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 .فْزعت هطبلت

o ٍډٺيډ 

o  ٍسٲٌیٍ ىٍٕز ىاٙز؟ سًان ډیاًٝڃ سٲٌیٍ ٽچی: ؿڂًو 

o  ٱٌایی َبی ځَيٌََڇ ٱٌایی ؿیٖز ډٮَٵی. 

o ٍٽچیبسی اُ اًٝڃ سٲٌیٍ ٕبڅڈ ثَای كٶ٨ ٕلاډز اٵَاى ػبډٮ 

o  ثب إشٶبىٌ اُ ومبیٍ سًىٌ ثيوی ٕبلان ثٍِٿ ای سٲٌیٍاٍُیبثی ي١ٮیز 

o  ٍَٙي ٽًىٽبن َبی ٙبهٜسٶٖی 

o ٽًىٽبن ای سٲٌیٍز ډَاٹج 

o  وًػًاوبن ي ػًاوبن ای سٲٌیٍډَاٹجز 

o  ډبىٍ ثبٍىاٍ ي ٙیَىٌ ای سٲٌیٍډَاٹجز 

o  ٍٕبڃ( 18-59) ٕبلان ثٍِٿسٲٌیٍ ى 

o سٲٌیٍ ٕبڅمىيان 

o  ىٍ ٕلاډز َب آني وٺ٘  َب ٍیِډٲٌیآٙىبیی ثب 

o  ٙبی٬ ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍیه٦َٕبُ ىٍ ثَيُ  ای سٲٌیٍ٭ًاډڄ 

 ٍیبثزىٍ ى ای سٲٌیٍ َبی سًٝی 

 ٍثبلا ٵٚبٍهًنىٍ  ای سٲٌیٍ َبی سًٝی 

 ٍىٍ اهشلالار ؿَثی هًن ای سٲٌیٍ َبی سًٝی 

 ٍي ؿبٹی يُن ا١بٵٍ ډجشلاثٍىٍ اٵَاى  ای سٲٌیٍ َبی سًٝی 

 ٍىٍ ٥َٕبن ای سٲٌیٍ َبی سًٝی 

o ٍَٳ ٍيٱه، ومټ ي ٙپَٽچیيی ىٍ ٽبَ٘ ډٞ َبی سًٝی 

o  ٍي كًاىص ٱیَډشَٹجٍ ثلَانډيیَیز سٲٌیٍ ى 

o ډىبث٬ 
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 يډٍډٺ

 1393ثٍ آكبى ػبډٮٍ ىٍ كًٌُ ثُياٙز ي ىٍډبن، اُ ٕبڃ  ٍٕبوی هيډبرثُجًى  ثبَيٳ٥َف سلًڃ و٪بڇ ٕلاډز 

ٕلاډز َُٙی ٽٍ ػمٮیشی  َبی دبیڂبٌآٱبُ ځٚز. ىٍ ثو٘ ثُياٙز ایه ٥َف ډٺٍَ ځَىیيٌ ٽٍ ىٍ ََ یټ اُ 

ثب اٍُیبثی اڅڂًی ٱٌایی ي سٮییه  ، ٽبٍٙىبٕبن ډَاٹت ٕلاډزىَي ډیَِاٍ وٶَ ٍا سلز دًٙ٘ ٹَاٍ  12500ډٮبىڃ 

لاُڇ ٍا ثٍ ػمٮیز سلز  ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجزي  ای سٲٌیٍهيډبر دیٚڂیَاوٍ  ٽىىيځبن ډَاػٮٍومبیٍ سًىٌ ثيوی 

ىٍ ٽًٍٚ، سمَٽِ  ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍیدًٙ٘ دبیڂبٌ ٕلاډز اٍائٍ ىَىي. ثب سًػٍ ثٍ ٍيوي ٍي ثٍ اٵِای٘ ٙی٫ً 

ٍَىمًىَبی ٱٌایی ایَان،  ثَ إبٕٓلاډز آډًُٗ سٲٌیٍ ٕبڅڈ  َبی دبیڂبٌٍ ىٍ اٝچی هيډبر دیٚڂیَاوٍ سٲٌی

ٽبَ٘ ډَٞٳ ٹىي، ومټ ي ؿَثی، اٵِای٘ ډَٞٳ ٕجِی ي ډیًٌ ي كجًثبر،  اُػمچٍ ای سٲٌیٍٽبَ٘ ٭ًاډڄ ه٦َ 

ىیبثز  ي ؿبٹی، يُن ا١بٵٍ، دیٚڂیَی ي ٽىشَڃ َب ٍیِډٲٌیٽبٍثَىی ثَای دیٚڂیَی اُ ٽمجًى  ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍ

. ىٍ َمیه ٍإشب، ىٵشَ ثُجًى ثبٙي ډی٭َيٹی ي دَٵٚبٍی هًن  -ٹچجی َبی ثیمبٍی، ىیٔ څیذیيډی، 2ډچیشًٓ و٫ً 

 َبی ثٖشٍػبډٮٍ، ثب سييیه  ای سٲٌیٍىٍ كًٌُ ٕلاډز  ځٌاٍی ٕیبٕزي  ٍیِی ثَوبډٍډشًڅی  ٭ىًان ثٍسٲٌیٍ ػبډٮٍ 

ثًٍُُان ي ډَاٹجیه ٕلاډز  اُػمچٍثُياٙشی ي ىٍډبوی اډًٍ  اويٍٽبٍان ىٕزآډًُٙی ػُز  َبی ډؼمً٭ٍهيډشی ي 

 ٔ  ىٍُډیىٍډىبٕت ثٍ ډَاػٮیه ياكيَبی ثُياٙشی ىٍډبوی  ٍٕبوی هيډزىٍٝيى اػَای ډ٦چًة ٥َف ډِثًٍ ي 

ي كبيی ډ٦بڅجی  ٙيٌ سُیٍثًٍُُان ي ډَاٹجیه ٕلاډز  ثَىاٍی ثٌَُإشٶبىٌ ي  ډى٪ًٍ ثٍ. ایه ډؼمً٭ٍ ثبٙي ډیسٲٌیٍ 

 َبی ثیمبٍیىٍ  ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجزایَان ي  ، ٍَىمًىَبی ٱٌاییَب ٍیِډٲٌیٕىی،  َبی ځَيٌسٲٌیٍ  ىٍ هًٞٛ

 ډإطَی َبی ځبڇٙبی٬ إز. اډیي إز ډَاٹجیه ٕلاډز ي ثًٍُُان ډلشَڇ ىٍ سٮبډڄ ثب ٽبٍٙىبٕبن سٲٌیٍ  ٱیَ ياځیَ

 ىٍ اٍسٺبء ٦ٕق ٕلاډز ػبډٮٍ ثَىاٍوي.
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 افَل تغذیِ فحیح

 

 

 

 

 

 تغذیِ زرعت زاؽت؟ اىتَ هیچگًَِ 

ىي اٝڄ سٮبىڃ ي سى٫ً ىٍ ثَوبډٍ  ٍ٭بیز٣َٙ اٝچی ٕبڅڈ ُیٖشه، ىاٙشه سٲٌیٍ ٝلیق إز. سٲٌیٍ ٝلیق یٮىی 

ثَای كٶ٨ ٕلاډز ثين إز ي سى٫ً یٮىی  ډًٍىویبُٱٌایی ٍيُاوٍ. سٮبىڃ ثٍ ډٮىی ډَٞٳ ډٺبىیَ ٽبٵی اُ ډًاى 

 .ًٙى ډیی ٱٌایی ډٮَٵی ځَيٌ اٝچ 6ډَٞٳ اوًا٫ ډوشچٴ ډًاى ٱٌایی ٽٍ ىٍ 

 ځَيٌ اٝچی ٱٌایی إز. 6اُ سٮبىڃ ي سى٫ً ىٍ ٱٌای ٍيُاوٍ إشٶبىٌ اُ ََ  ٍاٌ ا٥میىبنثُشَیه 

 ٱٌایی: َبی ځَيٌډٮَٵی 

 اُ: اوي ٭جبٍرٽٍ  ٍيوي ډیځَيٌ اٝچی ٱٌایی سٺٖیڈ  6ډًاى ٱٌایی ثٍ 

 وبن ي ٱلار -1

 َب ٕجِی -2

 َب ډیًٌ -3

 آن َبی ٵَآيٍىٌٙیَ ي  -4

 ډَٯ سوڈځًٙز ي  -5

 َب ډٲِ ىاوٍكجًثبر ي  -6

 ًٙوي. ډَٞٳ ٽڈي ثبیي ثٍ ډٺياٍ  ٍيوي ډیځَيٌ ډشٶَٹٍ ډلًٖة  َب ٙیَیىیي  َب ؿَثیوپشٍ: 

 اًتظبر هی رٍز پظ اس هطبلؼِ ایي فقل فزاگیزاى:

 .افَل تغذیِ فحیح را تؼزیف کٌٌس 

 .ّزم غذایی ایزاى، گزٍُ ّبی غذایی ٍ جبیگشیي ّب را ؽزح زٌّس 

 .تَفیِ ّبی کبرثززی اعتفبزُ اس هَاز غذایی ّز گزٍُ را ثیبى کٌس 

 .رٌّوَزّبی غذایی ایزاى را ؽزح زٌّس 

 ٌّوَزّبی غذایی ایزاى را ثیبى کٌٌس.پیبم ّبی کلیسی ر 
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 ځَيٌ وبن ي ٱلار:

ٕىشی ٕٶیي  َبی وبن)ٕىڂټ، ثَثَی، وبن ػً( ،  ىاٍ ٕجًٓو٫ً  هًٞٛ ثٍډًاى ٱٌایی ایه ځَيٌ، ٙبډڄ اوًا٫ وبن 

 ٙيٌ سُیٍډلًٞلار  يیٌْ ثٍ َب آن َبی ٵَآيٍىٌ، ٱلار ٝجلبوٍ ي َب ٍٙشٍی ي )څًاٗ ي سبٵشًن(، ثَوغ، اوًا٫ ډبٽبٍيو

 َبی يیشبډیهځیبَی(، ثَهی  ٢َڈ ٱیَٹبثڄاُ ىاوٍ ٽبډڄ ٱلار إز. ځَيٌ وبن ي ٱلار ډىج٬ اوَّی ي ٵیجَ )ډًاى 

 .ثبٙي ډی، دَيسئیه، ډىیِیڈ ي ٽچٖیڈ آَه، Bځَيٌ 

 ٍاحس اعت. 6-11لات هقزف رٍساًِ گزٍُ ًبى ٍ غ ؽسُ تَفیِهیشاى 

 ََ ياكي اُ ایه ځَيٌ ثَاثَ إز ثب:

 30  اُ وبن ثَثَی، ٕىڂټ ي  ډشَی ٕبوشی 10 × 10ثيين اوڂٚشبن یب یټ ثَٗ  ىٕز ٽٴ یټځَڇ وبن یب

 ٽٴ ىٕز، دب 4سبٵشًن ي ثَای وبن څًاٗ 

 30  څیًان ٱلار ٝجلبوٍ، یب ؿُبٍڇ ٍٕځَڇ یب 

  دوشٍ، یب ډبٽبٍيویوٞٴ څیًان ثَوغ یب 

 ٍٕ هًٍىن )ثَٙشًٻ ي ٙیَیه ځىيډټ( آډبىٌڅیًان ٱلار  ؿُبٍڇ 

 3  ىاٍ ٕجًٓ٭يى ثیٖپًیز ٕبىٌ ثوًٞٛ و٫ً 

 چِ ًکبتی را زر ٌّگبم اعتفبزُ اس گزٍُ ًبى ٍ غلات رػبیت کٌین:

  ٽشٍ ډَٞٳ ٽىیڈ. ًٍٝر ثٍثُشَ إز ثَوغ ٍا 

  ُكبيی ٕجًٓ )ډظڄ وبن ػً ي ٕىڂټ( إشٶبىٌ ٽىیي. َبی وبنثیٚشَ ا 

  ډوچ٣ً ثب كجًثبر ډَٞٳ ٽىیي.  ًٍٝر ثٍٍا  َب آنٽبډڄ ٽَىن دَيسئیه ځَيٌ وبن ي ٱلار ثُشَ إز ثَای

 ، ٭يٕی ثب وبن ي ٱیٌَ(.ثبٹلادچً٭يٓ، دچً،  ډظلاً) 

  همیَډبیٍاُ  ٙیَیه ػًٗ ػبی ثٍی ٍا ډَٞٳ ٽىیي ٽٍ ثَای يٍآډين همیَٙبن َبی وبنثُشَ إز 

. ىٍوشیؼٍ ٽمجًى ًٙى ډی، ٍيی ي ٽچٖیڈ ډًػًى ىٍ وبن آَهډبو٬ ػٌة  ٙیَیه ػًٗثبٙي.  ٙيٌ إشٶبىٌ

 .ًٙى ډیي ٽچٖیڈ ایؼبى وبٙی اُ آن ي ٽمجًى ٍيی  هًوی ٽڈي  آَه

  ان آډًُ ىاو٘اوًا٫ ٱلار ثًىاىٌ ډظڄ ثَوؼټ، ځىيڇ ثَٙشٍ، ًٍر ثًىاىٌ سىٺلار ثباٍُٙی َٖشىي ي

 ډیبن ي٭يٌ إشٶبىٌ ٽىىي. ٭ىًان ثٍىي سًاو ډی

 ٍإشٶبىٌ ومبییي. ىاٍ ٕجًٓ َبی ثیٖپًیزاُ  ىاٍ ٽَڇ َبی ثیٖپًیزي  ای هبډٍی َب َیىیٙیٽیټ ي  ػبی ث 
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 ٽٍ ٹیمز ٽمشَی ىاٍوي، اډب  ډبٽبٍيویٱٌایی اُ وبن ي  َبی ي٭يٌډَٞٳ ثَوغ ىٍ ثیٚشَ  ػبی ثٍیي سًاو ډی

 اٍُٗ ٱٌایی ثَاثَ ثب ثَوغ َٖشىي إشٶبىٌ ٽىیي. اُو٪َ

 َب ٕجِیځَيٌ 

، څًثیب ٕجِ، اوًا٫ ٽيي، ٵچٶڄ، ٹبٍؽ، ووًى ٕجِ، اوًا٫ ٽچڈ، ًَیؾ، ثبىډؼبن، ىاٍ ثَٿی َب ٕجِی ایه ځَيٌ ٙبډڄ اوًا٫

، ډًاى ډٮيوی Cي  A ،B َبی يیشبډیهىاٍای اوًا٫  َب ٕجِی. ځَيٌ ثبٙي ډی ُډیىی ٕیت، دیبُ ي ٵَوڂی ځًػٍهیبٍ، 

 ياكي إز. 3-5 َب ٕجِیډَٞٳ ٍيُاوٍ  ٙيٌ سًٝیٍٵیجَ إز. ډیِان  سًػُی ٹبثڄډبوىي دشبٕیڈ، ډىیِیڈ ي ډٺياٍ 

 ٕجِی ثَاثَ إز ثب: ََ ياكي

  إٶىبع ي ٽبًَ(، یب ىاٍ ثَٿی هبڇ َب ٕجِییټ څیًان ( 

  ی دوشٍ یبَب ٕجِیوٞٴ څیًان 

  یبهَىٙيٌ، څًثیب ٕجِ ي ًَیؾ ووًى ٕجِوٞٴ څیًان ، 

  یب ًَیؾ یب هیبٍ ډش٤ًٕ ٵَوڂی ځًػٍیټ ٭يى 

 ثبیس رػبیت کزز: ّب عجشیٍُ چِ ًکبتی ٌّگبم اعتفبزُ اس گز

  ُهبڇ إشٶبىٌ ٽىیي. ثٍ هب٥َ ثٖذبٍیي ٽٍ دوز  ًٍٝر ثٍ َب ٕجِیسب ػبی ډمپه ٕٮی ٽىیي ا

 .ٽبَي ډیډًػًى ىٍ آن  َبی يیشبډیهٕجِی اُ اٍُٗ ٱٌایی آن ي  ډير ٥ًلاوی

 ٍٽَىن ډٺياٍ  ِد آةاُ ٍيٗ ثوبٍدِ إشٶبىٌ ٽىیي. ُیَا ىٍ ًٍٝر  َب ٕجِیآة دِ ٽَىن ثَای دوز  ػبی ث

 .ٍيوي ډیدوز اُ ىٕز ٕجِی اُ ثیه ٍٵشٍ ي اُ ٥َیٸ ىيٍٍیِ آة  َبی يیشبډیهُیبىی اُ 

  ٍا هیچی هَى ٽَى. َب آنوجبیي  َب ٕجِیثَای دوشه 

 ٍا ثٍ ډير ُیبى كَاٍر ويَیي ي ثٍ َىڂبڇ دوشه ىٍة ٩َٳ ٍا ثجىيیي. َب ٕجِی 

  ََ ٍٶبىٌ ٽىیي.إش َب ٕجِیاُ  ٽىبٍٱٌاىٍ  كشمبًیی ٱٌا ي٭يٌى 

  ډیڄ ٽىیي. ؿَة ٽڈ َبی ٕٕٔٮی ٽىیي ٕبلاى ٍا ثب آثچیمً، آثچیمً یب 

  ٱٌایی یټ اڅڂًی هًة ثَای ٽًىٽبن ثبٙیي. َبی ي٭يٌَمَاٌ  َب ٕجِیثب ډَٞٳ 

  ػياځبوٍ َٕي ًٙى ي ډوچ٣ً وجبٙي ثىبثَایه،  ًٍٝر ثٍٽٍ  ىَىي ډیٽًىٽبن اٱچت، ٱٌاَبیی ٍا سَػیق

یی ٽٍ ٍوڀ ٹَډِ ي وبٍوؼی ي ٕجِ ىاٍوي ډبوىي ًَیؾ ي َب ٕجِیٍ َٕي ٽىیي ي اُ ػياځبو ٥ًٍ ثٍٍا  َب ٕجِی

 ، ووًىٵَوڂی ي څًثیب ٕجِ ثیٚشَ إشٶبىٌ ٽىیي.ٵَوڂی ځًػٍ
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  ُی ٱىی اُ يیشبډیه َب ٕجِیي  َب ډیًٌٍيُاوٍ اC  ُی ٱىی َب ٕجِییب  َب ډیًٌي كياٹڄ یټ ٍيُ ىٍ ډیبن ا

 ډَٞٳ ٽىیي. Aاُ يیشبډیه 

 َٞثًٚییي ي ١ي٭ٶًوی ٽىیي. ىٹز ثٍٍا  َب آن َب ٕجِیٳ ٹجڄ اُ ډ 

  څیشَ آة ٍیوشٍ ي وٞٴ  5دٔ اُ دبٻ ٽَىن ي ٖٙشًٚی ايڅیٍ اثشيا آن ٍا ىٍ  َب ٕجِیثَای ٖٙشه

ىٹیٺٍ ٕجِی ٍا  5ثٍ آن ا١بٵٍ ٽَىٌ ي ثٍ َڈ ثِویي. دٔ اُ  ًٙیی ٩َٳٹ٦ٌَ( ډبی٬  5) هًٍی ؿبیٹبٙٸ 

 َب ٕجِیسوڈ اوڂڄ اُ  ػيا ٙينآة ٕبڅڈ ثًٚییي ایه ٽبٍ ثَای  ثب آن ٍااُ ٍيی ٽٶبة ػيا ٽىیي ي 

څیشَ آة ٍیوشٍ،  5دًىٍ دَ ٽچَیه ٍا ىٍ  هًٍی ؿبی١َيٍر ىاٍى. ثَای ١ي٭ٶًوی ومًىن، وٞٴ ٹبٙٸ 

 ثب آة ٕبڅڈ ثًٚییي ي ډَٞٳ ومبییي. ډؼيىاًىٹیٺٍ ىٍ آن ٹَاٍ ىَیي  5ٕجِی ٍا 

 :َب ډیًٌځَيٌ 

ډىبث٬  َب ډیًٌ. ثبٙي ډیی هٚټ )هٚپجبٍ( َب ډیًٌي  َب ډیًٌ ٽمذًر٥جیٮی،  ډیًٌ آةایه ځَيٌ ٙبډڄ اوًا٫ ډیًٌ، 

 .ثبٙىي ډی، اوًا٫ اډلاف ي ٵیجَ َب اٽٖیيان آوشی، َب يیشبډیهٱىی اُ اوًا٫ 

 َب سًر( ي اوًا٫ څیمًٙیَیهٙبډڄ اوًا٫ ډَٽجبر )ډبوىي دَسٲبڃ، وبٍوڂی، څیمًسَٗ،  Cی ٱىی اُ يیشبډیه َب ډیًٌ

اُ  اوي ٭جبٍر Aی ٱىی اُ يیشبډیه َب ډیًٌوٺ٘ ډُمی ىاٍوي  آَهي اٵِای٘ ػٌة  َب ُهڈٽٍ ىٍ سَډیڈ  ثبٙي ډی

٥بڅجی، هَډبڅً، ٙچیڄ ي َچً ٽٍ ډَٞٳ ایه ځَيٌ ویِ ىٍ ػچًځیَی اُ هٚپی دًٕز، اٵِای٘ ډٺبيډز ثين ىٍ 

 ثَاثَ ٭ٶًوز ي ٕلاډز ؿٚڈ وٺ٘ ډُمی ىاٍوي.

 ٍاحس اعت. 2-4 ّب هیَُهقزف رٍساًِ  هَرزًیبسهیشاى 

 اُ ایه ځَيٌ ثَاثَ إز ثب: ََ ياكي

 یټ ٭يى ډیًٌ ډش٤ًٕ ) ٕیت، ډًُ، دَسٺبڃ یب ځلاثی(، یب 

  یبٵَير ځَیخوٞٴ ، 

  ی ٍیِ ډظڄ سًر، اوڂًٍ، اوبٍ، یبَب ډیًٌوٞٴ څیًان 

 وٞٴ څیًان ډیًٌ دوشٍ یب ٽمذًر ډیًٌ، یب 

 څیًان ډیًٌ هٚټ یب هٚپجبٍ، یب ؿُبٍڇ یټ 

 ٍٕ سبٌُ ي ٥جیٮی ډیًٌ  آةان څیً ؿُبٍڇ 

 ثبیس رػبیت ؽَز. ّب هیَُچِ ًکبتی ٌّگبم اعتفبزُ اس گزٍُ 
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 ًٌډیبن ي٭يٌ ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ډَٞٳ ٽىیي. ثیٚشَ اُ  ٭ىًان ثٍسبٌُ ي ٥جیٮی ٍا  ډیًٌ آةی سبٌُ یب َب ډی

 یي.ثیٚشَ ثٌَُ ثجَ َب آنإشٶبىٌ ٽىیي، سب ثشًاویي اُ اٍُٗ ٵیجَ  ډیًٌ آةی سبٌُ ثؼبی َب ډیًٌ

  سًٚیٸ  سبن هبوًاىٌَمًاٌٍ یټ ٩َٳ ثٍِٿ ډیًٌ ىٍ ىٕشَٓ اٵَاى هبوًاىٌ ثڂٌاٍیي سب ثب ىیين آن ٙمب ي

 ثٍ ډَٞٳ ډیًٌ ًٙیي.

 سبٌُ ي ٥جیٮی ډیڄ ٽىیي. ډیًٌ آةډیًٌ سبٌُ یب  َب ٝجق 

 ًٌٙيٌ ٍا ٕٮی ٽىیي َٕی٬ ډَٞٳ ٽىیي ي سب ُډبن ډَٞٳ ىٍ یوـبڃ  ٹ٦ٮٍ ٹ٦ٮٍي  هَىٙيٌی َب ډی

ډلشًای  ډَيٍ ثٍٽَىن ي ثب إٓیت ثٍ ثبٵز ډیًٌ  ٹ٦ٮٍ ٹ٦ٮٍٽىين ي  ثبدًٕزی ٽىیي. ُیَا وڂُياٍ

 ىٍ آن ٽڈ هًاَي ٙي. َب يیشبډیه

  ٌٍډیبن ي٭يٌ ډيٍٍٕ، ډیًٌ ٍا ىٍ و٪َ ثڂیَیي ي  ٭ىًان ثٍثَای سًٚیٸ ٽًىٽبن ثٍ ډَٞٳ ډیًٌ َمًا

 .ځیَى ډیٵَاډًٗ وپىیي ٽٍ ًائٺٍ ٽًىٽبن اُ ىيٍان ٽًىٽی ٙپڄ 

 ثيیه سَسیت ثبٙي ډیډشٶبير  ثبَڈویِ  َب ډیًٌٍ٭بیز ٽىیي. ُیَا سَٽیت  َب ډیًٌى٫ً ٍا ىٍ ډَٞٳ س .

 .ٽىیي ډیي سَٽیجبر ډوشچٴ ٍا ىٍیبٵز  َب يیشبډیه

 ًٌاُ ٦ٕق آن دبٻ ًٙى. ثُشَ إز ٹجڄ اُ ډَٞٳ دًٕز  َب آڅًىځیسب  ٍا ٹجڄ اُ ډَٞٳ ثًٚئیي َب ډی

 ٍا ػيا ٽىیي. َب ډیًٌ

 آن  َبی يیشبډیهٽىیي ُیَا  هًىىاٍیآن ىٍ ډؼبيٍر ًَا  نٹَاٍىاىًٌ ٍا ػيا ٽَىیي اُ اځَ دًٕز ډی

 .ٍيى ډیاُ ثیه  Cيیشبډیه  هًٞٛ ثٍ

 ی ٝىٮشی ٽٍ كبيی ٹىي اٵِيىٌ َٖشىي، دََیِ ٽىیي.َب ډیًٌ آةی ٥جیٮی ثوًٍیي ي اُ هًٍىن َب ډیًٌ آة 

  ٌٹىي  َب ډیًٌڅی سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙیي ٽٍ ایه ی هٚټ إشٶبىٌ ٽىیي يَب ډیًٌیي اُ سًاو ډیىٍ ډیبن ي٭ي

 ُیبىی ىاٍوي.

 ځَيٌ ٙیَ ي څجىیبر:

. ایه ځَيٌ ىاٍای ٽچٖیڈ، ثبٙي ډیآن )ډبٕز، دىیَ، ٽٚټ، ثٖشىی ي ىيٯ(  َبی ٵَآيٍىٌایه ځَيٌ ٙبډڄ ٙیَ ي 

إز ٽٍ  ٽچٖیڈ ٽىىيٌ سأډیهي ثُشَیه ډىج٬  ثبٙي ډیي ٕبیَ ډًاى ډٲٌی  B2ي  B12دَيسئیه، ٵٖٶَ، يیشبډیه 

 ثَای ٍٙي ي إشلپبڇ إشوًان ي ىويان ١َيٍی إز.

 ياكي إز. 2-3ډَٞٳ ٍيُاوٍ څجىیبر  ٙيٌ سًٝیٍډیِان 

 یټ ياكي اُ یټ ځَيٌ ثَاثَ إز ثب:



9 
 

  ىٍٝي(، یب 2.5)ٽمشَ اُ  ؿَة ٽڈیټ څیًان ٙیَ یب ډبٕز 

 45  ٽٚټ، یب څیًان ؿُبٍڇ یټځَڇ دىیَ ډٮمًڅی ډٮبىڃ یټ ي ویڈ ٹ٥ًی ٽجَیز، یب  60سب 

 2 څیًان ىيٯ، یب 

 ٌِیټ ي ویڈ څیًان ثٖشىی دبٕشًٍی 

 :ٌّگبم اعتفبزُ اس گزٍُ ؽیز ٍ لجٌیبت ثبیس رػبیت ؽَز ًکبتیچِ 

  ٌِىٍٝي یب ٽمشَ( إشٶبىٌ ٽىیي. 2.5ی )ؿَث ٽڈاُ ٙیَ دبٕشًٍی 

  ٍٹىي اٵِيىٌ َٖشىي، اُ ٙیََبی ٕبىٌ إشٶبىٌ ٽىیي. ىاٍایثؼبی ٙیََبی ٥ٮڈ ىاٍ ٽ 

  ُإشٶبىٌ ٽىیي. ډٺياٍ ٹىي ثٖشىی ثبلإز. ثىبثَایه ثبٙىي،  ٙيٌ سُیٍٽٍ اُ ٙیَ دبٕشًٍیٌِ  َبیی ىیثٖشا

 وپىیي. ٍيی ُیبىٌىٍ ډَٞٳ آن  ًٙى ډیسًٝیٍ 

 ًثٍ َڈىٹیٺٍ ىٍ كبڃ  10- 5ٹجڄ اُ ډَٞٳ ََ و٫ً ٽٚټ ډٺياٍی آة ثٍ آن ا١بٵٍ ٽىیي ي كياٹڄ  كشمب 

 ُىن ثؼًٙبویي.

 ِإشٶبىٌ  ومټ ٽڈٽٍ اُ اوًا٫  ًٙى ډیىٍ سُیٍ ٽٚټ سًٝیٍ  ٙيٌ إشٶبىٌان ومټ ثٍ ىڅیڄ ثبلا ثًىن ډی

 ٽىیي.

  ثُشَ إز اُ ٙیَ ي څجىیبسی ٽٍ ثب يیشبډیهD إشٶبىٌ ٽىیي. ُیَا ایه يیشبډیه ثَای ػٌة اوي ٙيٌ ٱىی ،

 ثُشَ ٽچٖیڈ ثٖیبٍ ډٶیي إز.

  ٕٶز ي ډبٕز ٍا ډَٞٳ  دىیََبیي یب  ، ٙیَ ثيين لاٽشًٍُاىاٍیي "٭يڇ سلمڄ لاٽشًُ"اځَ ٙمب ثیمبٍی

 ومبییي.

  ٍإز. ایه و٫ً ٙیََب ٍا  سَ ډىبٕتهبٍع اُ َُٙ  َبی ډٖبٵَرإشٶبىٌ اُ ٙیَ إشَیڄ ٙيٌ ثَای كمڄ ى

 ډبٌ ىٍ ىډبی ډلی٤ وڂُياٍی ٽَى. 4سب  سًان ډی( ثبُ وٚين ىٍ ًٍٝر)

 :هزؽ ترنگزٍُ گَؽت ٍ 

اػِای ٕبُويٌ إشوًان، ډبَیـٍ، ٱ٢َيٳ،  ٭ىًان ثٍ َب دَيسئیه. ٙىيثب ډیدَيسئیه  ٽىىيٌ سأډیهایه ځَيٌ ډىبث٬ 

٭مڄ  َب يیشبډیهي  َب ًٍَډًن، َب آوِیڈياكيَبی ٕبُويٌ  ٭ىًان ثٍَمـىیه  َب آن. ٽىىي ډیدًٕز ي هًن ٭مڄ 

ثَاثَ ډَٞٳ ٍيُاوٍ  ٙيٌ سًٝیٍي ٍيی ویِ َٖز. ډیِان  آَه. ٭لايٌ ثَ دَيسئیه، ایه ځَيٌ ډىج٬ هًثی اُ ٽىىي ډی

 ياكي إز. 1-2ثب 
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 ّز ٍاحس اس ایي گزٍُ ثزاثز اعت ثب:

 2 ( ٍځًٙز هًٍٙشی دوشٍ، یب 30 ََ سپٍسپ )ځَڇ 

  ٕیىٍ ډش٤ًٕ ډَٯ )ثيين دًٕز(، یب ًٕڇ یټوٞٴ ٍان ډش٤ًٕ ډَٯ یب 

 ٽٴ ىٕز )ثيين اوڂٚز(، یب اوياٌُ ثٍډبَی  سپٍ یټ 

  ډَٯ سوڈىي ٭يى 

 ثبیي ٍ٭بیز ًٙى: ډَٯ سوڈي ؿٍ وپبسی َىڂبڇ إشٶبىٌ اُ ځَيٌ ځًٙز 

 ، ػيا ٽىیي.هًٍى ډییی ٍا ٽٍ ثٍ ؿٚڈ َب ؿَثیدی٘ اُ دوشه ځًٙز ٹَډِ 

  اياوی ىاٍى.ػيا ٽىیي، دًٕز ډَٯ ؿَثی ٵَ آن ٍاٹجڄ اُ ٥جن ځًٙز ډَٯ، دًٕز 

 .سب كي اډپبن اُ َٕم ٽَىن ځًٙز هًىىاٍی ٽىیي 

  ٽىیي. ډَٞٳ ٽڈى ٱٌایی ٍا هیچی ُیبى إز. ایه ډًا دبؿٍ ٽچٍؿَثی ي ٽچٖشَيڃ ډٲِ، ُثبن ي 

  ٍا آة دِ ٽىیي ثبیي ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ هبٍع ٽَىن اُ ٵَیٍِ آن ٍا ثذِیي. اځَ ثٍ  ُىٌ یناځَ ثوًاَیي ځًٙز

ٕب٭ز ٹجڄ اُ ٥جن اُ ٵَیٍِ هبٍع  24هبٍع ًٙى، آن ٍا  ُىٌ ینځًٙز اُ كبڅز  هًاَیي ډیََ ىڅیچی 

 ٽَىٌ ي ىٍ یوـبڃ ثڂٌاٍیي.

  َځًٙز ٹَډِ إشٶبىٌ ٽىیي. ػبی ثٍډَٯ ي ډبَی ٕٶیي ډبوىي  َبی ځًٙزاُ ثُشَ إز ثیٚش 

  سبٌُ ٍيی ىیڂَ ډًاى ٱٌایی  ځًٙز آةاػبٌُ ويَیي ٽٍ  ٽىیي ډیيٹشی ځًٙز ٹَډِ ي ٕٶیي ٍا هَیياٍی

 ثـپي.

  إشٶبىٌ ٽىیي. َب آنډَسجٍ اُ  2 ای َٶشٍَٖشىي. كياٹڄ  3ډبَی ي آثِیبن ډىج٬ هًثی اُ اډڂب 

 ٌځًٙشی ډظڄ ًٕٕیٔ، ٽبڅجبٓ ي َمجَځَ كبيی ډٺبىیَ ُیبىی ومټ ي ؿَثی إز ډَٞٳ  یَب ٵَآيٍى

 ایه ٱٌاَب ٍا ٽبَ٘ ىَیي.

 ( ٽچٖشَيڃ ثيLDL َه٦ )سٮياىی اُ ٱٌاَبی ډًػًى ىَي ډی٭َيٷ ٽَيوَی ٹچت ٍا اٵِای٘  َبی ثیمبٍی .

، ځًٙز ىاٿ برَؿَة ځًٙز ځبي، ثٌَ ي ًٕٕیٔ ي ٽبڅجبٓ ډٮمًڅی،  َبی ٹٖمزىٍ ایه ځَيٌ ٙبډڄ 

 .ٍيوي ډیاډلب ي اكٚب ىٍ ًٍٝر ډَٞٳ ُیبى ډًػت اٵِای٘ ٽچٖشَيڃ ثي 
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 ّب هغش زاًِگزٍُ حجَثبت ٍ 

. كجًثبر ډىج٬ هًثی ثَای ثبٙي ډیووًى، اوًا٫ څًثیب، ٭يٓ، ثبٹلا، څذٍ، ډبٗ  ډبوىيایه ځَيٌ ٙبډڄ اوًا٫ كجًثبر 

 .ثبٙىي ډیي ...  ُډیىی ثبىاڇ)ځَىي، ثبىاڇ، ٵىيٷ،  َب ډٲِ ىاوٍي  َب يیشبډیهدَيسئیه، اډلاف ي ثَهی  سأډیه

١َيٍی ٍا وياٍوي ثىبثَایه لاُڇ إز سَٽیجی اُ كياٹڄ ىي  َبی إیيآډیىٍسمبڇ  ٥ًٍډٮمًڃ ثٍی ځیبَی َب دَيسئیه

ثبلا ثٍ ثين ثَٕي ډظڄ ٭يٓ دڄ،  ثبٽیٶیزدَيسئیه ځیبَی )ډظڄ ٱلار ي كجًثبر( ډَٞٳ ًٙى سب یټ دَيسئیه 

، لاُڇ إز ٍيُاوٍ یټ ياكي اُ ياكي كجًثبر ډَٯ سوڈ، ډبٗ دچً، ٭لايٌ ثَ ډَٞٳ ځَيٌ ځًٙز ي ثبٹلادچً، څًثیبدچً

 َڈ ډَٞٳ ًٙى.

 اوياٌُ یټ ُٕڈ )ياكي(:

  دَيسئیه، اوَّی ي ثَهی اُ  سأډیهډىبٕت ثَای  َبی ي٭يٌاوًا٫ ډٲَِب )ځَىي، ٵىيٷ، ثبىاڇ ي دٖشٍ( ډیبن

 َٖشىي. آَهډًاى ډٲٌی ډبوىي 

 َِي ډًػت سًاو ډی َب آنب ٭لايٌ ثَ دَيسئیه كبيی ډٺياٍ ُیبىی ؿَثی ویِ َٖشىي ي ډَٞٳ ُیبى ډٲ

 ي ؿبٹی ثًٚى. يُن ا١بٵٍ

  اُ و٫ً  هًٍیي ډی آن ٍا ثًىاىٌثُشَ إز ډٲَِب )ځَىي، ٵىيٷ، ثبىاڇ ي دٖشٍ( ٍا هبڇ ثوًٍیي. اځَ و٫ً

 آن إشٶبىٌ ٽىیي. ومټ ٽڈ

 ٍډىج٬ يیشبډیه  سَیه ٱىی ی آٵشبثڂَىان، ثبىاڇ، ٵىيٷَب ىاوE  ٌثَای ىٍیبٵز ډٺياٍ ثبٙىي ډیىٍ ایه ځَي .

 ی ٍيٱىی ډَٞٳ ومبییي.َب ىاوٍي  َب ډٲِ ىاوٍاُ  Eٍيُاوٍ يیشبډیه  ی ٙيٌ سًٝیٍ

ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ اُ ایه ځَيٌ  ًٙى ډیإز. سًٝیٍ  َب ؿَثیځَيٌ ډشٶَٹٍ: ایه ځَيٌ ٙبډڄ اوًا٫ ډًاى ٹىيی ي 

 ٌ ًٙى.ٽمشَ إشٶبى

 اُ: اوي ٭جبٍراوًا٫ ډًاى ٱٌایی ایه ځَيٌ 

 ؿَة ډظڄ ډبیًوِ( َبی ٕٔډبی٬، دیٍ، ىوجٍ، ٽٌَ، هبډٍ، َٕٙیَ ي  َبی ٍيٱهػبډي ي  َبی ٍيٱه) َب ؿَثی -اڅٴ

ی هٚټ ي سَ، اوًا٫ َب ٙیَیىیي ډًاى ٹىيی )ډظڄ اوًا٫ ډَثب، ٭ٖڄ، َٙثز، ٹىي ي ٙپَ، اوًا٫  َب ٙیَیىی -ة

 ي ٙپلار، دبٕشیڄ، ثیٖپًیز، ٽچًؿٍ( بروج آةدیَاٙپی، 

 )اوًا٫ سَٙی ي ًٍٙ، ٵچٶڄ، ومټ، ٍُىؿًثٍ، ىاٍؿیه ي ٱیٌَ( َب ؿبٙىی، ًٍَٙب ي َب سَٙی -ح
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ډظڄ  آډبىٌي دًىٍَبی  َب َٙثزی ٝىٮشی، اوًا٫ َب ډیًٌ آةځبُىاٍ، ؿبی، ٹًٌُ، اوًا٫  َبی وًٙبثٍ) َب وًٙیيوی -ص

 دًىٍ دَسٺبڃ ي ٱیٌَ(.

 ثبیس رػبیت ؽَز: ّب چزثیبم اعتفبزُ اس گزٍُ قٌسّب ٍ چِ ًکبتی ٌّگ

ي اُ  يدِ دوزاُ ډَٞٳ ٍيٱه ػبډي ي ویمٍ ػبډي دََیِ ًٙى ي اُ ٍيٱه ډبی٬ ډٮمًڅی )ٍيٱه وجبسی( ثَای  -

 ثَای َٕم ٽَىن ډًاى ٱٌایی ي یب سُیٍ ٱٌا ىٍ كَاٍر ثبلا إشٶبىٌ ًٙى. ٽَىوی َٕمٍيٱه ډوًٞٛ 

ٙٮچٍ ثبلا ي ثٍ ډير ٥ًلاوی هًىىاٍی ي ثَای َٕم ٽَىن اُ ٍيٱه ډبی٬ ثب  َب ٍيٱهاُ كَاٍر ىاىن  -

 ډوًٞٛ َٕم ٽَىن إشٶبىٌ ًٙى.

سمبیڄ ثٍ َٕم ٽَىن اُ ٍيٱه  ىٍ ًٍٝراُ َٕم ٽَىن ډًاى ٱٌایی هًىىاٍی ومًىٌ ي  الاډپبن كشی -

 ډوًٞٛ َٕم ٽَىن ثٍ ډٺياٍ ٽڈ إشٶبىٌ ًٙى.

 ډلييى ًٙى. ثٖیبٍ َب ؿبٙىیي  َب ٙیَیىی، َب ؿَثیډَٞٳ  -

ی ٕبڅڈ ډظڄ آة، َب وًٙیيوی َب آن ػبی ثٍىٍ ځَيٌ ډشٶَٹٍ ډلييى ًٙى ي  ًٽَٙيٌی َب وًٙیيویډَٞٳ  -

ی ٝىٮشی ٽٍ كبيی ٹىي اٵِيىٌ َٖشىي، َب ډیًٌ آةډیڄ ًٙى. اُ ډَٞٳ  ومټ ٽڈسبٌُ ي ىيٯ  ډیًٌ آةٙیَ، 

 اػشىبة ًٙى.

 سَػیق ىاٍى. ثَای ٍٵ٬ سٚىڂی، وًٙیين آة ٕبىٌ ثَ ََ آٙبډیيوی ىیڂَی -

 ډَٞٳ ؿیذٔ ي اوًا٫ دٶټ ثٍ ىڅیڄ ىاٙشه ؿَثی ي ومټ ُیبى ثبیي ثٖیبٍ ډلييى ًٙى. -

 ثبٙي. ٙيٌ سٞٶیًٍٙى ي اُ و٫ً ومټ یيىاٍ  ډَٞٳ ٽڈومټ ثبیي ثٍ ډیِان  -

ٍا  َب آنآن سًػٍ ٽىیي.  ډَٞٳ  سبٍینډبی٬ ثٍ ًَا، وًٍ ي كَاٍر كٖبٓ َٖشىي. ډًٹ٬ هَیي ثٍ  َبی ٍيٱه -

 ثٮي اُ إشٶبىٌ ىٍ ٩َٳ ٍا ثجىيیي. ََ ثبٍي ىيٍ اُ وًٍ وڂُياٍی ٽىیي ي  ىٍ ػبی هىټ

 ځبُىاٍ ي ٙیَیه ٍا ډلييى ٽىیي. َبی وًٙبثٍي  ای هبډٍی ؿَة ي َب ٙیَیىیاوًا٫  -

. اځَ ىٍ هبوًاىٌ هًى ٕبثٺٍ ایه ٽىي ډیی ٍا سٚيیي ٵٚبٍهًوډَٞٳ ٱٌاَبی ًٍٙ اډپبن اثشلا ثٍ دَ  -

 ٭مڄ ٽىیي. سَ ػيیٝیٍ ثٍ ایه سً ٍاىاٍیيثیمبٍی 

 رٌّوَزّبی غذایی ایزاى

ٙبی٬، اُ ٍَىمًىَبی ٱٌایی هًى ٽٍ كبيی  ای سٲٌیٍاڅڂًی ٱٌایی ډَىڇ ي ډٚپلار  ثَ إبََٓ ٽًٍٚی 

. ٍَىمًىَبی ٽىي ډیإشٶبىٌ  ثبٙي ډیٽچیيی ثَای آډًُٗ َمڂبوی سٲٌیٍ ي اٝلاف اڅڂًی ډَٞٳ ٱٌایی  َبی دیبڇ

 اُ: اوي ٭جبٍردیبڇ  12چیيی إز. ایه دیبڇ ٽ 12ٱٌایی ایَان ٙبډڄ 
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کبفی فؼبلیت ثسًی )هثل  اًساسُ ثِذَرز ٍ  اًساسُ ثِثزای زاؽتي ٍسًی هٌبعت ٍ عبلن ثَزى ثبیس  (1

 ( زاؽت:رٍی پیبزُزقیقِ  34-44رٍساًِ 

ىٍ  َب ٥َٕبنډبوىي ىیبثز، ٹچجی ٭َيٹی ي اوًا٫  ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍیٵَاډًٗ وپىیي ه٦َ اثشلا ثٍ  -1

 .ثبٙي ډیي ؿبٹی َٖشىي ثیٚشَ  يُن ا١بٵٍی ٽٍ ىاٍای اٵَاى

 وپىیي. ٍيی ُیبىٌ َب ٙیَیىیىٍ هًٍىن ٱٌاَبی ؿَة ي اوًا٫  -2

 ثيوی سٮبىڃ ثَٹَاٍ ٽىیي سب اُ اٵِای٘ يُن ػچًځیَی ًٙى. َبی ٵٮبڅیزثیه ډٺياٍ ډَٞٳ ٱٌا ي  -3

 .ًٙى ډیي ؿبٹی  يُن ي ا١بٵٍدَهًٍی وپىیي، ؿًن ثب٭ض سؼم٬ ؿَثی ىٍ ثين  -4

 ثَای اٵِای٘ ٵٮبڅیز ثيوی: -5

 ثیٚشَ اُ دچٍ إشٶبىٌ ٽىیي. -اڅٴ

 هًىٍي هًى ٍا ىيٍسَ اُ ډلڄ ٽبٍ دبٍٻ ٽىیي. -ة

 يٍُٙی ٍا )ََؿىي ٕبىٌ( ىٍ ُويځی ٍيُاوٍ هًى ٹَاٍ ىَیي. ٍٙشٍ یټ -ع

 ي ... ( ٍا ٽڈ ٽىیي. ډیِ ٽبٍوٖٚشه ػچًی سچًیِیًن، ٍایبوٍ،  هًٞٛ ثٍُډبن وٖٚشه )  -ى

 ی ذبم ٍ پرتِ ثرَریس.ّب عجشیاس  ّب ٍػسُافل غذایی ٍ هیبى  ّبی ػسٍُزر  ّزرٍس (2

 ، ډًاى ډٮيوی ي ٵیجَ َٖشىي ٽٍ وٺ٘ ډُمی ىٍ ٕلاډز ىاٍوي.َب يیشبډیهډىج٬ هًثی اُ  َب ٕجِی -1

٭َيٹی، اوًا٫ ٥َٕبن ي  -ډبوىي ىیبثز، ٹچجی ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍیٵیجَ وٺ٘ ډُمی ىٍ دیٚڂیَی اُ  -2

 ؿبٹی ىاٍى.

 ٕجِ ٽبًَ ي ... ډَٞٳ ٽىیي. َبی ثَٿ، إٶىبع، هًٍىن ٕجِیی ٕجِ سیٌَ ډظڄ َب ٕجِیاُ ٍيُاوٍ  -3

 ي ... ثیٚشَ ډَٞٳ ٽىیي. ٵَوڂی ځًػٍ، ٽييكچًاییډظڄ ًَیؾ،  ٹَډٍِوڀی وبٍوؼی ي َب ٕجِیاُ  -4

 ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی هًى إشٶبىٌ ٽىیي. َب ٕجِیٕٮی ٽىیي اُ اوًا٫ ډوشچٴ  -5

 ثبر هیَُ ثرَریس. 3 ّزرٍس (3

 ، ډًاى ډٮيوی ي ٵیجَ َٖشىي ٽٍ وٺ٘ ډُمی ىٍ ٕلاډز ىاٍوي.َب يیشبډیهډىج٬ هًثی اُ  َب ًٌډی -1

 اُ اوًا٫ ډوشچٴ ډیًٌ ډَٞٳ ٽىیي.ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ٕٮی ٽىیي  -2

 ، هَډبڅً ي ... ( ثیٚشَ ډَٞٳ ٽىیي.ٍُىآڅًی ٍُى ي وبٍوؼی، ي ٱیٌَ )ډبوىي َب ډیًٌاُ اوًا٫  -3

 ٶبىٌ ٽىیي.إش ډیًٌ آة ػبی ثٍثیٚشَ اُ هًى ډیًٌ  -4
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 ثرَریس. ثبر یکثب آى را رٍساًِ  ؽسُ پرتِحجَثبت ٍ غذاّبی  (4

 ي ډًاى ډٮيوی َٖشىي. َب يیشبډیهكجًثبر ډىج٬ هًثی اُ دَيسئیه،  -1

 ډظڄ ٭يٕی ي څًثیب دوشٍ ثوًٍیي. َبیی هًٍاٻٱٌایی اٝچی )ډظڄ ٝجلبوٍ( اُ  َبی ي٭يٌىٍ  -2

ډوچ٣ً  ًٍٝر ثٍثُشَ إز ثیٚشَ ثَوغ ٍا  سَٽیت كجًثبر ثب ٱلار اٍُٗ دَيسئیىی ثبلایی ىاٍى دٔ -3

 ثب دچً ي ... ډَٞٳ ٽىیي. ثچجچی ؿٚڈ، ډبٗ دچً، څًثیب دچً ٭يٓ, ثبٹلادچًثب كجًثبر ډظڄ 

 ثبٍ اُ ډٲَِب ثوًٍیي. 2-3 ای َٶشٍډٲَِب ډىج٬ هًثی اُ دَيسئیه ځیبَی َٖشىي.  -4

 ؽیز، هبعت ٍ عبیز لجٌیبت ثرَریس: ّزرٍس( 5

ٽچٖیڈ، ثُجًى ٍٙي ٽًىٽبن ي  سأډیهَ، ډبٕز، دىیَ، ىيٯ ي ٽٚټ( ثَای ډَٞٳ ٍيُاوٍ څجىیبر )ٙی -1

 دیٚڂیَی اُ دًٽی إشوًان ١َيٍی إز.

 ډَٞٳ ٍيُاوٍ څجىیبر )ٙیَ، ډبٕز، دىیَ، ىيٯ ي ٽٚټ( ٍا اٵِای٘ ىَیي. -2

 ، ډبٕز، دىیَ، ىيٯ ي ٽٚټ( دبٕشًٍیٌِ إشٶبىٌ ٽىیي.ٙیَاُ اوًا٫ څجىیبر ) -3

 ډَٞٳ ٽىیي. ومټ ٽڈٯ ي ٽٚټ( اُ اوًا٫ څجىیبر )دىیَ، ىي -4

 اوشوبة ٽىیي. ؿَة ٽڈٙیَ، ډبٕز ي دىیَ هًى ٍا اُ و٫ً  -5

 إشٶبىٌ ٽىیي. ٙيٌ ٱىیثُشَ إز اُ اوًا٫ ٙیَ ي څجىیبر  Dثَای دیٚڂیَی اُ ٽمجًى يیشبډیه  -6

 کززًی عزخکٌیس. اس رٍغي هرقَؿ  هقزف کنهبیغ ٍ ثِ هقسار  ّبی رٍغي( ثزای پرت غذا فقط اس 6

 ی عزخ کززى اعتفبزُ کٌیس:فقط ثزا

ٹچجی ي ٭َيٹی ي  َبی ثیمبٍیثب٭ض اٵِای٘ ه٦َ  َب ؿَثیي  َب ٍيٱهإیيَبی ؿَة سَاؤ ډًػًى ىٍ  -1

 .ٍيوي ډی َب ٥َٕبناوًا٫ 

ثو٘ ډَث٣ً ثٍ إیي ؿَة  ٽٍ ىًٍٍٝسیآن سًػٍ ٽىیي.  ای سٲٌیٍثَؿٖت  َب ٍيٱهىٍ َىڂبڇ اوشوبة  -2

 ة وپىیي.سَاؤ آن ٹَډِ ثًى آن ٍيٱه ٍا اوشوب

 ډظڄ ثوبٍدِ، آة دِ، سىًٍی ي ٽجبثی إشٶبىٌ ٽىیي. يدِ دوزىیڂَ  َبی ٍيَٕٗم ٽَىن ٱٌا اُ  ػبی ثٍ -3

 ٍيٱه ي كَاٍر ٽڈ سٶز ثيَیي. ثبٽمیىٍ ًٍٝر سمبیڄ ثٍ َٕم ٽَىن، ډبىٌ ٱٌایی ٍا  -4

 ډبىٌ ٱٌایی ىٍ ډَٞٳ ُیبى ٍيٱه هًىىاٍی ٽىیي. يٍی ٱ٥ًٍي  َب ٍيٱهاُ كَاٍر ُیبى ىاىن  -5

 ٵٺ٤ ثَای ډٞبٍٳ َٕم ٽَىن إشٶبىٌ ٽىیي. ٽَىوی َٕمُ ٍيٱه ډوًٞٛ ا -6

 ډبی٬ ٍا ىيٍ اُ وًٍ ي كَاٍر وڂُياٍی ٽىیي. َبی ٍيٱه -7
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 إشٶبىٌ ٽىیي. ُیشًن ٍيٱهثَای دوز ي ٱٌا ي ىٍ ٕبلاى ثُشَ إز اُ  -8

هقزف  هزؽ ترنهبّی ٍ هزؽ )ثسٍى پَعت( ٍ ًیش  تزجیحبً( زر ثزًبهِ غذایی ذَز اس اًَاع گَؽت، 7

 کٌیس:

َٖشىي ٽٍ ثَای اٵِای٘ ٦ٕق  ػٌة ٹبثڄي ٍيی  آَهثُشَیه ډىبث٬ دَيسئیه،  ډَٯ سوڈاوًا٫ ځًٙز ي  -1

 َٖشىي. ډًٍىویبُایمىی ي ٍٙي ي ومً 

 ػيا ٽىیي. هًٍى ډییی ٍا ٽٍ ثٍ ؿٚڈ َب ؿَثیدی٘ اُ دوشه ځًٙز ٹَډِ  -2

 ػيا ٽىیي. آن ٍادی٘ اُ دوشه ځًٙز ٹَډِ ي ډبَی دًٕز  -3

ٽٍ  ًٙى ډیاٵِيىٌ  ىاٍويٌ وڂٍځًٙشی ډظڄ ًٕٕیٔ ي ٽبڅجبٓ ډٺبىیَ ُیبىی ومټ ي ډًاى  َبی ٵَآيٍىٌثٍ  -4

 . ډَٞٳ ایه ٱٌاَب ٍا ٽبَ٘ ىَیي.آيٍوي ُیبنثَای ٕلاډشی 

 ثوًٍیي. ډَٯ سوڈیي ٍيُاوٍ یټ ٭يى سًاو ډی -5

 ی ؽیزیي را کن کٌیس:ّب ًَؽیسًیٍ  هَاز غذاییٍ اًَاع  ّب ًَؽبثِ( هقزف قٌس، ؽکز، 8

ي  َب وًٙبثٍ، َب َٙثز، ډَثب، اوًا٫ وجبر آةىاٍای ٹىيَبی ٕبىٌ )ٙیَیىی، ٙپلار،  ډًاى ٱٌاییَٳ ډٞ -1

 ی ٝىٮشی( ٍا ٽبَ٘ ىَیي.َب ډیًٌ آة

ی هٚټ( إشٶبىٌ َب ډیًٌٙیَیه )ډظڄ هَډب ي اوًا٫  ثب ٥ٮڈی َب ډیًٌاوًا٫ ٙیَیىی اُ  ػبی ثٍثُشَ إز  -2

 ٽىیي.

 ډیًٌ آةځبُىاٍ اُ آة، ىيٯ، ٽٶیَ،  َبی وًٙبثٍی ٝىٮشی ي َب ډیًٌ آةٙیَیه،  َبی وًٙبثٍډَٞٳ  ػبی ثٍ -3

 ٥جیٮی ي ... إشٶبىٌ ٽىیي.

كجٍ ٹىي یب  10( ډٮبىڃ څیشَ ډیچی 355ثٍ یبى ىاٙشٍ ثبٙیي ٙپَ ډًػًى ىٍ یټ ٹ٥ًی وًٙبثٍ ځبُىاٍ ) -4

 وٞٴ یټ وبن سبٵشًن إز. سٺَیجبً

 ( هقزف ًوک ٍ هَاز غذایی پزًوک را کبّؼ زّیس:9

 ی دوز ٱٌا اُ ومټ ٽمشَی إشٶبىٌ ٽىیي ي َٕ ٕٶٌَ ثَ ٍيی ٱٌا ومټ وذبٙیي.ثَا -1

 ٍا ٽبَ٘ ىَیي. ًٍٙ ؿًةډَٞٳ سىٺلار ًٍٙ ډبوىي اوًا٫ دٶټ، ؿیذٔ،  -2

 ثيين ومټ ي ثً وياىٌ ډَٞٳ ٽىیي. َب آػیڄاُ اوًا٫ ډٲِ ىاوٍ ي  -3

 ثٍ ډٺياٍ ٽڈ إشٶبىٌ ٽىیي. َڈ آني  ٙيٌ سٞٶیٍٵٺ٤ اُ ومټ یيىاٍ  -4
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 ي ىيٍ اُ وًٍ وڂُياٍی ٽىیي. ٍوڀ سیٌَىٍ ٩َٳ ىٍة ىاٍ ٍا  ٙيٌ سٞٶیٍىاٍ ومټ یي -5

ي ...(  ٵَوڂی ځًػٍ، هیبٍ، ٕجِ ځًػٍ)ډظڄ  ًٙى ډیهبڇ هًٍىٌ  ًٍٝر ثٍیی ٽٍ َب ٕجِیي  َب ډیًٌثَ ٍيی  -6

 ومټ وذبٙیي.

 ٱیَإشبوياٍى ډظڄ ومټ ىٍیب، ٕىڀ ومټ ي ... ػيا هًىىاٍی ومبییي. َبی ومټاُ ډَٞٳ  -7

 ی ثسٍى قٌس ثٌَؽیس:ّب ًَؽیسًیآة ٍ  زفؼبت ثِر طَل رٍس ( ز14

 ثين إز. ډًٍىویبُډبیٮبر  سأډیهآة ثُشَیه وًٙیيوی ثَای  -1

 ؿبی ي ٹًٌُ ٍا ثيين ا١بٵٍ ٽَىن ٹىي ي ٙپَ ډَٞٳ ٽىیي. -2

 ٽڈ ٽىیي. ٙير ثٍی ٙیَیه ٍا َب وًٙیيویي  َب وًٙبثٍډَٞٳ  -3

 ٍ کبهل ثبؽس: زار عجَطاس اًَاع  ( ثْتز اعت ثرؾی اس ًبى ٍ غلات هقزفی رٍسا11ًِ

، ػً ي ځىيڇ ٽبډڄ ىاٍ ٕجًٓ ډبٽبٍيوی، ای ٹًٌُ، ثَوغ ىاٍ ٕجًٓثب آٍى  ٙيٌ سُیٍ َبی وبنثُشَ إز اُ  -1

 )دًٕز وڂَٵشٍ( ي ... ثیٚشَ إشٶبىٌ ٽىیي.

. ثَای ٍيوي ډیٱىی  إیيٵًڅیټي  آَهٕىشی )څًاٗ، ثَثَی ي سبٵشًن( ثب  َبی وبنىٍ ٽًٍٚ ډب اوًا٫  -2

 إشٶبىٌ ٽىیي. َب وبناُ اوًا٫ ایه  إیيٵًڅیټي  آَهدیٚڂیَی اُ ٽمجًى 

ي اوًا٫ ٱلار دًٕز وڂَٵشٍ ىاٍای ډٺياٍ ثیٚشَی ٵیجَ، اوًا٫ يیشبډیه  ىاٍ ٕجًٓاُ آٍى  ٙيٌ سُیٍ َبی وبن -3

 ي ډًاى ډٮيوی َٖشىي.

 ًثبر إشٶبىٌ ٽىیي.ي كج َب ٕجِیډوچ٣ً ثب  ًٍٝر ثٍثَای اٵِای٘ اٍُٗ ٱٌایی ثَوغ ثُشَ إز آن ٍا  -4

 إشٶبىٌ ٽىیي. ومټ ٽڈثَای هیٖبوين ثَوغ اُ ډٺياٍ هیچی  -5

 ، تْیِ غذا ٍ پرت فحیح آى ضزٍری اعت.عبسی آهبزُ( رػبیت افَل ثْساؽتی زر 12

٩َيٳ،  وڂُياٙشهي ...( ي سمیِ  َب ىٕزي ٥جن ٱٌا ٍ٭بیز و٪بٵز ٵَىی )ٖٙشه  ٕبُی آډبىٌثٍ َىڂبڇ  -1

 ... ١َيٍی إز.ي  هَىٽه َبی سوشٍؿبٹً، 

 ډَٞٳ ػيا وڂُياٍیي. آډبىٌي  ٙيٌ دوشٍاوًا٫ ډًاى ٱٌایی ٍا اُ ډًاى ٱٌایی  -2

ي ٱٌاَبی ډبی٬  َب ٕٔٙیَی،  َبی ٵَآيٍىٌ، ډَٯ سوڈډًاى ٱٌایی ٵٖبىدٌیَ ډبوىي ځًٙز، ډَٯ، ډبَی،  -3

 ډظڄ آثڂًٙز ٍا ىٍ یوـبڃ ي یب ٵَیٍِ وڂُياٍی ٽىیي.
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َٕم ٽَىن، ثوبٍدِ ٽَىن، سىًٍی ٽَىن( ٍ٭بیز ىٍػٍ كَاٍر  دوز )آة دِ ٽَىن، َبی ٍيٗىٍ اوًا٫  -4

 ډىبٕت ي ډير ٽبٵی ثَای دوز ١َيٍی إز.
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 عبل( 5کَزکبى )سیز  ای تغذیِهزاقجت 

 

 

 

 

 

 هبُ اٍل سًسگی 6تغذیِ زر  .1

ىٍ  ثَهًٍىاٍ إز. ای ی ٍٙي ي سٮبډڄ ٽًىٻ اُ اَمیز يیٌْډبٌ ايڃ ُويځی ثَا 6سٲٌیٍ اولٞبٍی ثب ٙیَ ډبىٍ ىٍ 

ډبىٌ ٱٌایی ي كشی آة وياٍى. اڅجشٍ ډَٞٳ  ځًوٍ َیؾډير سٲٌیٍ اولٞبٍی ثب ٙیَ ٽًىٻ، ٽًىٻ ویبُ ثٍ ډَٞٳ 

سًڅي َمِډبن ثب ٱَثبڅڂَی َیذًسیَيئیيی سب دبیبن  ١5َيٍی إز )اُ ٍيُ ًٕڇ سب  A+Dي یب  يیشبډیه ډًڅشیٹ٦ٌَ 

 اٙپبڅی وياٍى. QRSَٳ ىاٍي ي یب ٹ٦ٌَ( ي ىٍ َٙای٤ ثیمبٍی ډظڄ إُبڃ، ډٞ 25ٍيُاوٍ  ىيٕبڅڂی

 1ثَای سٲٌیٍ ٽًىٻ ٽبٵی إز. ثَهی اُ ډِایبی ٙیَ ډبىٍ ىٍ ػييڃ  سىُبیی ثٍډبٌ ايڃ ُويځی ٙیَ ډبىٍ  6ىٍ 

 إز: ٙيٌ ىاىٌَٙف 

 : هشایبی ؽیز هبزر1جسٍل 

 ډِایب ثَای ډبىٍ ډِایب ثَای وًُاى

 سٺًیز ٍاث٦ٍ ٭ب٥ٶی ثیه ډبىٍ ي وًُاى - ٱٌإز سَیه ٽبډڄ -

 ىٍ كبډچڂی ډؼيى سأهیَ - ٢َڈ إٓبن -

 ٽمټ ثٍ اٹشٞبى هبوًاىٌ - َب ٭ٶًوزډلبٵ٪ز اُ ٙیَهًاٍ ىٍ ثَاثَ اثشلا ثٍ  -

 س٢میه ٕلاډز ډبىٍ - اٵِای٘ ًَٗ ٽًىٽبن -

  ٍٙي ثُشَ -

 َب ثیمبٍیثُجًى َٕی٬  -

 ٽبَ٘ ثَيُ كٖبٕیز -

 اًتظبر هی رٍز پظ اس هطبلؼِ ایي فقل فزاگیزاى:

  عبلگی را ؽزح زٌّس. 5تب  3هبُ، عبل زٍم سًسگی ٍ  12تب  6هبُ،  6ًیبسّبی تغذیِ ای کَزکبى سیز 

 .هشایبی ؽیز هبزر ٍ ًؾبًِ ّبی کفبیت ؽیز هبزر را ثیبى کٌٌس 

 ٍػ هقَی ٍ هغذی کززى غذاّب را ؽزح زٌّس.ؽزٍع ٍ ًحَُ تغذیِ تکویلی ٍ ر 

 .ثزًبهِ غذایی کَزک ثب اعتفبزُ اس گزٍُ ّبی غذایی را ثساًٌس 

 .تَفیِ ّبی تغذیِ ای لاسم ثزای کَزکبى زچبر اذتلال رؽس، اضبفِ ٍسى ٍ چبق را ثساًٌس 
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ډِډه ډبوىي  َبی ثیمبٍیدیٚڂیَی اُ ثَهی اُ  -

 ٕبڅی ثٍِٿىٍ ثَيُ ؿبٹی، ىیبثز، ٵٚبٍهًن 

 

 کفبیت ؽیز هبزر ّبی ًؾبًِ

 ٕب٭ز ثٮي اُ ٙیَ هًٍىن 4سب  2هًاة ٍاكز ثَای  -

 ډىلىی ٍٙي ثَ إبٓاٵِای٘ يُن ډ٦چًة ٙیَهًاٍ  -

ٙیَ ډبىٍ  ػِ ثٍٙیَهًاٍ  ٽٍ ىًٍٍٝسیٕب٭ز ) 24هیٔ ىٍ  ٽبډلاًٽُىٍ  ًٍٝر ثٍثبٍ  8سب  6ىٵ٬ اىٍاٍ  -

 ډبیٮبر ىیڂَی ډَٞٳ وپىي(.

