
0 
 

 

 لوا لصف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 
 

 

 ؿيٶٷ صٳذ٧ي ػب٫ٮ دس ٣٪ ثٸ صٸ ٯٔٴبػت؟

 تٔشيٚ ؿيٶٷ صٳذ٧ي ػب٫ٮ ٵ اٹٰيت آٱ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب 

ٵٮبڅٕز ٵِٕٔپٓ ٽبَ٘ ٔبٵشٍ ي اڅڂًْ سٲٌٍٔ ( إزٕبڃ ځٌٙشٍ، ُويځٓ اٵَاى ىٍ ػًاډ٬ ث٦ًٍ إبٕٓ ىٕشوًٗ سٲَٕٕ ٙيٌ  +-اډَيٌُ ثبلاهٜ ىٍ ٥ٓ 

اڅڂًْ ثٕمبٍُٔب سٲَٕٕ ٽَىٌ ي آڅًىځٓ َب ي ٭ًاډڄ ه٦َُاْ ( ثڂًوٍ اْ ٭ًٟ ٙيٌ ٽٍ ىٍ وُبٔز ډىؼَ ثٍ ٫ًٕٙ ثبلاْ ؿبٹٓ ي ٭يڇ سلَٻ ٙيٌ إز

ب٥َار ډل٦ٕٓ، إشَُٕب ي ٭بىسُبْ ډ٢َ ىٍ ثٍ َمٕه ىڅٕڄ َڈ اٽىًن كَٽز ثٍ ًْٕ ًٌٕٙ ُويځٓ ٕبڅڈ ي ىيٍْ اُ ډو( ډل٦ٕٓ اٵِأ٘ ٔبٵشٍ اوي

 (ُويځٓ اُ اَڈ ياػجبر ٕلاډز ىٍ ػًاډ٬ ي ٽًٍَٚبْ ډوشچٴ ثٍ كٖبة ډٓ آٔي

ويځٓ ًٌٕٙ ُويځٓ ٕبڅڈ، ثٍ اسوبً ي اػَاْ ډؼمً٭ٍ اٹياډبر ي سياثَْٕ ىٍ ُويځٓ ٍيُډٌَ ځٶشٍ ډٓ ًٙى ٽٍ ډىؼَ ثٍ ٭بىر ٽَىن ثَُاٌ ي ٍيٙٓ ىٍ ُ

ٍياوٓ ٹَاٍ ځَٕوي، سًاوبٔٓ ثٌَُ ځَْٕ اُ اډپبوبر ډل٤ٕ ي څٌر ثَىن اُ )شًاوي ىٍ ثُشَٔه ي١ٮٕز ٵِٕٔپٓ، اػشمب٭ٓ ي ٍيكٓاٵَاى ثب آن ث ځَىى ٽٍ

َّْ ُٔجبٔٓ َبْ ُويځٓ ثيين اكٖبٓ هٖشڂٓ ي ٽٖبڅز ٍا ىاٙشٍ ثبٙىي ي ثٍ اڅڂًٔٓ ىٍ ُويځَٕيُاوٍ ځٶشٍ ډٓ ًٙى ٽٍ ثب٭ض ًٙى اٵَاى ٕبڅڈ ي دَاو

 ( ٽبَ٘ ه٦َ اثشلا ثٍ ثٕمبٍَبْ ډوشچٴ ٹَاٍ ځَٕويثبٙىي ي ىٍ ډَٖٕ 

ر أه ًٌٕٙ ٕبڅڈ ُويځٓ ىٍ ٹيڇ ايڃ ثب ىاٙشه سٲٌٍٔ ٕبڅڈ ي ډشٮبىڃ، يٍُٗ ٽبٵٓ، ډى٪ڈ ي ډىبٕت، ٽبٍ ي هًاة ډشىبٕت ي َمـىٕه ىيٍْ اُ اطَا

 (ډ٢َ ىاٍيَب، اڅپڄ، سىجبٽً، اډَاٟ ي إشَٓ ٵَاَڈ ډٓ آٔي
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 ػلاٯت ٣ٸ داساي ثيـتشيٲ تبحيش ثش ػلاٯتي ٹؼتٴذ سا ص٨ٶٳٸ ٯي تٶاٱ خلاكٸ ٳٰٶد؟٬٣ي تشيٲ تٶكيٸ ٹبي ٯٺٮ 

 ربٯْ ػلاٯتي :ٵ داٳؼتٴيٺب تٶكيٸ

 

 ٍ٭بٔز دبٽِٕځٓ ي ثُياٙز ٵَىْ ),

 سٲٌٍٔ ډىبٕت ثب ٱٌاَبْ ٕبڅڈ )-

 اوؼبڇ ٵٮبڅٕز ٵِٕٔپٓ، سلَٻ ي يٍُٗ ).

