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 ين غذايي رٍساًِ چِ ًقطي را زر سلاهت سيستن گَارش ايفا هي کٌٌس؟صهصزف فيثزّاي غذايي زر ر

ًقص هْوي را ايفا ( کَلَى)فيثز زر جلَگيزي اس تي ًظوي رٍزُ تشرگ  .تزاي سلاهتي تسى لاسم استهصزف فيثز :ٍ زاًستٌيْا  تَصيِ

ايي اػوال تاػث زفغ آساى هَاز سائس . ّوچٌيي، هَجة اًثساط زيَارُ زرًٍي رٍزُ تشرگ هي گزززضسُ ٍ تاػث حزکت رٍزُ ، هي کٌس

تسيار هْن هي  سزطاى رٍزُ تشرگ ، گزفتگي رٍزُ تشرگ ٍکلستزٍل ذَى تالا ،زياتت زرهاىکوک تِ رًٍس فيثز تزاي.هي ضَز

 .هي کٌٌس گزم فيثز را تَصيِ 02تا  02ٍساًِ هترصصاى سلاهت، هصزف ر.تاضس

 

ٞاي زستٍاٜ ٌٛارش لاتُ ٞضٓ ٘ثٛزٜ، أا زاراي ػّٕىززٞاي فيشيِٛٛصي ٔفيس زر  ضٛز وٝ تٛسط آ٘شيٓ ز غذايي تٝ ترطي اس ٌياٞاٖ اطلاق ٔيفيث

ضٛ٘س ٚ زاراي  تٙسي ٔي ٞاي غيزلاتُ ٞضٓ طثمٝ ايٗ ٌزٜٚ اس ٔٛاز غذايي زر وزتٛٞيسرات. ٞا ٞستٙس زستٍاٜ ٌٛارش ٚ واٞص ذطز تزٚس تزذي تيٕاري

 .پذيزي ٔتفاٚتي ٞستٙس حلاَا٘

، سثشيداتي ٔثُ (ٕٞزاٜ سثٛس تٝ)سِّٛش ٚ ٕٞي سِّٛش زر زا٘ٝ غلات وأُ . فيثزٞاي تا ٔحِّٛيت وٕتز ضأُ سِّٛش، ٕٞي سِّٛش ٚ ِيٍٙيٗ ٞستٙس

ِيٍٙيٗ فيثز .حدٓ ٔسفٛع استضٛز ٚ ٘مص ػٕسٜ آٟ٘ا افشايص ظزفيت ٍٟ٘ساري آب ٚ زر ٟ٘ايت افشايص  ٞٛيح، وزفس، تزٚوّي ٚ ٌٙسْ وأُ يافت ٔي

ٞاي ٔفيس رٚزٜ تِٛيس  ضٛز ٚ تا ػُٕ ترٕيز تٛسط تاوتزي خات ٚ سثشيدات ٚ زر لايٝ سثٛس غلات يافت ٔي چٛتي است وٝ زر سالٝ ٚ زا٘ٝ ٔيٜٛ

ٞا ٚ پىتيٗ اػٕاَ  غٕغ فيثزٞاي تا ٔحِّٛيت تيطتز ٔا٘ٙس .ضٛز وٙس ٚ سزا٘داْ تاػث واٞص ذطز تطىيُ تٛٔٛر ٔي اسيسٞاي چزب وٛتاٜ س٘ديز ٔي

ايٗ . وٙس ضٛ٘س ٚ سثة تطىيُ صَ ضسٜ ٚ تٝ فؼاِيت زستٍاٜ ٌٛارش وٕه ٔي طٛر وّي حثٛتات يافت ٔي ٞا زر خٛ، خٛزٚسز ٚ تٝ غٕغ. ٔتٙٛػي زار٘س

ٚ تا ػٙاغز ٔؼس٘ي، ِيپيسٞا  ضٛز پىتيٗ زر سية، تٛت فزٍ٘ي، ٞٛيح ٚ ٔزوثات يافت ٔي .ساسي وارتزز زار٘س ٞاي غذايي ٔثُ تستٙي فيثزٞا زر فزآيٙس