 .یبثي ډیثبٍ ىٍ ٍيُ ٽٍ اڅجشٍ ثب اٵِای٘ ٕه ٙیَهًاٍ سٮياى ىٵٮبر ىٵ٬ ډيٵ٫ً ٽبَ٘  5سب  2ىٵ٬ ډيٵ٫ً  -

 ٙبىاثی دًٕز، ًَٙیبٍی ي ٕلاډز ٩بََی ٙیَهًاٍ -

اځَ ٙیَهًاٍی ََ ىي دٖشبن ٍا هبڅی ٽىي يڅی ثٍ هًاة وَيى یب هًاث٘ ثٖیبٍ ٕجټ ثبٙي ي ثٮي اُ ؿىي ىٹیٺٍ 

 ڂیَى وٚبوٍ ٽمجًى ٙیَ إز.ثیياٍ ًٙى ي ٽمشَ اُ كي ٥جیٮی يُن ث

 ًکبت هْن زرثبرُ تغذیِ ثب ؽیز هبزر

)ډبٻ ي یب ٽچٖشَيڇ( ثٍ اي ىاىٌ  ٙیَ آٱًُ" كشمبًثبیي ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ سًڅي، سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ آٱبُ ًٙى ي  -

 ًٙى.

 .ًٙى ډیآن  ُیبىٙيناثشيا ٙیَ ٽڈ إز، يڅی ډپیين دٖشبن ډبىٍ س٤ًٕ وًُاى ثب٭ض  -

ىٍ ىٍ ََ ٕب٭ز اُ ٙت یب ٍيُ ٽٍ ٙیَهًاٍ اكٖبٓ ځَٕىڂی یب ویبُ ٽىي، ثبیي اوؼبڇ سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډب -

 ًٙى.

. ًٙى ډیوجبیي ٙیَ ث٦َی ىاىٌ ًٙى، ُیَا ثب٭ض ٽڈ ٙين ٙیَ ډبىٍ  هًٍى ډیثٍ ٙیَهًاٍی ٽٍ ٙیَ ډبىٍ  -

 ثبیي دٖشبن ثیٚشَ ثٍ ىَبن اي ځٌاٙشٍ ًٙى. ٽىي ډیاځَ ٽًىٻ ثیٚشَ ځَیٍ 

ډوًٞٛ ایه ىيٍان إشٶبىٌ ٽىي ي اځَ كبډچٍ ٙي،  ١يثبٍىاٍیډبىٍ ثبیي اُ ٹَٛ ىٍ ُډبن ٙیَ ىاىن،  -

 ٍا ٹ٬٦ ٽىي. ثُشَ إز سب دبیبن ىيٌٍ ٙیَىَی كبډچٍ وًٚى. ٙیَ ىاىنوجبیي 

ٍٙي اي إز. ثب يُن  ځیَی اوياٌُ، هًٍى ډیٽبٵی ٙیَ  اوياٌُ ثٍثُشَیه ٽبٍ ثَای ایىپٍ ثٶُمیڈ ٽًىٻ  -

 .ثَیڈ ډیي دی ٽَىن ډى٪ڈ ٽًىٻ ثٍ ٍٙي ا

 ثبٍ ىٍ ٍيُ( 6. )ٽمشَ اُ ًٙى ډیډٺياٍ اىٍاٍٗ ٽڈ  هًٍى میٽًىٽی ٽٍ ٙیَ ٽبٵی و -
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ي وجبیي آن ٍا ثٍ ٙیَ ډبىٍ  ىَي ډی٥جیٮی ٽمی يُن اُ ىٕز  ٥ًٍ ثٍوًُاى ىٍ ٍيَُبی ايڃ ثٮي اُ سًڅي  -

 وٖجز ىاى.

یٚشَ اُ ٽًىٽبوی إز ٽٍ ٙیَ آن ث ىٵٮبري  سَ ٙڄ، ٽىىي ډیډيٵ٫ً ٙیَهًاٍاوی ٽٍ اُ ٙیَ ډبىٍ سٲٌیٍ  -

 ي ایه و٫ً ىٵ٬ ډيٵ٫ً ٍا وجبیي ثب إُبڃ اٙشجبٌ ٽَى. هًٍوي ډی ٱیَ ډبىٍ

 .ډپي ډیىٹیٺٍ  10-15ىاٍى ي ىٍ ايایڄ ََ دٖشبن ٍا  ویبُ ٙیَهًاٍډپیين دٖشبن ثٖشڂی ثٍ سًان ي  -

ډبىٍ ىٍ َٙي٫ ََ ي َمـىیه ؿَثی ٙیَ  ٽىي ډیسَٽیت ٙیَ ډبىٍ َمَاٌ ثب ٍٙي ٙیَهًاٍ سٲییَ دیيا  -

. ایه سٲییََب ٽمټ ثٍِځی ثٍ ٕیَ ًٙى ډیثیٚشَ  سيٍیغ ثٍي٭يٌ ٙیَ ٽمشَ إز ي ٕذٔ ډیِان آن 

 .ٽىي ډیٙیَهًاٍ  ىاٙشه وڂٍ

 

 ذطزّبی تغذیِ هقٌَػی

 اهشلاڃ ىٍ دیًوي ٭ب٥ٶی ډبىٍ ي ٽًىٻ -

 اٵِای٘ سلمڄ وپَىن ٱٌا ي اثشلا ثٍ كٖبٕیز -

 إُبڅی َبی یمبٍیثسىٶٖی ي  َبی ٭ٶًوزاثشلا ثیٚشَ ثٍ  -

 ي ... ٵٚبٍهًنډبوىي  َب ثیمبٍیاٵِای٘ ه٦َ اثشلا ثٍ ثَهی  -

 ډِډه َبی إُبڃ -

 ؿبٹی -

 Aي ٽمجًى يیشبډیه  ًٕءسٲٌیٍ -

 ثٌَُ ًَٙی ٽمشَ -

 يډیَ ډَٿاٵِای٘ اكشمبڃ  -

 ، ٥َٕبن دٖشبن ي سوميانهًوی ٽڈاٵِای٘ ه٦َ اثشلا ثٍ  -

 اكشمبڃ كبډچڂی ُيىٍٓ -

 َبی ثیمبٍیٝلیق ٙیَىَی، ىيٙیين ي ًهیٌَ ٽَىن ٙیَ ډبىٍ،  َبی ٍيٗى سًػٍ: ػُز ډ٦بڅٮٍ ثیٚشَ ىٍ ډًٍ

ډؼمً٭ٍ آډًُٙی سَيیغ سٲٌیٍ "ډبىٍ ي ٙیَىَی، ډَٞٳ ىاٍي ىٍ ىيٍان ٙیَىَی ي ثٖیبٍی ډ٦بڅت ىیڂَ ثٍ ٽشبة 

 ډَاػٮٍ ًٙى. 1388اُ اوشٚبٍار اوؼمه سَيیغ سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ، ٕبڃ  "ثب ٙیَ ډبىٍ
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 ِّهب 6-12تغذیِ کَزک  .2

ي ثيين ا١بٵٍ ٽَىن ََ و٫ً ٱٌای ٽمپی ثَای ٍٙي ٥جیٮی ٙیَهًاٍ  سىُبیی ثٍډبَڂی  6ٙیَ ډبىٍ سب دبیبن 

ي ثبیي ٭لايٌ ثَ ٙیَ،  ًٙى میویبَُبی ٱٌایی ٙیَهًاٍ ٵٺ٤ ثب ٙیَ ثَآيٍىٌ و ډبَڂی ٥٘ٙجیٮی إز. ثٮي اُ 

 ٌیٍ سپمیچی، ٱٌاَبیی َٖشىي ٽٍ:سٲیه ٱٌاَب ثَای سَ ډىبٕتٱٌاَبی ویمٍ ػبډي ٍا ثَای اي َٙي٫ ٽَى. 

 ډٺًی ي ډٲٌی ثبٙىي. -

 ٽًىٻ سٲییَ ٽىي. ثب ٕهډشىبٕت  -

 سبٌُ ي ثيين آڅًىځی ثبٙىي ي دبٽیٌِ ي ثُياٙشی سُیٍ ًٙوي. -

 ډًاى ايڅیٍ آن ىٍ ىٕشَٓ ثًىٌ ي اډپبن سُیٍ آن ثَای هبوًاىٌ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي. -

 ثْتزیي عي ثزای ؽزٍع غذاّبی کوکی

ډبَڂی ثبيػًى سلاٗ  6سب  4ثیه  ؿىبوـٍسًڅي ٽًىٻ، ٕه َٙي٫ سٲٌیٍ سپمیچی إز، يڅی  َٶشٍ ايڃ ډبٌ َٶشڈ

ٱٌای ٽمپی ٍا  سًان ډیٍٙي وبډىبٕت ٽًىٻ ثبٙي،  ىَىيٌ وٚبنياڅيیه ي ٽبٍٽىبن ثُياٙشی ډىلىی ٍٙي ٽًىٻ 

 َٙي٫ ٽَى.

 ذطزات سٍز ؽزٍع کززى تغذیِ تکویلی:

 ُیَا ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ ٙیَهًاٍ َىًُ سپبډڄ ویبٵشٍ إز. ًٙى ډیاكشمبڃ اثشلای ٙیَهًاٍ ثٍ إُبڃ ُیبى  -

كؼڈ ډٮيٌ ٙیَهًاٍ ٽڈ إز، ٱٌای ٽمپی ډمپه إز ػبیڂِیه یټ ي٭يٌ ٙیَ ډبىٍ  آوؼبئی ٽٍاُ  -

ي  یبٵشٍ ٽبًَ٘ٙى. څٌا ٙیَهًاٍ ډیڄ ٽمشَی ثٍ ډپیين دٖشبن ىاٙشٍ ي ثٍ ىوجبڃ آن كؼڈ ٙیَ ډبىٍ 

 .ځیَى ډیي ٍٙي وبٽبٵی ویِ ٹَاٍ  ًٕءسٲٌیٍ ثٍ ٭لايٌ ثَ آن، ٙیَهًاٍ ىٍ ډٮَٟ اثشلا

 ذطزات زیز ؽزٍع کززى غذای کوکی

 ٽىيی یب سًٹٴ ٍٙي ٽًىٻ -

 9اُ " ډٮمًلاًىٍ َٙي٫ ٱٌای ٽمپی، ٙیَهًاٍ  سأهیَډٚپڄ دٌیَٗ ٱٌا س٤ًٕ ٽًىٻ )ىٍ ًٍٝر  -

ي اُ ىٕز ػيی َبی ٥ٮڈډبَڂی ثٍ ثٮي سمبیڄ هًى ٍا ثٍ هًٍىن ٱٌاَبی ىیڂَ ي اډشلبن ٽَىن ډٌِ ي 

 (ىَي ډی

 ثٍ سٮًیٸ اٵشبىن ٭مڄ ػًیين ىٍ ٽًىٻ -
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 غذای کوکی ّبی ٍیضگی

 ُیَ إز: َبی يیْځیىاٍای  ډىبٕتٱٌای ٽمپی 

 سمیِ ي ثُياٙشی سُیٍ ًٙى. -

 ٽًىٻ سٲییَ ٽىي. ثبٕهٹًای آن ډشىبٕت  -

 ډٺًی ي ډٲٌی ثبٙي. -

 سبٌُ سُیٍ ًٙى. -

 بوًاىٌ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي.ډًاى ايڅیٍ آن ىٍ ىٕشَٓ ثًىٌ ي اډپبن سُیٍ آن ثَای ه -

 افَل کلی تغذیِ تکویلی:

ٙیَ ډبىٍ ثَكٖت سٺب١بی ٙیَهًاٍ ثٍ اي ىاىٌ ًٙى. ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ سٲٌیٍ ٙیَهًاٍ ثب ٙیَ ډبىٍ، ٱٌای  -

 ٽمپی ثٍ اي ثيَیي.

ٍيُ آن ٱٌا  3سب  2وٚبن ىاى، دبٵٚبٍی وًٚى، ثچپٍ ثَای  ډیچی ثیٙیَهًاٍ ثٍ هًٍىن ٱٌایی  ٽٍ ىًٍٍٝسی -

ایه ٽبٍ ٍا سپَاٍ ومًى سب ٙیَهًاٍ آن ٍا  ډؼيىاًثبٍ  10سب  سًان ډیكٌٳ ي ٕذٔ ىيثبٌٍ َٙي٫ ځَىى. ٍا 

 ثذٌیَى.

 ثٍ ډوچ٥ًی اُ ؿىيیه ډبىٌ ٱٌایی اٵِای٘ ىاىٌ ًٙى. ٽڈ ٽڈاُ یټ و٫ً ډبىٌ ٱٌایی ٕبىٌ َٙي٫ ٽَىٌ ي  -

 ٍيُ ٵبٝچٍ ځٌاٙشٍ ًٙى. 3-5ثیه ا١بٵٍ ٽَىن ډًاى ٱٌایی ػيیي ثیه  -

ٱچ٪ز ايڅیه ٱٌای ٽمپی  ٽٍ ٥ًٍی ثٍٙیَهًاٍ ثبٙي.  ثبٕهي ٹًاڇ ٱٌای ٽمپی ثبیي ډشىبٕت  ٱچ٪ز -

 .یبثي ډیثَكٖت ٕه ٙیَهًاٍ ٱچ٪ز ٱٌا اٵِای٘  سيٍیغ ثٍډبوىي ٵَوی ٙجیٍ ثٍ ډبٕز ډٮمًڅی ثًىٌ اډب 

َیٌَ یب ىٍ اثشيا ډًاى ٱٌایی ثٍ ٙپڄ یټ ػِئی )یټ ډبىٌ ٱٌایی( ثبیي ثٍ ٙیَهًاٍ ىاىٌ ًٙى. ډبوىي ك -

وياٙشه ٭لائڈ آڅَّی ثٍ ډًاى ٱٌایی )ډبوىي سبيڃ دًٕشی،  ىٍ ًٍٝرٵَوی، دًٌٍ ځًٙز، ٕجِی ي ډیًٌ ي 

ٱٌا ٍا ثب اػِایی  سًان ډیدًٕز ي َٕٵٍ(  دَیيځی ٍوڀػًٗ دًٕشی، إُبڃ، إشٶَاٯ، ډٚپڄ سىٶٖی، 

ډٮبیىٍ ثٍ دِٙټ ډَٽِ  ٙیَهًاٍ ػُز كشمبًٵًٷ ثبیي  ىاٙشه ٭لائڈ ىٍ ًٍٝر ىٍ ١مهثیٚشَ سُیٍ ٽَى. 

 ػبډ٬ هيډبر ٕلاډز اٍػب٫ ىاىٌ ًٙى.

ايڅیه ډبىٌ ٱٌایی ثٍ ٙپڄ ٵَوی ثٍ ٙیَهًاٍ ىاىٌ ًٙى ي دٔ اُ ٱلار  ٭ىًان ثٍٱلار ډبوىي آٍى ثَوغ  -

ي  َب ٕجِی، َب ځًٙزځًٙز )ځًٕٶىي ي ډَٯ(، ٕجِی ي ډیًٌ ٍا ىٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ ځىؼبوي.  سًان ډی

ٍا ثب ا١بٵٍ ومًىن  َب ٕجِیي  َب ځًٙزڄ دًٌٍ )ثيين ومټ یب ٙپَ( سُیٍ ومًى یب ثٍ ٙپ سًان ډیٍا  َب ډیًٌ



23 
 

، ُډیىی ٕیت) َب ډیًٌي  َب ٕجِیدًٌٍ  سًان ډیىٍ ًٕح ثٍ ٙیَهًاٍ ىاى. ثٮي اُ دًٌٍ ٱلار ي ځًٙز 

 ًَیؾ، ډًُ( ٍا ثٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ ا١بٵٍ ومًى.

ډبىٌ سَٽیجی اُ ىي یب ؿىي  سًان ډی َب ډیًٌي  َب ٕجِیثٮي اُ سلمڄ دًٌٍ ځًٙز )ځًٕٶىي ي ډَٯ(، دًٌٍ  -

 ٱٌایی ډبوىي ٕجِی، ځًٙز ي ٱلار ٍا ثٍ ٙپڄ ًٕح یب آٗ ثٍ ٙیَهًاٍ ىاى.

ٍا دٔ اُ َٙي٫ ثَكٖت ٕه  ډَٯ سوڈډبوىي ځًٙز ٹَډِ، ډَٯ ي ډبَی ي َمـىیه  َب ځًٙزاوًا٫  -

 ٍيُاوٍ ي یب ىٍ ََ ُډبن ډمپه ثٍ اي ىاى. ٥ًٍ ثٍٙیَهًاٍ ثبیي 

ٱلار  سًان ډی سيٍیغ ثٍثبٍ ىٍ ٍيُ َٙي٫ ًٙى.  2-3ٹبٙٸ ډَثبهًٍی  2-3ٽمپی ثب ٱلار ثٍ ډیِان ٱٌای  -

ځَڇ( ثٍ ٙیَهًاٍ ىاى. )ٱٌا ٍا ثب  60سب  15ثٍ ډیِان یټ سب ؿُبٍ ٹبٙٸ ٱٌاهًٍی ) ََ ثبٍٍا ىي ثبٍ ي 

 ى(ٹبٙٸ ٱٌاهًٍی ىٍ ٩َٳ ٱٌای ٙیَهًاٍ ٍیوشٍ ي ٕذٔ ثب ٹبٙٸ ډَثبهًٍی ثٍ اي ىاىٌ ًٙ

ځَڇ ځًٙز )ځًٕٶىي، ډَٯ(ىٍ ٱٌای ٙیَهًاٍ ځىؼبوي.  30ٍيُاوٍ  سًان ډیدٔ اُ ډٮَٵی ځًٙز،  -

اَمیز هبٝی ىاٍى. اُ  ډًٍىویبُي ٍيی  آَهثوٚی اُ  سأډیهځىؼبوين ځًٙز ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ثٍ ىڅیڄ 

 .ځَىى ډیٱیََڈ اُ ٕبیَ ډىبث٬ ٱٌایی  آَهًٕی ىیڂَ ىاىن ځًٙز ډًػت اٵِای٘ ػٌة 

 ثٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٙیَهًاٍ ا١بٵٍ ًٙى. سيٍیغ ثٍډٺياٍ ثبیي  اُو٪َو٫ً ي ؿٍ  اُو٪َایی ؿٍ ډًاى ٱٌ -

 سَٽیجی ٽٍ ٱٌاَب ىاٍوي اَمیز ٽمشَی اُ ٹًاڇ ي ثبٵز ٱٌا ىاٍى. -

اوًا٫ ثَوغ دوشٍ  َٕ دَٹبٙٸ ٱٌاهًٍی  یټځَڇ ي  15اوًا٫ ثَوغ دوشٍ  َٕ ٝبٳیټ ٹبٙٸ ٱٌاهًٍی  -

ځَڇ إز.وٞٴ  20ځَڇ ي یټ ٹبٙٸ ٱٌاهًٍی آٗ،  15سب  12ٵَوی ځَڇ إز. یټ ٹبٙٸ ٱٌاهًٍی  20

ٹبٙٸ  8ډٮبىڃ  ثَوغ دوشٍٹبٙٸ ٱٌاهًٍی ٵَوی ي وٞٴ څیًان اُ اوًا٫  8-10څیًان ٵَوی ډٮبىڃ 

 .ثبٙي ډیاوًا٫ ثَوغ دوشٍ  َٕ ٝبٳٱٌاهًٍی 

ٙبډڄ وبن ي ٱلار، اٝچی ٱٌایی  َبی ځَيٌاُ  سيٍیغ ثٍىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٽًىٻ، سى٫ً ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى.  -

ي څجىیبر )ډبٕز دبٕشًٍیٌِ ي دىیَ دبٕشًٍیٌِ  َب ډیًٌ، َب ٕجِی، َب ډٲِ ىاوٍ، كجًثبر ي ډَٯ سوڈځًٙز ي 

ٙیَهًاٍ اٵِای٘ یبثي. ډٮَٵی  ثبٕه( ىٍ ٱٌای ٽمپی إشٶبىٌ ځَىى. سى٫ً ٱٌایی ي ډیِان ٱٌا ومټ ٽڈ

 اوؼبڇ ًٙى.ٕه ٙیَهًاٍ  ثَ إبٓډًاى ٱٌایی اُ ََ ځَيٌ ٱٌایی ثبیي 

َٖشىي ىٍ  Cي  Aی ٍُى ي وبٍوؼی ٽٍ ډىبث٬ ٱٌایی يیشبډیه َب ډیًٌی ٕجِ سیٌَ ي وبٍوؼی ي َب ٕجِیاُ  -

 ٱٌای ٽمپی إشٶبىٌ ًٙى.

ي ٱلار ي َمـىیه اُ  كجًثبراُ سَٽیت  كشمبًػبیڂِیه ځًٙز  ٭ىًان ثٍىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ كجًثبر  -

 ی سبٌُ إشٶبىٌ ًٙى.َب ډیًٌي  َب ٕجِیډىبث٬ ٱٌایی كبيی يیشبډیه ص ډبوىي 

 ٙیَهًاٍ لاُڇ إز. ډًٍى٭لاٹٍي كؼڈ  ىٵٮبر ثٍٙيٌ  ػًٙیيٌ َٕىثب َٙي٫ ٱٌای ٽمپی، ىاىن آة  -
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، ُډیىی ٕیتډبوىي ًَیؾ،  َب ٕجِیی وَڇ ي َب ډیًٌٽًؿټ  َبی سپٍډبَڂی ٱٌاَبی اوڂٚشی ډبوىي  9اُ  -

 ٽبډلاً ٹچٺچی ٽًٵشًٍؿټ ځًٙز ثيين ؿَثی یب ٽ َبی سپٍ، دىیَ، ٙيٌ دوشٍٽَٵٔ، ډًُ، ځلاثی، ډبٽبٍيوی 

 ٍا ثٍ ٙیَهًاٍ ډٮَٵی ځَىى. ٙيٌ څٍیب ثب دٚز ٹبٙٸ  ٙيٌ دوشٍ

ٹبٙٸ ډَثبهًٍی  6-12ډیِان آن ٍا ثٍ  سيٍیغ ثٍ سًان ډی٥جیٮی ثٍ ٙیَهًاٍ  ډیًٌ آةدٔ اُ ډٮَٵی  -

ه ىاىٌ ًٙى. ىٍ ٕىیه ثب څیًان یب ٵىؼبن وٚپ ډیًٌ آة ًٙى ډی( ىٍ ٍيُ ٍٕبوي. سًٝیٍ ٕی ٕی 60-30)

( ىاىٌ ًٙى. اُ ا١بٵٍ ثب ٵىؼبن٥جیٮی ) ډیًٌ آةىٍ ٍيُ  ٕی ٕی 120-180ثبلاسَ ثٍ ٙیَهًاٍ كياٽظَ 

 هًىىاٍی ًٙى.  ډیًٌ آةٽَىن ٙپَ یب ٹىي ثٍ 

 ډَٞٳ ي ومًىٌ یهًىىاٍ َهًاٍیٙ ثٍ دٶټ ذٔ،یؿ ه،یَیٙ َبی ثیٖپًئیز ي َب ٙیَیىی اوًا٫ ىاىن اُ -

 یثَا ٽٍ ىًٍٍٝسی( وًٚى إشٶبىٌ یؿب اُ ٙیَهًاٍ یٱٌا ٽَىن وَڇ یثَا یكش) بثيی ٽبَ٘ ٹًٌُ ي یؿب

 ىاىٌ َهًاٍیٙ ثٍ ٱٌا اُ ثٮي بی ٹجڄ ٕب٭ز 2 ٹًٌُ ي یؿب كياٹڄ ځَىى ډی اَٝاٍ ٙیَهًاٍ ثٍ یبؿ ىاىن

 . ًٙى

 .ًٙى یهًىىاٍ َهًاٍیٙ ثٍ یٝىٮش یَب ډیًٌ آة ي هیَیٙ یَب وًٙیيوی ىاىن اُ -

 یىاٍا َایُ وًٚى ىاىٌ ِیو آډبىٌ ًٌیډ ډبٕز ٙیَهًاٍ ثٍ ًٙى، یهًىىاٍ ډبٕز ثٍ پَٙ ٽَىن ا١بٵٍ اُ -

 . ثبٙي ډی َپٙ

 .ًٙى یهًىىاٍ ٕبڅڂی یټ سب َهًاٍیٙ ثٍ ځبي َیٙ ىاىن اُ -

 .َىیځ ٹَاٍ ډىبٕت هیڂِیػب ي كٌٳ ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ اُ يیثب ىاٍى، آڅَّی ییٱٌا ډبىٌ ثٍ ٽًىٻ اځَ -

 ٽٌَ ي ُډیىی ثبىاڇ ، دٖشٍ ٵىيٷ، ځَىي، ،یىٍهش ثبىاڇ ، بیًٕ ، ځىيڇ ،یډبَ ، ډَٯ سوڈ ځبي، َیٙ -

 ډَٯ سوڈ ي ُډیىی ثبىاڇ ځبي، َیٙ ثٍ آڅَّی َهًاٍان،یٙ ىٍ. َٖشىي ُا آڅَّی ییٱٌا ډًاى اُ ُډیىی ثبىاڇ

 ىٍ ییٱٌا ډًاى آڅَّی ٕبثٺٍ ٙیَهًاٍ اځَ. ًٙى ډی ډٚبَيٌ ٚشَیث څَّنآ ییٱٌا ډًاى َیٕب ثٍ وٖجز

 ىٍ ي ډبَڂی ٙ٘ بنیدب ىٍ یٽمپ یٱٌا َٙي٫ اُ دٔ ىاٍى( ثَاىٍ بی هًاََ ډبىٍ، ديٍ،)  یټ ىٍػٍ بنثٖشڂ

 ییٱٌا ډًاى ثٍ آڅَّی ٭لائڈ وياٙشه ي ًٌیډ ي یٕجِ ځًٙز، ٱلار، ډبوىي ییٱٌا ډًاى سلمڄ ًٍٝر

 وٚي ځِاٍٗ یپچډٚ اځَ ي ىاى آوبن ثٍ یػِئ ډٺياٍ ثٍ ٍا ځبي َیٙ اُ َیٱ) ُا آڅَّی ییٱٌا ډًاى سًان ډی

 ُا آڅَّی ییٱٌا ډًاى ىاىن إز ًٽَ ثٍ لاُڇ. ومًى ا١بٵٍ ٙیَهًاٍ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ سيٍیغ ثٍ ٍا آوبن ډٺياٍ

 ڂَیى یػب بی ډُيٽًىٻ وٍ ثبٙي ډىِڃ ىٍ يیثب ٙیَهًاٍ ثٍ ثبٍ هیايڅ یثَا

 .ًٙى یهًىىاٍ( ٖڈیثًسًڅ ڄیىڅ ثٍ) َهًاٍیٙ ثٍ ٭ٖڄ ىاىن اُ -

 ي اوڂًٍ ٽَٵٔ،. هبڇ غیًَ ٽٚم٘، ًٍر، ڄ،یآػ ت،یٕ ثٍِٿ َبی سپٍ ، جبرو آة ، آىاډٔ ىاىن اُ -

 یثَا ٙيٌ دًىٍ ًٍٝر ثٍ سًان ډی ډٲَِب اُ. )ًٙى یهًىىاٍ ٙیَهًاٍ ثٍ یهٶڂ اكشمبڃ ي ڄیىڅ ثٍ لآیځ

 (ومًى إشٶبىٌ ٱٌاَب ٽَىن یډٺً
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 .يیوپى ا١بٵٍ ٙیَهًاٍ یٱٌا ثٍ ٍیاىي ي ومټ -

 .َٖشىي یبىیُ ٙپَ ي ومټ یكبي َایُ. وًٚى إشٶبىٌ ٙیَهًاٍ یٱٌا ٍیُس ىٍ ٙيٌ ٽىَٖي ییٱٌا ډًاى اُ -

 . ځَىى یهًىىاٍ( َیدى ي ډبٕز ډبوىي) ٌِیدبٕشًٍ َیٙ بریڅجى ىاىن اُ -

 هًة ي هبڇ ډَٯ سوڈ ىاىن اُ. ًٙى ىاىٌ ٙیَهًاٍ ثٍ( ٍُىٌ ي يٌیٕٶ ٙبډڄ)  ٙيٌ دوشٍ ٽبډلاً ډَٯ سوڈ -

  ًٙى یهًىىاٍ وٚيٌ دوشٍ

 ٽًىٻ، هًٍىن ٱٌا َىڂبڇ ىٍ. وجبٙي ٍیسىج ي ٸیسًٚ ٽَىن، دَر  كًآ ثب َمَاٌ ٻٽًى هًٍىن ٱٌا -

 . ثبٙي ٝجًٍ ډبىٍ ي وًٚى ىاىٌ ٱٌا َهًاٍیٙ ثٍ ُيٍ ثٍ. ثبٙي هبډًٗ ًنیِیسچً

 ي ٍیسُ ىٍ یثُياٙش اًٝڃ ًٙى، ٖٙشًٚ هًٍىن ٱٌا اُ ٹجڄ يیٌْ ثٍ ډَسجٍ ٥ًٍ ثٍ ډبىٍ ي ٙیَهًاٍ ىٕز -

 .ًٙى زیٍ٭ب ٙیَهًاٍ یٱٌا یوڂُياٍ

 َهًاٍیٙ ثٍ ٍا ٱٌا آن اُ یٽم ثبٍ هیؿىي. ٽىي ډی اډشىب٫ یيیػي یٱٌا هًٍىن اُ َهًاٍسبنیٙ ؿىبوـٍ  -

 .يیىاٍ ىيٕز ٍا ٱٌا هًىسبن ٽٍ يیىَ وٚبن اي ثٍ. يیٽى ٚىُبىید

 ٍا اي ي يیٽى وڂبٌ اي ؿٚمبن ثٍ. يیٽى ٝلجز اي ثب ي ىيیثىٚ سبنٙیَهًاٍ ثب هًٍىن ٱٌا ډير ٥ًڃ ىٍ -

 .يیٽى هًٍىن ٱٌا ثٍ تیٱسَ

 . ًٙى ىاىٌ َهًاٍیٙ ثٍ ًانیڅ ثب ٮبریډب ي ٹبٙٸ ثب ٱٌاَب -

 . َىیځ ٹَاٍ سٚىٍ زیي١ٮ ىٍ ٙیَهًاٍ ،ػبډي ي ػبډي مٍیو یٱٌاَب ىاىن َىڂبڇ -

 ًٍٝر هیا َیٱ ىٍ ومًى ىاٍی وڂٍ وـبڃی ىٍ ٕب٭ز 24 ډير ثٍ ٍا آن سًان ډی ٱٌا ډبوين یثبٹ ًٍٝر ىٍ -

 .ځٌاٙز ٍِیٵَ ىٍ يیثب ٍا آن

 ٽًىٻ ثٍ ٽَىن هىټ اُ دٔ ي ځَىى ٯىا "ٽبډلاً ي٭يٌ ټی ډَٞٳ ډٺياٍ ثٍ ٵٺ٤ ٙيٌ ىاٍی وڂٍ یٱٌا -

 .ًٙى ىاىٌ

 يىاٍی ومټ) ومټ یٽم ٕبڅڂی یټ اُ دٔ یيڅ وڂَىى ا١بٵٍ ومټ ٽًىٻ یٌاٱ ثٍ ٕبڅڂی یټ سب -

 . ومًى ا١بٵٍ سًان ډی ٙیَهًاٍ یٱٌا ثٍ( ٙيٌ سٞٶیٍ

 . ځَىى ا١بٵٍ ٱٌا ثٍ ٽَىن هَى اُ دٔ ثلاٵبٝچٍ ي ٖٙشٍ "ٽبډلاً ډَٞٳ اُ ٹجڄ َب ٕجِی -

 .ًٙى ٍیسُ ي٭يٌ ټی یثَا ي ٽڈ ډٺياٍ ثٍ َهًاٍیٙ یٱٌا -

 ىٍ ٍا ٽٌَ ثب ٬یډب ٍيٱه ډَٞٳ ډٺياٍ إز، یٮی٥ج اُ ٚشَیث یچیه ٍٙيٙبن ٍيوي ٽٍ یٽًىٽبو ډًٍى ىٍ -

 ثٍ ٽٌَ ثب ٬یډب ٍيٱه شَٚیث یٽم ىاٍى ٍٙي سأهیَ ٽًىٻ اځَ ثَ٭پٔ ي يٌیځَى ٽمشَ ٽًىٻ یٱٌا

 . ځَىى ا١بٵٍ اي یٱٌا

 ٽًىٻ ثين يُن چًځَڇیٽ ََ یاُا ثٍ ځَڇ ډیچی ټی ِانیډ ثٍ آَه ٹ٦ٌَ یچیسپم ٍیسٲٌ َٙي٫ ثب ُډبن َڈ -

 24 سب ٍيُاوٍ آَه ٹ٦ٌَ 15 ډٮبىڃ سٺَیجبً( ٍيُ ىٍ هبڅٜ اڅمىشبڃ آَه ځَڇ ډیچی 15 كياٽظَ)  ٍيُ ىٍ

 .ًٙى ىاىٌ ىٻٽً ثٍ ٭مڄ ىٕشًٍ إبٓ ثَ یډبَڂ
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 زذَاراىیؽ زر آلزصی

 ډًاى اُ ُډیىی ثبىاڇ ٽٌَ ي ُډیىی ثبىاڇ ، دٖشٍ ٵىيٷ، ځَىي، ،یىٍهش ثبىاڇ ، بیًٕ ، ځىيڇ ،یډبَ ، ډَٯ سوڈ ځبي، َیٙ

 آڅَّن ییٱٌا ډًاى َیٕب ثٍ وٖجز ډَٯ سوڈ ي ُډیىی ثبىاڇ ،ځبي َیٙ ثٍ آڅَّی َهًاٍانیٙ ىٍ. َٖشىي ُا آڅَّی ییٱٌا

 ټآڅَّی زیىیُ ٕڈ،آ ،(اځِډب)  ټیآسًد زیىٍډبس ٙبډڄ آڅَّی ٕبثٺٍ َهًاٍیٙ اځَ ،ًٙى ډیيٌ َ ډٚبَٚشیث

 َٙي٫ اُ دٔ ىاٍى(  ثَاىٍ بی هًاََ ډبىٍ، ديٍ،) یټ ىٍػٍ ثٖشڂبن اُ ىٍیپی ییٱٌا آڅَّی بی (یىیث ٍیِٗ آة)

 وياٙشه ي یٕجِ ي ًٌیډ ځًٙز، ٱلار، ډبوىي ییٱٌا ډًاى سلمڄ ًٍٝر ىٍ ي ډبَڂی ٙ٘ بنیدب ىٍ یٽمپ یٱٌا

 آوبن ثٍ یػِئ ډٺياٍ ثٍ ٍا (ځبي َیٙ اُ َیٱ) ُا آڅَّی ییٱٌا ډًاى سًان ډی اځِډب ډبوىي ییٱٌا ډًاى ثٍ آڅَّی ٭لائڈ

 إز ًٽَ ثٍ لاُڇ. ومًى ا١بٵٍ ٙیَهًاٍ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ سيٍیغ ثٍ ٍا آوبن ډٺياٍ وٚي ځِاٍٗ یډٚپچ اځَ ي ىاى

 .ڂَیى یػب ثب ډُيٽًىٻ وٍ ثبٙي ډىِڃ ىٍ يیثب ٙیَهًاٍ ثٍ ثبٍ هیايڅ یثَا ُا آڅَّی ییٱٌا ډًاى ىاىن

 یکوک یغذا ازاهِ ٍ ؽزٍع ًحَُ

 ی:هبّگ 8 تب 6

 .ًٙى ٍیسٲٌ هًى ٙیَ ثب ٕب٭ز 24 ىٍ ثبٍ 8 كياٹڄ هًاَي ډی َهًاٍیٙ ََؿٺيٍ -

 . ثَٕي ٍيُ ىٍ ي٭يٌ 3 ثٍ ي َٙي٫ ٱٌا ي٭يٌ 1 بث -

 .ًٙى إشٶبىٌ ثَوغ ٍىآ اُ ٙیَهًاٍ ثٍ ٱٌا هیايڅ ٍیسُ یثَا -

ي ایه  ٙيٌ َٙي٫ثبٍ ىٍ ٍيُ  2-3اُ ٵَوی یب كَیٌَ ثبىاڇ ٍٹیٸ  ډَثبهًٍیٹبٙٸ  2-3ٱٌای ٽمپی ثبیي  -

ډلچی ٱچی٨ ویِ ىٍ سٲٌیٍ  َبی كَیٌَي  َب ٵَویاُ اوًا٫  سًان ډیاٵِای٘ یبثي ىٍ ١مه  سيٍیغ ثٍډیِان 

 ٙیَهًاٍ إشٶبىٌ ومًى.

ی ډشى٫ً ٍا ثٍ َب ډیًٌي  َب ٕجِی، َب ځًٙزٌٍ ثب ٙپڄ وَڇ ٙيٌ اوًا٫ دً سًان ډیدٔ اُ ډٮَٵی ٱلار،  -

یب ٙپڄ ویمٍ ػبډي ٙيٌ اوًا٫ ډًاى ٱٌایی ډلچی/ ٱٌای هبوًاىٌ  ٙيٌ څٍٙیَهًاٍ ىاى. إشٶبىٌ اُ دًٌٍ، 

 ٙبډڄ:

  ٙيٌ. ٍیٍِیِي  ٙيٌ دوشٍ)ٹَډِ، ډَٯ، ډبَی، دَويځبن( هًة  َب ځًٙزاوًا٫ 

 ډَٯ سوڈ 

 ی ٍُى، وبٍوؼی ي ٍٕیيٌ ډبوىي إٶىبع، ؿٲىيٍ، َب ډیًٌسیٌَ ي ٍُى ي وبٍوؼی ي  ی ثَٿ ٕجَِب ٕجِی

 ، اوجٍ، ډَٽجبر، ٽييكچًاییٵَوڂی ځًػٍځٚىیِ، ًَیؾ، 

 .كجًثبر ډبوىي ٭يٓ ي ډبٗ) هیٖبوين كجًثبر ٹجڄ ډَٞٳ( ىٍ ًٕح ي آٗ ا١بٵٍ ًٙى 

  َبٵٍ ًٙى.دبٕشًٍیٌِ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٽًىٻ ا١ ومټ ٽڈډبٕز دبٕشًٍیٌِ ي دىی 
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  ډًُ( ثیه ي٭يٌ  َب ډیًٌ(، دًٌٍ ُډیىی ٕیت) ًَیؾ یب َب ٕجِییی ډبوىي دًٌٍ ٱٌا ي٭يٌیټ سب ىي ډیبن(

 اٝچی ىٍ ٍيُ ثَكٖت اٙشُبی ٙیَهًاٍ ثٍ اي ىاىٌ ًٙى.

  سيٍیؼی  ٥ًٍ ثٍیی ٱٌا ي٭يٌ( ىٍ ََ ٕی ٕی 250ډیِان ٱٌای ٙیَهًاٍ ٍا سب وٞٴ څیًان )ََ څیًان

 اٵِای٘ یبثي.

 ٌَٹ٦ A+D  ٍا ٥جٸ ىٕشًٍاڅٮمڄ ثٍ ٙیَهًاٍ ىاىٌ ًٙى. آَهي 

 .آة ػًٙیيٌ َٕى ٙيٌ ثٍ ٙیَهًاٍ ىاىٌ ًٙى 

 یی ا١بٵٍ ثٍ اي ىاىٌ ًٙى.ٱٌا ي٭يٌ 2سب  1ٍيُاوٍ  هًٍى میاځَ ٽًىٻ ٙیَ ډبىٍ و 

 هبّگی 11-9

  ٍٕب٭ز ثب ٙیَ هًى سٲٌیٍ ًٙى. 24ثبٍ ىٍ  8كياٹڄ  هًاَي ډیٙیَ  ََؿٺيٍٙیَهًا 

 ُیی ثٍ ٙیَهًاٍ ىاىٌ ًٙى.ٱٌا ي٭يٌب ؿُبٍ ٍٕ س ٍََي 

 .سى٫ً ي إشٶبىٌ اُ دىغ ځَيٌ اٝچی ٱٌایی َمـىبن ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٙیَهًاٍ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى 

  اٝچی ىٍ ٍيُ ثَكٖت اٙشُبی ٙیَهًاٍ ډبوىي ًَیؾ یب ٽَٵٔ  َبی ي٭يٌیی ثیه ٱٌا ي٭يٌیټ سب ىي ډیبن

 ثي ىاىٌ ًٙى.دوشٍ، ډیًٌ )ډًُ، ځلاثی، ٕیت( ثٍ ٙیَهًاٍ 

  یی اٵِای٘ یبثي.ٱٌا ي٭يٌ( ىٍ ََ ٕی ٕی 250ډیِان ٱٌای ٙیَهًاٍ سب وٞٴ څیًان )ََ څیًان 

 ٙیَهًاٍ ٽٍ یاوڂٚش یٱٌاَب ي ٙيٌ سپٍ سپٍ ، ٙيٌ ٍیٍِیِ هًثی ثٍ بی ٙيٌ څٍ ٽٍ ییٱٌاَب اُ إشٶبىٌ -

 :ٙبډڄ َىیثڂ ىٕز ثب ثشًاوي

 ٽًؿټ َبی سپٍ ي ٙيٌ ِیٍِیٍ ي ٙيٌ دوشٍ هًة (بندَويځ ي یډبَ ، ډَٯ ، ٹَډِ)  َبی ځًٙز اوًا٫ 

  ٙيٌ څٍ ٹبٙٸ دٚز ثب بی ٙيٌ دوشٍ ٽبډلاً ٹچٺچی ٽًٵشٍ بی یؿَث ثيين ځًٙز

 ٙيٌ دوشٍ ډَٯ سوڈ 

 ٙيٌ دوشٍ یډبٽبٍيو 

 یىځٚ ،یػٮٶَ ډبوىي يٌیٍٕ ي یوبٍوؼ ي ٍُى یَب ډیًٌ ي یوبٍوؼ ي ٍُى ي ٌَیس ٕجِ ثَٿ یَب ٕجِی،ِ 

 ییًاٽييكچ اوجٍ، ، غیًَ

 .ًٙى ا١بٵٍ آٗ ي ًٕح ىٍ( ډَٞٳ اُ ٹجڄ كجًثبر ٖبوينیه) ډبٗ ي ٭يٓ ډبوىي كجًثبر -

 .ًٙى ىاىٌ ٙیَهًاٍ ثٍ ٭مڄ ىٕشًٍ ٥جٸ ٍا آَه ي A + D َبی ٹ٦ٌَ -

 .ًٙى ىاىٌ ٙیَهًاٍ ثٍ ٙيٌ َٕى يٌیػًٙ آة -

 ثب ٱٌا اٙشهى وڂٍ ىٕز ىٍ یثَا َهًاٍیٙ ٸیسًٚ) ًٙى ىاىٌ ډٚبٍٽز هًٍىن ٱٌا َىڂبڇ ىٍ َهًاٍیٙ ثٍ -

 (ٹبٙٸ اُ إشٶبىٌ
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 .ًٙى ىاىٌ اي ثٍ ا١بٵٍ ییٱٌا ي٭يٌ 2 سب 1 ٍيُاوٍ هًٍى میو ډبىٍ َیٙ ٽًىٻ اځَ -

 غذا کززى یهغذ ّبی رٍػ

 .ٱٌا اډلاف ي َب يیشبډیه ه،یدَيسئ ډٺياٍ ٘یاٵِا ثبَيٳ ییٱٌا ډًاى یثَه ٽَىن ا١بٵٍ یٮىی ٱٌا ٽَىن یډٲٌ

 َمَاٌ ثٍ ٽَىن یډٲٌ كشمبً إز لاُڇ ًٙى، ٽًىٻ یٱٌا كؼڈ ٘یاٵِا ثب٭ض يسًاو ډی ٽبٍ هیا ٽٍ اُآوؼبیی

 : ًٙى ډی ٍیسًٝ ٽًىٻ یٱٌا یٕبُ یډٲٌ یثَا َیُ َبی ٍيٗ. َىیځ اوؼبڇ ٽًىٻ یٱٌا ٕبُی ډٺًی

 ًٕٔح، يیٌْ ثٍ) ٱٌاَب یثَه ثٍ كجًثبر ي ٱلار ػًاوٍ دًىٍ ،سًان ډی ییٱٌا َبی ځَيٌ سمبڇ یډٮَٵ اُ د 

  .ومًى ا١بٵٍ (ي ٽشٍ ډبىٍ َیٙ ثب یٵَو

 ًٙى ا١بٵٍ ٙیَهًاٍ یٱٌا ثٍ ډَٯ بی ځًٙز یٽم.  

 ُىاى ٙیَهًاٍ ثٍ سًان ډی اوي ٙيٌ دوشٍ ٽبډلاً ٽٍ ډبٗ ي ٭يٓ ډبوىي كجًثبر اوًا٫ ا.  

 ى.ٽَ ٍويٌ ٥جن اُ دٔ یډبٽبٍيو ثب ي ًٕح ىاهڄ سًان ډی ٍا دِ آة ډَٯ سوڈ 

  ًٌي ٍُى یَب ٕجِی اوًا٫ هیثىبثَا. ٍيوي ډی ٙمبٍ ثٍ اډلاف ي هیشبډیي اُ یٱى ډًاى اُػمچٍ َب ٕجِی ي َب ډی 

 ٙیَهًاٍ یٱٌا ثٍ يیًٙ ي یػٮٶَ ډبوىي ٕجِ ثَٿ یَب ٕجِی اوًا٫ ي غیًَ ي ٽييكچًایی ډبوىي یوبٍوؼ

 .ًٙى ا١بٵٍ

: 

 اُ څٌا. ثًى هًاَي یوبٽبٵ آن یاوَّ ډٺياٍ ًٙى ٍیسُ ٸیٹٍ اځَ اڅجشٍ ٽٍ إز یډٲٌ بٍیثٖ یٱٌاَب اُػمچٍ ًٕح

 يىډبو ډوشچٴ َبی ٍيٗ اُ إشٶبىٌ ثب يیٽى یٕٮ ي یهًىىاٍ ٽًىٻ ثٍ ٸیٍٹ ًٕح ىاىن اُ ٽٍ يیثوًاَ ډبىٍ

 .ٽىي یډٺً آن ٍا ثَوغ بی ٱهٍي ،ٌَٽ ٽَىن ا١بٵٍ

 غذا کززى یهقَ ّبی رٍػ

 یثَا َیُ َبی ٍيٗ .ٱٌا یاوَّ ډٺياٍ ٘یاٵِا ثبَيٳ ییٱٌا ډًاى یثَه ٽَىن ا١بٵٍ یٮىی ٱٌا ٽَىن یډٺً

 :ًٙى ډی ٍیسًٝ ٽًىٻ یٱٌا ٕبُی ډٺًی

 ي ُډیىی ٕیت كجًثبر، ځًٙز، ډبوىي ٱٌا بډيػ َبی سپٍ دوز اُ ثٮي. ًٙى دوشٍ ٽڈ آة ثب ٱٌاَب 

 ټی سب ٽَىٌ ا١بٵٍ آن ثٍ ٍا ًٕح آة ٽڈ ٽڈ ٕذٔ ومًى، څٍ ي ٽَىٌ ػيا ًٕح آة اُ ٍا َب آن ،َب ٕجِی

 . ًٙى ىٍٕز ٱچی٨ دًٌٍ

 ٍځَىى ا١بٵٍ ٽًىٻ ًٕح بی ٌَیكَ ثٍ هٚټ َیٙ یَثبهًٍډ ٹبٙٸ ټی اډپبن ًٍٝر ى. 
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 ًٍٙى ا١بٵٍ ٬یډب ٍيٱه بی ُیشًن ٍيٱه ،ٽٌَ (یډَثبهًٍ ٹبٙٸ ټی اوياٌُ ثٍ) یٽم ډٺياٍ ٽًىٽبن یٱٌا ث .

 آوپٍ ١مه ،ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا آن یٽبڅَ ډٺياٍ ىَي ٘یاٵِا ٍا ٽًىٻ یٱٌا كؼڈ ٽٍ آن ثيين ٽبٍ هیا

 ا١بٵٍ ٱٌا ثٍ ٍيٱه یبىیُ ډٺياٍ اځَ ىاٙز سًػٍ يیثب ١مه ىٍ. ًٙى ډی َس إٓبن ٽًىٻ یثَا ٱٌا ثچ٬

 ٍٙي ٽًىٻ اځَ. ثوًٍى ٍا ٘یٱٌا َمٍ وشًاوي ي ٽىي یَیٕ اكٖبٓ ُيىسَ ٽًىٻ إز ډمپه ًٙى

 ٽًىٻ يُن ٘یاٵِا ثب٭ض َایُ وياٍى ١َيٍر ٽًىٻ یٱٌا ىٍ ٚشَیث ٍيٱه ٽَىن ا١بٵٍ ي ىاٍى یډىبٕج

 .ًٙى ډی

 ًَٙى يٌیډبڅ ٽٌَ یٽم ًٙى ډی ډَٞٳ ي٭يٌ بنیډ ٭ىًان ثٍ ډٮمًلاً ٽٍ ٻٽًى وبن یٍي ث. 

 ًائٺٍ سٲییَ ١مه هیَیٙ یٱٌاَب. ثبٙي ٱٌا ٍیسُ ىٕشًٍ ډلييىٌ ىٍ ٽًىٻ یٱٌا ىٍ ډًػًى ٙپَ ِانیډ 

 يسًاو ډی َب ٍیِډٲٌی وجًىن ىاٍا ڄیىڅ ثٍ ي ٙيٌ ډبىٍ َیٙ یكش ي یاٝچ یٱٌاَب هیڂِیػب يسًاو ډی ٽًىٻ

 .آيٍى ٵَاَڈ ًٕءسٲٌیٍ ثٍ ٍا ٻٽًى اثشلا

 یهًث وٖجشبً ِانیډ ثٍ َب ٍیِډٲٌی ي هیدَيسئ ِیو ي یاوَّ یىاٍا دٖشٍ ي ثبىاڇ ځَىي، ډبوىي ډٲَِب اوًا٫ 

 ٽًىٻ یٱٌا َىنٽ یډٲٌ ي ٽَىن یډٺً ػُز سًان ډی ٙيٌ دًىٍ ًٍٝر ثٍ ییٱٌا ډًاى هیا اُ. َٖشىي

 .ٽَى إشٶبىٌ

  لاسم ّبی یبزآٍری

 . ًٙى ىاىٌ ٙيٌ ىَٕ يٌیػًٙ آة ٽًىٻ ثٍ یٽمپ یٌاٱ َٙي٫ اُ ثٮي -

 .وڂَىى ا١بٵٍ ٽًىٻ یٱٌا ثٍ ٍیاىي ي ومټ ٙپَ، ،ٕبڅڂی یټ اُ ٹجڄ -

 ثٮي ي ؿپبوي ٙیَهًاٍ ىَبن ٭ٺت ىٍ ٍا آَه ٹ٦ٌَ ًٙى ډی ٍیسًٝ َب ىويان ٍوڀ َییسٲ اُ یَیػچًځ یثَا -

 .ٽَى دبٻ ِیسم َڇو یپذبٍؿٍ ثب ٍا ٽًىٻ َبی ىويان ي ىاى اي ثٍ آة یډٺياٍ ډَٞٳ اُ

 . ځَىى سًػٍ ٽًىٽبن إشَاكز ي هًاة َبی ٕب٭ز ثٍ -

 ىاىٌ ٽمشَ كؼڈ ي ٚشَیث ىٵٮبر ىٍ ٍا ٱٌا ڂَ،یى ی٭ٶًو یمبٍیث و٫ً ََ بی ي إُبڃ ډجشلاثٍ ٽًىٻ ثٍ -

 .ًٙى

 عبلِ 1-5 کَزک ِیتغذ

 اُ يیثب ،اوي ځَٵشٍ بىی یيځُو ايڃ ٕبڃ ىٍ ٍا هًٍىوٚبن ٽٍ ییٱٌاَب ثَ ٭لايٌ ثٮي، ثٍ ٕبڅڂی یټ اُ َهًاٍانیٙ

 اُ یبٍیثٖ ډٺبثڄ ىٍ یٽبٵ ډٺبيډز ي ىاٍوي ٬یَٕ ٍٙي ٽًىٽبن هیا. ٽىىي إشٶبىٌ ِیو هبوًاىٌ ٕٶٌَ یٱٌا

 یإبٕ ٣َٙ ىي ،َب آن ثٍ ىاىن ٱٌا ىٍ يیثب هیثىبثَا إز ٙيٌ ٽبډڄ ِیو ٚبنیَب ىويان ي وياٍوي َڈ ٍا َب ثیمبٍی

 :ٽَى زیٍ٭ب ٍا َیُ
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 . ثبٙي ُيى٢َڈ ي یدَاوَّ ،كؼڈ ٽڈ ٚبنیٱٌاَب -

 .ًٙى ٌٹَاٍىاى آوبن بٍیاهش ىٍ بىیُ ىٵٮبر ثٍ -

 ىاٍى ٵَٷ ثبَڈ ٚشَیث ي ٕبڅٍ ٍٕ ٽًىٽبن ثب ىيٕبڅڂی سب ټی هیٕى ىٍ ٽًىٽبن زیٵٮبڅ ي ٍٙي ِانیډ ه،یا ثَ ٭لايٌ

 .ځَٵز و٪َ ىٍ ِیو ٍا ډ٫ً١ً هیا آوبن، ٍیسٲٌ َىڂبڇ يیثب ي

 عبل زٍ تب کی کَزک ِیتغذ

 اٗ ډٮيٌ كؼڈ ڂَیى یًٕ اُ یيڅ. ىاٍى بُیو ٚشَیث یٱٌا ثٍ ىٍوشیؼٍ ي ىاٍى بىیُ زیٵٮبڅ ي ٬یَٕ ٍٙي ٽًىٻ هیا

 :يیٽى سًػٍ َیُ وپبر ثٍ اي ٍیسٲٌ ىٍ إز لاُڇ څٌا ٖز،یو ٽبډڄ ِیو ٘یَب ىويان ي ٽڈ

 . ًٙى ىاىٌ اي ثٍ ي٭يٌ بنیډ ٍٕ بی ىي ي ٱٌا ي٭يٌ 3 ډبىٍ، َیٙ اُ إشٶبىٌ ثَ ٭لايٌ ٍيُاوٍ -

 سًػٍ ثب(  ٕی ٕی 2400 ًانیڅ ټی.: ) ًٙى ىاىٌ ٙیَهًاٍ ثٍ ٱٌا ًانیڅ ټی سب 3/ 4 اوياٌُ ثٍ ي٭يٌ ََ ىٍ -

 ثَوغ اوًا٫ دَ َٕ یٱٌاهًٍ ٹبٙٸ ټی ي ځَڇ 15 دوشٍ ثَوغ اوًا٫ ٝبٳ َٕ یٱٌاهًٍ ٹبٙٸ ټی ٽٍ ایه ثٍ

 ٹبٙٸ 12 ثب ي دوشٍ َوغث اوًا٫ ٝبٳ َٕ یٱٌاهًٍ ٹبٙٸ 16 ډٮبىڃ ًانیڅ ټی ،ٕزا ځَڇ 20 دوشٍ

 .إز دوشٍ ثَوغ اوًا٫ َٕ دَ یٱٌاهًٍ

 ،ٙيٌ كؼیڈ ٱلار یَو٪ اٍُٗ ثی سىٺلار ٕبڅٍ 2 سب 1 ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ ي٭يٌ بنیډ ٭ىًان ثٍ -

 یډٲٌ َبی ي٭يٌ بنیډ اُ آن ػبی ثٍ وياٙشٍ یڂبَیػب َب آن َیو٪ب ي یسؼبٍ یَب ډیًٌ آة ،ذٔیؿ ٙپلار،

 . ًٙى إشٶبىٌ هَډب ي ومټ ٽڈ َیدى وبن، ډبٕز، ، ٌِیدبٕشًٍ َیٙ ،َب ډیًٌ اوًا٫ َیو٪

 ٽبَ٘ ي ىويان یيځیدًٕ ،یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ ه٦َ ٘یاٵِا ڄیىڅ ثٍ هیَیٙ یَب وًٙیيوی اوًا٫ ىاىن اُ -

 .ًٙى یهًىىاٍ اډپبن كي سب یډٲٌ ډًاى بٵزیىٍ

 یَب ډیًٌ ډبٕز اوًا٫ ډَٞٳ اُ ي ٙيٌ إشٶبىٌ ٕبىٌ ٌِیدبٕشًٍ ډبٕز اُ ٵٺ٤ ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ -

 ا١بٵٍ اُ ي ٙيٌ ا١بٵٍ ډبٕز ثٍ ًٌیډ ٵٺ٤ یهبوڂ ًٌیډ ډبٕز ٍیسُ ًٍٝر ىٍ. ًٙى یهًىىاٍ یٝىٮش

 . ًٙى یهًىىاٍ ًٌیډ ډبٕز ثٍ ٙپَ ٽَىن

 .ىاى يیثب ٽًىٻ ثٍ یاٝچ ي٭يٌ اُ ٹجڄ ٕب٭ز 2 سب 1.5 ٍا ي٭يٌ بنیډ -

 .ومًى څٍ ي وَڇ هًٍٗ آة یٽم ي ٹبٙٸ دٚز ثب ٍا آن ٖزیو ٙيٌ وَڇ ٽبډلاً بی ٍشٽ ًٍٝر ثٍ ثَوغ اځَ -

 . ًٙى ىاىٌ اي ثٍ ا١بٵٍ ییٱٌا ي٭يٌ 2 سب 1 ٍيُاوٍ هًٍى میو ډبىٍ َیٙ ٽًىٻ اځَ -

. ًٙى یهًىىاٍ ٙیَهًاٍ ثٍ یهٶڂ اكشمبڃ ڄیىڅ ثٍ ًٍر ي اوڂًٍ ، هبڇ غیًَ ، وجبر آة ، ډٲَِب ىاىن اُ -

 (. ومًى إشٶبىٌ ٱٌاَب ٽَىن یډٺً یثَا ٙيٌ دًىٍ ًٍٝر ثٍ سًان ډی ډٲَِب اُ)
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 ًٙى یهًىىاٍ وٚيٌ دوشٍ هًة بی هبڇ ډَٯ سوڈ ىاىن اُ ي ًٙى ىاىٌ ٽًىٻ ثٍ ٙيٌ دوشٍ ٽبډلاً ډَٯ سوڈ -

. 

