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    چگًَِ هیتَاى تغزیِ دسست داضت ؟ 

یه قیٜٛ ظ٘سٌی ؾآِ بط پایٝ ی یه بط٘أٝ غصایی ؾآِ ، فؼاِیت ٚضظقی ٔساْٚ ، حفظ ٚظٖ ٔتؼازَ ٚ زٚضی اظ زذا٘یات 

ظیؿتٗ زاقتٗ تغصیٝ صحیح اؾت ، تغصیٝ صحیح یؼٙی ضػایت زٚ اصُ ٟٔٓ تؼازَ ٚ تٙٛع زض  قطط اصّی ؾآِاؾت وٝ 

ٚ تٙٛع بٝ  ٔٛضز ٘یاظ بطای حفظ ؾلأت بسٖ اؾت ضغیٓ غصای ضٚظا٘ٝ، تؼازَ بٝ ٔؼٙی ٔصطف ٔمازیط وافی اظ ٔٛاز غصایی

 ٌطٜٚ اصّی غصایی ٔؼطفی ٔی قٛ٘س 6ٔصطف ا٘ٛاع ٔرتّف ٔٛاز غصایی وٝ زض  ٔؼٙی

 

    ّشم ساٌّوای غزایی چیست ؟ 

 

 

 

ٞطْ غصایی ٘كاٖ زٞٙسٜ ٌطٜٚ ٞای غصایی ٚ ٔٛازی اؾت وٝ زض ٞط ٌطٜٚ خای ٔی ٌیط٘س . لطاض ٌطفتٗ ٔٛاز غصایی زض 

بالای ٞطْ وٝ وٕتطیٗ حدٓ ضا زض ٞطْ اقغاَ ٔی وٙس بٝ ایٗ ٔؼٙی اؾت وٝ افطاز بعضٌؿاَ بایس اظ ایٗ زؾتٝ اظ ٔٛاز 

ٔصطف وٙٙس ) ٔا٘ٙس لٙسٞا ٚ چطبی ٞا ( ٚ ٞط چٝ اظ بالای ٞطْ بٝ ؾٕت پاییٗ ٘عزیه ٔی قٛیٓ حدٕی وٝ غصایی وٕتط 

وٝ بٝ ایٗ ٔؼٙی اؾت وٝ ٔمساض ٔصطف ضٚظا٘ٝ ایٗ زؾتٝ اظ  ٌطٜٚ ٞای غصایی بٝ ذٛز اذتصال ٔی زٞٙس بیكتط ٔی قٛز

 ٔٛاز غصایی بایس بیكتط باقس.

ٕٙایی بطای تغصیٝ وّیٝ ٌطٜٚ ٞای ؾٙی زض خأؼٝ ضطٚضی اؾت ٚ پایٝ ٚ اؾاؼ قٙاؾایی ٌطٟٚٞای غصایی بٝ ػٙٛاٖ ضاٞ

 بط٘أٝ ضیعی غصایی اؾت وٝ اِبتٝ زض ٌطٜٚ ٞای ؾٙی ٔرتّف لابُ ا٘غباق با قطایظ ٚیػٜ آٖ ٌطٜٚ ٔی باقس.
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 : هؼشفی گشٍُ ّای غزایی 

تیابی بٝ ؾلأت ، ٘یاظ بٝ ٔصطف ضٚظا٘ٝ یه بط٘أٝ غصایی ؾآِ ٔٛخب ؾلأت خؿٓ ٚ ضٚاٖ ٔی قٛز . ٞط فطز بطای زؾ

 تٕاْ ٌطٜٚ ٞای غصایی زاضز . ٔٛاز غصایی بٝ  ٌطٜٚ اصّی غصایی تمؿیٓ ٔی قٛ٘س وٝ ػباضت ا٘س اظ : 

 

 

 

 

گشٍُ ًاى ٍ غ ت

هقذاس هؼادل یک ٍا ذ ًقص آى دس تذى هَاد هغزی هْن هٌاتغ غزایی

ٌطٔی اظا٘ٛاع     بطـ یه
زضٔٛضز٘اٖ ِٛاـ چٟاض  )٘اٖ

وف زؾت  
(ٌطْ اؾت   ٔؼازَ 

٘صف ِیٛاٖ بط٘ح یا  
ٔاواضٚ٘ی پرتٝ

ا٘طغی،ضقس،
اػصا  ؾلأت

وطبٛٞیسضات،پطٚت یٗ
آٞٗ،ٚیتأیٗ ٞای ،

B ٌطٜٚ

  ا٘ٛاع
٘اٖ،بط٘ح،ٔاواضٚ٘ی،
ٌٙسْ ٚ خٛ

 

 ضا بٝ صٛضت وتٝ ٔصطف وٙیٓ. بٟتط اؾت بط٘ح

 بیكتط اظ ٘اٖ ٞای حاٚی ؾبٛؼ اؾتفازٜ وٙیس.

 بطای وأُ وطزٖ پطٚت یٗ ٌطٜٚ ٘اٖ ٚ غلات بٟتط اؾت آٟ٘ا ضا بٝ صٛضت ٔرّٛط با حبٛبات ٔصطف وٙیس.

 ٚاحس بایس اظ ایٗ ٌطٜٚ اؾتفازٜ قٛز. 11-6ضٚظا٘ٝ 

 

 ٔیٜٛ ٞا ٘اٖ ٚ غلات

 ٔغعٞا ٚ حبٛبات ٔطؽ، ترٓ ٌٛقت، ؾبعی ٞا

 ٌطٜٚ ٔتفطلٝ ِبٙیات
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ایٗ ٌطٜٚ قأُ ا٘ٛاع ؾبعی ٞای بطي زاض ٚ غیطٜ ٔی باقس وٝ ٔٛاز غصایی ایٗ ٌطٜٚ ٘ؿبت بٝ ؾایط ٌطٜٚ ٞا ا٘طغی ٚ 

،   A ،B پطٚت یٗ وٕتطی زاض٘س ٚ زض ٔمایؿٝ با ٌطٜٚ ٔیٜٛ ٞا فیبط بیكتطی زاض٘س. ٌطٜٚ ؾبعی ٞا زاضای ا٘ٛاع ٚیتأیٗ ٞای 

C  ٔ ٚ ٓمساض لابُ تٛخٟی فیبط اؾت .ٔٛاز ٔؼس٘ی ٔا٘ٙس پتاؾیٓ ، ٔٙیعی 

 ٚاحس اؾت . 3-5ٔیعاٖ تٛصیٝ قسٜ ٔصطف ضٚظا٘ٝ ؾبعی ٞا 

 چٝ ٘ىاتی ٍٞٙاْ اؾتفازٜ اظ ٌطٜٚ ؾبعی ٞا بایس ضػایت قٛ٘س : 

 تا خای ٕٔىٗ اظ ؾبعیدات بٝ صٛضت ذاْ اؾتفازٜ وٙیس چطا وٝ پرت عٛلا٘ی اظ اضظـ غصایی آٖ ٔی واٞس.

