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 قند :

. ا٘ذ ٔغزی ٔٛاد اص عاسی ٚ تیٟٛدٜ واِشی اص ؿىش ػشؿاس ٚ لٙذ

ٔی  تذٖ، تیـتش ا٘شطی وؼة تشای تشخلاف تلٛس اوثشیت ٔشدْ

تـىیُ ؿذٜ اص تٛاٖ ٔٛاد غزایی ػآِ تش سا جایٍضیٗ ٔٛاد ؿیشیٗ 

یٓ غزایی ایشا٘ی ٞا جایٍاٜ ٚیظٜ ای داسد ٚ لٙذ وٝ دس سط. لٙذ ٕ٘ٛد

ٔشدْ تی تٛجٝ تٝ ٔضشات آٖ ایٗ ٔادٜ خٛساوی سا تٝ یىی اص 

ذ وٝ اسواٖ اكّی ٔٛاد سٚصا٘ٝ خٛد تثذیُ وشدٜ ا٘ذ تایذ تذا٘ٙ

 ٔی تٛا٘ذ تیٕاسی ٞای پایذاس ٚ طٛلا٘ی ایٗ ٔادٜٙی ٔٛلتی ؿیشی

ٟا دس پی داؿتٝ تاؿذ اصجّٕٝ: اتتلا تٝ تیٕاسی ٔذت تشای آ٘

خطش٘ان دیاتت، اص واس ا٘ذاختٗ ػیؼتٓ ایٕٙی تذٖ، تشٞٓ صدٖ 

تعادَ ألاح ٚ ٔٛاد ٔعذ٘ی، احؼاع اضطشاب ٚ آؿفتٍی ٚ 

تذخّمی تذِیُ تشؿح تیؾ اصحذ آدس٘اِیٗ، أىاٖ اتتلا تٝ ا٘ٛاع 

الی ٚ چتلا تٝ پٛػیذٌی د٘ذاٖ، پٛوی اػتخٛاٖ، ، اتػشطاٖ ٞا

 آٖ ٚ ٞضاساٖ ٞضاس ٔضشات دیٍش...ثعات ٘اؿی اص ت

 

سا وأُ اص تش٘أٝ غزایی خٛد حزف ٘ىٙیذ صیشا دس تٟیٝ  * لٙذ

اغّة ٔٛاد غزایی تٝ واس سفتٝ ا٘ذ تّىٝ تا حزف تذسیجی لٙذٞای 

 خاِق سطیٓ غزایی خٛد سا تٝ ٔشٚس اكلاح وٙیذ.