افشايص زفغ ٔٛاز ٔؼس٘ي ٔفيسي چٖٛ وّسيٓ ٚ غيزٜ سً٘ . زٞٙس ٚ اسيسٞاي غفزاٚي پيٛ٘س يافتٝ ٚ زفغ آٟ٘ا را افشايص ٚ وّستزَٚ ذٖٛ را واٞص ٔي

اس فيثزٞاي خسا ضسٜ ٚ تٝ ٕٞزاٜ  ويتيٗ ٚ فزٚوتاٖ .رٚيٝ فيثز ٚ ِشْٚ تٛخٝ تٝ تؼازَ زر ٔػزف تٕاْ ٔٛاز ٔغذي ذطزي است تزاي افشايص ٔػزف تي

ويتيٗ زر اسىّت ذارخي تٙسپاياٖ، حّشٖٚ، ذزچًٙ ٚ ٔيٍٛ زيسٜ . ٞايي استرزاج ضسٜ ٚ غيز لاتُ ٞضٓ ٞستٙس ٞا ٚ پسيّيْٛ، وزتٛٞيسرات خّثه

ضٛز ٚ زر ٌٛخٝ  يز ٚ ٔٛس استرزاج ٔياس ٌٙسْ، واسٙي، پياس، س( ضأُ ايِٙٛيٗ ٚ اِيٍٛفزٚوتٛسٞا)فزٚوتاٖ . زٞس ضٛز ٚ وّستزَٚ سزْ را واٞص ٔي ٔي

ايٗ فيثزٞا واِزي وٕي تِٛيس وززٜ ٚ زر واٞص ٚسٖ ٔٛثز٘س ٚ تٝ ػّت ضيزيٙي تالا  .ضٛز فزٍ٘ي، خٛ، چاٚزار، ٔارچٛتٝ ٚ وٍٙز زاراِسلأي ٘يش يافت ٔي

ٔفيس رٚزٜ تشري تطىيُ زازٜ ٚ حتي تٝ ػٙٛاٖ ٞاي  تزاي تاوتزي( تٝ اغطلاح پزٜ تيٛتيىي)ايٗ ٔٛاز ٔحيط غذايي ٔٙاسثي . پذيزش تٟتزي زار٘س

زٞٙسٜ ٚ پايساروٙٙسٜ  ضٛ٘س ٘يش تطىيُ صَ زازٜ ٚ تٝ ػٙٛاٖ لٛاْ پّي ساواريسٞاي خّثىي وٝ اس خّثه ٚ ذشٜ خسا ٔي. ضٛ٘س خا٘طيٗ چزتي استفازٜ ٔي

يثزٞاي وٓ ٔحَّٛ ٔا٘ٙس سِّٛش سثة افشايص ظزفيت تٝ طٛر وّي ف .تٛا٘ٙس استفازٜ ضٛ٘س، أا اس طزفي ٔمازيز سيازضاٖ ٕٔىٗ است سٕي تاضس ٔي

اس طزفي فيثزٞاي . ضٛز ٔي( افشايص زفؼات ػُٕ زفغ)ٍٟ٘ساري آب ٔٛاز ٞضٓ ٘طسٜ ٚ افشايص حدٓ ٔسفٛع تٝ ٕٞزاٜ واٞص سٔاٖ ػثٛر ٔٛاز اس ٔسفٛع 

 .وٙٙس ٔحَّٛ تا تِٛيس صَ ٚ واٞص وّستزَٚ ذٖٛ تٝ ٍٟ٘ساري سلأت وٕه ٔي

  

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67941
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67941
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2006/9/9/23630.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2006/9/9/23630.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/cancer/2008/8/25/72802.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/cancer/2008/8/25/72802.html
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 زر صزف ٍػسُ ّاي غذايي، هي تَاًس هٌطاء هطکلات گَارضي، ًفد ٍ سَءّاضوِ هي ضَز؟ آيا تي ًظوي