 پع اؾتفازٜ وٙیس ٚ حتٕا زض  ظطف ضا ببٙسیس.بطای پرت ؾبعیدات اظ ضٚـ براض
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ایٗ ٌطٜٚ قأُ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞا ٚ آ  ٔیٜٛ ٞای عبیؼی ٔی باقس ٚ ٔٙبغ غٙی ٚیتأیٗ ٞا ، آ٘تی اوؿیساٖ ٞا ، ألاح ٚ فیبط 

 ٔی باقٙس.

ٚ ٔباضظٜ با ػٛأُ ؾطعاٖ  آ٘تی اوؿیساٖ ٞا ٔٛاز ؾلأت بركی ٞؿتٙس وٝ قازابی ٚ ؾلأت پٛؾت ،واٞف فطآیٙس پیطی

قأُ ا٘ٛاع ٔطوبات ٚ تٛت ٞا ٔی باقس وٝ زض تطٔیٓ  Cظا اظ ٟٔٓ تطیٗ ذٛال آٖ ٞا ٔی باقٙس. ٔیٜٛ ٞای غٙی اظ ٚیتأیٗ 

ػباضت ا٘س اظ : عاِبی ، ذطٔاِٛ ، قّیُ ٚ   Aظذٓ ٞا ٚ افعایف خص  آٞٗ ٘مف ٟٕٔی زاض٘س ٚ ٔیٜٛ ٞای غٙی اظ ٚیتأیٗ 

ٌطٜٚ زض خٌّٛیطی اظ ذكىی پٛؾت ، افعایف ٔماٚٔت بسٖ زض بطابط ػفٛ٘ت  ٚ ؾلأت چكٓ ٘مف ّٞٛ وٝ ٔصطف ایٗ 

 ٟٕٔی زاض٘س.

 ٚاحس اؾت. 2-4ٔیعاٖ ٔٛضز ٘یاظ ٔصطف ضٚظا٘ٝ ٔیٜٛ ٞا 

قسٜ یه ػسز ٔیٜٛ ٔتٛؾظ ، ٘صف ِیٛاٖ ٔیٜٛ ٞای ذطز قسٜ ٚ ضیع ٚ پرتٝ                    ٞط ٚاحس اظ ایٗ ٌطٜٚ بطابط اؾت با 

 ، یه چٟاضْ ِیٛاٖ ٔیٜٛ ذكه یا ؾٝ چٟاضْ ِیٛاٖ آ  ٔیٜٛ عبیؼی ٚ تاظٜ
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ِبٙیات اظ غٙی تطیٗ ٔٙابغ وّؿیٓ ٚ فؿفط ٞؿتٙس ٚ زضیافت ٔمساض وافی ایٗ ٔٛاز ٔؼس٘ی بطای ضقس ، اؾتحىاْ ٚ ؾلأت 

لأت اؾترٛاٖ ٞا ، زض تٙظیٓ اؾترٛاٖ ٞا ٚ ز٘ساٖ ٞا ضطٚضی اؾت.زضیافت ٔمساض وافی وّؿیٓ ػلاٜٚ بط تاثیط بط ؾ

 بؿیاضی اظ فؼاِیت ٞای حیاتی بسٖ ٔا٘ٙس : ا٘ؼماز ذٖٛ ، ٞسایت خطیاٖ ػصبی ٚ وٙتطَ فكاض ذٖٛ ٘مف زاضز.

 ٚاحس اؾت. 2-3ٔیعاٖ تٛصیٝ قسٜ ٔصطف ضٚظا٘ٝ ِبٙیات 

 

 ٛاٖ زٚؽ ، یه چٟاضْ ِیٛاٖ وكهِی 2یه ِیٛاٖ قیط یا ٔاؾت وٓ چط  ،        اؾت با          یه ٚاحس اظ ایٗ ٌطٜٚ بطابط
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 ایٗ ٌطٜٚ تأیٗ وٙٙسٜ پطٚت یٗ ، آٞٗ ، ضٚی ، ألاح ٚ بطذی ٚیتأیٗ ٞا ٔی باقس.

ٌطْ ٌٛقت پرتٝ یا ٘صف ضاٖ ٔطؽ یا یه ؾْٛ ؾیٙٝ ٔطؽ یا یه تىٝ   66                  یه ٚاحس اظ ایٗ ٌطٜٚ بطابط اؾت با 

 ِیٛاٖ حبٛبات پرتٝ ٚ یه ؾْٛ ِیٛاٖ ٔغع زا٘ٝ ٞأاٞی ، زٚ ػسز ترٓ ٔطؽ ، ٘صف 

 ٌطٜٚ ٔتفطلٝ :

 .ایٗ ٌطٜٚ قأُ ا٘ٛاع ٔٛاز لٙسی ٚ چطبی اؾت ٚ تٛصیٝ ٔیكٛز زض بط٘أٝ غصایی ضٚظا٘ٝ اظ ایٗ ٌطٜٚ وٕتط اؾتفازٜ قٛز
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  سٌّوَدّای غزایی ایشاى 

اظ ضٕٞٙٛزٞای غصایی ذاصی با ٞسف اصلاح اٍِٛی ٞط وكٛضی بط اؾاؼ اٍِٛی غصایی ٔطزْ ٚ ٔكىلات تغصیٝ ای قایغ ، 

پیاْ  ضٕٞٙٛزٞای غصایی ایطاٖ قأُ ٔصطف ٚ واٞف ػٛأُ ذغط تغصیٝ ایی بیٕاضی ٞای غیط ٚاٌیط  اؾتفازٜ ٔی وٙس وٝ

 اؾت وٝ ػباضتٙس اظ : شیُ وّیسی

  تذًی داضت :تشای داضتي ٍصًی هٌاسة ٍ سالن تَدى تایذ تِ اًذاصُ خَسد ٍ تِ اًذاصُ کافی فؼالیت 

  ٝفطأٛـ ٘ىٙیس ذغط ابتلا بٝ بیٕاضی ٞای غیط ٚاٌیط ٔا٘ٙس : زیابت ، لّبی ػطٚلی ٚ ا٘ٛاع ؾطعاٖ ٞا زض افطازی و

 زاضای اضافٝ ٚظٖ ٚ چالی ٞؿتٙس بیكتط ٔی باقس.

