىكبض ذ٤ٟ ِّٞ ٢ّس. ٧ٜ چ٢ ی٤ٝخ٤ز زض ٝبؾت ٣ ز٣ك ٝ ٜیز٧س ٦ّ پتبؾ ی١كبٟ ٝ

ٝتقسز ا١دبٛ  یٝهطه ٝسا٣ٛ ٝبؾت ٣ ز٣ك ث٦ ّب٧ف ٣ظٟ اىطاز ِّٞ ٢ّس. ٝغبٙقبت فٚٞ احتٞبٗ ٣خ٤ز زاضز ٦ّ

 یٍٚج ی٧ب یٞبضیثب ث یافٜ اظ ٝبؾت ٣ ز٣ك اضتجبط ٝق٤ْؾ بتیز٧س ٦ّ ٝهطه ٙج٢ ی١كبٟ ٝ بیقس٥ زض ؾطاؾط ز١

ق٤ز ث٦ْٚ  یذ٤اة ٦١ ت٨٢ب ثبفث ثط٣ظ ؾْت٦ ١ٞاظ  جٍ٘ بیٝهطه ٝبؾت ٣ ز٣ك زض ٣فس٥ قبٛ ٣  ٠یزاضز. ث٢بثطا یفط٣ٍ

ث٨تط اؾت ٤١ؿ ّٜ چطة ٣ ّٜ ١ِٞ آٟ زض  عی١ بتیذ٤اة ق٤ز. زض ا١تربة ٙج٢ تیيیت٤ا١س ثبفث ث٨ج٤ز ّ یٝ
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ضا ّب٧ف  ییٕط٥٣ مصا ٠یا سیت٤ا١س اثطات ٝي یپطچطة ٣ پط ١ِٞ ٝ یٝهطه ٝحه٤لات ٙج٢ طایظ طزیٍطاض ٕ تیا٤ٙ٣

   ز٧س.

 ذیهف َاىیّوبى ح یفقظ ثزا یَاًیّز ح زیؽ زایًذارد س ییاًغبى ارسػ غذا یگبٍ ثزا زیؽ 

 .اعت

 ٢ّس یاؾتيبز٥ ٝ ٦یتنص یثطا فیٝرتٚو ٝث٘ ٕب٣، ٤ٕؾي٢س، ثع، قتط ٣ ٕب٣ٝ ٤ا١بتیح طی٧بؾت ٦ّ اظ ق ؾبٗ ا١ؿبٟ

ا١ؿبٟ ٧ط ز٣ ؾطقبض اظ ٤ٝاز  طیٕب٣ ٣ ق طی٢ّس. ق یٝ سیت٤ٙ طی٧ٜ ثب اؾتيبز٥ اظ ق یٝت٤٢ف یی٣ ٝحه٤لات مصا

 ٧21ط ا١ؽ  یٝثبٗ ٧ط ز٣ ث٦ اظا ی. ثطاسزاض١ ییقجب٧ت ٧ب ٣ تيب٣ت ٧ب جبتیتطّ یث٤ز٥ ٣ اظ ٙحبػ ثطذ یٝنص

زضنس  قف٢ّس.   یٝ ٠ی٤ٝخ٤ز زض ٧ط ز٣ ضا تبٝ یزضنس ا١طغ 11 ی٢٢ّس ٣ چطث یىطا٧ٜ ٝ یا١طغ ی٤ّٚبٙطیّ

ضا زض  یزضنس ا١طغ 44# طی. لاّت٤ظ $٢ٍس قتبٝی٠ ٝی ق٤ز ٠یٕب٣ اظ پط٣تئ طیق یزضنس ا١طغ 21ٝبزض ٣  طیق یا١طغ

 طیثطاثط ق ٣6  4 تیٕب٣ ث٦ تطت طی٣ ىؿيط ق ٜی٢ّس. ّٚؿ یٝ ٠یتبٝ ب٣ٕ طیضا زض ق یزضنس ا١طغ 91ٝبزض ٣  طیق

ٕيت٦ قس٥  ثب ت٤خ٦ ث٦ ٝغبٙت ٠ی٢٢ّس. ث٢بثطا یىطا٧ٜ ٝ  A ٠یتبٝی٣ یّبى عاٟیع٤ض ٧ط ز٣ ث٦ ٝ ٠یٝبزض اؾت. ٧ٞ

ط ٝبزض یتط اظ ق یم٢ ی٤ٝاز ٝنص یاظ ٙحبػ ثطذ یث٤ز٥ ٣ حت یا١ؿبٟ ؾطقبض اظ ٤ٝاز ٝنص طیٝب٢١س ق عیٕب٣ ١ طیق

 ثبقس. یٝ

 

 هضز اعت یعلاهت یثزا بتیثِ ّوزاُ لجٌ بىیهقزف آثش. 

 یثطا یچطة ضط٣ض ی٧ب سی٣ اؾ ٠یپط٣تئ ،ی٧ب، ٤ٝاز ٝقس١ ٠یتبٝیاظ ٣ ی٧ط ز٣ ٢ٝجـ م٢ ییبیزض یی٣ مصا ٧ب بتیٙج٢

ٝع٠ٝ ضا  ی٧ب یٞبضیاظ ث یبضیت٤ا١س ذغط ثؿ یثبق٢س. ٝغبٙقبت ٝرتٚو ١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ ٝهطه آٟ ٧ب ٝ یثسٟ ٝ

 طی١ؾ بتیٙج٢ ی٢ّس. ثطذ ی١ٞ دبزیا یٝكْٚ ضتبضط٣ ٖطیْسیثب  ی٣ ٝب٧ بتیٝب٢١س ٙج٢ ییمصا٧ب تیّب٧ف ز٧س. تطّ
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ٕصاضز ٣  یٝ طیتبث ِیافهبة پبضاؾٞپبت یثبق٢س ٦ّ ثط ض٣ یٝ ِیلاّت سیث٦ ١بٛ اؾ یجیتطّ یٝبؾت ٣ ز٣ك زاضا

ز٣ ٝبز٥  ٠یا ی٣خ٤ز زاضز ٣ ٣ٍت یزض ٝب٧ عی١ یتب حس٣ز تیذبن ٠یق٤ز. ا یزض ثسٟ ٝ یحبٙت ؾؿت دبزیثبفث ا

اظ  یحبٗ ٠ْٞٝ اؾت ثطذ ٠ی٢٢ّس. ثب ا تیت٤َضا  ٖطیْسیت٤ا٢١س اثطات  یق١٤س ٝ یٝ هٝهط ٖطیْسیثب  ییمصا ی

ث٦  عی٤ٝضز ١ ٠یق١٤س ٦ّ ا ی٤ٕاضق ی٧ب یزچبض ١يد ٣ ١بضاحت ٖطیْسیثب  ی٣ ٝب٧ بتیٖبٛ ٝهطه ٙج٢اىطاز ٢٧

 زاضز. یاىطاز ثؿتٖ ی٤ٕاضق تی٣ضق

 

 ؽَد( یکزًٍب ثذتز ه یوبری) ث غتیکزًٍب خَة ً یوبریدر ث بتیلجٌ ییهقزف گزٍُ غذا 

١َف  ی٤ٝاز ٝنص ٠یا یثبقس ٦ّ ٧ٖٞ یٝ ٤ٛی٧ب ٣ ؾ٢ٚ ٠یتبٝی٣ ،یض٣ ٠،یاظ پط٣تئ یم٢ یٙج٢ ی٣ ىطا٣ضز٥ ٧ب طیق

 ِی٤تیث٦ ف٤٢اٟ ٢ٝجـ پط٣ث یٙج٢ ی٣ ىطا٣ضز٥ ٧ب طیق ٖطیز یزاض١س. اظ ؾ٤ ی٢ٞیا ؿتٜیزض ؾلاٝت ؾ ی٨ٝٞ

ٝق٤ٞلا ثب  بتیٙج٢ ٖطیز ی. اظ ؾ٤س٣ ث٨ج٤ز فْٞٚطز زؾتٖب٥ ٤ٕاضـ ِّٞ ٢٢ّ ی٢ٞیا ؿتٜیؾ تیث٦ ت٤َ ت٤ا٢١س یٝ

ت٤ا١س ثبفث ّب٧ف ثط٣ظ في١٤ت  یٝ D ٠یتبٝیز٧س ٦ّ ٝهطه ٣ یق١٤س. ق٤ا٧س ١كبٟ ٝ یٝ یؾبظ یم٢ D ٠یتبٝی٣

اؾت ٦ّ  ٠ی٧ب ثط ا ٦یثجركس. ت٤ن ـیّط١٣ب ضا تؿط یٞبضیاظ ث یث٨ج٤ز ٢سیع٤ض ىطا ٠یق٤ز ٣ ٧ٞ یت٢يؿ ی٧ب

چطة اقجبؿ  یس٧بیاؾ عاٟیپطچطة ٝ بتیٙج٢ طایزاز٥ ق٤ز ظ حیطخپطچطة ت بتیّٜ چطة ثط ٙج٢ بتیٝهطه ٙج٢

اٙت٨بة زض ثسٟ  فیٝضط زض ض٣ز٥ ٣ اىعا ی٧ب یثبّتط تیخٞق فیت٤ا٢١س ثبفث اىعا ی٧ب ٝ یچطث ٠یزاض١س ٣ ا ییثبلا

 ؿتٜیثسٟ ىطا٧ٜ ٤ٞ١ز٥، ؾ یلاظٛ ضا ثطا یت٤ا١س ٤ٝاز ٝنص یّط١٣ب ٝ یٞبضیّٜ چطة زض ث بتیق١٤س. ٙصا ٝهطه ٙج٢

 ٢ّس. یطیخ٤ٕٚ یٞبضیث ٠یا سی٣ اظ تكس تیضا ت٤َ ی٢ٞیا

 

 ًگْذارًذُ ّغتٌذ یبدیهقذار س یحبٍ ) اعتزیلیشُ(فزادهب یزّبیؽ. 
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 چیزاقت٦ ٣ ٧ ییثبلا یق٤ز ٝب١سٕبض یٝ یع ی٣ ثؿت٦ ث٢س ی٦ّ زضىطآ٣ض ی٢سی٤١ؿ ىطآ ٘یزٙ ٦یىطازٝب  ی٧ب طیق

ت٤اٟ اظ  یٝ طیق ی٧ب ؿٜیاضٕب١ ْط٣یثطزٟ ٝ ٠یاظ ث یق٤ز.  زض ٣اٍـ ثطا یث٦ آٟ ٧ب اضبى٦ ١ٞ یا ٝبز٥ ٨ٖ١ساض١س٥

ٕطاز  یزضخ٦ ؾب١ت 75 یزض زٝب ٦یثب١ 15 ٝستث٦  طیق ٤ٟ،یعاؾیاؾتيبز٥ ّطز. زض ض٣ـ پبؾت٤ض یٝرتٚي یض٣ـ ٧ب

ٝب٢١س ٣   یاظ آٟ ٧ب ظ١س٥ ٝ یحبٗ ثرك ٠ی. ثب اض٣ز یٝ ٠یاظ ث طیق ی٧ب ؿٜیْط٣اضٕب١یق٤ز ٣ اّثط ٝ یحطاضت زاز٥ ٝ

ث٦  طیىطازٝب، ق ٢سی١ساقت٦ ثبقس. اٝب زض ىطآ یٝب١سٕبض رچبٗیاظ چ٢س ض٣ظ آٟ ٧ٜ زض  كتطیث طی٦ّ ق ق٤ز یثبفث ٝ

اظ  طیق ی٧ب ؿٜیاضٕب١ ْط٣یٝ ٦یآٟ ّٚ ی٣ ع ق٤ز یحطاضت زاز٥ ٝ ٕطاز یزضخ٦ ؾب١ت 145 ی٦ زض زٝبیثب١ 2ٝست 

ز٢٧س تب ٝب١ـ ٣ض٣ز ٤١ض ٣ ٤٧ا ق٤ز. ٙصا  یٍطاض ٝ ٦یچ٢س لا یث٢س٧ب ضا زض ثؿت٦ ط٧بیق ٠یا ٠ی. ٧ٜ چ٢ض٣ز یٝ ٠یث

ىطازاٝب  یط٧بیت٤خ٦ زاقت ٦ّ ق سیاؾت. اٝب ثب یع٤لا١ یث٦ قطط ثبظ ١كسٟ ثؿت٦ ث٢س ط٧بیق ٠یا یٝست ٝب١سٕبض

ض٣ظ ث٦ ٝهطه  4-3 یقس٥ ٣ ع ی٨ٖ١ساض رچبٗیزض  سیثب  ع٥یپبؾت٤ض طی٧ٞب٢١س ق یث٢س پؽ اظ ثبظ قسٟ ثؿت٦

 ثطؾس.

 

 شُیپبعتَر زیخؾک ٍ ًگْذارًذُ ًذارد، عبلن تز اس ؽ زیپبلن، ؽ ٌکِیثِ خبعز ا یهحل زیؽ 

 .اعت

 یثطذ سیثبقس. ض٣م٠ پبٜٙ ىَظ زض ت٤ٙ یٝ طٝدبظی٤٢ٞٝؿ ٣ م طیّطزٟ ٤ٝاز ٨ٖ١ساض١س٥ ٣ ض٣م٠ پبٜٙ ث٦ ق اضبى٦

زض  طذكِیق٤ز. اؾتيبز٥ اظ ق ی٣ قْلات اؾتيبز٥ ٝ یثؿت٢ تعا،یپ طیپ٢ ،یذب٦ٝ ٢ٍبز طیپط چطة ١ؾ یىطا٣ضز٥ ٧ب

زاضز ٣ اضبى٦ ّطزٟ آٟ  ییثبلا ییاؾت ٦ّ اضظـ مصا یا ىطآ٣ضز٥ طذكِیق طایظ ٤٢ٞٝؿ ١یؿت، یٝحه٤لات ٙج٢

ؾطقبض اظ  سیآ یث٦ زؾت ٝ یزضذت ١ر٘ ض٣م٢ ٥٤یز٧س. اٝب ض٣م٠ پبٜٙ ٦ّ اظ ٝ یٝحه٤ٗ ضا ّب٧ف ١ٞ تیيیّ

ق٤ز.  یفط٣ٍ یٍٚج ثیٞبضی ٧بیث٦  ءلاذغط اثت فیثبقس ٣ ٝهطه ٝس٣اٛ آٟ ثبفث اىعا یچطة اقجبؿ ٝ ی٧ب سیاؾ

آٟ ٧ب  ی٣ ثؿت٦ ث٢س یاؾت ٦ّ زضىطآ٣ض ی٢سی٤١ؿ ىطآ ٘یث٦ زٙ عی١ ع٥یٚی٣ اؾتط ع٥یپبؾت٤ض یط٧بیق یٝب١سٕبض ٘یزٙ
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حطاضت  ٕطاز یزضخ٦ ؾب١ت 145 یزض زٝب ٦یثب١ 2ث٦ ٝست  طیٝثبٗ زض ٝحه٤لات ىطازٝب ق یق٤ز. ثطا یاؾتيبز٥ ٝ

 یث٢س٧ب ضا زض ثؿت٦ ط٧بیق ی. زض ٝطح٦ٚ ثقسض٣ز یٝ ٠یاظ ث طیق ی٧ب ؿٜیاضٕب١ ْط٣یٝ ٦یآٟ ّٚ ی٣ ع ق٤ز یزاز٥ ٝ

 یٝحٚ یط٧بی١ؿجت ث٦ ق ط٧بیق ٠یا یٝست ٝب١سٕبض ٠یز٢٧س تب ٝب١ـ ٣ض٣ز ٤١ض ٣ ٤٧ا ق٤ز. ث٢بثطا یٍطاض ٝ ٦یچ٢س لا

زاض١س، ٝهطه آٟ ٧ب ٠ْٞٝ  ییثبلا یْط٣ثیٝ یچ٤ٟ آ٤ٙزٕ یٝحٚ یط٧بیت٤خ٦ زاقت ٦ّ ق سیثبقس. ثب یٝ كتطیث

 ق٤ز. یز٧س ٣ ث٨تط اؾت اظ ٝهطه آٟ ٧ب ذ٤ززاض فیتت ٝبٙت ضا اىعا طی١ؾ یی٧ب یٞبضیاؾت احتٞبٗ اثتلا ث٦ ث

 

 ؽَد یدر فقَل گزم عبل هَجت اعْبل ه زیهقزف ؽ. 