 وًٕٙين آة ٕبڅڈ ثٍ ډِٕان ٽبٵٓ )/

 ىاٙشه هًاة ډىبٕت )0

 ىاٙشه ٽبٍ ډىبٕت )1

 ٽبَ٘ إشَٓ )2

 دََِٕ اُ ډَٞٳ سىجبٽً )3

 ىيٍْ اُ ډَٞٳ اڅپڄ )4

 اػشىبة اُ ډًاػٍُ ثب ډًاى ٕٙمٕبٔٓ، آٍأٚٓ ي ًٙٔىيٌ َبْ ډ٢َ  )+,

 ډلبٵ٪ز اُ هًى ىٍ ثَاثَ وًٍ آٵشبة ),,
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 ٓٶاٯ٪ خٌش ؿبيْ تٴذسػتي ٵا٧يش ٵ ٗيشٵا٧يش ٣ذاٯٺب ٹؼتٴذ؟

 ٫يؼت ٓٶاٯ٪ خٌش ٟبث٪ ٣ٴتش٩ ػلاٯت:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب 

 5 اُ ىٔيځبٌ ٕبُډبن ػُبوٓ ثُياٙز، ٭جبٍسىي اُ# ىاٍاْ ٹبثچٕز ډياهچٍ$إبٕٓ سَٔه ٭ًاډڄ ه٦َ ٹبثڄ ٽىشَڃ ٕلاډز 

 #(ىٍ څٕٖز ًٔڄ سَسٕت هبٝٓ ثٕه ډًاٍى ٍ٭بٔز وٚيٌ إز5 $س١ًٕق

 
 ٵٺَ (,

 ثٓ ًٕاىْ (-

 ؿبٹٓ (.

 ٭يڇ ٵٮبڅٕز ٵِٕٔپٓ (/

 ځًاٍٙٓ٭ٶًوشُبْ ٍيىٌ اْ ي  (0

 ٵب١لاة هبوڂٓ * آڅًىځٓ  (1

 ًٕاوق ي سٞبىٵبر (2

 ًٕء سٲٌٍٔ (3

 ٽمجًى ئشبډٕه آ (4

 ٽمجًى آَه (+,

 ٽمجًى ٍيْ (,,

 ٽمجًى ٔي (-,

 ٭يڇ سٲٌٍٔ ثب َٕٙ ډبىٍ (.,

 ٵٚبٍ هًن ثبلا (/,

 ډًاػٍُ ثب َٕة (0,

 ډل٥ًٍ وبډىبٕت ثبُْ ثـٍ َب (1,

 ىٔبثز َٕٙٔه ٔب سٖز ډوشڄ سلمڄ ځچًٽِ (2,

 ٍاث٦ٍ ػىٖٓ وبډ٦مئه (3,

 ٵب١لاة ٝىٮشٓ* آڅًىځٓ  (4,

 آڅًىځٓ ًَاْ َُْٙ (+-

 ا٭شٕبى (,-

 آة وبٕبڅڈ (--

 ٱٌاْ وبٕبڅڈ (.-

 ډَٞٳ ىهبوٕبر (/-

 هًٚوز (0-

 ٍّٔڈ ٱٌأٓ وبډىبٕت (1-

 ٽچٖشَيڃ ثبلا (2-

 ډَٞٳ دبٕٔه ډًٌٕ ي ٕجِٔؼبر (3-

 ٭يڇ إشٶبىٌ اُ ٍيُٙبْ ػچًځَْٕ اُ ثبٍىاٍْ (4-

 ډَٞٳ اڅپڄ (+.
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 ي١ٮٕز وبډ٦چًة ثُياٙز ي ثُٖبُْ  (,.

 ٭ًاډڄ ه٦َ إٕٓت ٍٕبن ٵِٕٔپٓ ډل٤ٕ ٽبٍ (-.

 ٍٕبن ٕٙمٕبٔٓ ډل٤ٕ ٽبٍ٭ًاډڄ ه٦َ إٕٓت  (..

 ًٍار ډٮچٸ ىٍ ًَا وبٙٓ اُ ٵٮبڅٕز ٙٲڄ  (/.

 ٭ًاډڄ إشَٓ ُاْ ډل٤ٕ ٽبٍ ي ٭يڇ سًػٍ ثٍ اٍځًوًډٓ ىٍ ٽبٍ (0.

 َٕ ي ٝياْ ډل٤ٕ ٽبٍ (1.