 .زض ذٛضزٖ غصاٞای چط  ٚ ا٘ٛاع قیطیٙی ٞا ظیازٜ ضٚی ٘ىٙیس 

 افعایف ٚظٖ خٌّٛیطی قٛز. اظ لطاض وٙیس تابیٗ ٔمساض ٔصطف غصا ٚ فؼاِیت بس٘ی تؼازَ بط 

  ُزلیمٝ پیازٜ ضٚی وٙیس. 46-36باض زض ٞفتٝ  3بطای افعایف فؼاِیت بس٘ی حسال 

 

 :تْتش است تخطی اص ًاى ٍ غ ت هصشفی سٍصاًِ اص اًَاع سثَس داس ٍ کاهل تاضذ 

  ؾبٛؼ زاض ، خٛ ٚ ٌٙسْ وأُ بٟتط اؾت اظ ٘اٖ ٞای تٟیٝ قسٜ با آضز ؾبٛؼ زاض ، بط٘ح لٟٜٛ ای ، ٔاواضٚ٘ی

 بیكتط اؾتفازٜ وٙیس.

 پٛؾت ٍ٘طفتٝ زاضای ٔمساض بیكتطی فیبط ، ا٘ٛاع ٚیتأیٗ ٞا ٚ  ٘اٖ ٞای تٟیٝ قسٜ اظ آضز ؾبٛؼ زاض ٚ ا٘ٛاع غلات

 ٔٛاز ٔؼس٘ی ٞؿتٙس.

 .بطای افعایف اضظـ غصایی بط٘ح بٟتط اؾت آٖ ضا بٝ صٛضت ٔرّٛط با ؾبعی ٚ حبٛبات اؾتفازٜ وٙیس 

 

  : ّش سٍص دس ٍػذُ ّای اصلی غزایی ٍ هیاى ٍػذُ ّا اص سثضی ّای خام ٍ پختِ تخَسیذ 

 .ؾبعی ٞا ٔٙبغ ذٛبی اظ ٚیتأیٗ ٞا ، ٔٛاز ٔؼس٘ی ٚ فیبط ٞؿتٙس وٝ ٘مف ٟٕٔی زض ؾلأت زاض٘س 

  ٖچالی فیبط ٘مف ٟٕٔی زض پیكٍیطی اظ بیٕاضی ٞای غیط ٚاٌیط ٔا٘ٙس : زیابت ، لّبی ٚ ػطٚلی ، ا٘ٛاع ؾطعا ٚ

 زاضز.

 .ضٚظا٘ٝ اظ ؾبعی ٞای ؾبع تیطٜ ٔثُ : ؾبعی ذٛضزٖ ، اؾفٙاج ، بطي ٞای ؾبع واٞٛ ٚ ... ٔصطف وٙیس 

  ٚ ٛخٝ فطٍ٘ی ٚ ... بیكتط اؾتفازٜ وٙیس.ٌاظ ؾبعی ٞای ٘اض٘دی ٚ لطٔع ضً٘ ٔثُ : ٞٛیح ، وسٚ حّٛایی 
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  ًِتاس هیَُ تخَسیذ : 3سٍصا 

 ، ٗٔٛاز ٔؼس٘ی ٚ فیبط ٞؿتٙس. ٔیٜٛ ٞا ٔٙبغ ذٛبی اظ ٚیتأی 

 .بیكتط اظ ذٛز ٔیٜٛ بٝ خای آ  ٔیٜٛ اؾتفازٜ وٙیس 

 

 : سٍغي ّا ٍ چشتی ّا 

  ضٚغٗ ٞا ٚ چطبی ٞای ذٛضاوی زض تغصیٝ ا٘ؿاٖ اظ إٞیت ذاصی بطذٛضزاض٘س ٚ ٘مف اصّی آٖ ٞا تأیٗ ا٘طغی

 اؾت.

  بطای پرت غصا فمظ اظ ضٚغٗ ٞای ٔایغ ٚ بٝ ٔمساض وٓ ٔصطف وٙیس ٚ اظ ضٚغٗ ٔرصٛل ؾطخ وطز٘ی فمظ بطای

 .ؾطخ وطزٖ اؾتفازٜ قٛز 

  اؾیسٞای چط  تطا٘ؽ ٔٛخٛز زض ضٚغٗ ٞا ٚ چطبی ٞا باػث افعایف ذغط بیٕاضی ٞای لّبی ٚ ػطٚلی ٚ ا٘ٛاع

 ؾطعاٖ ٞا ٔی قٛ٘س.

 چؿب تغصیٝ ای آٖ تٛخٝ وٙیس زض صٛضتی وٝ برف ٔطبٛط بٝ اؾیس چط  تطا٘ؽ زض ٍٞٙاْ ا٘ترا  ضٚغٗ ٞا بٝ بط

 آٖ لطٔع بٛز آٖ ضٚغٗ ضا ا٘ترا  ٘ىٙیس.

 .بٝ خای ؾطخ وطزٖ غصا اظ ضٚـ ٞای زیٍط پرت ٔثُ براضپع ، آ  پع تٙٛضی ٚ وبابی اؾتفازٜ وٙیس 

 فت بسٞیس.زض صٛضت تٕایُ بٝ ؾطخ وطزٖ ، ٔازٜ غصایی ضٚ با وٕی ضٚغٗ ٚ حطاضت وٓ ت 

 .اظ حطاضت زازٖ ظیاز ضٚغٗ ٚ غٛعٝ ٚض وطزٖ ٔازٜ غصایی زض ضٚغٗ ظیاز پطٞیع وٙیس 

 .ضٚغٗ ٞای ٔایغ ضا زٚض اظ ٘ٛض ٚ حطاضت ٍٟ٘ساضی وٙیس 

 

 :هصشف قٌذ ، ضکش ، ًَضاتِ ّا ٍ اًَاع هَاد غزایی ٍ ًَضیذًی ّای ضیشیي سا کن کٌیذ 

  قىلات ، ٔطبا ،ا٘ٛاع قطبت ٞا ، ٘ٛقابٝ ٞا ٚ آ  ٔیٜٛ ٞای ٔصطف ٔٛاز غصایی حاٚی لٙسٞای ؾازٜ ) قیطیٙی ،

 ضا واٞف زٞیس. (صٙؼتی

 

 .بٟتط اؾت بٝ خای ا٘ٛاع قیطیٙی اظ ٔیٜٛ ٞای با عؼٓ قیطیٗ ٔثُ : ذطٔا ٚ تٛت ذكه اؾتفازٜ وٙیس 

 ٗاظ آ  ٔیٜٛ ٞای عبیؼی ، آ  ٚ زٚؽ اؾتفازٜ وٙیس بٝ خای ٔصطف ٘ٛقابٝ ٞای قیطی 
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  هَاد غزایی پش ًوک سا کاّص دّیذ :هصشف ًوک ٍ 

 .بطای پرت غصا اظ ٕ٘ه وٕتطی اؾتفازٜ وٙیس ٚ ؾط ؾفطٜ اظ ٕ٘ىساٖ اؾتفازٜ ٘ىٙیس 

 اظ ا٘ٛاع آخیُ ٞای بسٖٚ ٕ٘ه  ٔصطف تٙملات قٛض ٔا٘ٙس ا٘ٛاع پفه ، چیپؽ ، چٛ  قٛض ضا واٞف زٞیس ٚ

 اؾتفازٜ قٛز.

