
 مقدمه

گزدد  یه دبدیا ذیخذ یکزًٍب زٍطیدر اثز 91ٍ-کٍَیذ

 ییتَاًذ ًؾبًِ ّب یثَدُ ٍ ه ذیتب ؽذ فیخف فیط یکِ دارا

ًفظ،  یتت، عزفِ، گلَ درد، تٌگ ،یعزهبخَردگهبًٌذ 

ػلائن  یٍ گبّ یهؾکلات تٌفغ زیٍ عب یٌیث شػیآثز

اعْبل را ثِ  بیثِ ،  بىیهثل تَْع، اعتفزاؽ ٍ  هجتلا یگَارؽ

 زیتَاًٌذ تحت تبث یه یعٌ یگزٍُ ّب ِیّوزاُ داؽتِ ثبؽذ. کل

 . زًذیکزًٍب قزار گ زٍطیٍ

 یوٌیا غتنیع تیافزاد ٍ تقَ یهٌبعت در حفظ علاهت ِیتغذ

 91-کٍَیذ  یوبریث ضُیّب ثِ ٍ یوبریهقبثلِ ثب ث یثذى ثزا

اًتخبة  یثزا یسهبى هٌبعج یخبًگ ٌِیدارد. قزًط یًقؼ هَثز

ثبؽذ  یهٌبعت ه یا ِیعبلن ٍ ثب ارسػ تغذ یغذاّب ِیتٍْ 

 دبدیخبًَادُ، در ا یغذا ٌِیتَاًذ ضوي کبّؼ ّش یکِ ه

هٌبعت، هتٌَع ٍ  ییعبلن ٍ اًتخبة هَاد غذا ییػبدات غذا

رٍساًِ، ثِ  یی.در ثزًبهِ غذاؽذداؽتِ ثب یًقؼ هَثز یهغذ

گزدد  تیدٍ اصل تؼبدل ٍ تٌَع رػب ذیثب غتيیهٌظَر عبلن س

حفظ  یثزاهَاد هَرد ًیبساس  یکبف زیهقبد یتؼبدل ثِ هؼٌ

هصزف اًَاع هختلف هَاد  یؼٌیعلاهت ثذى اعت ٍ تٌَع 

 ی)ًبى ٍ غلات، عجش ییغذا یگزٍُ اصل6کِ در ییغذا

آى، گَؽت ٍ تخن هزؽ ٍ  یّبٍ فزآٍردُ  زیّب، ؽ َُیهّب،

 حجَثبت ٍ هغش داًِ ّب( قزار دارًذ.

 یگَارؽ غتنیع کیدر داؽتي  جزیفمصزف فیبز کافی: 

کٌذ.  یه یزیخلَگ یدارد ٍ اس پزخَر یعبلن ًقؼ هْو

در صَرت اهکبى در توبم  یکبف جزیاس هصزف ف ٌبىیاطو یثزا

 یّب، حجَثبت ٍ غذاّب َُیّب، ه یعجش ییغذا یٍػذُ ّب

 .  ذیعجَط دار را اًتخبة کٌ

هب  ،یؽذُ ثب آرد عجَط دار، ثزًح قَُْ ا ِیتْ یّب ًبى

 ؾتزیعجَط دار، خَ ٍ گٌذم کبهل )پَعت ًگزفتِ( ث یبرًٍک

ٍػذُ  بىیّب ثِ ػٌَاى ه َُیّب ٍ ه یاعتفبدُ ًوَدُ ٍ اس عجش

 .ذیاعتفبدُ کٌ

ثِ طَر هؼوَل  ذیدر رٍس ثب یّز فزد مصزف مایعات:

 یکٌذ. آة  رعبً بفتیهٌبعت در ؼبتیآة ٍ هب َاىیّؾت ل

ثذى  یوٌیا غتنیع تیٍ تقَ یحفظ علاهت یهٌبعت ثزا

 اعت.   یضزٍر

 یًَؽبثِ ّب ضُیٍ ثَ یقَُْ، چب بدیس زیهقبد ذىیس ًَؽا

 زای.س ذیکٌ یسا خَددار یاًزص یّب یذًیدار ٍ ًَؽ يیکبفئ

کوزًگ ،  یهوکي اعت ثِ کوجَد آة ثذى هٌدز ؽَد. چب

 اعت. ذیهف شیدر حذ هتؼبدل ً یبّیگ یاًَاع دهٌَػ ّب

 Aٍیتبهیي ّبی  در سلامت: یو سبز وهینقش مصزف م

،C  غتنیع تیّغتٌذ کِ در تقَ یؼیطج یذاًْبیاکغ یآًت 

ٍ  یًبرًد ٍ عجشی ّبی سرد ٍّب  َُیًقؼ  دارًذ .ه یوٌیا

هبدُ در ثذى  يیاس ثتبکبرٍتي  ّغتٌذ کِ ا یهٌجغ غٌ  زُیعجش ت

  یزیؾگیدرپ ییکِ  ًقؼ ثغشا ؽَدی ه   A  يیتبهیثِ ٍ لیتجذ

 ،یهثل اًجِ ،طبلج ییّب َُیدارد . ه  بثتیاس کزًٍب ، عزطبى ٍ د

، گزهک ،  اًبًبط ،  یخزهبلَ ،سردآلَ، آلَ ، هَس، طبلج

هثل  ییّب یٍ ٌّذٍاًِ  ٍ عجش یفزٍت، پزتقبل ، ًبرًگ پیگز

 حلَایی ٍکلن قزهش، گل کلن ،کذٍ ذیاًَاع کلن عف ح،یَّ

فلفل دلوِ  َاعٍ اً ی، ؽلغن ، لجَ، گَچِ فزًگ لیاسگ،،ّلَ

 بدیّب ّغتٌذ. الجتِ ثِ  يیتبهیٍ يی، اعفٌبج اس هٌبثغ عزؽبر ا یا

 یّغتٌذ ٍ ثزا C يیتبهیٍ یدارا َُیه یکِ توبه  ذیثبؽداؽتِ 

 هْن ّغتٌذ. یوٌیا غتنیع تیحفظ علاهت ثذى  ٍ تقَ

 



در اهبى هبًذى اس  یػبهل ٍ اثشار ثزا يیهْوتز یوٌیا غتنیع

 یقٌذ ٍ ًوک ٍ چزث بدیاثتلا ثِ کزًٍب اعت، اهب هصزف س

کٌذ ٍ احتوبل  یه فتزیؽوب را رٍس ثِ رٍس ضؼ یوٌیا غتنیغع

 دّذ. یه ؼیؽوب  ثِ کزًٍب را افشا یاثتلا

 توصیه ها:

اس عبلاد  ییاس کزًٍب در کٌبر ّز ٍػذُ غذا یزیؾگیپ یثزا

هثل  یثزگ یّب یٍ  اًَاع عجش حیؽبهل اًَاع کلن، لجَ ٍ َّ

. ذیخَردى اعتفبدُ کٌ یعجش یٍ ثطَرکل یاعٌفبج ، خؼفز

گًَِ  يیقبدر ثِ هصزف ا یهؾکلات گَارؽ لیاگز ثِ دل

 برپشآة ثخ یآًْب را ثب کو ذ،یغتیثِ صَرت خبم ً دبتیعجش

 يیتبهیکِ عزؽبر اس ٍ  یی.  .  رٍساًِ ؽلغن ٍ کذٍ حلَاذیکٌ

A  ٍc  ذیرا هصزف کٌ ّغتٌذ. 

هصزف تٌقلات چزة ٍ پز ًوک  یثِ خب ٌِیدر دٍراى قزًط

 )هبًٌذ اًَاع يیزی(ٍ ؽ یًوک یٍ تخوِ ّب لی)هبًٌذ آخ

اس (ؽذُ ثب قٌذ يیزیؽ یّب یذًیٍ ًَؽ تیغکَیٍ ث یٌیزیؽ

 ..ذیّب اعتفبدُ کٌ َُیاًَاع ه

اعتفبدُ  یهصزف یّز رٍس در غذا ّب بسیٍ پ لیسًدج ز،یاس ع 

 ّغتٌذ. یوٌیا غتنیکٌٌذُ ع تیتقَ ییعِ هبدُ غذا يی.ا ذیکٌ

  A  ٍc يیتبهیکِ عزؽبر اس ٍ  ییرٍساًِ ؽلغن ٍ کذٍ حلَا  

 ذیّغتٌذ را هصزف کٌ

اس قٌذ اعت  یًبؽ َُیه یاًزص شاىیدرصذ اس ه  91تب  91

اس ًَع فزٍکتَس  ؾتزیّب ٍخَد دارد ث َُیه يیکِ در ا یقٌذ

کِ  یّوِ افزاد ثِ خصَؿ افزاد دکِؽَ یه ِیتَصاعت 

 َُیآة ه یثب لا دارًذ ،ثدب ذیغزیگل یتز بیکجذ چزة دارًذ 

 َاىیل کیخَردى  یاعتفبدُ کٌٌذ . هثلا ثدب َُیاس خَد ه

 کیاعت ،  یبدیقٌذ س یکِ حبٍ یؼیآة پزتقبل تبسُ ٍ طج

دارد ٍ ّن قٌذ  یؾتزیث جزیػذد پزتقبل آة ًگزفتِ کِ ّن ف

فزٍکتَس ) قٌذ هَخَد  ؼی.  افشاذیکٌ تفبدُآى کوتز اعت اع

 ذیزیغیگل یتز ذیتَل ؼیتَاًذ ثبػث افشا یثذى هدر (َُیدر ه

 ؽَد.  یه یٍ چبق

رٍساًِ خَد  ییغذا نیاس خَاًِ گٌذم، هبػ ٍ ؽجذر در رص  

آّي ٍ  ي،یخَاًِ ّب عزؽبر اس پزٍتئ يی.ا ذیاعتفبدُ کٌ

ؽوب  یوٌیا غتنیع تیّغتٌذ کِ ثِ تقَ C  ٍB گزٍُ يیتبهیٍ

 .کٌٌذ  یکوک ه
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