 .ًٙى یهًىىاٍ ٱیَدبٕشًٍیٌِ یبرىڅج ي َیٙ ىاىن اُ -

 .ىاى ٽًىٻ ثٍ ٍيُ ىٍ ٕی ٕی 180 سب 120 ِانیډ ثٍ ٍيُاوٍ ٍا یٮی٥ج ډیًٌ آة -

 ٙيٌ ىاىٌ یٱٌاَب ٽٍ ىًٍٍٝسی. ثبٙي ځَڇ ََ ىٍ یاوَّ ٽیچًٽبڅَی 1 یاڅ 8/0 یايىاٍیثب یډَٞٵ یٱٌاَب -

 . يیومب بٵزیىٍ ٽبډڄ ًانیڅ ټی ي٭يٌ ََ ىٍ يیثب ٽًىٻ ثبٙي، یٽمشَ یډٲٌ ډًاى اُ یكبي ي ٸیٍٹ

 .ًٙى إشٶبىٌ ٱٌا دوز ىٍ ٙيٌ سٞٶیٍ یيىاٍ ومټ اُ -

 .ًٙى إشٶبىٌ وٚپه ؿىڂبڃ ي ٹبٙٸ ، ثٚٺبة اُ -

 .ًٙى زیٍ٭ب ٱٌا ٥جن ي ٍیسُ ، ٕبُی آډبىٌ ډَاكڄ ىٍ یثُياٙش وپبر ثبٙي، ډؼِا ٽًىٻ یٱٌا ٩َٳ -

 ٽًىٻ، هًٍىن ٱٌا َىڂبڇ ىٍ. وجبٙي ٍیسىج ي ٸیسًٚ ٽَىن، دَر كًآ ثب َمَاٌ ٽًىٻ هًٍىن ٱٌا -

 ثَوبډٍ اُ يیثب ىاٍى، آڅَّی ییٱٌا ډبىٌ ثٍ ٽًىٻ. وًٚى ىاىٌ ٱٌا ٽًىٻ ثٍ ُيٍ ثٍ. ثبٙي هبډًٗ ًنیِیسچً

 . َىیځ ٹَاٍ ډىبٕت هیڂِیػب ي كٌٳ ٽًىٻ ییٱٌا

 ،َب ٕجِی ثب ډوچ٣ً ډوشچٴ َبی ٽشٍ ًٍٝر ثٍ ثَوغ ډبوىي ىاٍى ٍا َب آن ينیػً ٹيٍر ٽًىٻ ٽٍ یٱلاس -

 . ًٙى ىاىٌ اي ثٍ وَڇ َبی ځًٙز ي كجًثبر

 ٵچٶڄ ٽيي، ،غیًَ ،ُډیىی ٕیت) َب ٕجِی ثَ ٭لايٌ اي، ًٕح ٍیسُ ىٍ إز ٕزیجً ډجشلاثٍ ٽًىٻ اځَ -

 .ًٙى إشٶبىٌ ٽڈ ډٺياٍ ثٍ آڅً ي ٍُىآڅً َچً، ثَځٍ اُ...(  ي یثَځ یَب ٕجِی ٕجِ،

 .ًٙى ىاىٌ اي ثٍ ٽَىن هىټ اُ دٔ ي ًٙى ٍیسُ دوشٍ ٽبډلاً ي ِیسم ٽًىٻ یٱٌا -

 .ًٙى ىاٍی وڂٍ ٍِیٵَ بی ي وـبڃی ىٍ ٍا ٱٌا مبويٌیثبٹ -

 ٍا ځًٙز آة ي هًٍٗ آة ٵٺ٤ ٽٍ ځَىى كبٝڄ ىبنیا٥م ي ثوًٍى ٱٌا هًىٗ ًٙى ٽمټ ٽًىٻ ثٍ -

 .ووًٍى

 .ًٙى ثَىاٙشٍ اي یٱٌا ،ًٙى ا١بٵٍ یٱٌا ثٍ سىي یَب ؿبٙىی ثب ي ٍیاىي ٵچٶڄ، ٽٍ ایه اُ ٹجڄ -

 سَ ډٺًی سب ځَىى ا١بٵٍ ٌَٽ بی ٬یډب ٍيٱه یٽم ٽًىٻ یٱٌا ثٍ ٖزیو ډ٦چًة ٽًىٻ ٍٙي َٕ٭ز اځَ -

 .ًٙى

 ځَٵشٍ آن َبی سیٰ ي َب إشوًان ي ٽَىٌ سپٍ سپٍ ٍا آن ، ٽًىٻ ثٍ یډبَ بی ډَٯ ځًٙز، ىاىن َىڂبڇ ىٍ -

 . ًٙى

 .ًٙى ىاىٌ اي ثٍ ًانیڅ بی ٵىؼبن ثب ٍٚیَم ٮبریډب -

 .وپَى دَ ٍا آن ًٌیډ هًى بی ډیًٌ آة بىیُ ډٺياٍ ثب سب ومًى سًػٍ يیثب ، ٽًىٻ ډٮيٌ ثًىن ٽًؿټ ڄیىڅ ثٍ -

 بنیډ اُ ي ًٙى یهًىىاٍ ٽًىٻ ثٍ...  ي وًٙبثٍ ذٔ،یؿ ، دٶټ ډبوىي اٍُٗ ٽڈ ییٱٌا ډًاى ىاىن اُ -

 .ًٙى إشٶبىٌ ثَوغ َیٙ ، یٵَو ، ډیًٌ، ٕبىٌ زیٖپًیث ، َیٙ ډبوىي ٕبڅڈ ییٱٌا ي٭يٌ
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 ٭مڄ ىٕشًٍ إبٓ ثَ يیثب ِیو ىيڇ ٕبڃ ىٍ آَه ٹ٦ٌَ ي يیشبډیه ډًڅشی بی D ي A َبی يیشبډیه َبی ډپمڄ ډَٞٳ

 .ثبٙي ىاٙشٍ سيايڇ

  یسًسگ زٍم لعب ِیتغذ زر هبزر زیؽ گبُیجب

 :َایُ إز ١َيٍر ټی یُويځ ىيڇ ٕبڃ ىٍ ؿىبن َڈ ډبىٍ َیٙ ثب ډى٪ڈ ٍیسٲٌ

 .ٽىي ډی سأډیه ٍا ٽًىٻ اوٍٍُي ډًٍىویبُ هیدَيسئ ي یوَّا 50 سب 40 كييى -

 .إز ډإطَ َب ٭ٶًوز ثَاثَ ىٍ ٽًىٻ ډلبٵ٪ز یثَا آن ىٍ ډًػًى ثو٘ ایمىی ډًاى -

 .ىاٍى ثِٖایی وٺ٘ اي یػٖم ي یًَى سپبډڄ ىٍ ي ومًىٌ یهسأډ ٍا ٙیَهًاٍ یٍياو ي ی٭ب٥ٶ یبَُبیو -

 یثَا یاوَّ ٽىىيٌ سأډیه ډُڈ ډىج٬ ټی ،اٙشُبیی ثی آن ىوجبڃ ثٍ ي یمبٍیث ثٍ ٽًىٻ یاثشلا ډًاٹ٬ ىٍ -

 .ىاٍوي ڄیسمب ډبىٍ َیٙ ثٍ ٵٺ٤ ،یمبٍیث اُ یوبٙ اٙشُبیی ثی ُډبن ىٍ ٽًىٽبن اٱچت .إز ٽًىٻ

 .ٖزیو سلمڄ ٹبثڄ َهًاٍیٙ یثَا ډبىٍ َیٙ اوياٌُ ثٍ ؿیِ َیؾ ٕشٶَاٯ،ا ي إُبڃ ثٍ اثشلا ًٍٝر ىٍ -

 يسًاو ډی سًػُی ٹبثڄ وٺ٘ هبوًاٍ یاٹشٞبى ٤یَٙا ًىجثُ ىٍ ،َب ثیمبٍی ثٍ اثشلا ىٵٮبر ي ٙير ٽبَ٘ ثب -

 .ثبٙي ىاٙشٍ

 :کَزک گزفتي زیؽ اس ًحَُ

 اُ دٔ ي يیٽى ٹ٬٦ ٍا ٝجق ىٍ یَىَیٙ يااثش تیسَس هیثي يیَیثڂ َیٙ اُ سيٍیغ ثٍ ٍا ٽًىٻ إز ثُشَ "اًٝلاً

 ثٍ ڄیسمب ٽًىٻ ٽٍ یُډبو ي يیٽى ٹ٬٦ ٙت َىڂبڇ ىٍ َٕاوؼبڇ ي ثٮيا٩َُُ ٥ًڃ ىٍ یَىَیٙ َٶشٍ ىي بی ټی

 .ًٙى وبٍاكز ي ی٭ٞج ٽًىٻ إز ډمپه َایُ يیپىو ىيٍ هًى اُ ُيٍ ثٍ ٍا اي ىاٍى هًٍىن َیٙ

 عبل 5 تب 3 کَزک ِیتغذ

 ٽًىٻ ٍٙي ٍيوي ثٍ سًػٍ ثب هیثىبثَا. یبثي ډی ٽبَ٘ َڈ ٽًىٻ یاٙشُب ٍٙي، ٙين شٍآَٖ ثب ىيٕبڅڂی اُ ثٮي

 اډب إز ډشٶبير ڂَیى یٱٌا سب ٱٌا ټی اُ یاوَّ بٵزیىٍ َانیډ ََؿىي. ٽىي ډی َییسٲ ِیو ٱٌا بٵزیىٍ یثَا سٺب١ب

 ډشٶبير َب آن یپیِیٵ زیٵٮبڅ َانیډ ثَ إبٓ ٽًىٽبن یاوَّ ثٍ بُیو .إز طبثز ٽًىٻ ٍيُاوٍ یبٵشیىٍ یٱٌا ٽڄ

 . إز
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 عبل 5 تب 3 کَزک ِیتغذ یضزٍر ًکبت

 ،ډَٯ سوڈ ي ځًٙز بر،یڅجى ي َیٙ ٱلار، ي بن)و ییٱٌا یاٝچ ځَيٌ ٙ٘ ٙبډڄ هبوًاىٌ ډشى٫ً یٱٌاَب اُ -

 .يیثيَ ٽًىٻ ثٍ (َب ډیًٌ ي َب ٕجِی ،َب ډٲِ ىاوٍ ي كجًثبر

 ، ٽييكچًایی.  اوجٍ إٶىبع، ِ،یځٚى ،یػٮٶَ)  یوبٍوؼ ي ٍُى یَب ډیًٌ ي یبٍوؼو ي ٌَیس ٕجِ یَب ٕجِی اُ -

 .ًٙى ىاىٌ ٽًىٻ ثٍَٖشىي  Cي  A هیشبډیي ییٱٌا ډىبث٬ ٽٍ( ډَٽجبر اوجٍ،

 ټی ٽٍ ایه ثٍ سًػٍ ثب(. ٕی ٕی 240)  ًٙى ىاىٌ ٱٌا ٽًىٻ ثٍ ٽبډڄ ًانیڅ ټی اوياٌُ ثٍ ي٭يٌ ََ ىٍ -

 20 دوشٍ ثَوغ اوًا٫ دَ َٕ یٱٌاهًٍ ٹبٙٸ ټی ي ځَڇ 15 دوشٍ ثَوغ اوًا٫ ٝبٳ َٕ یٱٌاهًٍ ٹبٙٸ

 َٕ یٱٌاهًٍ ٹبٙٸ 12 بی ي دوشٍ ثَوغ اوًا٫ ٝبٳ َٕ یٱٌاهًٍ ٹبٙٸ 16 ډٮبىڃ ًانیڅ ټی ، إز ځَڇ

 .إز دوشٍ ثَوغ اوًا٫ دَ

 .ًٙى ىاىٌ ٱٌا ي٭يٌ 3 ٍََيُ ىٍ -

 .ًٙى ځٌاٙشٍ ٽًىٻ بٍیاهش ىٍ یاٝچ یٱٌاَب هیث ىٍ ي٭يٌ بنیډ ثبٍ 2 ٍََيُ -

 ،(هًاة اُ ٹجڄ يیٌْ ثٍ) ٌِیدبٕشًٍ َیٙ. ًٙى اوشوبة ییٱٌا یاٝچ َبی ځَيٌ هیث اُ ییٱٌا يٌي٭ بنیډ -

 یثَا یهًث بٍیثٖ َبی اوشوبة هٚټ یَب ډیًٌ ي هَډب ، ومټ ٽڈ َیدى ي وبن ، َب ٕجِی، َب ډیًٌ ډبٕز،

 ي ٙيٌ كؼیڈ ٱلار دٶټ، ذٔ،یؿ ډبوىي ،َب ي٭يٌ بنیډ یثَه ډَٞٳ .َٖشىي ٽًىٽبن ي٭يٌ بنیډ

ٱیَ  َبی ثیمبٍی ثٍ اي یاثشلا اكشمبڃ ٘یاٵِا ي ٽًىٻ ًائٺٍ َییسٲ ثَ ٭لايٌ اٍُٗ ٽڈ سىٺلار ٥ًٍٽچی ثٍ

 َبی ي٭يٌ ثٍ اي ٽمشَ ڄیسمب ىٍوُبیز ي ٽًىٻ یاٙشُب ثَ سأطیَ ثب یؿبٹ ډبوىي ٕبڅی ثٍِٿ هیٕى ىٍ ياځیَ

 .ثبٙىي ىاٙشٍ یډىٶ سأطیَ ٹي ډ٦چًة ٘یاٵِا هًٞٛ ثٍ ي ٽًىٻ ٍٙي َٕ٭ز ثَ ىيسًاو ډی یاٝچ

 یَب ډیًٌ ډبٕز اوًا٫ ډَٞٳ اُ ي ٙيٌ إشٶبىٌ ٕبىٌ ٌِیدبٕشًٍ ډبٕز اُ ٵٺ٤ ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ -

 ا١بٵٍ اُ ي ٙيٌ ا١بٵٍ ډبٕز ثٍ ًٌیډ ٵٺ٤ یهبوڂ ًٌیډ ډبٕز ٍیسُ ًٍٝر ىٍ ًٙى یهًىىاٍ یٝىٮش

 . .ًٙى یهًىىاٍ ًٌیډ ډبٕز ثٍ ٙپَ ٽَىن

 ٽبَ٘ ي ىويان یيځیدًٕ ،یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ ه٦َ ٘یاٵِا ڄیىڅ ثٍ هیَیٙ یَب وًٙیيوی اوًا٫ ىاىن اُ -

 .ًٙى یهًىىاٍ اډپبن كي سب یډٲٌ ډًاى بٵزیىٍ

 .ىاى يیثب ٽًىٻ ثٍ یاٝچ ي٭يٌ اُ ٹجڄ ٕب٭ز 2 سب 1.5 ٍا ي٭يٌ بنیډ -

 .َىیځ ٹَاٍ ډىبٕت هیڂِیػب ي كٌٳ ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ اُ يیثب ىاٍى، آڅَّی ییٱٌا ډبىٌ ثٍ ٽًىٻ اځَ -

 ىٍ یيویآٙبډ آة ډَٞٳ ثٍ ٍا ٽًىٻ. وجبٙي ٕی ٕی 180 سب 120 اُ ٚشَیث سبٌُ ډیًٌ آة ٍيُاوٍ ډَٞٳ -

 .يیٽى ٸیسًٚ ٍيُ ٥ًڃ

 .ًٙى اىٌى ٱٌا ػيا َبی ٽبٍٕ ي َب ٩َٳ ىٍ ٽًىٻ ثٍ -
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 وڂبٌ اي ؿٚمبن ثٍ يیثب ډبىٍ ٽىي، ٝلجز اي ثب ډبىٍ ي ىيیثىٚ ٽًىٽشبن ثب هًٍىن ٱٌا ډير ٥ًڃ ىٍ -

 .ٽىي هًٍىن ٱٌا ثٍ تیسَٱ ٍا اي ي ومًىٌ

 ٽًىٻ، هًٍىن ٱٌا َىڂبڇ ىٍ. وجبٙي ٍیسىج ي ٸیسًٚ ٽَىن، دَر كًآ ثب َمَاٌ ٽًىٻ هًٍىن ٱٌا -

 .ثبٙي هبډًٗ ًنیِیسچً

 اي ثٍ ش٘یٵٮبڅ ٦ٕق ي ػىٔ ٕه، ثٍ ثٖشٍ ،ثیىبوٍ ياٹ٬ يیثب ٍا اي ُٕڈ وًٚى، هًٍىن ثٍ ډؼجًٍ ٽًىٻ -

 ٱٌا َىڂبڇ ىٍ. ىاى يیثب ٘یاٵِا ٍا اي یٱٌا ډٺياٍ ًٙى ډی سَ ثٍِٿ ي يٽى ډی ٍٙي اي ٽٍ ٥ًٍ َمبن. ىاى

 اُ ٱٌا هًٍىن َىڂبڇ ىٍ ي ثبٙي آٍاڇ ٽًىٻ ٱٌا هًٍىن ٤یډل. ثبٙي اي ٽىبٍ ىٍ يیثب ډبىٍ هًٍىن

 .ًٙى یهًىىاٍ ًنیِیسچً ثٍ ٽًىٻ یسمبٙب

 .ىَي اوؼبڇ یثيو زیٵٮبڅ ٍيُ ىٍ ٺٍیىٹ 60 كياٹڄ ٽًىٻ -

 ککَز ییغذا ثزًبهِ

 ي بریڅجى ي َیٙ ،َب ٕجِی ،َب ډیًٌ ٱلار، ي وبن ځَيٌ یٮىی یاٝچ ییٱٌا ځَيٌ 6 اُ يیثب ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ

 .ًٙى إشٶبىٌ َب ىاوٍ ډٲِ ي كجًثبر ډَٯ سوڈ ي ځًٙز ځَيٌ

 :یاًزص

 ثب ٽٍ ىاٍى یاوَّ ثٍ بُیو ی٭ٶًو َبی ثیمبٍی ثَاثَ ىٍ ډٺبثچٍ ،یپیِیٵ َبی ٵٮبڅیز َیٕب ي یثبُ ٍٙي، یثَا ٽًىٻ

 ٽٍ یٽًىٽبو. ومًى سأډیه ٍا آن سًان ډی( ٍيٱه ي ٽٌَ) َب ؿَثی ي...(  ي ثَوغ وبن،) ای وٚبٕشٍ ،یٹىي ډًاى ډَٞٳ

 هیَمـى. ىاٍوي یٽمشَ سلَٻ ٽٍ إز یٽًىٽبو اُ ٘یث یاوَّ ثٍ ویبُٙبن ىاٍوي، بىیُ زیٵٮبڅ ي یثبُ ثٍ ٭بىر

 یا١بٵ ییٱٌا ي٭يٌ ټی ثب يیثب ي ىاٍى یٚشَیث یاوَّ ثٍ بُیو شٍٍٵ اُىٕز يُن ػجَان یثَا یمبٍیث اُ دٔ ٽًىٻ

 . بثيی ٘یاٵِا ٍيُاوٍ ییٱٌا ثَوبډٍ اُ اي یبٵشیىٍ یٽبڅَ

 :يیپزٍتئ

 ىٍ ډٺبيډز ي ثين َبی ثبٵز َیٕب ي َب إشوًان ،َب ډبَیـٍ یوڂُياٍ ي ٕبهز یثَا ي إز ٍٙي كبڃ ىٍ ٽًىٻ

 َ،یٙ ي،یٕٶ ي ٹَډِ زٙځً ډبوىي یًاویك هیدَيسئ ډىبث٬ اٵِيىن ثب. ىاٍى هیدَيسئ ثٍ بُیو َب ثیمبٍی ٭ًاډڄ ثَاثَ

 َ،یدى ثب یډبٽبٍيو وبن، ثب بیڅًث هًٍاٻ)  ٱلار ي كجًثبر ډبوىي یبَیځ یَب دَيسئیه بی ي ډَٯ سوڈ ي َیدى ډبٕز،

 .ًٙى ډی سأډیه ٽًىٻ ٍيُاوٍ بُیو( َیٙ ثب ًٕح ، ثَوغ َیٙ ،دچً ډبٗ ،دچً ٭يٓ
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 : اهلاح ٍ ّب ٍیتبهیي

 ډوشچٴ اډلاف ي َب يیشبډیه ثٍ بُیو َب ٭ٶًوز ثَاثَ ىٍ ډٺبيډز ٘یاٵِا ي یٕلاډش كٶ٨ ػُز هیٕى هیا ىٍ ٽًىٻ

 ىٍ ٽٍ) A هیشبډیي ډبوىي ٽىي سأډیه ٍا هًى یبَُبیو يسًاو ډی َب آن یكبي ییٱٌا ډىبث٬ ٍيُاوٍ ډَٞٳ ثب ي ىاٍى

 َچً، ،ی٥بڅج ٍُىآڅً، ډظڄ یوبٍوؼ ي ٍُى یَب ډیًٌ ػڂَ، ،ٯډَ سوڈ ٍُىٌ بر،یڅجى ي َیٙ ٽٌَ، ډبوىي ییٱٌا ډًاى

 ي َب ٕجِی َمٍ ىٍ) C هیشبډیي ،(ىاٍى يػًى یػٮٶَ ي إٶىبع ،ٽييكچًایی غ،یًَ ىيوډب ٍُى ي ٕجِ یَب ٕجِی

 ٵچٶڄ ي ٽچڈ ځڄ ٽچڈ، ي یػٮٶَ ،ٵَوڂی ځًػٍ ډَٽجبر، ثٍ سًان ډی آن یٱى ییٱٌا ډىبث٬ اُ ي (ىاٍى يػًى َب ډیًٌ

 D هیشبډیي. ىاٍى يػًى ٽٚټ ي یثٖشى َیدى ډبٕز، َ،یٙ ډبوىي ییٱٌاَب ىٍ ٵٖٶَ ي ڈیٽچٖ. ومًى اٙبٌٍ ای ىڅمٍ

 ًٙى ډی سأډیه يیهًٍٙ ڈیډٖشٺ وًٍ ثَاثَ ىٍ ٺٍیىٹ 10 ٍيُاوٍ ٥ًٍ ثٍ ٽًىٻ ًٍٝر ي يدب ىٕز نٹَاٍىاى ٸی٥َ اُ

 ٭يٓ، ،بیڅًث ډبوىي كجًثبر اوًا٫ ،(یډبَ ي ډَٯ)  يیٕٶ ي ٹَډِ ځًٙز اوًا٫ سًان ډی آَه هًة ییٱٌا ډىبث٬ اُ ي

 ثَٿ ډبوىي ٌَیس ٕجِ یَب ٕجِی ي هَډب ي ٽٚم٘ هٚټ، َیاوؼ ، هٚټ سًر ، َب ثَځٍ ډظڄ هٚپجبٍ اوًا٫

 .ثَى وبڇ ٍا یػٮٶَ ي ٽبًَ ٍوڀ سیٌَ َبی ثَٿ ؿٲىيٍ،

  کَزک ییغذا ثزًبهِ

 بریڅجى ي َیٙ ،َب ٕجِی ،َب ډیًٌ ٱلار، ي وبن ځَيٌ یٮىی یاٝچ ییٱٌا ځَيٌ 6 اُ يیثب ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ

 . ًٙى إشٶبىٌ كجًثبر، ځَيٌ ي ډَٯ سوڈ ي ځًٙز ځَيٌ ي(  یثٖشى ي ىيٯ، ٽٚټ ،ىیَد ي ډبٕز

 ییغذا ّبی ٍػسُ تؼساز

 سَیه ډُڈ ٽًىٻ ٝجلبوٍ. ثوًٍى ي٭يٌ بنیډ ىي ي یاٝچ ي٭يٌ ٍٕ ٙبډڄ ٱٌا ي٭يٌ 5 كياٹڄ ٍيُ ىٍ يیثب ٽًىٻ

 يیثب ٍا ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ. ځَىى ډی اي ٚشَیث ىٹز ي ثُشَ یَیبىځی ډًػت آن ډَٞٳ ي إز اي ییٱٌا ي٭يٌ

 .ًٙى ؼبىیا اي ىٍ هًٍىن ٝجلبوٍ ثٍ ٭بىر سب ثوًٍى هبوًاىٌ اٵَاى َیٕب ثب ٍا ٝجلبوٍ ٽٍ ومًى ڈیسى٪ ی٥ًٍ

  زارًس؟ عبل پٌج زیس کَزکبى علاهت زر یًقؾ چِ ییغذا ّبی ٍػسُ بىیه

 ٽًىٻ بٍیاهش ىٍ ٍا ٕبڅڈ ییٱٌا ډًاى يیثب ُډبن هیَم اُ ه،یدبئ هیٕى ىٍ ییٱٌا ٭بىار ځیَی ٙپڄ ڄیىڅ ثٍ

 ټی اُ إشٶبىٌ. ومًى سًػٍ ییٱٌا َبی ي٭يٌ بنیډ ي یاٝچ َبی ي٭يٌ ىٍ اي ډًٍىویبُ یډٲٌ ډًاى سأډیه ثٍ ي ٹَاٍىاى

 اي یډٲِ ي یػٖم ٍٙي ډًػت ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ هَډب ي ًٌیډ َ،یٙ َیو٪ ډىبٕت ییٱٌا ثباٍُٗ ي٭يٌ بنیډ

 ډًٍى یډٲٌ ډًاى بٵزیىٍ ٽبَ٘ ډًػت ي٭يٌ بنیډ ٭ىًان ثٍ اٍُٗ ٽڈ ییٱٌا سىٺلار ډَٞٳ ٽٍ ىٍكبڅی. ځَىى ډی

 .ٽىي ډی ډٖب٭ي ٽًىٻ ٍٙي سأهیَ یثَا ٍا ىٍیُډ ي يٌیځَى اډلاف ي هیشبډیي ، هیدَيسئ اُػمچٍ لاُڇ
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 َبی ثیمبٍی ؼبىیا ،تډًػ َپٙ ي یؿَث ومټ، یبىیُ ڄیىڅ ثٍ اٍُٗ ٽڈ یسؼبٍس سىٺلار ډَٞٳ ڂَیى یًٕ اُ

. ٍيوي ډی ٕبڅی ثٍِٿ ىيٍان ىٍ هًن ٽچٖشَيڃ ٘یاٵِا ي إشوًان یدًٽ ، هًن یدَٵٚبٍ ؛یؿبٹ؛ ٭َيٹی – یٹچج

 ډَٞٳ ٽٍ َٖشىي یډٞىً٭ َبی ىَىيٌ ٥ٮڈ ي َب ىاٍويٌ وڂٍ ي یٍوڂ َبی اٵِيىوی یىاٍا سىٺلار ځًوٍ ایه ٭لايٌ ثٍ

 . ځَىى ډی ٽًىٽبن یدَسلَٽ ډًػت آوبن ٍيیٍ ثی

 غت؟یچ کَزکبى ییغذا ثزًبهِ زر ییغذا ٍػسُ بىیه تیاّو ٍ گبُیجب

 ٽًىٻ ډٮيٌ ٽٍ اُآوؼبیی. ًٙى ډی ىاىٌ ٽًىٻ ثٍ یاٝچ یٱٌا ي٭يٌ ىي هیث ٽٍ إز یډوشَٞ یٱٌا ي٭يٌ بنیډ

 بىی ثٍ. ځَىى میو سأډیه اي یبَُبیو اٱٌ یاٝچ ي٭يٌ ٍٕ هًٍىن ثب ثبٙي ډی بىیُ یاوَّ ثٍ اي بُیو یيڅ إز ٽًؿټ

 يسًاو میو ځبٌ َیؾ ي ىاٍى ٽًىٻ ییٱٌا یبَُبیو سأډیه ىٍ یٽًؿپ ُٕڈ سىُب ي٭يٌ بنیډ ٽٍ يیثبٙ ىاٙشٍ

 5 كياٹڄ ٍََيُ يیثب ٽًىٽبن. ومًى ىٹز يیثب ي٭يٌ بنیډ و٫ً اوشوبة ىٍ هیثىبثَا. ًٙى یاٝچ یٱٌا ي٭يٌ هیڂِیػب

 .ٽىىي ډَٞٵی ي٭يٌ بنیډ ىي ي( ٙبڇ ؛وبَبٍ ؛ٝجلبوٍ)  یاٝچ ي٭يٌ ٍٕ ٙبډڄ ٱٌا ي٭يٌ

  ن؟یکٌ تَجِ سیثب یًکبت چِ ثِ کَزکبى ثِ ٍػسُ بىیه زازى ٌّگبم زر

 كجًثبر ځًٙز ځَيٌ ، ٱلار ي وبن ځَيٌ ي بریڅجى ي َیٙ ځَيٌ)  ییٱٌا یاٝچ ځَيٌ 6 ََ اُ َب ي٭يٌ بنیډ 

 ي ځَىى ؼبىیا اي ییٱٌا ڈیٍّ ىٍ سٮبىڃ ي سى٫ً سب ىًٙ اوشوبة ( یٕجِ ي ًٌیډ ،ځَىي ي ډٲَِب ،ډَٯ سوڈ ي

 .ًٙى سأډیه ي٭يٌ بنیډ ٸی٥َ اُ ِیو ډًٍىویبُ یډٲٌ ډًاى اُ یثوٚ

 ًٙى ځَٵشٍ و٪َ ىٍ ٱٌا ي٭يٌ بنیډ هًٍىن یثَا ُډبن ٺٍیىٹ دبوِىٌ كياٹڄ. 

 َٞٵیډ ٵبٝچٍ ٽٍ ىًٍٍٝسی. ًٙى ٍٙشځٌا ٵبٝچٍ زٕب٭ 2 كياٹڄ ي٭يٌ بنیډ ي یاٝچ َبی ي٭يٌ ي ثیه 

 ییٱٌا یاٝچ یٱٌاَب ډَٞٳ اُ يٽڈ ثبٙي ٽًىٻ اكٖبٓ ٕیَی ٽَىٌ  یاٝچ ییٱٌا ي٭يٌ سب ٌي٭ي ډیبن

 .ٽىي ډی

 ًٍَٝر ىٍ َایُ ًٙى ىاىٌ آة اي ثٍ َى،ٽ یسٚىڂ اكٖبٓ ي٭يٌ بنیډ ي یاٝچ یٱٌا ي٭يٌ هیث ىٍ ٽًىٻ اځ 

 .  ٽَى هًاَي یهًىىاٍ یاٝچ یٱٌا ډَٞٳ اُ اكٖبٓ ٕیَی ٽَىٌ ي ډیًٌ آة ډَٞٳ

  ،یٹىي ډًاى یبىیُ ډٺياٍ یىاٍا یٝىٮش یَب ډیًٌ آة ي دٶټ اوًا٫ ، ٙیَیىی ي ؿیذٔ،وجبر آةٙپلار ، 

 بنیډ اُ آن ػبی ثٍ ي يٌیځَى ډلييى بٍیثٖ يیثب ٽًىٽبن ىٍ َب آن ډَٞٳ . ثىبثَایهَٖشىي یؿَث ي ومټ

 اوًا٫ ي...( ي َب ثَځٍ ، هٚټ رسً ،ٽٚم٘) هٚپجبٍ ي َب ىاوٍ ډٲِ ٫اوًا ،َیٙ ډبوىي ٕبڅڈ ییٱٌا َبی ي٭يٌ

 .ًٙى إشٶبىٌ سبٌُ یَب ٕجِی ي َب ډیًٌ

 هًوی ٽڈ ىپٍیا ثٍ سًػٍ ثب يیومب ؼبىیا ٽًىٻ ىٍ ٍا وبىٍٕز بی ىٍٕز ییٱٌا ٭بىار يسًاو ډی ي٭يٌ بنیډ 

 ثَوبډٍ اُ إشٶبىٌ آن یاٝچ ڄیىلا اُ یپی ي ثبٙي ډی ٽًىٽبن ای سٲٌیٍ ډٚپلار اُ یپی آَه ٵٺَ اُ یوبٙ
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 هٚټ، سًر ،آڅً َچً، یَب ثَځٍ) هٚپجبٍ اوًا٫ ډبوىي ډىبٕت يٌي٭ بنیډ اوشوبة. إز وبډىبٕت ییاٱٌ

 اډلاف ي َب يیشبډیه اُ یثوٚ َب ډیًٌ ثب َمَاٌ ي ثبىاڇ دٖشٍ،) ډٲَِب ي...(  ي هَډب ،یووًىؿ ٽٚم٘،

 .ٽىي ډی سأډیه ٍا ٽًىٻ ډًٍىویبُ یډٮيو

 کَزک ِیتغذ زر یرفتبر نْه ًکبت

 ٍاكشی ثٍ ثشًاوي ٽًىٻ سب ثبٙي اي ټیوِى ٱٌا ي َىیځ ٹَاٍ یٍاكش زیي١ٮ ىٍ هًٍىن ُډبن ىٍ يیثب ٽًىٻ -

 .ثوًٍى ٱٌا ځیَى، َاٍٹ ٵٚبٍ سلز ٽٍ ایه ثيين

 إز ډمپه ٽًىٻ ٩َٳ ٙپٖشه ًٍٝر ىٍ َایُ. ثبٙي ٚپهو ػىٔ اُ يیثب هًٍىن ٱٌا څًاُڇ ي ثٚٺبة  -

  .ًٙوي ی٭ٞجبو هیياڅي بی ٽىي بٓی اكٖبٓ

 ٕجِ، َبی ثبٍوڀ ییٱٌاَب هًٍىن. ځٌاٍى ډی سأطیَ ٱٌا ثٍ اي ٭لاٹٍ ي ٽًىٻ یاٙشُب ىٍ ییٱٌا ًاىډ ٍوڀ -

 ٵَوڂی ځًػٍ ي غیًَ ثب ي ٕجِ ثَٿ یَب ٕجِی اُ سًان ډی ډظبڃ ٭ىًان ثٍ. إز ػبڅت اي یثَا ٍُى ي یوبٍوؼ

 .ٽَى إشٶبىٌ

 ډبىٌ ي ٍوڀ ،یٹىي ډًاى یٝىٮش ډیًٌ ةآ ثٍ َایُ يیٽى إشٶبىٌ یٮی٥ج ډیًٌ آة اُ یٝىٮش ډیًٌ آة یثؼب  -

 . إز ٙيٌ ا١بٵٍ ډٮ٦َ

 .ًٙى ډی ٽًىٻ یاٙشُب ټیسلَ ٕجت هیډٮ ٕب٭ز ټی ىٍ هًٍىن ٱٌا -

 ٱٌا ٽًىٻ ثٍ إشَاكز اُ ثٮي إز ثُشَ ايٕز، یُبشاٙ ثَىن هیث اُ ٭بډڄ سَیه ډُڈ ٽًىٻ یهٖشڂ -

 . ًٙى ىاىٌ

 ٱٌا َىڂبڇ ىٍ ؼچٍ٭ ي ٙشبة اُ إز ثُشَ زإ ډُڈ بٍیثٖ ٱٌا َٝٳ یثَا ٽًىٻ ثٍ یٽبٵ يٹز نىىا -

 .ٽَى ِیدََ هًٍىن

 دٚز ٽًىٻ، ډًٍى٭لاٹٍ یٱٌا اځَ یكش. ًٙى ډی ٽًىٻ یِاٍیث ٕجت یسپَاٍ ي پىًاهزی ىاىن ٱٌای  -

 .ٽىي ډی یهًىىاٍ آن هًٍىن اُ ٽًىٻ. ًٙى ىاىٌ اي ثٍ َڈ َٕ

 هبوًاىٌ سَ ثٍِٿ ٵَى ټی اثشيا ٍا يیيػ ٱٌای إز ثُشَ. ٽَى آٙىب ډوشچٴ یٱٌاَب اوًا٫ ثب ٍا ٽًىٻ يیثب -

 ثبٙي. ٽًىٻ یثَا ییاڅڂً سب ثوًٍى

 .ًٙى ډی ٽًىٻ ووًٍىن ٱٌا ي اٙشُبیی ثی ډًػت ٽًىٻ یمبٍیث ي یوبٽبٵ هًاة ،سلَٽی ثی -
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 کَزک یغذا ثْساؽت یثزا هْن ًکتِ چٌس

 .ًٙوي ٖٙشٍ يیثب َب ىٕز ٱٌا ٍیسُ اُ ثٮي ي ٹجڄ -

 یآڅًىځ ه٦َ ي ًٙى ډی ُا ثیمبٍی َبی ډیپَية ٍٵشه هیث اُ ډًػت كَاٍر َایُ. ًٙوي دوشٍ هًة ٱٌاَب -

 .ٍيى ډی هیث اُ كَاٍر اطَ ىٍ ٭ملاً یاكشمبڅ

 سب. ًٙى ډی دوشٍ ٽًىٻ یٱٌا ٽٍ يٹشی هیث ٵبٝچٍ ي ًٙى ٍیسُ سبٌُ ي٭يٌ ََ یثَا يیثب ٽًىٻ یٱٌا  -

 یبثىي. َیسپظ ٱٌا ىٍ َب ډیپَية ىىاٍ اكشمبڃ َایُ وجبٙي ی٥ًلاو ًٙى ډی ىاىٌ ٱٌا ٽًىٻ ثٍ ٽٍ یُډبو

 ىاهڄ ىٍ ىٍثٖشٍ ٩َٳ ىٍ ي هىټ "َٕیٮبً مبويٌیثبٹ یٱٌاَب. ًٙى یوڂُياٍ قیٝل ٥ًٍ ثٍ دوشٍ یٱٌاَب -

 .ًٙى یوڂُياٍ وـبڃی

 .ًٙى إشٶبىٌ ٌِیدبٽ ي ٕبڅڈ ییٱٌا ډًاى اُ ٽًىٻ یٱٌا ٍیسُ ىٍ -

 .ثًٚى إشٶبىٌ ٕبڅڈ آة اُ ِیو ٱٌا ٍیسُ ي ينیوًٙ یثَا -

 ي ىاٍ ىٍة ٩َٳ ىٍ يیثب ٱٌاَب ډى٪ًٍ هیثي. ًٙى یوڂُياٍ ىيٍ ػًويځبن ي كَٚار ىٕشَٓ اُ بٱٌاَ -

 . َٖشىي ُا ثیمبٍی َبی ډیپَية كبډڄ ًاوبریك ؿًن ًٙى یوڂُياٍ كَٚار ي ًاوبریك َٓىٕش اُ ىيٍ

 . ًٙى ٖٙشٍ هًٍىن ٱٌا اُ ثٮي ي ٹجڄ َڈ ٽًىٻ یَب ىٕز -

 کَزکبى رؽس ؼیپب

 یثَا لاُڇ اٹياډبر ډًٹ٬ ثٍ اوؼبڇ ي ٍٙي َبی ډىلىی ٍٕڈ ٽًىٽبن، ای ىيٌٍ هیسًُ ُا إز ٭جبٍر ٍٙي ٘یدب

. ىاٍى ٽًىٻ ٕلاډز یاٍسٺب ىٍ یهًث بٍیثٖ غیوشب ٍٙي، ٘یدب .ًٕءسٲٌیٍ اُ یَیٚڂید ي ای سٲٌیٍ زیي١ٮ یاٍسٺب

 .ځَىى ډی اوؼبڇ وبډب ي ٕبڅڈ ٽًىٻ بٵشٍی اىٱبڇ َبی ثَوبډٍ ٸی٥َ اُ ٽًىٽبن ٍٙي ٘یدب ثب ډَسج٤ َبی ٵٮبڅیز

 کَزک رؽس یبثیارس

 ٍٙي ډٚپڄ اځَ .ثبٙي ډی ٍٙي یإشبوياٍىَب ثب آن ی ډٺبیٍٖ ي يُن ي ٹي ځیَی اوياٌُ ٙبډڄ ٽًىٻ ٍٙي یبثیاٍُ

 ٽًىٻ هیډَاٹج َیٕب بی ي ډبىٍ ثب يیثب یثُياٙش بنىٽٽبٍ. ثبٙي آن ثَيُ ډٮَٟ ىٍ ٽًىٻ بی ي ثبٙي ىاٙشٍ يػًى

 سأهیَ ڄچ٭ طجز ي ٜیسٚو ػُز ډًٹ٬ ثٍ اٹياڇ ،إز ډُڈ بٍیثٖ ٽٍ آوـٍ ٽىىي، ٝلجز آن، ٭چڄ هییسٮ ػُز

 ٕىؼی سه َبی ٙبهٜ إبٓ ثَ ي ٹَاٍځَٵشٍ یبثیاٍُ ډًٍى ٕبڅڈ ٽًىٻ ثَوبډٍ إبٓ ثَ یٽًىٽ اځَ. ثبٙي ډی ٍٙي

 ىٍثٖشٍ( ډبوب) ٶبڃا٥ یوبهًٙ بٵشٍی اىٱبڇ َبی ډَاٹجز ثَوبډٍ ثٍ ثبٙي ډی ٹيی ٽًسبٌ بی يُوی ٽڈ ٍٙي، اهشلاڃ ىؿبٍ

 .ًٙى ډَاػٮٍ ٽًىٽبن هيډز
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 کَزکبى رؽس ّبی ؽبذـ زیتفغ

 ومًىاٍَب هیا اُ یپی ٵٺ٤ ٽٍ یډًاٍى ىٍ هًٞٛ ثٍ ٽًىٻ، ٍٙي یومًىاٍَب سمبڇ َمِډبن ىاٙشه و٪َ ىٍ

 یٮی٥ج يٹ یثَا يُن إز ډمپه ٹي ٽًسبٌ ٽًىٻ ډظبڃ یثَا. ثبٙي ډی زیاَم كبئِ، إز ډٚپڄ ىَىيٌ وٚبن

 .ثبٙىي یبٵشٍ ٽبَ٘ ي ٕه یثَا يُن اډب ثبٙي ىاٙشٍ

، اځَ َب ډىلىی. ىٍ سٶٖیَ سمبڇ ځَىى ډیدٔ اُ ثٍَٕی سمبڇ ومًىاٍَبی ٍٙي ٽًىٻ، وشبیغ ػييڃ ُیَ كبٝڄ 

ىٍ  -3اځَ ٍيی ه٤  ډظلاً. ځیَى ډیٹَاٍ  ه٦َ ٽڈثبٙي ىٍ ځَيٌ  Z-Scoreٍيی یټ ه٤  " ىٹیٺبً، ډًٍىو٪َ ی وٺ٦ٍ

 .ځیَى ډیٹَاٍ  يُن ٽڈ، ىٍ ځَيٌ يُن ٽڈ " ٙيیياً ػبی ثٍ ډىلىی يُن ثٍ ٕه ثبٙي،

Z-Score ؽبذـ تَزُ ثسى ثزای  ٍسى ثزای قس ٍسى ثزای عي قس ثزای عي

 عي
 ؿبٷ ؿبٷ (2) (1) 3ثبلای 

 يُن ا١بٵٍ يُن ا١بٵٍ (2) ٥جیٮی 2ثبلای 

 ه٦َ اكشمبڅی اٵِای٘ يُن ه٦َ اكشمبڅی اٵِای٘ يُن (2) ٥جیٮی 1ثبلای 

 ٥جیٮی ٥جیٮی ٥جیٮی ٥جیٮی (0) ډیبوڂیه

 ٥جیٮی ٥جیٮی ٥جیٮی ٥جیٮی -1دبئیه 

 لاٱَ لاٱَ يُن ٽڈ ٹي ٽًسبٌ -2دبئیه 

 هیچی لاٱَ هیچی لاٱَ يُن ٽڈهیچی  ٹي ٽًسبٌهیچی  -3دبئیه 

 ی ډشَٙلٍ سًډًٍ ډبوىي یٱيى ډٚپلار ٽٍ يیٙي بٍیثٖ ډًاٍى ىٍ ډڂَ ًٙى ډی یسچٺ ډٚپڄ ثىيٍر ٹيثچىي(; 1) 

 ٹَاٍ ډلييىٌ هیا ىٍ ٽٍ یٽًىٽ. ٽىي ډی ډ٦َف ٍا َب ٕىيٍڇ اُ یثَه ي ټیډشبثًڅ اهشلالار ،ٍٙي ًنًٍَډ

 اځَ ډظبڃ ٭ىًان ثٍ ،ای ُډیىٍ ډٚپڄ يػًى ثٍ ٙټ ًٍٝر ىٍ. ًٙى ىاىٌ اٍػب٫ دِٙټ ثٍ یبثیاٍُ یثَا يیثب ،ځیَى ډی

 .يیىَ اٍػب٫ یبثیاٍُ یثَا ٍا ٽًىٻ ىاٍوي، ٕه یثَا ثچىي بٍیثٖ ٹي ثب یٽًىٽ ،یٮی٥ج ٹي ثب یىیياڅي

 یثٍَٕ ٍا ٕه یثَا ثين سًىٌ ٙبهٜ ي ٹي یثَا يُن. ثبٙي ٍٙي ډٚپڄ ىؿبٍ إز ډمپه ٽًىٻ هیا( ; 2)

 .يیٽى

 2Z ه٤ ٕمز ثٍ ٍٙي ٍيوي. ىاٍى يػًى ه٦َ اكشمبڃ ثبٙي Z - Score1 یثبلا ،ٙيٌ سَٕیڈ وٺ٦ٍ اځَ(; 3)

- Score َٽىي ډی ډ٦َف ٍا یٹ٦ٮ ه٦. 

 .ىاٍى يػًى ٹي ٽًسبٌ یچیه بی ٹي ٽًسبٌ وًػًان ي ٽًىٻ ىٍ يُن ٘یاٵِا ثٍ اثشلا مبڃاكش( ; 4)
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 ٍٙي، ومًىاٍ َیسٶٖ هیك ىٍ. إز یډًاُ Z - Score ه٣ً٦ ي هیبوڂیډ ثب ٽًىٻ ٍٙي ٍيوي ،یٮی٥ج ٥ًٍ ثٍ

 :يیثبٙ ٽىىي ډ٦َف ٍا یه٦َ بی ډٚپڄ إز ډمپه ٽٍ َیُ َبی ي١ٮیز اُ ټی ََ ډَاٹت

 ثبٙي هیبوڂیډ ٕمز ثٍ َییسٲ هیا اځَ ٽٍ يیثبٙ ىاٙشٍ سًػٍ. ٽىي ٹ٬٦ ٍا Z - Score ه٤ ټی ٽًىٻ ٍٙي ه٤

 .إز ه٦َ ثب ډٚپڄ ثَيُ ی وٚبوٍ ثبٙي، هیبوڂیډ اُ ٙين ىيٍ ػُز ىٍ اځَ ي هًة َییسٲ ټی "اكشمبلاً

 يُن ٘یاٵِا ي،یٙي ی ًٕءسٲٌیٍ بی یمبٍیث ىؿبٍ ٽًىٻ ىٍ. ىَي ٍم ٽٍ ٽَى ٍٙي ه٤ ىٍ يیٙي وِيڃ بی ٝٮًى

 ٍيوي ی وٚبوٍ إز ډمپه ٬یَٕ ٝٮًى ڂَ،یى ډًٍى ټی ىٍ اډب ًٙى ډی ډٚبَيٌ ٬یَٕ ٝٮًى ًٍٝر ثٍ یَاوجػ

 ٹي ٘یاٵِا ثب َمَاٌ يُن ٘یاٵِا اځَ. يیٽى سًػٍ ٽًىٻ ٹي ثٍ ډًاٍى، هیا ىٍ. ثبٙي يُن ٘یاٵِا ثٍ ڄیډشمب

 .إز اي یٹجچ ډٚپڄ ٍٵ٬ اُ دٔ یػجَاو ٍٙي ټی "اكشمبلاً ىاىٌ ٍيی

 ،یؿبٹ بی يُن ٘یاٵِا ٭چز ثٍ ٽٍ إز یٽًىٽ ،ډًٍى هیا یإشظىب(. ٍٙي سًٹٴ) ثمبوي یاٵٺ ٽًىٻ ٍٙي ه٤

 .یبثي ډی ٘یاٵِا ٹيٗ اډب ،ىاٙشٍ وڂٍ طبثز ٍا هًى يُن

 ي ٍٙي ىٍٍيوي َارییسٲ َٙي٫ ُډبن ثٍ یثٖشڂ ثبٙىي، ه٦َ بی ي ډٚپڄ بوڂَیث " كٺیٺی ٵًٷ َبی ي١ٮیز ٽٍ ایه

 یٍي ٽٍ ٬یَٕ یَیځ يُن ىَي، ىٕز اُ يُن ي ًٙى مبٍیث یٽًىٽ اځَ ،ډظبڃ ٭ىًان ثٍ. ىاٍى نآ يًٕی ٕمز

 ىٍ. إز ٬یَٕ یػجَاو ٍٙي ی ىَىيٌ وٚبن ي ثًىٌ هًة ،ًٙى ډی ىاىٌ ٘یومب یوبځُبو ٝٮًى ًٍٝر ثٍ یډىلى

 .إز زیاَم كبئِ ٍٙي، ومًىاٍ ٍيوي سٶٖیَ َىڂبڇ ٽًىٻ ٍٙي َبی ډىلىی سمبڇ ځَٵشه و٪َ

 ؿبٷ ٽًىٽبن اُ یبٍیثٖ. إز ٘یاٵِا ثٍ ٍي ٽًىٽبن ىٍ یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ ٍيوي :کَزکبى یچبق ٍ ٍسى ضبفِا

 یبٍیثٖ ي َب ٥َٕبن ي ی٭َيٹ یٹچج َبی ثیمبٍی بثز،یى ثٍ اثشلا ه٦َ. ٍيوي ډی ؿبٷ ٕبلان ثٍِٿ ثٍ ڄیسجي

 .إز ٚشَیث ؿبٷ اٵَاى ىٍ ڂَیى َبی ثیمبٍی

 ي يُن ا١بٵٍ زیَیډي ٽًىٽبن، ٕلاډز ثَ آن وبډ٦چًة یبډيَبید ي ٽًىٽبن ىٍ یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ ٫ًیٙ ثٍ سًػٍ ثب

  .إز ٙيٌ ځىؼبويٌ ٕبڅڈ ٽًىٻ ثَوبډٍ ىٍ ٽًىٽبن یؿبٹ

 یثَا يُن ٙبهٜ اُ یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ ىؿبٍ ٽًىٽبن ییٙىبٕب یثَا ی:چب ٍ ٍسى اضبفِ کٌٌسُ تؼییي ؽبذـ

 .ًٙى ډی إشٶبىٌ ٹي

 ٽمشَ ي ټی اُ ٚشَیث ٽًىٻ یثَا ىُ بُیاډش إبٓ ثَ يٹ یثَا يُن ٙبهٜ ٽٍ َىڂبډی :ُني ا١بٵٍ ه٦َ ډٮَٟ ىٍ

 .ثبٙي 2 ډٖبيی بی
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 3 یډٖبي بی ٽمشَ ي 2 اُ ٚشَیث ٽًىٻ یثَا ٍى بُیاډش إبٓ ثَ يٹ یثَا يُن ٙبهٜ ٽٍ َىڂبډی:  يُن ا١بٵٍ

 .ثبٙي

  .ثبٙي 3 اُ ٚشَیث ىٻٽً یثَا ُى بُیاډش إبٓ ثَ ٹي یثَا يُن ٙبهٜ ٽٍ َىڂبډی:  یؿبٹ

 :ٍسى ٍ قس گیزی اًساسُ رٍػ

  .إز ډُڈ بٍیثٖ ٹي ي يُن ځیَی اوياٌُ ىٍ ىٹز ٽًىٻ ٍٙي ٘یدب ډَاٹجز ىٍ ٥ًٍٽچی ثٍ

 ٍسى گیزی اًساسُ .1

 ثبٍ یټ) ثبٍ ىي ٍََيُ يیثب سَاُيَب ًٙى، ډٚوٜ( چًځَڇیٽ ىَڈ یټ) ځَڇ ١ي تیسٺَ ثب يیثب ٽًىٻ يُن

 يیثب ٽًىٻ يُن. ًٙوي ٽىشَڃ ٙبَي َبی يُوٍ اُ إشٶبىٌ ثب( ٍيُ ی٥ ىٍ بٍث یټ ي هیسًُ َٙي٫ اُ ٹجڄ

 .ًٙى ځَٵشٍ و٪َ ىٍ ا٭ٚبٍ ٍٹڈ 2 كياٽظَ ثب چًځَڇیٽ ثَكٖت

 

 .يیىَ ٹَاٍ ٝبٳ ٦ٕق یٍي ثَ ٍا سَاُي اثشيا (1

 .يییومب ڈیسى٪ ٝٶَ یٍي ثَ ٍا َاُيس (2

 .يیىَ اٍٹَ سَاُي یٍي ثَ ٽٶ٘ ثيين ي ٹجًڃ ٹبثڄ څجبٓ كياٹڄ ثب ٍا ٽًىٻ (3

 ٍا یي ٸیىٹ يُن سَاُي ډٺبثڄ ىٍ ٖشبىنیا ثب ي ٹَاٍځَٵشٍ سَاُي یٍي ڈیډٖشٺ ٥ًٍ ثٍ ي ٽبډڄ يیثب ٽًىٻ (4

 .يیثوًاو

 سَاُي ثٍ ٍي ډل٥ًٍ اُ هبٍع اي یدب اُ یثوٚ بی ي ثبٙي ډشٮبىڃ َیٱ يیوجب ٽًىٻ یدبَب ٽٍ يیٽى ىٹز (5

 .ثبٙي ٹَاٍځَٵشٍ

 یمبٍیث ټی ٭لاډز يسًاو ډی يٍڇ ٽٍ ىٍكبڅی آیىي ډی ؿبٷ و٪َ ثٍ( يٍڇ) ىڇا یىاٍا ٽًىٽبن :1 ًکتِ

 ٕبٷ یٍي ٍا ٖٙز اوڂٚز ،وٍ بی ىاٍى آىڇ ٽًىٻ ىپٍیا هییسٮ یثَا. ثبٙي يیٙي ًٕءسٲٌیٍ بی ي ټیٖشمیٕ

 ثمبوي یثبٹ ٽًىٻ یدب ىٍ یٵَيٍٵشڂ ٖٙز، ٽَىن ٍَب اُ ثٮي اځَ. يیىَ ٵٚبٍ ٍیطبو ؿىي یثَا ٽًىٻ یدب

 .يیىَ یٵًٍ اٍػب٫ دِٙټ ثٍ ٚشَیث یثٍَٕ یثَا ٍا ٽًىٻ يیثب ًٍٝر هیا ىٍ. ٕزا يٍڇ ىؿبٍ ٽًىٻ یٮىی

 :قس گیزی اًساسُ .2

 .إز َیُ ډَاكڄ ٙبډڄ ٹي ځیَی اوياٌُ. ًٙى ډی ځیَی اوياٌُ ٖشبىٌیا ًٍٝر ثٍ ٕبڅٍ 2-5 ٽًىٽبن ٹي
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 .يیًٙ ډ٦مئه ًاٍیى ثٍ ٹي ٕىغ اسٞبڃ ثًىن قیٝل اُ (1

 .ثبٙىي ٙيٌ ىٍآيٍىٌ ٽًىٻ َٕ یډً ىبریسِئ ي ٽٶ٘ ٽٍ يیٽى ٽىشَڃ (2

 .يیثـٖجبو( ًاٍیى) ٹي ٕىغ ثٍ ٍا اي َبی ٙبوٍ ي ثبٕه دب، ٕبٷ ،َب دبٙىٍ ي يیىٽ ػٶز ٍا ٽًىٻ یدبَب (3

 .ًٙى ٽًىٻ ٹي سَاُ َڈ ٙمب ٹي سب يیثِو ُاوً هیُډ یٍي ثَ (4

 یىییدب ی كبٙیٍ ثٍ ځًٗ یډؼَا اُ یاٵٺ ه٤ ټی ٽٍ ی٥ًٍ يیىَ ٹَاٍ قیٝل زیډًٹٮ ىٍ ٍا ٽًىٻ َٕ (5

 ىاٙشه وڂٍ یثَا. إز ٍي ٍيثٍ ٥َٳ ثٍ ٽًىٻ َٕ كبڅز، هیا ىٍ. ثبٙي یاٝچ ی ٝٶلٍ یډًاُ ؿٚڈ، یځًى

 ٥ًٍ ثٍ هًى ڂَیى اوڂٚز ؿُبٍ ي ٖٙز اوڂٚز بنیډ یٵ٢ب ثب ٍا ٽًىٻ ی ؿبوٍ ز،یډًٹٮ هیا ىٍ َٕ

 .يىاٍی وڂٍ طبثز

 .يیٽى ځیَی اوياٌُ ٍا اي ٽبډڄ ٹي سب يیىَ ٵٚبٍ ىاهڄ ثٍ ٍا ٽًىٻ ٙپڈ یٽم څِيڇ، ًٍٝر ىٍ (6

 . وپىي ياٍى ٵٚبٍ یيڅ ٽىي څمٔ ٍا َٕ سب يیبيٍیث هیدبئ ٍا ٹي ٕىغ ییثبلا ٝٶلٍ (7

 .يیثوًاو ا٭ٚبٍ ٍٹڈ ټی ثب ٍا ٽًىٻ ٹي ٭يى (8

 .ځَىى ډی هییسٮ َیُ ػييڃ إبٓ اي ثَ ػىٔ ي ٕه كٖت ٹيیَ یثَا يُن ثَكٖت ٽًىٻ ٍٙي زیي١ٮ

 یىډىل یډٖبي ٹي یثَا يُن وٺ٦ٍ ٽٍ ىًٍٍٝسیZ-Score1 -2  (إپًٍ ُى )یډىلى یډٖبي سب Z-

Score+2 إز یٮی٥ج ٽًىٻ ٍٙي زیي١ٮ ثبٙي. 

 ٽًىٻ ٍٙي ثبٙي،( إپًٍ ُى) Z-Score + 1 یډىلى یٍي ثَ ٽًىٻ ٹي یثَا يُن وٺ٦ٍ ٽٍ ىًٍٍٝسی :تَجِ 

 .إز یٮی٥ج

 ډىلىی اُ ثبلاسَ ٹي یثَا يُن وٺ٦ٍ ٽٍ ىًٍٍٝسی Z-Score + 1  (إپًٍ ُى )یډىلى یٖبيډ یب Z-

Score + 2 ىاٍى ٹَاٍ يُن ا١بٵٍ ه٦َ ډٮَٟ ىٍ ٽًىٻ ثبٙي.  

 ىٍ ٽًىٻ ثبٙي،( إپًٍ ُى) Z-Score + 2 یډىلى ثَ ٍيی ٽًىٻ ٹي یثَا يُن وٺ٦ٍ ٽٍ ىًٍٍٝسی :تَجِ

 .إز يُن ا١بٵٍ ه٦َ ډٮَٟ

 یډىلى اُ ثبلاسَ ٹي یثَا يُن وٺ٦ٍ ٽٍ ىًٍٍٝسی Z-Score + 2 (إپًٍ ُى )یډىلى یډٖبي بس Z-

Score + 3 إز يُن ا١بٵٍ ډجشلاثٍ ٽًىٻ ثبٙي.  

 . إز يُن ا١بٵٍ ډجشلاثٍ ٽًىٻ ثبٙي( إپًٍ ُى) Z-Score + 3 یډىلى یٍي ٽٍ ىًٍٍٝسی: سًػٍ

                                                           
8
 Z-Score  ( ٍډٮبىڃ اولَاٳ ډٮیبSD.إز ) 
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 یډىلى اُ ثبلاسَ ٹي یثَا يُن وٺ٦ٍ ٽٍ ىًٍٍٝسی Z-Score + 3 إز یؿبٹ ډجشلاثٍ ٽًىٻ ثبٙي. 

 ډىلىی اځَ وٺ٦ٍ يُن ثَای ٹي ٽًىٻ دبئیه سَ ا ُZ-Score - 2  ُى إپًٍ ثبٙي،  -3سب ډٖبيی ډىلىی

 لاٱَی إز. ډجشلاثٍٽًىٻ 

  اځَ وٺ٦ٍ يُن ثَای ٹي ٽًىٻ دبئیه سَ اُ ډىلىیZ-Score - 3  لاٱَی ٙيیي  ډجشلاثٍثبٙي، ٽًىٻ

 إز.