 ٜضً٘ ٚ زٚض اظ ٘ٛض ٍٟ٘ساضی وٙیس ٚ فمظ اظ ٕ٘ه یسزاض بٝ  ٕ٘ه یسزاض تصفیٝ قسٜ ضا زض ظطٚف زض  زاض تیط

 ٔمساض وٓ اؾتفازٜ قٛز.

 .اظ ٔصطف ٕ٘ه ٞای غیط اؾتا٘ساضز ٔثُ ٕ٘ه زضیا ، ؾًٙ ٕ٘ه ٚ .... خسا ذٛززاضی ٕ٘اییس 

 .بٝ بطچؿب ٘كاٍ٘ط ضٍ٘ی تغصیٝ ای زلت وٙیس ٚ ٔٛاز غصایی وٓ ٕ٘ه ضا ا٘ترا  وٙیس 

  ٔصطف ٕ٘ه زض ٍٞٙاْ تٟیٝ غصاٞا بٝ خای ٕ٘ه اظ ؾبعی ٞای تاظٜ ٚ ٔؼغط ، بطای بٟبٛز عؼٓ غصا ٚ واٞف

 ؾیط ، ِیٕٛ تطـ ، آ  ٘اض٘ح ٚ .... اؾتفازٜ وٙیس.

 

  ّش سٍص ضیش ، هاست ، پٌیش ٍ سایش لثٌیات هصشف کٌیذ: 

 .ٔصطف ضٚظا٘ٝ ِبٙیات بطای تأیٗ وّؿیٓ ، بٟبٛز ضقس وٛزواٖ ٚ پیكٍیطی اظ پٛوی اؾترٛاٖ ضطٚضی اؾت 

 .اظ ا٘ٛاع ِبٙیات بٝ صٛضت پاؾتٛضیعٜ ، وٓ ٕ٘ه ٚ وٓ چط  ا٘ترا  وٙیس 

 

 : دس تشًاهِ غزایی خَد اص اًَاع گَضت ، تشجیحا هاّی ٍ هشؽ ٍ ًیض تخن هشؽ هصشف کٌیذ 

  ا٘ٛاع ٌٛقت ٚ ترٓ ٔطؽ بٟتطیٗ ٔٙابغ پطٚت یٗ ، آٞٗ ٚ ضٚی لابُ خص  ٞؿتٙس وٝ بطای افعایف ؾغح ایٕٙی

 ز ٘یاظ ٞؿتٙس.ٚ ضقس ٚ ٕ٘ٛ ٔٛض

  ٔطؽ ٚ ٔاٞی پٛؾت ٚ چطبی ٞای لابُ ضٚییت آٖ ضا خسا وٙیسپیف اظ پرتٗ ٌٛقت. 

 

 : ثَتات ٍ غزاّای پختِ ضذُ تا آى سا سٍصاًِ یک تاس هصشف کٌیذ  

 .حبٛبات ٔٙبغ ذٛبی اظ پطٚت یٗ ، ٚیتأیٗ ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ی ٞؿتٙس 

 ُػسؾی ٚ ِٛبیا اؾتفازٜ وٙیس. زض ٚػسٜ ٞای غصایی اصّی ٔثُ صبحا٘ٝ اظ ذٛضاوی ٞایی ٔث 

  تطویب حبٛبات ٚ غلات اضظـ پطٚت یٙی بالایی زاضز پؽ بٟتط اؾت بیكتط بط٘ح ضا بٝ صٛضت ٔرّٛط با حبٛبات

 ٔصطف وٙیس.

  باض اظ ٔغعٞا اؾتفازٜ وٙیس. 3-2ٔغعٞا ٔٙبغ ذٛبی اظ پطٚت یٗ ٌیاٞی ٞؿتٙس ٞفتٝ ای 

 

 

 

   صهاًی کِ طثخ غزا سا ًوی تَاى تغییش داد ، صهاى اًتخاب غزاّای آهادُ ٍ ًیوِ آهادُ  توا تِ تشچسة

اسصش هَاد غزایی تَجِ کٌیذ تا غزایی تا کوتشیي هیضاى چشتی اضثاع ، تشاًس ، کلستشٍل ٍ سٍغي ّای جاهذ 

 ض تَجِ کٌیذ.اًتخاب کٌیذ ، دس ٌّگام اًتخاب غزا تِ هیضاى کالشی ٍ ًوک دسیافتی ًی
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  س هتی تا کاّص هصشف ًوک ٍ سٍغي ٍ قٌذّا  

 چگًَِ ًوک سا دس تشًاهِ غزایی خَد کاّص دّین :

ػصبی ٚ ا٘مباض ػضلا٘ی ٘مف زاضز ٕ٘ه ٔازٜ ضطٚضی ٚ تأیٗ وٙٙسٜ ؾسیٓ زض بسٖ ا٘ؿاٖ اؾت وٝ زض ا٘تماَ خطیا٘ات 

ٌطْ زض ضٚظ )وٕتط اظ یه لاقك چای ذٛضی ( اؾت ، ایٗ زض حاِی اؾت وٝ  3-5، ٔمساض تٛصیٝ قسٜ ٔصطف ٕ٘ه حسٚز 

  .بطابط ایٗ ٔمساض بطآٚضز قسٜ اؾت 2-3ٔیعاٖ ٔصطف ٕ٘ه زض وكٛض ٔا 

  هْن تشیي هٌاتغ دسیافت ًوک دس سطین غزایی: 

 ٜوٝ ظٔاٖ عبد یا ؾط ؾفطٜ بٝ غصا اضافٝ ٔی قٛز. ٕ٘ه آقپعذا٘ٝ ٚ ؾفط  

 ا٘ٛاع غصاٞای آٔازٜ ٔا٘ٙس: ؾٛؾیؽ ، واِباؼ ، ٕٞبطٌط ٚ ا٘ٛاع وٙؿطٚٞا  

 ا٘ٛاع تٙملات قٛض ٔا٘ٙس : چیپؽ ٚ پفه ٚ ِبٙیات قٛض  

 ا٘ٛاع قٛض ٚ تطقی ٞا  

 آخیُ ٚ ٔغع زا٘ٝ ٞای قٛض  

 