ّاي  ضَز ٍ هوکي است هَجة سَء تغذيِ ٍ تزٍس تيواري  ًظوي زر صزف غذا هَجة ًاراحتي گَارضي هي ّز ًَع تي:ٍ زاًستٌيْا تَصيِ

 .زستگاُ گَارضي هاًٌس ٍرم هؼسُ، سَء ّاضوِ ٍ تزگطت اسيس هؼسُ ضَز

 

٘ساضتٗ زا٘ص ٚ تٛخٝ وافي تٝ ٚػسٜ ٞاي .است ي ٘ظٕي زر ٚػسٜ ٞاي غذايي، يىي اس ٔطىلات تغذيٝ اي است وٝ ايٗ رٚسٞا ضيٛع سيازي پيسا وززٜت

. ياسٔٙس٘سٕٞٝ افزاز تزاي تأيٗ ٘ياسٞاي تسٖ ضاٖ تٝ وّيٝ ٌزٜٚ ٞاي غذايي ٘ تاضس ٚاغّي غذا ٚ ٔياٖ ٚػسٜ ٞا اس ػٛأُ ٟٔٓ تي ٘ظٓ غذا ذٛرزٖ ٔي 

 .ٔػزف وّيٝ ٌزٜٚ ٞاي غذايي ٞٓ تٟٙا ٚلتي ٔيسز است وٝ ٞيچ ٚػسٜ اغّي يا ٔياٖ ٚػسٜ اي حذف ٘طٛز
 

ايٗ طزس غذا ذٛرزٖ اس تزٚس ٔطىلاتي ٘ظيز اضافٝ ٚسٖ ٚ چالي خٌّٛيزي ٔي  .يىي اس اغَٛ غحيح غذا ذٛرزٖ، آٞستٝ ٚ تا ٘ظٓ ذٛرزٖ آٖ است

ٚ را ٔتماػس تٝ غذا ذٛرزٖ ٔي وٙس ٚ تٝ ٔٛلغ ٞٓ ٞطسار سيزي را تٝ اٚ ٔي زٞس أا اٌز فززي تٝ زِيُ ٔطىلات يا تسٖ يه فزز زر ضزايط ٘ياس، ا.وٙس

را ٞٓ ٘ساضتٝ تاضس، طثيؼتا ٍٞٙاْ غزف ٘اٞار لٙس ذٖٛ اش تيص اس حس  ۰۱ضزايط س٘سٌي اش، غثحا٘ٝ ٘رٛرز ٚ ٚلت ٔػزف ٔياٖ ٚػسٜ ساػت 

اس طزف زيٍز، ٌزسٍٙي تيص اس ا٘ساسٜ تاػث ٔي ضٛز وٝ .ٓ تيطتزي اس غذا را تٝ يه تارٜ ٚارز تسٖ اش ٔي وٙسطثيؼي افت وززٜ ٚ تٝ ٕٞيٗ زِيُ حد

٘ياس رٚسا٘ٝ اٚ تٙستٙس غذا ترٛرز ٚ زر ٘تيدٝ تسٖ اش زر سٔاٖ ٔٙاسة ٘تٛا٘س پيغاْ سيزي را تٝ اٚ ٔٙتمُ وٙس ٚ تٝ ٕٞيٗ زِيُ فزز تيطتز اس ظزفيت ٚ 

ٝ ايٗ تزتية، حذف يه ٚػسٜ غذايي ٔثُ غثحا٘ٝ، ضاْ يا حتي ٔياٖ ٚػسٜ ٞا، ٘ٝ تٟٙا تاػث واٞص ٚسٖ ٕ٘ي ضٛز؛ تّىٝ سثة ت. تسٖ ذٛز، غذا ترٛرز

 .تزريافت واِزي تيص اس حس ٘ياس ٚ زر ٟ٘ايت چالي ذٛاٞس ضس ٚ تىزار ٕٞيٗ ػازت تٝ ٔزٚر سٔاٖ چالي ٞاي ٔٛضؼي ٚ ػٕٛٔي را زر پي ذٛاٞس زاض

 