 ٌی٧ب ثبلا ث٤ز٥ ٣ اظ عط ؿٜیْط٣اضٕب١یٝ طی٣ ؾب ٧ب ط٣ؼی٧ب، ا١ٖ٘ ٧ب، ٣ یثبّتط طیىه٤ٗ ٕطٛ ؾبٗ ضقس ٣ تْث زض

قس٥ ٣  طیظا پؽ اظ ٣ض٣ز ث٦ ثسٟ زض ض٣ز٥ ٤ّچِ تْث یٞبضیف٤اٝ٘ ث ٠یق١٤س. ا یآ٤ٙز٥ ث٦ ا١ؿبٟ ٢ٝتَ٘ ٝ یمصا٧ب

 یٝ طیق سٟیق١٤س. ثط٣ظ اؾ٨بٗ پؽ اظ ٤١ق  یٝاؾ٨بٗ، تت، ت٤٨ؿ، اؾتيطاك ٣ زٗ زضز  طی١ؾ یؾجت ثط٣ظ فلائٞ

 ؿتٜیق٤ز. ؾ یاظ آ٨١ب اقبض٥ ٝ ی٦ّ ث٦ ثطذ $٦ّ اضتجبعی ث٦ ىه٘ ١ساضز#  زاقت٦ ثبقس یٝرتٚي ٘یت٤ا١س زلا

 یاىطاز ٝست ٠ی$لاّت٤ظ# ضا ١ساقت٦ ٣ ١ؿجت ث٦ آٟ فسٛ تحٞ٘ زاض١س. ا طی٧ضٜ ٢ٍس ق ییاىطاز ت٤ا١ب یثطذ ی٤ٕاضق

 یط٧بیظ قاىطاز ا ٠یق٤ز ا یٝ ٦یق١٤س. ت٤ن ی٣ ١يد ٝ یقْٞٝب٢١س اؾ٨بٗ، زضز  یزچبض فلائٞ طیپؽ اظ ٝهطه ق

 .اؾتيبز٥ ٢٢ّس یٙج٢ یىطا٣ضز٥ ٧ب طیؾب بیثس٣ٟ لاّت٤ظ، ٝبؾت، ز٣ك ٣ 

 ؿتٜیق٤ز ٦ّ ؾ یزؾتٖب٥ ٤ٕاضـ ٤ٝخت ٝ یط٣ؾی٣ ی٦ّ فسٛ تحٞ٘ لاّت٤ض ١ساض١س، اثتلا ث٦ في١٤ت ٧ب یاىطاز زض

 ٠یز٣ ٝب٥ ١ساقت٦ ثبقس. ا یاٙ ِی ی٧ضٜ لاّت٤ظ ضا ثطا ییحؿبؼ ث٤ز٥ ٣ ت٤ا١ب طی١ؿجت ث٦ ٝهطه ق ی آ٨١ب٤ٕاضق

 ی٦ّ آ٤ٙزٕ ع٥یپبؾت٤ض طیم  یط٧بیق عی٤ٝاضز ١ یثطذضا ٝهطه ٢٢ّس. زض  طیت٤ا٢١س ق یز٣ضاٟ ٝ ٠یاىطاز پؽ اظ ا

٣  طیق٤ز اىطاز زض ٦ٞ٧ ىه٤ٗ ؾبٗ اظ ق یٝ ٦یت٤ن ٠یاؾ٨بٗ ٧ؿت٢س. ث٢بثطا یزاض١س ٢ٝكب انٚ ییثبلا یْط٣ثیٝ
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اخت٢بة ٢٢ّس ٣ ىَظ اظ   یى٦ٚ ا یط٧بیاظ ثط٣ظ اؾ٨بٗ اظ ٝهطه ق یطیخ٤ٕٚ یآٟ اؾتيبز٥ ٢٢ّس ٣ ثطا یىطا٣ضز٥ ٧ب

 .٢سیاؾتيبز٥ ١ٞب ع٥ی٤ضپبؾت یط٧بیق

 

 ٌدارد زیثبلا ٍ ثزاثز ثب ؽ یلیخ ییارسػ غذا یثغت. 

٣ عقٜ  #ٝق٤ٞلاً ث٦ قْ٘ قطثت شضت$ؾبز٥  ی٢ٍس٧ب ٦یثط پب ی٢٢ّس٥ ٧ب ٠یطیذب٦ٝ پطچطة، ق بی طیاظ  ق یثؿت٢

 ٠یتبٝیىؿيط ٣ ٣ ٜ،یّٚؿ ٠،یاظ ٢ٝبثـ پط٣تئ یْی یق٤ز. إط چ٦ ثؿت٢ یٝ ٦یقْلات ت٨ بی ٘یٝب٢١س ٣ا١ ییز٢٧س٥ ٧ب

٤ٝخت  یثؿت٢ یچطث یثبلا یزاضز. ٝحت٤ا یكتطیث یثطاثط چطث ٠یّٜ چطة چ٢س طیثب ق ؿ٦یثبقس اٝب زض َٝب ی٧ب ٝ

٠ْٞٝ اؾت ٤ٝخت ثبلا  یثؿت٢ یثبلا یچطث یزاقت٦ ثبقس. اظ عطى ی٢ییخصة پب تیآٟ  ٍبثٚ ٜیق٤ز ٦ّ ّٚؿ یٝ

 بز٥یث٤ز٥ ٣ ظ ییثبلا یّبٙط یقْط اؾت زاضا یآ٦ْ١ حب٣ ٘یث٦ زٙ یثؿت٢ ٠یذ٤ٟ ق٤ز. فلا٥٣ ثط ا ی٧ب یضىت٠ چطث

 ی٦ّ حب٣ ٠یثب ا یثؿت٢ ٠یق٤ز. ث٢بثطا یفط٣ٍ یٍٚج ی٧ب یٞبضی٣ ث بثتیز ،یثبفث چبٍ ت٤ا١س یزض ٝهطه آٟ ٝ یض٣

 چطة ق٤ز. ّٜ یٙج٢ ی٧ب ٣ ىطآ٣ضز٥ طیق ٠یٖعیخب سی٣خ٦ ١جب چیاؾت اٝب ث٦ ٧ یٝرتٚي ی٧ب یٝنص عیض

 

 ٌدارد یؾتزیث نیجذة کلغ یهحل بتیلج. 

 بتی٣احس ٙج٢ 2-9ثط ٝهطه  یٝجت٢ ای ٦یتنص ی٧ب ٦ی. ت٤ناؾت ییمصا ٜیزض ضغ ٜی٢ٝجـ ّٚؿ ٠ی٨ٜٝ تط بتیٙج٢

 911# حس٣ز بتی٣احس اظ ٙج٢ ِیٝبؾت $ٝقبزٗ  بی طیق ٤اٟی٤ٝخ٤ز زض ٧ط ٙ ٜیثبقس. َٝساض ّٚؿ یزض ع٤ٗ ض٣ظ ٝ

 ِی٦ّ اظ  یٍبث٘ خصث ٜیّٚؿ عاٟیٝ د٦ی. زض ١تثبقس یزضنس ٍبث٘ خصة ٝ 92 عاٟیٝ ٠ی٦ّ اظ ا اؾتٕطٛ  یٚیٝ

٣  ع٥یپبؾت٤ض بتیزض ٙج٢ ٜیاظ خ٦ٚٞ ّٚؿ یٕطٛ اؾت. خصة ٤ٝاز ٝنص یٚیٝ 36 جبیق٤ز تَط یٝ ٠یتبٝ طیق ٤اٟیٙ

 یآٟ ٧ب ٝ یْط٣ثیزض ١ؾط ٕطىت٠ ثبض ٝ بتی٨ٜٝ زض اضتجبط ثب ٝهطه ٙج٢ بضی١ساضز. ١ْت٦ ثؿ ٖطیْسیثب  یتيب٣ت یٝحٚ
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٢ّس. ذ٤قجرتب٦١  سیت٤ا١س ؾلاٝت ا١ؿبٟ ضا ت٨س یث٤ز٥ ٦ّ ٝ ییظا یٞبضیث ی٧ب ْط٣ةیٝ یحب٣ یٝحٚ بتی٢ثبقس. ٙج

آٟ ٧ب  ی٣ ٝست ٍبث٘ ٨ٖ١ساضض١٣س  یٝ ٠یّطزٟ اظ ث ع٥یپبؾت٤ض ٢سیزض ىطآ بتیٙج٢ یظا یٞبضیث ی٧ب ْط٣ةیٝ یتٞبٝ

آٟ اظ خ٦ٚٞ  ی٤ٝاز ٝنص یثط ٝحت٤ا ی٢سا١چ طیتبث بتیّطزٟ ٙج٢ ع٥ی. ثطذلاه ثب٣ض ف٤ٞٛ، پبؾت٤ضبثسی یٝ فیاىعا

ثط  ٤ٟیعاؾیپبؾت٤ض طیتبث ٠یكتطیث بت،ی٤ٝخ٤ز زض ٙج٢ ی٤ٝاز ٝنص ٠ی١ساضز. زض ث ٜیٝب٢١س ّٚؿ ی٧ب ٣ اٝلاح ٠یتبٝی٣

ث٦ قٞبض  ٠یتبٝی٣ ٠یا ی٢ٝجـ م٢ ع٥یپبؾت٤ض بتیثبقس، إطچ٦ ٧ٞچ٢بٟ ٙج٢ ی# ٠ٝیج٤ىلا٣ی$ض 2ة  ٠یتبٝی٣ عاٟیٝ

٤ٝخ٤ز  ع٥یپبؾت٤ض بتیاظ ٙج٢ یثبق٢س، اٝب اٝط٣ظ٥ ثطذ یٝ D ٠یتبٝی٣ یا١سّ بضیثؿ طیَٝبز یحب٣ بتیض١٣س. ٙج٢ یٝ

 ٠،ی٢ّس. ث٢بثطا یٝ يبیا ٜیخصة ّٚؿ فیزض اٍعا یی١َف ث٦ ؾعا D ٠یتبٝیقس٥ ا١س. ٣ یم٢ D ٠یتبٝیزض ثبظاض ثب ٣

 ثبقس.   یٝ یٝحٚ بتی١ؿجت ث٦ ٙج٢ ی٢ٝبؾت تط ٦٢یٕع ع٥یپبؾت٤ض بتیٝهطه ٙج٢

 

 زیخبؿ جْت جَؽبًذى ؽ یاعتفبدُ اس حزارت ثبلا ٍ ثذٍى سهبى ثٌذ 

ٕط٥٣  ی٧ب ٠یتبٝی٣ ٠،یاظ پط٣تئ ی٢ٝجق ٠یثبقس. ٧ٞچ٢ یٝ ییمصا ٜیّٚؿ ی٣ اظ ٢ٝبثـ انٚ بتیزض ٕط٥٣ ٙج٢ طیق

ّبؾ٦  ِی بی طیق ٤اٟیٙ ِی$٧ط ٣احس ٝقبزٗ  بتی٣احس اظ ٙج٢ 2-9ثبقس. ض٣ظا٦١ ٝهطه  یٝ عی١ ٜیة، ىؿيط ٣ پتبؾ

ث٦ فٚت ثبض  یٝحٚ بتیق٤ز. اؾتيبز٥ اظ ٙج٢ یٝ ٦ی٣ حيؼ ؾلاٝت ثسٟ ت٤ن بظی٤ٝضز ١ ٜیّٚؿ بىتیزض یٝبؾت# ثطا

اؾتيبز٥ ّطز. ٍبث٘  ع٥یپبؾت٤ض بتیاظ ٙج٢ سیق٤ز ٣ ثب ی١ٞ ٦یف٤٢اٟ ت٤ن چیآٟ ٧ب ث٦ ٧ یثبلا ی٣ آ٤ٙزٕ یْط٣ثیٝ

زاضز. اؾتيبز٥ اظ حطاضت ثبلا ٣  یظٝبٟ حطاضت ثؿتٖ ٠یث٦ زٝب ٣ ٧ٞچ٢ طیق جبتیحطاضت ثط تطّ طیشّط اؾت ٦ّ تبث

 یز٧س اٝب اظ عطى یّب٧ف ٝ یبزیآٟ ضا تب حس ظ یْط٣ثیإطچ٦ ثبض ٝ طیخ٤قب١سٟ ق یذبل ثطا یثس٣ٟ ظٝبٟ ث٢س

 یآٟ ضا ّب٧ف ٝ یی٤ٝخ٤ز زض آٟ قس٥ ٣ اضظـ مصا ٠یپط٣تئ ٠ی٧ب ٣ ٧ٞچ٢ ٠یتبٝی٣ تیقْ٘ ٣ ترط طییثبفث تن

ثبقس ٦ّ زض آٟ ثب ٢ّتطٗ زٝب  یٝ یّبضذب٦١ ا ع٥یپبؾت٤ض طیق ط،ی٤١ؿ ق ٠یت٤خ٦ زاقت ٦ّ ث٨تط سیثب ٠یز٧س. ث٢بثطا

ض١٣س.  یٝ ٠ی٧ب اظ ث ی٣ آ٤ٙزٕ ٧ب ْط٣ةیٝ ی٣ اظ عطى س٥یضا ز تیآؾ ٠ی٤ٝخ٤ز زض آٟ ّٞتط ی٣ ظٝبٟ ٤ٝاز ٝنص
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 یٍطاض زازٟ ٝحت٤ا طیث٦ فٚت تحت تبث یثبلا ٣ ع٤لا١ یثب زٝب ع٥یپبؾت٤ض طیث٨تط اؾت اظ خ٤قب١سٟ ق ٠ی٧ٞچ٢

 ّطز.   عیآٟ پط٧ ٠ی٣ پط٣تئ ی٢یتبٝی٣

 

 ٌبتیعجع لجٌ یعزد لیثِ دل بتیعذم هقزف لج  

ٕط٥٣ ة، ىؿيط  ی٧ب ٠یتبٝی٣ ٠،یاظ پط٣تئ ی٢ٝجق ٠یثبقس. ٧ٞچ٢ یٝ ییمصا ٜیّٚؿ یاظ ٢ٝبثـ انٚ یٙج٢ ٝحه٤لات

ّبؾ٦ ٝبؾت  ِی بی طیق ٤اٟیٙ ِی$٧ط ٣احس ٝقبزٗ  بتی٣احس اظ ٙج٢ 2-9ثبق٢س. ض٣ظا٦١ ٝهطه  یٝ عی١ ٜی٣ پتبؾ

ث٦  بتیٙج٢ ٠یق٤ز. ٧ٞچ٢ یٝ ٦ی٣ حيؼ ؾلاٝت ثسٟ ت٤ن بظی٤ٝضز ١ ٜیّٚؿ بىتیزض یز٣ك# ثطا ٤اٟیز٣ ٙ بی

ز٧س. ١ْت٦ ٨ٜٝ زض اؾتيبز٥  یثبلا ضا ّب٧ف ٝ ٠یاؾتر٤اٟ زض ؾ٢ یاؾتحْبٛ اؾتر٤اٟ ٧ب ِّٞ ّطز٥ ٣ ذغط پ٤ّ

 ی٦ّ ٝ ضز٣خ٤ز زا یْط٣ثیٝ یاحتٞبٗ آ٤ٙزٕ ،٣ ذبٛ یٝحٚ بتیزض ٙج٢ طای، ظاؾتث٤زٟ آٟ ٧ب  ع٥یپبؾت٤ض بتیاظ ٙج٢

٤ٝخ٤ز زض  یجبؿ ث٤زٟ چطثقا ٘یق٤ز ث٦ زٙ یٝ ٦یت٤ن ٠ی. ٧ٞچ٢ا١ساظز غطضا ث٦ ذ ٝهطه ٢٢ّس٥ت٤ا١س ؾلاٝت 

١ؿجت زازٟ  یثطا یق٤ا٧س ٍب١ـ ٢٢ّس٥ فٚٞ ،٧ب ٦یت٤نپبض٥ ای ّٜ چطة اؾتيبز٥ ق٤ز. ثطذلاه  بتیاظ ٙج٢ بت،یٙج٢

ٝكْلات  بی ٣ یٞبضی٣ اضتجبط آٟ ثب ث بتیٝرتٚو اظ خ٦ٚٞ ٙج٢ ییث٦ ٤ٝاز مصا یٕطٝ بی٣  یٝب٢١س ؾطز یی٧ب یعٕی٣

 ثبقس. یض زؾتطؼ ١ٞٝطتجظ ثب ؾلاٝت ز

 

 ٌپغتبى حذف ؽَد غتیک هجتلایبى ثِ در بتیهقزف لج. 

ث٤ز٥ ٣  ٜی٧ب امٚت ذ٤ـ ذ ؿتیّ ٠یق٤ز. ا یزض پؿتبٟ ٕيت٦ ٝ ـیٝب یحب٣ ی٧ب ؿ٦یپؿتبٟ ث٦ ّ ؿتیّ

 میت٤ا٢١س تكر یق١٤س اٝب ٝ ی١ٞ پؿتبٟذغط ؾطعبٟ  فی٧ب ثبفث اىعا ؿتیّ ٠ی١ساض١س. إطچ٦ ا یذغط

 ؿتیاظ ّ یطیكٖیپ بی٣  دبزیزض ا ٦یث٦ ١َف تنص یث٦ ع٤ض ٕؿتطز٥ ا ٠یكیظ٣زضؼ آٟ ضا ٝكْ٘ ٢٢ّس. ٝغبٙقبت پ
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 ٦یثط پب ییمصا ی٧ب ٜیضغ بىتیزض ٠یث یؾطعبٟ پؿتبٟ پطزاذت٦ ا١س. اضتجبط ٝحبىؾت ٢٢ّس٥ ا ٠یپؿتبٟ ٣ ٧ٞچ٢

ٝغبٙقبت ١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ  ٠ی٧ٞچ٢ اثجبت قس٥ اؾت. پؿتبٟثبلا# ٣ ؾطعبٟ  ی٣ ؾجع ٥٤یٝ بىتی$زض ب٧بٟیٕ

 فیپؿتبٟ ضا اىعا یت٤ا١س ذغط اثتلا ث٦ ؾطعبٟ ٧ب یچطة اقجبؿ ٣ تطا١ؽ ٝ یس٧بی٤ٕقت ٍطٝع ٣ اؾ یثبلا بىتیزض

ؾطعبٟ ١كبٟ زاز٥ ١كس٥ ای٠  كطىتیپ بی٣  دبزیا یثط ض٣ بتیاظ ٙج٢ ی١بق ی٢ٝي طیتبث چ٦١٤ٖی٣خ٤ز ٧ ٠یز٧س. ثب ا

ؾطعبٟ پؿتبٟ  بی٣  ؿتیزض اىطاز ٝجتلا ث٦ ّ بتیحصه ٙج٢ یثطا یٍب١ـ ٢٢ّس٥ ا یق٤ا٧س فٚٞ ٠یاؾت. ٧ٞچ٢

 ثبقس.     یزؾت٦ اظ اىطاز ثلاٝب١ـ ٝ ٠یزض ا بتیٝهطه ٙج٢ یىقٚ یثطاؾبؼ ق٤ا٧س فٚٞ ٠یثطا٣خ٤ز ١ساضز. ث٢ب

 

 اعت یٍ ثبعث هؾکل گَارؽ ،ٍ هَس ًبعبسگبر زیؽ تیتزک. 