  هصشف غزاّای ضَس اثشات صیادی تش س هت اًساى داسد کِ ضاهل: 

زض حاَ حاضط اضتباط بیٗ ٔصطف ظیاز ٕ٘ه ٚ افعایف فكاض ذٖٛ بٝ ذصٛل زض افطازی وٝ  فطاس خَى تالا : •

  .ؾابمٝ ذا٘ٛازٌی فكاض ذٖٛ بالا زاض٘س بٝ عٛض لغؼی ثابت قسٜ اؾت 

افعایف فكاض ذٖٛ ٔی قٛز بٝ عٛض ٔؿتمیٓ باػث ؾىتٝ لّبی ػلاٜٚ بط ایٙىٝ ٕ٘ه باػث  : سکتِ ّای قلثی •

  ٞٓ ٔی قٛز.

ٕ٘ه ظیاز ، وّؿیٓ ضا اظ اؾترٛاٖ ٞا خسا ٔی وٙس ٚ باػث زفغ آٖ اظ ازضاض ٔی قٛز ٚ زض  پَکی استخَاى : •

  ٘تیدٝ باػث ٘اظن قسٖ ٚ پٛوی اؾترٛاٖ ٔی قٛز.

ٔؼسٜ ضا ترطیب وٙس ٚ باػث ؾطعاٖ ٔؼسٜ  ٔصطف ظیاز ٕ٘ه ٚ تٙملات قٛض ٔی تٛا٘س ٔراط :سشطاى هؼذُ  •

  .قٛز ، ؾطعاٖ ٔؼسٜ چٟاضٔیٗ ؾطعاٖ ضایح زض خٟاٖ اؾت
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  ٔصطف بالای ٕ٘ه ، قطایظ آؾٓ ضا تكسیس ٔی وٙس ٚ بٝ عٛض غیط ٔؿتمیٓ بیٕاضی ضا ٚذیٓ ٔیىٙس. آسن : •

  ٔصطف  ٕ٘ه ظیاز باػث افعایف احتباؼ ٔایؼات زض بسٖ ٔی قٛز. :ًگْذاسی هایؼات تذى  •

 

  تَصیِ ّایی تشای کاّص هصشف ًوک: 

 .ٔیعاٖ ٕ٘ىی ضا وٝ ٍٞٙاْ پرت بٝ غصا اضافٝ ٔی وٙیس ضا واٞف زٞیس  

 .ٕ٘ىساٖ ضا اظ ؾط ؾفطٜ ذٛز حصف وٙیس  

 .غصاٞای وٙؿطٚی ،  بؿتٝ بٙسی قسٜ ، ا٘ٛاع ؾؽ ٞا  ٚ ا٘ٛاع فطآٚضزٜ ٞای غلات حدیٓ قسٜ  ضا ٔحسٚز وٙیس  

  ٚ واٞف ٔصطف ٕ٘ه ، اظ ؾبعیدات ٔؼغط ٚ تاظٜ ، ِیٕٛ تطـ ٚ آٚیكٗ اؾتفازٜ ٕ٘ائیس.بطای بٟبٛز عؼٓ غصا  

 .ٔصطف ٔٛاز حاٚی خٛـ قیطیٗ ضا واٞف زٞیس  

 .بطچؿب ٞای غصایی ضا برٛا٘یس تا غصاٞای وٓ ٕ٘ه ، بٝ ذصٛل غصاٞای آٔازٜ وٓ ٕ٘ه ضا پیسا وٙیس  

 :ٌیذ دس ٌّگام خشیذ  تِ هَاسد صیش سٍی تستِ تٌذی ًوک تَجِ ک

o تاضید تِٛیس ٚ ا٘مضاء ٕ٘ه  

o ٚخٛز پطٚا٘ٝ ؾاذت ٚ ػلأت اؾتا٘ساضز  

o لیس وّٕٝ یس زاض بط ضٚی بؿتٝ بٙسی ٕ٘ه 

 : ّطذاس  

ٕ٘ه ٞایی وٝ با ٘اْ ٞای ٕ٘ه زضیا یا ٕ٘ه عبیؼی ػطضٝ ٔی قٛ٘س ٔدٛظ تِٛیس ٚ پطٚا٘ٝ ؾاذت 

ٚ  ایٗ ٕ٘ه یس وافی ٘ساضز ٚ  اظ ٚظاضت بٟساقت ٘ساض٘س ٚ فالس اؾتا٘ساضزٞای لاظْ ٞؿتٙس

 .٘اذاِصی ٞای ظیازی زاض٘س وٝ ؾلأت ٔصطف وٙٙسٜ ضا بٝ ذغط ٔی ا٘ساظ٘س
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 : ِتا تَجِ تِ ایٌکِ رائقِ ّش فشد اص دٍساى کَدکی ضکل هیگیشد هْن است ک 

 شائمٝ وٛزواٖ ضا اظ اٚایُ ظ٘سٌی بٝ غصای وٓ ٕ٘ه ػازت زٞیس. 

 بٝ غصای وٛزن ظیط یه ؾاَ ٕ٘ه اضافٝ ٘ىٙیس. 

 ٚ غصای ذا٘ٛازٜ ضا با ٕ٘ه وٓ تٟیٝ وٙیس. اظ ٌصاقتٗ ٕ٘ه ؾط ؾفطٜ ذٛززاضی وٙیس. 

 بٝ خای ٕ٘ه بطای عؼٓ زاض وطزٖ غصاٞا اظ ؾبعی ٞای ٔؼغط ٚ یا ِیٕٛ تطـ یا آ  ٘اض٘ح اؾتفازٜ وٙیس.

سٜ ٔثُ : ؾٛؾیؽ ٚ واِباؼ ضا زض بط٘أٝ غصایی وٛزواٖ بٝ ٔصطف ؾٛپ ٞای آٔازٜ ، ؾؽ ٞا ، ٔحصٛلات فطآیٙس ق 

  حسالُ بطؾا٘یس.

 :سا ّکاسّای  کاّص هصشف چشتی 

ضٚغٗ یىی اظ اصّی تطیٗ ٔٛاز غصایی ا٘ؿاٖ اؾت وٝ ویفیت آٖ ػٕستا بٝ ٘ٛع اؾیس ٞای چط  ٔٛخٛز زض آٖ بؿتٍی 

وٙٙسٌاٖ زاض٘س ، ٞط چٝ ٔیعاٖ اؾیسٞای چط  اقباع زاضز ، اؾیس ٞای چط  ٔرتّف اثطات ٔتفاٚتی بط ؾلأت ٔصطف 

  ٚ تطا٘ؽ وٕتط باقس ، ضٚغٗ اظ ٘ظط تغصیٝ ای ؾآِ تط اؾت.