 عبل 2-5ٍسى ثزای قس ثزحغت عي، زر کَزکبى  ثز اعبطٍضؼیت رؽس کَزک 

 ثٌسی طجقِ ًوبیِ تَزُ ثسًی
 )ُى إپًٍ( Z-Score + 3يُن ثَای ٹي ثیٚشَ اُ  ؿبٷ

 )ُى إپًٍ( Z-Score + 3سب ډٖبيی ډىلىی  Z-Score + 2يُن ثَای ٹي ثبلاسَ اُ ډىلىی  يُن ا١بٵٍ

 )ُى إپًٍ( Z-Score + 2سب ډٖبيی ډىلىی  Z-Score + 1يُن ثَای ٹي ثبلاسَ اُ ډىلىی  يُن ا١بٵٍىٍ ډٮَٟ ه٦َ 

 )ُى إپًٍ( Z-Score + 1سب ډٖبيی ډىلىی  Z-Score - 2ٹي ډٖبيی ډىلىی يُن ثَای  ٥جیٮی

 )ُى إپًٍ( Z-Score - 3سب ډٖبيی ډىلىی  Z-Score - 2يُن ثَای ٹي دبئیه سَاُ ډىلىی  لاٱَ

 )ُى إپًٍ( Z-Score - 3يُن ثَای ٹي دبئیه سَ اُ ډىلىی  لاٱَی ٙيیي

 

 :سیزّ آهَسػ هبزر ثِ را کَزکبى یچبق ٍ ٍسى اضبفِ کٌتزل ٍ یزیؾگیپ یثزا زیس ًکبت

 .ىيٕبڅڂی سب آن سيايڇ ي ډبىٍ َیٙ ثب ٵٺ٤ یُويځ ايڃ ډبٌ ٙ٘ ىٍ ٽًىٻ ٍیسٲٌ -

 .ییٱٌا یاٝچ ي٭يٌ ٍٕ اُ یپی ٭ىًان ثٍ ٝجلبوٍ ٍيُاوٍ ډَٞٳ -

 .ډىبٕت ییٱٌا ي٭يٌ بنیډ ىي كياٹڄ ٍيُاوٍ ډَٞٳ -

 .هبوًاىٌ َمَاٌ ثٍ ٱٌا َٝٳ -

 .ينیآٙبډ ي هًٍىن ثٍ ًىٻٽ ٽَىن ډؼجًٍ اُ یهًىىاٍ -

 .ًنیِیسچً یسمبٙب َىڂبڇ سىٺلار بی ٱٌا ىاىن اُ یهًىىاٍ -

 .ٱٌا اسمبڇ ثٍ ٽًىٻ ٽَىن ياىاٍ اُ یهًىىاٍ -

 .ٽًىٻ ثٍ دبىاٗ ٭ىًان ثٍ یىیَیٙ ي ٙپلار وياىن -

 .آډبىٌ یٱٌاَب ي ٵًىَب ٵٖز ډَٞٳ ٽَىن ډلييى -

 ،ٙيٌ َٕم ُډیىی ٕیت ډبوىي دَؿَة ي یدَٽبڅَ سىٺلار ي ٙيٌ َٕم ة،ؿَ ٱٌاَبی ډَٞٳ ٽَىن ډلييى -

 – ي ٙیَٽبٽبئً ، یثٖشى ،یٙپلاس ي یای هبډٍ َبی ٽیټ ،ٙپلار دٶټ، ذٔ،یؿ
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 اٵِيىٌ ٙپَ یكبي ٽٍ ٝىٮشی یَب ډیًٌ آة ي ځبُىاٍ َبی وًٙبثٍ ػبی ثٍ ومټ ٽڈ ىيٯ بی آة ينیوًٙ -

 .َٖشىي

 .ٕبڃ ىي اُ سَ ثٍِٿ ٽًىٽبن یثَا ؿَة ٽڈ بریڅجى ډَٞٳ -

 .ًوِیډب ٕٔ ي هبډٍ َ،یَٕٙ ٽٌَ، ډَٞٳ نٽَى ډلييى -

 .َٙثز ي آډبىٌ ډیًٌ آة ػبی ثٍ یٮی٥ج ي سبٌُ ډیًٌ آة بی ًٌیډ ډَٞٳ -

 .ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ سبٌُ ًٌیډ ي دوشٍ بی سبٌُ یَب ٕجِی اُ ٍيُاوٍ إشٶبىٌ -

 ... ي دٶټ ، ذٔیؿ ډظڄ یسىٺلاس ػبی ثٍ(  ومټ ٽڈ و٫ً اُ)  ډٲَِب ي ڄیآػ ٽَىن هیڂِیػب -

 ٍیسٲٌ ٽبٍٙىبٓ ثب ډٚبيٌٍ ي ٽًىٻ يُن ډى٪ڈ ٘یدب -

 : ًوک هقزف کبّؼ یثزا یّبی تَفیِ

 یٱٌا يیثب هیثىبثَا ٽىي ډی ٵَاَڈ ٕبڅی ثٍِٿ ىٍ ثبلا ٵٚبٍهًن ثٍ اثشلا یثَا ٍا ىٍیُډ ومټ بىیُ ډَٞٳ -

  .يوپى ٭بىر دَومټ ي ًٍٙ یٱٌاَب ثٍ اي ًائٺٍ ٽٍ ٽَى ٍیسُ ومټ ٽڈ ٍا ٽًىٻ

 اُ ٽًىٻ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ یُويځ ىيڇ ٕبڃ اُ ي ًٙى ا١بٵٍ ومټ يیوجب یټ ٕبڃ اُ َٽمش ٽًىٻ یٱٌا ثٍ -

 .ًٙى إشٶبىٌ يیثب (ٙيٌ سٞٶیٍ يىاٍی ومټ)  ومټ ٽڈ ډٺياٍ

 ډٺياٍ ٽڄ هیا ي ثوًٍوي مټو ٍيُ ىٍ( یډَثبهًٍ ٹبٙٸ وٞٴ اُ ٽمشَ) ځَڇ 3 اُ ٽمشَ يیثب ٽًىٽبن -

 .ٽىىي ډی ډَٞٳ آډبىٌ ییٱٌا ډلًٞلار ي ٱٌاَب ڃ،ډىِ ىٍ ٙيٌ سُیٍ یٱٌا ٸی٥َ اُ ٽٍ إز یومپ

 یثَا ومپيان اُ َب آن ك٢ًٍ ىٍ ځیَوي ډی اڅڂً هًى هیياڅي اُ ٽًىٽبن ؿًن. يیوڂٌاٍ ومپيان ٕٶٌَ َٕ -

 .يیوپى إشٶبىٌ...  ي ٵَوڂی ځًػٍ بٍ،یه ډظلاً بی ي ٱٌا ثٍ ومټ ٽَىن ا١بٵٍ

 : يیزیؽ ٍ یقٌس هَاز هقزف کبّؼ یثزا یّبی تَفیِ

 .ًٙى میو ٍیسًٝ(  یٵَو ٍیسُ ىٍ ػِ ثٍ)  ٽًىٻ یٱٌا ثٍ ٙپَ اٵِيىن ٽًىٻ یچیسپم ٍیسٲٌ ىيٍان ىٍ -

 ي ىاٍ ٽَڇ َبی ثیٖپًئیز ،یٙپلاس َبی ٽیټ ي َب وجبر آة ، َب ٙپلار ،َب ٙیَیىی اوًا٫ ٍيیٍ ثی ډَٞٳ اُ -

 َیدى ي وبن اُ َبٌ ي٭ي بنیډ ىٍ.  ًٙى اػشىبة يیثب ىاٍوي اٵِيىٌ ٹىي ٽٍ ییَب وًٙیيوی ي َب ثٖشىی

 ي ځَىي دٖشٍ، ډبوىي ډٲَِب ،یٮی٥ج ډیًٌ آة هٚټ، یَب ډیًٌ سبٌُ، یَب ٕجِی ي َب ډیًٌ اوًا٫ ،ومټ ٽڈ

 ٽٍ یٝىٮش یَب ډیًٌ آة ي هیَیٙ یىََٕب ي َب ٙپلار ،َب ٽیټ یَب ٙیَیىی اوًا٫ ػبی ثٍ ومټ ٽڈ ثبىاڇ

 .ًٙى إشٶبىٌ ىاٍوي اٵِيىٌ ٹىي

 ي َب َٙثز ، ځبُىاٍ َبی وًٙبثٍ اوًا٫ ډَٞٳ ػبی ثٍ ومټ ٽڈ ىيٯ ي یٮی٥ج ډیًٌ آة ، ډٮيوی آة اُ -

 .ًٙى إشٶبىٌ َٖشىي، اٵِيىٌ ٹىي یىاٍا ٽٍ یٝىٮش یَب ډیًٌ آة
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 ٕبىٌ َیٙ اُ ٖشىيَ اٵِيىٌ ٹىي یكبي ٽٍ ٙپلار َیٙ ،ٙیَٽبٽبئً ىاٍ ٥ٮڈ یََبیٙ اوًا٫ یثؼب -

 . ًٙى إشٶبىٌ ؿَة ٽڈ

 .ًٙى یهًىىاٍ ٽًىٻ ثٍ ٌِیػب بی دبىاٗ ٭ىًان ثٍ یىیَیٙ ي ٙپلار ىاىن اُ -

 ّب چزثی هقزف کبّؼ یثزا یّبی تَفیِ

 ٽَىٌ َٕم ُډیىی ٕیت ي َمجَځَ شِا،ید ٽبڅجبٓ، ٔ،یًٕٕ اُػمچٍ ٵًىَب ٵٖز ډَٞٳ ٽبَ٘ -

 یٽجبث بی ي ثوبٍدِ ،یسىًٍ دَ، آة یٱٌاَب اُ ٚشَیث إشٶبىٌ ي ٙيٌ َٕم ي ؿَة یٱٌاَب ډَٞٳ ٽبَ٘ -

  ٱٌاَب ٍیسُ ىٍ (٬یډب) ٍيٱه ٹڄكيا اُ إشٶبىٌ -

 ؿَة ٽڈ َیدى ي( یؿَث ىٍٝي 1.5)  ؿَة ٽڈ ډبٕز ي َیٙ اُ إشٶبىٌ -

 یثٖشى ي دَؿَة َیٙ ، ای هبډٍ ي دَؿَة ډبٕز ٽٌَ، ،ای هبډٍ َیدى َ،یَٕٙ ، هبډٍ ډَٞٳ ٽبَ٘ -

 ای هبډٍ یَب ٙیَیىی ػبی ثٍ ٽڈ ډٺياٍ ثٍ ي ٕبىٌ یَب ٙیَیىی ومًىن هیڂِیػب -

 دَؿَة َبی ځًٙز ػبی ثٍ یډبَ ي دًٕز ثيين ډَٯ ډبوىي ؿَة ٽڈ َبی ځًٙز نومًى هیڂِیػب -

 مً،یآثچ ،یؿَث ٽڈ ډبٕز اُ إشٶبىٌ ثب ٕبڅڈ ٕبلاى ٕٔ ومًىن هیڂِیػب ي ًوِیډب ٕٔ ډَٞٳ ٽبَ٘ -

  ُیشًن ٍيٱه ي ډٮ٦َ یَب ٕجِی ي وبٍوغ آة ثب ي َٕٽٍ

 ي َب ٽیټ اوًا٫ ػبی ثٍ ومټ ٽڈ دٖشٍ ي ثبىاڇ ځَىي، ډبوىي ډٲَِب ي سبٌُ یَب ٕجِی ي َب ډیًٌ اُ إشٶبىٌ -

 ای هبډٍ یَب ٙیَیىی

 ی:ثسً تیفؼبل ذقَؿ زر ِیتَف چٌس

 ٺٍیىٹ 60 ډير ثٍ ٽًىٻ ٍيُاوٍ یثيو زیٵٮبڅ وؼبڇا -

 ٙىب ي ينیىي ،ًٕاٍی ىيؿَهٍ ډبوىي َبیی يٍُٗ اوؼبڇ ثٍ ٽًىٻ ٸیسًٚ -

 هبوٍ و٪بٵز يډبوى ډىِڃ ٍيُډٌَ یٽبٍَب اوؼبڇ ىٍ ٽًىٻ ډٚبٍٽز اُ إشٶبىٌ -

 ٽًىٽبن َیٕب ثب یثبُ ثٍ ٽًىٻ، ٸیسًٚ -

 ٕب٭ز 2 اُ ٽمشَ ثٍ یًسَیٽبډذ َبی ثبُی بی ًنیِیسچً یسمبٙب ډبوىي ٱیَٵٮبڃ َبی َٕځَډی ٽَىن ډلييى -

 ٍيُ ىٍ

 رؽس یکٌس هجتلاثِ کَزکبى زرهبى جْت ای تغذیِ ّبی تَفیِ

 هیا. إز ٽًىٻ ٍٙي یٽىي ىَىيٌ وٚبن یَیځ يُن وبډىبٕت َٕ٭ز ی٭جبٍس ثٍ بی ٽًىٻ یوبٽبٵ يُن ٘یاٵِا

 ډى٪ڈ ٘یدب. ىَي ٵَاٍ ًٕءسٲٌیٍ یكش بی ي ٍٙي اهشلاڃ ه٦َ ډٮَٟ ىٍ ٍا ٽًىٻ سيٍیغ ثٍ يسًاو ډی زیي١ٮ
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 سَیه ډُڈ. إشبوياٍى زیي١ٮ ثب یډىلى هیا ٍٖیډٺب ي َب آن ٍٙي یډىلى ٍٕڈ ي هیسًُ ، ٽًىٽبن ٍٙي ي١ٮیز

 .إز ىٻٽً ٵیِیپی ٍٙي زیډٮ ي یثٍَٕ بٍیډٮ

 :رؽس یکٌس زچبر کَزکبى ِیتغذ ٍضغ ثْجَز جْت ای تغذیِ ِیتَف چٌس

 َهًاٍیٙ ٽًىٽبن ىٍ یَىَیٙ ُډبن ډير ي ىٵٮبر ٘یاٵِا -

 َب آن ٍاٍائ ډٮمًڃ ىٵٮبر ي ُډبن ،َب آن ٍیسُ ولًٌ ،ډًٍىإشٶبىٌ یٽمپ ٱٌاَبی و٫ً یثٍَٕ -

 ډبىٍ ای سٲٌیٍ ډىبٕت یٍٵشبٍَب ٸیًٚس -

  ډبىٍ َیٙ ثب ٍیسٲٌ اُ دٔ ٕب٭ز 1 ویڈ سب ٽًىٻ ثبٕه ٕتډىب یٽمپ یٱٌاَب ىاىن -

  ٽًىٻ یٱٌا ٽَىن یډٲٌ ي ٽَىن یډٺً ولًٌ هًٞٛ ىٍ ډبىٍ ییٍاَىمب -

  ٽًىٻ یٱٌا َىنٽ یډٺً اًٝڃ اُ إشٶبىٌ ثب دَاوَّی ي كؼڈ ٽڈ یٱٌاَب اُ إشٶبىٌ زیاَم -

  بنٽًىٽ هیا یاٱٌ ثٍ ځًٙز ي ډَٯ سوڈ ٍُىٌ ٍيٱه، ، ٌَٽ ٽَىن بٵ١ٍا -

 َیدى ي وبن ټ،یٽ ،یٵَو ،ُډیىی ٕیت دًٌٍ ، ثَوغ َیٙ َیو٪ یَبی ي٭يٌ بنیډ اُ إشٶبىٌ -

  ٽًىٻ ٍیسٲٌ ىٍ َب آن ډٚبٍٽز ي ديٍ ډوًٞٝبً هبوًاىٌ ا٭٢بء ڂَیى زیكمب -

 :سییثگَ هبزر ثِ اعت سیهف اؽتْب کن کَزکبى یثزا زیس ّبی تَفیِ

 .يیثبٙ ٝجًٍ ٽًىٻ ثٍ ٱٌا ىاىن َىڂبڇ ىٍ -

 .يییومب ٸیسًٚ ٱٌا هًٍىن ثٍ ٍا اي ي يیٽى ٝلجز اي ثب ٽًىٻ ثٍ اىنى ٱٌا َىڂبڇ -

 .يیٽى ثو٘ څٌر ٽًىٻ یثَا ډلجز اثَاُ ثب ٍا ٱٌا هًٍىن ُډبن -

 .يیٽى يیسمؼ ي ٴیسٮَ ٍا اي هًٍى ډی ٱٌا ثب٭لاٹٍ ٽًىٻ ٽٍ ىٍُډبوی -

 ثٍ ٱٌاَب هیسِئ ،ن٥ج ولًٌ ثبٵز، ډٌِ، ٱٌاَب، ٽیتسَ ىٍ َییسٲ) ومبییي ډشى٫ً ي هیٍوڂ ٍا ٽًىٻ یٱٌا -

 (هیٍوڂ َبی ثٚٺبة اُ إشٶبىٌ ي ٭َيٕټ ي ځڄ ي ًاوبریك ٙپڄ

 َییسٲ ٽًىٻ ډًٍى٭لاٹٍ یؿبٙى ټی ثب ٍا آن ٥ٮڈ یٽم يیسًاو ډی ٱٌا ټی اُ ٽًىٻ اډشىب٫ ًٍٝر ىٍ -

 .يیٽى اډشلبن ڂَیى یٵَٝش ىٍ بی ي ىاى

 .يیىَ ٹَاٍ ڂَانیى ثب َمَاٌ ي ډ٦مئه ٍاكز، ىيٕشبوٍ،. آٍاڇ ِ،یسم ی٦یډل ىٍ ٍا ٽًىٻ یٱٌا ٕٶٌَ -

 ي ٱٌا يدبٗ ٍیوز. ثوًٍى ٱٌا ٙمب هًإشٍ ثب ډ٦بثٸ ډَست ي ِیسم یچیه ٽًىٻ يیثبٙ وياٙشٍ اوش٪بٍ -

 .ٽَى ډلييى سيٍیغ ثٍ ي مزیډلا ثب سًان ډی ٍا ٱٌا ٽَىن دَر

 یي یاٙشُب ىثُجً ىٍ يسًاو ډی ٽًىٻ ثب یثبُ ثب ي ٽًىٽبوٍ َبی ډًٕیٺی اُ إشٶبىٌ ىاىن ٱٌا َىڂبڇ ىٍ -

 .ثبٙي ډإطَ
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 .وًٚى ىاىٌ ي ډوچ٣ً ٽًىٻ یٱٌا بی َیٙ ثب يػٍ َیؾ ثٍ یډَٞٵ یىاٍيَب -
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 اىآهَس زاًؼتغذیِ ًَجَاًبى ٍ 

 

 

 

 

 

 

 

 هسرعِ يیعٌ زر ای تغذیِ یبسّبیً

 ي لاُڇ ډٺياٍ بٵزیىٍ ي ډىبٕت ي یٽبٵ یٱٌا هًٍىن یٮىی قیٝل ٍیسٲٌ ي اوي ٙيٌ سٚپیڄ یډٲٌ ډًاى اُ ٱٌاَب

 ٤یَٙا ثٍ ثب سًػٍ بَُبیو هیا. اوي لاُڇ ٍيُاوٍ ٥ًٍ ثٍ ٕلاډز كٶ٨ یثَا ٽٍ یډٲٌ ډًاى هیا اُ ټی ََ اُ یبٵٽ

 ٵَى زیٵٮبڅ ِانیډ ي ثين اوياٌُ ټ،یًڅًّیِیٵ ٤یَٙا ػىٔ، ٕه، ثَ إبٓ ي اوي ډشٶبير یٵَى ي ی٦یډل ،یػٖم

 .ٍيوي ډی هییسٮ

 یاوَّ ِانیډ. إز ی١َيٍ بٍیثٖ ډًٍىویبُ یاوَّ سأډیه ،هیثىبثَا. إز ٍٙي ػُ٘ َٙي٫ ثچًٯ ىيٍان :یاًزص

 ؿٍ ََ ي إز ډشٶبير َب آن ٍٙي َٕ٭ز ي سلَٻ ِانیډ ثين، اوياٌُ ىٍ سٶبير ڄیىڅ ثٍ ان،آډًُ ىاو٘ ډًٍىویبُ

 وبن ىٍ ٚشَیث ٽٍ َب ٽَثًَیيٍار. ىاٍى بُیو یٚشَیث یاوَّ ثٍ ثبٙي ٚشَیث آډًُ ىاو٘ یثيو زیٵٮبڅ ي سلَٻ ِانیډ

 .َٖشىي یاوَّ ٽىىيٌ سأډیه ډىبث٬ َب ؿَثی هیَمـى ي ىاٍوي يػًى لارٱ ي

 اُ یجیسَٽ. إز ډًٍىویبُ يیػي َبی ثبٵز ي َب ٕچًڃ ٕبهشه ي َب ثبٵز ڈیسَډ ي یوڂُياٍ یثَا هیدَيسئ :يیپزٍتئ

 سأډیه ٍٙي یَاث ٍا ثين بُیو يسًاو ډی ثبٙي یٽبٵ آډًُ ىاو٘ یبٵشیىٍ یاوَّ آوپٍ ٣َٙ ثٍ یبَیځ ي یًاویك هیدَيسئ

 اوش٪بٍ ډی ٍيى دٔ اُ ډ٦بڅٮٍ ایه ٵٞڄ ٵَاځیَان:

 يٍٍٕ ي ثچًٯ ٍا ثیبن ٽىىي.سٶبير ویبَُبی سٲٌیٍ ای ىٍ ٕىیه ډ 

 .اَمیز َٝٳ ٝجلبوٍ ىٍ ایه ٕىیه ٍا َٙف ىَىي 

 .ډیبن ي٭يٌ َبی ٕبڅڈ َٙف ىَىي 

 .ٙبهٜ َبی اٍُیبثی ي١ٮیز ٍٙي ىٍ ایه ٕىیه ٍا َٙف ىَىي 

 .ثب إشٶبىٌ اُ وٺب٣ ٍٕڈ ٙيٌ ىٍ ډىلىی َبی إشبوياٍى، ي١ٮیز ٍٙي ٍا سٶٖیَ ومبیىي 

  ٍسًٝی 
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 هیدَيسئ ٽٍ ډَٯ سوڈ ي ځًٙز َ،یٙ ىٍ ډًػًى هیدَيسئ ډبوىي یًاویك هیدَيسئ الاډپبن كشی ًٙى ډی ٍیسًٝ. يیومب

 وبن ي٭يٌ بنیډ ىٍ ٽٍ ىًٍٍٝسی. ًٙى ځىؼبويٌ آډًُ ىاو٘ ٍيُاوٍ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ ٍيوي ډی ډلًٖة هًة ثبٽیٶیز

 ډَٞٳ ټیٽ ي َیٙ بی ي یٕجِ یٽًٽً بی ي ُډیىی ٕیت یٽًٽً ډظڄ ٽًٽًَب اوًا٫ ٽشچز، ،ډَٯ سوڈ ي وبن َ،یدى ي

 .ًٙى ډی سأډیه هیٕى هیا ډًٍىویبُ هیدَيسئ اُ یثوٚ ًٙى،

ځَيٌ ٱٌایی اٝچی ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ ثبیي  6ي اډلاف ډٮيوی اُ ٥َیٸ  َب يیشبډیه ٍ اهلاح هؼسًی: ّب ٍیتبهیي

ډًػت  َب آنډٮيوی ىٍ ىيٍان ٍٙي وٺ٘ إبٕی ىاٍوي ي ٽمجًى ي اډلاف  َب يیشبډیهثٍ ثين ثَٕىي. ثَهی اُ 

ي  Dي  Aٽمجًىَبی يیشبډیىی ىٍ ایه ىيٍان، ٽمجًى يیشبډیه  سَیه ٙبی٬. ًٙى ډی آډًُ ىاو٘اهشلاڃ ٍٙي 

 .، ٍيی ي ٽچٖیڈ إزآَه، ٽمجًىیيٽمجًىَبی اډلاف،  سَیه ٙبی٬

 اّویت فزف فجحبًِ

 ډٮمًلاً ډير ٽًسبٌان ىاٙشٍ ثبٙي. ىٍ َٙای٤ وبٙشبیی آډًُ ىاوَ٘ یبىځیَی ي اطَار ډىٶی ثسًاو ډیووًٍىن ٝجلبوٍ 

وبٙشبیی  ُډبن ډيرٽٍ ثٍ ٭مچپَى ٥جیٮی ډٲِ څ٦مٍ ياٍى وًٚى ي اځَ  ًٙى ډی٦ٕق ځچًٽِ هًن ثٍ ولًی سى٪یڈ 

مَٽِ یبىځیَی ي س ىٍوشیؼٍثبٙي، ثٍ ىڅیڄ اٵز ٹىي هًن ډٲِ ٹبىٍ ثٍ ٵٮبڅیز ٥جیٮی هًى ویٖز ي  سَ ٥ًلاوی

ي ؿبٹی ٹَاٍ ىاٍوي.  يُن ا١بٵٍثیٚشَ ىٍ ډٮَٟ  هًٍوي میاوی ٽٍ ٝجلبوٍ وآډًُ ىاو٘. ًٙى ډیكًآ ډوشڄ 

ىٍ ي٭يٌ وبَبٍ ثٍ ٭چز ځَٕىڂی ي  ىٍوشیؼٍډًػت اٵز ٹىي هًن ٙيٌ ي  ډير ٥ًلاویووًٍىن ٝجلبوٍ ي وبٙشبیی 

 ؿبٹی ٍا ثٍ ىوجبڃ ىاٍى.ي  يُن ا١بٵٍ ىٍوُبیزٽٍ  ًٙى ډیاٙشُبی ُیبى، ٱٌای ثیٚشَی هًٍىٌ 

 ًکتِ

ان اٙشُبی ٽبٵی ثَای هًٍىن ٝجلبوٍ ىاٙشٍ ثبٙىي ثبیي ٙبڇ ٍا ىٍ ٕب٭بر اثشيای ٙت آډًُ ىاو٘ثَای ایىپٍ 

ثشًاوىي ُيىسَ ثیياٍ ًٙوي ي يٹز ٽبٵی ثَای  َب ٝجقىٍ ٕب٭ز ډٮیه ثوًاثىي سب  َب ٙت الاډپبن كشیَٝٳ ٽىىي ي 

ىيٍ ٕٶٌَ  ٍََيُیی ډُڈ سچٺی ٽىىي ي ٱٌا ي٭يٌیټ  ٭ىًان ثٍاڅيیه ٝجلبوٍ ٍا هًٍىن ٝجلبوٍ ىاٙشٍ ثبٙىي. اځَ ي

ان ثَای َٝٳ ٝجلبوٍ هًاَىي ثًى. ياڅيیه ثبیي ٕلَهیِی، يٍُٗ ي آډًُ ىاو٘ٝجلبوٍ ثىٚیىىي، هًى ډًٚٷ 

ٙیَ وَډ٘ ٝجلڂبَی ي هًٍىن ٝجلبوٍ ىٍ ډلی٤ ځَڇ هبوًاىٌ ٍا ثٍ ٽًىٽبن هًى ثیبډًُوي. ٱٌاَبیی ډظڄ ٹَوی، 

ان آډًُ ىاو٘ىٍ ي٭يٌ ٝجلبوٍ ثٍ  سًان ډی، كچیڈ ي ٭يٕی اُ اٍُٗ ٱٌایی ثبلایی ثَهًٍىاٍوي. ایه ٱٌاَب ٍا ثَوغ

، وبن ي ٽٌَ ي ډَثب، وبن ي ٽٌَ ي ٭ٖڄ، وبن ٵَوڂی ځًػٍي  ډَٯ سوڈىاى. ٱٌاَبیی اُ ٹجیڄ وبن ي دىیَ ي ځَىي ، وبن ي 

. یپی اُ ٍيوي ډیان ثٍ ٙمبٍ آډًُ ىاو٘لبوٍ ٕبڅڈ ي ډٲٌی ثَای ي ٽٌَ ي هَډب، َمَاٌ ثب یټ څیًان ٙیَ، یټ ٝج
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ان ٍا ثٍ آډًُ ىاو٘ان سپَاٍی ي یپىًاهز ثًىن آن إز. سى٫ً ىٍ ٝجلبوٍ، آډًُ ىاو٘ىلایڄ ووًٍىن ٝجلبوٍ ىٍ 

 ٽىي ډیهًٍىن ٝجلبوٍ سًٚیٸ 

  ّب ٍػسُهیبى 

ان ثبیي ثَای آډًُ ىاو٘بُ ىاٍوي. ىٍ ایه ٕىیه یی اٝچی ثٍ ډیبن ي٭يٌ ویِ ویٱٌا ي٭يٌان ٭لايٌ ثَ ٍٕ آډًُ ىاو٘

ٕب٭ز ٱٌا ثوًٍوي سب ٵٮبڅیز ٕیٖشڈ ٭ٞجی ي ٭مچپَى ډٲِ  6سب  4ٱچ٪ز ٹىي هًن ىٍ كي ٥جیٮی، ََ  ىاٙشه وڂٍ

 ىٍ كي ډ٦چًة ثبٹی ثمبوي.

اٍُٗ ٱٌایی ٽمی  ٙيٌ كؼیڈثبیي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى. ډًاىی ؿًن ؿیذٔ، ٱلار  َب ي٭يٌاٍُٗ ٱٌایی ډیبن 

و٪یَ ٕیت، دَسٺبڃ،  َب ډیًٌىاٍوي. إشٶبىٌ اُ اوؼیَ هٚټ، سًر هٚټ، ثبىاڇ، دٖشٍ، ځَىي، ثَځٍ ٍُىآڅً ي اوًا٫ 

ډبوىي وبن ي دىیَ ي  َبیی ٕبوييیؾي ... ٕجِیؼبسی و٪یَ ًَیغ، ٽبًَ، هیبٍ ي  څیمًٙیَیهوبٍوڂی، َچً، ٍُىآڅً، 

ان ٹَاٍ آډًُ ىاو٘ډیبن ي٭يٌ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی  ٭ىًان ثٍي سًاو ډیٕجِی، اوًا٫ ٽًٽً ي ٽشچز، وبن ي دىیَ ي هَډب، 

 .ځیَى

 تغذیِ زر زٍراى ثلَؽ

ىهشَاوی ٽٍ ُويځی هًى ٍا ثب سٲٌیٍ وبٽبٵی ىٍ ىيٍان ٽًىٽی َمَاٌ ثب ثیمبٍی َٙي٫ ٽَىٌ ي ثٍ ىيٌٍ وًػًاوی دب 

یچی، اٵِای٘ اثشلا ثٍ ثب ٽبَ٘ ٹيٍر یبىځیَی، اٵز سلٞ ای سٲٌیٍثٍ ٭چز ٽمجًىَبی  ٥َٳ اُیټ، ځٌاٍوي ډی

ىي ىيٍان سًاو میي ٽبَ٘ سًاومىيی ًَىی ي ػٖمی ډًاػٍ َٖشىي ي اُ ًٕی ىیڂَ، دٔ اُ اُىياع و َب ثیمبٍی

ي  ًٙى ډیثبٍىاٍی ي ٙیَىَی هًثی ىاٙشٍ ثبٙىي ُیَا ًهبیَ ثيوی ډبىٍ ىٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ي ٙیَىَی ډَٞٳ 

 .ًٙى ډیٵَُويٗ ویِ  ځَیجبن ځیَ٭لايٌ ثَ ډبىٍ  ٲٌیًٍٕءس، ىٍوشیؼٍ. ځَىى ډیاي  ًٕءسٲٌیٍثب٭ض سٚيیي 

ویبُ ثٍ اوَّی ىٍ وًػًاوبن ىٍ ٕىیه ثچًٯ ثٍ ىڅیڄ ډشٶبير ثًىن َٕ٭ز ٍٙي ي ډیِان ٵٮبڅیز ػٖمی ډشٶبير 

إز. ویبُ ثٍ اوَّی ىٍ دَٖان وًػًان ُیبىسَ إز ُیَا اٵِای٘ َٕ٭ز ٍٙي دَٖان ثیٚشَ ثًىٌ ي ٭٢لار آوبن 

 إز.  ثیٚشَ اُ ىهشَان

ىٍ ىيٍان ثچًٯ ثين ثَای ٍٙي ثٍ دَيسئیه ویبُ ىاٍى وًػًاوبن ثبیي ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاوٍ هًى اُ ډىبث٬ دَيسئیه 

ىٍٝي ؿَثی({ ي دَيسئیه ځیبَی )كجًثبر ي  2.5)ٽمشَ اُ  ؿَة ٽڈ، ٙیَ ي څجىیبر ډَٯ سوڈكیًاوی }ځًٙز، 

 ٱلار( ثیٚشَ إشٶبىٌ ومبیىي.
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ىهشَان وًػًان  يیٌْ ثٍ، ٍيی ي ٽچٖیڈ ىٍ وًػًاوبن آَه، Dي  Aيیشبډیه  اُػمچٍي اډلاف  َب يیشبډیهٽمجًى ثَهی 

 إز. سَ ٙبی٬

 پبیؼ رؽس زر عٌیي هسرعِ 

يُن ي ٹي ي  ځیَی اوياٌُي  ٕىؼی سهي ٍيٗ  ای سٲٌیٍي ي١ٮیز  آډًُ ىاو٘ثُشَیه ٍيٗ ي دبیٍ اٍُیبثی ٍٙي 

. َيٳ اُ اٍُیبثی ثبٙي ډیإشبوياٍى ٍٙي  َبی ډىلىیٍ آن ثب ( ي ډٺبیBMIٖډلبٕجٍ ٙبهٜ ومبیٍ سًىٌ ثيوی )

ٍٙي يی ډٚپلاسی يػًى ىاٍى ي آوـٍ ٽٍ ثٖیبٍ  ىٍٍيوي٥جیٮی إز یب  آډًُ ىاو٘ایه إز ٽٍ سٮییه ًٙى ٍٙي 

. ػُز ٍٕیين ثٍ ایه َيٳ ٽبٍٽىبن ثبٙي ډیډُڈ إز سٚویٜ ٭چڄ اهشلاڃ ٍٙي ي اوؼبڇ ډياهلار لاُڇ 

 یه ٕلاډز ثبیي ډُبٍر اوؼبڇ ډَاكڄ ُیَ ٍا ىاٙشٍ ثبٙىي:ثُياٙشی یب ډَاٹج

 

  ُآډًُ ىاو٘ډلبٕجٍ ٕه اډَي 

 ٌُي طجز ٹي ىٍ ي١ٮیز ایٖشبىٌ ځیَی اويا 

  ي طجز يُن يی آډًُ ىاو٘سًُیه 

  ٍډلبٕجBM11  )ومبیٍ سًىٌ ثيوی( 

 

  ٽىي ډی ٥جیٮی ٍٙي ٥ًٍ ثٍ آډًُ ىاو٘آیب  ٽٍ ایهٍٙي ي سٚویٜ  َبی ډىلىیسٶٖیَ ٕیَ ٍٙي ٍيی ،

 ډٚپڄ ٍٙي إز. ىٍه٦َډٚپڄ ٍٙي ىاٍى یب 

  اُ وشبیغ اٍُیبثی ٍٙي آډًُ ىاو٘آځبٌ ٽَىن ياڅيیه ي 

  ٍآډًُ ىاو٘ي...(  ٹيی ٽًسبٌسٮییه ٭چڄ ډَث٣ً ثٍ ډٚپڄ )ؿبٹی، لاٱَی،  ډى٪ًٍ ثٍډٞبكجٍ ثب ډبى 

 ٍي ...( ٹيی بٌٽًس)ؿبٹی، لاٱَی،  آډًُ ىاو٘ي ډٚپڄ  ثبٕه، ډشىبٕت ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍ اٍائ 

 اى آهَس زاًؼارسؽیبثی ٍضؼیت رؽس  ّبی ؽبذـ

 ؽبذـ قس ثزای عي 

ي ډبو٬ ٍٕیين ٵَى ثٍ ٍٙي ٹيی ډ٦چًة ًٙى. اُ ٥َٵی َٕ٭ز ٍٙي ٹي سًاو ډیىٍ ٥ی ىيٍان ٍٙي  ًٕءسٲٌیٍ

 ٹيی ٽًسبٌ. ځَىى ډیثبٙي، اهشلاڃ ٍٙي ٹي ډ٦َف  سَ ٽڈاُ كي ډًٍى اوش٪بٍ  ؿىبوـٍٕه ډشٶبير إز ي  ثَكٖت

 .ًٙى ډیي ډٺبیٍٖ آن ثب إشبوياٍى سٮییه  آډًُ ىاو٘ٹي  ځیَی اوياٌُثب  ای سٲٌیٍ
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ٍيی ډىلىی ډَػ٬ ثبٙي، ىٍ ځَيٌ ثب ه٦َ ٽمشَ ٹَاٍ  ىٹیٺبً ډًٍىو٪َ ی وٺ٦ٍاځَ  َب ډىلىیىٍ سٶٖیَ سمبڇ 

 .ًٙى ډیډلًٖة  ٹي ٽًسبٌىٍ ومًىاٍ ٹي ثَای ٕه ٹَاٍ ځیَى  -3اځَ ٍيی ه٤  ډظلاً؛ ځیَى ډی

 

تَقف رؽس اعت  زٌّسُ ًؾبىهٌحٌی افقی ثبؽس،  ّزکجبیزر  آهَس زاًؼرًٍس رؽس قسی  کِ زرفَرتی

ٍ ثب ٍالسیي اٍ زر هَرز ٍضؼیت  آٍرزُ ػولثِ  آهَس زاًؼٍ هزاقت علاهت ثبیس هزاقجت ثیؾتزی اس ایي 

 هؾبٍرُ کٌس. آهَس زاًؼ

ٍىاٍ إز. ډَاٹت ٕلاډز ثبیي، اُ ولًٌ سٲٌیٍ اي ي ویِ اُ اَمیز ثٖیبٍی ثَهً آډًُ ىاو٘آډًُٗ سٲٌیٍ ثٍ هًى 

، ډ٦چ٬ ًٙى ي ١مه ٽىي ډی، ىٵٮبر ٱٌا هًٍىن ىٍ ٍيُ ي سىٺلاسی ٽٍ ىٍ ډیبن ي٭يٌ ډَٞٳ هًٍى ډیٱٌاَبیی ٽٍ 

لاُڇ، ىٍ ًٍٝر څِيڇ ي ػُز ثٍَٕی ثیٚشَ ٥جٸ ثَوبډٍ ثٖشٍ هيډز ځَيٌ  َبی سًٝیٍ اٍائٍي  آډًُ ىاو٘ډٚبيٌٍ ثب 

 ٙىبٓ سٲٌیٍ اٍػب٫ ىَي.ٕىی، ثٍ ٽبٍ

ان وٖجز ثٍ ٍٙي ٹيی هًى كٖبٓ َٖشىي ي ثًٍُُان ي ډَاٹجیه ٕلاډز ثب سًػٍ ثٍ ایه ډ٫ً١ً آډًُ ىاو٘ ډٮمًلاً

 ٍا اُ اَمیز سٲٌیٍ ٝلیق ثَای ىاٙشه ٍٙي ٹيی ډ٦چًة آځبٌ ومبیي. َب آنثبیي 
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 ؽبذـ ًوبیِ تَزُ ثسًی ثزای عي 

ي١ٮیز ػٖمبوی ي ٍٙي ثين ىٍ ډٺبیٍٖ ثب ٕبیَ َمٖبلان ؿڂًوٍ  اُو٪َي ثياو إز ډىي ٭لاٹٍی آډًُ ىاوََ٘ 

. ثَ إبٓ ایه ٙبهٜ، ي١ٮیز ًٙى ډی( إشٶبىٌ BMI« )ومبیٍ سًىٌ ثيوی»إز. ثَای ایه ٽبٍ اُ ٙبهٞی ثٍ وبڇ 

 .ًٙى ډی ثىيی سٺٖیڈي ؿبٷ  يُن ا١بٵٍثٍ لاٱَی ٙيیي؛ لاٱَ، ٥جیٮی؛  آډًُ ىاوٍ٘ٙي يُوی 

 ٍسى اضبفِاى زچبر آهَس زاًؼثزای  ای یِتغذ ّبی تَفیِ

 ىٍ ي٭يٌ وبَبٍ ثٍ ىڅیڄ اٵز ٹىي هًن،  هًٍوي میاوی ٽٍ ٝجلبوٍ وآډًُ ىاو٘ثَ ډَٞٳ ٝجلبوٍ:  سأٽیي

ي ؿبٹی  يُن ا١بٵٍثب هًٍىن ٱٌای ا١بٵی ىؿبٍ  ىٍوشیؼٍاٙشُبی ُیبىی ثَای ٱٌا هًٍىن ىاٍوي ي 

 ًٙوي. ډی

  ٵَوڂی ځًػٍیی ډىبٕت ډبوىي: ډیًٌ، وبن ي دىیَ، وبن ي هیبٍ ي اٱٌ ي٭يٌډَٞٳ ٍيُاوٍ كياٹڄ ىي ډیبن 

  ثٍ ٽبَ٘ ډَٞٳ ٱٌاَبی ٱیَ هبوڂی َب آنَٝٳ ٱٌا ثٍ َمَاٌ هبوًاىٌ ي سًٚیٸ 
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  ٍییٱٌا ي٭يٌډَٞٳ ثیٚشَ ٕجِی ي ٕبلاى ى 

  هًىىاٍی اُ ډَٞٳ ٱٌا یب سىٺلار َىڂبڇ سمبٙبی سچًیِیًن 

  ُډبیًوِ ٽٍ كبيی ؿَثی  ػبی ثٍ ُیشًن ٍيٱه، وبٍوغ آةً، ی ٕبڅڈ ډبوىي آثچیمَب ؿبٙىیإشٶبىٌ ا ٕٔ

 ثٍ ډٺياٍ ٽڈ ؿَة ٽڈٍّیمی  َبی ُٕٔیبىی إز ي یب إشٶبىٌ اُ 

  ،ٙيٌ َٕم ُډیىی ٕیتډبوىي  دَؿَةي سىٺلار دَٽبڅَی ي  ٙيٌ َٕمډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٱٌاَبی ؿَة ،

 ، آػیڄ ي ...بٽبئًٙیَٽي ٙپلاوی، ثٖشىی،  ای هبډٍ َبی ٽیټ، ٙپلار ٙيٌ كؼیڈٱلار 

  َبی وًٙبثٍوًٙبثٍ،  ػبی ث٥ٍجیٮی ي ثيين ٹىي  ډیًٌ آةي ثيين ځبُ ي یب  ومټ ٽڈوًٙیين آة یب ىيٯ 

ځَڇ )ىي ٹبٙٸ  28ی وًٙبثٍ كييى څیشَ ډیچی 300ٹىي َٖشىي؛ یټ ث٦َی  ٵیلایځبُىاٍ كبيی ډٺبىیَ 

 ٱٌاهًٍی( ٙپَ ىاٍى.

  ی( ؿَث 2.5)ٽمشَ اُ  ؿَة ٽڈډَٞٳ ٙیَ ي څجىیبر 

  .ډبٕز  ػبی ثٍډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٽٌَ، َٕٙیَ، هبډٍ ي ٕٔ ډبیًوِ ٽٍ كبيی ؿَثی ُیبىی َٖشىي

 اُ دىیَ ډٮمًڅی إشٶبىٌ ًٙى. ای هبډٍدىیَ  ػبی ثٍي  ؿَة ٽڈاُ ډبٕز  ای هبډٍدَؿَة ي ډبٕز 

  ډٮمًلاًؼبٍی ي س آډبىٌ ډیًٌ آةي سؼبٍی. ثٍ  آډبىٌ ډیًٌ آة ػبی ثٍډَٞٳ ډیًٌ یب آثمیًٌ سبٌُ ي ٥جیٮی 

 ځَىى ډیسبٌُ ي ٥جیٮی ٽٍ ىٍ ډىِڃ سُیٍ  ډیًٌ آةثُشَ إز اُ  َب آن ػبی ثٍإز  ٙيٌ ا١بٵٍډٺياٍی ٹىي 

ډَٞٳ ډیًٌ ثُشَ اُ آة آن إز ؿًن كبيی ٵیجَ ٱٌایی إز ٽٍ ىٍ دیٚڂیَی  ٥ًٍٽچی ثٍإشٶبىٌ ًٙى. 

 إز. ډإطَي ؿبٹی  يُن ا١بٵٍاُ 

 ُی سبٌُ یب دوشٍ ي ډیًٌ سبٌُ إشٶبىٌ ًٙى.َب ٕجِیاوٍ اُ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی وًػًاوبن، ٍي 

  هٚپجبٍ ي ىاٍ ٕجًٓ)وبن ٕىڂټ(، ثیٖپًیز ٕبىٌ ي  ىاٍ ٕجًٓډبوىي وبن  ٵیجَىاٍډَٞٳ ٱٌاَبی ،

ي...(، ٵیجَ ډًػًى ىٍ وبن  ٽچڈ ځڄی هبڇ )ډظڄ ًَیغ، ٽبًَ، ٽَٵٔ، َب ٕجِیي  َب ډیًٌی هٚټ، َب ډیًٌ

 . ىَىي ډیػٌة ؿَثی ي ډًاى ٹىيی ٍا ىٍ ٍيىٌ ٽبَ٘  ،َب ډیًٌ، ٕجِی ي ىاٍ ٕجًٓ

  َٖشىي. دَومټډلييى ٽَىن ٱٌا هًٍىن ىٍ ٍٕشًٍان ٱٌاَبی ٍٕشًٍاوی اٱچت ؿَة ي 

 ڄ ًٕٕیٔ، ٽبڅجبٓ ي دیشِا ٽٍ كبيی ؿَثی ُیبىی َٖشىي ي اٵَا٣ ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٵٖز ٵًىَب ډظ

 .ًٙى ډیي ؿبٹی  يُن ا١بٵٍډًػت  َب آنىٍ ډَٞٳ 

 فؼبلیت ثسًیتحزک ٍ 

  ىيیين، ىيیين سىي، ٙىب ٽَىن.ًٕاٍی ىيؿَهٍډظڄ  َبیی يٍُٗسًٚیٸ وًػًاوبن ثَای اوؼبڇ ، 

  ٍَب ځچيانسًٚیٸ ثَای َٙٽز ىٍ ٽبٍَبی ډىِڃ ډظڄ سمیِ ٽَىن هبوٍ، اوؼبڇ ٽبٍَبی ثبٱـٍ، آة ىاىن ث 

 ىٍ ډىِڃ، ډَست ٽَىن يٕبیڄ ٙوٞی، و٪بٵز اسبٷ ي ډًاٍى ډٚبثٍ.

 ٕب٭ز ىٍ ٍيُ 2، سمبٙبی سچًیِیًن ثٍ ٽمشَ اُ ای ٍایبوٍ َبی ثبُیٶبىٌ اُ ډلييى ٽَىن إش 
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  ٍاُ دچٍ إشٶبىٌ ٽىىي. إٓبوًٍٖ ػبی ثٍان ٍا سًٚیٸ ٽىیي ٽٍ آډًُ ىاو٘إٓبوًٍٖ،  ػبی ثٍإشٶبىٌ اُ دچ 

  ان ًُآډ ىاو٘ يآډي ٍٵزثیٚشَ اُ َٕيیٔ وٺچیٍ ثَای  َب هبوًاىٌسب ډيٍٍٕ، اډَيٌُ  ٍيی دیبىٌسًٚیٸ ثَای

ثٍ  َب آنإز. سًٚیٸ  یبٵشٍ ٽبَ٘ان آډًُ ىاو٘ي ثٍ ایه ىڅیڄ سلَٻ ي ٵٮبڅیز ثيوی  ٽىىي ډیإشٶبىٌ 

ٍٵشه ثَای هَیي، ٍٵشه ثٍ ډيٍٍٕ ىٍ ًٍٝر وِىیټ ثًىن ٵبٝچٍ  ډظلاًډىبٕت  َبی ٵَٝزىٍ  ٍيی دیبىٌ

 .ٽىي ډیان ٽمټ آډًُ ىاو٘آن اُ ډىِڃ ثٍ اٵِای٘ سلَٻ ثيوی 

 ي... َب يٍُٙڂبٌ، َب دبٍٻٖبلان ىٍ ٵ٢بَبی ډىبٕت ډظڄ ثبَم سًٚیٸ ثَای ثبُی 

  ډچی ٵًسجبڃ، ياڅیجبڃ، ثٖپشجبڃ، ٙىب ي  ًُٕاوىي ډیٽٍ ٽبڅَی ثیٚشَی  َبیی يٍُٗسًٚیٸ ثَای اوؼبڇ

 سىیٔ

  ثیَين اُ هبوٍ ډظڄ ٍٵشه ثٍ دبٍٻ ي ... َبی ٵٮبڅیزسًٚیٸ ثَای 

  ٍَٖشىي یب  يُن ا١بٵٍ. وًػًاوبوی ٽٍ ىاٍای ًٙى ډییٍ ىٹیٺٍ ٵٮبڅیز يٍُٙی ثَای وًػًاوبن سًٝ 60ٍيُاو

ىٹیٺٍ ىٍ ٍيُ ٵٮبڅیز ثيوی ىاٙشٍ ثبٙىي ي ډير ٵٮبڅیز ثيوی  60، ثُشَ إز ثیٚشَ اُ ثبٙىي ډیؿبٷ 

 اٵِای٘ ىَىي. سيٍیغ ثٍهًى ٍا 

  ُىٍ  ایٍ ٍایبو َبی ثبُییب  سچًیِیًنٕب٭ز ٵٮبڅیز وٖٚشٍ ډظڄ سمبٙبی  2ياڅيیه ثبیي ثياوىي ٽٍ ثیٚشَ ا

 ان ٝلیق ویٖز.آډًُ ىاو٘

  ثبیي اُ ٽىىي ډیوًػًاوبن ٵٮبڅیز يٍُٙی ٍا َٙي٫  ٽٍ ىًٍٍٝسیا١بٵٍ ًٙى.  سيٍیغ ثٍٙير يٍُٗ ثبیي ،

 اٵِای٘ ىَىي. آن ٍاډير  سيٍیغ ثٍَٙي٫ ٽَىٌ ي  سَ ٽًسبٌ ُډبن ډيري  سَ ٕجټ َبی ٵٮبڅیز

 ایىپٍ يٍُٗ ٽَىن ویبُ ثٍ اوَّی ىاٍى دٔ  ثٮي اُ هًٍىن ٱٌا ثٍ ډير یټ ٕب٭ز يٍُٗ وپىىي. ثٍ ىڅیڄ

 .ًٙى ډیاُ ٱٌا هًٍىن اځَ يٍُٙی ًٍٝر ثڂیَى ًٕ َب١مٍ ایؼبى 

  ٍٽَىن يٕبیڄ لاُڇ ثَای يٍُٗ ٽَىن  آډبىٌسًٚیٸ هبوًاىٌ ث 

  ٍيی دیبىٌثیٚشَ ثَای ٵٮبڃ ثًىن وًػًاوبن ډظڄ ) َبی كمبیزډىبٕت ي  َبی ٵَٝزياڅيیه ثبیي ،

ډبوىي  سَ ډى٪ڈ َبی يٍُٗٽَىن( ٍا ٵَاَڈ ومبیىي ي ثَای  يهیِ ػٖزٌ اُ دچٍ ي ، إشٶبىًٕاٍی ىيؿَهٍ

 ٍا كمبیز ٽىىي. َب آنٵًسجبڃ 

  ثبٙي. َب آني سًاوبیی ثيوی  ثبٕهو٫ً ٵٮبڅیز يٍُٙی ثبیي ثب و٪َ وًػًاوبن ي ډىبٕت 

  ٍٵشه ثب هبوًاىٌ، ، ٍٵشه ثب ىيؿَهٍ ثَای هَیي، دبٍٻ ٍيی دیبىٌسًٚیٸ هبوًاىٌ ثَای ٵٮبڅیز ثیٚشَ ډظڄ

ان ىاٍى. اځَ ياڅيیه آډًُ ىاوٍ٘ٵشبٍَبی ياڅيیه ي ا٭٢بی هبوًاىٌ وٺ٘ ډُمی ىٍ سلَٻ ي ٵٮبڅیز ثيوی 

 ځیَوي ډیان ویِ یبى آډًُ ىاو٘ٽىىي  ٍيی دیبىٌإشٶبىٌ اُ يٕیچٍ سٺیٍ  ػبی ثٍوِىیټ  ػبَبی ثٍثَای ٍٵشه 

 ٘ ډُمی اُ ُويځی ثياوىي.ٍٵشبٍ ٽىىي ي ٵٮبڅیز ي سلَٻ ثيوی ٍا ثو ځًوٍ ایهٽٍ 
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 تغذیِ هبزر ثبرزار ٍ ؽیززُ

 دٔ اُ ډ٦بڅٮٍ ایه ٵٞڄ ٵَاځیَان: ٍيى ډیاوش٪بٍ 

 

 

 

 

 

 

  اُ ثبٍىاٍی ٍا َٙف ىَىي.اَمیز سٲٌیٍ ٝلیق ٹجڄ 

 .سًٝیٍ َبی سٲٌیٍ ای ثَإبٓ ومبیٍ سًىٌ ثيوی ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ٍا ثیبن ٽىىي 

 .ډیِان يُن ځیَی ىٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ٍا ثَإبٓ ومبیٍ سًىٌ ثيوی َٙف ىَىي 

 .سًٝیٍ َبی سٲٌیٍ ای ثَای ډبىٍان ثبٍىاٍ ىؿبٍ ًٕءسٲٌیٍ، ا١بٵٍ يُن ي ؿبٷ ٍا ثیبن ٽىىي 

  سٲٌیٍ ای ىٍ ډٚپلار ٙبی٬ ىيٌٍ ثبٍىاٍی ٍا َٙف ىَىي.سًٝیٍ َبی 

 .سًػُبر هبٛ سٲٌیٍ ای ىٍ ىيٍان ٙیَىَی ٍا ثیبن ٽىىي 
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 زر زٍراى پیؼ اس ثبرزاری ای تغذیِ ّبی هزاقجت

سٲٌیٍ وبډىبٕت ىٍ ىيٍان ثچًٯ ي  ٽٍ ٥ًٍی ثٍُیبىی ثَ ٍيوي ثبٍىاٍی ىاٍى.  سأطیَسٲٌیٍ ىٍ ىيٍان ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی  

ٹَاٍ ىَي ي ثب سًٹٴ ٍٙي ٹيی ي یب ٍٙي ډل٥ًٍ څڂه ىٍ ىهشَان  سأطیَي ٍٙي ي ومً ٍا سلز سًاو ډیشی ٽًىٽی ك

ي ډًػت سًاو ډیٽمجًى ډًاى ډٲٌی ىٍ ىيٍان ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی  ؿىیه َڈډًػت ډلييى ٙين ٵ٢بی څڂه ًٙى. 

 ډىٶی ثَ ثبٍيٍی ًٙى. سأطیَٽبَ٘ ًهبیَ ډًاى ډٲٌی ي 

 ًکبت سیز را رػبیت ًوبیٌس: ّب ذبًنٍ سایوبى ایوي ثبیس قجل اس ثبرزاری  رییک ثبرزاثزای زاؽتي 

ثَوبډٍ ٱٌایی ډىبٕت ىاٙشٍ ثبٙىي )ٍ٭بیز ٍٕ اٝڄ سٮبىڃ، سىبٕت ي سى٫ً. یٮىی ىٍ ٍيُ ثٍ ډٺياٍ ٽبٵی،  .1

 ٱٌایی اٝچی إشٶبىٌ ومبیىي(. َبی ځَيٌډشىبٕت ي ثٍ ٙپڄ ډشى٫ً اُ اوًا٫ ډًاى ٱٌایی ىٍ 

ٵَى  BMI ٽٍ ىًٍٍٝسی٥جیٮی ثَٕبوىي.  BMسب كي اډپبن يُن هًى ٍا ثٍ ډلييىٌ آ ىاٍٙينثبٍٹجڄ اُ  .2

ثبٙي ثبیي ٍّیڈ ٱٌایی ډشىبٕت ثَای اي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى ي ثُشَ إز سب  25یب ثبلاسَ اُ  18.5ٽمشَ اُ 

 اوياُى.  سأهیٍَٕیين ثٍ يُن ډ٦چًة، ثبٍىاٍی هًى ٍا ثٍ 

ىٍ ایه ٕىیه ًهبیَ ثين ُن ػًان  ډٮمًلإًبڅڂی اػشىبة ځَىى ُیَا  18ثُشَ إز اُ ثبٍىاٍی ٹجڄ اُ  .3

ډًاى ډٲٌی  سأډیهٕلاډز هًى ثب ډٖئچٍ  سأډیهوبٽبٵی إز ي ىٍ ًٍٝر ثبٍىاٍی، ډبىٍ ٭لايٌ ثَ ډٚپڄ 

 .ًٙى ډیثَای ٍٙي ػىیه ډًاػٍ 

ډَٞٳ ومبیىي.  ټإیيٵًڅیاُ ٍٕ ډبٌ ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی سب دبیبن ثبٍىاٍی ٍيُاوٍ یټ ٭يى ٹَٛ  سَػیلبً .4

 .ٽىي ډیوٺٜ څًڅٍ ٭ٞجی دیٚڂیَی  ډجشلاثٍٹجڄ اُ ثبٍىاٍی، اُ سًڅي وًُاى  إیيٵًڅیټډَٞٳ 

آومی ډیِان  ٙير ثٍٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ثُشَ إز ىٍډبن ًٍٝر دٌیَى. ثٖشٍ  هًوی ٽڈىٍ ًٍٝر يػًى  .5

 هًوی ٽڈبن ىٍ َىڂبڇ ىٍډ آَهډشٶبير إز. إشٶبىٌ اُ ډىبث٬ ٱٌایی ٱىی اُ  آَهډَٞٳ ډپمڄ 

 ١َيٍی إز.

 BMI( لاُڇ إز ٽبَ٘ يُن سب ٍٕیين ثٍ ډلييىٌ 0ثٍ ىیبثز ي ؿبٹی)  اثشلاىٍ ًٍٝر  .6

ي ٱىی اُ  ؿَة ٽڈ٥جیٮی ًٍٝر ځیَى. ٭لايٌ ثَ ٽىشَڃ ډَست ٹىي ي ؿَثی هًن، ډَٞٳ ٱٌاَبی 

اوؼبڇ  ؿىیه َڈجَ ي ٔ ځلایٖمی دبئیه ي ډَٞٳ ٱٌاَبی كبيی ٵیپی ډَٽت ثب اويیَب ٽَثًَیيٍار

 َبی اٍُیبثی. ایه اٵَاى ثبیي دٔ اُ اٍػب٫ ثٍ دِٙټ ػُز اوؼبڇ ًٙى ډیډى٪ڈ سمَیىبر يٍُٙی سًٝیٍ 

 لاُڇ، اُ ٥َیٸ دِٙټ ثٍ ډٚبيٍ سٲٌیٍ ػُز ىٍیبٵز ٍّیڈ ٱٌایی ډىبٕت اٍػب٫ ىاىٌ ًٙوي.
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 ىاٍوي 18.5ٽمشَ اُ  BMIلاٱَ ٽٍ  َبی هبوڈثَای  ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍ

، ٙیَ ي َب ډیًٌ، َب ٕجِیٱٌایی اٝچی ٙبډڄ وبن ي ٱلار،  َبی ځَيٌى٫ً ٱٌایی ٍا ٍ٭بیز ٽَىٌ ي اُ اوًا٫ س

 إشٶبىٌ ٽىىي. ٙيٌ سًٝیٍي ډٲَِب، ثٍ ډیِان  ډَٯ سوڈڅجىیبر ي ځَيٌ ځًٙز، كجًثبر، 

 ډظڄ ٭ٖڄ، ډَثب ي ٽٌَ إشٶبىٌ ٽىىي.  دَاوَّیىٍ ي٭يٌ ٝجلبوٍ اُ ٱٌاَبی 

 ډیبن ي٭يٌ إشٶبىٌ ٽىىي. 3یب  2يٌ اٝچی ٱٌایی اُ ٭لايٌ ثَ ٍٕ ي٭

دوشٍ،  ُډیىی ٕیتٕبىٌ(، ٙیَ، ثٖشىی، ٽچًؿٍ، وبن ي دىیَ، هَډب،  سَػیلبًاُ ثیٖپًیز ) َب ي٭يٌىٍ ډیبن 

 ی سبٌُ ي هٚټ ي اوًا٫ ډٲَِب )ثبىاڇ، ځَىي، دٖشٍ، ٵىيٷ( إشٶبىٌ ٽىىي. َب ډیًٌ

 يوی( ثیٚشَ إشٶبىٌ ٽىىي.اُ ځَيٌ وبن ي ٱلار )وبن، ثَوغ ي ډبٽبٍ

 ډَٞٳ ٽىىي.  ٽىبٍٱٌاي یب ډیًٌ ُیشًن ىٍ  ُیشًن ٍيٱه، ٕبلاى َمَاٌ ثب هًٍىن ٕجِی

 ىٍ ٥جن ٱٌاَب إشٶبىٌ ٽىىي. َب ؿبٙىیػُز سلَیټ اٙشُب، اُ اوًا٫ 

 

 ىاٍوي. BMI>25ي ؿبٷ ٽٍ  يُن ا١بٵٍىاٍای  َبی هبوڈثَای  ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍ

 اٝچی ٍا ٽڈ ٽىىي. َبی ي٭يٌ، كؼڈ ٱٌا ىٍ َب ي٭يٌن ثب إشٶبىٌ اُ ډیب

 ډوشچٴ ٍيُ ىاٙشٍ ثبٙىي. َبی ي٭يٌٕب٭ز طجشی ثَای َٝٳ ٱٌا ىٍ 

ي  َب َٙثزځبُىاٍ،  َبی وًٙبثٍ، وجبر آةډبوىي اوًا٫ ٙیَیىی، ٙپلار،  َبیی هًٍاٽیډَٞٳ ٹىي ي ٙپَ ي 

 ی ٝىٮشی، ډَثب، ٭ٖڄ ي ... ٍا ثٖیبٍ ډلييى ٽىىي.َب ډیًٌ آة

 اُ ډَٞٳ ُیبى وبن، ثَوغ ي ډبٽبٍيوی هًىىاٍی ٽىىي.

ٵبوشِی ډظڄ  َبی وبنثبٙي )وبن ٕىڂټ، وبن ػً ي...( ي ىٍ ٭ًٟ  ٙيٌ سُیٍ ىاٍ ٕجًٓوبن ډَٞٵی ثبیي اُ آٍى 

 اوًا٫ ثبځز ي وبن ٕبوييیـی ٽمشَ ډَٞٳ ٽىىي. 

 اوشوبة ٽىىي. ؿَة ٽڈاُ و٫ً  كشمبًٙیَ ي څجىیبر هًى ٍا 

 ډپبن ؿَثی ځَٵشٍ ي ډَٯ ي ډبَی ٍا ثيين دًٕز ډَٞٳ ٽىىي.ځًٙز ٍا سب كي ا

 ي ډٲِ هًىىاٍی ٽىىي.  دبؿٍ ٽچٍی ډظڄ ًٕٕیٔ، ٽبڅجبٓ، َمجَځَ، دَؿَثځًٙشی  َبی ٵَآيٍىٌاُ ډَٞٳ 

 ډبَی إشٶبىٌ ٽىىي.  هًٞٝبًٕٶیي،  َبی ځًٙزځًٙز ٹَډِ، ثیٚشَ اُ  ػبی ثٍ

ىىي. ډَٞٳ ٕبلاى ي یب ٕجِیؼبر ٍا ٹجڄ یب َمَاٌ ثب ٱٌا ٍا ثیٚشَ ثٍ ٙپڄ هبڇ ډَٞٳ ٽ َب ٕجِیي  َب ډیًٌ

 سًٝیٍ ٽىیي. 

 ٍيٱه ډَٞٵی ٍا اُ اوًا٫ ډبی٬ ځیبَی اوشوبة ٽىىي. 

 سىًٍی، سُیٍ ي ډَٞٳ ٽىىي.  ي یب ثوبٍدِٱٌاَب ٍا ثیٚشَ ثٍ ٙپڄ آة دِ ي 

 دََیِ ٽىىي. ٙيٌ َٕماُ ډَٞٳ ٱٌاَبی دَؿَة ي 

 ٍ، َٕٙیَ، ډبٕز ي دىیََبی دَؿَة هًىىاٍی ٽىىي. اُ ډَٞٳ اوًا٫ ٕٔ ٕبلاى، ٽٌَ، هبډ
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 ی ٍيٱىی ډظڄ ځَىي، ٵىيٷ، ثبىاڇ، سومٍ، دٖشٍ ٍا ډلييى ٽىىي. َب ىاوٍډَٞٳ 

 ( ي ؿیذٔ ٍا ډَٞٳ وپىىي. َب ومپی)اوًا٫  ٙيٌ كؼیڈسىٺلاسی ډبوىي ٱلار 

 ي ٽىَٖي ٙيٌ اػشىبة ٽىىي.  آډبىٌاُ ډَٞٳ ٱٌاَبی 

 لييى ٽىىي.ډَٞٳ ومټ ي ٱٌاَبی ًٍٙ ٍا ډ

 

 ٍسى گیزی زر زٍراى ثبرزاری

ي یب ؿبٷ( ثبیي  يُن ا١بٵٍ، ٥جیٮی، ىاٍای يُن ٽڈٽٍ ثبٙىي ) ای سٲٌیٍسمبڇ ُوبن ىٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ىٍ ََ َٙای٤ 

ډیِان اٵِای٘ يُن ىٍ  اٵِای٘ يُن اَمیز ىاٍى. اوياٌُ ثٍاڅڂًی اٵِای٘ يُن اٵِای٘ يُن ډىبٕجی ىاٙشٍ ثبٙىي. 

 0.5-2ايڃ ٽمشَیه ډٺياٍ ) ډبٍَ ٍٕډش٤ًٕ ىٍ  ٥ًٍ ثٍثبٍىاٍی یپٖبن ویٖز.  ىيٌٍډوشچٴ  َبی ډب٥ًٌڃ 

ٽیچًځَڇ( اٵِای٘ يُن يػًى  4-5ًٕڇ ثیٚشَیه ډٺياٍ ) ډبٍَ ٍٕٽیچًځَڇ ي ىٍ  3-4ىيڇ  ډبٍَ ٍٕٽیچًځَڇ(، ىٍ 

بىٍ ي ػىیه ىٍ ىيٍان ٕلاډز ډ ٽىىيٌ س٢میهايڃ، ىيڇ ي ًٕڇ ثبٍىاٍی  ډبٍَ ٍٕىاٍى. يُن ځیَی ډىبٕت ډبىٍ ىٍ 

 .ثبٙي ډیثٮيی ُويځی  َبی ٕبڃثبٍىاٍی ي 

 ٍسى پیؼ اس ثبرزاری

يُن سب ٍٕ ډبٌ  سًان ډیٙبهٜ ػُز سٮییه ومبیٍ سًىٌ ثيوی ډبىٍ إز ي كياٽظَ  سَیه ډُڈيُن دی٘ اُ ثبٍىاٍی 

 ډبٍَ ٍٕىٍ ىٍ ٥ی ایه ډب ٽٍ ایه ٣َٙ ثٍ؛ ٹَاٍىاىيُن دی٘ اُ ثبٍىاٍی ډلاٻ ٭مڄ  ٭ىًان ثٍٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ٍا 

سٲییَار يُوی يا١لی )ثی٘ اُ كبڅز ډٮمًڃ( وياٙشٍ ثبٙي. ډلاٻ طجز يُن ىٍ دی٘ اُ ثبٍىاٍی، طجز آن س٤ًٕ 

 سیڈ ٕلاډز ي ٽبٍٽىبن ثُياٙشی إز.

 ثبرزار زر تک قلَیی هبزرّبیٍسى گیزی ثزای 

 بٍىاٍی سټ ٹچًیی ثَ إبٓ ومبیٍ سًىٌ ثيوی ٹجڄ اُ ثبٍىاٍیٕبڃ ىٍ ث 19: ډیِان اٵِای٘ يُن ثَای ډبىٍان ثبٍىاٍ ثبلاسَ اُ 2ػييڃ 

ٍوڀ وبكیٍ 

BMI 

 ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی BMI ي١ٮیز سٲٌیٍ

Kg/m2 

 ډلييىٌ ډؼبُ اٵِای٘ يُن

 )ٽیچًځَڇ(

 13اٵِای٘ يُن اُ اثشيای َٶشٍ 

 ثبٍىاٍی ثٍ ثٮي )ٽیچًځَڇ / َٶشٍ(

 0.5 12.5-18 <5.81 يُن ٽڈ ٍُى

 0.4 11.5 -16 18.5-24.9 ٥جیٮی ٕجِ

 0.3 7-11.5 25 – 29.9 يُن ا١بٵٍ وبٍوؼی

 0.2 5-9 ≥30 ؿبٷ ٹَډِ
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ىيڇ ي  ډبٍَ ٍٕډش٤ًٕ ٥ی  ٥ًٍ ثٍاڅڂًی يُن ځیَی ډُڈ إز. اٵِای٘ يُن ثبیي سيٍیؼی ثبٙي. ایه اٵِای٘ يُن 

 يُن ا١بٵٍىاٍای ٽیچًځَڇ، ي ډبىٍاوی ٽٍ 0.4ٽیچًځَڇ، ي ډبىٍاوی ٽٍ يُن ٥جیٮی ىاٍوي  0.5 يُن ٽڈًٕڇ ىٍ ډبىٍان 

 .ثبٙي ډیٽیچًځَڇ ىٍ َٶشٍ  0.2ٽیچًځَڇ ي ىٍ ډبىٍان ؿبٷ  0.3َٖشىي كييى 

 چٌس ًکتِ:

 .ثبٙي ډیٽیچًځَڇ  2سب  0.5ايڃ ثبٍىاٍی ىٍ كييى  ډبٍَ ٍٕاڅٴ( اٵِای٘ يُن ىٍ 

سٮییه  یب ثیٚشَ ثبیي س٤ًٕ ٽبٍٙىبٓ سٲٌیٍ 35ة( اٵِای٘ يُن ډىبٕت ثَای ډبىٍان ىاٍای ومبیٍ سًىٌ ثيوی 

 ًٙى.

 ثبٙي. ٙيٌ اٍائٍ( اٵِای٘ يُن ثبیي ىٍ ډلييىٌ كياٹڄ ډیِان ىاډىٍ ډشَ ٕبوشی 150)ٽمشَ اُ  ٹي ٽًسبٌع( ىٍ ُوبن 

 ًوبیِ تَزُ ثسًی قجل اس ثبرزاری ثز اعبطهیشاى افشایؼ ٍسى ثزای زذتزاى ًَجَاى زر ثبرزاری تک قلَیی 

 ډلييىٌ ډؼبُ اٵِای٘ يُن z-score 2  ي١ٮیز سٲٌیٍ

 )ٽیچًځَڇ(

 13َٶشٍ  اثشيایاٵِای٘ يُن اُ 

 ثبٍىاٍی ثٍ ثٮي )ٽیچًځَڇ / َٶشٍ(

 0.5 12.5-18  <1- يُن ٽڈ

 0.4 11.5-16 <+ 1سب  -1اُ  ٥جیٮی

 0.3 7-11.5 <+ 2+ سب 1اُ  يُن ا١بٵٍ

 0.2 5-9 ≥+ 2 ؿبٷ

 

 وپشٍ:

 آيٍوي. ثٍ ىٕزٍا  ٙيٌ اٍائٍاڅٴ: ثُشَ إز ډبىٍان ثبٍىاٍ وًػًان كياٽظَ ډیِان ىاډىٍ يُن 

 ٙيٌ اٍائٍاٵِای٘ يُن ثبیي ىٍ كي ډیِان ىاډىٍ  ځٌٍى ډی َب آنٕبڃ اُ ٹب٭يځی  2ة: ىٍ وًػًاوبن ثبٍىاٍی ٽٍ سىُب 

 ثبٙي.