ض٣ظ  یاىطاز زض ع ییمصا ٜیزض ضغ سیثبقس ٦ّ ثب یٕط٥٣ ة ٝ ی٧ب ٠یتبٝی٣ ٣ ٜیّٚؿ ٠،یاظ پط٣تئ ی٢ٝجـ ذ٤ث طیق

 یت٤ا١س ث٦ ٢ّتطٗ ٣ظٟ، ؾغح چطث یٝ طیاظ خ٦ٚٞ ق بتی١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ ٝهطه ٙج٢ ی٢ٕدب١س٥ ق٤ز. ق٤ا٧س فٚٞ

 یاظ ثطذ یطیكٖی٧ب ٣ پ اؾتر٤اٟزض اؾتحْبٛ  بتیٝهطه ٙج٢ ٠ی٣ ٢ٍس ذ٤ٟ ٣ ىكبض ذ٤ٟ ِّٞ ٢ّس. ٧ٞچ٢

 جط،یؾطقبض اظ ى یا ٥٤یثبقس. ٤ٝظ ٝ یٝ تیحبئع ا٧ٞ بثتی٣ ز یفط٣ٍ یٍٚج ی٧ب یٞبضیٝع٠ٝ ٝب٢١س ث ی٧ب یٞبضیث

 جبتی٧ب اظ خ٦ٚٞ تطّ ساٟیاّؿ یاظ آ١ت یطیَٝبز ی٤ٝظ زاضا ٠یثبقس. ٧ٞچ٢ یٝ B6 ٣ C ٠یتبٝی٣ ٣ ٜیعی٢ٝ ٜ،یپتبؾ

ت٤ا١س  یثبقس ٦ّ ٝ ی# ِٝی٤تیپط٥ ث تیتطّ ِیىط٣ّتبٟ $ث٦ ف٤٢اٟ  ٠ی٣ ٧ٞچ٢ ب٧ سیاظ ّبض٣ت٤٢ئ یثطذ ،یى٤٢ٙ

ث٤ز٥ ٦ّ زض  ٠یؾط٣ت١٤ یٍبث٘ ت٤خ٨ طیَٝبز ی٤ٝظ زاضا ٠یىطز ثٖصاضز. ٧ٞچ٢ یثط ؾلاٝت ف٤ٞٝ یاثطات ٝغ٤ٚث

 یٞیعت٤ا١س زض ثسٟ زض اثط فْٞٚطز آ١ یٝ ٠ی٢ّتطٗ چطذ٦ ذ٤اة ١َف زاضز. ؾط٣ت١٤ ٠یث٨ج٤ز ذٌٚ ٣ ذ٤ ٣ ٧ٞچ٢

اظ ٢ٝبثـ ذ٤ة  یْی$ث٦ ف٤٢اٟ  طیق تیتطّ ٠یؾبذت٦ ق٤ز. ث٢بثطا پت٤ىبٟیتط ٦٢یسآٝیاظ اؾ B6 ٠یتبٝی٣اثؿت٦ ث٦ ٣

ثسٟ ٍطاض  بضیضا زض اذت ٠یؾط٣ت١٤ یٍبث٘ ت٤خ٨ طیت٤ا١س َٝبز یٝ (B6 ٠یتبٝیاظ ٣ یث٦ ف٤٢اٟ ٢ٝجق) # ٣ ٤ٝظپت٤ىبٟیتط

ت٤ؾظ ٣ضظقْبضاٟ ٝهطه ق٤ز.  بی٣ظٟ ٣  فیاىعا یثطا ت٤ا١سیث٤ز٥ ٦ّ ٝ یپط ا١طغ یجیتطّ ط٤ٝظیق ٠یز٧س. ٧ٞچ٢
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 ٠یاظ اىطاز ٦ّ ثب٣ض زاض١س ا یثبقس. ثطذلاه ثطذ یٝ تیتطّ ٠یث٦ ا بزی١ْت٦ ٨ٜٝ ت٤خ٦ ث٦ اضبى٦ ١ْطزٟ قْط ظ

ضا ١كبٟ ١ساز٥ اؾت ٣  یعیچ ٠یچ٢ یٍب١ـ ٢٢ّس٥ ا یق٤ز، تب٤٢ّٟ ق٤ا٧س فٚٞ یٝ یثبفث ٝكْلات ٤ٕاضق تیتطّ

 .زؾتٖب٥ ٤ٕاضـ ١ساضز یطاث یضطض چیثب ٤ٝظ ٧ طیق تیتطّ ٠یث٢بثطا

     

 ؽَد یه ضِیثبعث عزعبى پغتبى ٍ ث شُیپبعتَر زیؽ یَّرهَى ّب. 

ضقس ٣  یاظ ٤٧ض٤ٟٝ ٧ب یطیَٝبز د٦ی٢٢ّس زض ١ت طیق سیثبضزاض ق١٤س تب ت٤ٙ سی٦ّ ٕب٣ ٧ب ٧ٞب٢١س ا١ؿبٟ ثب ییآ١دب اظ

 ع٥یپبؾت٤ض بیثب ذبٛ ٣  یاضتجبع طیآٟ ٧ب ٣خ٤ز زاضز. ٣خ٤ز ٤٧ض٤ٟٝ زض ق طیزض ق یخ٢ؿ ی٤٧ض٤ٟٝ ٧ب ٠ی٧ٞچ٢

 طیّطزٟ ق ع٥یپبؾت٤ض ٠یق٤ز. ٧ٞچ٢ یاضبى٦ ١ٞ طیق ٦ث یقسٟ ٤٧ض١٤ٝ ع٥یپبؾت٤ض یث٤زٟ آٟ ١ساضز ٣ زض ع

 جبیتَط ع٥یذبٛ ٣ پبؾت٤ض طی٤ٝخ٤ز زض آٟ زض ق ی٤٧ض٤ٟٝ ٤ٝخ٤ز زض آٟ ١ساضز ٣ ٤٧ض٤ٟٝ ٧ب عاٟیٝ یثط ض٣ یطیتبث

 طیافتَبز زاض١س ٦ّ ق یثبقس ٣ ثطذ یٝطزٛ ٝ حیضا ی٧ب یاظ ١ٖطا١ یْی طیق ثطاثط ٧ؿت٢س. إطچ٦ ٣خ٤ز ٤٧ض٤ٟٝ زض

ٍب١ـ  ی٣خ٤ز ق٤ا٧س فٚٞ ٠یعبٟ ٧ب ٤ٝثط ثبقس، ثب اطؾ ٖطیزض اثتلا ث٦ ؾطعبٟ پؿتبٟ ٣ ز ٌیعط ٠یت٤ا١س اظ ا یٝ

تقساز  ٠یاثجبت ٤ٞ١ز. ٧ٞچ٢ یفٚٞ ٘یت٤اٟ آٟ ضا ثب زلا یثبقس ٣ ١ٞ ی٤ٝخ٤ز ١ٞ ٦٢یظٝ ی٠تب٤٢ّٟ زض ا ی٢٢ّس٥ ا

ت٤ا٢١س ثبفث ّب٧ف ذغط ؾطعبٟ پؿتبٟ  یٝ تبیٙج٢ ٖطی٣ ز طیاظ ٝغبٙقبت ا١دبٛ قس٥ ١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ ق یبزیظ

ثب اضظـ اؾتيبز٥  ییٝبز٥ مصا ٠یاظ ا طیت٤اٟ ثس٣ٟ تطؼ اظ ؾطعبٟ ظا ث٤زٟ ق یٝ یق١٤س. ٙصا ثط اؾبؼ ق٤ا٧س ىقٚ

   .آٟ اؾتيبز٥ ّطز ع٥یاظ ا٤١اؿ پبؾت٤ض سیثب ع٥یپبؾت٤ض طیم یط٧بیق یثبلا یآ٤ٙزٕ ٘یز ٣ ثقلا٥٣ ث٦ زّٙط

 

 ٌاعت ظیبسیپغَر ؼیذایعبهل پ بتیهقزف لج 
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ثبىت   ٦یىطز فٚ ی ثس٢ٟٞیا ؿتٜیؾ ی،٢ٞیذ٤ز ا ی٧ب یٞبضیثبقس. زض ث یٝ ی٢ٞیذ٤ز ا یٞبضیث ِی ؽیبظیپؿ٤ض

 یؾطفت ضقس ؾ٤ٚٗ ٧ب ؽیبظیپؿ٤ض یٞبضیآ٣ضز. زض ث یضا ث٦ ٣خ٤ز ٝ یذ٤ز ىطز ٣ا٢ّف زاز٥ ٣ ٝكْلات ی٧ب

ق٤ز.  یپ٤ؾت ٝٚت٨ت ٣ ٍطٝع ٣ ذكِ ٣ تطُ ذ٤ضز٥ ٝ یٞبضیث ٠ی. زض ابثسی یٝ فیاىعا یبزیتب حس ظ یپ٤ؾت

١كس٥  بىتیآٟ  یثطا ی٣خ٤ز تب٤٢ّٟ زضٝبٟ ٍغق ٠یثبقس ثب ا یت٤ٍو ضقس ؾ٤ٚٗ ٧ب ٝ ؽیبظیپؿ٤ض یزضٝبٟ انٚ

ت٤ا١س زض  یٝ ِیثره٤ل غ١ت یثبقس ٣ ف٤اٝ٘ ٝرتٚي یث٦ ع٤ض ّبٝ٘ ٝكرم ١ٞ عیفٚت آٟ ١ یاؾت. اظ عطى

١ساقت٦ ٣  ؽیبظیزض ث٦ ٣خ٤ز آٝسٟ پؿ٤ض یطیتبث بتیٝطزٛ ٙج٢ یثبقس. ثط ذلاه ثب٣ض ثطذ ٘یث٤خ٤ز آٝسٟ آٟ زذ

 ی٧ب یچطث یثبلا بىتیٝغبٙقبت ١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ زض ی٣خ٤ز ثطذ ٠ی٢٢ّس. ثب ا ی١ٞ سییآٟ ضا تب یق٤ا٧س فٚٞ

 یٞبضیث ٠یا كطىتیزض پ یاٙت٨بث یىبّت٤ض ٧ب فیاىعا ٌیت٤ا١س اظ عط یؾبز٥ ٝ یاقجبؿ، ٤ٕقت ٍطٝع ٣ ٢ٍس٧ب

 جط،ی، ىD ٠یتبٝی، 9٣چطة اٖٝب  ی٧ب سیاظ خ٦ٚٞ اؾ یا ٦یتنص جبتیاظ تطّ ٖطیز یثطذ یاثطٕصاض ثبقس. اظ عطى

ضا ٢ّس ّطز٥ ٣ زض ٢ّبض  یٞبضیث ٠یا كطىتیت٤ا٢١س پ یٝ ٤ٛیٝب٢١س ؾ٢ٚ یسا١یاّؿ یآ١ت جبتی٧ب ٣ تطّ ِی٤تیپط٣ث

 اؾتيبز٥ ق١٤س. ٞبضیت٤ؾظ ث ییزضٝبٟ زاض٣

 

 ٌؽَد یه یَّؽ تیًذارد ٍ ثبعث کبّؼ ضز یا ذُیثذى فب یثزا بتیلج. 

٨ٜٝ  یاظ ٕط٥٣ ٧ب یْیث٦ ف٤٢اٟ  ی٧ب ٣ ٤ٝاز ٝقس١ ٠یتبٝی٣ ٠،یپط٣تئ یثبلا یٝحت٤ا ٘یث٦ زٙ بتی٣ ٙج٢ طیٕط٥٣ ق

٦ّ زض  یاقتجب٧ یؾ٤ء ٣ ثب٣ض٧ب نبتیق٤ز. تجٚ یض٣ظا٦١ ٢ٕدب١س٥ ق١٤س، ٝحؿ٤ة ٝ ییمصا ٜیزض ضغ سی٦ّ ثب ییمصا

 بتی٣ ٙج٢ طی٦ّ ٝهطه ق زاز٥ ا١س١ساض١س. ٝغبٙقبت ١كبٟ  یفٚٞ یٝغطح قس٥ اؾت، ٝج٢ب بتی٣ ٙج٢ طی٤ٝضز ٕط٥٣ ق

٣ ٤١خ٤ا١بٟ ٣ ثبفث ث٨ج٤ز فْٞٚطز زض ٤ّزّبٟ  ی٣ ث٨ج٤ز فْٞٚطز ش٢٧ ی٤٧ق تیزض ع٤ٗ ض٣ظ، ثبفث ث٨ج٤ز ضط

 ٘ی٣ ىؿيط زض تكْ ٜیزاضا ث٤زٟ ّٚؿ ٘یق٤ز. ث٦ فلا٥٣، ث٦ زٙ یزض اىطاز ثعضٕؿبٗ ٣ ؾب٢ٞٙساٟ ٝ یق٢بذت

ّٜ چطة  بتی٣ ٙج٢ طیٝهطه ق ٠،ی٣ ؾلاٝت ز١ساٟ ٧ب ١َف زاضز. ٧ٞچ٢ یفْٞٚطز اؾتر٤ا١ ٤زاؾتر٤اٟ، ث٨ج
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ق٤ز. لاظٛ ث٦ شّط  یزض ؾب٢ٞٙساٟ ٝ طیط٣إیٝع٠ٝ م ی٧ب یٞبضیاؾتر٤اٟ ٣ ّب٧ف ذغط ث یثبفث ّب٧ف پ٤ّ

زض  ٧ب ؿٜیْط٣اضٕب١یٝ ٠ی٧ؿت٢س. ا ِی٤تیپط٣ث یٝب٢١س ٝبؾت، امٚت حب٣ ط،یق یىطآ٣ضز٥ ٧ب یاؾت ٦ّ ثطذ

زض ث٨ج٤ز فْٞٚطز  طی٤ٝخ٤ز زض ق ٠ی٢٢ّس. پط٣تئ یٝ يبیا یٝرتٚو ثسٟ ١َف ٨ٝٞ ی٣ ث٨ج٤ز فْٞٚطز٧ب یؾلاٝت

 طیٕط٥٣ ة ٤ٝخ٤ز زض ق ی٧ب ٠یتبٝی٣ ٣ $ض٣ی# ٢ِیثبىت ٧ب ١َف زاضز. ث٦ فلا٥٣ ظ ٜی٣ تطٝ ی٣ اؾتر٤ا١ یفضلا١

 بتی٣ ٙج٢ طیت٤خ٦ ق٤ز ٦ّ ق سی٢٢ّس. اٙجت٦ ثب ی١َف ٝ یيبیثسٟ ا ی٣ فْٞٚطز ّٚ ی٢ٞیا ؿتٜیزض ث٨ج٤ز فْٞٚطز ؾ

ٍطاض  طیضا تحت تبث طیق سیت٤ا١س ى٤ا یپطچطة ٝ بتی٣ ٙج٢ طیاظ ٤١ؿ ّٜ چطة ثبقس، چطا٦ّ ٝهطه ق سیثب یٝهطى

ض٣ظا٦١  ییزض ثط١ب٦ٝ مصا ع٥یّٜ چطة پبؾت٤ض بتی٣ ٙج٢ طی٣احس ق 9تب  2ق٤ز ض٣ظا٦١  یٝ ٦یت٤ن ٠یز٧س. ث٢بثطا

 ٢ٕدب١س٥ ق٤ز.

 

 ٌغتیهٌبعت ً تکظیاعتفبدُ اس هَاد ًگْذارًذُ ٍ ٍا لیثِ دل بتیهقزف لج. 