ٔٛاد غزایی سا تا دلت ٔطاِعٝ وشدٜ تا اص ٔیضاٖ ٔجٕٛع  تشچؼة* 

ٔختّف فشٚوتٛص، ػاواسٚص، تٝ اؿىاَ ) لٙذ تٝ واسسفتٝ دس ٔحلَٛ

لاوتٛص ٚ ؿیشیٗ وٙٙذٜ ٞایی اصلثیُ عؼُ، ؿشتت علاسٜ، لٙذ 

 .یاتیذآٌاٞی  ایٙٛست ٚ...(

 غزاٞای جایٍضیٗ سا فشأخٛؽ ٘ىٙیذ:ٔلشف  *

ٚفالذ لٙذ افضٚد٘ی تٝ جای ٘ٛؿاتٝ ٔلشف آتٕیٜٛ ٞای طثیعی 

ٔلشف ٔیاٖ ٚعذٜ ٞای ػآِ )ٔیٜٛ ٞای تاصٜ ٚ  ٞای ٌاصداس،

خـىثاس ٚ ٔغضیجات( تٝ جای ؿیشیٙی، تیؼىٛییت ٚ ... ، ٔلشف 

، ؿیش ػادٜ تٝ جای ؿیشٞای طعٓ داس ٚ اكلاح تذسیجی رائمٝ

اختلاف ٔلشف دػشٞا تٝ صٔاٖ ٞای خاف ٘ٝ تٝ عٙٛاٖ تخـی 

 ٚ... ایی سٚصا٘ٝاص تش٘أٝ غز

 :وٙیذ تٛجٝ غزایی ٔٛاد دس لٙذ پٟٙاٖ ٔٙاتع تٝ* 

ٔاػت ٔیٜٛ ای، ػٛج ٞای  ٘اٖ، ،ػالاد ػغ ،ٌٛجٝ فشٍ٘ی ػغ 

ٔیٜٛ خـه، غلات  فٛسی، ٞای لٟٜٛوٙؼشٚ ؿذٜ، وٕپٛت ٞا، 

 دػشٞای ا٘ٛاع ،كٙعتی ٞای  ٔیٜٛ آب ٌاصداس، ٞای ٘ٛؿاتٝكثحا٘ٝ، 

 حاٚی، تؼیاسی اص چای ٞای آٔادٜ ٔثُ چای ػشد ٚ ... آٔادٜ

وٝ تایذ ٔلشف ایٗ ٔٛاد سا تٝ حذالُ  ٞؼتٙذ لٙذ صیادی ٔمادیش

 سػا٘ذ.
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 نمک :

ػذیٓ یه عٙلش ضشٚسی ٚ ٟٔٓ تشیٗ اِىتشِٚیت ٔٛجٛد دس تذٖ 

دػتٍاٜ ٔی تاؿذ وٝ اص طشیك ٔلشف ٕ٘ه ٚ جزب آٖ تٛػط 

أا ٕٞیٗ عٙلش ضشٚسی اٌش تیـتش اص ٘یاص  ٌٛاسؽ تأیٗ ٔی ؿٛد.

تذٖ ٔلشف ؿٛد ٔی تٛا٘ذ تٝ عٙٛاٖ یه خطش جذی تشای ػلأت 

حذ جٟا٘ی  تٟذاؿت تٝ تٛكیٝ ػاصٔاٖا٘ؼاٖ ٔحؼٛب ؿٛد. 

خٛسی( چایلاؿك حذٚدا دٚ ٌشْ )7سٚصا٘ٝ ٔلشف ٕ٘ه  اػتا٘ذاسد

تشویثات ٜ تٝ غزا، ضاٖ ؿأُ ٕ٘ه اضافٝ ؿذوٝ ایٗ ٔی اػت

كٙعتی ٔثُ: جٛؽ ؿیشیٗ، تىیًٙ  ػذیٓ ٔٛجٛد دس ٔٛاد غزایی

پٛدس، ػیتشات ٚ ٘یتشات ػذیٓ ٚ... ٚ حتی تشخی اص ا٘ٛاع ویه ٚ 

دسحاَ حاضش ػشا٘ٝ ٔلشف ٔتاػفا٘ٝ . ٔی تاؿذ تیؼىٛییت ٚ ٘اٖ

 ٕ٘ه دس ایشاٖ دٚ تا ػٝ تشاتش جٟاٖ اػت.

 

 تٝ اٚ تارائمٝ ٘ىٙیذ اضافٝ ٕ٘ه یىؼاَ صیش وٛدن غزای تٝ*

 .٘ىٙذ عادت ؿٛس غزاٞای

 وٙؼشٚٞا، واِثاع، ػٛػیغ، ٔثُ غزایی ٔحلٛلات ٔلشف اص*

 غلات ٞای فشاٚسدٜ ا٘ٛاع ٚ چیپغ ٔثُ ؿٛس تٙملات خیاسؿٛس،

 ٕ٘ه صیادی ٔمادیش حاٚیوٝ  ٞا ػغ ا٘ٛاع ٚ ؿذٜ حجیٓ

 ، خٛدداسی وٙیذ.ٞؼتٙذ

    