 اسیذ چشب تشاًس چیست ؟ 

زض عی فطآیٙس صٙؼتی  ٞیسضٚغ٘اؾیٖٛ ، وٝ بطای تبسیُ ضٚغٗ ٞای ٔایغ عبیؼی بٝ قىُ ٘یٕٝ خأس اؾت ، اؾیس 

آیٙس باػث افعایف ٘مغٝ شٚ  ، پایساضی ٚ افعایف ظٔاٖ ٔا٘ساضٌاضی ضٚغٗ چط  تطا٘ؽ بٝ ٚخٛز ٔی آیس وٝ ایٗ فط

  ٔیكٛز.

 :هٌاتغ اسیذ چشب تشاًس  

o ٜضٚغٗ ٞای خأس ٞیسضٚغ٘ٝ قس  

o ٗٔحصٛلات لٙازی ٚ ضٚغٗ ٔاضٌاضی  

o ٔحصٛلات ِبٙی ٚ ٌٛقت لطٔع  

o ضٚغٗ ٞای ٌیاٞی ٘یٕٝ خأس  
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  سٍش ّای کاّص دسیافت اسیذ چشب تشاًس: 

  واٞف ٔصطف فؿت فٛزٞا 

 ٖاؾتفازٜ اظ ضٚـ ٞای خایٍعیٗ زض پرت ٔٛاز غصایی بٝ خای ؾطخ وطز  

 واٞف ٔصطف ٔیاٖ ٚػسٜ ٞای ٕ٘ه زاض حاٚی چطبی  

 ٜواٞف ٔصطف فطآٚضزٜ ٞایی ٘ظیط : پفه ، اؾٙه ، چیپؽ ٚ وط  

 

 : سٍش ّای کاّص هصشف سٍغي ّا ٍ چشتی ّا 

  . غصایی ذٛز ٔحسٚز وٙیس .ٔصطف ٌٛقت لطٔع ضا زض ٚػسٜ ٞای 

 .ٔصطف وّٝ پاچٝ ، ٔغع ٚ خٍط وٝ حاٚی ٔمازیط بالای وّؿتطَٚ اؾت ضا واٞف زٞیس . 

 .لبُ اظ پرت ٔطؽ ، پٛؾت آٖ ضا وألا خسا وٙیس . 

 .ٔصطف فؿت فٛزٞا ضا واٞف زٞیس . 

 .زض بط٘أٝ غصایی ضٚظا٘ٝ اظ ٔاٞی بیكتط اؾتفازٜ وٙیس . 

 براض پع ، وبا  قسٜ ٚ تٙٛضی تٟیٝ وٙیس. بیكتط غصاٞا ضا بٝ صٛضت آ  پع ، 

 .زض صٛضت ِعْٚ ، اظ ضٚغٗ ٔایغ ٔرصٛل ؾطخ وطز٘ی بٝ خای ضٚغٗ ٞای خأس ٚ ٔایغ ٔؼِٕٛی اؾتفازٜ وٙیس 

 .اظ ٔصطف قیطیٙی ٞای ذأٝ ای ، ؾؽ ٞای چط  ٚ چیپؽ ذٛززاضی وٙیس 

 .زض بط٘أٝ غصایی ضٚظا٘ٝ اظ ِبٙیات وٓ چط  اؾتفازٜ وٙیس 

 اظ ٔیٜٛ خات ، ؾبعیدات ، حبٛبات ٚ غلات ؾبٛؼ زاض اؾتفازٜ وٙیس. ٚ بیكتط  

 : ًِکت 

٘یٕی اظ اؾیس چط  تطا٘ؽ ، اظ غصاٞای حیٛا٘ی ٘ظیط  ٌٛقت ٌٛؾاِٝ ، وطٜ ، چطبی قیط ٚ ٘یٕی زیٍط اظ ضٚغٗ ٞای  .1

  ٘باتی خأس زضیافت ٔی قٛز.

 

  اٖ اؾیس چط  تطا٘ؽ ذٛاٞس قس.افعایف زفؼات ؾطخ وطزٖ با ضٚغٗ ؾطخ وطز٘ی ٔٛخب افعایف ٔیع .2
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ضغیٓ غصایی غٙی اظ اؾیس چط  تطا٘ؽ ٚ ٔصطف بیف اظ حس چطبی ٞای حیٛا٘ی وٝ ٔٙابغ غٙی اؾیس چط  تطا٘ؽ  .3

  ٞؿتٙس پیف ٚ زض عی زٚضاٖ باضزاضی ، ذغط زیابت باضزاضی ضا افعایف ٔی زٞٙس .

باػث افعایف زض غّظت وّؿتطَٚ بس  ٔصطف ضٚغٗ ٘باتی خأس ، غصاٞای فطآٚضی قسٜ ٚ ویه ٞا ٚ وّٛچٝ ٞا .4

(LDL( ٖٛواٞف وّؿتطَٚ ذٛ  ذ ٚ )HDL.ٔی قٛز )  

ٔصطف غصاٞای زضیایی، ؾبعیداتی ٘ظیط : ِٛبیا ؾبع ، فّفُ لطٔع ، ؾیط ، پیاظ ، اؾفٙاج ٚ ٔیٜٛ خاتی ٘ظیط : ظضزآِٛ ،  .5

  بیٕاضی ٞای لّبی ٚ ػطٚلی ٔٛثطا٘س. ّٞٛ ، عاِبی ، اٍ٘ٛض ٚ ٌطیپ فطٚت  ، ٔغعٞا ، ٚ ضٚغٗ ظیتٖٛ زض واٞف ابتلا بٝ

ٔٛاز غصایی ٘ظیط : ٔاٞی آظاز ، قاٜ ٔاٞی ، ؾاضزیٗ ، ٌطزٚ ، ضٚغٗ ظیتٖٛ ، ضٚغٗ ؾٛیا ، ضٚغٗ وا٘ٛلا ٚ ضٚغٗ بصض  .6

  ٞؿتٙس. 3وتاٖ ٔٙابغ غٙی أٍا 

اظ چطبی اقباع زضصس ضغیٓ غصایی  7زضصس واِطی ضٚظا٘ٝ باقس ٚ فمظ وٕتط اظ  36زضیافت چطبی ٞا بایس وٕتط اظ  .7