١يط ث٦ ف٤٢اٟ ّبضق٢بؼ ٣ اٙجت٦ اظ  ِیقس ٣  ـیزض خبٝق٦ قب طیث٦ ق تْؽیثحث اىع٣زٟ ٣ا یثط٦٧ ظٝب١ ِیزض 

 یثطا ی٣خ٦ ضط٣ضت چیضا ٝغطح ّطز. لاظٛ ث٦ شّط اؾت ٦ّ ث٦ ٧ طیزض ق تْؽیثحث اؾتيبز٥ اظ ٣ا ،ی١بإٓب٧ یض٣

ٝد٨ع ث٦  ی٧ب یزاٝساض ی٣ٍت ٜ،یثسا١ یْط٣ثیضس ٝ ثطا یٝبز٥ ضا زاضا ٠ی٣خ٤ز ١ساضز ٣ إط ا طیزض ق تْؽیاىع٣زٟ ٣ا

 یثطا یٚیزٙ چی٧ ،ق٤ز یآٟ زض حس افلا حيؼ ٝ تیيی٢٢ْس، ّٝی ؾطز  سٟیضا ثقس اظ ز٣ق طیاْٝب١بت ٧ؿت٢س ٣ ق

٣ نحت ١ساضز. ث٦ چ٢س  ٥ث٤ز ی١بإٓب٧ یاظ ض٣ یا ق٦یٝؿئ٦ٚ قب ٠ی٣خ٤ز ١ساضز ٣ ا طیث٦ ق تْؽیاضبى٦ ّطزٟ ٣ا

ت٤ا١س ٤ٝخت  یٝ ٠،ییپب طیزض َٝبز یحت تْؽی٣ا : اضبى٦ ّطزٟؿتی١ طیاْٝبٟ پص طیث٦ ق تْؽیاىع٣زٟ ٣ا ٘یزٙ

 عی٤ٝض٤ؿ ضا زض ذب٦١ ١ ٠یا یت٤اٟ ث٦ آؾب١ یق٤ز ٦ّ ٝ  طیعقٜ تٚد زض ق یٝكرم ٣ حت بضیثؿ یث٤ دبزیا

 یٝ طیزض زاذ٘ ق سیٝي طی٣ م سیٝي ی٧ب ؿٜیْط٣اضٕب١یتٞبٛ ا٤١اؿ ٝ یثبفث ١بث٤ز تْؽیاٝتحبٟ ّطز. ث٦ فلا٥٣، ٣ا

. اضبى٦ ّطزٟ ٧ط طزیٝبؾت زض ّبضذب٦١ ٤ٝضز اؾتيبز٥ ٍطاض ٕ سیت٤ٙ یت٤ا١س ثطا ی١ٞ یطیق ٠یچ٢ د٦یٕطزز ٣ زض ١ت
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اقبض٥ ّطز.  طیا١دٞبز ق ۀ١َغ طییت٤اٟ ث٦ تن ی٦ّ ٝ ك٤زیٝ طیق یيیّ یپبضاٝتط٧ب طییثبفث تن ی٤١ؿ اىع٣ز١

 طیق سیت٤ٙ ین٢قت ثعضٓ ٣ یزض ٣احس٧ب یْط٣ثیتحت ف٤٢اٟ ٤ٝاز ثبظزاض١س٥ ٝ یتؿت طیاذ یزض ؾبٗ ٧ب ٠،ی٧ٞچ٢

 یٝ ٠ی٣احس٧ب اظ ث ٠یذبٛ زض ا طیق سیضا زض ت٤ٙ تْؽیتؿت فٞلا اْٝبٟ اؾتيبز٥ اظ ٣ا ٠یق٤ز ٦ّ ا یذبٛ ا١دبٛ ٝ

 طیق یٝب١سٕبض یظ١س، ٝست ظٝبٟ ع٤لا١ یزا٠ٝ ٝ طیزض ق تْؽیاؾتيبز٥ اظ ٣ا ق٦ی٦ّ ث٦ قب یاظ ٤ٝاضز یْیثطز. 

 ع٥ی٦ّ فٞستب اظ ٤١ؿ اؾتطٙ طیق یثبلا یٝب١سٕبض یذه٤ل لاظٛ ث٦ شّط اؾت ٦ّ ؾ٦ فبٝ٘ انٚ ٠یاؾت. زض ا

ىؿبز ظا؛  ی٧ب ؿٜیْط٣اضٕب١یٝ یضىت٠ تٞبٝ ٠یاظ ث د٦ی٣ زض ١ت یحطاضت ٢سیىطا یثبلا ی٧ؿت٢س، فجبضت٢س اظ زٝب

٢ّس؛  یٝ یطیخ٤ٕٚ ییبیٞیىؿبز ق ظ٣ ٤١ض ضا ٝب١ـ قس٥ ٣ ا ػٟیتتطاپِ ٦ّ ١ي٤ش اّؿ ی٧ب یاؾتيبز٥ اظ ثؿت٦ ث٢س

اؾتيبز٥ اظ ٤ٝاز ٨ٖ١ساض١س٥ ٣  ٠ی. ث٢بثطا٘یاؾتط طیق سیت٤ٙ ی# ثطا٠ییپب یْط٣ثی$ ثب ثبض ٝ طی٤١ؿ ق ٠یاؾتيبز٥ اظ ث٨تط

 .ق٤ز یا١دبٛ ٝ یحطاضت ی٢س٧بیث٦ ٣اؾغ٦ ىطآ طیاظ ق ییظزا ْط٣ةینحت ١ساقت٦ ٣ ٝ تْؽی٣ا

 

 ٌؽَد یه یٍ هؾکلات گَارؽ یثذى ٍ چبق یثبعث عزد بتیهقزف لج. 

ق٤ز،  یف٤٢اٟ ٝ یزض ٤ٝضز ٝحه٤لات ٙج٢ یٝدبظ ی٣ ىضب٧ب یاختٞبف ی٦ّ زض ضؾب٦١ ٧ب ینبتیثب٣ض٧ب ٣ تجٚ

 یبزی٧ؿت٢س ٦ّ ثب ت٤٢ؿ ظ س٥یچیپ ییمصا ْؽیٝبتط ِی یزاضا ی١ساضز. ٝحه٤لات ٙج٢ یفٚٞ ی١بزضؾت ث٤ز٥ ٣ ٝج٢ب

٦ّ ا١دبٛ  یق١٤س. ٝغبٙقبت یٝ كرم٧ب ٝ ِی٤تیچطة ذبل ٣ پط٣ث یس٧بیاؾ ٜ،یاظ خ٦ٚٞ ّٚؿ یاظ ٤ٝاز ٝنص

 یٝ  یاظ ٤١ؿ ّٜ چطة ثبفث ّب٧ف اثتلا ث٦ اضبى٦ ٣ظٟ ٣ چبٍ یز٧س ٦ّ ٝهطه ٝحه٤لات ٙج٢ یقس٥ ا١س ١كبٟ ٝ

اظ ٤١ؿ ّٜ چطة  ػ٥یث٦ ٣ ی٢ّس؛ ٝحه٤لات ٙج٢ یٝ بیجسضاثغ٦ ضا ت ٠ی٣خ٤ز زاضز ٦ّ ا یٝتيب٣ت ی٧ب ؿٜیق١٤س. ْٝب١

 ٠یاؾت ٣ ٧ٞ یچطث بی سضاتی١ؿجت ث٦ ّطث٧٤ یثبلاتط ی٢٢ّسٕ طیاثطات ؾ یزاضا ٠ی٧ؿت٢س. پط٣تئ ٠یاظ پط٣تئ یم٢

 یقس٥ اؾت ٦ّ ٝحت٤ا ك٨٢بزیق٤ز. ث٦ فلا٥٣، پ یزض ع٤ٗ ض٣ظ ٝ یذ٤اض ع٥یمصا ٣ ض بىتیاٝط ثبفث ّب٧ف زض

 يبی٣ظٟ ا فیاظ اىعا یطیزض خ٤ٕٚ ی١َف ٨ٝٞ ٠یا١ؿ٤ٙ ٜیثب ت٢ؾ ی٤ٝخ٤ز زض ٝحه٤لات ٙج٢ یس٧بی٣ پپت ٜیّٚؿ
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ٝهطه  یٝحه٤لات ٙج٢ یحب٣ ییمصا ی٧بٜ ی٦ّ ضغ یزض اىطاز ٠ی٢٢ّس. ٕعاضـ قس٥ اؾت ٦ّ مٚؾت ا١ؿ٤ٙ یٝ

١ساضز، ّٞتط اؾت. اظ عطه  یٖب٧یخب یآ٨١ب ٝحه٤لات ٙج٢ ییمصا ی٧بٜ ی٦ّ زض ضغ یثب اىطاز ؿ٦یزض َٝب ٢٢ّس یٝ

ث٦  ٜی١كبٟ زاز٥ قس٥ اؾت ٦ّ ّٚؿ ٠،یق٤ز. فلا٥٣ ثط ا ی٤ّٕٚع زض ثسٟ ٝ ؿٜیثبفث ث٨ج٤ز ٝتبث٤ٙ ٜیّٚؿ ٖطیز

ضا ّب٧ف ٣  یت٤ا١س ثبظخصة چطث یزض ض٣ز٥، ٝ ینيطا٣ یس٧بیچطة ٣ اؾ یس٧بیثب اؾ تیآٟ زض تطّ ییت٤ا١ب ٘یزٙ

 ٤ٝخ٤ز زض ٝحه٤لات ٜیت٤ا١س زض ّب٧ف ٣ظٟ ٤ٝثط ثبقس. ّٚؿ یز٧س ٦ّ ذ٤ز ٝ فیٝسى٤ؿ ضا اىعا یزىـ چطث بی

ت٤ا١س ثبفث ّب٧ف ٣ظٟ ٣  یق٤ز ٦ّ ٝ یچطة ٝ یس٧بی٣ ٨ٝبض ؾ٢تع اؾ عیپ٤ٙیٙ ِی٢ٝدط ث٦ تحط ٠ی٧ٞچ٢ یٙج٢

ت٤ا٢١س ثبفث ث٨ج٤ز  ی٧ب ٝ ِی٤تیزاضا ث٤زٟ پط٣ث ٘یث٦ زٙ یق٤ز. ٝحه٤لات ٙج٢ یسیپیٙ ٘یث٨ج٤ز پط٣ىب

 جبتیتطّ طیؾب ٜیى٤ٚض ض٣ز٥ ق١٤س. فلا٥٣ ثط ّٚؿ ٌیثسٟ اظ عط ؿتٜیؾ ٜیض٣ز٥ قس٥ ٣ ثبفث ت٢ؾ ی٤تبیْط٣ثیٝ

ضا  پ٤غ١عی١٤ّػ٦ٕ٣، ٙ سیاؾ ِی٤٢ٙئیٝت٤ؾظ ٣ ٙ ط٥یچطة ثب ظ١د یس٧بیاؾ ،ی٣ِ ٠یٝب٢١س پط٣تئ بتیٙج٤ٝ٢خ٤ز زض 

زض  یثبفث ّب٧ف ا١جبقت چطث د٦ی٢٢ّس ٣ زض ١ت یٝ ِیتحط یضا زض ؾ٤ٚٗ چطث یچطث ٤ٟیساؾیّب٧ف زاز٥ ٣ اّؿ

ٕيت ٦ّ زض اىطاز ؾبٜٙ ا٤١اؿ  سیثب یثب ٝكْلات ٤ٕاضق بتیٝهطه ٙج٢ ٠یق١٤س. زض ٤ٝضز اضتجبط ث یثسٟ ٝ

ٝحه٤لات  طی٣ ؾب طیاظ ق یث٦ ٝست ع٤لا١ یق١٤س. إط ىطز ی١ٞ یٝكْلات ٤ٕاضق دبزیثبفث ا یٝحه٤لات ٙج٢

لاّتبظ  ٜیّٞج٤ز آ١ع ٘ی٠ْٞٝ زچبض ١يد ق٤ز ٦ّ ث٦ زٙ بتیاؾتيبز٥ ١ْطز٥ ثبقس، ثب قط٣ؿ ٝدسز ٝهطه ٙج٢ یٙج٢

 یٕطزز ٣ ٝكْ٘ ٤ٕاضق یثط ٝ یقیعج طیث٦ َٝبز ٜیآ١ع ٠یا عاٟیٝ حیث٦ تسض بتیاؾت ٣ ثب ٝهطه ّٜ ٣ ٝسا٣ٛ ٙج٢

فسٛ تحٞ٘ لاّت٤ظ ٣ تب  یٞبضیزض ١ؾط ٕطىت٦ ق٤ز ٦ّ اىطاز ٝجتلا ث٦ ث سی١ْت٦ ثب ٠یحبٗ ا ٠یق٤ز. ثب ا یثط عطه ٝ

 یت٤ا٢١س اظ ٝحه٤لات ٙج٢ یٝ ی٣ٙ ؿت٢سی١ طیٍبزض ث٦ ٝهطه ق ط،یپص ِیاىطاز ٝجتلا ث٦ ؾ٢سضٛ ض٣ز٥ تحط یحس٣ز

 بتیثحث ؾطز ث٤زٟ ٙج٢ ٖطیز یثس٣ٟ لاّت٤ظ اؾتيبز٥ ٢٢ّس. ١ْت٦  طیق بی٣  طی٣ پ٢ طیٝب٢١س ق ٠یٖعیخب یطیرٞت

 سی١ساضز ٣ ثب یقس٥ ا سییتب یفٚٞ یمصا٧ب ٝج٢ب ی٣ ؾطز ی١ْت٦ ت٤خ٦ ق٤ز ٦ّ ثحث ٕطٝ ٠یث٦ ا سیاؾت ٦ّ ثب

 یٝ ٦یت٤ن ٠یّطز. ث٢بثطا بٟیزضؾت ضا ث حی١تب با١دبٛ ق٤ز تب ثت٤اٟ ثب اؾت٢بز ث٦ آ٨١ ٦٢یظٝ ٠یزض ا یكتطیٝغبٙقبت ث
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ض٣ظا٦١  ییمصا ٜی٣ ّكِ زض ضغ طیٝبؾت، ز٣ك، پ٢ ط،یقبٝ٘ ق بتی٣احس اظ ٕط٥٣ ٙج٢ بیؾ٨ٜ  9تب  2ق٤ز ض٣ظا٦١ 

 ٢ٕدب١س٥ ق٤ز.

 

  ؽَد یهغش ه تیهبعت در ؽت ثبعث کبّؼ فعبلهقزف. 

مصا٧ب  ٠یث٨تط ٠ییتق یثطا یٝرتٚي َبتیاؾت. تحَ تیا٧ٞ ی٣فس٥ زض قت ٣ ٍج٘ اظ ذ٤اة، زاضا بٟیا١تربة ٤١ؿ ٝ

 یزض قت ٣ ٍج٘ اظ ذ٤اة ا١تربة ؾبٙٞ ییٝهطه ٤ٝاز مصا بیآ ٦ْ٢ی٣فس٥ قت ٣ ٣فس٥ ٍج٘ اظ ذ٤اة ٣ ا بٟیٝ یثطا

مصا٧ب زض ٣فس٥ قت ٣ ٍج٘ اظ  یذ٤ضزٟ ثطذ ٦ز٢٧س ّ ی١كبٟ ٝ َبتیتحَ ٠یا١دبٛ قس٥ اؾت.  ا ط،یذ بیاؾت 

ذ٤اة  تیث٨ج٤ز ٣ضق ٠یزض ع٤ٗ قت ٣ ٧ٞچ٢ ٠ی٣ پط٣تئ سضاتیّطث٧٤ ٠یاظ خ٦ٚٞ تبٝ یسیت٤ا١س ى٤ا یذ٤اة ٝ

 ز٢٧س ی١كبٟ ٝ َبتیاؾت ٣ تحَ ٜیٝبؾت اؾت. ٝبؾت ؾطقبض اظ ّٚؿ ،یی٤ٝاز مصا ٠یاظ ا یْیىطز زاقت٦ ثبقس. 

ذ٤اة ٣ آؾبٟ ث٦ ذ٤اة ضىت٠ ق٤ز. ٝبؾت  تیيی٢ٝدط ث٦ ث٨ج٤ز ّ ت٤ا١س یٝ ییمصا ٜیزض ضغ ٜی٦ّ ٢ٕدب١سٟ ّٚؿ

ت٤ا٢١س ث٦ ذ٤اة  یٝ یاؾت ٦ّ ٧ٖٞ ٜیعی٣ ٢ٝ B12 ٠یتبٝی، B6٣  ٠یتبٝی٣ ٠ی٣ ٧ٞچ٢ ٠یپط٣تئ یحب٣ ٠ی٧ٞچ٢

 یا١تَبٗ ز٢٧س٥ فهج ِ$ی# ، GABA$ سیاؾ ِیطی٤٢ث٤تیٕبٝب آٝ یٝبؾت حب٣ ٠،یضاحت ِّٞ ٢٢ّس. فلا٥٣ ثط ا

اظ  یٝحه٤لات ٙج٢ ٖط،ی٢ّس. اظ عطه ز یذ٤اة ِّٞ ٝ ی٦ّ ث٦ آضاٛ ّطزٟ ثسٟ زض آٝبز٥ قسٟ ثطا ی# اؾتسیّٚ

 ی٧ب ٠ی٦ّ پط٣تئ یق١٤س؛ ث٦ ع٤ض یذ٤اة# ٝ ٜی$٤٧ض٤ٟٝ ت٢ؾ ٠ی٤٧ض٤ٟٝ ٝلات١٤ سیت٤ٙ فیخ٦ٚٞ ٝبؾت ثبفث اىعا

ؾبظ ٤٧ض٤ٟٝ اَٙب ٢٢ّس٥  فیث٦ ف٤٢اٟ پ پت٤ىبٟی٧ؿت٢س ٣ تط پت٤ىبٟیاظ تط ی# م٠٢ی٣ ّبظئ ی$٣ِ یٝحه٤لات ٙج٢

٣ ٝست ظٝبٟ ذ٤اة  تیيیت٤ا١س ثبفث ث٨ج٤ز ّ یٝ ٠یٝغطح اؾت. ٝلات١٤ ٠یؾط٣ت١٤ ٌی# اظ عط٠یذ٤اة $ٝلات١٤

س٥ ذ٤اة ٢٢ّ تیق٤ز، ث٦ْٚ ثب اَٙب ٤٧ض٤ٟٝ ت٤َ یٝنع ١ٞ تیٝهطه ٝبؾت زض قت ثبفث ّب٧ف ىقبٙ ٠،یق٤ز. ث٢بثطا

ق٤ز. زض  یثبلاتط ٝ تیيیذ٤اة ث٨تط ٣ ثب ّ یقسٟ ثسٟ ثطا ٝبز٣٥ آضاٛ ثرف ث٤زٟ ثبفث آ ی٢یتؿْ تی٣ ذبن
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ٝهطه  ٘یآخ بیّبؾ٦ ٝبؾت ّٜ چطة ث٦ ٧ٞطا٥ ا٤١اؿ ت٤ت  ِیق٤ز ٦ّ زض ٣فس٥ ٍج٘ اظ ذ٤اة  یٝ ٦یت٤ن د٦ی١ت

 ق٤ز.