ٚ ٚلتي وٝ فزز زر يه ٚػسٜ غذايي تيص اس حس فيشيىي ٔؼسٜ اش غذا ٔي ذٛرز، تاػث تٝ ٚخٛز آٔسٖ اذتلاَ زر سيستٓ حدٓ ٔؼسٜ ٔحسٚز است 

پزذٛري تاػث ٔرتُ ضسٖ تزضح اسيس ٔؼسٜ ٚ حزوات زٚزي ضىُ آٖ ٔي ضٛز ٚ ايٗ اذتلاَ تز رٚ٘س ٞضٓ غحيح غذا ٚ . ٌٛارضي ذٛزش ٔي ضٛز

حتي ضيٜٛ . ءٞاضٕٝ، سٛءخذب، زرز ٚ اِتٟاب ٚ سذٓ ٔؼسٜ ٍٕٞي اس ػٛارؼ تس غذا ذٛرزٖ ٚ پزذٛري ٞستٙسسٛ .زستٍاٜ ٌٛارش تاثيز ٔستميٓ زارز

ايٗ تسذٛري ٔا٘غ اس رسيسٖ تٕأي ألاح، ٚيتأيٗ ٞا ٚ ٔٛاز ٔٛرز٘ياس تٝ تسٖ . ٘ازرست غذا ذٛرزٖ ٔي تٛا٘س سثة ايداز سٛءتغذيٝ زر آٟ٘ا ضٛز

اي اغّي غذايي تسيار  ٚػسٜ 3غزف  .ٔغذي زر يه ٚػسٜ غذايي ٚ خذب ٘أٙاسة آٟ٘ا را زر پي ذٛاٞس زاضت ذٛاٞس ضس ٚ اس طزف زيٍز، تساذُ ٔٛاز

ٚػسٜ اغّي غذايي ٔػزف ضٛز ِٚي زر ساػات ٔؼيٗ ٚ  3چٙا٘چٝ . وٙس ٞا تٝ سلأت ا٘ساٖ ِطٕٝ ٚارز ٔي ضزٚري است ٚ حذف ٞز يه اس ايٗ ٚػسٜ

ٞاي  ٓ ٚ ٘أؼيٗ ٔٛخة تزٚس تيٕاريظٚػسٜ غذاي رٚسا٘ٝ زر ساػات ٘أٙ 3ٔػزف  .وٙس ٘ساٖ ايداز ٔئٙظٓ ٘ثاضس تاس ٞٓ اذتلالاتي زر سلأت ا

 .ضٛز زستٍاٜ ٌٛارضي ٔا٘ٙس ٚرْ ٔؼسٜ، سٛء ٞاضٕٝ ٚ تزٌطت اسيس ٔؼسٜ ٔي

 

  



 

4 
 

ػلل هؼوَل ايجاز يثَست ٍ ًفد ضکوي چيست ٍ چگًَِ تا سثک سًسگي سالن ٍ رصين غذايي هٌاسة هي تَاى تز 

 آًْا فايق آهس؟

ّاي  افشايص تاکتزي، کاّص حزکت رٍزُ، يثَست، ّاي قارچي ػفًَت، تلغ َّا ّوزاُ غذاتطَر کلي ػَاهلي چَى :ٍ زاًستٌيْا تَصيِ

زر کٌار هصزف تزذي غذاّاي ًفاخ ٍ ػازات غذايي ًاهٌاسة، هي تَاًٌس اس ػلل  ّاي ّطسارزٌّسُ تيواريٍ  اذتلالات آًشيوي ،رٍزُ

 . اصلي ايجاز يثَست ٍ ًفد ضکوي هحسَب ضًَس

تاضٙس ٚ ٔتٛخٝ تٛرٔي زر ٔؼسٜ ذٛز ضٛ٘س وٝ اغطلاحا تٝ آٖ ٘فد ٔي   ٕٔىٗ است افزازي تؼس اس ذٛرزٖ غذاي ذاغي احساس پُزي زر ضىٓ زاضتٝ