 ٕبڃ إشٶبىٌ ومًى. 19ػُز سٮییه ي١ٮیز يُن ډبىٍان ُیَ  سًان ډیاُ ومًىاٍ ُیَ ویِ 
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 سٮییه ًٙى. سٲٌیٍ ٽبٍٙىبٓىيٹچً س٤ًٕ  يُن ٽڈ*اٵِای٘ يُن ډبىٍان 

 هیشاى افشایؼ ٍسى ثزای هبزرّبی ثبرزار زر زٍقلَیی

ثٍ يُن ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ي ومبیٍ سًىٌ  ثب سًػٍثَای ډبىٍان ثبٍىاٍ ىيٹچً  ٙيٌ سًٝیٍيُن  اٵِای٘ثَای سٮییه ډیِان 

 .ًٙى ډیإشٶبىٌ  4ثيوی اُ ػييڃ 

 مبیٍ سًىٌ ثيوی ٹجڄ اُ ثبٍىاٍیو ثَ إبٓ: ډیِان اٵِای٘ يُن ىٍ ثبٍىاٍی ىيٹچًیی 4ػييڃ 

ډلييىٌ ډؼبُ اٵِای٘ يُن  kg/m2ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی  BMI ي١ٮیز سٲٌیٍ BMIٍوڀ وبكیٍ 

 )ٽیچًځَڇ(

 13اٵِای٘ يُن اُ اثشيای َٶشٍ 

ثبٍىاٍی ثٍ ثٮي )ٽیچًځَڇ/ 

 َٶشٍ(

 * * <18.8 يُن ٽڈ* ٍُى

 0.63 17-25 18.5-24.9 ٥جیٮی ٕجِ

 0.6 14-23 25-29.9 يُن ا١بٵٍ وبٍوؼی

 0.45 11-19 ≥30 ؿبٷ ٹَډِ

 ىيٹچً س٤ًٕ ٽبٍٙىبٓ سٲٌیٍ سٮییه ًٙى. يُن ٽڈ*اٵِای٘ يُن ډبىٍان 

 .ثبٙي ډیٽیچًځَڇ  2.5سب  1.5ىٍ ٍٕ ډبٌ ايڃ ثبٍىاٍی ایه ځَيٌ اُ ډبىٍان  ٙيٌ سًٝیٍ: اٵِای٘ يُن 1وپشٍ 
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ٽیچًځَڇ  22.5-27ان ثبٍىاٍ ىٍ كييى ثَای ډبىٍ ٙيٌ سًٝیٍ، ډیِان يُن ځیَی ٹچًیی ٍٕ: ىٍ ډًاٍى 2وپشٍ 

 ٽیچًځَڇ اٵِای٘ يُن ىاٙشٍ ثبٙي. 16كياٹڄ  24. اُ ایه ډیِان ډبىٍ ثبیي سب َٶشٍ ثبٙي ډی

 

 إشٶبىٌ ًٙى. 18.5-24.9اُ ایه ومًىاٍ ثَای ٍٕڈ ډىلىی يُن ځیَی ډبىٍان ثب ومبیٍ سًىٌ ثيوی ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی 
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 راى ثبرزارهؼیبرّبی ٍسى گیزی ًبهٌبعت زر هبز

اوش٪بٍ،  اُكي ثی٘إز. يُن ځیَی ٽمشَ اُ كي اوش٪بٍ ي يُن ځیَی  ډٚبَيٌ ٹبثڄيُن ځیَی وبډىبٕت ثٍ ىي ٙپڄ 

يُن ځیَی وبډىبٕت ثٍَٕی ي ډٮیه ځَىى. ایه ٽبٍ ثب ډٮبیىٍ ي  ای ُډیىٍىٍ ََ ىي كبڅز ثٖیبٍ ډُڈ إز ٽٍ ٭چز 

 .ًٙى ډیدبٍا ٽچیىیپی اوؼبڇ  اٍُیبثی ي١ٮیز ډبىٍ ثبٍىاٍ ي ویِ اوؼبڇ آُډبیٚبر

 ٍسى گیزی کوتز اس اًتظبر

ََځبٌ ډبىٍ ثبٍىاٍ ثَ إبٓ ػييڃ يُن ځیَی اٵِای٘ يُن ٽمشَی ىاٙشٍ ثبٙي ي یب ٙیت ومًىاٍ يُن  .1

ځیَی ډبىٍ اُ ٙیت ومًىاٍ ډَػ٬ ٽمشَ ي یب ډ٦ٖق ځَىى. يُن ځیَی ٽمشَ اُ كي اوش٪بٍ ډلًٖة 

 .ځَىى ډی

( ٽمشَ اُ 30ی ثٍ ثٮي ډبىٍ ثبٍىاٍ ؿبٷ )ثب ومبیٍ سًىٌ ثيوی ډٖبيی یب ثبلاسَ اُ ثبٍىاٍ 15اُ َٶشٍ  ؿىبوـٍ .2

 ویڈ ٽیچًځَڇ ىٍ ډبٌ اٵِای٘ يُن ىاٙشٍ ثبٙي.

ثبٍىاٍی ثٍ ثٮي ډبىٍ ثبٍىاٍ ثب يُن ٥جیٮی، ٽمشَ اُ یټ ٽیچًځَڇ ىٍ ډبٌ اٵِای٘ يُن  15اُ َٶشٍ  ؿىبوـٍ .3

 ىاٙشٍ ثبٙي

 ٍسى گیزی ثیؼ اس اًتظبر

ىٍ ثبٍىاٍ ثَ إبٓ ػييڃ يُن ځیَی، اٵِای٘ يُن ثیٚشَی ىاٙشٍ ثبٙي ي یب ٙیت ومًىاٍ يُن ََځبٌ ډب -1

 .ځَىى ډیاوش٪بٍ ډلًٖة  اُكي ثی٘ځیَی ډبىٍ اُ ٙیت ومًىاٍ ډَػ٬ ثیٚشَ ځَىى يُن ځیَی 

ه ٽیچًځَڇ اٵِای٘ يُن ىاٙشٍ ثبٙي. ځبَی ايٹبر ای 3ثبٍىاٍی ډبىٍ وجبیي ډبَبوٍ ثی٘ اُ  20ثٮي اُ َٶشٍ  -2

ىٍ ثين إز ٽٍ ايڅیه ٭لاډز دٌَ اٽلاډیٖی إز. ىٍ ایه  ٱی٥َجیٮی ٥ًٍ ثٍاډَ ثٍ ىڅیڄ ػم٬ ٙين آة 

ًٍٝر اٹياډبر لاُڇ ثَای ٽىشَڃ ډٖمًډیز ثبٍىاٍی ثبیي اوؼبڇ ًٙى. ایه اٹياډبر ىٍ ډؼمً٭ٍ 

 إز. ٙيٌ ىاىٌاىٱبڇ یبٵشٍ ىيٍان ثبٍىاٍی س١ًیق  َبی ډَاٹجز

ىٍ َٶشٍ ثبٙي، ثیٚشَ اُ كي اوش٪بٍ يُن  ٽیچًځَڇًڃ ثبٍىاٍی ثی٘ اُ یټ اځَ اٵِای٘ يُن ډبىٍ ىٍ ٥ -3

 ا١بٵٍ ٽَىٌ إز.

هؾزٍط ثز ایٌکِ ػبرضِ زیگز  اًس گزفتًِکتِ: زر هَرز هبزراى ثبرزار کِ کوتز یب ثیؾتز اس حس لاسم ٍسى 

 ثبرزاری ٍجَز ًساؽتِ ثبؽس ثبیس حساکثز زٍ ّفتِ ثؼس جْت ثزرعی هجسز ٍسى پیگیزی ؽًَس. 
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یب ؿبٷ(، ثبیي اٵِای٘ يُن ډشىبٕت ثب ي١ٮیز  يُن ا١بٵٍثبٍىاٍ ىٍ ََ َٙای٦ی ٽٍ ثبٙىي )لاٱَ، ٥جیٮی،  َبی هبوڈ

 ًٙى میثبٍىاٍ ؿبٷ سًٝیٍ و َبی هبوڈایی ډلييى ثَای ٽبَ٘ يُن هًى ىاٙشٍ ثبٙىي. ثىبثَایه إشٶبىٌ اُ ٍّیڈ ٱٌ

ثبٍىاٍ  َبی هبوڈيُن آوبن ٍا ٽىشَڃ ومًى.  ىٍوُبیزډىبٕت، ډیِان ٽبڅَی ىٍیبٵشی ي  ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍي ثبیي ثب 

 ویِ ویبُ ثٍ اٵِای٘ يُن ډ٦چًة ىاٍوي. ؿبٷ



65 
 

 

 غ زٍراى ثبرزاریؽبی ّبی ثیوبریهؾکلات ٍ  زر ذقَؿ ای تغذیِ ّبی تَفیِ

 تَْع ٍ اعتفزاؽ

 َىڂبڇ س٫ًُ ي إشٶَاٯ ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍ

  اُ دَی ي ٕىڂیىی ډٮيٌ َڈ هًىىاٍی ٽىىي.  كبڃ ىٍ٭یهډٮيٌ ٍا هبڅی وڂٍ وياٍوي اډب 

  ٌډَٞٳ ډٺياٍ ٱٌای ٽمشَ ىٍ ََ ي٭ي 

  ڈ ثَٕي.ي٭يٌ ىٍ ٍيُ َ 9سلمڄ ډبىٍ سب  ثَكٖتٱٌایی ٽٍ ډمپه إز  َبی ي٭يٌاٵِای٘ سٮياى 

  ُي ډَٞٳ دَيسئیه ډٶیي إز.  ُيى٢َڈی َب ٽَثًَیيٍارإشٶبىٌ ا 

  ُىٹیٺٍ اُ ٍهشوًاة  15ثیٖپًیز یب وبن هٚټ ٹجڄ اُ ثَهبٕشه اُ ٍهشوًاة ډَٞٳ ٽَىٌ ي دٔ ا

 ثوًٍوي.  ُيى٢َڈثَهبٕشٍ ي ٝجلبوٍ ٕجټ ي 

  .اُ ډَٞٳ َمِډبن ٱٌا ي ډبیٮبر هًىىاٍی ًٙى 

 ،ٍاػشىبة ًٙى. ىی٢ََڈ، وٶبم، كؼیڈ ي ٙيٌ َٕم اُ هًٍىن ٱٌاَبی دَ اىيی 

 اُ ٱٌاَبی َٕى ثب ىډبی  ثبٙىي ډی سلمڄ ٹبثڄ َب آنٱٌاَب ي ډبیٮبر َٕى ثی٘ اُ و٫ً ځَڇ  ٽٍ اُآوؼبیی

 یوـبڃ إشٶبىٌ ًٙى ي ویِ اُ ٱٌاَبیی ٽٍ ثًی ډلَٻ ىاٍوي اػشىبة ًٙى. 

  ی ډیپَيثی ثبٙىي. َب ًىځیآڅىٍ ًٍٝر ډَٞٳ ډبیٮبر ي ٱٌاَبی َٕى ثب ىډبی یوـبڃ ډَاٹت 

  وجبٙي ي ىٍ  آُاٍىَىيٌىٍ ُډبن آٙذِی، دىؼٌَ آٙذِهبوٍ ٍا ثبُ ثڂٌاٍوي سب ثًی ٙيیي ي سىي ٱٌا

 ٕبیَ اٵَاى هبوًاىٌ سُیٍ ځَىى.  يٕیچٍ ثٍٱٌا  ًٙى ډیًٍٝر ٭يڇ سلمڄ سًٝیٍ 

  َٳ ٽَى. وبن یب ثیٖپًیز ډٞ سپٍ یټ سًان ډیىٍ ًٍٝر ثَيُ وبٍاكشی ډٮيٌ َمَاٌ ثب س٫ًُ 

 ٍٱٌا ثوًٍوي.  آٍاډی ث 

  .ثٍ ډير ٥ًلاوی ځَٕىٍ ومبوىي 

  ُي ثًی سىي ثَهی ٱٌاَب ي ٕبیَ ثًَبی آُاٍىَىيٌ اػشىبة ٽىىي.  آُاٍىَىيٌ َبی ٍایلٍا 

  َمَٖ هبوڈ ثبٍىاٍ سًٝیٍ  هًٞٝبًىٍ س٫ًُ ي إشٶَاٯ ٙيیي كمبیز ٍياوی ډبىٍ س٤ًٕ ا٥َاٵیبن

 . ًٙى ډی

 وبن ثَٙشٍ، ثیٖپًیز ومپی )ٽَاٽَ(، وبن هٚټ یب  سومیَيٍار دیـیيٌ ډًاى ٱٌایی كبيی ٽَثًَی

 وبن ًٕهبٍی ډَٞٳ ًٙى. 

 س٫ًُ إشٶَاٯ ثبٍىاٍی هٶیٴ ثبٙي يیشبډیه  ٽٍ ىًٍٍٝسیB6 ًٙى ډیي ډًػت ٽبَ٘ ٭لائڈ سًاو ډی. 
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ين س٫ًُ ي ي ثب٭ض ثيسَ ٙسًاو ډی، ا٦١َاة ي َیؼبن َٕيٝيا٭ًاډچی و٪یَ ثًَب، وًٍ ي َٙای٤ آة ي ًَایی، 

ٍا  َب آنس٫ًُ اُ ََ ؿیِی ٽٍ كٔ س٫ًُ  ډجشلاثٍٽٍ ُوبن  ًٙى ډیإشٶَاٯ ثبٍىاٍی ًٙى. ثٍ َمیه ىڅیڄ سًٝیٍ 

 اػشىبة ٽىىي. ىَي ډیاٵِای٘ 

 پیکب یب ٍیبر

ي یب ډ٢َ َٖشىي. ىٍ ىيٍان  اٍُٗ ثی، اٍُٗ ٽڈ ای سٲٌیٍ اُو٪َډى٪ًٍ اُ دیپب هًٍىن ډًاى وبډىبٕجی إز ٽٍ 

( ي ډَٞٳ ډًاى ٱیَ ٱٌایی ىیڂَ اُ سَیه ٍایغیه ډًاى وبډىبٕت اٱچت ٙبډڄ ډَٞٳ هبٻ یب وٚبٕشٍ )ثبٍىاٍی ا

. ػبیڂِیه ٽَىن ډًاى ثبٙي ډیٹجیڄ ین، ٽجَیز ًٕهشٍ، ٕىڀ، ُٱبڃ، هبٽٖشَ، ٕیڂبٍ، ډَُ ومبُ، وٶشبڅیه ي... 

. َمـىیه ډَٞٳ ُیبى ىًٙ ډی َب ٍیِډٲٌیٽمجًى  ىٍوشیؼٍوبډىبٕت ٕجت ٽبَ٘ ىٍیبٵز ډًاى ډٲٌی ډٶیي ي 

ي ٕجت ؿبٹی ًٙى. ثَهی ىیڂَ اُ ډًاى وبډىبٕت )دیپب( ویِ سًاو ډیډًاىی ٽٍ كبيی اوَّی َٖشىي اُ ٹجیڄ وٚبٕشٍ 

 آَهډمپه إز كبيی ډًاى ٕمی یب آڅًىځی ډیپَيثی ثبٙىي. ي یب ډمپه إز ىٍ ػٌة ډًاى ډٮيوی اُ ٹجیڄ 

َمًڅیشیټ ػىیىی، ثٍِٿ ٙين  هًوی ٽڈًډیز، یجًٕز، ډٚپلاسی و٪یَ ډٖم ىٍوُبیزاهشلاڃ ایؼبى ٽىىي. 

 . ثبٙىي ډیثىبځًٗ ي اوٖياى ډٮيٌ ي ٍيىٌ ٽًؿټ ي آڅًىځی اوڂچی اُ ٭ًاٍٟ دیپب 

إز. َمـىیه  ډإطَثب إشٶبىٌ اُ ََڇ ٱٌایی ىيٍان ثبٍىاٍی ىٍ ث٥ََٳ ومًىن دیپب  ای سٲٌیٍاٝلاف ٍٵشبٍَبی 

 ډَٞٳ ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی ١َيٍی إز.س٤ًٕ ډبىٍ ثبٍىاٍ ي  َب ډپمڄٽىشَڃ ډَٞٳ 

 یجَعت

ىٍ اياهَ ىيٍان ثبٍىاٍی ٕجت  يیٌْ ثٍسٲییَار ًٍَډًوی ىيٍان ثبٍىاٍی ي ٵٚبٍ وبٙی اُ ثٍِٿ ٙين ٍكڈ ثٍ ٍيىٌ 

 آَهډمپه إز ىٍ اػبثز ډِاع ډٚپڄ ایؼبى ٽىي. ىٍ ُوبوی ٽٍ ٹَٛ  ىٍوشیؼٍٽبَ٘ كَٽبر ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ ي 

 ویٖز. ٱیَډٮمًڃیجًٕز  ٽىىي ډیډَٞٳ  هًوی ٽڈٍا ثَای دیٚڂیَی یب ىٍډبن 

 

 ی ثزای پیؾگیزی ٍ یب رفغ یجَعت:ّبی تَفیِ

 آَهاٵِای٘ ىٍیبٵز ډبیٮبر ثوًٞٛ َمَاٌ ثب ډپمڄ 

 ی سبٌَُب ډیًٌي  َب ٕجِیډَٞٳ ډيايڇ 

 ډى٪ڈ ي ډيايڇ ًٍٝر ثٍُىن ٍيُاوٍ  ٍ قسم اٵِای٘ ٵٮبڅیز ثيوی

 ي اوؼیَ آڅًهٚټ ثوًٞٛ  َبی ي ډیًٌی ٵیجَىاٍ َب ٕجِیي  َب ډیًٌ، ي كجًثبربډڄ ډَٞٳ ٱٌاَبی ډچیه ٥جیٮی ډبوىي ٱلار ٽ
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 پزُ اکلاهپغی ٍ اکلاهپغی 

اُ ٭لائڈ اىڇ، دَيسئیىًٍی ي دَٵٚبٍی هًن َمَاٌ إز ي ىٍ ویمٍ  ای ډؼمً٭ٍدٌَ اٽلاډذٖی ٕىيٍډی إز ٽٍ ثب 

ایه ٭ب١ٍٍ ثب سٚىغ َمَاٌ ًٙى اٽلاډذٖی  ؿىبوـٍ. ياٵش ډیكبډچڂی( اسٶبٷ  20ثٮي اُ َٶشٍ  ډٮمًلاًىيڇ ثبٍىاٍی )

ي ىٍ ًٍٝر سٚویٜ ثبیي ثٖشَی،  ٽىي ډیثَيُ  َب ثبٍىاٍیىٍٝي  7. اٽلاډذٖی ي دٌَ اٽلاډذٖی ىٍ ًٙى ډیوبډیيٌ 

ډپمڄ ثب ىٍډبن ىاٍيیی ي یب ثٖشَی ي  ًٍٝر ثٍ ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍىٍډبن ي ىٍ ډًاٍىی هشڈ ثبٍىاٍی اوؼبڇ ًٙى. 

 َبی سًٝیٍي ډًػت دیٚڂیَی یب ىٍډبن ایه ٭ب١ٍٍ ًٙى. سًاو میو سىُبیی ثٍَى ىٍ ثیمبٍٕشبن ډٶیي إز ي ىٍډبن ٵ

، ډَٞٳ ٽبٵی ٽچٖیڈ، دَيسئیه، ي دشبٕیڈ، ډَٞٳ ٱٌای دَ دَيسئیه ي إشٶبىٌ Eٙبډڄ سؼًیِ يیشبډیه  ای سٲٌیٍ

 .بٙيث ډیاُ ډىبث٬ ٱٌایی إیيَبی ؿَة ١َيٍی إیي څیىًڅئیټ ي آٍاٙیييویټ 

 

  ٵٚبٍهًن وبٙی اُ دٌَ اٽلاډذٖی ي اٽلاډذٖی ویبُډىي ىاٍي ي ىٍډبوی ي ثٖشَی ىٍ ثیمبٍٕشبن إز ي

 .یبثي میثُجًى و ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍثب 

 ًٙى میډلييىیز ٙيیي ډَٞٳ ومټ ىٍ دٌَ اٽلاډذٖی ي اٽلاډذٔ سًٝیٍ و. 

 

 ثبرزاری  فؾبرذَى

ٽٍ اُ ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی يػًى ىاٙشٍ ي ىٍ ََ ُډبن اُ ثبٍىاٍی ډمپه ثيين اىڇ ي دَيسئیىًٍی  ٵٚبٍهًنثٍ اٵِای٘ 

 ٵٚبٍهًنثَ ایؼبى  ډإطَ٭ًاډڄ  سَیه ډُڈي ؿبٹی یپی اُ  يُن ا١بٵٍ. ځًیىي ډیثبٍىاٍی  ٵٚبٍهًنإز اسٶبٷ اٵشي 

اٍی ثبٍى ٵٚبٍهًنُويځی إز. ثىبثَایه ثُشَ إز ثٮي اُ ٽبَ٘ يُن ي ٽىشَڃ  َبی ىيٍانىٍ ثبٍىاٍی ي ٕبیَ 

ي ډٶیي ثبٙي ي سًاو ډیي ٍّیڈ ٱٌایی َمِډبن ثب ىٍډبن ىاٍيیی ي يٍُٗ  ای سٲٌیٍ َبی سًٝیًٍٍٝر دٌیَى. 

 ي ډًػت دیٚڂیَی یب ىٍډبن ایه ٭ب١ٍٍ ًٙى.سًاو میو سىُبیی ثٍ

 سیز اعت:  هَارزؽبهل  ای تغذیِ ّبی تَفیِ

  ُځَڇ )یټ  5ٕبڃ ثبیي ٽمشَ اُ  50ثبلا ډٺياٍ ومټ ډَٞٵی ىٍ اٵَاى ُیَ  ٵٚبٍهًنثَای دیٚڂیَی ا

ٹچجی ٭َيٹی  َبی ثیمبٍیثبلا ي  ٵٚبٍهًنٕبڃ ي ٽٖبوی ٽٍ ډٚپڄ  50ٹبٙٸ ډَثبهًٍی( ي ىٍ اٵَاى ثبلای 

 ځَڇ. ىٍ ٍيُ ثبٙي )وٞٴ ٹبٙٸ ډَثبهًٍی(. 3ىاٍوي ٽمشَ اُ 
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  ٍٕي ډیایه ډٺياٍ ٙبډڄ ٽڄ ومپی إز ٽٍ اُ َمٍ ډًاى ٱٌایی ډَٞٵی ىٍ ٍيُ ثٍ ثين. 

  ٥جن ٱٌا اُ ٽمشَیه ډیِان ومټ إشٶبىٌ ًٙى ي َٕ ٕٶٌَ ویِ اُ ومپيان ثَای اٵِيىن ومټ ثٍ ٱٌا َىڂبڇ

 إشٶبىٌ وڂَىى.

 ٍٵَير ځَیخٽجبة ٙيٌ،  ُډیىی ٕیتی كبيی دشبٕیڈ ثبلا )ډبوىي َب ٕجِیي  َب ډیًٌٍيُاوٍ اُ  ٥ًٍ ث ،

 دَسٺبڃ، ډًُ، څًثیب ي ...( إشٶبىٌ ًٙى.

  ي اوًا٫ ًٍٙ ٽٍ ډٺياٍ ُیبىی ومټ ىاٍى اػشىبة ًٙى.اُ ډَٞٳ هیبٍ ًٍٙ ، سَٙی 

  َب آنډٺياٍ ُیبىی ومټ ىاٍوي ډَٞٳ  َب ٕبوييیؾٵٖز ٵًى َب ډظڄ ًٕٕیٔ ي ٽبڅجبٓ، دیشِا ي اوًا٫ 

 ثٖیبٍ ډلييى ًٙى.

  اػشىبة ًٙى. َب آنُیبىی ومټ ىاٍوي اُ ډَٞٳ  ډٺياٍ َڈډظڄ ٕٔ ډبیًوِ ي ٕٔ ٽـبح  َب ٕٔاوًا٫ 

 َٖيی ٽٍ ډٺياٍ ُیبىی ومټ ىاٍوي ثٖیبٍ ډلييى ًٙى. ډَٞٳ ٱٌاَبی ٽى 

  هًىىاٍی ًٙى. َب آني ىيىی ډٺياٍ ُیبىی ومټ ىاٍوي اُ ډَٞٳ  ًٕى ومټٱٌاَبی 

  إشٶبىٌ ًٙى. ومټ ٽڈي یب  ومټ ثیی ًٍٙ اُ اوًا٫ َب آػیڄثؼبی 

 .ؿیذٔ ي دٶټ ډٺياٍ ُیبىی ومټ ىاٍوي ي وجبیي ډَٞٳ ًٙوي 

 ٍإز، ٽبَ٘ يُن ویِ ٽمټ ٙبیبوی ثٍ ٽىشَڃ  ٵٚبٍهًنی ثبلا ثًىن ي ؿبٹی اُ ٭چڄ اٝچ يُن ا١بٵ

ثبیي وٖجز ثٍ ٽبَ٘ يُن هًى اُ ٥َیٸ  كشمبً اوي ډًاػٍ يُن ا١بٵٍ. څٌا اٵَاىی ٽٍ ثب ٽىي ډی ٵٚبٍهًن

 ٽبَ٘ ٽبڅَی ډَٞٵی ي اٵِای٘ ٵٮبڅیز ثيوی اٹياڇ ومبیىي.

  اڃ ٍ٭بیز ًٙى.ی ٽبٵئیه ىاٍ ډبوىي ؿبی ي ٹًٌُ، ا٭شيَب وًٙیيویىٍ ډَٞٳ 

 آّيآًوی فقز 

، ٕبثٺٍ هًوَیِی ٙيیي ىٍ آَهإز. ډَٞٳ وبٽبٵی ډىبث٬ ٱٌایی  آَهىٍ ثبٍىاٍی، ٵٺَ  هًوی ٽڈ٭چز  سَیه ډُڈ

ٕبڃ اكشمبڃ اثشلا ثٍ  3ٽمشَ اُ  ثبٵبٝچٍی ٹجچی، سٮياى ُیبى ثبٍىاٍی ي ثبٍىاٍی ډؼيى َب ثبٍىاٍییب  َب ٹب٭يځی

ٵٺَ  هًوی ٽڈي وٺ٘ ډُمی ىٍ ىٍډبن ي دیٚڂیَی سًاو ډی. سٲٌیٍ ډىبٕت ىَي ډیٍا اٵِای٘  آَهٵٺَ  هًوی ٽڈ

 ایؼبى ومبیي. َب هًوی ٽڈي ٕبیَ  آَه
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 هًوی ٽڈىٍ دیٚڂیَی ي ىٍډبن  ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍ

  ی ٕجِ سیٌَ ډظڄ ػٮٶَی َب ٕجِیډظڄ ځًٙز، ډَٯ، ډبَی، ػڂَ، كجًثبر ي  آَهډىبث٬ ٱٌایی كبيی

 ٍ ډَٞٳ ًٙى. ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی ٍيُاو

  سًر هٚټ، ٽٚم٘ ي َب ثَځٍاُ اوًا٫ ډٲَِب ډظڄ ځَىي، ثبىاڇ، دٖشٍ، ٵىيٷ ي اوًا٫ هٚپجبٍ ډظڄ ،

 ډیبن ي٭يٌ إشٶبىٌ ًٙى.  ٭ىًان ثٍَٖشىي  آَههَډب ٽٍ ډىبث٬ هًثی اُ 

  ډىبث٬ ٱٌایی يیشبډیهC  ٵچٶڄ ٽچڈ ځڄ، ٽچڈ، ٵَوڂی ځًػٍی سبٌُ ي ٕبلاى )ٙبډڄ َب ٕجِیډظڄ ،

ثٍ  ىَىي ډیٍا اٵِای٘  آَهسبٌُ ٽٍ ػٌة  وبٍوغ آةي  څیمً آةیی ډظڄ َب ؿبٙىی ؿىیه َڈ( ي ای ىڅمٍ

 َمَاٌ ٱٌا ډَٞٳ ًٙى. 

  َځیبَی یټ ٕب٭ز ٹجڄ اُ ٱٌا ي  َبی ٽَىٌ ىڇٱٌا، اُ ډَٞٳ ؿبی، ٹًٌُ ي  آَهثَای ػٌة ثُش

 ًٙى. اُ ډَٞٳ ؿبی دٍَوڀ اػشىبة  ؿىیه َڈكياٹڄ ىي ٕب٭ز دٔ اُ ٱٌا هًىىاٍی ځَىى 

  َدٔ اُ ٱٌا ي یب  آَه، ثُشَیه ُډبن ډَٞٳ ٹَٛ آَهثَای ٽبَ٘ اهشلالار ځًاٍٙی ي ػٌة ثُش

 ٙت ٹجڄ اُ هًاة إز. 

  ُسبٵشًن ، ثَثَی ي څًاٗ( ٍيُاوٍ ډَٞٳ ًٙى. إیيٵًڅیټي  آَهثب  ٙيٌ ٱىی َبی وبنا ( 

 

 تغذیِ هبزراى ؽیززُ

ي ډٺًی س٤ًٕ ډبىٍ إز. سٲٌیٍ ډىبٕت ډبىٍ ىٍ ایه ىيٍان سيايڇ سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ ډٖشچِڇ ډَٞٳ ډًاى ډٲٌی 

(، ثَای كٶ٨ ثىیٍ، ٕلاډز ي َب يیشبډیهډًاى ډٮيوی ي  اُػمچٍوًُاى ) ای سٲٌیٍویبَُبی  سأډیه٭لايٌ ثَ 

ډًػت  ؿىیه َڈډبىٍ ي ویِ كٶ٨ ي وڂُياٍی ًهبیَ ثين ډبىٍ ١َيٍی إز. سٲٌیٍ ثب ٙیَ ډبىٍ  وٶٔ ا٭شمبىثٍ

كبى سىٶٖی، إُبڃ ي ویِ ثبُځٚز يُن ډبىٍ ثٍ  َبی ٭ٶًوزثٍ اوًا٫  اثشلاىٍ ثَاثَ  ٙیَهًاٍی ثين ثُجًى ٦ٕق ایمى

 . ًٙى ډیٹجڄ اُ ثبٍىاٍی 

ٙیَ ثیٚشَی  ًٙى ډیكؼڈ ٙیَ ډبىٍ ٍاث٦ٍ ډٖشٺیڈ ثب سپٍَ ٙیَىَی ىاٍى. سٲٌیٍ ډپٍَ وًُاى ثب ٙیَ ډبىٍ ٕجت 

ي  یبثي ډیویِ ٽبَ٘  سًڅیيٙيٌٵٮبر ٙیَىَی، كؼڈ ٙیَ سًڅیي ًٙى. ثب َٙي٫ ډَٞٳ ٱٌاَبی ٽمپی ي ٽبَ٘ ى

 .ًٙى ډیډبىٍ ثٍ ډًاى ډٲٌی سیِ سٮيیڄ  یبٵشٍ اٵِای٘ثبڅ٦ج٬ ویبُ 
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 ذبؿ زر زٍراى ؽیززّی  ای تغذیِتَجْبت 

 . ثبٙي ډیىٍ ََ ځَيٌ اُ ډًاى ٱٌایی ىٍ ىيٍان ٙیَىَی ډٚبثٍ ىيٍان ثبٍىاٍی  ٙيٌ سًٝیٍ َبی ُٕڈىٍ ََڇ ٱٌایی، 

 ایه ډٺياٍ ٽبڅَی ٭لايٌ ثَ  سأډیهُ ډبىٍ ٙیَىٌ ثٍ ٽبڅَی ثی٘ اُ ىيٍان ٹجڄ اُ ثبٍىاٍی إز. ثَای ویب

. ىٍیبٵز ًٙى ډیىٍ ثين ډبىٍ ىٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ویِ إشٶبىٌ  ٙيٌ ًهیٌَ َبی ؿَثیډًاى ٱٌایی ډٺًی، اُ 

 . ًٙى ډیٽبڅَی وبٽبٵی ٕجت ٽبَ٘ سًڅیي ٙیَ 

 ډٺياٍ ډبیٮبر ډَٞٵی ډبىٍ وياٍى ي ډَٞٳ ډبیٮبر ٕجت اٵِای٘ سًڅیي  سًڅیي ٙیَ ډبىٍ ثٖشڂی ثٍ ََؿىي

ثين، ډبىٍان ٙیَىٌ ثبیي ثٍ ډٺياٍ ٽبٵی ډبیٮبر ثىًٙىي.  آثی ٽڈيڅی ثَای دیٚڂیَی اُ  ًٙى میٙیَ و

٥جیٮی ثىًٙىي  ډیًٌ آةي ثيين ځبُ، ؿبی ي  ومټ ٽڈڅیًان ىٍ ٍيُ ډبیٮبر ٙبډڄ ٙیَ، ىيٯ  8-10كييى 

 ٍا ډیڄ ٽىىي.  َب هًٍٗډبوىي اوًا٫ آٗ ًٕح ي اوًا٫  ىاٍ آةایی ي كشی ډًاى ٱٌ

  ي ... ثبیي ٽبَ٘ یبثي ُیَا ډَٞٳ ایه  ٽًٽبٽًلاٽبٵئیه ىاٍ ا٭ڈ اُ ؿبی ٱچی٨، ٹًٌُ،  َبی وًٙبثٍډَٞٳ

اُ وًٙیين اڅپڄ  ؿىیه َڈًٙى.  ٙیَهًاٍ هًاثی ٽڈي  اٙشُبیی ثی، دٌیَی سلَیټډًاى ډمپه إز ٕجت 

 ٽَى.ثبیي هًىىاٍی 

 ی اٝچی ثبٙي سب اُ ىٍیبٵز يیشبډیه ي اډلاف ځَيٌ ٱٌای 6ٵی ىٍ ډبىٍ ٙیَىٌ ثبیي كبيی ډٺبىیَ ٽب ٱٌای

اوٮپبٕی اُ  ٭ميسبًډٮيوی ثٍ ډیِان ٽبٵی ا٥میىبن كبٝڄ ًٙى. ډٺياٍ يیشبډیه  ډًػًى ىٍ ٙیَ ډبىٍ 

ځَٵشه اي ىٍ ډٮَٟ وًٍ ٙیَ ډبىٍ ثٍ ډیِان ٹَاٍ  Dډَٞٵی ډبىٍ إز. ډیِان يیشبډیه  يیشبډیهډٺياٍ 

ىٍ ٽًٍٚ ٙبی٬ إز ، ډَٞٳ ډبَبوٍ  Dډٖشٺیڈ هًٍٙیي ياثٖشٍ إز ثب سًػٍ ثٍ ایىپٍ ٽمجًى يیشبډیه 

 ُوبن ٙیَىٌ ٙيٌ إز. اُػمچٍثَای ُوبن ٕىیه ثبٍيٍی  Dَِاٍ ياكيی يیشبډیه  50یټ ٭يى ډپمڄ 

  ي یي ثَای  آَهٽچٖیڈ،  اوًا٫ ډًاى ډٮيوی ١َيٍی ډوًٞٛ سأډیهسٲٌیٍ ډىبٕت ډبىٍ ٙیَىٌ ػُز

ډبىٍان ٙیَىٌ َمـًن ىيٍان ثبٍىاٍی اُ ډىبث٬  ًٙى ډیٕلاډشی ډبىٍ ي ٙیَهًاٍ ١َيٍی إز. سًٝیٍ 

ثٍ ډٺياٍ ٽڈ ي ثب َٙای٤  ٙيٌ سٞٶیٍاُ ومټ یيىاٍ  ؿىیه َڈٽچٖیڈ ي ٕبیَ ډًاى ډٮيوی إشٶبىٌ ٽىي ي 

ي ىيٍ اُ وًٍ، یي ډًػًى  ىٍثٖشٍىٍ ٩َيٳ وڂُياٍی ډىبٕت إشٶبىٌ ٽىىي. یٮىی ثب وڂُياٍی ومټ یيىاٍ 

ثَای دبیياٍ ډبوين یي ىٍ ٱٌاَب، ومټ ىٍ اوشُبی دوز  ًٙى ډیسًٝیٍ  ؿىیه َڈىٍ ومټ ٍا كٶ٨ ٽىىي. 

 ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ًٙى . 

  ډیىَاڃ  يیشبډیه ډًڅشیاڅمىشبڃ ي ډپمڄ  آَه ځَڇ ډیچی 60لاُڇ إز ډَٞٳ ٹَٛ ٵَيًٕڅٶبر كبيی

 ډبٌ ثٮي اُ ُایمبن اىاډٍ ثبیي. 3 ډیپَيځَڇ یي سب 150كبيی 

  َؿبٙىیډَٞٳ ثَهی ٱٌاَب ډبوىي ٕیَ، اوًا٫ ٽچڈ، دیبُ, ډبٍؿًثٍ ي سَثـٍ ي یب ٱٌاَبی دَ اىيیٍ ي د 

ثٍ ٙیَ  ٙیَهًاٍډمپه إز ٍيی ٥ٮڈ ٙیَ اطَ ثڂٌاٍى ي سٲییَ وبځُبوی ٥ٮڈ ٙیَ ٕجت سمبیڄ وياٙشه 
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اُ ٙیَ هًٍىن  ٙیَهًاٍ ٽٍ ىًٍٍٝسیثَ ٥ٮڈ ٙیَ،  ثَهی ډًاى ٱٌایی سأطیَهًٍىن ًٙى. ثب سًػٍ ثٍ 

 ثُشَ إز ډبىٍان اُ ډَٞٳ ایه ډًاى هًىىاٍی ٽَىٌ یب ډَٞٳ آن ٍا ډلييى ٽىىي. ٽىي ډیاډشىب٫ 

  ٙيیي ډمپه إز اُ ٕبیَ ډبىٍان ٽمشَ ثبٙي. ىٍ ایه ډًٍى ي  ًٕءسٲٌیٍ ډجشلاثٍسًڅیي ٙیَ ىٍ ډبىٍان

هًى ٍا اٵِای٘ ىَىي. ىٍ ایه  ٍيُاوٍ، ډبىٍان ثبیي اوَّی ىٍیبٵشی ثبٙي ډی 18.5ٽمشَ اُ  BMIډًاٍىی ٽٍ 

(  18.5ٽمشَ اُ BMI) يُن ٽڈثبٍىاٍ  َبی هبوڈډىبٕت ثَای  ای سٲٌیٍ َبی سًٝیٍهًٞٛ إشٶبىٌ اُ 

ثُجًى ي١ٮیز ٕلاډز ډبىٍ ٙیَىٌ ي اٵَای٘ سًڅیي ٙیَ ډبىٍ دیٚىُبى ًٙى. ډبىٍ ٙیَىٌ كشی  ډى٪ًٍ ثٍ

ي ٙیَ سًڅیي ٽىي؛ اډب ثبیي سًػٍ ىاٙز ٽٍ ىٍ ؿىیه َٙای٦ی ًهبیَ سًاو ډیثبٙي،  ٲٌیًٍٕءس ډجشلاثٍاځَ 

ډبىٍ ثٍ ىڅیڄ سوچیٍ ًهبیَ ثيوی هًى ي اكٖبٓ  ىٍوشیؼٍي  ًٙى ډیٱٌایی ثين ډبىٍ َٝٳ سًڅیي ٙیَ 

سًان ډَاٹجز اُ ٽًىٻ ٍا ووًاَي ىاٙز. ىٍ ًٍٝر سٲٌیٍ وبىٍٕز ي  كًٝچڂی ثی١ٮٴ، هٖشڂی ي 

. ي ثب ٭ًا١ٍی َڈ ؿًن دًٽی إشوًان، ًٙى ډیډش٢ٍَ  ٙیَهًاٍٍ ىيٍان ٙیَىَی، ډبىٍ ثی٘ اُ وبٽبٵی ى

 ي ... ډًاػٍ هًاَي ٙي.  هًوی ٽڈډٚپلار ىوياوی، 

  ُان ډمپه إز ٱٌاَبیی ٽٍ ډبىٍ ډٮَٵی ٽَىٌ ي ياٍى ٙیَ اي ٙيٌ إز سلمڄ ٽىىي. ٙیَهًاٍثٮ٢ی ا

ر س٤ًٕ ډبىٍ ډمپه إز ډًػت ىٍىَبی ٙپمی ي ثب سًڅیي ، ډَٞٳ ٕیَ، دیبُ ي ثب كجًثبډظبڃ ٭ىًان ثٍ

، َچً، َىيياوٍ ي ثٮ٢ی آڅً، ٍُىآڅًی ډظڄ َب ډیًٌٽچڈ، ٙچٲڈ ي یب  ؿىیه َڈًٙى.  ٙیَهًاٍٹًڅىغ ىٍ 

ُیبى ډَٞٳ ًٙوي ډمپه إز ډًػت وٶن ي ىٍىَبی ٙپمی ىٍ ٙیَهًاٍ ًٙوي.  ٽٍ ىًٍٍٝسی َب ٕجِی

ٕب٭ز دٔ اُ هًٍىن ډًاىی ٽٍ ىٍ ثبلا ًٽَ ٙي،  ٥24ی  ٽٍ یىًٍٍٝسثىبثَایه ډبىٍ ثبیي ىٹز ٽىي 

ډبىٍ ٙیَىٌ ََ ٱٌایی ٍا ٽٍ  ٥ًٍٽچی ثٍهًىىاٍی ٽىي.  َب آنًٙى اُ ډَٞٳ  ىٍى ىڃىؿبٍ وٶن ي  ٙیَهًاٍ

يی دٔ اُ هًٍىن آن ٱٌا س٤ًٕ ډبىٍ ىؿبٍ  ٙیَهًاٍي ډَٞٳ ٽىي ډڂَ آوپٍ كٔ ٽىي سًاو ډیډیڄ ىاٍى 

 .ًٙى ٙپمیىٍىَبی 
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 )زٍراى جَاًی ٍ هیبًغبلی(: عبلاى ثشرگذیِ تغ

 عبل 59-18

 دٔ اُ ډ٦بڅٮٍ ایه ٵٞڄ ٵَاځیَان : ٍيى ډیاوش٪بٍ 

  ٌٍا ثٚىبٕي. ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍیثَ ثَيُ  ډإطَ٭ًاډڄ ه٦َ ٭مي 

  .اًٝڃ سٲٌیٍ ٕبڅڈ ىٍ ُوبن ٍا ثياوي 

 ٕلاډز ُوبن ٍا ثٚىبٕي.  سأډیهی ١َيٍی ىٍ َب ٍیِډٲٌی 

 لاُڇ ثَای ٕلاډز ُوبن آٙىب ثبٙي. ثب ٵٮبڅیز ثيوی 

 .ثب ٭لائڈ ي ٭ًاٍٟ یبئٖڂی آٙىب ثبٙي 

  ډلييى ًٙى ٍا ثٚىبٕي. َب آنٱٌاَبیی ٽٍ ثبیي ډَٞٳ 

 .اًٝڃ سٲٌیٍ ٕبڅڈ ىٍ ډَىان ٍا ثياوي 

 

 زٍراى هیبًغبلی ٍ عبلوٌسی غیز ٍاگیز ّبی ثیوبریًقؼ تغذیِ زر پیؾگیزی ٍ کٌتزل 

ٙپڄ  ٕبڅی ډیبنايڃ ُويځی سب ىيٌٍ  َبی ٕبڃثَ إبٓ ٙیًٌ ُويځی ي سٲٌیٍ ىٍ  "٭ميسبً ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍی

ٕىی ثٍ هًى اهشٞبٛ  َبی ىيٌٍی ٍا وٖجز ثٍ ٕبیَ سَ ٥ًلاوی ُډبن ډير. ثب سًػٍ ثٍ ایىپٍ ډیبوٖبڅی ځیَى ډی

ایه ىيٌٍ  اځیَٱیَ ي َبی ثیمبٍیي ىٍ دیٚڂیَی ي ٽىشَڃ ثٖیبٍی اُ سًاو ډی، اٝلاف ٙیًٌ ُويځی ي سٲٌیٍ ىَي ډی

 اُ: اوي ٭جبٍر ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍیثَ ثَيُ  ډإطَثبٙي. ثَهی اُ ٭ًاډڄ ه٦َ ٭ميٌ  ډإطَي ٕىیه ٕبڅمىيی 

 اٙجب٫ ي ...( َبی ؿَثی٭بىار ٱٌایی وبىٍٕز )ډَٞٳ ٽڈ ډیًٌ، ٕجِی، څجىیبر ي ډَٞٳ ُیبى  -1

 ډِډه  ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍیٕبثٺٍ هبوًاىځی  -2

 ٽچٖشَيڃ هًن ثبلا                                      -6بٹی                                                    ي ؿ يُن ا١بٵٍ -3

 سلَٽی ٽڈ -7ثبلا                                                           ٵٚبٍهًن -4

 إشَٓ ي ٵٚبٍَبی ٍياوی -8             إشٮمبڃ ىهبویبر                                          -5



73 
 

 ي ٽىشَڃ َٖشىي . دیٚڂیَی ٹبثڄثب ٍ٭بیز سٲٌیٍ ٝلیق ي آډًُٗ  اڅٌٽَ ٵًٷ٭ًاډڄ ه٦َ 

 

 

 

 عبلاى ثشرگ ای تغذیِ ًیبسّبی

ىاٍوي ٽٍ ىٍ  ای يیٌْ ای سٲٌیٍ ویبَُبییټ ٍّیڈ ٱٌایی ډشٮبىڃ ٕىڀ ثىبی ٕلاډز ُوبن ي ډَىان إز اډب ُوبن 

ُويځی آوبن ډشٶبير إز، ٱٌاَبی َٕٙبٍ اُ ډًاى ډٲٌی، اوَّی لاُڇ ثَای ُوبن ٵٮبڃ ػبډٮٍ ٍا  ډَاكڄ ډوشچٴ

 .ٽىىي ډیٵَاَڈ  َب ثیمبٍیثَای دیٚڂیَی اُ 

ىاٍوي. ىٍ ثٖیبٍی اُ ډًاٍى ثب  ای يیٌْ ای سٲٌیٍَٙای٤ ٵیِیًڅًّیپی هبٛ، ویبُ ثٍ سًػُبر  ثٍ ٭چزُوبن 

 ٱیَ ياځیَ َبی ثیمبٍیٍا ډلييى ي اُ  ای سٲٌیٍ٭ًاډڄ ه٦َ  سًان ډی ډًٹ٬ٍ ثدیٚڂیَاوٍ ي  ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجز

 ٙبی٬ ىٍ ایه ػىٔ دیٚڂیَی ومًىٌ یب آن ٍا ثٍ سٮًیٸ اوياهز.

ٽٍ ایه ا٭٢بء ٍا ثَای  ًٙى ډیي ٍكڈ ایؼبى  َب سوميانسٲییَار ًٍَډًوی ډبَبوٍ، سٲییَاسی ىٍ  ثٍ ٭چزىٍ ُوبن 

ي ي١ٮیز  يهً هچٸسٲییَار ًٍَډًوی سٲییَاسی ىٍ  ثٍ ٭چزٕىیه ثبٍيٍی . ىٍ ٕبُى ډی آډبىٌثبٍيٍی سومټ 

اُ َیؼبن، اٵَٖىځی، سٲییَار هچٸ، هٖشڂی،  اوي ٭جبٍرایه ىيٍان  َبی ٭لاډز سَیه ٙبی٬. ًٙى ډی٭مًډی ایؼبى 

 ٕىيٍيڇ دی٘ اُ ٹب٭يځی ٍا سٚپیڄ ډؼمً٭ٍ٭٢لاوی ي ىٍى دٚز ٽٍ  َبی ځَٵشڂیاٵَای٘ يُن، اىڇ، ىٍى ٕیىٍ، 

. ثُجًى ي١ٮیز ٽىي ډیاٵِای٘ دیيا  ٹب٭يځیي سب ُډبن  ٙيٌ َٙي٫ ٹب٭يځیٍيُ دی٘ اُ  10اڅی  7ي اُ  ىَىي ډی

ي ثٍ ٽڈ ٙين ٭لائڈ ٽمټ ٽىي. ىٍ ایه هًٞٛ ىٍ ډجلض سٲٌیٍ وًػًاوبن ي سًاو ډیسٲٌیٍ ي ٽبَ٘ إشَٓ 

ډىبث٬  ٕبُی، ډَٞٳ هًنٕىیه ثٍ ُوبن ىٍ ایه  یبٵشٍ اٵِای٘ویبُ  ثٍ ٭چز َمـىیهإز.  ٙيٌ دَىاهشٍډيآٍ 

ډًاى ٱٌایی سًٝیٍ  آَهىٍ ػٌة  سُٖیچڂَي ډًاى ٱٌایی  آَهػُز دیٚڂیَی اُ آومی ٵٺَ  ٕبُ هًنٱٌایی 

ویِ ثبیي دََیِ ًٙى  ٽىي ډیسياهڄ ایؼبى  آَهی ٽٍ ىٍ ػٌة َبی ډپمڄ. اُ ډَٞٳ ثَهی ډًاى ٱٌایی ي یب ځَىى ډی

 (. آَهثب ٭ىًان  َب ٍیِډٲٌی)ډَاػٮٍ ثٍ ډجلض 
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اٵز ًٍَډًن إشَيّن ٽٍ ثٍ  ثٍ ٭چزىاٍوي،  ای سٲٌیٍىٍ ٕىیه آهَ ډیبوٖبڅی ویِ ُوبن ویبُ ثٍ سًػُبر هبٛ 

. ٽىي ډی)ٕه یبئٖڂی(، ٭لائڈ ياُيډًسًٍ ډبوىي ځَځَٵشڂی ثَيُ  اٵشي ډیٕبڅڂی اسٶبٷ  50% ىٍ كييى 60ډیِان 

 اُ ٭ًاٍٟ ایه ىيٌٍ إز.  HDLي ٽبَ٘  LDLٽبَ٘ سًىٌ إشوًاوی ، اٵِای٘ ٽچٖشَيڃ سبڇ ي 

 َبی وبنٱلار ٽبډڄ ډبوىي  اُػمچٍډَٞٳ ٱٌاَبی ثَ دبیٍ ځیبَی ٽٍ كبيی ٵیجَ ډلچًڃ ي ٵیىًإشَيّن َب َٖشىي 

 .ًٙى ډی، كجًثبر، ًٕیب ثَای ٽىشَڃ ٭لائڈ ډىًدًُ سًٝیٍ َب ډیًٌي  َب ٕجِی، ىاٍ ٕجًٓ

ای كٶب٩ز اُ ٕلاډز إشوًان ١َيٍی إز. ثیمبٍی ، ډىیِیڈ ثKَ، يیشبډیه Dډَٞٳ ډىبث٬ ٽچٖیڈ ي يیشبډیه 

ىٍ ډیبوٖبلان إز.  يډیَ ډَٿ٭بډڄ  سَیه ډُڈٙبیٮی َٖشىي ٽٍ  َبی ثیمبٍیٹچجی ٭َيٹی، ٥َٕبن ي ىیبثز اُ 

ډبوىي ٥َٕبن ٕیىٍ  َب ٥َٕبنٹچجی ي ثَهی اُ  َبی ثیمبٍیاٵِای٘ يُن ي ډَٞٳ ٱٌاَبی ؿَة ٭بډڄ ه٦َ ثَای 

 .ي ٥َٕبن دَيٕشبر َٖشىي

ٽىیي سٲٌیٍ ٕبڅڈ  ؿَة ٽڈثٍ ډیِان ٽبٵی ي  َب ٍیِډٲٌیىاٙشه ٍّیڈ ٱٌایی ډشٮبىڃ ي ډٲٌی )كبيی  ىٍوُبیز

 ثَای اٵَاى ډیبوٖبڃ ي ػًان إز.

اوَّی ثوًٞٛ ثَای ُوبن إز.  سأډیهثټ ٭ىَٞ ٽچیيی ثَای ٕلاډز ي  آَه :آّيهقزف غذاّبی غٌی اس 

،  ىاٍ ٕجًٓٱلار  اُػمچٍَٖشىي. ډىبث٬ ٱٌایی ځیبَی  آَهاُ ٱٌاَبیی َمـًن ػڂَ، ځًٙز ٹَډِ ي ٕٶیي ٱىی 

. ډىبث٬ ٱٌایی ځیبَی ٍيوي ډیثٚمبٍ  آَهی ٕجِ سیٌَ، اوًا٫ هٚپجبٍ ي ډٲَِب ویِ اُ ډىبث٬ هًة َب ٕجِیكجًثبر ، 

، ًويٙ ډیػٌة  سَ َٕی٬ي  سَ ٍاكزډَٞٳ ًٙوي ثٖیبٍ  Cُډبوی ٽٍ ثب ډًاى ٱٌایی كبيی يیشبډیه  يیٌْ ثٍ آَه

 آَه( َمَاٌ ثب ٱٌا ػٌة  ای ىڅمٍ، ٵچٶڄ  ٽچڈ ځڄ، ٽچڈ،  ٵَوڂی ځًػٍىبثَایه ډَٞٳ ٕجِی سبٌُ ي ٕبلاى ) ٽبًَ ، ث

 .ىَي ډییی ٍا اٵِای٘ ٱٌا ي٭يٌ

ثٍ ډٺياٍ ٽبٵی ىاٍوي سب  إیيٵًڅیټىٍ ٕىیه ثبٍيٍی، ُوبن ویبُ ثٍ ډَٞٳ ٱٌاَبی كبيی  :اعیسفَلیکهقزف 

ثب  ٙيٌ ٱىیډبىٍُاىی ىٍ اډبن ثمبوىي، ٱٌاَبی  َبی وٺٜي وًُاىان ىاٍای ىٍ ًٍٝر ثبٍىاٍٙين، اُ ه٦َ سًڅ

 .ثبٙي ډی إیيٵًڅیټي كبيی  َب ډٲِ ىاوٍٕجٌِ،  دُه ثَٿی َب ٕجِی، ډَٽجبر، إیيٵًڅیټ

، ډَٞٳ ٍيُاوٍ اوًا٫ ٱٌاَبی كبيی ٽچٖیڈ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌایی َب ىوياني  َب إشوًانثَای ٕلاډز  هقزف کلغین:

ي دیٚڂیَی اُ دًٽی إشوًان  َب إشوًان١َيٍی إز. ٽچٖیڈ ٕجت إشلپبڇ  يیٌْ ثٍػًاوبن  ډیبوٖبلان ي

یب ثيين ؿَثی، ډبٕز، دىیَ، ٽٚټ، كجًثبر )ووًى،  ؿَة ٽڈاُ: ٙیَ  اوي ٭جبٍر. ٱٌاَبی ٱىی اُ ٽچٖیڈ ًٙى ډی
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ثبىاڇ هبڇ، دَسٺبڃ، ډبَی ٕبڅمًن ي  ، اوًا٫ ٽچڈ هبڇ )ثَيٽچی ي ...( ،ووًىٵَوڂی٭يٓ، څذٍ. څًثیب ي ...(، څًثیب ٕجِ، 

 ثب ٽچٖیڈ. ٙيٌ ٱىیی َب وًٙیيویٕبٍىیه ي ٱٌاَب ي 

ثبیي اُ  ٕبلان ثٍِٿ: ثَای ٽىشَڃ يُن ي كٶ٨ ٕلاډشی، ٽچیٍ هحسٍز ؽَز ّب آىغذاّبیی کِ ثبیس هقزف 

 ىٍیبٵز اوَّی ا١بٵی كبٝڄ اُ ډَٞٳ ٙپَ، ؿَثی ي ٍيٱه دََیِ ومبیىي.

 ٍا ډلييى ٽىىي. ٙيٌ َٕمي ٱٌاَبی  وجبر آةی ٝىٮشی، َب میًٌي آث َب َٙثز،  َب وًٙبثٍډَٞٳ 

ي ٱٌاَبی  ٙيٌ ٵَايٍی َبی ځًٙزثؼبی اوًا٫ دَؿَة إشٶبىٌ ومبییي.  ؿَة ٽڈاُ څجىیبر ي ډلًٞلار ځًٙشی 

 كبيی دىیَ دیشِا كبيی ؿَثی ٵَايان إز.

 اُ ٱٌاَب ي سىٺلار كبيی ؿَثی اٙجب٫، ٽمشَ إشٶبىٌ ومبیىي. 

 ئغگی:یب

ډىًدًُ ُډبوی إز ٽٍ ُوبن ثبیي ثی٘ اُ ځٌٙشٍ ډَاٹت ٕلاډز هًى ثبٙىي ي ٙیًٌ ُويځی ٕبڅمی ٍا ىٍ دی٘ 

 . ٽىي ډیثڂیَوي. هًة هًٍىن ي ٵٮبڃ ثًىن ثٍ ځٌٍاوين ایه ىيٍان ىٍ ٝلز ي ٕلاډز ٽمټ 

چٴ ډشٶبير إز: ي ٭لائڈ ایه ىيٌٍ ىٍ اٵَاى ډوش ٍٕىي ډیٕبڅڂی ثٍ یبئٖڂی  51ډش٤ًٕ ُوبن ىٍ  ٥ًٍ ثٍ

اُ ٭لائڈ ایه ىيٍان إز. ىٍ ایه  يهً هچٸځَځَٵشڂی، سٮَیٸ ٙجبوٍ، اٵِای٘ يُن ي اهشلاڃ هًاة ي سٲییَار 

. اُ ٥َٳ ىیڂَ كؼڈ ٭٢لار ٽمشَ ي ٽىىي ډیىيٍان ُوبن سمبیڄ ثٍ ډَٞٳ ٱٌای ثیٚشَ ي ٵٮبڅیز ثيوی ٽمشَ دیيا 

 . ومبیي ډیي ؿبٹی  يُن ا١بٵٍٍا ډٖشٮي  یبئٍُٖوبن  َب ایه. َمٍ ًٙى ډیكؼڈ ثبٵز ؿَثی ىٍ ثين ثیٚشَ 

ٽچٖیڈ ( ثٍ ٭چز ٽبَ٘ سَٙق إشَيّن  "٭ميسبًډٚپڄ اٝچی ىٍ یبئٖڂی اُ ىٕز ٍٵشه ډًاى ډٮيوی إشوًان )

. إشئًدَيُ ثٮي اُ ىَي ډیاٵِای٘  ٙير ثٍإز ٽٍ ایه اډَ ه٦َ إشئًدَيُ ي ٙپٖشڂی إشوًان ٍا  َب سوميان

 ب٭ض ٙپٖشڂی إشوًان ًٙى. ٵَى ٍا ثٍ سمَیىبر ٵیِیپی ډى٪ڈ سًٚیٸ ٽىیي.یبئٖڂی ډمپه إز ث
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 :سیکٌ ِیتَف ثشرگغبل افزاز ثِ

 ُؿَثی ثيين بی ؿَة ٽڈ برجىیڅ ،ىاٍ ٕجًٓ ٱلار ،َب ٕجِی ،َب ډیًٌ ډبوىي ٽىي إشٶبىٌ ډىبٕت یٱٌاَب ا 

 .ٽبڅَی ٽڈ یٱٌاَب َیٕب ي

 ُیثؼب یهبوڂ یٱٌاَب اُ ٽىي، إشٶبىٌ ٱٌا َٕي یثَا سَ ٽًؿټ َبی ثٚٺبة اُ. يیومب ِیدََ یدَهًٍ ا 

 ٽىشَڃ ٹبثڄ ٱٌا ىٍ ډًٍىإشٶبىٌ یؿَث يیٌْ ثٍ آن ډًاى سب ىيیومب إشٶبىٌ ٵٖز ٵًىی یب یٍٕشًٍاو یٱٌاَب

 .ثبٙي

 َٖبی يیشبډیه ي ڈیِیډى ڈ،یٽچ D ي K سأډیه َب ٕجِی ي َب ډیًٌ ر،بیىڅج ي َیٙ یٽبٵ ډَٞٳ ثب ٍا ثين 

 .ىيیومب

 َيیشبډیه ٽمجًى ٽىشَڃ ي یَیٚڂید یاث D ٍیشبډیه ي یياكي َِاٍ 50 ډپمڄ ٭يى ټی ډبَبوD ډَٞٳ 

 . يٽىى

 ُي ٔیًٕٕ ډبوىي ىاٍويٌ وڂٍ ډًاى یكبي ٙيٌ ىيیٵَا یَبٱٌا ىٍ) ٵٖٶَ یكبي ییٱٌا ډًاى بىیُ ډَٞٳ ا 

 .ٽىىي ِیدََ( ځبُىاٍ یَب وًٙیيوی ي ٽبڅجبٓ

 َُیًهب ٽبَ٘ ٕجت ٽٍ ځًٙز اوًا٫ ډبوىي هیدَيسئ دَ ییٱٌا ٬ډىبث ي ٹًٌُ ،یؿب ومټ، بىیُ ډَٞٳ ا 

  .ىيیومب اػشىبة ٍيوي ډی ثين ڈیٽچٖ

 ٍا ػبډي ٍيٱه ي دَؿَة بریڅجى ي هبډٍ ٽٌَ،. ډَٯ سوڈ ٍُىٌ ي ٹَډِ ځًٙز ىٍ یًاویك َبی ؿَثی ډَٞٳ 

 .ىَىي ٽبَ٘

 يیشبډیه ډپمڄ ځَڇ ډیچی 400 ٍيُاوٍ بوٖبڃیډ ُوبن E ٍیڂشٽًٵ ،یڂشځَځَٵ ډظڄ یبئٖڂی ٭ًاٍٟ ٽ  .

 .ىيیومب ډَٞٳ ىَي ډی ٽبَ٘ یبىیُ انِیډ ثٍ ٍا یَٖىځٵا

 ىيیومب ډَٞٳ ٍيُ ىٍ ٕبلاى ثب یٕجِ اوًا٫ ياكي ٍٕ ي ًٌیډ ياكي ىي كياٹڄ. 

 ُىيیومب ا١بٵٍ ًٓجٕ دًىٍ هًى یَب وًٙیيوی ثب ډبٕز. ٕبلاى ٱٌا، ثٍ. ىيیومب إشٶبىٌ ىاٍ ٕجًٓ ٱلار ا 

 َجٵی ثيين یډبٽبٍيو یثؼب َجیٵ ثب ٙيٌ ٱىی یډبٽبٍيو ي،یٕٶ وبن یثؼب ػً وبن ي ىاٍ ٕجًٓ َبی وبن اُ ي

 . ىيیومب إشٶبىٌ ٍيُاوٍ ٥ًٍ ثٍ كجًثبر اوًا٫ ي

 ىيیومب إشٶبىٌ ییبیىٍ یٱٌاَب اُ َٶشٍ ىٍ ثبٍ ٍٕ سب ىي . 

 إشٶبىٌ ٕبلاى َمَاٌ َب ىاوٍ َیٕب ٍيٱه ي ُیشًن ٍيٱه ٬،یډب َبی ٍيٱه اُ( ػبډي) اٙجب٫ َبی ٍيٱه یثؼب 

 دَؿَة بریڅجى ي ىاٍ هبډٍ یَب ٙیَیىی یثؼب ؿَة ٽڈ بریڅجى ي هبډٍ ثيين یَب ٙیَیىی اُ ي يییومب

 . ىيیومب إشٶبىٌ

 ٍ( یػٮٶَ ي غیًَ إٶىبع،) َب ٕجِی ،(هَډب ي ډًُ) َب ډیًٌ ٙبډڄ ڈیدشبٕ اُ یٱى ییٱٌا ډىبث٬ اُ ٍيُاو، 

 . ىيیومب إشٶبىٌ َیٙ ي یډبَ ،(ووًى ي بیڅًث) كجًثبر ،(ثبىاڇ ي دٖشٍ ٵىيٷ، ځَىي،) َب ډٲِ ىاوٍ
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 یٍيَُب ٚشَیث ىٍ ډش٤ًٕ ٙير ثب يٍُٗ ٺٍیىٹ 30 كياٹڄ. ثبٙىي ىاٙشٍ ٍيُاوٍ ډى٪ڈ یثيو زیٵٮبڅ 

 .ثبٙىي ىاٙشٍ َٶشٍ

 ثٍ يیډٶ یثيو َبی ٵٮبڅیز اُ...  ي یثبٱجبو ،وٺچیٍ ڄیيٕب اُ إشٶبىٌ یثؼب ٽَىن ٍيی دیبىٌ ي ُىن ٹيڇ 

 . آیي ډی ٙمبٍ

 :عبلاى  ثشرگ زر هْن یّب ریشهغذی

 آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ ٽٍ یډًاٍى ػِ ٖز،یو ٬یٙب ٕبلان ثٍِٿ ىٍ ډٮمًلاً آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ ي آَه ًىجٽم 

 اٙپبڃ ثٍ آَه ډپمڄ ډَٞٳ. ًٙى میو ٍیسًٝ آَه ډپمڄ ډَٞٳ. إز ٙيٌ ىاىٌ ٜیسٚو َب آن ىٍ

 ډَىان ثين ىٍ آَه سؼم٬ ٕجت آَه یكبي یيٍُٙ بیَ وًٙبثٍ بی ىَاڃیډ يیشبډیه ډًڅشی ډبوىي ډوشچٴ

 .ًٙى ډی

 آن ڄیىڅ سَیه ډُڈ ي إز یٕى َبی ځَيٌ َمٍ ىٍ ٬یٙب ای سٲٌیٍ ډٚپلار اُ یپی ڈیٽچٖ بٵزیىٍ ٽمجًى 

 یدًٽ ډًػت ىٍاُډير ىٍ ٽٍ ڈیٽچٖ ٽمجًى اُ یَیٚڂید یثَا. إز بریڅجى ي َیٙ یوبٽبٵ ډَٞٳ

 .ًٙى ٍیسًٝ يیثب ځَيٌ هیا ىٍ بریڅجى ي َیٙ ځَيٌ اُ اكيي 32 ٍيُاوٍ ډَٞٳ. ًٙى ډی إشوًان

 هیشبډیي ٽمجًى D ُزیي١ٮ یډچ یثٍَٕ هیىيډ .إز بوٖبلانیډ ىٍ ای سٲٌیٍ ډٚپلار سَیه ډُڈ ا 

 ي ٍٲٌیس ٭چًڇ ىاوٚپيٌ ثب َمپبٍی ي ػبډٮٍ ٍیسٲٌ ثُجًى ىٵشَ س٤ًٕ 1391 ٕبڃ ىٍ ٽٍ َب ٍیِډٲٌی

% 60 ي ډَىان %58 كييى ٽٍ إز ىاىٌ وٚبن إز ٙيٌ اوؼبڇ َانسُ یدِٙپ ٭چًڇ ىاوٚڂبٌ ٙىبٕی ٍّیڈ

 . َٖشىي D هیشبډیي ًىجٽم ىؿبٍ ٽًٍٚ ىٍ بوٖبڃیډ ُوبن

 ٓهیشبډیي ٽمجًى ٽىشَڃ ي یَیٚڂید یثَا ډًػًى َبی ٭مڄ ىٕشًٍ ثَ إب D يیثب بوٖبڃیډ ډَىان ي ُوبن 

 .يىٽى ډَٞٳ D هیبډشیي یياكي َِاٍ 50 ډپمڄ ٭يى ټی ډبَبوٍ

. 