 

 ًذارد یهبًع شاىیؽَد ثِ ّز ه یقذ ه ؼیچَى ثبعث افشا زیخَردى ؽ. 

ق١٤س ٦ّ ث٦ حيؼ تطاّٜ  یٝحؿ٤ة ٝ ٜیّٚؿ ػ٥یث٦ ٣ ی٧ب ٣ ٤ٝاز ٝقس١ ٠یتبٝی٣ ی٢ٝجـ فبٙ ی٣ ٝحه٤لات ٙج٢ طیق

٣ ىطآ٣ضز٥  طیزض ؾلاٝت اؾتر٤اٟ ٧ب زاضز. ق ی٢ّس ٣ ١َف ٨ٝٞ ی٧ب ِّٞ ٝ یاؾتر٤اٟ ٣ ّب٧ف ذغط قْؿتٖ

 یضط٣ض یاظ ٤ٝاز ٝنص ی٨ٝٞ بضیثؿ ٢ٝجـ٧ؿت٢س ٣  سضاتی٣ ّطث٧٤ یچطث ٠،یاظ پط٣تئ یتقبزٗ ذ٤ث یآٟ زاضا ی٧ب

 طیق ٠،ی٧ؿت٢س. ٧ٞچ٢ سی٣  یض٣ ٜ،یعی٢ٝ ٜ،ی، پتبؾ٣B12   A ی٧ب ٠یتبٝیىؿيط، ٣ ٠،یج٤ىلا٣یض ٜ،یاظ خ٦ٚٞ ّٚؿ

 عاٟیت٤ا٢١س ٝ یق١٤س ٦ّ ٝ یثبلا زض ١ؾط ٕطىت٦ ٝ تیيیثب ّ ٠یث٦ ف٤٢اٟ ٢ٝبثـ پط٣تئ یٝحه٤لات ٙج٢ طی٣ ؾب

٣  یٝحبىؾت زض ثطاثط ؾبض٤ّپ٢ یزض اىطاز ٝؿ٠ ثطا ٠ی٢٢ّس ٣ ٧ٞچ٢ ٠یضقس ضا تبٝ ٠یزض ؾ٢ بظی٤ٝضز ١ ٠یپط٣تئ

اثطات ٝثجت ثط  یّٜ چطة زاضا طیٝهطه ٝتقبزٗ ق ٠ی٧ؿت٢س. ث٢بثطا سیٝي یاظ ّب٧ف ت٤ز٥ فضلا١ یطیخ٤ٕٚ

 بثتیاؾتر٤اٟ، ّب٧ف ذغط ىكبض ذ٤ٟ ثبلا ٣ ز یاظ پ٤ّ یطیخ٤ٕٚ ،ی٣ فط٣ٍ یاظ خ٦ٚٞ ث٨ج٤ز فْٞٚطز ٍٚج یؾلاٝت

٤١ؿ  ػ٥یزض ع٤ٗ ض٣ظ ث٦ ٣ بتی٣ ٙج٢ طیاظ حس ق فی١ْت٦ زض ١ؾط ٕطىت٦ ق٤ز ٦ّ ٝهطه ث ٠یا سیثب یاؾت. ٣ٙ ٤١2ؿ 

چطا ٦ّ ٝهطه  ،ق٤ز طیط٣إیٝع٠ٝ م ی٧ب یٞبضیث ذغط فی٣احس# ٠ْٞٝ اؾت ثبفث اىعا 4اظ  كتطیپطچطة $ث

ذغط  فیاىعا زض ١تید٣،٦  یاضبى٦ ٣ظٟ ٣ چبٍ ث٦ت٤ا١س ٢ٝدط  یٝ ی٣ ٝحه٤لات ٙج٢ طیقاظ حس  فی٣ ث بظیاظ ١ فیث

اقجبؿ اؾت؛  ی٧ب یاظ ٤١ؿ چطث طی٤ٝخ٤ز زض ق ی٧ب یچطث كتطیث ٖط،یق٤ز. اظ عطه ز طیط٣إیٝع٠ٝ م ی٧ب یٞبضیث

 طیزض ٝهطه ق یض٣ بز٥یحبٗ ظ ٠یثب ا یّٜ چطة ٝهطه ق٤ز ٣ٙ بتی٣ ٙج٢ طیق٤ز ٦ّ اظ ٤١ؿ ق یٝ ٦ی٧طچ٢س ت٤ن

 2ق١٤س ض٣ظا٦١  یٝ ٦یت٤ن ٠یاقجبؿ ق٤ز. ث٢بثطا ی٧ب ی٣ چطث یا١طغ فیت٤ا١س ثبفث اىعا یٝ عیّٜ چطة ١ بتی٣ ٙج٢
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ض٣ظا٦١  ییؾبٜٙ ٣ ٝتقبزٗ زض ثط١ب٦ٝ مصا ییمصا ٜیضغ ِیاظ  یّٜ چطة ث٦ ف٤٢اٟ ثرك بتی٣ ٙج٢ طی٣احس ق 9تب 

 ٢ٕدب١س٥ ق٤ز.

 

 ٌؽَد یثِ حزف آهذى کَدکبى ه زیثبعث د زیهقزف پ. 

اظ  طیث٦ حطه آٝسٟ ٤ّزّبٟ ٣خ٤ز ١ساضز. ٝهطه پ٢ طی٣ ز طیٝهطه پ٢ ٠یث یتیضاثغ٦ فٚ چیثب٣ض مٚظ اؾت ٣ ٧ ٠یا

ؾبٜٙ ٣  یط٧بیپ٢ ق٤زی ٝ ك٨٢بزیق٤ز. پ یٝ ٦یت٤ن  تی٣ حؿبؾ یؾيط٥ زض ن٤ضت ١ساقت٠ آٙطغ ٜیقط٣ؿ  ضغ

ؾبٜٙ،  ی٧ب یىؿيط، چطث ٠،یپط٣تئ ٜ،یؿّٚ یحب٣ طی.  پ٢زق٤ّ٤زّبٟ ذ٤ز اضبى٦  ییمصا ٜیقس٥ ث٦ ضغ ع٥یپبؾت٤ض

ث٦ حطه آٝسٟ ٤ّزّبٟ  طی٧ؿت٢س. ز سی٤ّزّبٟ ٝي یفهج ؿتٜیضقس اؾتر٤اٟ ٧ب، فضلات، ٝنع ٣ ؾ یاؾت ٦ّ ثطا

ظزٟ اظ ف٤اٝ٘ ٝؤثط ثط حطه  ی٣ زضٝبٟ ٧ؿت٢س. ثطذ یطیكٖیاظ آٟ ٧ب ٍبث٘ پ یزاضز ٦ّ ثقض یٝرتٚي یفٚت ٧ب

٢ّس ٣ ٕيتبض ضا  سیت٤ا١س آٟ ٧ب ضا تَٚ یثك٤٢ز، ١ٞ ی١ت٤ا١س نسا٧ب ضا ث٦ ذ٤ث زُ: إط ٤ّیی٤ّزّبٟ فجبضت٢س اظ:ق٤٢ا

٤ّزّبٟ ٠ْٞٝ  ٠یثبقس. ا یّلاٝ ینسا٧ب سی٦ّ ٤ّزُ زچبض ٝكْ٘ زض ت٤ٙ یٝكْلات ٕيتبض ٠ی٧ٞچ٢ طزیثٖ بزی

. ٢سیاظ ّٚٞبت ضا ثطفْؽ ث٤ٖ یثقض بی٢٢ّس،  یاظ حط٣ه ضا تٚيؼ ٢٢ّس، حط٣ه ضا ثب ٧ٜ ٍبع یاؾت ١ت٤ا٢١س ثقض

 بی ی٣ حٌٚ، نسٝبت خؿٞب١ ی٢ی٤ٕـ، ث یفي١٤ت ٧ب ،یفضلا١-یفهج یفٚت اذتلالات ٕيتبض ٠ْٞٝ اؾت ١بت٤ا١

 ١ساضز. طیثب ٝهطه پ٢ یاضتجبع چْساٛیا١ٖكت ثبقس ٦ّ ٧ سٟیفبزات ثس ٝث٘ ْٝ بی ،یض٣ح

 

 ؽَد یهقزف هبعت هَجت لال ؽذى کَدک ه. 

 ؿتٜیؾ تیت٤ا١س ث٦ ت٤َ ی٤ّزّبٟ اؾت ٦ّ ٝ یثطا سی٣ ٝي یٝنص یاظ مصا٧ب یْیثب٣ض، ٝبؾت  ٠یا ثطذلاه

 ی٣ ثطذ  ٜ،یىؿيط، پتبؾ ٜ،یّٚؿ ٠،یپط٣تئ یاؾتر٤اٟ ٧ب ٣ ضقس ٤ّزُ ِّٞ ٢ّس. ٝبؾت حب٣ ،ی٢ٞیا ،ی٤ٕاضق
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اؾت ٦ّ ث٦  سیٝي ی٧ب یثبّتط یزاضا ٠یٝبؾت ٧ٞچ٢ ٧ؿت٢س. ی٤١ظازاٟ ضط٣ض ی٧ب ث٤ز٥ اؾت ٦ّ ثطا ٠یتبٝی٣

 ِیتحط ،ی٤ٕاضق یاظ في١٤ت ٧ب یطی٧ب ث٦ خ٤ٕٚ یثبّتط ٠ی٢٢ّس. ا ی٤ّزُ ِّٞ ٝ یض٣ز٥ ا یتقبزٗ ى٤ٚضا

ث٦  عیٝؤثط ٧ؿت٢س. ٝبؾت ١ ٣K  ٧B12ب ٝث٘  ٠یتبٝی٣ یثطذ سی٣ ت٤ٙ ییحطّت ض٣ز٥ ٧ب، خصة ث٨تط ٤ٝاز مصا

اظ  یبضیاظ ثؿ یطیكٖی٣ پ ی٢ٞیؾلاٝت ا تیق٤ز ٦ّ ث٦ ت٤َ ی٧ب ق٢بذت٦ ٝ ِی٤تیاظ پط٣ث ی٢ٝجـ م٢ ِی ف٤٢اٟ

٤ّزّبٟ زض ظٝؿتبٟ ٦١ ت٨٢ب ثس  یٝهطه ٝبؾت ثطا ٢٢ّس. یزض ٤ّزّبٟ ِّٞ ٝ ِی٣ آٙطغ یاٙت٨بث ی٧ب یٞبضیث

اظ ضقس  طیی٧ب قس٥ ٣ ث٦ خ٤ٕٚ ذ٤ة زض ض٣ز٥ ی٧ب ثبّتطی فیذ٤ضزٟ ٝبؾت ثبفث اىعا ث٦ْٚ ذ٤ة اؾت. ؿتی١

٧ب  ذ٤ضزٟ ٝبؾت ٢ٝجـ ذ٤ثی اظ پط٣ثی٤تیِ ٢ّس. ٤ٕاضقی ٧ؿت٢س ِّٞ ٝی ی٧ب ثس ٦ّ فبٝ٘ في١٤ت ی٧ب ثبّتطی

ت٢يؿی، ٤ٕـ، حٌٚ ٣ ثی٢ی  ی٧ب اؾت ٦ّ ث٦ ت٤َیت ؾیؿتٜ ای٢ٞی ٤ّزُ ِّٞ ّطز٥ ٣ زض پیكٖیطی اظ في١٤ت

ت٤خ٦  سی٤ّزّبٟ زض ٧ط ىه٘ اظ ؾبٗ ؾبٜٙ ٣ ٢ٝبؾت اؾت. اٙجت٦ ثب یبؾت ثطاث٦ ع٤ض ذلان٦، ذ٤ضزٟ ٝ ١َف زاضز.

ٝهطه َٝساض ٢ٝبؾت ٣ ظٝبٟ ٢ٝبؾت  سیثب ٠یثبقس. ٧ٞچ٢ ع٥یپبؾت٤ض ٣ ١كس٥ ٠یطیؾبز٥، ق سی٦ّ ٝبؾت ثب قتزا

 طیق ٠یٖعی٣ ٦١ خب یّْٞ یمصا ِیث٦ ف٤٢اٟ ٝی ت٤اٟ ؾبٗ، ٝبؾت ضا  ِی طی٤ّزّبٟ ظ یز. ثطاق٤ تیٝبؾت ضفب

 بی٣فس٥  بٟیٝ ِیف٤٢اٟ ٝی ت٤اٟ ث٦ ٝبؾت ضا  ؾبٗ، ِی ی٤ّزّبٟ ثبلا یذكِ زض ١ؾط ٕطىت. ثطا طیق بیٝبزض 

 بی طیق ٠یث٦ پط٣تئ تی٣ ظفيطاٟ ٝهطه ّطز. إط ٤ّزُ زچبض حؿبؾ ی٢ی٧ٞطا٥ ثب ٕطز٣، ّكٞف، ثبزاٛ ظٝ

 ٣ پعقِ  ٝك٤ضت ّطز ٦یثب ٝترهم تنص سیٝبؾت ثبقس، ثب ی٧ب یاىع٣ز١

  ؽَد یگبٍ ه زیؽ يیًَساد ثِ پزٍتئ یثبعث آلزص یدر ثبردار بتیلجٌهقزف. 

 ٠ی١ؿجت ث٦ پط٣تئ یقیطعجیثسٟ ٤١ظاز ث٦ ع٤ض م ی٢ٞیا ؿتٜی٦ّ ؾ ز٧س یضخ ٝ یٕب٣ ظٝب١ طیق ٠یث٦ پط٣تئ یآٙطغ

ٝجتلا ث٦  طذ٤اضاٟیثع ٣ا٢ّف ١كبٟ ز٧س. زض ق طیق طی١ؾ ٖطیز ٤ا١بتیح ی٣ ثطذ یٕب٣ ٧بی ٤ٝخ٤ز زض ىطآ٣ضز٥

ذ٤ز حصه  ییمصا ٜیضا اظ ضغ بی٣ ؾ٤ یتٞبٛ ٝحه٤لات ٙج٢ ،یطز٧یع٤ٗ قزض  سیٝبزض ثب ،یٕب٣ ٠یث٦ پط٣تئ یآٙطغ

 یٞبضیث ٠ی٤١ظاز ذ٤ز اؾتيبز٥ ٢ّس. ا یثطا بیؾ٤ بیٕب٣ ٣  طیق ٠یاظ پط٣تئ یفبض یاظ ىط٤ٝلا٧ب ٠ی٢ّس ٣ ٧ٞچ٢
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 یث٦ ع٤ض ض٣ز؛ یٝ ٠یاظ ث حی٣ ثب ثعضٓ قسٟ ٤١ظاز ث٦ تسض ق٤ز یؾبٗ ٝكب٧س٥ ٝ ِیٝق٤ٞلاً زض ٤١ظازاٟ ّٞتط اظ 

  .ق٤ز یث٦ ع٤ض ّبٝ٘ ثطعطه ٝ یفلائٜ آٙطغ یؾبٖٙ 6تب ؾ٠  زّبٟزضنس اظ ٤ّ ٦ّ90 زض حس٣ز 

 ی٣ اضتجبع ؿتی١ یطیكٖیت٤ؾظ ٝبزض ثبضزاض ٍبث٘ پ بتیثب فسٛ ٝهطه ٙج٢ ی٤١ؿ آٙطغ ٠یث٦ شّط اؾت ٦ّ ا لاظٛ

ٝبزض ثبضزاض  ٠یٕب٣ زض ٤١ظازاٟ ٣خ٤ز ١ساضز. ث٢بثطا طیق ٠یث٦ پط٣تئ ی٣ ثط٣ظ آٙطغ یی٤١ؿ اظ ٕط٥٣ مصا ٠یٝهطه ا ٠یث

زض ض٣ظ  بتی٣احس ٙج٢ 4-9 سیض٣ظا٦١ ثب ٠یخ٢ ٣حيؼ ؾلاٝت ذ٤ز  یثطا بتیث٨ط٥ ٢ٝس قسٟ اظ ذ٤ال ٙج٢ یثطا

 ٝهطه ٢ّس.

 

 هضز اعت ّب یبثتید یثزا زیهقزف دٍغ ٍ ؽ. 