ايٗ رٚسٞا تٝ زِيُ تغييز ػازات غذايي، .وٙس  اي پيسا ٔي اي اس ضىٓ احساس پُزي ٚ سفتي ٘اراحت وٙٙسٜ  است وٝ ٔؼسٜ يا ٘احيٝ ٘فد حاِتي .ٌٛيٙس 

تٛا٘س زاضتٝ  اي را وٝ تزاي ٞزيه اس ٔا ٔي   فزاٚاٖ، حسالُ ػارضٝ استزس س٘سٌي ٔاضيٙي تا ٚلت ا٘سن، وار سياز ٚ. ضٛ٘س تيطتز افزاز زچار ٘فد ٔي 

 .س، ٘فد چٙس ساػتٝ ضىٓ است وٝ زر غٛرت تساْٚ تزاي فزز آسارزٞٙسٜ ذٛاٞس تٛزتاض

 

ٞا ايداز وٙٙسٜ ٘فد ٞستٙس سيزا ايٗ ٌزٜٚ اس ٔٛاز غذايي زاراي تزويثات لٙسي ٞستٙس وٝ زستٍاٜ ٌٛارش ا٘ساٖ،   تؼضي اس ٔٛاز غذايي ٔا٘ٙس ٔيٜٛ

زويثات لٙسي ٔا٘ٙس رافيٙٛس ٚ استاويٛس تزويثاتي سٝ لٙسي ٚ زٚ لٙسي تا چٙيٗ ذاغيتي ٔي ت. آ٘شيٕي وٝ تزاي ٞضٓ ايٗ تزويثات لاسْ است را ٘سارز

آٟ٘ا تاػث ترٕيز ضسٖ زر رٚزٜ ٚ تِٛيس ٌاس ٚ  ٔٛخٛز٘س ٚ ٞضٓ ٘طسٖ   چغٙسر اس حثٛتات ٚ زر تزذي اس سثشيدات ٔا٘ٙس زر تزذئٛارز ايٗ . تاضٙس

 .وٙس زر ٟ٘ايت احساس پُزي ٚ ٘فد ٔي 

ٞاي رٚسا٘ٝ ٞٓ ٔي   ٚ حتي استزس ٚ ٘اراحتي يثٛست ٞاي ٌاسزار، تّؼيسٖ ٞٛا تٝ ٍٞٙاْ غذا ذٛرزٖ اِثتٝ زر حدٓ تالا، ٘ٛضاتٝ ذٛرزٖٕٞچٙيٗ 

 .تٛا٘س سثة زرز٘ان ضسٖ ضىٓ ٚ ٘فد ٌزز٘س 

اي تا اػػاب  ِيُ ايٙىٝ سيستٓ رٚزٜػػثي ٔي تاضس ٚ تٝ ز  يا وِٛيت پذيز  سٙسرْٚ رٚزٜ تحزيه أا ٌاٞي ػّت ٘فد ضىٓ، تٝ زِيُ تيٕاري تٝ ٘اْ

ا٘سساز رٚزٜ ٞٓ ٕٔىٗ است تا ايٗ . پذيز تا استزس رٚا٘ي ٘يش تطسيس ٔي ضٛ٘س  ٞاي ػػثي ٚ سٙسرْ رٚزٜ تحزيه  ضٛز، وِٛيت اي وٙتزَ ٔي  رٚزٜ

 .ػارضٝ ٕٞزاٜ تاضس

 .رٚ ٕ٘ايٙس  تٛا٘ٙس فزز را تا ٘فد رٚ تٝ ٔي ٞاي اِتٟاتي ٘يش   ٚ تيٕاري اذتلالات تيزٚئيسي ٞا ٔا٘ٙس زياتت، تؼضي اس تيٕاري 

سذٓ  يىي اس ػلايٓ ٚخٛز ٔيىزٚب ٞيّىٛتاوتزپيّٛري وٝ ذٛز ػأُ. تٛا٘س تاػث ٘فد ضٛ٘س ٞا ٘يش زر رٚزٜ ٔي  ٞا ٚ رضس تيص اس حس تاوتزي  ػفٛ٘ت 