 یثسً تیفؼبل یثزا یّبی یِتَف

 كؼڈ ُوبن ٽٍ اُآوؼبیی. ىيیومب ډشٮبىڃ ٍا یبٵشیىٍ یاوَّ ،یٽبٵ یثيو زیٵٮبڅ ىاٙشه ثب يیثب ٕبلان ثٍِٿ 

 یثَا یاوَّ ثٍ یٽمشَ بُیو ىاٍوي، ډَىان اُ سَ ٽًؿټ ای ػظٍ ٥ًٍٽچی ثٍ ي یٚشَیث یؿَث، ٽمشَ ی٭٢لاو

 ڄیسٚپ ٍا بوٖبلانیډ ٕلاډز اُ یډُم ػِء زیٵٮبڅ ي يٍُٗ. ىاٍوي ثين یبَُبیو ٍٵ٬ ي ډبوين ٵٮبڃ

 .ٽىي ډی ٽمټ إشَٓ زیَیډي ي ٭٢لار إشلپبڇ يُن، ٽىشَڃ ثٍ ٍيُاوٍ ډى٪ڈ زیٵٮبڅ ىَي ډی
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 یثَا یډلبٵ٪ش وٺ٘ يُن ٽىىيٌ سلمڄسمَیىبر  ي یٺبډشإش ،یًَاُ َبی يٍُٗ ثَ سأٽیي ثب یثيو زیٵٮبڅ 

 ٭َيٷ ي ٹچت زیي١ٮ ثب ډشىبٕت يیثب يٍُٗ ٽٍ يیثبٙ اٙشٍى سًػٍ. ىاٍى ٍيان ي ٭َيٷ ي ٹچت إشوًان،

 . ثبٙي ٵَى

 ىاٍى وٺ٘ ډِډه َبی ثیمبٍی ثَيُ ىٍ ٽٍ ای سٲٌیٍ َٱی ٭ًاډڄ سَیه ډُڈ اُ یپی ىپٍیا ثٍ سًػٍ ثب 

 ىٍ ٍيُ 5 بی ي ٺٍیىٹ 45 ثبٍ ََ ي َٶشٍ ىٍ ٍيُ 3 كياٹڄ ثبڅٰ ٵَى ََ ًٙى ډی ٍیسًٝ إز سلَٽی ٽڈ

 ،ًٙى ډی یإشوًاو سًىٌ ٘یاٵَا ثب٭ض یبوٖبڅیډ هیٕى ىٍ يٍُٗ. يٽى يٍُٗ ٺٍیىٹ 30 ثبٍ ََ ي َٶشٍ

 ٕبلان ثٍِٿ ىٍ يٍُٗ. يىثبٙ ىاٙشٍ بيةىډش ي ی٥ًلاو ٪ڈ،ډى یيٍُٙ ثَوبډٍ اٵَاى ٽٍ ًٙى ډی ٍیسًٝ

 اوًا٫. ثبٙي آٍاڇ ينیىي ي يىس ٍٵشه ٍاٌ ،ٕبُی ثين ،(یًَاُ) ټیثَيای ٕجټ، َڇ،و كَٽبر ٙبډڄ يسًاو ډی

 ٍيوي ډی ٍیسًٝ هیٕى َمٍ ىٍ إشئًدَيُ اُ یَیٚڂید یثَا ي َٖشىي َمَاٌ يُن ثبسلمڄ ٽٍ َبیی يٍُٗ

 .ُىن دبٍي ي ٔیسى ټ،یَيثیآ وَډ٘. آَٖشٍ یىي ،ٍيی دیبىٌ: اُ اوي ٭جبٍر

 :ؽَز اعتفبزُ ًسارًس هطلَة یثسً تَزُ ِیًوب کِ یبًغبلاًیه ٍ جَاًبى یثزا زیس ّبی تَفیِ اس 

 ی:لاغز ًَع اس عَءتغذیِ 

 یٙوب ًٕءسٲٌیٍ و٫ً هیا. ًٙى ډی ډلًٖة َٱلا ي ًٕءسٲٌیٍ ډجشلاثٍ ٵَى ثبٙي 18.5 اُ ٽمشَ BMI ٭يى ؿىبوـٍ 

 ٕجت ٽٍ إز...  ي ټډشبثًڅی ،یځًاٍٙ ،یچاوڂ ي ی٭ٶًو َبی ثیمبٍی بی ػٌة ًٕء اهشلالار بٵز،یىٍ ًىمجٽ ىٍ

 اُ یثَه ٽٍ ځیَوي ډی ٹَاٍ َب ثیمبٍی یثَه ي ٽمجًىَب ٟډٮَ ىٍ لاٱَ اٵَاى. ًٙى ډی ییٱٌا ډًاى ىٵ٬ ٘یاٵِا

 یٍي ًىمجٽ ،إشوًان یدًٽ ي ڈیٽچٖ ىٽمجً ،هًوی ٽڈ ډبوىي آن ٭ًاٍٟ ي َب ٍیِډٲٌی ٽمجًى: اُ اوي ٭جبٍر َب آن

 ١ٮٴ ،یهٖشڂ ،یمبٍیث ډير ٙين ی٥ًلاو، َب ثیمبٍی ٚشَیث ٍهياى نآ ثٍ ىوجبڃ ي ییمىا ٖشڈیٕ ١ٮٴ ... ، ي

 ،یلاٱَ ٭چز ییٙىبٕب ي ڇُلا َبی ثٍَٕی ؼبڇوا ١مه اٵَاى هیا .كًآ سمَٽِ ي یًَى ییٽبٍا َ٘ٽب ،یمػٖ

 :ًٙى ىاىٌ آډًُٗ ِیو َیُ ډًاٍى إز لاُڇ. ًٙى ىاىٌ اٍػب٫ ٍیٌٲس بيٍٚډ ثٍ يیثب ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجز یثَا

 يىىَ ٵِای٘ا ٍيُ ىٍ ي٭يٌ 6 سب 5 ثٍ ییٱٌا َبی ي٭يٌ ىٵٮبر.  

 ٱلار، ي وبن بډڄٙ ییٱٌا َبی ځَيٌ اوًا٫ اُ ٍيُاوٍ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ ي ٽَىٌ زیٍ٭ب ٍا ییٱٌا سى٫ً 

 .ٽىىي إشٶبىٌ َب ٍيٱه ي َب ؿَثی ،ډَٯ سوڈ ي كجًثبر ي ځًٙز ،ي څجىیبر َیٙ ،َب ډیًٌ ي َب ٕجِی

 ٍٽىىي ډَٞٳ َیَٕٙ ي هبډٍ ي ٽٌَ ډَثب، ٭ٖڄ، ډظڄ دَاوَّی یٱٌاَب ٝجلبوٍ ي٭يٌ ى.  

 ٍهَډب، ي َىید ي وبن ٽچًؿٍ، ٌِ،دبٕشًٍی یثٖشى َ،یٙ ،یىیَیٙ ټ،یٽ ز،یٖپًیث اُ َب ي٭يٌ بنیډ ى 

 .يىٽى إشٶبىٌ (يٷىٵ ٍ،دٖش ځَىي، ثبىاڇ،) َبِډٲ اوًا٫ ي هٚټ ي سبٌُ یَب ډیًٌ دوشٍ، ُډیىی ٕیت

  ٍٽىىي إشٶبىٌ ٚشَیث (یډبٽبٍيو ي وغثَ بن،و) ٱلار ي وبن ځَيٌ اُ ٍيُاو.  
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 ٌٽىىي إشٶبىٌ ُیشًن ٍيٱه ډظڄ یوجبس ٬یډب َبی ٍيٱه اُ َب ِیٕج ي ٕبلاى ثب َمَا . 

 ٌيىٽى ډَٞٳ شًنیُ ،ٌاٱ ثب َمَا.  

 ٍټیسلَ ػُز( ډٮ٦َ ؼبریٕجِ ي آثٲًٌٍ ،وبٍوغ آة ثچیمً،آ) َب ؿبٙىی اوًا٫ اُ ،اٙشُبیی ثی ًٍٝر ى 

 .يىٽى إشٶبىٌ ٱٌا َمَاٌ اٙشُب

 ی:چبق ٍ ٍسى اضبفِ ًَع اس عَءتغذیِ

 اځَؿٍ. ځیَى ډی ٹَاٍ "ؿبٷ" بی "يُن ا١بٵٍ یىاٍا َبی ځَيٌ ىٍ ٵَى ، ثبٙي 25 اُ ٚشَیث بی ي یډٖبي BMI ؿىبوـٍ

 یثَه ي ٵٚبٍهًن ٘یاٵِا بثز،یى ،ی٭َيٹ -یجٹچ َبی ثیمبٍی ثبٍ ٘یاٵِا ىٍ ػىٔ ي یچیٵبډ ٕبثٺٍ ٕه، ٍٵشه ثبلا

 ډًٍىسًػٍ يیثب "كشمبً َب ثیمبٍی هیا ٽىىيٌسٚيیي ٭بډڄ ٭ىًان ثٍ یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ اډب إز ډإطَ َب ٥َٕبن اوًا٫

 اٍػب٫ ٍیسٲٌ ډٚبيٍ ثٍ ،دِٙټ ثٍ اٍػب٫ اُ دٔ إز لاُڇ ىاٍوي ثبلاسَ ي 30 یثيو سًىٌ ٍیومب ٽٍ یاٵَاى. َىیځ ٹَاٍ

 یٮی٥ج ډلييىٌ ىٍ ثين يُن ًٙى ډی ٍیسًٝ ،ثىبثَایه. ځَىى ڈیسى٪ آوبن یثَا یٵَى ییٱٌا ڈیٍّ سب ًٙوي ىاىٌ

 :يیٽى ٍیسًٝ اٵَاى هیا ثٍ. ًٙى كٶ٨

 ٽىىي ٽڈ ٍا ي٭يٌ ََ كؼڈ ي يىىَ ٘یاٵِا ٍا ٍيُ ىٍ ٱٌا َبی ي٭يٌ سٮياى ،َب ي٭يٌ بنیډ اُ إشٶبىٌ ثب. 

 ىيیومب ِیدََ هًاٍی ٍیٌِ اُ ي ثبٙىي ىاٙشٍ ٍََيُ ىٍ ډوشچٴ َبی ي٭يٌ ىٍ ٱٌا َٝٳ یثَا یطبثش ٕب٭ز.  

 ي َب َٙثز ،َب وًٙبثٍ ،وجبر آة ٙپلار، ،ػبر یٙیَیى ڄظډ َب آن یكبي یٱٌاَب ي ٙپَ ي ٹىي ډَٞٳ 

  .ٽىىي ډلييى اډپبن كي سب ٍا 11 ي ٭ٖڄ ي ډَثب ،یٝىٮش یَب ډیًٌ آة

 یٵبوشِ  َبی وبني ...( ثبٙي ي  ًػ وبن ، ټڂىٕ بنو)  ىاٍ ٕجًٓ آٍى اُ ٙيٌ سُیٍ اوًا٫ اُ يیثب یډَٞٵ وبن 

 . ٽىي ډَٞٳ ٽمشَ ٍا ثبځز ي یـیٕبويي اوًا٫ ډظڄ

 ثڂىؼبوىي هًى ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ ٍا ٍذڅ ي ووًى ،څًثیب ي ٭يٓ ډظڄ كجًثبر اوًا٫ . 

 ٙٽىىي اوشوبة ؿَة ٽڈ اوًا٫ اُ "كشمبً ٍا یډَٞٵ بریڅجى ي َی . 

 ٽىىي ډَٞٳ ًٕزد ثيين یډبَ ي ډَٯ ي څوڈ "ٽبډلاً ځًٙز.  

 ُیهًىىاٍ ډٲِ ي دبؿٍ ٽچٍ ي َمجَځَ ي ٽبڅجبٓ ٔ،یًٕٕ ډظڄ دَؿَة یځًٙش َبی ٵَآيٍىٌ ډَٞٳ ا 

 . ٽىىي

 ٍٽىىي إشٶبىٌ یډبَ "هًٞٝبً ي،یٕٶ َبی ځًٙز اُ ٚشَیث ٹَډِ، ځًٙز ػبی ث.  

 ىيیومب إشٶبىٌ آن دِ آة ٙپڄ اُ ي ٽىىي ډلييى ٍشَٶ ىٍ ٭يى ٍٕ كياٽظَ ثٍ ٍا ډَٯ سوڈ ٍُىٌ ډَٞٳ . 

 ًٌٱٌا ثب َمَاٌ بی ٹجڄ هًٍىن ٕجِی ي ٕبلاى ډَٞٳ. يىٽى ډَٞٳ هبڇ ٙپڄ ثٍ ٚشَیث ٍا َب ٕجِی ي َب ډی 

 . ًٙى ډی ٍیسًٝ
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 ٍٽىىي ډَٞٳ ٍا ًٌیډ هًى إز ثُشَ ډیًٌ آة ػبی ث.  

 ٽىىي ډَٞٳ یىًٍس بی یٽجبث دَ، ثوبٍ دِ، آة ٙپڄ ثٍ ٚشَیث ٍا ٱٌاَب. 

  ُٽىىي ِیدََ ٙيٌ َٕم ي دَؿَة یٱٌاَب ډَٞٳ ا.  

 يىیومب إشٶبىٌ یبَیځ َبی ٍيٱه اُ الاډپبن كشی ي ىَىي ٽبَ٘ ٍا یَٵٞډ ٍيٱه . 

 ُٽىىي یهًىىاٍ ای هبډٍ َیدى ي دَؿَة یََبیدى ي َیَٕٙ هبډٍ، ٽٌَ، ٕبلاى، ٕٔ اوًا٫ ډَٞٳ ا. 

 ٽىىي ډلييى ٍا شًنیُ ي دٖشٍ سومٍ ثبىاڇ، ٵىيٷ، ځَىي، ډظڄ یٍيٱى یَب ىاوٍ ډَٞٳ . 

 وپىىي ډَٞٳ يػٍ َیؾ ثٍ ٍا آن اډظبڃ ي ذٔیؿ ٙپلار، ،وجبر آة ډظڄ دَؿَة بی اٍُٗ ٽڈ سىٺلار . 

 ُٽىىي اػشىبة یٽىَٖي ي آډبىٌ یٱٌاَب ډَٞٳ ا . 

 ٽىىي ډلييى ٍا ًٍٙ یٱٌاَب ي ومټ ډَٞٳ . 

 ىَىي ٘یاٵِا ٍا یػٖم ٤یَٙا ي ثبٕه ډشىبٕت يٍُٗ ي یثيو زیٵٮبڅ . 

 30 ىيیومب زیٍ٭ب ٍا َٶشٍ یٍيَُب سمبڇ ىٍ الاډپبن كشی ډش٤ًٕ ٙير ثب ٍيی دیبىٌ ٺٍیىٹ. 
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 عبل ٍ ثبلاتز( 64تغذیِ عبلوٌساى )

 : َانیٵَاځ ٵٞڄ هیا ډ٦بڅٮٍ اُ دٔ ٍيى ډی ٍ٪باوش

 ثٚىبٕي ٍا ٕبڅمىيان هبٛ ای سٲٌیٍ یبَُبیو. 

 ٗٽىىي بنیث ٍا ٕبڅمىيان ىٍ ای سٲٌیٍ یٱَثبڅڂَ ي یبثیاٍُ َبی ٍي. 

 ٍىَىي َٙف ٍا ٕبڅمىيان ٕلاډز یٵبٽشًٍَب ٖټی. 

 ٍٽىىي بنیث ٍا ؿبٷ بی يُن ا١بٵٍ یىاٍا ٕبڅمىيان یثَا ای سٲٌیٍ َبی سًٝی. 

 ٌىَىي َٙف ٍا ٕبڅمىيان ىٍ ًٕءسٲٌیٍ ٜیسٚو َبی ٍا. 

 ٍىَىي َٙف ٍا لاٱَ ي يُن ٽڈ ٕبڅمىيان یثَا ای سٲٌیٍ َبی سًٝی. 

 ٍٽىىي بنیث ٍا ٕبڅمىيان ډِډه َبی ثیمبٍی ىٍ ای سٲٌیٍ َبی سًٝی 

 

 

 ٵَى یبَُبیو یسمبډ ٍٽ یٙپچ ثٍ إز كؼڈ ٽڈ ي ٕبىٌ یٱٌاَب ٍیسُ ه،یٕى هیا یثَا ای سٲٌیٍ ٍیسًٝ سَیه ډُڈ

 ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ ٱٌا و٫ً اوشوبة. ثبٙي اي ډَٞٳ ثبٵََىڀ ډشىبٕت كبڃ ىٍ٭یه ي ځَىى سأډیه یډٲٌ ډًاى ثٍ

 ي یؿَث ٽڈ ییٱٌا ډًاى ډَٞٳ ٕبڅمىيان، ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ یإبٕ وپشٍ. إز ثَهًٍىاٍ یهبٝ زیاَم اُ ٍيُاوٍ

 .إز جَیٵ دَ ي ومټ ٽڈ ،...( ي هبډٍ ٽٌَ، ٍيٱه، ډَٞٳ ٘ٽبَ ،ؿَة ٽڈ بریڅجى ي َیٙ ډبوىي) ٽچٖشَيڃ ٽڈ

 عبلوٌساى ذبؿ ای تغذیِ یبسّبیً

 ٍآثی ٽڈ ي ًٕزیج اُ یَیٚڂید یثَا آة "سَػیلبً ٮبریډب ًانیڅ 8 كياٹڄ ٍيُاوٍ ډَٞٳ ډٖه اٵَاى ى 

 ثين سًٝیٍ ٽىیي.

 یٱٌاَب يیٽى ٍیسًٝ ،یاوَّ بٵزیىٍ ٽَىن ډلييى یثَا یبثي ډی ٽبَ٘ یاًزص ثٍ بُیو ٕه ٘یاٵِا ثب 

 ٽبَ٘ ِیو ٍا َب ؿَثی ي هیَیٙ ډًاى ډَٞٳ ي ٽىىي ډَٞٳ ٚشَیث ٍا یډٲٌ ډًاى اُ یٱى ي كؼڈ ٽڈ

 . ىَىي

 ډَٯ، ،یؿَث ٽڈ َبی ځًٙز ډبوىي هیدَيسئ اُڅلب٧) ثبلا ثبٽیٶیز ډىبث٬ اُ يیثب ثين ډًٍىویبُ يیپزٍتئ 

 اُ ِیو كجًثبر ي ٱلار .ًٙى سأډیه یؿَث ٽڈ بی یؿَث ثيين یڅجى َبی ٵَآيٍىٌ ،ډَٯ سوڈ يٌیٕٶ ،یډبَ

 ٍا ثين ډًٍىویبُ ی١َيٍ ىٍیآډ یيَبیإ یسمبډ ًٙوي ډَٞٳ ثبَڈ اځَ ٽٍ َٖشىي هیدَيسئ یبَیځ ډىبث٬
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 یٕبڅمىي هیٕى ىٍ ځًٙز ډَٞٳ. ثبٙي یًاویك و٫ً اُ یَٵډٞ هیدَيسئ اُ یمیو كييى. ٽىىي ډی سأډیه

 . ثبٙي ډشٮبىڃ يیثب

 ثين یؿَث سًىٌ ډٺياٍ ٕه ٘یاٵِا ثب. ًٙى ډلييى ٕبڅمىيان ییٱٌا ڈیٍّ ٍى يیثب ّب چزثی ډَٞٳ 

 ،ٵٚبٍهًن ٘یاٵِا َیو٪ یَبی ثیمبٍی ثٍ اثشلا ه٦َ ي یؿبٹ اكشمبڃ ىٍوشیؼٍ ي یبثي ډی ٘یاٵِا ٕبڅمىيان

 70 سب 50 هیٕى یثَا هًن یؿَث يیٙي ٽىشَڃ. یبثي ډی ٘یاٵِا ی٭َيٹ ي یٹچج َبی ثیمبٍی ي بثزیى

 .إز يیډٶ ٕبڃ

 يیتبهیٍ ٍ نیکلغ ػٌة D اٵِای٘ ٕه ویبُ ثين ثٍ  ثب هیثىبثَا ،یبثي ډی ٽبَ٘ هٕ ٘یاٵَا ثب ثين

 َبی ىٕشًٍاڅٮمڄ ثَ إبٓ. یبثي ډی ٘یاٵِا D هیشبډیي ي( برىیڅج ي َیٙ ډبوىي) ڈیٽچٖډَٞٳ ډىبث٬ 

 ٭يى ټی َبوٍډب ،آن ثَ ٭لايٌ ي ٽىي ډَٞٳ ڈیٽچٖ بی ي ڈیٽچٖ ډپمڄ ٍيُاوٍ يیثب ٕبڅمىيان ډًػًى

 .ًٙى ِیسؼً ٕبڅمىيان ٍچیٽ یثَا يیثب Dیشبډیه ي یياكي َِاٍ 50 ډپمڄ

 هیشبډیي ػٌة ییسًاوب ٕه ٘یاٵَا ثب B12 ٹَډِ، ځًٙز اُ یډىبٕج ډٺياٍ ډَٞٳ. یبثي ډی ٽبَ٘ ثين 

 ځَٵشه و٪َ ىٍ ثب ٍا B12 هیشبډیي ډىبث٬ ٭ىًان ثٍ (ٙيٌ ډٮَٵی ياكيَبی ٸج٥) ډَٯ سوڈ ي َیٙ ،یډبَ

 .يیىَ ٹَاٍ سأٽیي ډًٍى ي ٽىشَڃ یاكشمبڅ ای ُډیىٍ یثُب مبٍیث ي ٵَى یٕلاډش ك٪برډلا

 ًٝځَيٌ َبی يیشبډیه یٱى ډىبث٬ ډى٪ڈ ٥ًٍ ثٍ يیٽى ٍیس B ٍډَٯ سوڈ َ،یٙ ػڂَ، ځًٙز، اوًا٫ اُػمچ، 

 .ًٙى ډَٞٳ( وڂَٵشٍ ًٕزد) ٽبډڄ ٱلار ي كجًثبر

 ٽڈ یٱٌاَب ٽٍ یاٵَاى ىٍ اډب ىاٍى یٽمشَ ٫ًیٙ ڂَیى اٵَاى ثٍ وٖجز ٕبڅمىيان ىٍ آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ 

 ،یډبَ ځًٙز، ،ډَٯ سوڈ ٍُىٌ. إز ٬یٙب َٖشىي ًٕءسٲٌیٍ ثٍ ډٚپًٻ بی ي ٽىىي ډی ډَٞٳ یاوَّ

 اُ ثَٿ ٌَیس َبی ثو٘ ي ِیځٚى ؿٲىيٍ، ثَٿ ،یػٮٶَ ډبوىي ٌَیس ٕجِ ثَٿ یَب ٕجِی ي كجًثبر ػڂَ،

  .ثبٙىي ډی آَه ډىبث٬

 ثبٙىي ډی یٍي یٱى ډىبث٬ اُ ځىيڇ ي ًثبرجك َ،یٙ ځًٙز، ػڂَ، إز هییدب ٕبڅمىيان ىٍ یرٍ ډَٞٳ 

 .ًٙى ډی ٍیسًٝ ٕبڅمىيان ىٍ َب آن ډَٞٳ ٽٍ

 ٌاُ یپی ِیو ٭ىَٞ هیا ٽمجًى. إز ثين ی٭٢لاو سًىٌ ډٺياٍ ي إشلپبڇ ىٍ ډإطَ اډلاف اُ یپی نیشیه 

 ًٕء یَب ٕىيٍڇ ي ًٕءسٲٌیٍ ثٍډجشلا ٕبڅمىيان ىٍ ي ثبٙي ډی یٕبڅمىي هیٕى ىٍ ای سٲٌیٍ ډٚپلار

 ىاوٍ. بیًٕ یبیڅًث. آػیڄ: اُ اوي ٭جبٍر ڈیِیډى اُ یٱى ییٱٌا ډىبث٬. ًٙى ډی ډٚبَيٌ ٚشَیث ِیو ػٌة

 .ځبي ځًٙز ي ػڂَ ِ،جٕ ووًى إٶىبع، ،َب اىيیٍ ډلآ،. ًٍر ٽبډڄ
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 عبلوٌساى زر عَءتغذیِ

 ییٙىبٕب یثَا يُن ٽىشَڃ ي یثبیاٍُ ډوشچٴ َبی ٍيٗ ،یٕبڅمىي هیٕى ىٍ ًٕءسٲٌیٍ ٫ًیٙ ثٍ سًػٍ ثب

 ٭لاډز یيُو ٽبَ٘ ََځًوٍ. ًٙى ٽىشَڃ ډَست ٥ًٍ ثٍ يیثب ٕبڅمىيان يُن. ځیَى ډی َاٍٹ ډًٍىإشٶبىٌ ًٕءسٲٌیٍ

 ٽَىن يُن. ًٙى إشٶبىٌ ٕبڅمىي ٵَى ٽَىن يُن یثَا یطبثش یسَاُي اُ ًٙى یٕٮ هیثىبثَا إز ًٕءسٲٌیٍ ه٦َ

 .َىیځ ًٍٝر ثبٙي ډىبٕت ٕبڅمىي ٵَى كَٽز یثَا ٽٍ ای ٙیًٌ ثٍ َیُ ثبڅجبٓ اډپبن ًٍٝر ىٍ يیثب ٕبڅمىيان

 اوشُب ىٍ ي دَٙيٌ ډىبٕت یبَُبیاډش ىاىن ثب MNA دَٕٚىبډٍ يیثب ،ًٕءسٲٌیٍ اُو٪َ يانىٕبڅم یٱَثبڅڂَ یثَا

 ثَوبډٍ ىٍ یىیثبڅ ډٮشجَ ي ډىبٕت ٍيٗ ټی ٭ىًان ثٍ MNA ىبډٍدَٕٚ ا. َىیځ ًٍٝر شیبُاراډ ثىيی ػم٬

. ًٙى ډی إشٶبىٌ ًٕءسٲٌیٍ ىؿبٍ ٕبڅمىيان ییٙىبٕب ي سٲٌیٍ زیي١ٮ هییسٮ ػُز ٕبڅمىيان اُ ډَاٹجز یٽًٍٚ

 ثب ي ثبٙي ډی ثَهًٍىاٍ ییِٕا ثٍ زیاَم اُ آن ُيىٍٓ ٜیسٚو إز ډٚپڄ ًٕءسٲٌیٍ اٝلاف ٽٍ یآوؼبئ اُ

 .ٽَى یَیٚڂید ىيٕبڅم ٵَى زیي١ٮ ٙين ثيسَ اُ سًان ډی ُيىَىڂبڇ ای سٲٌیٍ ډياهلار

 یسَ ه،ییدب HDL. ثبلا LDL ثبلا، ٵٚبٍهًن: اُ اوي ٭جبٍر ٕبڅمىيان ٕلاډز سُيیيٽىىيٌ ه٦َ یٵبٽشًٍَب

 .بریىهبو إشٮمبڃ ي سلَٽی ثی ،یجٹچ َبی ثیمبٍی یهبوًاىځ ٕبثٺٍ ،(بثزیى) ثبلا هًن ٹىي ثبلا، يیَیٖیځچ

 چبق بی ٍسى اضبفِ یزارا عبلوٌساى یثزا ای تغذیِ ّبی تَفیِ

 ٍٍا يُن ا١بٵٍ ثين إٓبن ویٖز ثبیي دیٚڂیَی اُ یَثؿ بی يُن ٽبَ٘ مبٍانیث اُ یثٮ٢ ىٍ پٍیىا ٭چز ث 

 .ًٙى ډی ٍیسًٝ ىاٍوي يُن ا١بٵٍ ٽٍ یاٵَاى یثَا "هًٞٝبً اٹياڇ هیا. ٹَاٍىاى زیايڅً ىٍ

 ٍیسًٝ ٍا ومټ ډَٞٳ ٽبَ٘ ثبٙي یمبٍیث ٭چز ثٍ ثين ىٍ آة اكشجبٓ يُن ٘یاٵِا ٭چز ٽٍ ىًٍٍٝسی 

 .يیٽى

 ٍٽبَ٘ یثَا ىاٍوي یذَٽچٖشَيڅمیَب ٽٍ یاٵَاى ى LDL ډَٞٳ زیډلييى ثب ییٱٌا ڈیٍّ هًن 

 ډًاى یجیسٺَ ٽچٖشَيڃ ډٺياٍ اُ ٙيٌ اٍائٍ ػييڃ اُ إشٶبىٌ ثب) يیٽى ٍیسًٝ ٽچٖشَيڃ ي بډيػ َبی ؿَثی

 (ییٱٌا

 ٍٍا َب ؿَثی اوًا٫ ي ٙپَ ي ٹىي ٙیَیه، ډًاى ډَٞٳ يیٽى سأٽیيٖیَیيَب یځچ یسَ ثًىن ثبلا ًٍٝر ى 

 يسًاو ډی هًن ٽچٖشَيڃ ي يیَیٖیځچ یسَ ٘یاٵِا َمَاٌ ثٍ وبهًإشٍ يُن ٘یاٵِا ٭چز. ىَىي ٽبَ٘

 ٽىىي ډی زیٍ٭ب ٍا یؿَث ثيين يیٙي ییٱٌا ڈیٍّ ٽٍ یاٵَاى َایُ ثبٙي ِیو یؿَث ډَٞٳ زیډلييى

...(  ي ُډیىی ٕیت ثَوغ، وبن، ډبوىي ای ٕشٍوٚب ډًاى ي ٙپَ ي ٹىي َیو٪ ٕبىٌ یيَبٹى ٙبډڄ)  يٍاریٽَثًَ

 ثٍ بىیُ سأٽیي ػبی ثٍ هیثىبثَا .ًٙى ډی يُن ٘یاٵِا ٕجت ٍٕشهًابو ٽٍ ومبیىي ډی َٝٳ ثٍ یٚشَیث
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 ِانیډ ثٍ ي ډوشچٴ ییٱٌا َبی ځَيٌ اُ ٱٌاَب اوًا٫ ډَٞٳ إز ثُشَ ٽچٖشَيڃ ي یؿَث ډَٞٳ ٽبَ٘

  .يىیٽ ٍیسًٝ ٍا ډشٮبىڃ ي ډش٤ًٕ

 :اس اًس ػجبرت یلاغز عَءتغذیِ هجتلاثِ عبلوٌساى زر ای تغذیِ ّبی تَفیِ

 ٍّیٍي یډىبٕج َیډٺبى یكبي يیثب ییٱٌا ڈی( ZN  )ډبوىي ٽبډڄ ځىيڇ وبن ،ٕجِ ووًى ٭يٓ، ػڂَ، ډبوىي 

 ٙي.ثب یبرڅجى ي ځًٙز ٕىڂټ،

 ٍثىًٙىي...(  ي یٮی٥ج ډیًٌ آة ىيٯ، ،یؿب َ،یٙ ، آة) ٮبریډب ًانیڅ 6-8 ٍيُاو. 

 إز یاٝچ یٱٌا ي٭يٌ ٍٕ اُ سَ دٌیَٗ ٹبثڄ ٕجټ یٱٌا ي٭يٌ 5-6 يُاوٍٍ ډَٞٳ. 

 ډَٞٳ ډٚبثٍ یٱٌاَب یډشًاڅ یٍيَُب ىٍ ٽٍ یډٮى هیا ثٍ ًٙى زیٍ٭ب ییٱٌا ډًاى ٍيُاوٍ ډَٞٳ ىٍ سى٫ً 

 .وپىىي

 ىٍ. ًٙى ٍیسًٝ ټیايٍ يیإ ي ٵٚبٍهًن ،یَثؿ زیي١ٮ إبٓ ثَ ځًٙز اوًا٫ یٽبٵ َیډٺبى ډَٞٳ 

 .ًٙى ځىؼبويٌ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ ډىبٕت ِانیډ ثٍ ٹَډِ ځًٙز "كشمبً یآوم ثٍ اثشلا ًٍٝر

 ٍي یځًاٍٙ ډٚپلار ًٍٝر ىٍ. ٽىىي َٳٞډ ُڈٕ یٕجِ 5 سب 2 ي ًٌیډ ُٕڈ 4 سب 2 ډَست ٥ًٍ ثٍ ٍيُاو 

 ىٍ يیوجب یَٞٵډ یٕجِ ي ًٌیډ ِانیډ. ًٙوي ډَٞٳ ُیشًن ٍيٱه ثبٽمی َمَاٌ ٍدوش ًٍٝر ثٍ یىوياو

 ٕبڅمىيان اُ ځَيٌ هیا ىٍ هیَمـى. ًٙى یځًاٍٙ ډٚپلار بی ي ُبشاٙ ٽبَ٘ ٕجت ٽٍ ثبٙي یكي

 ثٍ َب ډیًٌ ي ٍدوش ٙپڄ ثٍ َب ٕجِی إز ثُشَ یځًاٍٙ ي یىوياو ډٚپلار يػًى ًٍٝر ىٍ هًٞٛ ثٍ

 .ًٙى ډَٞٳ ًرذٽم ٙپڄ

 ًٌَىیځ ٹَاٍ ډًٍىإشٶبىٌ ٍيُاوٍ ي ډَست ٥ًٍ ثٍ "كشمبً ي٭يٌ بنیډ ٭ىًان ثٍ َب ډی. 

 ٙپڄ ثٍ بی ي ٕبلاى ىٍ هبڇ ٙپڄ ثٍ ي٭يٌ بنیډ ٭ىًان ثٍ ٽچڈ ځڄ ي غیًَ ،ٵَوڂی ځًػٍ َیو٪ ییَب ِیٕج 

  ًٙى. ڄیډ دِ آة بی ثوبٍدِ

 ًُٙى إشٶبىٌ ٚشَیث...(  ي َب هًٍٗ اُ یثَه ًٕح، آٗ، اوًا٫) َب ٕجِی ثب ٙيٌ سُیٍ یٱٌاَب ا. 

 یؾ، ًَ) یٍوڂ َبی ٕجِی اُ ي ًٙى ٽٚیيٌ سَ ثٍِٿٱٌا ىٍ ثٚٺبة  َٱلا يانمىٕبڅ ىٍ اٙشُب ٘یاٵِا یثَا

 .ًٙى إشٶبىٌ ٱٌا ىٍ( ... ي ای ىڅمٍ ٵچٶڄ ،ٵَوڂی ځًػٍ

 ُدًٌٍ ،ثَوغ َیٙ ي ځَىي ي ٽٚم٘ یكبي بٍیه ي ډبٕز ،یٵَو ډبوىي إز إٓبن َب آن ٍیُس ٽٍ ییٌاَبٱ ا 

 .ًٙى ډی ٍیسًٝ یبٵشیىٍ یاوَّ ڄیسپم یثَا ٍُى ٙچٍ ي ُډیىی ٕیت ي ډَٯ سوڈ
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 عبلوٌساى زر يئیپزٍت ٍ یاًزص بفتیزر ؼیافشا یثزا

 ٽَى ا١بٵٍ یٵَو بی ًٕح ،ډبٕز َ،یٙ ډبوىي ییٱٌاَب ثٍ هٚټ َیٙ دًىٍ یٽم سًان ډی.  

 ًٙى ڄیډ دچً ٍٙشٍ بی دچً ٭يٓ َمـًن ییٱٌاَب ثب َمَاٌ بی ي ي٭يٌ بنیډ بی ٝجلبوٍ ىٍ دِ آة ډَٯ سوڈ 

 ىٍ ٭يى 3 كياٽظَ یميڅٖشَچٽ ذَیَب ي یٹچج َبی ثیمبٍی ،ثبلا ٵٚبٍهًن ،بثزیى ډجشلاثٍ ٕبڅمىيان ىٍ)

 هیا ىٍ ډَٯ سوڈ يٌیٕٶ َٞٳډ ىٍ(. َٶشٍ ىٍ ډَٯ سوڈ ٍُىٌ ٭يى 4-5 ٕبڅڈ ٕبڅمىيان یثَا ي َٶشٍ

 ىٍ یډچبٽ هیدَيسئ یكبي ٽٍ ډَٯ سوڈ ٽبډڄ يٌیٕٶ ټی ىيسًاو ډی ي وياٍى يػًى ٵًٷ زیډلييى مبٍانیث

 .ىيیومب ډَٞٳ ٍََيُ

 ًٙى ڄیډ ي٭يٌ بنیډ ٭ىًان ثٍ...(  ي ثبىاڇ دٖشٍ، ځَىي،) َِبډٲ اوًا٫. 

 ًُٙى إشٶبىٌ ٌَیٱ ي بیڅًث هًٍاٻ ،ی٭يٕ ي ثڂًٙزآ": َب هًٍاٻ ،َب آٗ ،َب هًٍٗ ىٍ كجًثبر اوًا٫ ا. 

 ُىيسًاو ډی لاٱَ ٕبڅمىيان. ًٙى إشٶبىٌ ٚشَیث ډٺياٍ ثٍ یډبٽبٍيو ي ثَوغ وبن، ډبوىي ٱلار ي وبن ځَيٌ ا 

 ډبوىي ییٱٌا ډًاى َیٕب َمَاٌ وبن اُ ىيسًاو ډی ډظبڃ ٥ًٍ ثٍ. يىٽى ډَٞٳ ځَيٌ هیا اُ ُٕڈ 11 سب ٍيُاوٍ

 .ٽىىي إشٶبىٌ ... ي ی٭يٕ ب،یڅًث هًٍاٻ ،ډَٯ سوڈ ،ٽًٽً،ثَوغ

 ُٽىىي إشٶبىٌ َب ي٭يٌ بنیډ ىٍ بی ي ٱٌاَب اوًا٫ ىٍ دِ آة ُډیىی ٕیت ا. 

 ي وبن ،ُډیىی ٕیت ي وبن َ،یدى ي وبن ،(ىاٍ ٕجًٓ "سَػیلبً) زیٖپًیث ٙبډڄ ي٭يٌ بنیډ ىي كياٹڄ 

 َبی ي٭يٌ ٵًاٝڄ ىٍ ًٌیډ اوًا٫ ي َیٙ ًانیڅ ټی ثب َمَاٌ َډبڃیٙ وبن ،ٍيٱىی وبن ،بهَډ ي وبن ،ډَٯ سوڈ

 . يىٽى إشٶبىٌ ییٱٌا یاٝچ

 يىٽى ا١بٵٍ ٕبلاى ىاهڄ ُیشًن ٍيٱه. 

 ُډوشچٴ اٙپبڃ ثٍ ي٭يٌ بنیډ ٭ىًان ثٍ هبډٍ ٽڈ یثٖشى ي َیدى ډبٕز، َ،یٙ ٙبډڄ بریڅجى ځَيٌ ا 

 سلمڄ ٭يڇ ًٍٝر ىٍ ًٙى إشٶبىٌ...(  ي یٵَو ،ثَوغ َیٙ َ،یدى ي وبن ،ډبٕز ي وبن َ،یٙ ي زیٖپًیث)

 اُ ُٕڈ 4 سب 3 ٍيُاوٍ ىيسًاو ډی لاٱَ ٕبڅمىيان. ًٙى ډَٞٳ ډبٕز ًانیڅ ىي كياٹڄ ٍيُاوٍ "كشمبً َیٙ

 .ٽىىي ډَٞٳ ځَيٌ هیا ډًاى

 یثسً تیفؼبل یزاث یّبی تَفیِ

 ََ يیٽى ٍیسًٝ. إز سلَٽی ٽڈ ىاٍى وٺ٘ ډِډه َبی ثیمبٍی ثَيُ ىٍ ٽٍ ای سٲٌیٍ َیٱ ٭ًاډڄ سَیه ډُڈ اُ یپی

 ثب٭ض يٍُٗ. ٽىي يٍُٗ ٺٍیىٹ 30 ثبٍ ََ ي َٶشٍ ىٍ ٍيُ 5 بی ي ٺٍیىٹ 45 ثبٍ ََ ي َٶشٍ ىٍ ٍيُ 3 كياٹڄ ٵَى

 ثَوبډٍ اٵَاى يیٽى ٍیسًٝ. ًٙى ډی ٕبڅمىيان ٕٺ٣ً اُ یَیٚڂید ي ٭٢لار زیسٺً ي یإشوًاو سًىٌ ٘یاٵِا

 ټیَيثیآ ٕجټ، وَڇ، كَٽبر ٙبډڄ يسًاو ډی ٕبڅمىيان ىٍ يٍُٗ. ثبٙىي ىاٙشٍ ډشىبية ي ی٥ًلاو ډى٪ڈ، یيٍُٙ
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 یثَا ي َٖشىي َمَاٌ يُن ثبسلمڄ ٽٍ َبیی يٍُٗ اوًا٫. ثبٙي آٍاڇ ينیىي ي سىي ٍٵشه ٍاٌ ،ٕبُی ثين ،(یًَاُ)

 .ُىن دبٍي ي ٔیسى ټ،یَيثیآ وَډ٘ ،آَٖشٍ یىي ،ٍيی دیبىٌ: اُ اوي ٭جبٍر ٍيوي ډی ٍیسًٝ إشئًدَيُ اُ یَیٚڂید

 َبی ثیمبٍی ثٍ ٽٍ یاٵَاى ډًٍى ىٍ. ثبٙي ٵَى ٭َيٷ ي ٹچت زیي١ٮ ثب ډشىبٕت يیثب يٍُٗ ٽٍ يیثبٙ ىاٙشٍ سًػٍ

 ٤یَٙا ثٍ سًػٍ ثب ي ٽَى ٭مڄ ثباكشیب٣ إز ثُشَ اوي وپَىٌ يٍُٗ سبٽىًن بی ي َٖشىي ډجشلا ی٭٢لاو -یإپچش

 ي یؿَث ٽبَ٘ ٭َيٷ، ي ٹچت ٖشڈیٕ ٭مچپَى ثُجًى ثب٭ض یثيو زیٵٮبڅ. ومًى ڈیسى٪ ٍا یيٍُٙ زیٵٮبڅ ٵَى

 . ىَي ډی ٘یاٵِا َب إشَٓ ثب ډٺبثچٍ ىٍ ٍا ٵَى یسًاوبئ ي ًٙى ډی ٵٚبٍهًن

 َٶشٍ ىٍ ثبٍ 2-3( يُوٍ ثب ٽبٍ) یٹيٍس َبی ُٗيٍ اوؼبڇ ،یٕبڅمىي ىيٍان ىٍ ی٭٢لاو ثبٵز ڄیسلچ اكشمبڃ ٭چز ثٍ

 .ًٙى ډی ٍیسًٝ ٺٍیىٹ 30 كياٹڄ ډير ثٍ
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 ّب ریشهغذیپیؾگیزی ٍ کٌتزل 

 ٍَانیٵَاځ ٵٞڄ هیا ډ٦بڅٮٍ اُ دٔ ٍيى ډی اوش٪ب : 

 ٽىىي بنیث آن ٍا اُ یَیٚڂید َبی ٍاٌ ي يی ٽمجًى اُ یوبٙ اهشلالار.  

 ٌىَي َٙف ٍا آَه ییٱٌا ډىبث٬ ي ٭ًاٍٟ ،آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ اُ یَیٚڂید َبی ٍا. 

 ٍٟهیشبډیي ،یٍي ٽمجًى ڈ،یٽچٖ ٽمجًى ٭ًا A ي D ىَي َٙف ٍا ٽمجًى اُ یَیٚڂید َبی ٍاٌ ي.  

 ٍٽىي بنیث ٍا َب ٍیِډٲٌی یبٍی ډپمڄ یٽًٍٚ ثَوبډ. 

 

 سی کوجَز اس یًبؽ اذتلالات

 ِیو سًڅي، اُ ٹجڄ یكش ٵَى، ومً ي ٍٙي یثَا ییٱٌا ډبىٌ هیا. إز اوٖبن یثٺب یثَا یإبٕ ٭ىَٞ ټی يی

 ي سپبډڄ یثَا ٕبهز یثَا َب ًٍَډًن هیا. إز يی ثٍ ياثٖشٍ یيیَيئیس َبی ٕىشِ ًٍَډًن. ثبٙي ډی ډًٍىویبُ

 .َٖشىي ی١َيٍ یاوَّ ي ثين یځَډب كٶ٨ یثَا ،ی٭ٞج ىٕشڂبٌ ي ډٲِ ثين، یٮی٥ج ٭مچپَى

ډيَبی دیب ٽمجًى هیا. ثٖبُى ًٍَډًن یٽبٵ اوياٌُ ثٍ يسًاو میو يیَيئیس وَٕي، ثين ثٍ یٽبٵ اوياٌُ ثٍ يی یيٹش

 ځًاسَ، ٙبډڄ َب ډيآ ید هیا. ځًیىي ډی يی ٽمجًى اُ یوبٙ اهشلالار" ٍا َب آن ډؼمً٭ٍ ٽٍ ىاٍى یډُم ثُياٙشی

 هیثبٍُسَ ډى٦ٺٍ ټی ىٍ ځًاسَ. ثبٙىي ډی ٽًىٽبن يډیَ ډَٿ ،سًڅیيډظڄ ٽٶبیشی ثی ،ٖڈیو یٽَس. ٖڈیيیَيئیذًسیَ

 ٕبڅڂی ثیٖز اُ دٔ ي ٙيٌ سَ ثٍِٿ ٕه، ٘یاٵِا ثب ي ًٙى ډی ٩بََ یٽًىٽ هیٕى اُ ٽٍ إز يی ٽمجًى بوٍوٚ

 .آیي ىٍډی ىاٍ ځٌَ یځًاسََب ًٍٝر ثٍ "ډٮمًلاً

 َٙف ىٍػٍ

 إز. ٍؤیز ٹبثڄي ٱیَ څمٔ ٹبثڄځًاسَ ٱیَ ىٍػٍ ٝٶَ

، اځَ َٕ ًٙى میځَىن ىیيٌ وإز اډب ىٍ ي١ٮیز ٥جیٮی  څمٔ ٹبثڄىٍ ػچًی ځَىن،  ای سًىٌ 1ىٍػٍ 

 .ٽىي ډیإز ي كَٽز  ٍؤیز ٹبثڄسًىٌ  ثچ٬ًٙى ثب اوؼبڇ ٭مڄ  ثبلاځَٵشٍ ٥َٳ ثٍ

ي ومبیبوڂَ  ًٙى ډیىٍ ػچًی ځَىن إز ٽٍ ىٍ ي١ٮیز ٥جیٮی ځَىن ویِ ىیيٌ  ٍؤیز ٹبثڄسًىٌ  2ىٍػٍ 

 .ًٙى ډیثٍِځی سیَيئیي إز ي ىٍ َىڂبڇ څمٔ اكٖبٓ 
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 انیِډ ثٍ ي یډبَ ىٍ يی ِانیډ هیٚشَیث. إز ٽڈ "ډٮمًلاً ییٱٌا ډًاى ىٍ ډًػًى يی انِیډ :سی ییغذا هٌبثغ

 ییٱٌا ډلًٞلار إز ٽڈ يهبٻ آة ىٍ يی ِانیډ ٽٍ یډىب٥ٺ ىٍ. ىاٍى يػًى ځًٙز ي ډَٯ سوڈ َ،یٙ ىٍ ٽمشَ

 يىاٍی ومټ اُ إشٶبىٌ ثين ډًٍىویبُ يی سأډیه ٍاٌ هیثُشَ ڄیىڅ هیَم ثٍ. وياٍوي یٽبٵ يی یبَیځ ي یًاویك

  .ًٙى إشٶبىٌ ٙيٌ سٞٶیٍ يىاٍی ومټ اُ يیثب یهًٍاٽ ومټ ډَٞٳ یثَا. إز ٙيٌ سٞٶیٍ

 َبی ومټ. ومبیي ډی ٨كٶ یشَثیٚ ډير ثٍ ي ثُشَ ٍا يی َانیډ ثبلا چًٛه ڄیىڅ ثٍ يىاٍی ٙيٌ سٞٶیٍ َبی ومټ

. ىَىي ډی ىٕز اُ ٍا هًى يی َاٽٍؿ َىیځ ٹَاٍ ًثز٥ٍ بی ي يیهًٍٙ وًٍ ډٮَٟ ىٍ ی٥ًلاو ډير ثٍ يیوجب يىاٍی

 ډلپڈ َٕدًٗ ثب یٍوڂ ای ٙیٍٚ بی یٕٶبڅ ،یًثؿ ،یپیدلإش ٶٌىډ ثيين ٩َيٳ ىٍ يىاٍی ومټ إز ثُشَ

 ٭جبٍر يیٹ ي ثُياٙز يُاٍر اُ ٕبهز دَياوٍ يػًى ي ومټ یاوٺ٢ب ي يیسًڅ نیسبٍ ثٍ يیثب َمًاٌٍ ،ًٙى یوڂُياٍ

 .مًىو زىٹ ومټ ثىيی ثٖشٍ یٍي ثَ ٙيٌ سٞٶیٍ

 ثٍ ىڅیڄ.  َٖشىي ثُياٙز يٍُارُ ا ٕبهز دَياوٍ ي يیسًڅ ډؼًُ ٵبٹي ي ٖشىيیو ٙيٌ سٞٶیٍ ي يىاٍی ٽٍ یَبی ومټ 

 ثٍ ډىؼَ يسًاو ډی ومټ ىٍ َب وبهبڅٞی هیا يػًى .ًٙوي میو ٍیسًٝ ىاٍوي ٽٍ َبیی وبهبڅٞی اوًا٫ یٵبٽ يی وياٙشه

 یكش .يیومب زیډٖمًډ ؼبىیا یډًاٍى ىٍ ي ٙيٌ یٽجي ي یًیٽچ ،یځًاٍٙ َبی اوياڇ ىٍ وبډ٦چًة ٭ًاٍٟ ثَيُ

 یَبی ومټ. ځَىى آَه ٽمجًى اُ یبٙو هًوی ٽڈ ثٍ اثشلا وٖوٍ ىٍ ي ییٱٌا ي٭يٌ ىٍ ډًػًى آَه ػٌة ىٍ ډمبوٮز

 . ًٙوي میو ٍیسًٝ یوبهبڅٞ ي ٽڈ يی ثٍ ىڅیڄ بیىٍ ومټ ظڄډ ىيٖشَ ثُياٙز اٍرُ يُا ٕبهز دَياوٍ ٵبٹي ٽٍ

 اډب إز، ٙيٌ سًٝیٍ ومټ ٽڈ ډَٞٳ ٵٚبٍهًن ٘یاِاٵ ي ی٭َيٹ ي یٹچج َبی ثیمبٍی اُ یَیٚڂید یثَا ځَؿٍ

 ٭ًاٍٟ ی٥َٵ اُ ي يیومب سأډیه ٍا ثين ډًٍىویبُ يی سب ثبٙي ٙيٌ سٞٶیٍ يىاٍی َبی ومټ اُ يیثب ٽڈ ډٺياٍ َمبن

 .ځَىى ث٥ََٳ ویِ ومټ یَب وبهبڅٞی يػًى اُ یوبٙ یاكشمبڅ

  سی یبری هکول

 سأډیه ډٺياٍ هیا یهًٍاٽ َبی ومټ ثٍ يی ىنيِٵا ثب ٽٍ ىاٍوي بُیو يی پَيځَڇیډ 150 ٍيُاوٍ ځٖبڃثٍِ اٵَاى

 ِیو يی پمڄډ اُ لاُڇ يىاٍی ومټ ډَٞٳ ثَ ٭لايٌ ىاٍوي بىی ثٍ یٚشَیث بُیو ٽٍ َىٌیٙ ي ثبٍىاٍ ډبىٍان .ًٙى ډی

  .يىٽى إشٶبىٌ

 ډپمڄ ٭يى ټی ٍيُاوٍ مبنیُا اُ دٔ ډبٌ 3 سب یثبٍىاٍ ؿُبٍڇ ډبٌ اُ ډًػًى، َبی ٭مڄ ىٕشًٍ ثَ إبٓ

 يیثب ىاٍوي یثبٍىاٍ ٹٞي ٽٍ یډبىٍاو ،ؿىیه َڈ. ٽىىي ډَٞٳ يیثب يی پَيځَڇیډ 150 یكبي ىَاڃیډ يیشبډیه ډًڅشی
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 پَيځَڇیډ 500 ي يی پَيځَڇیډ 150 یكبي ٽٍ ټیييٵًڅی ډپمڄ ٭يى ټی ٍيُاوٍ یثبٍىاٍ اُ ٹجڄ ډبٌ 3 اُ

 .ىيیومب ډَٞٳ ثبٙي ډی إیيٵًڅیټ

 :آّي فقز ذًَی کن کٌتزل ٍ یزیؾگیپ

 ځَىى یَیبىځی ي اىٍاٻ ٹيٍر ٽبَ٘ ٕجت یُويځ ډَاكڄ سمبڇ ىٍ يسًاو ډی آن اُ یوبٙ هًوی ٽڈ ي آَه ٽمجًى

 ىٍډبن ي إز َمَاٌ ٴیهٶ ٍٙي سأهیَ ثب ډيٍٍٕ هیٕى ٽًىٽبن ي ٕبڃ 2 ُثَ ٽًىٽبن ىٍ آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ

  .ًٙى ډی ٍٙي َٕ٭ز ٘یاٵِا ډًػت هًوی ٽڈ

 ٽًىٽبن هیا یًَٙ تی١َ. ًٙى ډی یَیبىځی ٹيٍر ٽبَ٘ ډًػت ٍٕډيٍ هیىٕ ٽًىٽبن ىٍ آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ

 ی٭ٶًو َبی ثیمبٍی ثٍ اثشلا ِانیډ ٽًىٽبن هیا ىٍ ه،یَمـى. إز ٙيٌ ثَآيٍى یٮی٥ج كي اُ ٽمشَ ُبیشاډ 10 سب 5

 ىؿبٍ ٽٍ یاوآډًُ ىاو٘ ي ٽًىٽبن. ٖزیو َب ثیمبٍی ٭ًاډڄ ثب ډجبٌٍُ ثٍ ٹبىٍ بنوآ یمىیا ٖشڈیٕ َایُ إز ٚشَیث

 یثيو َبی ٵٮبڅیز ي يٍُٗ اُ اٱچت اٵَاى هیا ٽىىي ډی ١ٮٴ ي یهٖشڂ اكٖبٓ ٍٚیَم َٖشىي آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ

 ًٍٝر ثٍ یٍٵشبٍ َاریٲیس اٵَاى هیا ىٍ. ٍيوي ډی ٍشٖه ٍيٗ یچیه يٍُٗ َىڂبڇ ىٍ ثب ي ٽىىي ډی یىيٍ

 اٵز آن، ٽبَ٘ ي یَیبىځی ٹيٍر ثَ سأطیَ ٭چز ثٍ آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ. ًٙى ډی ٚبَيٌډ سٶبيسی ثی ي كًٝچڂی ثی

 .ًٙى ډی ٕجت ٍا انآډًُ ىاو٘ یچیسلٞ

 يډیَ ډَٿ ٘یاٵِا ي ٽڈ يُن ثب وًُاى سًڅي ه،یػى ٍٙي سأهیَ تجٕ آَه ٽمجًى ڄیىڅ ثٍ ثبٍىاٍ ډبىٍ هًوی ٽڈ

 .ځَىى ډی مبنیاُ يكًٗ كًڃ

 :آّي فقز ذًَی کن جبزیا ػلل

 ٍثٍ بُیو یِډٲ سپبډڄ ي یػٖم ٍٙي َٕ٭ز ڄیىڅ ثٍ یُويځ ايڃ ٕبڃ ىٍ يیٌْ ثٍ ٕبڃ ىي َیُ ٽًىٽبن ى 

 ي٭يٌ ََ ىٍ ٽٍ ییٱٌا ياٍٺډ ًاٍهَیٙ ډٮيٌ ٽًؿټ كؼڈ ثٍ سًػٍ ثب ڂَیى یًٕ اُ. ثبلإز بٍیثٖ آَه

 اي ٍٙي كبڃ ٍى یَب ٕچًڃ ُبیو يٙثب آَه اُ یٱى ٬ىبثډ یكبي ٽًىٻ یٱٌا اځَ یكش يىٽ َٳٝ يسًاو ډی

 َیٕب ػبیڂِیه َیٙ ٽٍ ولًی ثٍ ٕبڅٍ 2 سب 1 ٽًىٽبن ىٍ یَٙ یبىُ َیډٺبى ډَٞٳ .ٽىي میو سأډیه ٍا

 .ًٙى ډی ٽًىٽبن ىٍ هًوی ٽڈ ثَيُ ډًػت ًٙى آَه یكبي یٱٌاَب

 ٍي إز ڄٹج ىيٍان اُ ٚشَیث آَه ثٍ وًػًان دَٖان ي ىهشَان بُیو ٍٙي ػُ٘ ڄیىڅ ثٍ ثچًٯ ىيٍان ى 

 وًػًان وًٚى ډَٞٳ یٽبٵ اوياٌُ ثٍ ٍيُاوٍ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ آَه یكبي ییٱٌا ډىبث٬ اُ ٍٽ ىًٍٍٝسی

 ٭لايٌ ىهشَان ثچًٯ ىيٍان ىٍ. ځیَى ډی ٹَاٍ آن اُ یوبٙ هًوی ٽڈ ي آَه ٽمجًى ه٦َ ډٮَٟ ىٍ َٕ٭ز ثٍ
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 ثٍ وٖجز هًن ىاىن ىٕز اُ ي بوٍیډبَ ٭بىر ٭چز ثٍ ،آَه ثٍ ٚشَیث ُبیو ،ىٍوشیؼٍ ي ٍٙي ػُ٘ ثَ

 .يیَٖش دٌیَسَ إٓیت ي سَ كٖبٓ بٍیثٖ آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ

 انآډًُ ىاو٘ ي ٽًىٽبن ٽٍ ًٙى ډی ډًػت ٱچتا ًٯچث ي ډيٍٍٕ ىيٍان ىٍ هبٛ ییٱٌا یبٍَبٵشٍ ي ٭بىار 

ي  اشِید ٽبڅجبٓ، ٔ،یًٕٕ ،َب ٕبوييیؾ اوًا٫ ډبوىي یهَإبو یٱٌاَب اُ یهبوڂ یٌاَبٱ ډَٞٳ یثؼب

 ډٮَٟ ىٍ ڄیىڅ هیا ثٍ ي ومبییي إشٶبىٌ دٶټ ي ٙپلار ٍ،بثوًٙ ٔ،ؿیذ وىيډب اٍُٗ ٽڈ ییٱٌا سىٺلار

 . ٵٺیَوي آَه اُو٪َ اٱچت ٱٌاَب هیا َایُ ځیَوي ډی ٹَاٍ آَه ٽمجًى ه٦َ

 ٱٌا، یوبٽبٵ ډَٞٳ ٭چز ثٍ ي ثًٚى ییاٙشُب ٽڈ ډًػت إز ډمپه ثچًٯ ىيٍان ىٍ يهً هچٸ َارییسٲ 

 یٽبٵ آَه سأډیه ٭يڇ ي یثبٍىاٍ ىيٍان ىٍ بُیو ٘یاٵِا. ًٙى ډی ډلييى یٲٌډ ډًاى َیٕب ي آَه بٵزیىٍ

  ىاٍ هًاَي ٙي.ثبٍ بنوُ ىٍ هًوی ٽڈ ي آَه ٽمجًى ثَيُ ثٍ ډىؼَ

 ډىج٬ ٽٍ إز ٹَډِ ځًٙز يیٌْ ثٍ ځًٙز اوًا٫ ڈٽ ٳډَٞ آَه ٽمجًى ثَيُ ٭چڄ سَیه ٙبی٬ ي سَیه ډُڈ 

 هوسب. إز ٱٌا ُا دٔ ٍچٝبثلاٵ بی ي اٌٱ ثب َمَاٌ یؿب ډَٞٳ هیىَمـ ي ثبٙي ډی ػٌة ٹبثڄ آَه یٱى

 ډَٞٳ. ىَي ٽبَ٘ ای ډلاك٪ٍ ٹبثڄ ډٺياٍ ثٍ ٍا یبَیځ ډىبث٬ اُ آَه ػٌة يسًاو ډی یؿب ىٍ ډًػًى

 ٽٍ C هیشبډیي ،ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا آَه ٽمجًى ثَيُ اكشمبڃ ِیو C هیشبډیي یكبي ییٱٌا ډًاى یوبٽبٵ

. ًٙى ډی ٱٌا آَه ػٌة ٘یاٵِا ډًػت ىاٍى يػًى هبڇ ي سبٌُ یَب ٕجِی ي َب ډیًٌ ىٍ یٮی٥ج ٥ًٍ ثٍ

 ډظبڃ ٭ىًان ثٍ. ًٙى ډی آَه ٽمجًى ىٍوشیؼٍ ي ٱٌا آَه ػٌة ٽبَ٘ ډًػت C هیشبډیي بٵزیىٍ ًىجٽم

 . ٽىي ډی اثَثَ يى ٍا آَه ػٌة( هبڇ ٽچڈ ځَڇ 100 بی ي مًیڅ بی دَسٺبڃ ٭يى ټی

 ثَيُ ىٍ ډإطَ ٭ًاډڄ اُ ڂَیى یپی. ًٙى ډی ىٌإشٶب ٙیَیه ػًٗ اُ َب آن ٍیسُ ىٍ ٽٍ یَبی وبن ٳَٞډ 

 ىَىيٌ ٽبَ٘ ٽٍ ًٙى ډی وبن ىٍ ټیشیٵ يیإ ډبوين یثبٹ ډًػت ٙیَیه ػًٗ .ثبٙي ډی آَه ٽمجًى

 .ثبٙي ډی آَه ػٌة

 آّي فقز ذًَی کن کٌتزل ٍ یزیؾگیپ ّبی رٍػ

 ی:بری آّي .1

  :إز ڄیً َٙف ثٍ َانیا ىٍ یثبٍ آَه ثَوبډٍ 

 ٍ15 ٍيُاوٍ یډبَڂ 24 سب یچیسپم ٍسٲٌی َٙي٫ ثب َمِډبن بی ي ٙٚڈ ډبٌ بنیدب اُ ٽًىٽبن ٍیٽچ ث 

 . ًٙى ىاىٌ يیثب آَه َٙثز 1.5ccیب یټ ٹبٙٸ  ي ٵَي ًٕڅٶبر ٹ٦ٌَ

 ىٍ ثبٍ یټ اڅمىشبڃ آَه ځَڇ ډیچی 60 یڂٶشَ ىيُ ٕبڃ 14-20 یهٕى ىٍ دَٖ ي ىهشَ وًػًاوبن یثَا 

 كب١َ كبڃ ىٍ یَٶشڂ ییبٍ آَه ثَوبډٍ إبٓ، هیا ثَ. ًٙى ډی ٍیسًٝ ٕبڃ ىٍ ډبٌ 4 ډير ثٍ َٶشٍ

 .ًٙى ډی اػَا ٽًٍٚ یىٍډبو یثُياٙش َبی ٙجپٍ ٸی٥َ اُ یَٕشبویىث آډًُ ىاو٘ ىهشَان یثَا
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 ٹَٛ ًٕڅٶبر  ٭يى ټی ٍيُاوٍ نُایمب اُ دٔ ډبٌ 3 سب یثبٍىاٍ ؿُبٍڇ ډبٌ بنیبُ دا ثبٍىاٍ ُوبن ٍچیٽ

 ٵَي ثبیي ډَٞٳ ٽىىي.