ا١دبٛ قس  ٤١2ؿ  بثتی٣ ز بتی٣ ٙج٢ طیخبٝـ ٦ّ زض ذه٤ل اضتجبط ٝهطه ق یحبن٘ اظ ٝغبٙقبت ٝط٣ض حی١تب

عجٌ  ٠یضا  ّب٧ف ز٧س. فلا٥٣ ثط ا ٤١2ؿ  بثتیذغط اثتلا ث٦ ز ت٤ا١سی ٝ بتی٣ ٙج٢ طی١كبٟ زاز٥ ٦ّ ٝهطه ق

اثطات  زاضا ث٤زٟ ٘ی٦ زٙث ٣كٝبؾت ٣ ز ط،یٝث٘ پ٢ یطیترٞ بتیٝغبٙقبت ا١دبٛ قس٥ ٝكرم قس ٦ّ ٝحه٤لات ٙج٢

  .ق٤ز ٤١2ؿ  بثتیز ٞبضاٟیت٤ا٢١س ٢ٝدط ث٦ ّب٧ف ٢ٍس ذ٤ٟ پؽ اظ مصا زض ث یض٣ز٥ ٝ سیٝي ی٧ب یٝثجت ثط ثبّتط

 ٦یثبقس. َٝساض ٝدبظ ت٤ن یٝ یسیاثطات ٝي یزاضا بثتیٝجتلا ث٦ ز ٞبضاٟیزض ث بتی٣ ٙج٢ طیٝهطه ٕط٥٣ ق ٠یث٢بثطا

 یٝ ِی٤تیّٜ چطة ٣ پط٣ث بتیاٙره٤ل ٙج٢ یفٚ بت،ی٣احس اظ ٕط٥٣ ٙج٢ 2-9ٝقبزٗ  یبثتیز ٞبضاٟیقس٥ خ٨ت ث

 .ثبقس

 ٘یث٦ زٙ بتیٝهطه ٙج٢لاظٛ ثبقس قس٥ ا١س ٠ْٞٝ اؾت  ی٤ی٦ّ زچبض اذتلالات ّٚ یبثتیز ٞبضاٟیاؾتث٢بء: زض ث

كب٣ضی٠ ث٨تط اؾت ثب ٝ ییٕط٥٣ مصا ٠یا ٌیزٍ طیَٝبز ٜیز.  خ٨ت ت٢ؾق٤ٝحس٣ز  ٜیىؿيط ٣ پتبؾ یثبلا یٝحت٤ا

 ٝك٤ضت ق٤ز. یزضٝب١ ٜی٣ ضغ ٦یتنص
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 هقزف کٌٌذ ذیًجب یبثتیدارد ٍ افزاد د ییدٍغ قٌذ ثبلا. 

ٝث٘  طیقس٥ اظ ق ٦یت٨ یمصا٧ب .اؾت سیٝي بضیثؿ یؾلاٝت ی٦ّ ثطا اؾت یطیترٞ یٙج٢ یاظ ىطآ٣ضز٥ ٧ب ز٣ك

٣  ٜی٢ٝبثـ ّٚؿ ٠ی٣ ز٣ك ث٨تط طیٝبؾت ٣ پ٢ ط،یٍطاض زاض١س. ق بتیزض ٕط٥٣ ٙج٢ ی٣ ز٣ك، ٧ٖٞ طیٝبؾت، پ٢

ؾلاٝت  یثطا یّبى ٜیّٚؿ بىتیزض بت،یثسٟ ٧ؿت٢س. ثس٣ٟ ٙج٢ ی# ثطا62$ة ٠یثبلا٤ٝ# ٣ 2ّ$ة ٠یج٤ىلا٣یض

 ٜ،یپتبؾ ٜ،یعیىؿيط، ٢ٝ ،یض٣ ٠،یاظ پط٣تئ ی٢ٝبثـ ذ٤ث عی١ یٙج٢ یاظ مصا٧ب یبضیاؾتر٤اٟ ٧ب زق٤اض اؾت. ثؿ

 .٧ؿت٢س D ٠یتبٝی٣ ٣ A ٠یتبٝی٣

.  ثط اؾبؼ ى٨طؾت س٢ّٝهطه  بتی٣احس ٙج٢ 9تب  2ت٤ا١س  ی٧ط ىطز زض ع٤ٗ ض٣ظ ٝ یی،مصا یاؾبؼ ٧طٛ ضا٢٧ٞب ثط

ٕطٛ  62حس٣ز  یق٤ز ٣ حب٣ یٝحؿ٤ة ٝ بتی٣احس ٙج٢ ِیز٣ك ٝقبزٗ  ٤اٟیٙ ٧2ط تَطیجب  یی٤ٝاز مصا ی٢یخب١ك

 ِیٝقبزٗ ٢ٍس ٤ٝخ٤ز زض  تَطیجب٣  ؿتیثبلا ١ یٚیثبقس، ٦ّ فسز ٢ٍس آٟ ذ یٝ ٠یٕطٛ پط٣تئ ٣6  سضاتیّطث٧٤

$ىط٣ّت٤ظ#  ٥٤ی١ؿجت ث٦ ٢ٍس ٝ یتط ٠ییپب یؿٞی$لاّت٤ظ# قبذم ٕٚ بتیتيب٣ت ٦ّ ٢ٍس ٙج٢ ٠یثب ا اؾت، ٥٤ی٣احس ٝ

ق٤ز  یثبلا ٝكرم ٝ حبتیثب ت٤خ٦ ث٦ ت٤ض ٠یث٢بثطا .ٕطزز ی٢ٍس ذ٤ٟ ٝ فی٢ٝدط ث٦ اىعا یّٞتط تیزاضز ٣ ثب ق

٢ٍس  یحب٣ ی٧ب یس١ی٤١ق یث٦ خب یانٚ ییمصا یزض ٢ّبض ٣فس٥ ٧ب بی٣فس٥ ٣  بٟیث٦ ف٤٢اٟ ٝ ٦ّ اؾتيبز٥ اظ ز٣ك

ت٤خ٦ ق٤ز  اٙجت٦  .ثبقس سیٝي بثتی٣ ٢ّتطٗ ز یطیكٖیپ یت٤ا١س ثطا یٝث٘ ٤١قبث٦، زٙؿتط ٣ ... ٝ یاىع٣ز٥ ٣ پطّبٙط

١ِٞ ٧ؿت٢س اؾتيبز٥  یَٝساض ّٞ یقس٥ ٣ حب٣ ٦ی٦ّ اظ ٝبؾت ّٜ چطة ت٨ یذب١ٖ ی٦ّ ث٨تط اؾت اظ ز٣ك ٧ب

 سیتكس بیذغط اثتلا ٣  فیثبق٢س ٣ ٢ٝدط ث٦ اىعا ی١ِٞ ٝ یبزیظ طیَٝبز یحب٣ ین٢قت یز٣ك ٧ب طایظ ،زق٤

 س.ق١٤ یٝ  ذ٤ٟ یپطىكبض یٞبضیث

 ؽَد یًو ِیضعف هعذُ تَف لیثِ دل بتیٍ لجٌ زیدر عبلوٌذاى هقزف ؽ.  
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 بتیق٤ز. ٙج٢ بىتیض٣ظا٦١ زض سیتط ث٤ز٥ ٣ حتٞب ثب ٠ییپب ٠یاظ اىطاز ثب ؾ٢ كتطیث بتیٙج٢ بىتیؾب٢ٞٙساٟ ث٦ زض بظی١ 

ث٦  تی. زض ن٤ضت حؿبؾك٤زیٝ ٦یت٤ن ٠یؾ٢ ٠یا ی٤ٕاضـ ثطا ؿتٜیؾ ظیثب فبضض٦ ّٞتط ٣ ث٨ج٤ز قطا ِی٤تیپط٣ث

ؾطز حؿبؼ ٧ؿت٢س ٣ ثب ٕطٛ  طیاىطاز ث٦ ق یٝثبٗ ثطذ یثطا .٢ّس طییآٟ تن یبىتی٤١ؿ زضت٤نی٦ ٝی ق٤ز  ،طیق

 یذ٤ث ٠یٖعیخب ت٤ا١سی ثس٣ٟ لاّت٤ظ ٝ یط٧بیق ٠ی. ٧ٞچ٢زی ق٤ٝ دبزیا یّٞتط یٝكْ٘ ٤ٕاضق طیّطزٟ ق

 .٢ّسی ٝ دبزیا یفبضض٦ ٤ٕاضق زض ثقضی اىطازّبٝ٘ ثبقس ٦ّ ث٦ ٣اؾغ٦ فسٛ تحٞ٘ ث٦ لاّت٤ظ  یط٧بیق یثطا

 

 خَى کوتز  یذیپیل لیکبعتِ ؽذُ ٍ پزٍفب زیؽ یچزث ،اسیفلِ ا یّب زیثب افشٍدى آة ثِ ؽ

 .بثذی یه ؼیافشا

 ٠یتبٝیلاّت٤ظ، ٣ ٧ب، ٠یپط٣تئ ،یآٟ ضا آة، چطث جبتیتطّ كتطییاؾت ٦ّ ث س٥یچیپ بضی٣ ثؿ سیی٤ّٚئ یجیتطّ طیق

 ٧ب، ٜآ١عی ٧ب، ٝب٢١س ض١ٖسا٦١ ٖطیاظ ٤ٝاز ز یخعئ طیحب٣ی َٝبز طیق ٠،ی. ٧ٞچ٢ز٧س یٝ ٘یتكْ ی٣ ٤ٝاز ٝقس١ ٧ب

ث٦  یزاضز. چطث یزضنس چطث 6/9زضنس آة ٣ حس٣ز  87ّبٝ٘ ث٦ ع٤ض ٝت٤ؾظ   طی٣ ٕبظ٧ب اؾت. ق س٧بیپیىؿي٤ٙ

ته٤ض اقتجب٥ ٣خ٤ز زاضز ٦ّ اىع٣زٟ آة  ٠ی٢ٝتكط اؾت. ا طیزض ؾطٛ ق عیٍغطات ض بی٤ّچِ ٣  ٧بی چ٦ین٤ضت ٤ٕ

 طای١ر٤ا٧س زاز. ظ یطییتن چیضا ٧ طیق یچطث یٝحت٤ا طیاؾت. اىع٣زٟ آة ث٦ ق یچطث یّب٧ف ٝحت٤ا یثطا طیث٦ ق

 ییحؽ چكب ٌیاظ عط ػ٥یآٟ ث٤ز٥ ٣ ث٦ ٣ تیٍبث٘ ض٣ ی٣ اظ خ٦ٚٞ اخعا ق٤ز یٝحؿ٤ة ٝ طیاظ ٤ٝاز ذكِ ق یچطث

 یٝ دبزیزض ٝهطه ٢٢ّس٥ ا یحؿ ٠یّٜ ق٤ز، چ٢ طیٝبز٥ زض ق ٠یإط ا ٘یزٙ ٠یاؾت. ث٦ ٧ٞ میّبٝلا ٍبث٘ تكر

ث٦ْٚ ث٦  ٢ّس، یحبن٘ ١ٞ یطییتن طیق یچطث یثط ٝحت٤ا طی٦ّ اضبى٦ ّطزٟ آة ث٦ ق سیق٤ز، اٝب ٝغٞئ٠ ثبق

حطاضت  طقی ٧ب . ث٦ ع٤ض ذلان٦ زض ّبضذب٦١ز٧س یث٤زٟ ٝ یحؽ آثْ ،یچطث ػ٥ی٣  ّب٧ف ٝبز٥ ذكِ ث٦ ٘یزٙ

٣ ثقس ٧ٜ حطّبت  طزٕی یقس٥ ٣ تحت ٙطظـ ٍطاض ٝ رت٦یض یٝره٤ن ٧بی ؾپؽ زض زؾتٖب٣٥  ق٤ز یزاز٥ ٝ
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ّٜ چطة  طی٣ ق ق٤ز یٝ اخس یچطث ٖطیز ی٧ب بتیآٟ اظ ٧ٜ خسا ق١٤س، ؾپؽ ثب فٞٚ ی٣ چطث طی٦ّ ق تط ـیؾط

 .ؿتی١ طیّبض فٞلا ثب اىع٣زٟ آة اْٝبٟ پص ٠ی. اٝب اق٤ز ی٣اضز ثبظاض ٝ

 ٌهوٌَع اعت یعزد لی، ثِ دل رتزیتآ ٍ  یاعتخَاً یّبی وبریدر ث بتیهقزف لج. 

٣ظٟ اؾتر٤اٟ ٧ب  زضنس ١41عزیِ ث٦  ٦ّی ث٦ ع٤ض ،ز٢٧س٥ اؾتر٤اٟ ٣ ز١ساٟ ٧ب اؾت ٘یتكْ یٝبز٥ انٚ ٜیّٚؿ

 یاؾتر٤ا١ ی٧ب یٞبضیث٦ ث ءآ٨١ب اظ اثتلا بىتی٧ؿت٢س ٣ زض ٜیاظ ّٚؿ یم٢ یی٢ٝبثـ مصا بتی. ٙج٢ز٧سی ٝ ٘یضا تكْ

 ٜیّٚؿ ،ییاظ ٢ٝبثـ مصا ٜیّٚؿ بىتی٢ّس. زض ن٤ضت ّب٧ف زض یٝ یطیاؾتر٤اٟ ٣ آضتط٣ظ خ٤ٕٚ یٝب٢١س پ٤ّ

٣  یٝؿئ٦ٚ ت٤ز٥ اؾتر٤ا١ ٠ی٦ّ ا ط١سیٕ یّٞج٤ز ٤ٝضز اؾتيبز٥ ٍطاض ٝ ٠یخجطاٟ ا ی٤ٝخ٤ز زض اؾتر٤اٟ ٧ب ثطا

 ز.  ق٤ یٝ ی٣ ٝيهٚ یاؾتر٤ا١ یزضز٧ب سیاؾتحْبٛ آٟ ضا ّب٧ف زاز٥ ٣ ؾجت ثط٣ظ ٣ تكس

 ثبؽذ بتیٍ لجٌ زیؽ يیگشیتَاًذ جب یدارد ٍ ه یبدیس نیپَدر عٌجذ کلغ. 

٧سه انٚی اظ ٝهطه اؾتيبز٥ اظ پ٤زض ؾ٢دس ث٦ خبی ٙج٢یبت ٝج٢بی فٚٞی ١ساضز ٣ ثیكتط خ٢ج٦ تجٚینبتی زاضز. 

ؾ٢دس ٣ یب ؾبیط ٝحه٤لات ٕیب٧ی ٦ّ ازفب ٝی ق٤ز قیط ٣ ؾبیط ٙج٢یبت، تإٝی٠ ّٚؿیٜ اؾت. پؽ إط ٍطاض ثبقس 

ثب  ٝحه٤لات٦ّ ّٚؿیٜ ای٠  ٟ حبن٘ ق٤زاعٞی٢ب، ثبیس ٣ ٙج٢یبت ق٤زخبیٖعی٠ قیط  ٢ٝجـ ّٚؿیٜ ٧ؿت٢س،

پ٤زض ؾ٢دس زاضای ذ٤ال ثؿیبضی اظ خ٦ٚٞ اضتَب ؾلاٝتی ٣ ث٨ج٤ز فْٞٚطز  .٧ٜ ثطاثط اؾتٝحه٤لات ٙج٢ی ثب 

ٝیٚی ٕطٛ  262ٕطٛ پط٣تئی٠،  2ٕطٛ ّطث٧٤یسضات،  61ٕطٛ پ٤زض ؾ٢دس حب٣ی  26ؾیؿتٜ ای٢ٞی اؾت. ٧ط 

ٙی٤اٟ# ث٦ ع٤ض ٝت٤ؾظ  6قیط ٣ ٙج٢یبت $ ٣احس٧ط ٝیٚی ٕطٛ ّٚؿیٜ اؾت. ای٠ زض حبٙی اؾت ٦ّ  26پتبؾیٜ ٣ 

ٕطٛ پ٤زض ؾ٢دس ٝهطه ق٤ز ٦ّ اظ ١ؾط َٝساض ذبٛ ّٚؿیٜ  911ٝیٚی ٕطٛ ّٚؿیٜ اؾت ٣ ثبیس حس٣ز  911حب٣ی 

ٝقبزٗ ثب یِ ٙی٤اٟ قیط ثبقس. ای٠ ١ْت٦ ثبیس زض ١ؾط ٕطىت٦ ق٤ز ٦ّ ٝهطه َٝساض ظیبز پ٤زض ؾ٢دس ثب ٧سه تبٝی٠ 

ا١س ذ٤ال ٝيیس ؾ٢دس ضا تحت ّٚؿیٜ ٤ٝضز ١یبظ، ثبفث اىعایف ّطث٧٤یسات ٣ ا١طغی زضیبىتی ٝی ق٤ز ٣ ٝی ت٤

 تبثیط ٍطاض ز٧س. اظ عطه زیٖط ٝیعاٟ خصة ّٚؿیٜ اظ ٢ٝبثـ ٕیب٧ی ّٞتط اظ ٢ٝبثـ ٙج٢ی اؾت. ث٢بثطای٠، پ٤زض ؾ٢دس
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١ٞی ت٤ا٢١س خبیٖعی٠ ٕط٥٣ قیط ٣ ٙج٢یبت ق٤ز ٣ ت٤نی٦ ٝی ق٤ز ثطای اؾتيبز٥ ثیكتط اظ ذ٤ال پ٤زض ؾ٢دس، 

 یط ٝهطه ق٤ز.ٝیعاٟ ٝتقبزٗ پ٤زض ؾ٢دس ٧ٞطا٥ ثب ق

 ٌثز اعتخَاى ّب ًذارد یهثجت زیتأث بتیلج. 