ٔٛاد غزایی، تا حذ أىاٖ  اطلاعات تشچؼة تا دلت تٝ *

 .ٕ٘اییذ ا٘تخاب سا ٕ٘ه وٓ یا ٕ٘ه تذٖٚ تشچؼة تأحلٛلات 

 اصتشای تٟثٛد طعٓ غزا   ٔی تٛا٘یذ ٕ٘ه ٔلشف واٞؾ جٟت *

 ٚ ِیٕٛتشؽ ػیش، ؿٛیذ، ٚ تشخٖٛ ٔا٘ٙذ ٔعطش ٚ تاصٜ ٞای ػثضی

 .وٙیذ اػتفادٜ تٝ جای ٕ٘ه ٘اس٘ج آب

  

 :چزبی 

سٚغٗ ٚ چشتی تٝ ٚیظٜ چشتی ٞای اؿثاع ؿذٜ اص  تی سٚیٝ ٔلشف

دیٍش عٛأُ پشخطش تشای ػلأت ا٘ؼاٖ ٔحؼٛب ٔی ؿٛد. ػشا٘ٝ 

ٌشْ اػت دسحاِیىٝ دس ػثذ 68ٔلشف سٚصا٘ٝ چشتی دس ایشاٖ 

ٙٛاٖ چشتی تٝ ع ٌشْ دس سٚص تٛكیٝ ؿذٜ اػت.57ٔطّٛب غزایی 

أُ ی تذٖ ا٘ؼاٖ ٘ثایذ تٝ طٛس ویىی اص ٔٙاتع ٟٔٓ تأیٗ ا٘شط

اصػثذ غزایی حزف ؿٛد أا دسكٛست عذْ سعایت تعادَ دس 

تیٕاسی ٞای خطش٘ان وثذی، ٘اسػایی ٔلشف آٖ تاعث تشٚص 

ٔضٔٗ وّیٝ، چالی، تجٕع چشتی دس دیٛاسٜ سي ٞا ٚ افضایؾ خطش 

اتتلا تٝ ػىتٝ ٔغضی، دسد لفؼٝ ػیٙٝ، ٌشفتٍی عشٚق ٚ اختلالات 

 عّٕىشد لّة ٔی ؿٛد. 

 

 

دسكذ 5.7اص ؿیش ٚ فشآٚسدٜ ٞای ِثٙی وٓ چشب )وٕتش اص *

 چشتی( اػتفادٜ وٙیذ.

*ٔلشف ٌٛؿت لشٔض سا واٞؾ دادٜ ٚ ٌٛؿت ػفیذ ٚ تذٖٚ 

 ٔشغ ٚ ٔاٞی سا دس ػثذ غزایی خٛد جایٍضیٗ ٕ٘اییذ. پٛػت

ٚ فؼت فٛدٞا جذا  ، آٔادٜاص ٔلشف غزاٞای فشآٚسی ؿذٜ*

 خٛدداسی وٙیذ.

 اص داس٘ذ، سٚغٗ صیادی ٔمذاس وٝ ؿذٜ ػشخ غزاٞای جای تٝ* 

 تٕایُ كٛست دسٚ . وٙیذ اػتفادٜ وثاتی ٚ تخاسپض پض، آب غزاٞای

 سٚغٗٔیضاٖ  حذالُتا  ٚ وٓ ٔذت تٝ سا غزا وشدٖ، ػشخ تٝ

 .تذٞیذ تفت فمط وشد٘ی ػشخ ٔخلٛف

 صیادی ٔمذاس فشاٚاٖ لٙذ تش علاٜٚ ؿیشیٙی ٚ ویه ا٘ٛاع تٟیٝ دس* 

 تٝ حذالُ تشػا٘یذ. سا آٟ٘ا ٔلشفپغ  سفتٝ اػت واس تٝ سٚغٗ

تٝ جای اػتفادٜ اص سٚغٗ ٞای جأذ ٚ ٘یٕٝ جأذ اص سٚغٗ ٞای *

ٌیاٞی ػآِ اص لثیُ: وا٘ٛلا، وٙجذ ٚ صیتٖٛ تشای تٟیٝ غزا 

 اػتفادٜ وٙیذ.
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