 سٍِٔٸ ٱَٕ ثُياٙشٓ (2.

 ٽًىٻ آُاٍْ (3.

 ثُياٙز وبډىبٕت ىَبن ي ىويان (4.

 #هًٍٕٙي$٭يڇ كٶب٩ز ىٍ ثَاثَ اٙٮٍ ډبياٍء ثىٶ٘  (+/

 ٕٺ٣ً اُ ثچىيْ (,/

 َٕ يٝيا (-/

 ي١ٮٕز وبډىبٕت ياٽٖٕىبًٕٕن (./

 (٭ًاډڄ ه٦َ ىٔڂَْ ډبوىي ٭ًاډڄ ىډًځَاٵٕټ َمـًن ٕه ي ػىٖٕز ٽٍ ٹبثڄ ډياهچٍ وٕٖشىي، ىٍ أه څٕٖز آيٍىٌ وٚيٌ إز

ن ّوشٕټ وِٕ ثٮىًان ٔپٓ اُ ٭ًاډڄ ه٦َ ډُڈ ډلًٖة ډٓ ًٙى ٽٍ ََ ؿىي ثب دَٕٚٵز َبْ ؤًه ي آٔىيٌ اْ ٍيٙه، ډٓ سًان ىٍ ٽبَ٘ ه٦َ وبٙٓ آ

څٌا ىٍ څٕٖز ( ډياهلاسٓ ٍا ًٍٝر ىاى، يڅٓ َڈ أىټ ؿىيان يٕٮز ٭مچپَىْ وٕبٵشٍ ٽٍ ىٍ سمبڇ ٽًٍَٚب ثشًان ثب ٩َٵٕز ثبلا ىٍ أه ٍإشب اٹياڇ ومًى

 (ٕبُډبن ػُبوٓ ثُياٙز، آيٍىٌ وٚيٌ إز
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 سٵؿٺبي ٰٓٶٯي ٣بٹؾ ٓٶاٯ٪ خٌش ػلاٯتي صيؼتٴذ؟

 .سٵؿٺبي ٰٓٶٯي ٯ٠بث٬ٸ ثب ٓٶاٯ٪ خٌش ػلاٯتٯٶسد اص ٯٺٰتشيٲ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

٭بډڄ  ./اُ ډٕبن $ىٍ أىؼب سًٍٕٝ َبْ ٽچٓ ىٍ ډًٍى ٍيُٙبْ ډٺبثچٍ ثب ٭ًاډڄ ه٦َ ٕلاډشٓ، ىٍ ؿبٍؿًة ٽىشَڃ ٭مًډٓ سَٔه ي ٙبٔٮشَٔه ٭ًاډڄ 

 5ډٓ دٌَٔى ٽٍ ثب٭ض ثٕٚشَٔه سبطَٕار ډىٶٓ ثَ ٕلاډز ډٓ ًٙوي، ًٍٝر# WHOه٦َ ٹبثڄ ٽىشَڃ ٙىبٕبٔٓ ٙيٌ س٤ًٕ 

 

ٔبىځَْٕ ي ثپبٍځَْٕ اًٝڃ ثُياٙز ٵَىْ ي ٍ٭بٔز وپبر ثُياٙشٓ ََؿىي ٕبىٌ ي ايڅٍٕ، ثبلاهٜ ىٍ : سٓبيت پب٣يض٧ي ٵ ثٺذاؿت ٛشدي -1

ٍآٔٓ ىاٙشٍ اُ اَمٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إز ي ډٓ سًاوي ثٍ ٥ًٍ ډًطَْ ٽب# ثبٽشَٔبٔٓ، اوڂچٓ، ٹبٍؿٓ ي ئَيٕٓ$اٍسجب٣ ثب دٕٚڂَْٕ اُ اوًا٫ ٭ٶًوشُب 

 (  ثبٙي

 

سمبډٓ ٕٕشڈ َبْ ثين ثٍ سٲٌٍٔ ٝلٕق، ډىبٕت، ډى٪ڈ ي ٕبڅڈ وٕبُډىيوي سب ثشًاوىي ٍٙي، ډشبثًڅٕٖڈ ي ٭مچپَى : ت٘زيٸ ٯٴبػت ثب ٗزاٹبي ػب٫ٮ -2

څٌا ( ثٍ ډِٕان ٽبٵٓ إز سٲٌٍٔ ډىبٕت ډٚشمڄ ثَ سبډٕه دَيسئٕه، ئشبډٕه َب، َٕيٍاسُبْ ٽَثه، ډًاى ډٮيوٓ ي ؿَثٓ( ٥جٕٮٓ هًى ٍا ىاٙشٍ ثبٙىي