  ییغذا تٌَع جبزیا ٍ ِیتغذ آهَسػ .2

 :ًٙى ځَٵشٍ ثپبٍ يیثب ڄیً َبی سًٝیٍ آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ اُ یَیٚڂید یثَا

 ٍ(یډبَ ډَٯ، ٹَډِ، ځًٙز) َب ځًٙز اوًا٫ ڄظډ آَه یكبي ییٱٌا ډًاى اُ ٍيُاوٍ ییٱٌا ثَوبډٍ ى، 

 ًٙى. ثیٚشَ إشٶبىٌ..(  یَػٮٶ ي ِیځٚى) ٌَیس ٕجِ یَب ٕجِی ي( بیڅًث ،٭يٓ ڄظډ) كجًثبر ػڂَ،

 ٌَیكبي ٽٍ (... ي ٽچڈ ځڄ ٽچڈ، ،ای ىڅمٍ ٵچٶڄ ،ٵَوڂی ځًػٍ) ٕبلاى ي سبٌُ یَب ٕجِی ا،ٱٌ ثب مَا 

 . ًٙى ډَٞٳ ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا آَه ػٌة ي إز C هیشبډیي

 ٍوًٙبثٍ ي ٙپلار ذٔ،یؿ ،ومپی دٶټ)  اٍُٗ ٽڈ ییٱٌا لارٺسى اُ إشٶبىٌ یثؼب ،َب ي٭يٌ بنیډ ى 

 َیاوؼ هٚټ، سًر ،ٍُىآڅً ،آڅً. ًچَ ثَځٍ) هٚپجبٍ دَسٺبڃ،، یوبٍوڂ"هًٞٝبً َب ډیًٌ اوًا٫ ُا( ...

 َٖشىي آَه ییٱٌا ډىبث٬ اُ ٽٍ( دٖشٍ ي ٵىيٷ ثبىاڇ، ځَىي،) ډٲََب اوًا٫ ي( هَډب ٽٚم٘، هٚټ،

  .ًٙى إشٶبىٌ

 ُٱٌا َٝٳ اُ ٔد ٕب٭ز ىي سب ټی ي ٹجڄ یټ ٕب٭ز یَځیب َبی ٽَىٌ ىڇ ي ٹًٌُ ،یؿب ينیوًٙ ا 

 .ًٙى یهًىىاٍ

 اُ ٹجڄ ٙت ٍا ٹَٛ آن ٽٍ ًٙى ٍٝیسً آَه ٹَٛ ډَٞٳ اُ یوبٙ یػبوج ٭ًاٍٟ َ٘بٽ یثَا 

 ٽٍ یوًػًاو ىهشَان ىٍ آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ ثَيُ ٭لائڈ اُ یپی.  ىيیومب ڄیډ ٱٌا اُ دٔ بی ي هًاة

 ٍُى ثٍ ڄیډب جٌِٕ دًٕز ٍوڀ ىاٍوي بىیُ هًوَیِی ي إز ٙيٌ َٙي٫ َب آن بوٍیډبَ ٭بىر

  .ٕزا( ٔیٽچَيُ)

 ییغذا هَاز عبسی غٌی .3

 ىٍ آَه ٵٺَ هًوی ٽڈ ي آَه ٽمجًى ٽبَ٘ یثَا ډإطَ ي ٭ميٌ َبی ٍيٗ اُ یپی آَه ثب ٱٌایی ډًاى ٕبُی ٱىی

 ٍََيُ ي إز ډَىڇ ٭ميٌ یٱٌا ٽٍ یاٝچ ییٱٌا ډًاى ثٍ یىیډٮ ډٺياٍ ثٍ ٍا آَه ٍيٗ هیا ىٍ. ثبٙي ډی ػبډٮٍ

 ي إز ٙيٌ ځٌاٙشٍ ډًٍىاػَا ثٍ إیيٵًڅیټ ي آَه ثب آٍى ٕبُی ٱىی ډب، ٽًٍٚ ىٍ. ٽىىي ډی ا١بٵٍ ًٙى ډی ډَٞٳ

 ي آن اُ یثوٚ ٙيٌ ٱىی بنو ډَٞٳ. ًٙى ډی یىٱ إیيٵًڅیټ ي آَه ثب ي څًاٗ یَثَث ، سبٵشًن بنو اوًا٫

 .ًٙى ډی سأډیه ثين ډًٍىویبُ إیيٵًڅیټ
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  نیکلغ

 إز ڈیٽچٖ ځَڇ ډیچی 300 یاىاٍ َیٙ ًانیڅ ََ.  إز لاُڇ َب ىويان ي إشوًان إشلپبڇ ي ٍٙي یثَا ڈیٽچٖ

 بُیو ٽىي، بٵزیىٍ ٍا ییٱٌا ََڇ ثب ډ٦بثٸ آن َبی ػبیڂِیه بی ي َیٙ ًانیڅ 3 سب 2 ٍيُ ىٍ ثٍِځٖبڃ ٵَى ټی اځَ ٽٍ

 اُ ډبٕز ي َیدى ٽٚټ،. إز َیٙ ًانیڅ 4 سب 3 ٍيُ ىٍ ػًان ي وًػًان اٵَاى بُیو. ٙي هًاَي سأډیه یي ڈیٽچٖ

 . ثبٙىي ډی ڈیچٖٽ یىٱ ث٬بډى

 ډٺياٍ ثٍ ىيٖشَ ٍابَوًیځ ٽٍ اٵَاى یثٮ٢ بی ي ٽىىي سلمڄ ٍا آن يىسًاو میو بی وياٍوي ىيٕز َٙی اٵَاى یثٮ٢

 ځَيٌ ډًٍى ىٍ. َٖشىي إشوًان یدًٽ ثٍ اثشلا ه٦َ ډٮَٟ ىٍ ٚشَیث اٵَاى هیا. ٽىىي میو ډَٞٳ برڅجىی یٽبٵ

 . ًٙى ډی ٍیسًٝ َیدى ي ٽٚټ ي ډبٕز بث َیٙ یىیڂِیػب ايڃ

 ډًػًى ڈیٽچٖ ي َٖشىي ڈیٽچٖ سأډیه ًةه بث٬ډى ٽچڈ ځڄ ؾ،ید ٽچڈ ،یػٮٶَ سَثـٍ، َبی ثَٿ َب ٕجِی بنیډ ىٍ

 ډٲَِب اوًا٫. إز ػٌة ٹبثڄ َٱی اٱچت( عإٶىب ظڄډ) اځِالار یكبي ؼبریٕجِ ڈیٽچٖ. إز ػٌة ٹبثڄ َب آن ىٍ

 8َٖشىي ڈیٽچٖ یكبي ِیو ٽىؼي ي ٵىيٷ ثبىاڇ، ډبوىي

 .ثبٙىي ډی ڈیٽچٖ یٱى ډىج٬ اُ بچپیٽ ي هیٕبٍى اى،ُآ یډبَ ډبوىي إشوًان وَڇ َبی ډبَی

  یرٍ

 بسىُ إز ډمپه یٍي ٴیهٶ ٽمجًى ډًٍى ىٍ. إز ٬یٙب ٽًٍٚ ىٍ نآ ًىجٽم ٽٍ إز ییَب ٍیِډٲٌی اُ یٍي

 ٴیهٶ ًىجٽم ڂَیى ٭لائڈ. ځَىى يٽًسبَی ٹ ٕجت يسًاو ډی ىٍوُبیز ٽٍ ثبٙي ٽًىٻ ٍٙي َٕ٭ز ٽبَ٘ ،٭لاډز

 ډِډه إُبڃ ي ُهڈ اڅشیبڇ ىٍ سأهیَ ،ییبیثً كٔ ٽبَ٘ ،ییؿٚب كٔ ٽبَ٘ ،یٖآڅًد, شُبٙا ٽبَ٘ ٙبډڄ

 ىٍ يیٌْ ثٍ ي ىَي ډی ٽبَ٘ ٍا َب ثیمبٍی ثَاثَ ىٍ ډٺبيډز نآ ًىجٽم ،یىمیا ٖشڈیٕ ثَ یٍي وٺ٘یڄ ىڅ ثٍ. إز

. یبثي ډی ٘یاٵَا یإُبڅ ي یسىٶٖ َبی یمبٍیث اُػمچٍ یٽًىٽ ىيٍان ٬یٙب َبی ثیمبٍی ثٍ اثشلا ډًاٍى ٽًىٽبن

 ًىجٽم ٭ًاٍٟ ڂَیى اُ یػىٖ ثچًٯ ىٍ سأهیَ. ىاٍوي ٹَاٍ َب ٭ٶًوز ډٮَٟ ىٍ ٚشَیث یٍي ًىمجٽ ىؿبٍ ٽًىٽبن

 .ٍيى ډی ٙمبٍ ثٍ یٍي

 بث٬ډى. ىاٍى يػًى ىيٖشَ هیدَيسئ هًة ډىج٬ ٽٍ یبَیځ ي كیًاوی ییٱٌا ډًاى سمبڇ ىٍ یٍي :یرٍ ییغذا هٌبثغ

 اُ: اوي ٭جبٍر ي آن یىٱ



93 
 

 ځًٙز ىٍ یٍيډیِان  اډبَٖشىي  یٍي یكبي َڈ یډبَ ي ډَٯ ځًٙز) ِٹَډ ځًٙز يیٌْ ثٍ َب ځًٙز اوًا٫ ي ڂَػ

 ډبوىي َبډٲِ اوًا٫ ،یجىڅ ډًاى ي َیٙ ،ىاٍ ٕجًٓٱلار  ٭يٓ، ي بیڅًث يىوډب كجًثبر ،ډَٯ سوڈ ،(إز شَثیٚ ٹَډِ

  ٵىيٷ ي ثبىاڇ ځَىي، ،ُډیىی ثبىاڇ

 ًىػي ٌة،ػ ءًٕ ډبوىي ی٭ًاډچ. ًٙى ډی ػٌة آَه ثٍ ٍیٙج ٖڈیډپبو ثب ٽًؿټ ٍيىٌ ىٍ اٌٱ ىٍ ډًػًى یٍي

 ٽبَ٘ ٍا َٞى٭ هیا ػٌة هیچیٕ یدى يىډبو ییىاٍيَب بی ي اڅپڄ ډَٞٳ ،ٱٌا ىٍ ډٔ ي آَه ،ڈیٽچٖ ،بریشٵ َ،جٵی

 .ىَىي ډی

 : یبری هکول

 ًردبیچ ډ٦بڅٮٍ. إز یٍي ٽمجًى اُ یَیٚڂید ٭ميٌ یبَبٍٍاَپ اُ یپی دٌیَ إٓیت َبی ځَيٌ ىٍ یٍي یبٍی ډپمڄ

 یٍي ډپمڄ ِیسؼً اطَثوٚی ډبٍَ 6-24 ٽًىٽبن ىٍ ٍيُ ىٍ ثبٍ یټ یٍي ځَڇ ډیچی 5 ِانیډ ثٍ یٍي یبٍی ډپمڄ

 ډَٞٳ ٽًىٽبن، ٍیسٲٌ یٽًٍٚ ٍیشٽم ، إبٓ هیا ثَ. إز ىاىٌ وٚبن ٍا ٽًىٽبن ټیآوشَيدًډشَ َبی ٙبهٜ ثَ

 ٽَىٌ ٍسًٝی ډبٍَ 24 سب 6 ٽًىٽبن ٍیٽچ یثَا ځَڇ ډیچی 5 ِانیډ ثٍ( یٍي ًٕڅٶبر ثزَٙ ) یٍي ٍيُاوٍ ډپمڄ

 .إز

 ِیسؼً ىيشَٖ ٍٙي اهشلاڃ ىؿبٍ ٽٍ یٽًىٽبو یثَا ځَڇ ډیچی 5 ٍاوٍيُ انیِډ ثٍ یٍي ډپمڄ ًیِسؼ كب١َ كبڃ ىٍ

 ځَڇ ډیچی 20 ٍيُاوٍ ي ُبڃإ ډجشلاثٍ ډبٌ 6 َیُ ٽًىٽبن ىٍ یٍي ډپمڄ ځَڇ ډیچی 10 ٍيُاوٍ ،ؿىیه َڈ ًٙى ډی

  . ًٙى ِیسؼً يیثب إُبڃ ډجشلاثٍ ډبٌ 6 یثبلا ٽًىٽبن یثَا

 A يیتبهیٍ

ډوب٥ی ىَبن، ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ، ډؼبٍی  َبی ثبٵزایه يیشبډیه ىٍ دیٚڂیَی اُ ثَيُ ٭ٶًوز، ٕلاډز دًٕز ي 

 ثِٖایی ىاٍى. سأطیٍَٙي ٽًىٽبن  سأډیهي  َب ؿٚڈسىٶٖی، 

 : غذایی هٌبثغ

 ٽٌَ، هبډٍ، ،یدَؿَثٙیَ  ىاٍوي، يػًى یَبیځ ییٱٌا ډًاى ىٍ يَبیٽبٍيسىًئ ي یًاویك ییٱٌا ډًاى ىٍ A هیشبډیي

 ٌَسی ٕجِ ي ٹَډِ ،یوبٍوؼ ٍُى، یَب ډیًٌ ي َب ٕجِی. َٖشىي A هیشبډیي هًة ډىبث٬ ډَٯ سوڈ ٍُىٌ ي دَؿَة َدىی

 یَب ٕجِی :اُ اوي ٭جبٍر بڃٮٵ یيَبیٽبٍيسىًئ یىاٍا ییٱٌا ډًاى اُ یثٮ٢ ىيشَٖ َبيسىًئیيٽبٍ هًة ډىج٬

 َب ٹٖمز ي یػٮٶَ ،عبىإٶ يٍ،ؿٲى َٿث ظڄډ ِ،جٕ ثَٿ یىاٍا یَب ٕجِی ،ٽييكچًایی غ،یًَ ډظڄ ،ٍُىٍوڀ
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 ٵَوڂی ځًػٍ ڄظډ َډِٹ یَب ٕجِیي  َب ډیًٌ ً،چَ ي آڅً ٍ،اوج ی،ج٥بڅ څً،آٍُى ڄظډ ٍُىٍوڀ یَب ډیًٌ ٽبًَ، ٕجِ سیٌَ

 .ٹَډِ ای ىڅمٍ ٵچٶڄ ي

 سب ًٕڇ ٍيُ اُ A+Dٌ ٹ٦َ بی ي يیشبډیه ډًڅشی ٦ٌَٹ 25 ٍيُاوٍ یٽًٍٚ ثَوبډٍ إبٓ ثَ ډب ٽًٍٚ ىٍ یَیڂٚید

 ٍيُاوٍ ٽًىٽبن ،سَسیت ایه ثٍ. ًٙى ډی سؼًیِ یډبَڂ 24 بنیدب "سَػیلبً ي ٕبڅڂی یټ كياٹڄ سب سًڅي اُ دٔ دىؼڈ

 .ومبیىي ډی بٵزیىٍ Aيیشبډیه  اڅمچچی ثیه ياكي 1500

  D يیتبهیٍ

 .ىاٍى وبڇ Dیشبډیه ي َیيٍي ٽٖی 25 آن ٵٮبڃ زشبثًڅیډ ٽٍ ثبٙي ډی یؿَث ىٍ ډلچًڃ هیشبډیي ټی D هیشبډیي

 ٖشڈیٕ ٭مچپَى ثُجًى ي َب إشوًان ٕلاډز كٶ٨ ػُز هًن ځَىٗ ىٍ زیًڅشبثډ هیا یٽبٵ َیډٺبى ؿَه٘

 اڅشُبة َ٘ٽب ، ثين یمىیا ٖشڈیٕ ڈیسى٪ ، هیاوًٖڅ يیسًڅ ټیسلَ ، یٕچًڅ شًُدًدآ ي ِیسمب ،ٍٙي بىَب،ىځ ،یمىای

 .ىاٍى وٺ٘ ی٭٢لاو سپبډڄ ي ٍٙي ،

 2 َیُ ٽًىٽبن ىٍ D هیشبډیي یبٍی ډپمڄ ٭يڇ: اُ اوي ٭جبٍر هیشبډیي ٽمجًى ثَيُ ڄیىلا سَیه ډُڈ : کوجَز ػلل

 / یٍبَوًایځ ییٱٌا ڈیٍّ ،ثبلا شبریٵ ثب ییٱٌا ڈیٍّ ،هًاٍ ډبىٍ َیٙ ٽًىٽبن ىٍ ډبىٍ Dهیشبډیي ًىجٽم ، ٕبڃ

 ،یاثَ یًَا ، ًَا یڅًىځآ)  آٵشبة ڈیډٖشٺ وًٍ اُ إشٶبىٌ ٭يڇ ي دًٕز ًنیڂمبوشبٕید ، ي څجىیبر َیٙ ٽڈ ډَٞٳ

 (  بىیُ دًٙ٘ ، آٵشبة ١ي ٽَڇ ،ايُين ٍیلا

 ىٍ ڈسیٖ یٍاٙ /ِپشیٍ سًان ډی D هیشبډیي ٽمجًى دیبډيَبی سَیه ډُڈ اُ :D يیتبهیٍ کوجَز پیبهسّبی

 ثٍ اثشلا ٘یاٵِا ، وًػًان ي ٽًىٽبن یٹي ٍٙي ىٍ اهشلاڃ ،ٕبلان ثٍِٿ ىٍ َيُد ًئإش ي یلإډبًئإش ،ٽًىٽبن

  .ثَى وبڇ ٍا MS یمبٍیث اُػمچٍ ًنیمیاسًا َبی ثیمبٍی ي بثزیى ثٍ اثشلا ه٦َ ٘یاٵِا ي یَّآڅ ي إٓڈ

 ٕبڃ 70 َیُ َاىاٵ ىٍ ي إز یًٕشد ٕىشِ ثين هیشبډیي سأډیه ډىج٬ سَیه ډُڈ ٥ًٍٽچی ثٍ : D يیتبهیٍ هٌبثغ

 7 ِانیډ ٕبڃ 70 یثبلا اٵَاى ىٍ. ًٙى ډی ٕبهشٍ دًٕز ثَ آٵشبة ڈیډٖشٺ وًٍ بث٘س س٤ًٕ D هیشبډیي % 90-80

 هیشبډیي ِٕىش ٩َٵیز هیثىبثَا.  یبثي ډی ٽبَ٘ %75 سب ًٕزد ىٍ(  D3 هیشبډیي ٕبُ ٘ید)  ٽچٖشَيڃ يٍيیىَ

D ُهیشبډیي یٽم ډٺياٍ یٮی٥ج ٥ًٍ ثٍ ییٱٌا ډًاى إز ٽڈ یچیه اٵَاى هیا ىٍ آٵشبة وًٍ ا D َبی ډبَی. ىاٍوي 

 ییٱٌا ډلًٞلار ډَٞٳ. َٖشىي D هیشبډیي اُ یٱى ییٱٌا ډىبث٬ یډبَ ٽجي ٍيٱه ي هیٕبٍى ٕبڅمًن، ڄظډ ؿَة

 . ٽىي ډی ٽمټ ثين ډًٍىویبُ هیشبډیي سأډیه ثٍ هیشبډیي ثب ٙيٌ ٱىی َیٙ ډظڄ ٙيٌ ٱىی

  یزیؾگیپ
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 D هیشبډیي ِانیډ ٽًىٽبن ي َهًاٍانیٙ ىٍ:  ثبرزار هبزراى ٍ عبل 2 زیس کبىکَز زر رٍساًِ یبری هکول

 هیشبډیي ثب َمَاٌ یٽًٍٚ ثَوبډٍ إبٓ ثَ ي إز اڅمچچی ثیه ياكي 400 ٍيُاوٍ ٽمجًى اُ یَیٚڂید ػُز بُیډًٍىو

A ٍٹ٦ٌَ ًٍٝر ثA+D   ًٌَٙى ډی ىاىٌ یڂٕبڅ 2 بنیدب سب سًڅي اُ دٔ دىؼڈ سب ًٕڇ ٍيُ اُ يیشبډیه ډًڅشییب ٹ٦. 

 یيدب ىٕز ي ًٍٝر ٽٍ ٥ًٍی ثٍ ٍيُ ىٍ ٺٍیىٹ 10 ډير ثٍ( ٍٚیٙ دٚز وٍ اُ) يیهًٍٙ ڈیډٖشٺ وًٍ اُ إشٶبىٌ

 D هیشبډیي  1000IU ٍيُاوٍ بٵزیىٍ ثبٍىاٍ ډبىٍان ىٍ. ًٙى ٍیسًٝ يیثب ِیو َىیځ ٹَاٍ آٵشبة ډٮَٟ ىٍ ٽًىٻ

 .إز ٙيٌ سًٝیٍ

 هیشبډیي َِاٍ ياكيی 50 ډپمڄ ٭يى ټی ډبَبوٍ َٕشبنیىث ىيٌٍ ىٍ دَٖان ي ىهشَان یثَا: هبّبًِ یبری هکول

 ي بوٖبڃیډ ُوبن ثٍ ٕبڃ 30 سب 18 ػًاوبن یٕى ځَيٌ ىٍ. ًٙى اػَا يیثب یچیسلٞ ََٕبڃ ىٍ ډبٌ 9 ډير ثٍ

 یثُياٙش َبی ٙجپٍ ٸی٥َ اُ ډبٌ ىٍ D هیشبډیي یياكي َِاٍ 50 ډپمڄ ٭يى ټی ډبَبوٍ ډَٞٳ ِیو ٕبڅمىيان

  .ًٙى ډی اػَا ٽًٍٚ یوىٍډب

 

 عٌی ٍ فیشیَلَصیک ّبی گزٍُثزًبهِ کؾَری هکول یبری 

ډٺياٍ ي ٥َُ ىاىن  ځَيٌ ٕىی ٙپڄ ىاٍي وبڇ ىاٍي

 ىاٍي

ډیِان اٍائٍ ثٍ ََ 

 ٽىىيٌ ډَاػٮٍ

یب  يیشبډیه ډًڅشی

 يیشبډیه آ+ى

 5سب  3َٙي٫ اُ ٍيُ  ٹ٦ٌَ

 24سًڅي سب دبیبن 

 ډبَڂی

 ٕی ٕیٍيُاوٍ یټ 

 ٹ٦ٌَ آ+ى یب

 يیشبډیه ډًڅشی

ٹ٦ٌَ ىٍ  25ډٮبىڃ 

 ٍيُ

 یټ ٙیٍٚ

 يیشبډیه ډًڅشی

 150ډیىَاڃ كبيی 

 ډیپَيځَڇ یي

ډبىٍان ثبٍىاٍ؛  ٹَٛ یب ٽذًٖڃ

 16َٙي٫ اُ َٶشٍ 

ثبٍىاٍی سب َىڂبڇ 

 ُایمبن

ثب سًػٍ ثٍ ُډبن  ٍيُی یټ ٭يى

ډَاػٮٍ ثٮيی 

 يٍٷ ًٍٝر ثٍ

**ډبىٍان ٙیَىٌ؛  ٹَٛ یب ٽذًٖڃ

ٍيُی یټ ٹَٛ سب 

 بٌ ثٮي اُ ُایمبنډ 3

ٍيُی یټ ٭يى 

 150كبيی 

 ډیپَيځَڇ یي

ثب سًػٍ ثٍ ُډبن 

ډَاػٮٍ ثٮيی 

 يٍٷ ًٍٝر ثٍ
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ٹ٦ٌَ/ َٙثز ي 

 آَهٹَٛ 

 6***اُ دبیبن  ٹ٦ٌَ

 24ډبَڂی سب دبیبن 

ډبَڂی ي یب 

َمِډبن ثب َٙي٫ 

سٲٌیٍ سپمیچی )ثیه 

 ډبَڂی( 6سب  4

 ځَڇ ډیچی 1ٍيُاوٍ 

ثٍ اُای ََ ٽیچًځَڇ 

ياٽظَ يُن ثين سب ك

 آَه ځَڇ ډیچی 15

 15اڅمىشبڃ ډٮبىڃ 

 ٹ٦ٌَ ىٍ ٍيُ

 یټ ٙیٍٚ

 12ىهشَان وًػًان  ٹَٛ

 ٕبڃ 18سب 

یټ ٭يى  ای َٶشٍ

ٹَٛ ٵَيٓ 

ًٕڅٶبر یب ٵَيٓ 

ٵًډبٍار یب 

 60ٵَٵًڅیټ كبيی 

 آَه ځَڇ ډیچی

 16اڅمىشبڃ ثٍ ډير 

َٶشٍ ىٍ ٥ًڃ 

 سلٞیچی ََٕبڃ

ثَ اٍائٍ ثٍ ډيٍٍٕ 

 ٍیِی ثَوبډٍ إبٓ

 ډَث٥ًٍ ىاوٚڂبٌ

ډبىٍان ثبٍىاٍ؛  ٹَٛ

 16َٙي٫ اُ َٶشٍ 

ثبٍىاٍی سب دبیبن 

 ثبٍىاٍی

ٍيُی یټ ٭يى 

ٹَٛ ٵَيٓ 

ًٕڅٶبر یب ٵَيٓ 

 60ٵًډبٍار كبيی 

 آَه ځَڇ ډیچی

 اڅمىشبڃ

ثب سًػٍ ثٍ ُډبن 

ډَاػٮٍ ثٮيی 

 يٍٷ ًٍٝر ثٍ

ډبىٍان ٙیَىٌ؛ اُ  ٹَٛ

ډبٌ ثٮي  3ُایمبن سب 

 اُ ُایمبن

ٍيُی یټ ٭يى 

 ٹَٛ ٵَيٓ

ًٕڅٶبر یب ٵَيٓ 

 60ٵًډبٍار كبيی 

 آَه ځَڇ ډیچی

 اڅمىشبڃ

ثب سًػٍ ثٍ ُډبن 

ډَاػٮٍ ثٮيی 

 يٍٷ ًٍٝر ثٍ

ډبىٍان ثبٍىاٍ  ٹَٛ إیيٵًڅیټ

ا٥لا٫ اُ  ډل٠ ثٍ

ثبٍىاٍی ي یب 

ډبٌ ٹجڄ  3 سَػیلبً

ٍيُی وٞٴ ٹَٛ 

 یځَډ ډیچییټ 

ثٍ ُډبن  ثب سًػٍ

يی ډَاػٮٍ ثٮ

 يٍٷ ًٍٝر ثٍ



97 
 

اُ َٙي٫ ثبٍىاٍی سب 

 دبیبن ثبٍىاٍی **

ثب سًػٍ ثٍ ُډبن  ٹَٛ یييٵًڅیټ

ډَاػٮٍ ثٮيی 

 يٍٷ ** ًٍٝر ثٍ

ٍيُی یټ ٭يى 

 500ٹَٛ كبيی 

ډیپَيځَڇ 

 150ي  إیيٵًڅیټ

 ډیپَيځَڇ یي

ثٍ ُډبن  ثب سًػٍ

ډَاػٮٍ ثٮيی 

 يٍٷ ًٍٝر ثٍ

وًػًاوبن ٕه  دَڃ Dيیشبډیه 

 12-18ډيٍٍٕ )

 ٕبڃ(

ډبَی یټ ٭يى 

 50 ای ّڅٍٹَٛ 

 َِاٍ ياكيی

ثٍ ُډبن  ثب سًػٍ

 ډَاػٮٍ ثٮيی

ډبَی یټ ٭يى  ػًاوبن دَڃ

 50 ای ّڅٍٹَٛ 

 َِاٍ ياكيی

ثٍ ُډبن  ثب سًػٍ

 ډَاػٮٍ ثٮيی

ډبَی یټ ٭يى  ډیبوٖبلان دَڃ

 50 ای ّڅٍٹَٛ 

 َِاٍ ياكيی

ثٍ ُډبن  ثب سًػٍ

 ډَاػٮٍ ثٮيی

ډبَی یټ ٭يى  ٕبڅمىيان دَڃ

 50 ای ّڅٍٹَٛ 

 َِاٍ ياكيی

ثٍ ُډبن  ثب سًػٍ

 َاػٮٍ ثٮيیډ

اُ َٙي٫ ثبٍىاٍی سب  ډبىٍان ثبٍىاٍ دَڃ

َىڂبڇ ُایمبن 

ٍيُاوٍ یټ ٭يى 

 1000 ای ّڅٍٹَٛ 

 ياكيی

ثٍ ُډبن  ثب سًػٍ

 ډَاػٮٍ ثٮيی

ٍيُاوٍ یټ ٭يى  ****ٕبڅمىيان ٹَٛ 

 400ٹَٛ كبيی 

 ځَڇ ډیچی 500سب 

سب  200ٽچٖیڈ ي 

ياكي  400

يیشبډیه  اڅمچچی ثیه

D 

ثٍ ُډبن  ثب سًػٍ

 ثٮيی ډَاػٮٍ
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 5 سب 3 ٕه اُ آ هیشبډیي ياكي 1500 ي ى هیشبډیي ياكي 400 ٍيُاوٍ ٽٍ ځَىى ډلبٕجٍ ی٥ًٍ ٹ٦َار سٮياى*

 .ًٙى ىاىٌ ٽًىٽبن ثٍ یډبَڂ 24 بنیدب سب یٍيُځ

 ىاىن ثٍ بُیو ًٙى ِیسؼً ټیٵَٵًڅ ٹَٛ بی إیيٵًڅیټ یىاٍا يیشبډیه ډًڅشی ٽذًٖڃ بی ٹَٛ ٽٍ ىًٍٍٝسی** 

  .ٖزیو یثبٍىاٍ بنیدب سب ػياځبوٍ ٍرًٝ ثٍ إیيٵًڅیټ

 یډىلى ثٍ سًػٍ ثب یيڅ ًٙى ډی آٱبُ یډبَڂ 6 بنیدب ىٍ ډٮمًلاً ٽٍ إز یچیسپم ٍیسٲٌ َٙي٫ ثب َمِډبن*** 

 يػًى آَه يیشبډیه ډًڅشی ٹ٦ٌَ جبریسَٽ ىٍ ؿىبوـٍ. ٽَى َٙي٫ ډبَڂی ٙ٘ سب ؿُبٍ دبیبن اُ سًان ډی ٽًىٻ ٍٙي

 ډَٞٳ* ***|. ًٙى ىاىٌ ٽًىٻ ثٍ یچیسپم ٍیسٲٌ َٙي٫ ثب َمِډبن ٹ٦ٌَ ٫ًو هیا إز لاُڇ ثبٙي ىاٙشٍ

 بٵزیىٍ اُو٪َ مهیا ډلييىٌ ىٍ ي اٙپبڃ ثيين D ڈیٽچٖ ٹَٛ ثب D هیشبډیي یياكي َِاٍ 50 ډپمڄ َمِډبن

 .ىاٍى ٹَاٍ D هیشبډیي

 :  سیکٌ تَجِ زیس ًکبت ثِ ّب هکول ذقَؿ زر

 .يیىَ ٹَاٍ نٽًىٽب ىٕشَٓ اُ ىيٍ ٍا آَه َبی ٵَآيٍىٌ (1

 .ٽىي ډی ٍوڀ ٕیبٌ ي ٌَیس ٍا ډيٵ٫ً ،آَه ًٕڅٶبر (2

 ډٮيٌ يیإ ١ي یىاٍيَب ي یبَیځ َبی ٽَىٌ ىڇ ٹًٌُ، ،یبؿ ،َیٙ َمَاٌ ثٍ يیوجب ٍا آَه َبی ٵَآيٍىٌ (3

 . ٽَى ډَٞٳ

 .يیٽى یوڂُياٍ وًٍ اُ ىيٍ ي هىټ یػب ىٍ ٍا ىاٍيَب (4

 ىَىي آة یٽم ٽًىٻ ثٍ ډَٞٳ ثبٍ ََ اُ دٔ ي ثـپبوىي ٙیَهًاٍ ىَبن سٍ ٍا آَه ٹ٦ٌَ ٽٖیي ٍیسًٝ (5

 ٍا َهًاٍیٙ َبی ىويان ًٍٝر ایه َیٱ ىٍ. ٽىىي دبٻ وَڇ ډًٖاٻ ثب یپذبٍؿٍ ثب ٍا َهًاٍیٙ َبی ىويان ي

 .دًٙبوي ډی یٍوڂ سیٌَ ػَڇ

 ثَيُ اُ سب ىيیومب ډَٞٳ هًاة اُ ٹجڄ ي ٱٌا اُ ثٮي كشمبً ٍا آَه ٹَٛ ٽٍ يیىَ آډًُٗ ثبٍىاٍ ُوبن ثٍ (6

 .ًٙى یَیػچًځ إشٶَاٯ ي س٫ًُ كبڅز ډبوىي ی١٭ًاٍ

 ډٮيٌ ىٍى ي إشٶَاٯ س٫ًُ، ډبوىي ٭لائمی ىؿبٍ ٹَٛ قیٝل ډَٞٳ َٱڈی٭چ ثبٍىاٍ ُن ؿىبوـٍ اځَ (7

 ىٍ. ٽَى هًاَي ٭بىر ډٮيٌ ٍيُ ؿىي اُ دٔ َایُ وپىي ٹ٬٦ ٍا ٹَٛ َٳډٞ يیٽى ٍیسًٝ اي ثٍ ًٙى ډی

 .ًٙى ىاىٌ ب٫اٍػ دِٙټ ثٍ إز يیٙي یچیه ٭ًاٍٟ ٽٍ یډًاٍى
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 هیآهَ يیثب َمًاٌٍ ثبٍىاٍ َبی هبوڈ ي یټ ٕبڃ َیُ ا٥ٶبڃ یثَا یډَاٹجش یىاٍيَب اٍائٍ ىٍ (8

 ثبٙي. ډيو٪َ ډشج٫ً يُاٍر َبی ٮمڄىٕشًٍاڅ

( یځَډ ډیچی ټی ٹَٛ وٞٴ سٺَیجبً) پَيځَڇیډ 400 ٍيُاوٍ یثبٍىاٍ ىٍ إیيٵًڅیټ ډًٍىویبُ ِانیډ (9

 ٥ًٍ ثٍ ٹَٛ وٞٴ ډَٞٳ َٖشىي (ىاٍ ه٤) ٽَىن وٞٴ ڄثٹب ډًػًى َبی ٹَٛ اځَ هیثىبثَا ثبٙي ډی

 . ثبٙي ډی یٽبٵ ثبٍىاٍ ډبىٍ یثَا ٍيُاوٍ

 بی ي إیيٵًڅیټ ډَٞٳ إز ثُشَ ډبىٍان ٕلاډز بٵشٍی اىٱبڇ َبی ډَاٹجز ډؼمً٭ٍ ىٕشًٍاڅٮمڄ ډ٦بثٸ (10

 ( دِٙټ س٤ًٕ وٖوٍ) ًٙى َٙي٫ یثبٍىاٍ اُ ٹجڄ ډبٌ ٍٕ اُ ټیييٵًڅی

 ثَهًٍىاٍ یثبلاسَ ٫ًیٙ اُ ډَىان ثٍ وٖجز ٕبڃ 30 -59 ُوبن ىٍ "ى" يیشبډیه ٽمجًى ٽٍ ایه ثٍ سًػٍ ثب (11

 ؿىبوـٍ څٌا. ىاٍوي ٹَاٍ زیايڅً ىٍ ډَىان ثٍ وٖجز یٕى ځَيٌ هیا ُوبن ، ډپمڄ بٵزیىٍ یثَا إز،

 ٹَاٍ ثَوبډٍ دًٙ٘ سلز ُوبن، اثشيا إز لاُڇ ىاٍى يػًى یياكي َِاٍ 50 ډڂبىيُ ٍیسُ ىٍ یشیډلييى

 .َويیځ

 یبٍی ډپمڄ ىٕشًٍاڅٮمڄ ثب ډ٦بثٸ إز لاُڇ ثبٍىاٍ، ُوبن ىٍ "ى" هیشبډیي ٽمجًى اُ یَیٚڂید یثَا (12

 .ًٙى اٹياڇ(  ٍيُاوٍ ياكي 1000) ثبٍىاٍ ډبىٍان ٍيُاوٍ

 ټی یډبَ) یَیٚڂید ىيُ ثب ُډڂبىي اٍائٍ اُ ڄجٹ ػبډٮٍ، ىٍ "ى" شبډیهیي ًىجٽم یثبلا ٫ًیٙ ثٍ سًػٍ ثب (13

 .ٖزیو "ى" هیشبډیي یَٕډ ٦ٕق ځیَی اوياٌُ ثٍ یڅِيډ ،(یياكي 50000 ډپمڄ ٭يى

 ٽمجًى اُ یَیٚڂید یثَا څٌا وياٍى یهًث یىٕشَٕ ٖزیُ ،"ى" يیشبډیه یٺیسٍِ و٫ً ٽٍ ایه ثٍ سًػٍ ثب (14

 .ًٙى میو ٍیسًٝ ىاٍي اُ ٙپڄ هیا "ى" يیشبډیه

 اٵَاى ٍیٽچ ثٍ ٍ،یايڅ یٙشثُيا هيډبر و٪بڇ ىٍ یثُياٙش ٽبٍٽىبن إز لاُڇ ډڂبىيُ اٍائٍ َمَاٌ ثٍ (15

 َیُ َٙف ثٍ ٍا اُاوياٌُ ثی٘ ډَٞٳ اُ یوبٙ یاكشمبڅ ٭ًاٍٟ ي ډَٞٳ یؿڂًوڂ هًٞٛ ىٍ یلبسیس١ً

 :ىَىي اٍائٍ

 . ًٙى ډَٞٳ (ٙبڇ بی وبَبٍ)  ٱٌا یاٝچ َبی ي٭يٌ ثب "ى" هیشبډیي ډپمڄ إز ثُشَ -اڅٴ

 . ثبٙي ډی ب١ٍٍ٭ ثيين ٕبڃ 30-59 اٵَاى ٍیٽچ ىٍ ٵًٷ ٽىىيٌ دیٚڂیَی ىيُ -ة

دَ  اٙشُب، ٽبَ٘ َٕىٍى، ،آڅًىځی هًاة ،یهٖشڂ ١ٮٴ، دًٕز، ٙبډڄ زیډٖمًډ ٭لائڈ ثَيُ ًٍٝر ىٍ -ع

 هبوٍ یىٍډبو یثُياٙش ډَٽِ ثٍ ي ٽَىٌ یهًىىاٍ ىيُبډڂ ډَٞٳ اىاډٍ اُ إشٶَاٯ ي س٫ًُ ىَبن، یهٚپ ،وًٙی

 .يییومب ډَاػٮٍ ثُياٙز
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 ثب ي "ى" يیشبډیه آډذًڃ سؼًیِ هًٞٛ ىٍ بوٖبڃیډ ٵَى اُ ،"ى" شبډیهيی ډڂبىيُ ِیسؼً اُ ٹجڄ إز لاُڇ( 16

 يُډڂبى ډؼيى ِیسؼً ىٍ يیثب ډًٍى ىي هیا اُ یپی ډَٞٳ ًٍٝر ىٍ. ًٙى ٕإاڃ ډٚبثٍ ډڂبىيُ ډپمڄ ډَٞٳ

 . ًٙى ىاىٌ اٍػب٫ ډپمڄ ډَٞٳ ػُز اُ ییوُب ځیَی سٞمیڈ یثَا دِٙټ ثٍ ډًٍىو٪َ ٵَى ي ًٙى اكشیب٣

 إز ی١َيٍ ډَٽِ دِٙټ ثٍ اٍػب٫ َیُ ډًاٍى ىٍ( 17

 ًٙى طبثز "ى" هیشبډیي ٽمجًى یَٕډ ٚبریآُډب ثب ٽٍ ىًٍٍٝسی ،"ى" هیشبډیي ٽمجًى ٙيٌ اطجبر ډًاٍى - اڅٴ

 یثَا یىٍډبو دَيسپڄ ي،یىَ اٍػب٫ ډَٽِ دِٙټ ثٍ ىٍډبن ػُز ٍا ٵَى( nmol/Lit 25 اُ ٽمشَ یَٕډ ٦ٕق)

 . جبٙيیډ ٭يى ټی بوٍیډبَ یَیٚڂید ىيُ ثٮي ي َٶشٍ 4 ډير ثٍ یياكي َِاٍ 50 ډڂبىيُ ٭يى 8 ډَٞٳ اٵَاى هیا

 2000 ،ٕبلان ثٍِٿ یثَا D هیشبډیي ډَٞٳ ډؼبُ ِانیډ كياٽظَ:  "ى" هیشبډیي ثب زیډٖمًډ ٭لائڈ يػًى -ة

 ډير ٥ًلاوی ىٍ ٍيُ ىٍ ياكي 10000 اُ ٚشَیث َیډٺبى ډَٞٳ ي ثبٙي ډی ٍيُ ىٍ( پَيځَڇیډ 50) اڅمچچی ثیه ياكي

 ٽبٍٽىبن س٤ًٕ "ى" يیشبډیه ډڂبىيُ ډَٞٳ ولًٌ هًٞٛ ىٍ ٽبډڄ آډًُٗ. ًٙى زیډٖمًډ ډًػت يسًاو ډی

 ١ٮٴ، جًٕز،ی ډبوىي ی٭ًا١ٍ ثَيُ بی یاسٶبٹ ًٍٝر ثٍ ډؼبُ اُكي ثی٘ ي وبىٍٕز ډَٞٳ ًٍٝر ىٍ. ىاٍى زیاَم

 ١َيٍر دِٙټ ثٍ اٍػب٫ اٯإشٶَ ي س٫ًُ ىَبن، یهٚپ ،دَ وًٙی اٙشُب، ٽبَ٘ َٕىٍى، ،آڅًىځی هًاة ،یهٖشڂ

  .ىاٍى

 یًیٽچ َبی ثیمبٍی ،ڈیٖيیَيئیذَدبٍاسیَ ٔ،یييُیٕبٍٽًئ ډجشلاثٍ ٽٍ یاٵَاى ىٍ: ډَٞٳ ډى٬ ثب ب٣یاكش يػًى -ع

 .ًٙى اوؼبڇ دِٙټ و٪َ ثب ي ثباكشیب٣ "ى" هیشبډیي ډپمڄ ډَٞٳ َٖشىي، ٔیٖشًدلإمًُیَ ي
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 بیغؽ غیز ٍاگیز ّبی ثیوبریزر  ای تغذیِ ّبی تَفیِ

 ٥َٕبن( -ي ؿبٹی يُن ا١بٵٍ -هًن ؿَثیاهشلالار  -ثبلا ٵٚبٍهًن -)ىیبثز

 ډ٦بڅٮٍ ایه ٵٞڄ ٵَاځیَان: اُدٔ  ٍيى ډیاوش٪بٍ 

 ىَىي َٙف ٍا بثزیى ىٍ ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجز. 

 ىَىي َٙف ٍا ثبلا ٵٚبٍهًن ي ی٭َيٹ یٹچج َبی ثیمبٍی ىٍ ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجز. 

 ىَىي َٙف ٍا هًن یؿَث لالاراهش ىٍ ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجز. 

 ىَىي َٙف ٍا یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ ىٍ ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجز. 

 ىَىي َٙف ٍا ٥َٕبن ىٍ ای سٲٌیٍ َبی ډَاٹجز. 

 

 بثتیز کٌتزل ٍ یزیؾگیپ زر ای تغذیِ هزاقجت

 غت؟یچ بثتیز کٌتزل زر ییغذا نیرص تیاّو

 هیَمـى ي ثين يُن ٽىشَڃ ي هًن یؿَث ٽىشَڃ ،هًن ٹىي ٽىشَڃ یبثشیى اٵَاى ىٍ ای سٲٌیٍ ډَاٹجز اُ َيٳ

 ٽٍ إز یاٵَاى ىٍ هًن ٹىي َییسٲ اُ یَیٚڂید ډى٪ًٍ ثٍ َب ي٭يٌ بنیډ ي یاٝچ َبی ي٭يٌ ډَٞٳ ُډبن ڈیسى٪

 .ٽىىي ډی ډَٞٳ ىاٍي

 ،یًیٽچ َبی ثیمبٍی ډبوىي بثزیى ډِډه ٭ًاٹت ىٍډبن ي یَیٚڂید ثٍ سًان ډی ډى٪ڈ ییٱٌا ڈیٍّ ټی زیٍ٭ب ثب

 .ومًى ٽمټ ی٭َيٹ یٹچج َبی ثیمبٍی ي ثبلا ٍهًنٵٚب

 ىي؟یومب ِیدََ ییٱٌا ډًاى ٽياڇ ډَٞٳ اُ يیثب یبثشیى مبٍانیث

 یٱٌاَب ي دٶټ ، ذٔیؿ ، شِاید َیدى ي ٔیًٕٕ ٽبڅجبٓ، ًٍٙ، یٱٌاَب: و٪یَ ثبلا ڈیٕي ثب ییٱٌا ډًاى 

  یٽىَٖي

 هبډٍ، ٽٌَ، ، دَؿَة بریڅجى: و٪یَ ؤسَا ؿَة یيَبیإ بی ي ثبلا ٽچٖشَيڃ یكبي دَؿَة ییٱٌا ډًاى 

  ػبډي ٍيٱه ي دَؿَة ٹَډِ َبی ځًٙز ،ٙيٌ َٕم یٱٌاَب
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 ځبُىاٍ، َبی وًٙبثٍ ،یَب ٙیَیىی اوًا٫ ډَثب، ٭ٖڄ، ٙپَ، ي ٹىي: و٪یَ ٕبىٌ یٹىيَب یكبي ییٱٌا ډًاى 

 یسؼبٍ یَب ډیًٌ آة ي یثٖشى اوًا٫

 س؟یًوب هقزف ؾتزیث ذَز ییغذا نیرص زر را ییغذا هَاز کسام سیثب یبثتیز فزز

 ىاٍ ثَٿ ي ٍوڀ سیٌَ ؼبریٕجِ هًٞٛ ثٍ ؼبریٕجِ یسمبډ  

 ا٭شياڃ ... ي اوؼیَ ، هَثٌِ ، اوڂًٍ ډظڄ َیهیٙ یچیه یَب ډیًٌ ډًٍى ىٍ .َب ډیًٌ اوًا٫ ډشٮبىڃ ډَٞٳ 

 .ًٙى زیٍ٭ب

  ي ډبٗ ، ٍڅذ.  بیڅًث ي ووًى ، ٭يٓ ډظڄ كجًثبر اوًا٫ ...  

 ٕىڂټ وبن: يډبوى ىاٍ ٕجًٓ َبی وبن  

 ٙیای هبډٍ َیدى یثؼب ومټ ٽڈ ي ٕبىٌ َیدى ي یؿَث ٽڈ ډبٕز ي َی  

 ځَىي ي ُیشًن ٍيٱه  

 َییبیىٍ یٱٌاَب ي یډب 

 :سیزّ آهَسػ را زیس ًکبت بثتیز اس یزیؾگیپ یثزا ٍ بثتیز هجتلاثِ وبراىیث ثِ

 يییومب إشٶبىٌ كؼڈ ٽڈ ي بىیُ ىٵٮبر ىٍ ٱٌا . 

 يیٽى َب آن هیڂِیػب ٍا كجًثبر ي ىاٍ ٕجًٓ َبی وبن ي ىاىٌ ٽبَ٘ اٍ ثَوغ ي يیٕٶ َبی وبن ډَٞٳ. 

 يیٽى ډَٞٳ ٍيُ ىٍ ٍا َب ٕجِی ي َب ډیًٌ اُ ياكي 5 كياٹڄ. 

 یاوًیك یٱٌائ ډىبث٬ ىٍ ډًػًى َبی ؿَثی هیَمـى ي ٙيٌ َٕم ي آډبىٌ یٱٌاَب ػبډي، َبی ٍيٱه ډَٞٳ 

 ..يیَى ٽبَ٘ ٍا (آن َبی ٵَآيٍىٌ ي ٹَډِ ځًٙز هبډٍ، ٌَ،ٽ)

 ٍيیىَ ٽبَ٘ ٍا ٙيٌ ٽىَٖي ي ًٍٙ یٱٌاَب ي(  ڈیٕي) ومټ بٵزیى. 

 يیىَ ٽبَ٘ ٍا...(  ي َب ٙیَیىی ، وٺڄ ٙپلار، ٙپَ، ي ٹىي) ٕبىٌ یٹىيَب ډَٞٳ. . 

 ډًاى" بی "يیومب َٳٞډ ًٌیډ بی ُډیىی ٕیت ثب ثَوغ يیوجب يػٍ َیؾ ثٍ یبثشیى ٵَى ًٙى ډی ځٶشٍ ىپٍیا 

 سًػٍ َب ثيان يیوجب ي ثبٙي ډی ػبډٮٍ بنیډ ىٍ ٱچ٤ ثبيٍ ټی "ٍيوي ډی هًن ٹىي ٽبَ٘ ثب٭ض نچس ییٱٌا

 .ومًى

 ًٙى ډلييى يیثب آن ډَٞٳ ي إز ٕبىٌ ٹىي یىاٍا ڄٖ٭. 

 ٹىي ډَٞٳ ٽبَ٘ ػُز ډىبٕت یٍاَپبٍَب اُ ٙپَ َبی ػبیڂِیه ي یډٞىً٭ َبی ٽىىيٌ ٙیَیه ډَٞٳ 

 .ثبٙي ډی
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 ثَوغ ډَٞٳ ٽبَ٘ ٍاٌ هیثُشَ اډب. ىيیومب ډَٞٳ ډشٮبىڃ ډٺياٍ ٍث ي ٍيُاوٍ ىيسًاو ډی یبثشیى اٵَاى ٍا ثَوغ 

 .إز ىاٍ ٕجًٓ َبی وبن ي كجًثبر ثب َب آن ٽَىن هیڂِیػب يیٕٶ وبن ي

 ٽىي ډَٞٳ ٍا َب ډیًٌ اوًا٫ اُ یډشٮبىڅ ډٺياٍ ٍيُاوٍ يسًاو ډی یبثشیى ٵَى . 

 شبډیهیي ،یٍي یكبي ییٱٌا ډىبث٬ C  (سبٌُ یَب ٕجِی ي ډَٽجبر )هیشبډیي ي A (،ًَچً، ٍُىآڅ 

 ٘یاٵِا ٍا هیاوًٖڅ ثٍ زیكٖبٕ ډًاى هیا َایُ يیثڂىؼبو هًى ییٱٌا ڈیٍّ ىٍ ٍا (غیًَ ي ٵَوڂی ځًػٍ

 .ىَىي ډی

 (ذَى یپزفؾبر) ثبلا فؾبرذَى ٍ یػزٍق -یقلج ّبی ثیوبری زر ای تغذیِ هزاقجت

 سًان ډی ڈى٪ډ یثيو زیٵٮبڅ ي ییٱٌا ڈیٍّ ومټ ي یؿَث ٽبَ٘ ډبوىي ُويځی ٕجټ ىٍ ٕبىٌ َارسٲیی ثب 

 ىیبثز اُػمچٍ َب ثیمبٍی اُ یبٍیثٖ ثَيُ اكشمبڃ ي ٙي ٵٚبٍهًن ي ٽچٖشَيڃ)  یؿَث ٦ٕق ٽبَ٘ ثب٭ض

 .ىاى ٽبَ٘ ٍا ٹچت ٽَيوَ ٭َيٷ َبی ثیمبٍی ي

 ٱٌایی ډًاى َبی ثٖشٍ َبی ثَؿٖت یٍي ثَ ٙيٌ ىٍع ٕيیڈ ِانیډ ثٍ ثبلا ٵٚبٍهًن اُ یَیٚڂید یثَا 

 .يیٽى ىٹز

 ٍدٖشٍ، ثبىاڇ،) ډٲَِب اُ َومټ،د سىٺلار َیٕب ي ًٍٙ ؿًة دٶټ، ي ذٔیؿ ډَٞٳ ػبی ثٍ َب ي٭يٌ بنیډ ى 

 (... ي یػٮٶَ ٽبًَ،) یٕجِ اوًا٫ ومټ، ثيين ًٍر ،ؿَة ٽڈ ډبٕز ،(بڇه ي ثًىاىٌ و٫ً اُ ځَىي ٵىيٷ،

 ٽىیي. إشٶبىٌ َٖشىي ڈیِىیډ یىاٍا ٽٍ

 ي ىاٍوي یبىیُ ڈیٕي َب ٽچڈ اوًا٫ ي ٙچٲڈ ٽَٵٔ، إٶىبع، ،غید ٽچڈ ،ؾیًَ يٍ،ؿٲى ڄظډ َب ٕجِی یثَه 

 .ًٙوي ډَٞٳ يیوجب

 ُإشٶبىٌ هیشبډیي ي جَیٵ ىاٙشه ڄڅیى ثٍ( ىاٍ ٕجًٓ) ٽبډڄ ځىيڇ اُ ٙيٌ سُیٍ یډبٽبٍيو ي وبن ٱلار، ا 

 .ًٙى

 ٍىآڅً،ٍُ. )َٖشىي ڈیدشبٕ ډىبث٬ اُ ٽٍ ٱلار ي كجًثبر ،َب ٕجِی ،َب ډیًٌ اُ ٍيُاوٍ ییٱٌا ثَوبډٍ ى 

 ٚشَیث( َٖشىي ڈیدشبٕ اُ یهًث ډىج٬ ٵَير ځَیخ ي دَسٺبڃ آة ،ُډیىی ٕیت ،ډًُ، َىيياوٍ ،ٵَوڂی ځًػٍ

 .يیٽى إشٶبىٌ

 ي يیوپى إشٶبىٌ ٽٌَ ي ىډجٍ ٍ،ید ډبوىي یًاویك ٬جډى ثب یَبی ٍيٱه اُ ي يیىَ ٽبَ٘ ٍا َب ٍيٱه ډَٞٳ 

 .يییومب هیڂِیػب ٍا ِاچٽ بی بیًٕ ٍيٱه ،ُیشًن ٍيٱه ډبوىي ٬یډب یبَیځ َبی ٍيٱه اوًا٫

 ىٍ ډَٯ سوڈ ٍُىٌ ،دَؿَة بریڅجى ٹَډِ، ځًٙز) ٽچٖشَيڃ ي اٙجب٫ ؿَة يیإ یكبي ییٱٌا ډًاى ډَٞٳ 

 . يیٽى هیڂِیػب ٍا بیًٕ ي ډَٯ ،یډبَ ځًٙز ي يیىَ ٽبَ٘ ٍيُاوٍ ییٱٌا ثَوبډٍ

 ًٙى ػيا ډلاًٽب ٯډَ ًٕزد ٥جن، اُ ٹجڄ يیثب ي إز یؿَث یبىیُ ډٺياٍ یكبي ډَٯ ًٕزد  . 
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 ٍيیٽى زیٍ٭ب ٍا ا٭شياڃ ٹًٌُ، ي یؿب ډبوىي ىاٍ هیٽبٵئ یَب وًٙیيوی ډَٞٳ ى . . 

 ُبی ٌُسب ډٮ٦َ یَب ٕجِی ډبوىي ییَب ؿبٙىی اُ آن ػبی ثٍ ي يییومب اػشىبة ٕٶٌَ َٕ ىٍ ومټ ډَٞٳ ا 

 ي ٱٌا ٥ٮڈ ثُجًى یثَا وبٍوغ آة ي سبٌُ مًسَٗیڅ َ،یٕ بی...(  ي لبنیٍ سَهًن، ډٌَُ، وٮىب٫،) ډبوىي هٚټ

 .يیٽى إشٶبىٌ ومټ ډَٞٳ ٽبَ٘

 ٍيییومب إشٶبىٌ ٕبلاى بی ٱٌا َمَاٌ ُیشًن ٍيٱه هًٍی ًٕح ٹبٙٸ ټی ٍيُاو. 

 ًٓجٕ ٵبٹي ي اوي ٙيٌ سُیٍ يیٕٶ آٍى ثب ٽٍ یَبی وبن ٥ًٍٽچی ثٍوبن ٕبوييیـی ي  ز،ثبځ بنو څًاٗ، وبن 

  وبن ٕىڂټ ي وبن ػً إز. ،ن ٕجًٓډیِا اُو٪َوبن  هیثُشَ. يیپىو ډَٞٳ ٍا ىيٖشَ

  ُي هیَیٙ َبی وًٙبثٍ ،ٕىشی ي یای هبډٍ یثٖشى ،، ؿیذٔای هبډٍٱٌایی ډبوىي: ٙیَیىی  ډًاى ډَٞٳا 

 یَب ځًٙز ي ثبدًٕز ډَٯ ٍ،جىډ بډي،ػ مٍوی ي بډيػ یسبجو ٍيٱه ،یاوًیك ٍيٱه ،هیډبٍځبٍ ٽٌَ ځبُىاٍ،

 ،ٙيٌ َٕم ي ؿَة یَبٱٌا ،یای هبډٍ ډبٕز ي َیىد. ،ٙي ًٕى ومټ یٱٌاَب َیٕب ي ىيىی ډبَی ،َةؿ

 .يییومب ِیدََ ٹچًٌ ي ىڃ. ِٲډ ،دبؿٍ ٽچٍ ،شِاید َمجَځَ، ي ٽبڅجبٓ ٔ،یًٕٕ دَومټ، ي ًٍٙ یٌاَبٱ

 (کلغتزٍل) ذَى یچزث اذتلال کٌتزل ٍ یزیؾگیپ زر ای تغذیِ هزاقجت

 :سیزّ آهَسػ را زیس ًکبت ذَى یچزث ؼیافشا اس یزیؾگیپ یثزا ٍ ثبلا ذَى یچزث هجتلاثِ وبراىیث ثِ

 ٽبَ٘ ثب٭ض َب ىاوٍ ي كجًثبر ٽبډڄ، ٱلار ،ًٌیډ ي یجِٕ بىیُ ډَٞٳ LDL يُن ٽبَ٘ ـىیهَم ي 

 .ًٙى ډی

 َهًاَیي ډی اځ LDL َ٘يیىَ ٽبَ٘ ٍا اٙجب٫ َبی ؿَثی ډَٞٳ. بثيی ٽب. 

 ٽَىنَٕم ) سىٺلار اُ یبٍیثٖ ي ٽَىٌ َٕم یٱٌاَب ډَٞٳ اُ یِدََ یٮىی يیىَ ڄیسٺچ ٍا ٔاوسَ یؿَث 

 .(ًٙى ډی ییٱٌا ډًاى يیډٶ هًاٛ ٍٵشه هیث اُ ٕجت ٸی٭م

 ِيیثب ثبلا یٽبٍ ڄیىڅ ثٍ ٽٍ يیثبٙ ىاٙشٍ و٪َ ىٍ اڅجشٍ. ٽىي ډی ٽمټ هًن ٽچٖشَيڃ ٽبَ٘ ثٍ َب ىاوٍ ډٲ 

 .ًٙوي ډَٞٳ سٮبىڃ ثٍ

 ٽبَ٘ ٕجت آٵشبثڂَىان ي ًنشیُ ٽبوًلا، ډبوي ٱیَاٙجب٫ َبی ٍيٱه LDL ڄیىڅ ثٍ ََكبڃ ثٍ باډ ،ًٙى ډی 

 ډَٞٳ ًٙى. سٮبىڃثٍ  يیثب ثبلا یَڅٽب

 يیىَ ٘یِاٵا ٍا بنیٽبډ یؿَث ثيين ځًٙز ي یډبَ ډَٞٳ ي ٽبَ٘ ٍا ِٹَډ ځًٙز ډَٞٳ . 

 يیٽى ػيا ځًٙز اُ وزد اُ ڄٹج ٍا دًٕز ي َب ؿَثی سمبڇ  . 

 يیِثذ ڈیډٖشٺ كَاٍر ثب بی ٽَىٌ دِ آة ٽَىن، َٕم یثؼب ٍا ٱٌاَب. 

 يیٽى ػيا ٽَىن َٕي اُ ٹجڄ ٍا آثڂًٙز ي َب هًٍٗ ىٍ ډًػًى یؿَث . 

 يیَیثڂ ٍيٱه ػبًة یٽبٱٌَب ثب ىٕشمبڃ يٕیچٍ ثٍ دوز ُا ثٮي ٍا ٽًٽً ي ٽشچز ٍيٱه اډپبن كي سب. 
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 ځًٙز ي ډَٯ وبځز ًن،ّاډج ٔ،یًٕٕ ،ىاٿ َبر يوىډب ٙيٌ ٵَايٍی َبی ځًٙز ډَٞٳ اُ اډپبن كي سب، 

 .يىیٽ هًىىاٍی (ؿَة ٽڈ) ٭ىًان ثب یكش

 ي هًن يیَٖیځچ یسَ َ٘بٽ ٕجت َٖشىي ییثبلا 3 اډڂب یكبي ٽٍ ٕبڅمًن ډبوىي ؿَة َبی ډبَی 

 .ٍيوي ډی HDL ڈى٪یس

 ٽبَ٘ ٕجت ي ډٶیي ىاٍى اطَار یثَه بیًٕ هیَيسئد LDL ٘یاٵِا ي يیَٖیځچ یسَ ي HDL ًٙى ډی. 

 يیىَ ٘یاٵِا ٍا ای ٹًٌُ ثَوغ ي ٽبډڄ رلاٱ ي َب ىاوٍ ډَٞٳ ي ٽبَ٘ ٍا ُډیىی ٕیت ډَٞٳ . 

 ًٙى ډی ُيىٍٓ یڂىځَٕ ي هًن ٹىي ی٬َٕ اٵز ٕجت يٶیٕ وبن ي يیٕٶ ثَوغ يوىډب ٕجًٓ ثيين ٱلار 

 .  ًٙى ډی یؿَث  ًٍٝر ثٍ ثين ىٍ سؼم٬ ي یؿبٹ ٕجت آن بٵزیى١ٍبٵٍ ا ي

 ٽچٖشَيڃ ٽبَ٘ ثٍ ٽمټ) يیٽى ٽڈ ٍا هًى يُن LDL ٘یاِاٵ ي يیَیٖځچ یَس ي HDL ،ثٍ ٽمټ 

 (َب ٍثب٣ ي ډٶبٝڄ ثَ ٵٚبٍ ٽبَ٘ ي ٕپشٍ ي یٹچج كملار ه٦َ ٽبَ٘، ٵٚبٍهًن ٽبَ٘

  ٘یاِاٵ تجٕ) يیٽى سَٻ ٍا بریىهبو إشٮمبڃ HDL ٕپشٍ ي ی٭َيٹ یٹچج َبی ثیمبٍی ه٦َ ٽبَ٘ ي 

 .(ًٙى ډی

 ٍ٘یاٵِا ٕجت ٽَىن يٍُٗ. يیثبٙ ىاٙشٍ يٍُٗ یثَا یمى٪ډ ثَوبډ HDL ٽبَ٘ ي LDL 40) ځَىى ډی 

 (َٶشٍ ىٍ ثب4ٍسب  3 سٮياى ثٍ ًٕاٍی ىيؿَهٍ ب،ىٙ ُىن، ٹيڇ ىيبوډ يٍُٗ ٺٍیىٹ

 یچبق ٍ ٍسى اضبفِ کٌتزل ٍ یزیؾگیپ زر ِیتغذ

 غت؟یچ یچبق ٍ ٍسى اضبفِ

 ډٚپلار ډًػت وُبیشبً ٽٍ ثبٙي ډی ثين ىٍ یؿَث ٱیَ٭بىی بی اُكي ثی٘ ٙين اوجبٙشٍ اُ یوبٙ یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ

 ٽٍ إز( BMI) یثيو سًىٌ ٙبهٜ ػمٮٍ ىٍ یؿبٹ ي يُن بٵٍا١ ٕىؼ٘ ٙبهٜ هیثُشَ. ٙي هًاَي یٕلاډش

  .ومًى یٱَثبڅڂَ آن س٤ًٕ ٍا يُن ا١بٵٍ ي ؿبٷ اٵَاى سًان ډی َیُ ًٍٝر ثٍ

  30 اُ ٽمشَ ي 25 اُ ٚشَیث ي یډٖبي BMI اُ ٭جبٍر إز يُن ا١بٵٍ

  30 اُ ٚشَیث ي یډٖبيBMI اُ ٭جبٍر إز یؿبٹ

 ( ػىٔ ىي ََ ىٍ) ډشَ ٕبوشی 90 اُ ٚشَیث بی یبيډٖ ٽمَ ىيٍ اُ ٭جبٍر إز یٙپم یؿبٹ

 غت؟یچ یچبق ٍ ٍسى اضبفِ ػَارك
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 بثز،یى ،ی٭َيٹ -یٹچج َبی ثیمبٍی ډبوىي َیياځ َیٱ َبی ثیمبٍی اُ یبٍیثٖ ه٦َ ٭بډڄ هیسَ یاٝچ BMI ٘یاٵِا

 دَيٕشبر، سوميان،, ىٍیٕ ٍكڈ،) َب ٥َٕبن ي( ډٶبٝڄ ثَويٌ ڄیسلچ َبی ثیمبٍی) یشإپچ -ی٭٢لاو ډٚپلار

 .إز( ٽًڅًن ي ٍیٽچ ٝٶَا، ٍیٖٽ ٽجي،

 :سیزّ آهَسػ را زیس ًکبت یچبق اس یزیؾگیپ یثزا ٍ یچبق ٍ ٍسى اضبفِ هجتلاثِ وبراىیث ثِ

 يیٽى ٽڈ ٍا ي٭يٌ ََ كؼڈ ي يیىَ ٘یاٵِا ٍا ٍيُ ىٍ ٱٌا َبی ي٭يٌ سٮياى. 