 .ٞاي پي زر پي ٞستٙس  ٔؼسٜ است، ٕٞيٗ ٘فد

ٚ وٙس تٛزٖ حزوات زر رٚزٜ است تدٕغ ٌاس ٚ ايداز زرز ٚ ٘اراحتي اس ػلايٓ ايٗ تيٕاري تٝ حساب  اس آٖ خا وٝ ػّت يثٛست اذتلاَ زر حزوت رٚزٜ

 .آيٙس ٔي 

تزي زارز   ٞاي زليك  ٚ ػلايٓ سٛء خذب ٕٞزاٜ تاضس، ٘ياس تٝ تزرسي اسٟاَ وٓ ذٛ٘ي، اٌز ٘فد تا تزذي اس ػلايٓ ٞطسار زٞٙسٜ ٔا٘ٙس واٞص ٚسٖ،

زر اضراظ ٔسٗ اٌز ٘فد ضىٓ تٝ طٛر ٘اٌٟا٘ي تزٚس وٙس، تايس تٝ ػٙٛاٖ يه ٔٛضٛع خسي تا .ٚ حذف آٖ زرٔاٖ ٌززز تا تا تطريع ػّت ايداز وٙٙسٜ

 .پذيز ٔي تاضس  زلت تزرسي ٌززز أا اٌز ػّت ذاغي تزاي آٖ ٔطرع ٘طس تا وٙتزَ غذاٞا ٚ استزس زرٔاٖ

ٞاي رٚسا٘ٝ اس خّٕٝ ػازات تس  يثٛست، استزس ٚ حتي ٘اراحتي ٕٞزاٜ تا غذا، ٞاي ٌاسزار، تّؼيسٖ ٞٛاي سياز سزيغ غذا ذٛرزٖ، استفازٜ اس ٘ٛضاتٝ

 .غذايي ايداز وٙٙسٜ ٘فد ضىٓ ٔي تاضٙس

 :ٞاي غذايي تزا ٔٛراز ٘فد ضىٕيپزٞيش

 

 . ٞا تايس ٔحسٚز ضٛز  سثشي ٞا ٚ  ٔيٜٛ ٔػزف غذاٞاي ٘فاخ اس لثيُ حثٛتات، تزذي-

ٞايي  تٝ طٛر ٔثاَ ٔػزف ٔيٜٛ. ٌززز يا تٝ زفؼات ٚ زر ٞز ٚػسٜ تٝ ٔيشاٖ وٕي ٔػزف ضٛ٘ستايس وٕتز تؼس اس غذا ٞا   ٔػزف ٔيٜٛ -

 .تايس ٔحسٚز ٌززز ٞٙسٚا٘ٝ ٔا٘ٙس
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حثٛتات را پيص اس ٔػزف زر آب تٝ ٔست چٙس ساػت ذيس وٙيس ٚ پس اس زٚر ريرتٗ آب آٖ، تپشيس سيزاتا ايٗ وار تزويثات لٙسي ٔٛخٛز زر  -

 .ٚ ضست ٘فد را پاييٗ ٔي آٚرز حثٛتات ٚارز آب ٔي ضٛز

 .ضٛز وٕتز پياس ٚ وّٓ سيز، ٔٛس، ٔػزف -

تس ٚ وٝ اٌز ػلايٓ ٞطسار زٞٙسٜ تا ٘فد ٕٞزاٜ ٘ثاضس، تا رػايت ٘ىات ظزيف ٚ اغلاح ػازات غذايي اِثتٝ زر وٙار واٞص استزس، ٘فد تٟثٛز ٔي يا -

 .ضٛز  وٕتز ٔي

زر ٚالغ . زرغس اس ٔٛارز ٘فد استفازٜ ٕ٘ٛز 0۱تزاي زرٔاٖ  سيزٜ راسيا٘ٝ، وٙستا٘تزٜ ٘ؼٙاع، ٙس ػزقٞاي طثيؼي ٔا٘  تٛاٖ اس ضس ٘فد  ٕٞچٙيٗ، ٔي -