ثسٟ ا١ؿبٟ ثبٙل زض اؾتر٤اٟ ٧ب ث٦ قْ٘  ٜیزضنس ّٚؿ 33 جبًیاؾت ٣ تَط یت٤ز٥ اؾتر٤ا١ یخعء انٚ ٜیّٚؿ

ثرف  ٦ْ٢ی٨ٜٝ ضا ثط ف٨س٥ زاضز، ا٣لا ا ي٦ی٤ٝخ٤ز زض اؾتر٤اٟ ٧ب ز٣ ٣ؽ ٜی٤ٝخ٤ز اؾت. ّٚؿ تیآپبت یسض٣ّؿی٧

 ی٢ّس ٦ّ ثسٟ ضا ث٦ ن٤ضت ف٤ٞز یٍٝبة ؾيت ٣ ؾرت ضا ىطا٧ٜ  ِیاظ ؾبذتبض اؾتر٤اٟ اؾت ٣  طی١بپص ییخسا

 ٦ْ٢،یؾبظز. ز٣ٛ ا ی٧ب فٞ٘ ّطز٥ ٣ حطّت ضا ٠ْٞٝ ٝ چ٦یحبٗ ث٦ ف٤٢اٟ ١َبط اتهبٗ ٝب٧ ٠یزاضز ٣ زض ف ی٦ٖ١ ٝ

 قبتیضا ث٦ ٝب ٜیّٚؿ تجبزٍٗبث٘  ثرفذ٤ٟ،  ٜیتب زض ن٤ضت اىت ّٚؿ ٢ّس یفٞ٘ ٝ ٜی٢ٝجـ ّٚؿ ِیث٦ ف٤٢اٟ 

ثؿبظ١س.  ـیضا ثب ضقس ؾط سیخس یزاض١س تب اؾتر٤اٟ ٧ب بظی١ ٜیّٚؿ یبزیظ جتب١ًؿ طیثسٟ ثطؾب١س. ٤ّزّبٟ ث٦ َٝبز

 طیق ١بّبىی٧ؿت٢س ٣ ٝهطه  ٜیّٚؿ ی٤ٝثطتط اظ ْٝٞ٘ ٧ب ٜیّٚؿ یی١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ ٢ٝبثـ مصا یفٚٞ َبتیتحَ

 ٠یزض ث یاؾتر٤اٟ ٠ٖٙ ٣ ز٣ ثطاثط قسٟ ذغط قْؿتٖ چٖبٙیثب ّب٧ف ٍبث٘ ت٤خ٦  ی٣ ٤١خ٤ا١ یزض ز٣ضاٟ ٤ّزّ

 ٦یضا ترٚ یاؾْٚت ٜیّٚؿ طیشذب ییمصا ٜیزض ضغ ٜی٢ٝبثـ ّٚؿ ١بّبىیؾب٦ٙ ٧ٞطا٥ اؾت. ٝهطه  11 ثبلاتط اظ  ظ١بٟ

٣  یاظ خ٦ٚٞ ١طٝ یاؾتر٤ا١ ی٧ب یٞبضیت٤ز٥ ٣ ٍسضت اؾتر٤اٟ ٧ب ضا ّب٧ف زاز٥ ٣ ثبفث ثط٣ظ ث ،٣ زض ازا٦ٝ ّطز٥

 ز.ق٤ یٝرتٚو ٝ ٠یاؾتر٤اٟ زض ؾ٢ یپ٤ّ

 

  ًِثبدام درختی هقزف کٌیذ کلغین هَرد ًظزتبى  25تب  24ثِ جبی هقزف ؽیز ٍ لجٌیبت  رٍسا

 تبهیي هی ؽَد.
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عت ؾ٢تی ت٤نی٦ ٝی ٢ّس ٦ّ ٝهطه ٙج٢یبت ثطای تبٝی٠ ّٚؿیٜ ٤ٝضز ١یبظ، "ٕب٧ی ق٢یس٥ ٝی ق٤ز ٦ّ    

. ثطای پبؾد ث٦ ای٠ ازفب ث٨تط "ضط٣ضی ١یؿت ٣ ٝی ت٤اٟ ثب ٝهطه ثبزاٛ، ای٠ ١یبظ٢ٝسی تنصی٦ ای ضا تبٝی٠ ّطز

 اؾت اثتسا ث٦ تطّیت ای٠ ز٣ ٝبز٥ مصایی اقبض٥ ق٤ز:

 ٕطٛ قیط ٣ ثبزاٛ 611زض  َٝساض ا١طغی ٣ ّٚؿیٜ

 ّٚؿیٜ $ٝیٚی ٕطٛ# $ّی٤ٚ ّبٙطی# ا١طغی ٝبز٥ مصایی

 قیط ٕب٣ ثب چطثی ٝت٤ؾظ

 قیط ٕب٣ ّٜ چطة

 ٝنع ثبزاٛ

13 

46 

611 

661 

661 

249 

 

 یْی ٦ّ اؾت یٝبز٥ ٝنص یچٖبٙ یی،مصا ی٧بٜ یضغ یی ٤ٝ٣از مصا تیيیّ ؿ٦یؾ٢دف ٣ َٝب یاظ اثعاض٧ب یْی     

 100زض  یإط َٝساض ا١طغ ی.ا١طغ یّبٙط ٤ٚیّ ٤ٝ1000خ٤ز زض  یآٟ فجبضت اؾت اظ َٝساض ٝبز٥ ٝنص ی٧ب ویاظ تقط

زض ٧عاض  ٕطٛ یٚیٝ 2211ط یزض ق ٜیّٚؿ یچٖبٙ ٜیطیزض ١ؾط ثٖ یّبٙط ٤ٚیّ 50ضا ث٦ ن٤ضت ٝت٤ؾظ  طیٕطٛ ق

 .اؾت یّبٙط ٤ٚیّ 1000زض  ٕطٛ یٚیٝ 411زض ثبزاٛ  ٜیّٚؿ ی٣ چٖبٙ یّبٙط ٤ٚیّ

ت٤خ٦ ق٤ز ٣ ىَظ  یب٧یٕ یٕطٛ ٝنع٧ب 30ثط ٝهطه ض٣ظا٦١  یث٨ساقت ٝج٢ یؾبظٝبٟ خ٨ب١ ی٧ب ٦ت٤نی ث٦ إط      

 بتی٣احس ٙج٢ ِی٦ّ ىَظ ثب ٝهطه  یزض حبٙ ،ق٤ز یٝ بىتیزض ٜیّٚؿ ٕطٛ یٚیٝ 74 حس٣ز ثبزاٛ ٝهطه ق٤ز

 ِی٦ّ زض  ٜیّٚؿ ٕطٛ یٚیٝ 300 بىتیزض ثطای ٖطیث٦ فجبضت ز .ق٤ز یٝ بىتزضی ٜیّٚؿ ٕطٛ یٚیٝ 300ث٦  ِی١عز

اؾت ٣ ٦١ اظ ١ؾط  ی٢ٝغَ ٦یٕطٛ ثبزاٛ ٝهطه ق٤ز ٦ّ ٦١ اظ ١ؾط ان٤ٗ تنص 120 سی٤ٝخ٤ز اؾت ثب بتی٣احس ٙج٢

 .ث٤ز ٤ا٧سآٟ ذ ٦٢ی٧ع بٗیض ٣600000 حس٣ز  ق٤ز یٝهطه ٝ یٕطٛ چطث 60ن٤ضت  ٠ای زض ، چ٤ٟٝحه٤ٗ ٞتیٍ

 ٠یتبٝ ٜیض٣ظا٦١ ث٦ ّٚؿ یبظ٢ٝسیؾ٤ٛ ١ ِیّٞتط اظ  ىَظ ٜیّٚؿ ٕطٛ یٚیٝ 911 بىتیلاظٛ ث٦ تصّط اؾت ٦ّ ثب زض
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زض  .اضبى٦ ّطز عیضا ١ یب٧یٕ یی٤ٝخ٤ز زض ٢ٝبثـ مصا ٜیّٚؿ تط ٠ییپب یزؾتطؾ ؿتیظ سثبی ١ْبت ٠یث٦ ا .قس٥ اؾت

ز٣ك  بیٝبؾت  ػ٥یآٟ ث٦ ٣ ی٧ب ٠یاظ خب١ك ٟ، ٝی ت٤اطیقس ٦ّ زض ن٤ضت فسٛ اْٝبٟ ٝهطه ق بزآ٣ضی سیثب بٟیپب

 اؾتيبز٥ ّطز

 جبیگشیي تَاًذ هی ٍ ثَدُ ؽیز ثب ثزاثز کلغین هیشاى ًظز اس ؽزثتی تخن ٍ کؾک عٌجذ، پَدر 

 ؽَد. آى

ٙج٢یبت اظ خ٦ٚٞ قیط اظ ٢ٝبثـ انٚی ّٚؿیٜ زض ضغیٜ مصایی ث٤ز٥ ٣ ٍبث٘ خبیٖعی٢ی ثب ؾبیط ٤ٝاز مصایی ١یؿت. 

ّٞتطی زاقت٦ ٣ ٧طٕع ١ٞیت٤ا١س زض خبیٖعی٢ی ث٦ ؾ٢دس، ٣ ترٜ قطثتی ١ؿجت ث٦ قیط ٝحت٤ای ّٚؿیٞی ثؿیبض 

خبی قیط ٝیعاٟ ١یبظ ض٣ظا٦١ ث٦ ّٚؿیٜ ضا تبٝی٠ ٢ّس. ّكِ فض٤یی اظ ٕط٥٣ ٙج٢یبت اؾت ٣ ٝیعاٟ ّٚؿیٜ ثبلایی 

زاضز ٣ ٝیت٤ا١س زض ضغیٜ مصایی ث٦ ف٤٢اٟ ٢ٝجـ ّٚؿیٜ زضیبىت ق٤ز. ثب ای٠ حبٗ حتٞب اظ ّكِ ٧بی پبؾت٤ضیع٥ 

 اؾتيبز٥ ٢ّیس.

 

 هقزف ٌّذٍاًِ ثب پٌیز ثبعث آتزٍس هی ؽَد. 

آضتط٣ظ یِ ثیٞبضی اؾتر٤ا١ی اؾت ٦ّ ث٦ زٙی٘ اظ ثی٠ ضىت٠ مضط٣ه زض ٝح٘ ٝيبن٘ ٣ ایدبز زضز ٣ اٙت٨بة زض 

١تید٦  ؾبیف ز٣ اؾتر٤اٟ ضخ ٝی ز٧س. اظ ف٤اٝ٘ ٤ٝثط زض ثط٣ظ ای٠ ثیٞبضی ٝی ت٤اٟ ث٦ اىعایف ؾ٠، ٣ظٟ ثبلا، 

ٕطٛ اظ  ٣30 غ١تیِ اقبض٥ ّطز. پ٢یط یْی اظ افضبی ذب٤١از٥ ٙج٢یبت ث٤ز٥ ٣ حس٣زا ٧طؾبث٦َ آؾیت ٧بی ٝيهٚی 

ٝیٚی ٕطٛ ّٚؿیٜ زاضز. تحَیَبت ١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ ٝهطه ٢ٝبثـ ّٚؿیٞی ٝب٢١س ٙج٢یبت  100ا٤١اؿ آٟ ثیف اظ 

چ زٙی٘ ٣ ٝؿت٢س ٝی ت٤ا١س ثبفث ّب٧ف ف٤اضو ١بقی اظ ثیٞبضی آضتط٣ظ ٝب٢١س زضز ٣ اٙت٨بة زض ٝيبن٘ ق٤ز. ٧ی

 فٚٞی ثطای اثجبت اثط ٝهطه ٢٧س٣ا٦١ ٣ پ٢یط ثط ثط٣ظ آضتط٣ظ ٣خ٤ز ١ساضز.
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 کلیِ  ثیوبراى دارای عٌگ در ؽیز هقزف هقزف لجٌیبت در عٌگ کلیِ ثبیذ حذف ؽَد./عذم

 .اعت هضز کلیِ عٌگ ثِ هجتلا افزاد ثزای /لجٌیبت

ّٚی٤ی ٣خ٤ز زاضز ٣ زض ازضاض اىطازی ٦ّ ٝجتلا ث٦ ؾ٢ٔ فٚی ضمٜ ای٦ْ٢ ّٚؿیٜ زض تطّیت ثؿیبضی اظ ؾ٢ٔ ٧بی 

ّٚی٦ ٧ؿت٢س ١یع َٝساض ظیبزی ّٚؿیٜ ٝكب٧س٥ ٝی ق٤ز اٝب حصه ٙج٢یبت ٣ ٢ٝبثـ ّٚؿیٞی ٝب١ـ تكْی٘ ؾ٢ٔ 

ّٚی٦ ١كس٥ ٣ ّٚؿیٜ ٤ٝخ٤ز زض ازضاض ضا ّب٧ف ١ٞی ز٧س. تحَیَبت ١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ ّٚؿیٜ ضغیٞی ثب اتهبٗ ث٦ 

ٟ ث٦ ّب٧ف تكْی٘ ؾ٢ٔ ٧بی ّٚی٤ی ِّٞ ٝی ٢ّس. ث٢بثطای٠ ٝحس٣ز ّطزٟ ٙج٢یبت زض ضغیٜ إعالات ٣ زىـ آ

مصایی اىطاز ٝجتلا ث٦ ؾ٢ٔ ّٚی٦ انلا ت٤نی٦ ١ٞی ق٤ز ظیطا ذغط تكْی٘ ؾ٢ٔ ّٚی٦ ٣ اثتلا ث٦ ؾبیط ثیٞبضی ٧ب اظ 

 خ٦ٚٞ پ٤ّی اؾتر٤اٟ ضا اىعایف ٝیس٧س.

 ذ رٍی پَعت هی ؽَد.هقزف سیبد ؽیز ثِ علت کلغین ثبعث لک ّبی عفی 

ّٚؿیٜ ٤ٝخ٤ز زض قیط ٣ ىطآ٣ضز٥ ٧بی ٙج٢ی پؽ اظ خصة زض زؾتٖب٥ ٤ٕاضـ ٣ ٣ض٣ز ث٦ زاذ٘ ذ٤ٟ خ٨ت تحْیٜ 

ؾبذتبض اؾتر٤اٟ ٧ب ٣ ا١دبٛ ىطآی٢س٧بی ىیعی٤ٙ٤غیِ ثسٟ ٝب٢١س اتَجبو فضلات ٤ٝضز اؾتيبز٥ ٍطاض ٝی ٕیطز. ٧یچ 

بت ٣ ایدبز ٦ْٙ ٧بی ؾيیس ثط٣ی پ٤ؾت ٣خ٤ز ١ساضز ٣ زض ن٤ضت اضتجبعی ٝیبٟ زضیبىت ظیبز ّٚؿیٜ اظ عطیٌ ٙج٢ی

 ٣خ٤ز ٦ْٙ ٧بی ؾيیس پ٤ؾتی ثبیس ؾبیط فٚ٘ ٝس ١ؾط ٍطاض ٕیط١س. 

 ؽَد. هی َّؽی ضزیت کبّؼ ثبعث ٍ ًذارد ای فبیذُ ثذى ثزای لجٌیبت 

ٕط٥٣ قیط ٣ ٙج٢یبت ث٦ زٙی٘ ٝحت٤ای ثبلای پط٣تئی٠، ٣یتبٝی٠ ٧ب ٣ ٤ٝاز ٝقس١ی ث٦ ف٤٢اٟ یْی اظ ٕط٥٣ ٧بی ٨ٜٝ 

مصایی ٦ّ ثبیس زض ضغیٜ مصایی ض٣ظا٦١ ٢ٕدب١س٥ ق١٤س، ٝحؿ٤ة ٝی ق٤ز. تجٚینبت ؾ٤ء ٣ ثب٣ض٧بی اقتجب٧ی ٦ّ زض 

١ساض١س. ٝغبٙقبت ١كبٟ ٝی ز٢٧س ٦ّ ٝهطه  ٤ٝضز ٕط٥٣ قیط ٣ ٙج٢یبت ٝغطح قس٥ اؾت، ٧یچ ّساٛ ٝج٢بی فٚٞی

قیط ٣ ٙج٢یبت زض ع٤ٗ ض٣ظ، ثبفث ث٨ج٤ز ضطیت ٤٧قی ٣ ث٨ج٤ز فْٞٚطز ش٢٧ی زض ٤ّزّبٟ ٣ ٤١خ٤ا١بٟ ٣ ثبفث 
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ث٨ج٤ز فْٞٚطز ق٢بذتی زض اىطاز ثعضٕؿبٗ ٣ ؾب٢ٞٙساٟ ٝی ق٤ز. ث٦ فلا٥٣، ث٦ زٙی٘ زاضا ث٤زٟ ّٚؿیٜ ٣ ىؿيط زض 

ْطز اؾتر٤ا١ی ٣ ؾلاٝت ز١ساٟ ٧ب ١َف زاضز. ٧ٞچ٢ی٠، ٝهطه قیط ٣ ٙج٢یبت ّٜ تكْی٘ اؾتر٤اٟ، ث٨ج٤ز فٞٚ

چطة ثبفث ّب٧ف پ٤ّی اؾتر٤اٟ ٣ ّب٧ف ذغط ثیٞبضی ٧بی ٝع٠ٝ میط٣إیط زض ؾب٢ٞٙساٟ ٝی ق٤ز. لاظٛ ث٦ 

ای٠ ٝیْط٣اضٕب١یؿٜ ٧ب زض  شّط اؾت ٦ّ ثطذی ىطآ٣ضز٥ ٧بی قیط، ٝب٢١س ٝبؾت، امٚت حب٣ی پط٣ثی٤تیِ ٧ؿت٢س.

ؾلاٝتی ٣ ث٨ج٤ز فْٞٚطز٧بی ٝرتٚو ثسٟ ١َف ٨ٝٞی ایيب ٝی ٢٢ّس. پط٣تئی٠ ٤ٝخ٤ز زض قیط زض ث٨ج٤ز فْٞٚطز 

فضلا١ی ٣ اؾتر٤ا١ی ٣ تطٝیٜ ثبىت ٧ب ١َف زاضز. ث٦ فلا٥٣ ظی٢ِ ٣ ٣یتبٝی٠ ٧بی ٕط٥٣ ة ٤ٝخ٤ز زض قیط زض 

ثبیس ت٤خ٦ ق٤ز ٦ّ قیط ٣ ٙج٢یبت  ث٨ج٤ز فْٞٚطز ؾیؿتٜ ای٢ٞی ٣ فْٞٚطز ّٚی ثسٟ ایيبی ١َف ٝی ٢٢ّس. اٙجت٦

ٝهطىی ثبیس اظ ٤١ؿ ّٜ چطة ثبقس، چطا٦ّ ٝهطه قیط ٣ ٙج٢یبت پطچطة ٝی ت٤ا١س ى٤ایس قیط ضا تحت تبثیط ٍطاض 

٣احس قیط ٣ ٙج٢یبت ّٜ چطة پبؾت٤ضیع٥ زض ثط١ب٦ٝ مصایی ض٣ظا٦١  9تب  2ز٧س. ث٢بثطای٠ ت٤نی٦ ٝی ق٤ز ض٣ظا٦١ 

 ٢ٕدب١س٥ ق٤ز.