 یي.وپى كٌٳ ََځِ ٍا لبوٍجٝ ي٭يٌ هًٞٛ ثٍ َب ي٭يٌ اُ یټ َیؾ 

 يیثبٙ ىاٙشٍ ٍََيُ ىٍ ډوشچٴ َبی ي٭يٌ ىٍ ٱٌا َٝٳ یثَا یطبثش ٕب٭ز . 

 يیىٽ ڄیډ آٍاډی ثٍ ٍا ٱٌا . 

 ٽىیي سأډڄ یاويٽ ٱٌا َبی څٺمٍ هیث. 

 ىیي.ٽ ډَٞٳ یٕجِ ياكي 5 كياٹڄ اوٍٍُي 

 َىٍ هًٍىن ٕجِی ىٕشی دی٘ ټی بوٍ،جلٝ ي٭يٌ ىٍ ډش٤ًٕ بٍهی ٭يى ټی ي ٵَوڂی ځًػٍ ٭يى ټی اځ 

 ای ىڅمٍ ٵچٶڄ ،ٽچڈ ځڄ ،ڈچٽ ،ٵَوڂی ځًػٍ بٍ،یه غ،یًَ ٽبًَ، ٙبډڄ ٕبلاى ىٕشی دی٘ ټی، وبَبٍ ي٭يٌ

 ىٍ ًٙى ډی ٍیسًٝ. إز ٙيٌ ډَٞٳ َب ٕجِی ځَيٌ اُ ياكي 4 ،ًٙى ډَٞٳ ٙبڇ ي٭يٌ ىٍ ىڅوًاٌ ثٍ

 . يىٽى ډَٞٳ ٚشَیث ڄیسمب ًٍٝر

 يیٽى ډَٞٳ ٍا َب ٕجِی ٕبلاى ٱٌا ثب َمَاٌ بی ٹجڄ. 

 ډبٕز ثب بی ُیشًن ٍيٱه ثب َمَاٌ ومټ ثيين ٱًٌٍ آة ،وبٍوغ آة ،څیمً آة ډظڄ ییَب ؿبٙىی ثب ٍا ٕبلاى 

 . يیىٽ ىٍٕز ٕٔ َٕٽٍ ثب ي وبٍوغ آة بی څیمً آة یٽم ،ُیشًن ٍيٱه ، ؿَة ٽڈ

 ُيیٽى یهًىىاٍ ٕبلاى ٕٔ ي ًوِیډب ٕٔ ډَٞٳ ا. 

 يىیٽ ډَٞٳ ٍا َب ډیًٌ اوًا٫ اُ ياكي 4بس 2 اوٍٍُي . 

 ًٌيیٽى ډَٞٳ هبڇ ٙپڄ ثٍ ٚشَیث ٍا َب ٕجِی ي َب ډی . 

 ُيیٽى إشٶبىٌ ییٱٌا َبی ي٭يٌ ىٍ كشمبً یډبٽبٍيو ي ثَوغ ، وبن ٙبډڄ: ٱلار ي وبن ځَيٌ ا . 

 ُيیٽى إشٶبىٌ اوي ٙيٌ سُیٍ ىاٍ ٕجًٓ آٍى اُ ٽٍ یَبی وبن اوًا٫ ا. 

 ُٚشَیث ٱٌاَب ىٍ ډبٗ ي څذٍ ،ثچجچی ؿٚڈ بیڅًث ،څًثیبؿیشی ٹَډِ، بیڅًث ي،یٕٶ بیڅًث ووًى، ٭يٓ، كجًثبر ا 

 .يیٽى إشٶبىٌ

 يیٽى ډَٞٳ دوشٍ كجًثبر ًانیڅ ټی يیسًاو ډی ځًٙز ياكي ټی یػب. 

 ًٙى ډی ٍیسًٝ ډَٯ سوڈ ٭يى ټی ٍيُاوٍ ډَٞٳ. 
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 وجبر آة ٙپلار، ،َب ٙیَیىی اوًا٫ ډبوىي ٙپَ ي ٹىي یكبي یٱٌاَب)  يیىَ ٽبَ٘ ٍا ٙپَ ي ٹىي ډَٞٳ، 

 .(يىیٽ ډلييى ٍا ٭ٖڄ ي ډَثب ،یٝىٮش یَب ًٌډی آة ي َب َٙثز، َب وًٙبثٍ

 ٍيیٽى إشٶبىٌ یډبَ هًٞٛ ثٍ ي بنیډبٽ ي ډَٯ اُ ٹَډِ ځًٙز ػبی ث. 

 ٍيیٽى ډَٞٳ ؿَة ٽڈ بریڅجى ي َیٙ ياكي 2-3 ٍيُاو. 

 يیَیثڂ ٍا َب ځًٙز ٙپبٍآ َبی ؿَثی . 

 ُثبٙي، ٚشَیث ٍٝيى 2/5 اُ آن یؿَث ٽٍ ډبٕز و٫ً ََ ،ای هبډٍ ډبٕز ،ای هبډٍ یََبیدى هًٍىن ا 

 مٍیو ي ػبډي ٍيٱه ،ٽَىٌ َٕم ُډیىی ٕیت ؿَة، ي ٙيٌ َٕم یٱٌاَب ،ثبدًٕز ډَٯ ؿَة، َبی ځًٙز

 ،وجبر آة ٙپلار، ،یای هبډٍ َبی ٽیټ ي یىیَیٙ َ،یَٕٙ ي هبډٍ ، ىوجٍ ي ٽٌَ ،یًاویك ٍيٱه ػبډي،

 ،دبؿٍٍ ٽچ َة،ؿ ٕبلاى َبی ٕٔ آن، شیٕى و٫ً ثوًٞٛ یثٖشى ،ػی دٔ ،هیَیٙ یىََٕب

 ،ٙيٌ ا١بٵٍ ٙپَ َب آن ثٍ ٽٍ یٝىٮش یَب ډیًٌ آة ، َب وًٙبثٍ ډظڄ هیَیٙ ي یٹىي یَب وًٙیيوی

 .يیٽى یهًىىاٍ هیَیٙ یَب َٙثز ي َیډبءاڅٚٮ

 ي ځَىي ثبىاڇ، ٖشٍ،د ډظڄ ډٲَِب اوًا٫. ڄیػآ. شِاید َمجَځَ، ي ٽبڅجبٓ ٔ،یًٕٕ ،ٕبوييیؾ اوًا٫ ډَٞٳ 

)  يیثَٕبو ډمپه كياٹڄ ثٍ ٍا ًٍٙ یٱٌاَب ي ومټ ډَٞٳ ،یَٖيىٽ ي آډبىٌ یٱٌاَب. شًنیُ ي ٵىيٷ

 .(ډبٌ ىٍ ثبٍ یټ كياٽظَ

  ُيیثبٙ ىاٙشٍ سىي ٍيی دیبىٌ ٺٍیىٹ 30 كياٹڄ ٍََي . 

 ُيیٽى إشٶبىٌ ی٭مًډ ٍیوٺچ ڄیيٕب ا . 

 ٍيیٽى دبٍٻ هًى ٽبٍ ډلڄ اُ ىيٍ ٍا ٍیوٺچ ی يٕیچ . 

 ٍيیثَي ډىِڃ اُ هبٍع ثٍ ڄیسٮ٦ یٍيَُب ى . 

 يیٽى إشٶبىٌ ٽمشَ ىاٍوي ىيٍ ٍاٌ اُ ٽىشَڃ ٽٍ یچیيٕب ُا . 

 ّب عزطبى کٌتزل ٍ یزیؾگیپ زر ِیتغذ

 ّب عزطبى ثِ اثتلا کٌٌسُ هغتؼس یسًسگ َُیؽ ٍ ای تغذیِ ػَاهل

 يغرٍ ٍ ّب چزثی بزیس هقزف -1

 ییٱٌا ډًاى بىیُ ډَٞٳ. ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا دَيٕشبر ٥َٕبن ي ىٍیٕ ٥َٕبن ثٍ اثشلا ه٦َ ،ای سٲٌیٍ ٭بىر هیا

.  إز ډإطَ دَيٕشبر ٙين ثٍِٿ ىٍ ،(دَؿَة بریڅجى ي َیٙ ٹَډِ، ځًٙز) یًاویك َبی ؿَثی هًٞٝبً ،دَؿَة

 ډپٍَ ي إشىٚبٷ اٙجب٫ ي سَاؤ ؿَة یيَبیإ یكبي یٱٌاَب ډَٞٳ ثب ٥َٕبن ثٍ اثشلا اكشمبڃ ٥ًٍٽچی ثٍ

 .یبثي ډی ٘یاٵِا ًٕهشٍ ٍيٱه ثوبٍار
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 : ًوک بزیس هقزف -2

 یٱٌاَب ٽٍ إز ىاىٌ وٚبن یډشٮيى ډ٦بڅٮبر. یبثي ډی ٘یاٵِا ومټ بىیُ ډَٞٳ ثب ډٮيٌ ٥َٕبن ثٍ ثشلاا ه٦َ

 100 ىٍ اځَ ثُياٙز یػُبو ٕبُډبن ٍیسًٝ ثَ إبٓ.  إز ډٮيٌ ن٥بَٕ ثٍ اثشلا ٭چڄ اُ یپی ٙيٌ ًٕى ومټ

 ثبٙي ځَڇ 3/0 اُ ٽمشَ ياٍډٺ هیا اځَ ي َومټد ،ثبٙي ىاٙشٍ يػًى ځَڇ 5/1 اُ ٚشَیث ییٱٌا ډلًٞڃ ټی ځَڇ

 ډىبٕت اوشوبة ي ٽَى سًػٍ ییٱٌا ډًاى ثَؿٖت ثٍ يیثب ییٱٌا َبی ثَوبډٍ ىٍ هیثىبثَا. ًٙى ډی ٴیسٮَ ومټ ٽڈ

 .ىاٙز

 ؽکز ٍ قٌس بزیس هقزف -3

 ه٦َ ،ًٙى ډی ٥َٕبن ثٍ اثشلا ه٦َ ٘یاٵِا ثب٭ض ٽٍ ٽىي ډی يیسًڅ ثين ىٍ ٍا یٕمًډ ٙپَ، ي ٹىي بىیُ ډَٞٳ

 ٸی٥َ اُ هًن ٹىي ثًىن ثبلا ي ٙپَ ي ٹىي بىیُ َٞٳډ ي إز ثَاثَ ىي ٽًڅًن ي دبوپَآ ٥َٕبن ثٍ َب شیىیبث اثشلا

 ي اٵِيىٌ يىٹ یىاٍا ییٱٌا ډلًٞلار ،ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا دٖشبن ٥َٕبن ثٍ اثشلا ٙبؤ ىٍیٕ ثبٵز سًىٌ ىٍ سأطیَ

 .إز َمَاٌ دبوپَآ ٥َٕبن ثٍ اثشلا ه٦َ ثب ځبُىاٍ َبی وًٙبثٍ

 ییغذا هَاز طجد ٍ ِیتْ ًبهٌبعت ػرٍ -4

 ٽَىن ا١بٵٍ ثب ي ٙيٌ ًٕى ومټ ٙيٌ، یىيى َبی ځًٙز اوًا٫) َب ځًٙز یيٍآٵَ ،ثبلا كَاٍر ىٍ ځًٙز دوز

 ًٕهشٍ یٱٌاَب ٍیسُ ،(ٽبڅجبٓ ٔ،یًٕٕ اوًا٫ ىٍ "ډظلاً ییٱٌا ٬یٝىب ىٍ َب آن ثٍ ىاٍويٌ وڂٍ ي ییبیمیٙ ډًاى

 ٽَىٌ َٕم ُډیىی ٕیت ًٕهشٍ، دیبُىاٯ ، ًٕهشٍ ىیڀ سٍ ،ًٕهشٍ وبن ،شًٍٕه ٽجبة ػًػٍ ًهشٍ،ٕ ٽجبة ډبوىي

 .َٖشىي ٥َٕبن ثٍ اثشلا ٽىىيٌ ډٖشٮي ٭ًاډڄ اُ ثبٙي ډبويٌ بىیُ ډير ثٍ ٽٍ ای ٙيٌ ٥جن یٱٌا ډَٞٳ ي ًٕهشٍ

 هٌبعت یکیشیف تیفؼبل ًساؽتي ٍ تحزک ثی یسًسگ -5

 ثسى هَرزًیبس یغذاّب بفتیزر زر تٌَع ٍ تؼبزل ًکززى تیرػب

 عزطبى ثِ اثتلا اس کٌٌسُ پیؾگیزی ای تغذیِ ػَاهل

 :سیزّ آهَسػ را زیس ًکبت عزطبى اس یزیؾگیپ یثزا ٍ عزطبى هجتلاثِ وبراىیث ثِ

 ي َیٙ ي ٱلار ي وبن) ییٱٌا یاٝچ َبی ځَيٌ اُ إشٶبىٌ :ٍيُاوٍ ٱٌایی ثَوبډٍ ىٍ سى٫ً ي سٮبىڃ زیٍ٭ب .1

 ( َب ٕجِی ي ًٌیډ ي كجًثبر ،ډَٯ سوڈ ځًٙز، ي بریڅجى

 ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ ٍيٱه ي یؿَث ډَٞٳ ٽبَ٘ .2
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 اډپبن كي سب یٽجبث بی ثوبٍدِ ،دِ آة ًٍٝر ثٍ ٱٌاَب ډَٞٳ 

 ٍَب آن ىاىن سٶز سَػیلبً ي ٱٌا بىیُ ٽَىن َٕم اُ یهًىىا  

 َ٘ي ذٔیؿ هبډٍ، ٽبڅجبٓ، ٔ،یًٕٕ ،ٙيٌ َٕم یٱٌاَب ډَٞٳ ٽب ... 

 َ٘سَاؤ ي ب٫اٙج ؿَة یيَبیإ یيكب َبی ؿَثی ډَٞٳ ٽب  

 َب ځًٙز ؿَة ٽڈ َبی ٹٖمز اُ إشٶبىٌ ي ٥جن اُ ٹجڄ ډٚبَيٌ ٹبثڄ َبی ؿَثی ي ډَٯ دًٕز ٽَىن ػيا  

 ٌٹَډِ ځًٙز ػبی ثٍ یډبَ ي ډَٯ ډظڄ ؿَة ٽڈ َبی ځًٙز اُ ٚشَیث إشٶبى  

 ٌَیدى ي ډبٕز َ،یٙ ډظڄ ؿَة ٽڈ بریڅجى اوًا٫ اُ إشٶبى   

 ٌػبډي یوجبس ٍيٱه ي یًاویك ٍيٱه ػبی ثٍ آٵشبثڂَىان ي ُیشًن هٍيٱ ډبوىي ٬یډب َبی ٍيٱه اُ إشٶبى  

 یبٵشیىٍ یاوَّ ٽىشَڃ ڄیىڅ ثٍ ډٲَِب ي ُیشًن ٍيٱه ډشٮبىڃ ډَٞٳ 

 ٽبڅجبٓ ي ٔیًٕٕ ډبوىي ٙيٌ ٵَايٍی َبی ځًٙز ډَٞٳ ٽَىن ډلييى  

 ( ي ذٔیؿ ، ٽَىٌ َٕم ُډیىی ٕیت ،دیشِا ي َب ٕبوييیؾ اوًا٫) ٵًىَب ٵٖز ډَٞٳ ٽَىن ډلييى.. 

 َٶشٍ ىٍ(  ًٍذٽ ٍاى،آ ،آلا ٹِڃ یډبَ) سبٌُ یډبَ ي٭يٌ 2-3 ډَٞٳ ډبوىي 3 اډڂب اُ یٱى ډىبث٬ ډَٞٳ ثب 

 .ٽَى یَیٚڂید ٥َٕبن ثٍ اثشلا اُ سًان ډی

 ه٦َ ٽٍ( ٵَوڂی ځًػٍ ډبوىي) پًدهیڅ اُ یٱى ډىبث٬ يیٌْ ثٍ ٵَايان، یجِٕ ي ًٌیډ یكبي ییٱٌا ڈیٍّ .3

 .ىَي ډی ٽبَ٘ ٍا دَيٕشبر ٥َٕبن ي ٙين ثٍِٿ

 یٹىي ډًاى ډَٞٳ ٽبَ٘ .4

 ََډَثب، ٙپلار،، ټیٽ ،یىیَیٙ ،یډبٽبٍيو ثَوغ، ډبوىي ای وٚبٕشٍ ي یٹىي ډًاى اُكي ثی٘ ډَٞٳ اُ ِید 

 َب وًٙبثٍ ٭ٖڄ،

 َ٘یَب ډیًٌ آة ي ځبُىاٍ َبی وًٙبثٍ ي ٙپلار ي یىیَیٙ ، ٙپَ ، ٹىي ډبوىي ٕبىٌ ٹىيَبی ډَٞٳ ٽب 

 (ٹىي كجٍ 12 بی یٱٌاهًٍ ٹبٙٸ 2)  ىاٍى ٙپَ َڇځ 28 وًٙبثٍ یٹ٥ً ټی) یٝىٮش

  ومټ ډَٞٳ ٽبَ٘ .5

 ََاوًا٫ ذٔ،یؿ ًٌٍٙ ڄیآػ ،ىيىی ډبَی ډظڄ ًٍٙ یٱٌاَب اُاوياٌُ ثی٘ ډَٞٳ اُ ِید ًٍٙ 

 َ٘ىاٍا ڄیىڅ ثٍ آډبىٌ ٙيٌ ثىيی ثٖشٍ ډًاى ٱٌایی ٽبڅجبٓ، ي ٔیًٕٕ ، ٙيٌ ٽىَٖي یٱٌاَب ډَٞٳ ٽب 

  ومټ یبىیُ َیډٺبى ثًىن

 ډ٦چًة يُن ٽىشَڃ ي كٶ٨ .6

 ٍٺٍیىٹ 30 ډير ثٍ ثبٍ ََ ي(  سىي ٍيی دیبىٌ ډبوىي)  یيٍُٙ ډَست ثَوبډ  

 ياكي 5 كياٹڄ)  ىاٍ ٕجًٓ َبی وبن ي كجًثبر ،َب ډیًٌ ي َب ٕجِی ٚشَیث ډَٞٳ ثب یبٵشیىٍ ٵیجَ ٘یاٵِا 

 ( ًٌیډ ي یٕجِ ځَڇ 400 بی

 ( ىٍٝي 2/ 5 اُ ٽمشَ)  یؿَث ٽڈ َیدى ي ډبٕز َ،یٙ ياكي 2-3 ٍيُاوٍ ډَٞٳ 
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 :ی١َيٍ ؿَة یيَبیإ ي َب اٽٖیيان آوشی اُ َٕٙبٍ ییٱٌا ډًاى ډَٞٳ ثَ سأٽیي .7

 ٌٽىىي ډی تیسوَ ٍا ُا ٥َٕبن ډًاى ٽٍ َٖشىي ییجبسسَٽ یكبي :ٽچڈ ځڄ ي ٽچڈ هبوًاى. 

 ډإطَوي ډٮيٌ ٥َٕبن ه٦َ ٽبَ٘ ىٍ ي ٽَىٌ ډشًٹٴ ٍا ُا ٥َٕبن ډًاى ٕبهز(:  هبڇ) سٌَ ،َیٕ ،بُید. 

 ًَډًاى ٙين آُاى اُ ډمبوٮز ثب ٽًڅًن ٥َٕبن اُ ي ټ،یٵىًڅ يیإ یكبي :ډَٽجبر ي ٵَوڂی ځًػٍ ،ؾی 

 .ومبیي ډی یَیٚڂید، ُا ٥َٕبن

 ه٦َوبٻ آُاى َبی ٍاىیپبڃ اُ یثَه ٽٍ اوي إیيی جبریسَٽ یكبي: تیٕ ي ڂًٍوا سمٚټ، ،ٵَوڂی سًر 

  .ىيیومب یظهى ٍا ڂبٍیٕ ىيى ىٍ ډًػًى

 ٭بډڄ ډًاى ي ٽىىي ډشًٹٴ ٍا َب ٕچًڃ ىٍ ڈیثيه َارییٲس ډًاى هیا: برجډَٽ ٍ،اوڂً ٕجِ، یؿب بُ،ید 

 .ٽىي ډی ثچًٻ ٍا ٥َٕبن

 وٺ٘ ٍيىٌ ي ىٍیٕ بن٥َٕ هًٞٛ ثٍ َب ٥َٕبن اُ یبٍیثٖ اُ یَیٚڂید ىٍ :یډبَ ٍيٱه ،ییبیىٍ یٱٌاَب 

 .ىاٍوي یډُم

 ىٍ یيیٽچ ّبیِ تَفی ٍ غیؽب غیز ٍاگیز ّبی ثیوبری ثزٍس زر ذطزعبس ای تغذیِ ػَاهل

 ٙپَ ي ومټ ٍيٱه، ډَٞٳ ٽبَ٘

 رٍغي ٍ یچزث هقزف یالگَ افلاح

 َبی ثیمبٍی اُػمچٍ َیياځ َیٱ َبی ثیمبٍی ثٍ اثشلا ه٦َ ،یبٹؿ ؼبىیا ثَ ٭لايٌ َب ٍيٱه اُكي ثی٘ ډَٞٳ 

)  یًاویك َبی ؿَثی هًٞٛ ثٍ دَؿَة، ییٱٌا ډًاى بىیُ ډَٞٳ.  ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا ی٭َيٹ – یٹچج

 ٘یاٵِا ِیو ٍا ىٍیٕ ٥َٕبن ي دَيٕشبر ٥َٕبن ثَيُ ه٦َ(  دَؿَة برجىیڅ ي َیٙ ،ډَٯ سوڈ ځًٙز،

 .ىَي ډی

 يیىَ ٽبَ٘ ٍا ٍيٱه ي یؿَث ډَٞٳ ،یؿبٹ اُ یَیٚڂید یثَا  . 

 ٽبَ٘ ٍا یٹچج یمبٍیث ثٍ اثشلا ه٦َ آن يیډٶ ؿَة یيَبیإ َایُ يیثوًٍ یډبَ َٶشٍ ىٍ ثبٍ 2 كياٹڄ 

 .ىَي ډی

 ٍیسُ ثوبٍدِ بی یسىًٍ ي دِ آة ًٍٝر ثٍ ٍا َب آن ، ٱٌاَب ٽَىن َٕم یثؼب ،َب ؿَثی ٽمشَ ډَٞٳ یثَا 

 .يیٽى

 ُيیٽى اػشىبة ىاٍوي یؿَث یبىیُ ډٺياٍ ٽٍ ىاٍ هبډٍ یَب ٙیَیىی ٍيیٍ ثی ي بىیُ ډَٞٳ ا . 
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 إشٶبىٌ َٖشىي ؿَة ٽڈ ٽٍ یمیٍّ َبی ٕٔ اُ إز ثُشَ. ىاٍوي یبىیُ یؿَث ٕبلاى َبی ٕٔ اوًا٫ 

 ٕٔ ډٮ٦َ یَب ٕجِی ي څیمً آة بی َٕٽٍ ، ُیشًن ٍيٱه یٹيٍ ، ډبٕز ٽَىن ډوچ٣ً ثب يیسًاو ډی. يیٽى

 .يیٽى ٍیسُ ٕبلاى یثَا

 اُ ٚشَیث ي َٖشىي یؿَث یبىیُ ډٺياٍ یىاٍا َمجَځَ ٽبڅجبٓ، ٔ،یًٕٕ ، شِاید ډظڄ ٵًىَب ٵٖز اوًا٫ 

 . يیوپى إشٶبىٌ ٵًىَب ٵٖز اُ ډبٌ ىٍ ثبٍ یټ

 ٍا ا٭شياڃ َب آن ډَٞٳ ىٍ َٖشىي یؿَث یبىیُ ډٺياٍ یكبي َڈ ٹچًٌ ي ىڃ ډٲِ، ،دبؿٍ چٍٽ ،ٽًثیيٌ ٽجبة 

 . يیٽى زیٍ٭ب

 ُيیٽى إشٶبىٌ (ٽمشَ ي یثَؿ ىٍٝي 5/1) ؿَة ٽڈ بریڅجى ي َیٙ ا . 

 یًاویك ډىج٬ اُ ب٫جاٙ یؿَث بٵزیىٍ ٽبَ٘ ،َب ٥َٕبن ي ی٭َيٹ - یٹچج َبی ثیمبٍی اُ یَیٚڂید یثَا  (

 ډًاى ٽَىن َٕم ثٍ ڄیسمب ًٍٝر ىٍ. ثبٙي ًٕىډىي بٍیثٖ يسًاو ډی (دَؿَة بریڅجى ي ډِٹَ ځًٙز ڄظډ

 .يیىَ سٶز ٵٺ٤ ٽًسبٌ ُډبن ىٍ ي ٍيٱه ٽڈ ډٺياٍ ثب ٍا َب آن ،ییٱٌا

 ي ٙيٌ ٕٶز آن یؿَث سب يیثڂٌاٍ وـبڃی ىٍ ٍا ٱٌا ٩َٳ ثب ي يیثَىاٍ ډَٞٳ اُ ٹجڄ ٍا ٱٌا ا١بٵٍ یؿَث 

 . يیٽى ػيا ٱٌا یيٍ اُ ٍا نآ ډَٞٳ، اُ ٹجڄ

 ًډَٞٳ اُ ٹجڄ إز یبىیُ یؿَث یكبي ٽٍ ٍا ډَٯ دًٕز ي يیٽى إشٶبىٌ یؿَث ثيين ځًٙز اُ كشمب 

 . يیٽى ػيا

 يیٽى ډلييى بٍیثٖ ٍا َب آن ډَٞٳ ي إز یؿَث یبىیُ ډٺياٍ یكبي هبډٍ ي َیَٕٙ ،ای هبډٍ َیدى. 

 ٍإشٶبىٌاُ ٹبٙٸ  ثچپٍ ي،یِیوَ ٩َٳ ىٍين ٍث یٹ٥ً ىاهڄ اُ ڈیډٖشٺ ٥ًٍ ثٍ ٍا ٍيٱه ٱٌا، ٥جن َىڂبڇ ى 

 . ًٙى ٽمشَ یډَٞٵ ٍيٱه ِانیډ سب يیٽى

 اُ ،ػبډي مٍیو ي ػبډي َبی ؿَثی ي یًاویك ٍيٱه ػبی ثٍ ،هًن ٽچٖشَيڃ ٘یاٵِا اُ یَیٚڂید یثَا 

 . يیىٽ إشٶبىٌ بیًٕ ي شبثڂَىانآٵ ًٍر، ٽچِا،. ؼيىٽ. ًنشُی ډبوىي ٬یډب َبی ٍيٱه

 یٍي ي ًٍٗه) ٱٌا دوز یثَا ىاٍوي ىٍٝي 2 اُ ٽمشَ سَاؤ ؿَة يیإ ٽٍ ٬یډب یهًٍاٽ َبی ٍيٱه 

 . اوي ډىبٕت ٕبلاى ي (ثَوغ

 ي ټئیڅاي يیإ اُػمچٍ َاٙجب٫یٱ ؿَة یيَبیإ بىیُ َیډٺبى ثًىن ىاٍا ڄیىڅ ثٍ ُیشًن ٍيٱه 

 . إز يیډٶ ٭َيٷ ي ٹچت ٕلاډز یثَا یٮی٥ج یَب اٽٖیيان آوشی

 ًٙى إشٶبىٌ يیوجب ثَوغ یٍي ي ٕبلاى ،يدِ دوز َی٪و یڂَیى ډٞبٍٳ یاثَ ٽَىن َٕم ډوًٞٛ ٍيٱه . 

 دَؿَة بریڅجى ي َیٙ ،ډَٯ سوڈ ځًٙز،) یًاویك َبی ؿَثی هًٞٛ ثٍ ،دَؿَة ییٱٌا ډًاى بىیُ ډَٞٳ 

 ِیو ٍا دَيٕشبر ٥َٕبن ثَيُ ه٦َ ي إز ډإطَ (دَيٕشبر یذَسَيٵیَ)  دَيٕشبر ٙين ٍِٿث ىٍ (

 . ىَي ډی ٘یاٵِا
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 َٶشٍ ىٍ(  ًٍذٽ ،آُاى ،آلا ٹِڃ یډبَ) سبٌُ یډبَ ي٭يٌ 3-2 ډَٞٳ ډبوىي 3 اډڂب اُ ىیٱ ډىبث٬ ډَٞٳ ثب 

 .ٽَى یَیٚڂید ٥َٕبن ثٍ  اثشلا اُ سًان ډی

 ُيیٽى إشٶبىٌ ىٍٝي 5/2 اُ ٽمشَ یؿَث ثب ٌِیدبٕشًٍ)  ؿَة ٽڈ بریڅجى ي َیٙ ا . 

 يیىَ ٽبَ٘ ٍا ىاٍوي یؿَث یبىیُ ډٺياٍ ٽٍ ٵًىَب ٵٖز ،ٙيٌ َٕم ي ؿَة یٱٌاَب ډَٞٳ. 

 2 اُ ٽمشَ سَاؤ ي اٙجب٫ ؿَة یيَبیإ ه،یدبئ ٽچٖشَيڃ ثب یٱٌاَب ي يیثوًاو ٍا ییٱٌا ډًاى ثَؿٖت 

 .يیٽى اوشوبة ٍا ىٍٝي

 ي اٙجب٫ ؿَة یيَبیإ تیسَس هیثي سب يیٽى ډلييى ٍا دَؿَة یځًٙش َبی ٵَآيٍىٌ ي ځًٙز ډَٞٳ 

 ىاٍوي ثبلا یثَؿ ٽٍ َب ٽچًؿٍ ي َب ٽیټ ،دَؿَة َبی ٙزځً ،ٙيٌ َٕم یٱٌاَب اُ یٽمشَ سَاؤ

 .ٽىیي ىيٍی

 يیٽى ډلييى ٍا ىاٍوي یؿَث یبىیُ ډٺياٍ ٽٍ ای هبډٍ دَ ي شِاید َیدى ډَٞٳ. 

 ٍیٱٌاَب يٍيّوٍ،یَ یوجبس ٍيٱه َب آن سَیه ٭ميٌ ٽٍ سَاؤ ؿَة یيَبیإ یكبي ییٱٌا ډًاى بٵزیى 

 ٽبَ٘ ي ( LDL ) ثي ٽچٖشَيڃ ٱچ٪ز ىٍ ٘یاٵِا ثب٭ض ي إز َب ٽچًؿٍ ي َب ٽیټ ي ٙيٌ ٵَايٍی

 يیٽى ډلييى ٍا ًٙى ډی(  HDL ) هًة ٽچٖشَيڃ

 ٽچٖشَيڃ ٘یاٵِا ډًػت اٙجب٫ ؿَة یيَبیإ ثًىن ىاٍا ڄیىڅ ثٍ یدَؿَث ځًٙز ي ؿَة یڅجى ډًاى 

 .يیٽى ډلييى ٍا َب آن ډَٞٳ ٍيوي ډی یٹچج َبی ثیمبٍی ثَيُ ي هًن

 ًٝیبیڅًث ڂَىان،ثبشٵآ ثَوغ، ًٓجٕ ٽچِا، ًن،یشُ َبی ٍيٱه ډبوىي یبَیځ َبی ٍيٱه َیٕب ًٙى ډی ٍیس 

 . يوًٙ بڇس ٽچٖشَيڃ ي LDL ثي ٽچٖشَيڃ ٽبَ٘ ثب٭ض سب يیٽى يٍيّوٍیَ َبی ٍيٱه هیڂِیػب ٍا بیًٕ

 ٍا هًن یؿَث ٘یاٵِا اُ یَیػچًځ یثَا ؿَة ٽڈ ییٱٌا ڈیٍّ ٽچٖشَيڃ، ي اٙجب٫ َبی ؿَثی ډَٞٳ 

 . يیٽى ډلييى

 َٞزیډلييى هیا ډَٯ سوڈ يٌیٕٶ ډَٞٳ ىٍ. يیٽى ډلييى َٶشٍ ىٍ ٭يى 4 سب 3 ثٍ ٍا ډَٯ سوڈ ٍُىٌ ٳډ 

 .وياٍى يػًى

 يیٽى ډلييى ٍا َٖشىي یؿَث یبىیُ ډٺياٍ یكبي ٽٍ(  ٹچًٌ ي ػڂَ ىڃ، ډبوىي) اډٮبياكٚب ډَٞٳ. 

 يیىَ كَاٍر ٽڈ ٙٮچٍ ثب ي آٍاډی ثٍ ٍا ٍيٱه ٽَىن، َٕم یثَا. 

 ٌهیا ي ًٙى ډی چًة٦وبډ ییبیمیٙ جبریسَٽ ؼبىیا ډًػت ٍيٱه ٥جن َىڂبڇ ثبلا كَاٍر اُ إشٶبى 

 .ًٙى ډی آن ٽَىن ىيى ي ٍيٱه ٙين ٱچی٨ ي ثيثً ٽيٍ، ثب٭ض جبریسَٽ

 ُٽَى إشٶبىٌ سًان ډی ٽًسبٌ یُډبو ثبٵبٝچٍ ثبٍ 3 سب 2 كياٽظَ ٽَىوی َٕم ٍيٱه ا. 

 ي ٖزیو ډىبٕت ٽَىن َٕم یثَا ًنیيإیاٽٖ َثَاث ىٍ ډٺبيډز ثًىن هییدب ڄیىڅ ثٍ اوڂًٍ َٖشٍ ٍيٱه 

 .ًٙى إشٶبىٌ ،ٕبلاى ډظڄ ،یډٞبٍٵ یثَا إز ثُشَ ڄیىڅ هیَم ثٍ
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 ثبٙي، ٽًسبٌ ٽَىن َٕم ُډبن ي ٽڈ اػبٷ كَاٍر ٽٍ آن ٣َٙ ثٍ ٽَىن، َٕم یثَا ٙيٌ سٞٶیٍ ُیشًن ٍيٱه 

 إز. إشٶبىٌ ٹبثڄ

 ًوک هقزف یالگَ افلاح

 ىٍوُبیز ي ٙيٌ هًن یدَٵٚبٍ تیٕ بىیُ ومټ ډَٞٳ ي إز بٍهًنٵٚ ٘یاٵِا ٭چز هیسَ یاٝچ ومټ 

 ډؼبُ ومټ ِانیډ. ًٙى ډی ډىؼَ إز، ٽًٍٚ ىٍ يډیَ ډَٿ ايڃ ٭بډڄ ٽٍ ی٭َيٹ یٹچج َبی ثیمبٍی ثٍ

 . إز ٕبڃ 50 اُ ٽمشَ اٵَاى ىٍ ٍيُ ىٍ(  یډَثبهًٍ ٹبٙٸ ا اُ ٽمشَ)  ځَڇ 5 اُ ٽمشَ ،یډَٞٵ

 ومټ ٍيُ ىٍ ځَڇ 3 اُ ٽمشَ يیثب ٽًىٽبن ي ثبلا ٵٚبٍهًن ډجشلاثٍ ي یٹچج نمبٍایث ي ٕبڃ 50 یثبلا اٵَاى 

 .ٽىىي ډَٞٳ

 يىاٍی ٙيٌ سٞٶیٍ و٫ً اُ يیثب ٙمب یډَٞٵ ومټ اڅجشٍ ي يیىَ ٽبَ٘ ٍا هًى یډَٞٵ ومټ اډپبن، كي سب 

 . ثبٙي

 ًٙى ډی ٵٚبٍهًن ٘یاٵِا ډًػت َب ومټ َیٕب اوياٌُ َمبن ثٍ َڈ يىاٍی ٍیسٞٶ ومټ . 

 ًٍٙى َٙي٫ یٽًىٽ اُ يسًاو ډی ثبلا هًنٵٚب . 

 ٌَيیٽى كٌٳ ٱٌایشبن ِیډ ي ٕٶٌَ اُ ٍا ومپيان ي يیوِو ومټ ٱٌا ثٍ َٕ ٕٶ . 

 ٍيیثيَ هبڇ ڄیآػ ي ًٌیډ هًى، ٵَُويان ثٍ ًٍٙ، سىٺلار ػبی ث. 

 يیىَ ٭بىر ومټ ٽڈ یٱٌا ډَٞٳ ثٍ یٽًىٽ اُ ٍا هًى ٵَُويان . 

 ډلييى بٍیثٖ ٍیسٲٌ ډشوٜٞ بی دِٙټ و٪َ ثب ٍا هًى یبٵشیىٍ ومټ. يیىاٍ ثبلا ٵٚبٍهًن ٽٍ ىًٍٍٝسی 

 . يیٽى

 ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا إشوًان یدًٽ ثٍ اثشلا ه٦َ ومټ بىیُ ډَٞٳ. 

 يیىَ ٽبَ٘ ٍا هًى ومټ ډَٞٳ إشوًان، یدًٽ اُ یَیٚڂید یثَا. 

 َٖشىي إشوًان یدًٽ ثَيُ ىٍ ډُڈ ٭بډڄ ىي ومټ بىیُ ډَٞٳ ي بریڅجى ي َیٙ ٽڈ ډَٞٳ . 

 ٽٍ إز ىاىٌ وٚبن یډشٮيى ډ٦بڅٮبر.  ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا ډٮيٌ ٥َٕبن ثٍ اثشلا ه٦َ ومټ بىیُ َٞٳډ 

  .إز ډٮيٌ ٥َٕبن ثٍ اثشلا ٭چڄ اُ یپی ٙيٌ ًٕى ومټ یٱٌاَب

 َومټ ٽڈ یٱٌا ثٍ ٙمب ٺٍئًا َٶشٍ ؿىي ٩َٳ يیىَ ٽبَ٘ ٍا ٱٌا ثٍ ٙيٌ اٵِيىٌ ومټ ډٺياٍ سيٍیغ ثٍ اځ 

 . ٽىي ډی ٭بىر

 كياٹڄ ثٍ ٍا إز یبىیُ ومټ یكبي ٽٍ ٽبڅجبٓ ي ٔیًٕٕ ډظڄ ٙيٌ ٵَايٍی َبی ًٙزځ ډَٞٳ 

 .يیثَٕبو
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 اوًا٫ اُ ډَٞٳ، ًٍٝر ىٍ ي ىَي ٽبَ٘ ٍا َب آن ډَٞٳ َٖشىي، یبىیُ ومټ یكبي یَيىٖٽ یٱٌاَب 

 .  يىیٽ إشٶبىٌ َب آن ومټ ٽڈ

 إشٶبىٌ څیمً آة ي َیٕ ډٮ٦َ، یَب ٕجِی ډظڄ ڂَیى یَب ؿبٙىی اُ ومټ ػبی ثٍ ٱٌا، ثٍ ىاىن ٥ٮڈ یثَا 

 . يیٽى

 ٍيىیٽ سًػٍ(  ڈیٕي)  ومټ ډیِان اُو٪َ ییٱٌا ډلًٞلار ای سٲٌیٍ ثَؿٖت ث.  

 َياٍٺډ يىیٽ 5/2 ىٍ ١َة ٍا آن إز ًٽَٙيٌ ٕيیڈ انیِډ ییاٌٱ ډلًٞڃ ای سٲٌیٍ ٖتؿثَ ىٍ اځ 

 . يیآ ىٕز ثٍ ډلًٞڃ ومټ

 ُٽـبح، ٕٔ ،آډبىٌ یٱٌاَب ي َب ٕبوييیؾ اوًا٫ ټ،دٶ ذٔ،یؿ ډبوىي ًٍٙ سىٺلار ومټ، ډُڈ بث٬ىډ ا 

 .إز یٽىَٖي ي ثىيی ثٖشٍ یٱٌاَب ،ثیٖپًییز

 َبی ٕبوييیؾ ومټ، ثيين ي هبڇ ڄآػی ًٌ،یډ)  ٕبڅڈ لارىٺس ي ډىِڃ ىٍ ٙيٌ سُیٍ یٱٌاَب ډَٞٳ 

 . َٖشىي آډبىٌ یٌاَبٱ یثَا یجبٕىډ ِیهڂیػب ډُيٽًىٻ ي ډيآٍ ىٍ ډىِڃ ىٍ ٙيٌ سُیٍ

 ٍډٮ٦َ یَب ٕجِی ي ومټ ٽڈ آثٲًٌٍ ي وبٍوغ آة ،څیمً آة يوىډب هیڂِیػب یَب ؿبٙىی اُ ،ټمو ػبی ث 

 . يىیٽ إشٶبىٌ

 ؽکز ٍ قٌس هقزف یالگَ افلاح

 یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ ډًػت یبٵشیىٍ یٽبڅَ بٵزیىٍ ٘یاِاٵ ثب هیَیٙ ډًاى ي ٙپَ ي ٹىي بىیُ ډَٞٳ 

 .ًٙى ډی

 ٙیََبی اٵِيىٌ، ٹىي یكبي یٝىٮش یَب ډیًٌ آة ځبُىاٍ، بیَ وًٙبثٍ ٙپلار، ،یىیَیٙ اوًا٫ ،پَٙ ي يىٹ 

 ډىبث٬ سَیه ډُڈ اُ زیٖپًیث ي ٽچًؿٍ ي ټیٽ ،یوی یثٖشى ،ڄیدبٕش ٙپلار، َیٙ ي ٙیَٽبٽبئً ،ىاٍ ٥ٮڈ

 .َٖشىي یٹىي ډًاى ډَٞٳ

 6 اُ ٽمشَ يیثب ٍيُاوٍ ییٱٌا ثَوبډٍ ىٍ یډَٞٵ ٙپَ ي ٹىي ٽڄ ،یؿبٹ ي يُن ا١بٵٍ اُ یَیٚڂید یثَا 

 ي وًٙبثٍ ،یثٖشى ډَثب، ٭ٖڄ، ډظڄ یهًٍاٽ ډًاى ىٍ دىُبن ٹىي ٙبډڄ ډٺياٍ هیا. ثبٙي هًٍی ؿبی ٹبٙٸ

 . ًٙى ډی َڈ ٙپلار ي یىیَیٙ ډیًٌ آة

 َيُن ٘یاٵَا ثٍ ډىؼَ ًٙى، ډَٞٳ ٕبڃ ټی ډير ثٍ یڅیشَ ډیچی 300 وًٙبثٍ یٹ٥ً ټی ٍََيُ اځ 

 .ًٙى ډی ٕبڃ ىٍ چًځَڇیٽ 7 كييى

 ٙپَ ي ٹىي بىیُ َیډٺبى. ىَي ډی ٘یاٵِا ٍا ٥َٕبن ثٍ اثشلا ه٦َ هیَٙی ډًاى ي ٙپَ ي ٹىي بىیُ ډَٞٳ 

 .ًٙى ډی ٥َٕبن ثٍ اثشلا ه٦َ ٘یاٵِا ثب٭ض ٽٍ ٽىي ډی يیسًڅ ثين ىٍ ٍا یٕمًډ
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 ٥َٕبن ثٍ اثشلا ٙبؤ ٕیىٍ ثبٵز سًىٌ ثَ سأطیَ ٸی٥َ اُ هًن ٹىي ثًىن ثبلا ي ٙپَ ي ٹىي بىیُ ډَٞٳ 

 . ىَي یډ ٘یاٵَا ٍا دٖشبن

 ي ٙپَ بی ٹىي ثب َمَاٌ ٹًٌُ ي یؿب ڄظډ شىيَٖ يىٌِاٵ يىٹ یىاٍا ٽٍ ییٱٌا ډلًٞلار ډَٞٳ 

 .إز َمَاٌ دبوپَآ ٥َٕبن ثٍ اثشلا ه٦َ ثب َٖشىي اٵِيىٌ ٹىي یىاٍا ٽٍ ځبُىاٍ َبی وًٙبثٍ

 إز هیَیٙ ډًاى ي ٙپَ ي،ٹى بىیُ ډَٞٳ بثز،یى ثٍ اثشلا ڄیىلا سَیه ډُڈ اُ یپی . 

 ثٍ ٵَى یاثشلا ډًػت ي ٽىي ډی ٴی١ٮ ٍا ثين ىٍ هیاوًٖڅ ییٽبٍا ،هیَیٙ ي یٹىي ډًاى اُكي ثی٘ ډَٞٳ 

 .  ًٙى ډی يٽج ىٍ یثؿَ ٙين اوجبٙشٍ بی ي بثزیى یمبٍیث

 ٍځبُىاٍ، َبی وًٙبثٍ ،یٵًٍ َبی ٹًٌُ ،َب ٕٔ اوًا٫.  يیٽى سًػٍ ییٱٌا ډًاى ىٍ ٹىي دىُبن ډىبث٬ ث 

 .َٖشىي ٹىي یبىیُ َیډٺبى یكبي آډبىٌ ىََٕبی ي ٙپلار ،یىیَیٙ اوًا٫ ،َب ٽمذًر،یشٮىٝ یَب ډیًٌ آة

 

 تغذیِ زر ثحزاى

 دٔ اُ ډ٦بڅٮٍ ایه ٵٞڄ ٵَاځیَان: ٍيى ډیاوش٪بٍ 

 ثياوىي ٍا ثلَان ٤یَٙا ىٍ ٽًىٽبن ٍیسٲٌ زیاَم. 

 ثياوىي ٍا َب ثلَان ىٍ ٽًىٽبن ٍیسٲٌ یٽچ اًٝڃ . 

 ٌثياوىي ٍا انثلَ ٤یَٙا ىٍ َىٌیٙ ي ثبٍىاٍ ُوبن ٍیسٲ . 

 ٌثياوىي ٍا ثلَان ٤یَٙا ىٍ ٕبڅمىيان ٍیسٲ . 

 ٌثياوىي ٍا ثلَان ٤یَٙا ىٍ هیډٮچًڅ ٍیسٲ.  

 ٍثياوىي ٍا ىیيٌ كبىطٍ ػبډٮٍ یثَا ای سٲٌیٍ - یثُياٙش َبی سًٝی. 

 

 ثحزاى طیؽزا زر کَزکبى ِیتغذ تیاّو

 َبی ډَاٹجز ثلَان ٽٍ ٤یَٙا ىٍ. إز ډبىٍ َیٙ یاولٞبٍ سٲٌیٍ ډبٌ 6 َیُ وًُاىان ٍیسٲٌ یثَا ٍيٗ سَیه ٕبڅڈ

 ثب ،ډبىٍ َیٙ َبی ػبیڂِیه. ٽَى زیكمب ٍا یَىَیٙ يیثب ثبٙي ثبلا بٍیثٖ زٶًو٭ ه٦َ ي یبٵشٍ ٽبَ٘ یثُياٙش

 ىٍیُډ هیا ىٍ ثبٙي ه٦َوبٻ إز ډمپه ٱیَثُياٙشی َیٙ َبی ٙجپٍ اُ إشٶبىٌ ي َب آن ٍیسُ ډٚپلار ثٍ سًػٍ

  .ًٙى ىاىٌ لاُڇ ډًُٗآ یَىَیٙ اُ زیكمب يیثب
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 ٍا ٍیايڅ هيډبر ثٍ ٭بىلاوٍ ي یډٖبي یىٕشَٕ يیثب آوبن ي ثیىىي ډی ٍا َب إٓیت هیٚشَیث ػًان اٵَاى ي ٽًىٽبن

 ٽٍ َىڂبډی. ًٙى ٍیسُ یؿَث ډىبث٬ اُ ییٱٌا ڈیٍّ یاوَّ یډلشًا اُ ٪30 ٽٍ ځَىى ډی ٚىُبىید. ثبٙىي ىاٙشٍ

 ًٙى ىاىٌ ډبٍَ 59 سب 6 هیث ٽًىٽبن ثٍ ِیو A هیشبډیي َبی ډپمڄ يیثب ًٙى ډی اوؼبڇ َٕهټ ٍی٭چ ًنیىبٕیياٽٖ

 . 

 :ّب ثحزاى زر کَزکبى ِیتغذ یکل افَل

 .ًٙى دوشٍ ٽبډڄ ٥ًٍ ثٍ اٱٌ -1

 .ځَىى یهًىىاٍ ٙيٌ دوشٍ یٱٌاَب یوڂُياٍ اُ -2

  .ًٙى اػشىبة ڂَیيَم ثب دوشٍ ي هبڇ یٱٌاَب سمبُٓ ا -3

 .ىيیثًٚ هًة ٍا ؼبریٕجِ ي َب ډیًٌ -4

 .ًٙى إشٶبىٌ ٕبڅڈ آة اُ -5

 .ىيیثًٚ ډپٍَاً ٍا َب ىٕز -6

 .ًٙى یهًىىاٍ هٚټ َیٙ ثب ٽًىٽبن ٍیسٲٌ اُ -7

 .ځَىى ډلبٵ٪ز ًاوبریك َیٕب ي ػًويځبن كَٚار، ثب سمبٓ اُ ٱٌا -8

 .ًٙى یوڂُياٍ اډه َبی ډپبن ىٍ ٵبٕيٙيوی ییٱٌا ډًاى -9

 ثحزاى طیؽزا زر ززُیؽ ٍ ثبرزار سًبى ِیتغذ

 يډیَ ډَٿ ،یثبٍىاٍ ىيٍان ډٚپلار ٙبډڄ َىٌیٙ ي ثبٍىاٍ ُوبن یثَا ییٱٌا ډًاى یوبٽبٵ ػٌة ثٍ ډَث٣ً ه٦َار

 يیثب ثلَان ٤یَٙا ىٍ یَمڂبو ٍیسٲٌ ٍیِی ثَوبډٍ ىٍ. ثبٙي ډی َیډٖ َیٱ یَىَیٙ ،يُن ٽڈ ٽًىٽبن سًڅي ډبىٍان،

 ي آَه ډپمڄ يیثب َىٌٙی ي ثبٍىاٍ ُوبن ٭لايٌ ثٍ. ٹَاٍىاى َډيو٪ ِیو ٍا َىٌیٙ ي ثبٍىاٍ بنُو یا١بٵ یَبویبُ

 ییٱٌا ڈیٍّ ٸی٥َ اُ آَه ٽمجًى ٽبَ٘ یثَا لاُڇ اٹياډبر بڇوؼا َمـىیه ي ىيیومب بٵزیىٍ یٽبٵ إیيٵًڅیټ

 مبنیُا اُ دٔ َٶشٍ ٙ٘ ی٥ يیثب ِیو ثَوي ډی َٕ ثٍ مبنیُا اُ ثٮي ىيٍان ىٍ ٽٍ یُډبو. إز ډُڈ بٍیثٖ ٫ًىشډ

 ٽىىي بٵزیىٍ A هیشبډیي

 ثحزاى طیؽزا زر عبلوٌساى ِیتغذ

 ځَيٌ هیا اډب. ىَىي ډی ڄیسٚپ ٕبڅمىيان ٍا ُىٌ ثلَان زػمٮی ىٍ ځَيٌ سَیه ىیيٌ إٓیت اُ یثٍِځ وٺ٘ اځَؿٍ

 ٚشَیث ٕبڅمىيان ٽٍ إز ىاىٌ وٚبن سؼَثٍ. ىاٍوي ٭ُيٌ ثَ ٍا ىیيٌ إٓیت زیػمٮ یثبُسًاو ي بیاك ىٍ یيیٽچ وٺ٘

 ٶبیا ٍا یډُم وٺ٘ َب ثلَان ىٍ ډىبث٬ زیَیډي ىٍ اوٖبن ٕبڅمىيان، زیكمب ًٍٝر ىٍ. َٖشىي ٍٕبن ٽمټ
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 ثٍ یىٕشَٕ ٽبَ٘ ثٍ ؼَىډ ای سٲٌیٍ ه٦َُای ٭ًاډڄ ي ثیىي ډی ٍا ثلَان اُإٓیت  ثیٚشَیه ٕبڅمىيان. ٽىىي ډی

  ، ثىبثَایه:ٍيوي ډی آوبن ای سٲٌیٍ یبَُبیو ٘یاِاٵ ي ٌاٱ

 ٕثبٙي ىاٙشٍ ٍا ییٱٌا ډىبث٬ ثٍ یىٕشَٕ اډپبن يیثب انبڅمىي . 

 ُثبٙي إٓبن آوبن یثَا ٱٌاَب ډَٞٳ ي ٍیس. 

 ثبٙي ىاٙشٍ ثَىٍ ٍا آوبن یَب ٍیِډٲٌی ي ىیئیسدَي یبَُبیو يیثب ٙيٌ سُیٍ یٱٌاَب . 

  ثحزاى طیؽزا زر تیهؼلَل ِیتغذ

 َٖشىي یهبٝ دٌیَ إٓیت ځَيٌ ي ىاٍوي ډٚپڄ یَیبىځی ىٍ ي ىيٖشَ یٖك ،یػٖم یبٍَبىؼوبَ یىاٍا هیًڅچډٮ

 یثَه ثب إز ډمپه. ثبٙي ىاٙشٍ إٓبن یىٕشَٕ هًى ډًٍىویبُ هبٛ لاریسُٖ ثٍ يیثب بریك اىاډٍ یثَا ي

 يیسٚي ٽىي ډی یُويځ آن ىٍ ٽٍ ا٦١َاٍ ٤یَٙا ثٍ سًػٍ ثب ِیو ٭ًاډڄ هیا ٽٍ ًٙوي ډًاػٍ ای سٲٌیٍ ه٦َار

 یهٶڂ ي ٱٌا ډَٞٳ ِانیډ ٽبَ٘ ثب٭ض ٽٍ وبډىبٕت ينیثچٮ ين،یػً ىٍ ډًػًى ډٚپلار ،ډبوىي. ٍيوي ډی

 D هیشبډیي ٽمجًى ثب٭ض ي ىَي ډی ٹَاٍ سأطیَ سلز ٍا آٵشبة وًٍ ي ٱٌا ثٍ یىٕشَٕ ٽٍ ڈٽ كَٽز ٹيٍر ،ٍيوي ډی

 ڄیٹج اُ هبٛ یياسیسمُ إز لاُڇ ي ىيٖشَ یډٲِ ٵچغ ىؿبٍ ٽٍ یاٵَاى ىٍ هًٞٝبً جًٕزی ٫ًیٙ. ځَىى ډی

  .ځَىى ٵَاَڈ آوبن یثَا یو ي ٹبٙٸ ،یدَاوَّ یٌاٱ ثٍ یىٕشَٕ

 :زیسُ حبزثِ جبهؼِ یثزا ای تغذیِ - یثْساؽت ّبی یِتَف

 ًٙى إشٶبىٌ ٙيٌ ٽىَٖي یٱٌاَب اُ الاډپبن كشی. 

 ( ي ٭يٓ ب،یًثڅ ،یډبَ سه) بٕتىډ ي ډوشچٴ یَٖيَبىٽ ُا ،ییٱٌا ډًاى ډَٞٳ سى٫ً بُیو ثٍ سًػٍ ثب... 

 .ًٙى إشٶبىٌ

 ُوًٚى إشٶبىٌ يػٍ َیؾٍ ث (ثبىٽَىٌ ،ٙيٌ ًٍٕام ٹ٥ًی ٽغ ٙيٌ،) ىیيٌ إٓیت یَبٽىَٖي ا. 

 ًٙى اػشىبة ىیيٌ إٓیت َب آن َبی ثٖشٍ ٽٍ ٙيٌ ثىيی ثٖشٍ ییٱٌا ډًاى ُا . 

 ًٙى ىٹز آن اوٺ٢بء ي يیسًڅ نیسبٍ ثٍ كشمبً ٙيٌ ٽىَٖي یٱٌاَب ډَٞٳ ي ٍیسُ اُ ٹجڄ. 

 ٍیدٚم یدشً ډبوىي ٸی٭ب ډًاى ثب ٍا ٍِیٵَ ي وـبڃی یٍي ٕبڃ ځَڇ َبی ډبٌ ىٍ ثَٷ ٹ٬٦ ًٍٝر ى 

 . ډبوي هًاَي ٕبڅڈ ٕب٭ز 24 سب ٍِیٵَ ىٍ ي ٕب٭ز 12 سب وـبڃی بریډلشً سب يیثذًٙبو

 ٍاُ ٍا هٚټ ییٱٌا ډًاى ي ٽَى ز٪ډلبٵ يیثب اوؼمبى اُ ٍا ییٱٌا ډًاى ،یثبٍويځ ثب سًأڇ َٕى َبی ډبٌ ى 

 . ومًى كٶ٨ ٥ًٍثز
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  اُ سَ دبییه یىډب) ًَا ىنثً َٕى ًٍٝر ىٍ:  ًٙى یهًىىاٍ ػيا ؿبىٍ ىٍ ٙيٌ دوشٍ یٱٌاَب یوڂُياٍاز 

 .  يیٽى یوڂُياٍ َينیث َٕى یًَا ىٍ ٍا مبويٌیثبٹ ییٱٌا ډًاى( ځَاى یٕبوش ىٍػٍ 16

 يیوپى یوڂُياٍ يػٍ َیؾ ثٍ ٙيٌ ؿَم ځًٙز  . 

 ًٍٙى ٵَاَڈ هیډٮچًڅ یثَا یيو ٹبٙٸ ،دَاوَّی یٱٌا ، ثلَان ٤یَٙا ى . 

 ًُٙى هًىىاٍی كَٚار ثٍ آڅًىٌ. يٌیسَٙ ،ُىٌ ٽذټ یٱٌاَب ډَٞٳ ا . 

 ِيیٽى ٕبُی ٕبڅڈ یٖشیثب ډَٞٳ اُ ٹجڄ ٍا هبڇ یَب ډیًٌ ي یٕج. 

 ثُشَ ًَا، ثًىن ځَڇ ًٍٝر ىٍ ي يیٽى یوڂُياٍ یډٮمًڅ ٤یَٙا ىٍ سًان ډی ٍا ٕبڅڈ ثب دًٕشٍ ډَٯ سوڈ 

 . ًٙى ډَٞٳ ٍيُ 15 ٭َٟ ىٍ إز

 يیشبډیه ډًڅشی ي آَه َبی ډپمڄ يیثب ٕبڃ ىي َیُ ٽًىٽبن ي ثبٍىاٍ ډبىٍان ًٕءسٲٌیٍ اُ یَیٚڂید یثَا 

 . َىیځ ٹَاٍ آوبن بٍیاهش ىٍ

 ٍَىیځ ٹَاٍ ډيو٪َ َىٌیٙ ي ثبٍىاٍ ُوبن یا١بٵ یبَُبیو يیثب یَمڂبو ٍیسٲٌ ٍیِی ثَوبډٍ ى. 

 ًٙى ٍیسُ آډبىٌ یٽمپ یٱٌا ثٖشٍ ټی ٍيُ ىي ََ اُاء ثٍ ٕبڃ 2 َیُ ٽًىٻ یثَا . 
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 هٌبثغ:

ٍَىمًىَبی ٱٌایی ایَان. يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى  ػِایَی ا. ي َمپبٍان. -1

 1394ىاوٚڂبٌ سَُان.  ٙىبٕی ٍّیڈسٲٌیٍ ػبډٮٍ. ىاوٚپيٌ ٭چًڇ سٲٌیٍ ي 

. يُاٍر ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. َب ٵًٍیزاٍىلان. ٫ ي َمپبٍان. ثَوبډٍ ډچی دبٕن و٪بڇ ٕلاډز ىٍ ثلایب ي  -2

1394 

ي ؿبٹی ٽًىٽبن ي وًػًاوبن. ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی اٝٶُبن.  يُن ا١بٵٍٽىشَڃ  ٽچیٚبىی. ٍ. دیٚڂیَی ي -3

1394 

٭جياڅچُی ُ. ي َمپبٍان. سٲٌیٍ ىٍ ٕىیه ډيٍٍٕ ي ثچًٯ ثَای ٽبٍٽىبن ثُياٙشی، ډٮچمیه ي ډَاٹجیه  -4

 1393ثُياٙز ډيآٍ. يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 

مپبٍان. ډؼمً٭ٍ آډًُٙی سٲٌیٍ ثَای سیڈ ٕلاډز ىٍ ثَوبډٍ دِٙټ هبوًاىٌ. يُاٍر ٭جياڅچُی ُ. ي َ -5

 1391ثُياٙز ىٍډبن يآډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 

اُ ډؼمً٭ٍ ٽشبة َبی اٝلاف اڅڂًی ډَٞٳ. يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي  "ؿٍ ډیياویي؟ َب وًٙیيویاُ " -6

 1391آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 

ډؼمً٭ٍ ٽشبة َبی اٝلاف اڅڂًی ډَٞٳ. يُاٍر  اُ "ثياویڈ َب ٍيٱهي  َب ؿَثیآوـٍ ثبیي ىٍثبٌٍ " -7

 1390ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 

اُ ډؼمً٭ٍ ٽشبة َبی اٝلاف اڅڂًی ډَٞٳ. يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي  "ٕٶٌَډٮؼٌِ ای ىٍ  ډَٯ سوڈ" -8

 1390ٌیٍ ػبډٮٍ. آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲ

 1390. يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. "سٲٌیٍ ي ٕلاډز ډَىان" -9

. يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ  "ٍاَىمبی دیٚڂیَی اُ ٥َٕبن" -10

 1390ػبډٮٍ. 

ٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ى "سٲٌیٍ ىٍ ډبٌ ډجبٍٻ ٍډ٢بن" -11

 ػبډٮٍ.

يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي  "ؿڂًوٍ ثب سٲٌیٍ ډىبٕت ي ٵٮبڅیز ثيوی، ٕبڅمشَ ُويځی ٽىیڈ؟" -12

 1390آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 

اُ ډؼمً٭ٍ ٽشبة َبی اٝلاف اڅڂًی ډَٞٳ. يُاٍر  "ىٍثبٌٍ وبن ثَٽز اڅُی ؿٍ ډی ىاویي؟" -13

 1387ُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ث

يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی.  "ٍاَىمبی ٽًٍٚی سٲٌیٍ ىيٍان ثبٍىاٍی ي ٙیَىَی" -14

 1393ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 
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يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى  "سٲٌیٍ ٕبڅمىيان ىٍ ٕلاډز ي ثیمبٍی" -15

 1387سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 

ډًاى ٱٌایی. يُاٍر ثُياٙز  ٕبُی ٱىیثَ  سأٽیيثب  َب آنٚڂیَی اُ ٽمجًى ي ٍاَپبٍَبی دی َب ٍیِډٲٌی"  -16

 1386ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 

سٲٌیٍ، يٍُٗ ي ٕلاډز إشوًان. يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ  -17

 1385ػبډٮٍ. 

ٙپبن يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ ثُجًى ٍٙي ي سٲٌیٍ ٽًىٽبن. ډؼمً٭ٍ آډًُٙی يیٌْ دِ -18

 1384دِٙپی. ىٵشَ ثُجًى سٲٌیٍ ػبډٮٍ. 
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