 .ٞاي ٌياٞي لاتُ وٙتزَ ٔي تاضس  زر غٛرتي وٝ ٘فد ضسيس ٚ تيٕارٌٛ٘ٝ ٘ثاضس تٝ وٕه زرٔاٖ

 . تٛا٘س خّٛي ٘فد وززٖ را تٍيزز يتز غذايي ٔ ٞاي وٕتز ٚ وٛچه ذٛرزٖ ٚػسٜ. ضٛز ي ٘أتؼازَ تاػث يثٛست ٔي زاضتٗ تغذيٝ -

تّؼيس وٝ ايٗ تاػث ٘فد  ضٕا تا ايٗ وار ٞٛاي سيازي را ٔي. تٛا٘س تاػث تزٚس ٔطىُ ضٛز ذٛرزٖ ٚ يا آضأيسٖ تا سزػت تيص اس حس ٔؼَٕٛ ٔي -

 .تّؼيس تز غذا ترٛريس، ٞٛاي وٕتزي ٕٞزاٜ تا آٖ ٔي ٞز چمسر آراْ. ٚ آراْ غذا ترٛريس آٞستٝ.ضٛز ٔي

٘ساريس، سيزا اٌز ايٗ ٔطىُ را زاضتٝ تاضيس، تا ذٛرزٖ ضيز ٚ سايز ِثٙيات، زچار «تحُٕ لاوتٛسػسْ » تا ٔزاخؼٝ تٝ پشضه اطٕيٙاٖ حاغُ وٙيس وٝ -

زر ايٗ ػارضٝ، تٝ زِيُ فمساٖ يا وٕثٛز آ٘شيٓ لاوتاس زر تسٖ، لٙس لاوتٛس ٔٛخٛز زر ضيز تٝ زرستي ٞضٓ ٚ خذب . ٘فد ٚ ٘اراحتي ٔؼسٜ ذٛاٞيس ضس

 .است( لاوتٛس) تاس، آ٘شيٓ ٞضٓ وٙٙسٜ لٙس ضيزلاو. ٕ٘ي ضٛز ٚ فزز زچار زَ پيچٝ ٔي ضٛز

( ٔثُ ضيز تسٖٚ لاوتٛس)ا تٛا٘س اس ا٘ٛاع تسٖٚ لاوتٛس آٟ٘ ذٛاٞس ضيز ٚ ِثٙيات ٔػزف وٙيس، ٔي ٞستيس، ِٚي زِتاٖ ٔي ػسْ تحُٕ لاوتٛس اٌز زچار -

 .را تحت ٘ظز پشضه ٔػزف وٙيس( تٝ غٛرت زارٚ يا ٔىُٕ)ترٛريس، يا آ٘شيٓ لاوتاس 

را تٝ تسريح ٚارز تز٘أٝ غذايي ذٛز وٙيس، سيزا تغييز ٘اٌٟا٘ي ( سثٛس زارغلات ٚ ٘اٖ ،حثٛتات ،ٔيٜٛ ٞا ،سثشي ٞا ٔثُ)ٔٛاز غذايي غٙي اس فيثز -

 .ضٛز وٓ تٝ فيثز سياز تاػث افشايص تِٛيس ٌاس ٚ ٘فد ٔي فيثز تز٘أٝ غذايي اس

 .غذاٞاي چزب را وٓ ٔػزف وٙيس -

ْ خذب آٟ٘ا، تاػث را ذيّي وٓ ٔػزف وٙيس يا اغلاً ٘رٛريس، سيزا ػس( آزأس تسٖٚ لٙس يا ٘ٛضاتٝ رصيٕي ٔثُ) لٙس ٔػٙٛػي ٔٛاز غذايي حاٚي -

 .ضٛز تِٛيس ٘فد ٔي

 تٛا٘ٙس خايٍشيٗ زرٔاٖ پشضىي ٘فد ضٛ٘س ٞا ٕ٘ي ايٗ تٛغيٝ:ٞطسار
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