  باقس. 3قسٜ تأیٗ ٌطزز ٚ بمیٝ چطبی ٞا حتٕا اظ ٘ٛع غیط اقباع بٝ ٚیػٜ ا٘ٛاع غیط تطا٘ؽ ٚ أٍا 

 

 :ساّکاسّای کاّص هصشف قٌذ 

لٙس زض ٚالغ وطبٛٞیسضات ؾازٜ ای اؾت وٝ بٝ زؾتٝ ای اظ ٔٛاز قیٕیایی تؼّك زاضز وٝ ٔعٜ ی قیطیٗ زاض٘س. لٙس بٝ 

اقىاَ ٔتؼسزی ٚخٛز زاضز ٚ ؾٝ ٘ٛع ػٕسٜ ی آٖ ؾاواضٚظ، لاوتٛظ ٚ فطٚوتٛظ اؾت. ؾَّٛ ٞای ٔا ٞٓ بطای ازأٝ حیات 

 س اظ آٖ ٔی تٛا٘س بطای ؾلأتی ٔضط باقس. ٘یاظ بٝ لٙس )ٌّٛوع( زاض٘س أا اؾتفازٜ ی بیف اظ ح

 چند نکته بزای کاهش قند مصزفی:

ٌمراي چای از تُت خشک ، کشمش َ  :ٔمساض لٙس ٚ  قىط ٔصطفی ذٛز ضا واٞف زٞیس 

  یا خرمای خشک استفادي کىید.

چای َ قٍُي ی شیریه َ وُشاتً ٌای  : ٔصطف ٘ٛقیس٘ی ٞای قیطیٗ ضا واٞف زٞیس

  کىید . میُي ای را محدَد

تً جای اوُاع دسرٌای شیریه از :  عؼٓ ٞای قیطیٗ عبیؼی ضا خایٍعیٗ قىط وٙیس

  میُي جات استفادي کىید .

کلمات ساکارز ، گلُکس ، لاکتُز  : ٍٞٙاْ ذطیس،  بطچؿب ٞای تغصیٝ ای ضا برٛا٘یس

، مالتُز ، شرتت ذرت ، مالتُ دکستریه وشان دٌىدي َجُد 

  قىد در محصُل است.
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تً جای مصرف کمپُت ٌا از  : واٞف ٔصطف وٕپٛت ٞا ٚ ٔحصٛلات بؿتٝ بٙسی قسٜ آٔازٜ

  میُي جات طثیعی استفادي کىید.

تً جای استفادي از غلات آمادي صثحاوً َ  : بطای صبحا٘ٝ فطظ٘سا٘تاٖ

  اوُاع کیک ٌا  از وان َ پىیر سادي استفادي کىید.

تً جای استفادي از آب میُي  : واٞف ٔصطف آ  ٔیٜٛ ٞا ٚ ٘ٛقیس٘ی ٞای صٙؼتی

ٌای صىعتی ، از آب میُي ٌای طثیعی َ یا خُد میُي جات 

  استفادي کىید.

 

  تشای داضتي یک ٍػذُ غزایی سالن  : 

 .ٕٞیكٝ بیٗ واِطی ٞای ٔصطفی ذٛز تؼازَ ایداز وٙیس 

 . اظ غصا ذٛضزٖ ِصت ببطیس ، أا وٕتط برٛضیس 

  ذٛضزٖ ٕٔىٗ اؾت باػث قٛز وٝ واِطی ظیازی زضیافت وٙیس.ؾطیغ غصا ذٛضزٖ یا بسٖٚ تٛخٝ غصا 

 .اظ ذٛضزٖ غصاٞای ؾٍٙیٗ ٚ پطحدٓ پطٞیع وٙیس 

 .ٍٞٙاْ غصا ذٛضزٖ اظ یه بكما  ، واؾٝ یا ِیٛاٖ وٛچىتط اؾتفازٜ وٙیس 

 .ؾبعیدات ، ٔیٜٛ خات ٚ غلات وأُ بیكتط ٔصطف وٙیس 

  پط وٙیس.ٕٞیكٝ ٘یٕی اظ بكما  ذٛز ضا با ٔیٜٛ ٞا ٚ ؾبعیدات 

 .٘یٕی اظ غلات ٔصطفی ذٛز ضا با غلات ؾبٛؼ زاض خایٍعیٗ وٙیس 

  چطبی اؾتفازٜ وٙیس. 1اظ قیط بسٖٚ چطبی یا % 

  ، اظ ٔٛاز غصایی ٘ظیط: ٕ٘ه ، لٙسٞای ؾازٜ ، ا٘ٛاع ویه ٞا ، بیؿىٛییت ، بؿتٙی ، ؾٛؾیؽ ٚ واِباؼ

 ٘ٛقیس٘ی ٞای قیطیٗ ، پیتعا ٚ ٌٛقت ٞای چط  اؾتفازٜ ٘ىٙیس.

 .اظ غصاٞای وٓ ٕ٘ه اؾتفازٜ وٙیس 

 .بٝ خای ٘ٛقیس٘ی ٞای حاٚی لٙس ، آ  بٙٛقیس 
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   : تَصیِ ّای کلی 

 .فمظ زض حاِت ٘كؿتٝ ٚ زض یه ٔىاٖ ذال غصا برٛضیس 

 .پؽ اظ اتٕاْ غصا، ٔیع غصا ضا تطن وٙیس 

  ٖا٘داْ ٘سٞیس.غصا ذٛضزٖ ضا ٕٞعٔاٖ با ؾایط فؼاِیتٟا ٔا٘ٙس تٕاقای تّٛیعیٖٛ یا وتا  ذٛا٘س 

  غصای تٟیٝ قسٜ ضا ؾطٔیع ٍ٘صاضیس. بٟتط اؾت بٝ ا٘ساظٜ ای وٝ ٔیرٛاٞیس صطف وٙیس زض ظطف ذٛز ٕٝٞ

 بىكیس ٚ زٚباضٜ ؾطزیً غصا ٘طٚیس. 