 ی هشُ آة هی دّذ ثبیذ اس داهذاری ثِ فَرت فلِ تْیِ ؽَد کِ چزة ثبؽذ.ؽیزّبی ثغتِ ثٌذ 

 اظ اىطاز ثقضیقیط ث٦ ف٤٢اٟ یِ مصای ّبٝ٘ ٣ ٝنصی ٝغطح اؾت ٦ّ ثبیس زض ضغیٜ مصایی ض٣ظا٦١ ٢ٕدب١س٥ ق٤ز. 

اٝب ثبیس ت٤خ٦ ّطز . ٠ْٞٝ اؾت قیط٧بی ذبٛ ٣ تبظ٥ ز٣قیس٥ قس٥ اظ زاٛ ضا ث٦ قیط٧بی پبؾت٤ضیع٥ تطخیح ز٢٧س

ثب ٣خ٤ز ٦ٞ٧ ٝعایبیی ٦ّ اظ ١ؾط  ٧ؿت٢س.پطچطة  اظ ٤١ؿ قیط تٞبٛ زاٛ ٧ب ٝب٢١س قیط ٕب٣، ٤ٕؾي٢س، ثع ٣... ٧ٖٞی 

اضظـ مصایی زض قیط ٣خ٤ز زاضز، ٨ٜٝ تطی٠ اقْبٗ آٟ، چطثی ٧بی ٤ٝخ٤ز زض ای٠ ٝحه٤ٗ اؾت. اظ آ١دب ٦ّ چطثی 

زضنس ای٠ چطثی ثیكتط ثبقس، ٝهطه آٟ ثطای ؾلاٝت چ٦  ت، ٧طچطثی ٧بی اقجبؿ اؾ ء٧بی ٤ٝخ٤ز زض قیط خع

١ْت٦ زیٖط ای٠ ٦ّ ٧ط چ٦ زضنس چطثی قیط ثیكتط ثبقس، خصة ّٚؿیٜ ٦ّ یْی اظ ف٢بنط ثؿیبض ٨ٜٝ  .اؾت تطٝضط

ثبیس ت٤خ٦ ّطز قیط٧بی پبؾت٤ضیع٥ ٣ اؾتطیٚیع٥ ذیٚی ث٨تط . اظ عطه زیٖط، ثطای ؾلاٝت ثسٟ اؾت، ّٞتط ٝی ق٤ز

تی تط اظ قیط٧بی ذبٛ ٧ؿت٢س. إط ث٦ آٝبض ٧ٜ ٝطاخق٦ ٢ّیٜ، امٚت ىؿبز ٣ آ٤ٙزٕی ٧بیی ٦ّ ثب قیط ث٦ ٣ ث٨ساق
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قیط ذبٝی ٦ّ اظ حی٤اٟ ز٣قیس٥ ٝی ق٤ز، احتٞبٗ زاضز ثب . ٣خ٤ز ٝی آیس، ثیكتط ٝطث٤ط ث٦ قیط٧بی ذبٛ اؾت

ضز، آ٤ٙز٥ ق٤ز ٣ ذیٚی اظ ای٠ ٝیْط٣اضٕب١یؿٜ ٧بیی ٦ّ ض٣ی پؿتبٟ حی٤اٟ یب زؾت آ٤ٙز٥ یب ؽطه قیط ٣خ٤ز زا

ای٠ ىؿبز ث٦ آٟ ٝق٢بؾت ٦ّ ٠ْٞٝ اؾت ّیيیت قیط ضا پبیی٠ ثیب٣ضز، ٣ٙی . س١ٝیْط٣ة ٧ب ثبفث ىؿبز قیط ٝی ق٤

اظ . اٙعاٝب ث٦ ثیٞبضی ٢ٝدط ١ك٤ز. اٝب ذیٚی اظ ای٠ ٝیْط٣اضٕب١یؿٜ ٧ب ٧ٜ ث٦ انغلاح پبت٤غٟ یب ثیٞبضی ظا ٧ؿت٢س

ؿیبض ٝنصی ثطای ٧ٞی٠ ٝیْط٣ة ٧بؾت، إط آ٨١ب ث٦ ای٠ تطتیت ٣اضز قیط ق٤ز، آ١دب ٦ّ قیط ذ٤زـ یِ ٝبز٥ ث

زاذ٘ قیط ضقس ٝی ٢ّس ٣ ثبفث آ٤ٙزٕی قسیس آٟ ٝی ق٤ز. زض ١تید٦ ّؿی ٦ّ قیط ضا ٝهطه ٝی ٢ّس، ٠ْٞٝ 

ثقضی اظ . اؾت ث٦ ثیٞبضی ٧بی ذغط١بّی ٝب٢١س تت ٝبٙت ٣ ؾبیط ثیٞبضی ٧بی في١٤ی زؾتٖب٥ ٤ٕاضـ ٝجتلا ق٤ز

ىط٣قٖب٥ ٧ب زض ؾغح ق٨ط، قیط ذبٛ ضا ٝی ٕیط١س ٣ ذ٤زقبٟ ثب ض٣ـ ٧بیی آٟ ضا ؾبٜٙ ؾبظی ٝی ٢٢ّس ٣ ؾپؽ 

ذ٤ثی ن٤ضت ١ٞی ٕیطز یب انلا ا١دبٛ ٦ زض اذتیبض ٝطزٛ ٝی ٕصاض١س، اٝب اظ آ١دب ٦ّ ٝق٤ٞلا ای٠ ؾبٜٙ ؾبظی یب ث

طاز ثطای ؾبٜٙ ؾبظی قیط ت٤نی٦ ٝی ٢٢ّس . ذیٚی اظ اى١ٞی ق٤ز، احتٞبٗ آ٤ٙزٕی زض ای٠ قیط٧ب ذیٚی ظیبز اؾت

، ٦ّ ای٠ ض٣ـ ثبفث اظ ثی٠ ضىت٠ اضظـ مصایی، ٣یتبٝی٠ ٧ب ٣ ٤ٝاز ٝقس١ی زٍی٦َ خ٤قب١س 21ثبیس قیط ذبٛ ضا  ٦ّ

. ای٠ زض حبٙی اؾت ٦ّ زض ض٣ـ ض٣ـ زضؾتی ١یؿت ؾبٜٙ ؾبظیث٢بثطای٠، ای٠ قی٥٤ قیط ٝی ق٤ز. 

ظٝبٟ ث٦ ٦١٤ٕ ای ت٢ؾیٜ ٝی ق١٤س ٦ّ ض٠ٞ اظ ثی٠ ضىت٠ ٝیْط٣ة ٧ب ٣ پبؾت٤ضیعاؾی٤ٟ یب اؾتطٙیعاؾی٤ٟ زٝب ٣ 

آ٤ٙزٕی ٧بی ٤ٝخ٤ز زض قیط، اضظـ مصایی آٟ حيؼ ق٤ز. ث٦ فلا٥٣، ١ؾبضت ٧بی ؾرت ٕیطا٦١ ای ثط ت٤ٙیسات قیط 

٣احس٧بی ثعضٓ ٣ ن٢قتی ٦ّ امٚت ٝحه٤ٗ ذ٤ز ضا ثطای ّبضذب٦١ ٧بی ٙج٢ی اضؾبٗ ٝی ٢٢ّس، افٞبٗ ٝی ق٤ز ٣ 

زض حبٙی اؾت ٦ّ ای٦١٤ٖ٢ ١ؾبضت ٧ب ّٞتط زض ٣احس٧بی ؾ٢تی فطض٦ قیط افٞبٗ ٝی ق٤ز ٣ ٧ٞی٠ اٝط اْٝبٟ ای٠ 

ث٢بثطای٠ ت٤نی٦ ٝی  تَٚت ٣ اؾتيبز٥ اظ اىع٣ز١ی ٧بی میط ٝدبظ زض ٣احس ٧بی ٤ّچِ ٣ ؾ٢تی ضا اىعایف ٝی ز٧س؛

 .٣ ّٜ چطة اؾتيبز٥ ٢٢ّس پبؾت٤ضیع٥ق٤ز ٦ٞ٧ اىطاز اظ قیط ٣ ٙج٢یبت 

  دقیقِ ٍ ثیؾتز آى را جَؽبًذ. 14ثزای اسثیي ثزدى هیکزٍة ّبی ؽیز ثبیغتی ثِ هذت 
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زض ن٤ضتی ٦ّ اظ قیط ٧بی پبؾت٤ضیع٥ یب اؾتطیٚیع٥ اؾتيبز٥ ق٤ز، ١یبظی ث٦ خ٤قب١سٟ قیط ١یؿت ٣ خ٤قـب١سٟ آٟ  

ثـ٦ ٝهـطه قـیط    ٝی ت٤ا١س اضظـ مصایی ٣ ٝحت٤ای ٣یتبٝی٠ ٧بی قیط ضا تحت تبثیط ٍطاض ز٧س. زض نـ٤ضت انـطاض   

زٍی٦َ ثد٤قس. ای٠ ظٝبٟ ثطای اظ ثی٠ ثطزٟ  9تب  6ٝحٚی یب ذبٛ ثبؾتی آٟ ضا تب ٝطح٦ٚ خ٤ـ ٕطٛ ّطز٥ ٣ ثٖصاضیس 

زٍی٦َ ثبفـث اظ ثـی٠ ضىـت٠ ثبىـت      21ٝیْط٣ة ٧بی ٝضط ٣ ؾبٜٙ ؾبظی قیط ّبىی اؾت. خ٤قب١سٟ قیط ث٦ ٝست 

ظ آٝی٠، اظ ثـی٠ ضىـت٠ ٣یتـبٝی٠ ٧ـبی ٝحٚـ٤ٗ زض آة ٣      پط٣تئی٠ ٧بی آٟ ٣ ٝتقبٍجب ت٤ٙیس ٝبز٥ ؾطعبٟ ظای ١یتط٣

 تنٚیؼ قسٟ چطثی ٣ اٝلاح ٣ ٤ٝاز ٝقس١ی ٣ ٝتقبٍجب اىعایف ثبض ّٚی٤ی ٝی ق٤ز.

 ؽَد هی آى چزثی رفتي ثیي اس ثبعث هحلی ؽیز جَؽیذى. 

٠ْٞٝ ثط ذلاه ثب٣ض ف٤ٞٛ ٝطزٛ خ٤قب١سٟ قیط ؾجت اظ ثی٠ ضىت٠ چطثی آٟ ١ٞی ق٤ز. ث٦ ز١جبٗ خ٤قب١سٟ قیط 

اؾت ٝحت٤ای ثطذی اظ ٣یتبٝی٠ ٧بی ٤ٝخ٤ز زض قیط ٧ٞچ٤ٟ ٣یتبٝی٠ ّب٧ف یبثس، اٝب َٝساض زضقت ٝنصی ٧بی 

٤ٝخ٤ز زض قیط یق٢ی چطثی، پط٣تئی٠ ٣ ّطث٧٤یسضات تحت تبثیط ٍطاض ١ٞی ٕیطز ٣ ت٨٢ب ٠ْٞٝ اؾت ٦ّ تنٚیؼ 

ٕطٛ  7/4ٕطٛ پط٣تئی٠ ٣  3طثی، ٕطٛ چ 4ؾی ؾی قیط خ٤قب١س٥ قس٥ یب ٝق٤ٞٙی حب٣ی تَطیجب  100ق١٤س. ٧ط 

 ّطث٧٤یسضات یب لاّت٤ظ اؾت.

 دارد هضز اعت. پبلن چزثی چَى ؽیز 

ای٠ ض٣م٠ پؽ اظ تهيی٦ زض . سیآ یث٦ زؾت ٝ یزضذت ١ر٘ ض٣م٢ ٥٤یاؾت ٦ّ اظ ٝ یض٣م٠ ذ٤ضاّ ِی پبٜٙض٣م٠ 

ن٢بیـ مصایی ث٦ ّبض ٝی ض٣ز. ض٣م٠ پبٜٙ ؾطقبض اظ اؾیس ٧بی چطة اقجبؿ ٝی ثبقس ٣ ١ٖطا١ی ٦ّ زض ٤ٝضز ای٠ 

ی ٍٚج ثیٞبضی ٧بی٣ ذ٤ٟ ّٚؿتط٣ٗ  فیثبفث اىعاآٟ ٧ب اظ حس  فیٝهطه ثچطثی ٧ب ٣خ٤ز زاضز ای٠ اؾت ٦ّ 

ث٦ قیط، ٝبؾت، ّط٥، پ٢یط ٣ ز٣ك پبؾت٤ضیع٥ ٤٢ٞٝؿ ٣  ض٣م٠ پبٜٙ. ثبیس ت٤خ٦ زاقت ٦ّ اضبى٦ ّطزٟ ق٤ز یٝ فط٣ٍی

 اؾتيبز٥ ٝی ق٤ز ث٦ ای٠ ن٤ضت ٦ّ طیقذ٤ز  یچطثاظ  ٙج٢ی زض ٝحه٤لات یچطث فیاىعامیطٝدبظ ٝی ثبقس. ثطای 

ض٣م٠  ق٤ز. یا١تَبٗ زاز٥ ٝ كتطیث یٝحه٤لات ّٜ چطة ث٦ ٝحه٤لات ثب چطث سیت٤ٙ یزض ع ی ث٦ زؾت آٝس٥چطث
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 .ٝی ق٤زاؾتيبز٥  قْلات٣  یثؿت٢پ٢یط پیتعا، ، ٢ٍبزی ذب٦ٝت٤ٙیس ثطذی ىطا٣ضز٥ ٧بی پط چطة ١ؾیط زض  پبٜٙ ىَظ

ثب ای٠ حبٗ ٠ْٞٝ اؾت زض ثطذی ٤ٝاضز ث٦ قیط٧بی ى٦ٚ ای ٤ٝخ٤ز زض ثبظاض ض٣م٠ پبٜٙ اضبى٦ ق٤ز ث٢بثطای٠ ت٤نی٦ 

 ٝی ق٤ز ٦ّ اظ ٝحه٤لات ٙج٢ی پبؾت٤ضیع٥ اؾتيبز٥ ق٤ز. 

 اعت سا عزعبى ٍ دارد ٍجَد ؽیز فزهَلاعیَى در ًیتزات. 

٦ّ زض ذبُ، آة ٣ مصا ٧ب یبىت ٝی ق١٤س. ای٠ تطّیجبت ث٦ ع٤ض عجیقی زض ٧ؿت٢س  ییبیٞیق جبتی٧ب تطّ تطاتی١

قس٥  یىطآ٣ض یٝحه٤لات ٤ٕقت ث٨ٖ١٦ساض١س٥ ٣خ٤ز زاضز ٣ ث٦ ف٤٢اٟ ٧ب  ٥٤ی٣ ٝ دبتیؾجعمصا٧بی ؾبٙٞی ١ؾیط 

اثطات ؾطعبٟ ظایی ١یتطات ٧ب ٤٢٧ظ اثجبت ١كس٥ اؾت. زض َٝبث٘ ٝغبٙقبت ١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ  .اضبى٦ ٝی ق٤ز

١یتطات ٤ٝخ٤ز زض ٝی٥٤ ٧ب ٣ ؾجعیدبت زاضای اثطات ٝيیسی ثط ض٣ی ؾلاٝتی ث٤ز٥ ٣ ٝی ت٤ا٢١س ث٦ ّب٧ف ىكبض 

ت ثبق٢س ٣ ٝغبٙقبت ذ٤ٟ ِّٞ ٢٢ّس. قیط ٣ ىطا٣ضز٥ ٧بی ٙج٢ی ٝب٢١س ٧ط مصایی زیٖطی ٠ْٞٝ اؾت حب٣ی ١یتطا

ا١دبٛ قس٥ زض ایطاٟ ١كبٟ زاز٥ ا١س ٦ّ ٝیعاٟ ١یتطات قیط٧بی ت٤ٙیسی ّٞتط اظ ٝیعاٟ اؾتب١ساضز خ٨ب١ی اؾت. فلا٥٣ 

ثطای٠ ٝیعاٟ ای٠ تطّیجبت ث٦ ع٤ض ٝسا٣ٛ زض ٝحه٤لات ٙج٢ی پبؾت٤ضیع٥ ٤ٝضز آظٝبیف ٍطاض ٝی ٕیطز تب ٝحه٤ٙی ثب 

س. ث٢بثطای٠ فسٛ ٝهطه قیط ٣ ٝحه٤لات ٙج٢ی پبؾت٤ضیع٥ ثب ای٠ ّیيیت ٝغ٤ٚة ث٦ زؾت ٝهطه ٢٢ّس٥ ثطؾ

 ١ٖطا١ی ٦ّ زاضای ١یتطات ث٤ز٥ ٣ ؾطعبٟ ظاؾت ّبٝلا ١بزضؾت ٝی ثبقس. 
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