 .ٔٛاز غصایی ٘اؾآِ ذطیساضی ٘ىٙیس ٚ بٝ ٔٙعَ ٘یاٚضیس 

 

 : ًکات هْن ٍ ساٌّوای خشیذ ، هصشف ٍ ًگْذاسی هَاد غزایی 

اظ خٙؿی ا٘ترا  قسٜ باقس وٝ  ٗ ٚیػٌی ٞای ظاٞطی ٔغّٛ  ٚ ٔٙاؾبؾآِ بایس ػلاٜٚ بط زاقت یه بؿتٝ بٙسی

اثط ٘أغّٛبی ضٚی ٔازٜ غصایی ٍ٘صاضز ٚ اظ آٖ ٔازٜ غصایی زض بطابط ػٛأُ ٔحیغی ٔحافظت وٙس. ٔصطف وٙٙسٌاٖ 

یطا ٚخٛز ٞط ٌٛ٘ٝ ؾٛضاخ یا بایس ٍٞٙاْ ذطیس تٛخٝ زاقتٝ باقٙس وٝ بؿتٝ بٙسی ٔحصَٛ ٔرسٚـ یا پاضٜ ٘باقس ظ

ضٚظ٘ی ٔٛخب ٚضٚز ا٘ٛاع ٔیىطٚ  ٞا اظ ٔحیظ اعطاف بٝ زضٖٚ ٔحصَٛ ٚ زض ٘تیدٝ تغییط ویفیت ٚ واٞف ؾلأت 

اـ ٔی قٛز. ٕٞچٙیٗ ٔصطف وٙٙسٌاٖ بایس اظ ذطیس لٛعی وٙؿطٚٞای باز وطزٜ، ظً٘ ظزٜ یا فطٚ ضفتٝ ٞٓ 

ٙس وٝ اعلاػات وافی اػٓ اظ تاضید تِٛیس ٚ ا٘مضا، ٟٔط اؾتا٘ساضز ٚ ذٛززاضی وٙٙس. آٟ٘ا حتٕا بایس تٛخٝ زاقتٝ باق

پطٚا٘ٝ ؾاذت اظ ؾٛی ٚظاضت بٟساقت ضٚی بؿتٝ ٞا زضج قسٜ باقس. زلت زاقتٝ باقیس وٝ زض ٘ظط ٌطفتٗ تاضید 

 تِٛیس ٚ ا٘مضا زض فصَٛ ٌطْ ؾاَ إٞیت بیكتطی زاضز.

بؿتٝ بٙسی ؾآِ ٔؿتثٙا ٘یؿتٙس. ٞٓ ٚعٙاٖ ػعیع بایس  ٔحصٛلاتی ٔثُ ؾٛؾیؽ ٚ واِباؼ ٞٓ اظ لاٖ٘ٛ زاقتٗ یه

تٛخٝ زاقتٝ باقٙس وٝ ؾٛؾیؽ، واِباؼ یا ٕٞبطٌطی وٝ ٔی ذط٘س، زضٖٚ بؿتٝ بٙسی ٞا ٚویْٛ قسٜ ٚ بسٖٚ پاضٌی 

باقٙس ٚ ٕٞٝ ٔٛاضزی وٝ ٌفتیٓ ٔثُ تاضید تِٛیس ٚ ا٘مضا ضٚی قاٖ زضج قسٜ باقس. ٔصطف وٙٙسٌاٖ بایس تا حس 

 .طیس واِباؼ بٝ صٛضت فّٝ ای ذٛززاضی وٙٙس أىاٖ اظ ذ

یىی زیٍط اظ ٟٔٓ تطیٗ ٘ىاتی وٝ یه ٔصطف وٙٙسٜ زض ٔٛضزذطیس ٞط ٘ٛع ٔحصَٛ ذٛضاوی بایس ضػایت وٙس، تٛخٝ  

بٝ ٘ىات شوطقسٜ ضٚی بطچؿب ٔحصَٛ اؾت. ایٗ تٛخٝ زض ٔٛضز ِبٙیات بایس ذیّی زلیك تط باقس ٚ اٌط ٔكتطی 

 صَٛ ٕٞاٖ ضٚظ اؾت یا تٟٙا یه ضٚظ بٝ تاضید ا٘مضای ٔثلا قیط، ذأٝ یا ٔاؾت بالی ٔا٘سٜ زیس وٝ تاضید ا٘مضای ٔح
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اؾت، اظ ذطیس آٖ ذٛززاضی وٙس. ذطیساض بایس خسَٚ تطویبات تغصیٝ ای ٚ ٔثلا ٔیعاٖ ٕ٘ه یا چطبی ضا زض ٔحصِٛی 

 ٔثُ زٚؽ ضٚی بؿتٝ اـ ببیٙس.

 

   : پس ٌّگام خشیذ تِ ًکات صیش تَجِ کٌیذ 

تا حس أىاٖ اظ فطٚقٍاٜ ٞایی وٝ فطٚقٙسٌاٖ آٟ٘ا قطایظ بٟساقت ٔٛاز غصایی ضا ضػایت ٔی وٙٙس ذطیس  .1

 .وٙیس.

حتٕا بٝ تاضید تِٛیس، ا٘مضاء، قٕاضٜ پطٚا٘ٝ ؾاذت اظ ٚظاضت بٟساقت ٚ ػلأت اؾتا٘ساضز تٛخٝ وٙیس ٚ اظ ذطیس . 2

 ٔٛاز غصایی وٝ تاضید ٔصطف آٟ٘ا ٌصقتٝ اؾت بپطٞیعیس.

 ٌٛقت ٔطؽ ٚ ٔاٞی ضا بؼس اظ ؾایط ٔٛاز غصایی ذطیساضی وٙیس.. 3

 اظ ذطیس بؿتٝ ٞای غصایی آؾیب زیسٜ ٚ ٔؼیٛ  اختٙا  وٙیس.. 4

 ٘اٖ ضا اظ فطٚقٍاٜ ٞا ٚ ٘ا٘ٛایی ٞایی وٝ اصَٛ بٟساقتی ضا ضػایت ٔی وٙٙس تٟیٝ وٙیس.. 5

 ازٜ ٘ىٙیس.اظ ضٚظ٘أٝ بطای بؿتٝ بٙسی ٚ حُٕ ٔٛاز غصایی برصٛل ٘اٖ اؾتف. 6

 بطای خٌّٛیطی اظ بیات قسٖ ٘اٖ آٖ ضا زض ظطٚف زضبؿتٝ ٚ زض فطیعض ٍٟ٘ساضی وٙیس.. 7

حتی الأىاٖ ٘اٖ ضا بٝ ٔمساض ٘یاظ ضٚظا٘ٝ ذطیساضی وٙیس. زض صٛضت ذطیس ٘اٖ بٝ تؼساز ظیاز، بطای خٌّٛیطی اظ  .8

 بیات قسٖ زض بؿتٝ ٞای ٔصطف بؿتٝ بٙسی ٚ زض فطیعض ٍٟ٘ساضی وٙیس.

 غلات ضا زض ظطٚف زضبؿتٝ ٚ زض ٔحیظ ذكه، تاضیه ٚ ذٙه ٚ زض ٔؼطض خطیاٖ ٞٛا ٍٟ٘ساضی وٙیس.. 9
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