ثىبثَأه (ٍ٭بٔز سى٫ً، سَٽٕت ي سىبٕت ډًاى ډٲٌْ َمَاٌ ثب ٭بىار ٕبڅڈ سٲٌٍٔ اْ ثب ډَٞٳ ٱٌاَبْ ٕبڅڈ ي ډٶٕي اُ اَڈ سًٍٕٝ َبْ ٕلاډز َٖشىي

 5ډُمشَٔه سًٍٕٝ َب ىٍ أه اٍسجب٣ ٙبډڄ ډًاٍى ًٔڄ إز

 َُبْ ٱٌأٓ ىٍ سٲٌٍٔ ٍيُاوٍ هًى ثٌَُ ثڂَٕٔيسى٫ً ٱٌأٓ ٍا ىٍ ٕجي هبوًاٍ كٶ٨ ٽىٕي ي اُ سمبڇ ځَي) 

  ٍُٗوًٕٙيوٓ ي $ډًاى هًٍاٽٓ ( ٍا سب كي اډپبن ٽمشَ ډَٞٳ ٽىٕي# اُ څلب٧ سٲٌٍٔ اْ ي ډلشًاْ ډًاى ډًٍى وٕبُ ثين$ډًاى ٱٌأٓ ٽڈ ا

 (كبيْ ٙپَ ا١بٵٍ ٍا اُ ٕجي ٱٌأٓ هًى كٌٳ ٽىٕي ٔب ٙئيا سٺچٕڄ ىَٕي# ٱٌأٓ

 ُٕڈ ٔب ياكي ډًٌٕ ي ٕجِٔؼبر ٍا ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٍيُاوٍ  0كياٹڄ (اُ ډًٌٕ َب ي ٕجِٔؼبر سبٌُ ي ٕبڅڈ ثٍ ډِٕان ثٕٚشَْ إشٶبىٌ ٽىٕي

 ( ياكي إز 4سب  2ډِٕان أيٌ آڃ آن ثَاْ اٵَاى ثبڅٰ، (  ثڂىؼبوٕي

 ي ډًاى ٱٌأٓ كبيْ ؿَثُٕبْ #ؿَثُٕبْ ٱَٕ اٙجب٫$بٕٔه اُ ٍيٱه َبْ ثب سَاؤ د( ډِٕان ډَٞٳ ؿَثٓ ٍا  ىٍ ٱٌاْ ٍيُاوٍ هًى ٽبَ٘ ىَٕي

 (َٕيٍيّوٍ اػشىبة ٽىٕي ؿَاٽٍ ډ٢َسَ اُ كبڅز ٥جٕٮٓ َٖشىي)اُ ډَٞٳ ٍيٱىُبْ وٕمٍ( إشٶبىٌ ٽىٕي 1)ي اډڂب .)اډڂب

 اُ څجىٕبر ٽڈ ؿَة ٔب ثيين ؿَثٓ إشٶبىٌ ٽىٕي ) 

  (ُٔبىْ ٍا وِٕ ىاٍا ډٓ ثبٙىي .)بَٓ ٽٍ اډڂبثبلاهٜ ٹِڃ آلا ي ٙبٌ ډ$كياٹڄ ىي ثبٍ ىٍ َٶشٍ ډبَٓ ثؤًٍي# 

  ٰډٕچٓ ځَڇ ىٍ  ++.ډَٞٳ ډًاى كبيْ ٽچٖشَيڃ ثبلا ٍا ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ هًى سٺچٕڄ ىَٕي ډِٕان ٽچٖشَيڃ إشبوياٍى ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ اٵَاى ثبڅ

 (ٍيُ إز

 ٕچٓ ځَڇ ىٍ ٍيُ ومټ ياٍى ثيوشبن ًٙىډ ++0,ٕٮٓ ٽىٕي ىٍ ٍيُ ٽمشَ اُ ( ٱٌاَبْ هًى ٍا ٽمشَ ومټ ثِوٕي ي ثٓ ومټ ډَٞٳ ٽىٕي ) 

 

٥جٸ سًٍٕٝ اٽٕي اوؼمه ٹچت آډَٔپب ثَاْ سمبډٓ اٵَاى ثبڅٰ، اوؼبڇ ٵٮبڅٕز ٵِٕٔپٓ ًَاُْ ٔب آَٔيثٕټ :اٳزب٭ ٛٔب٫يت ٛيضي٤ي، تغش١ ٵ ٵسصؽ -3

بلاهٜ ىٍ اثشياْ ثَوبډٍ ٵٮبڅٕشٓ سب ثين ٭بىر ث$ىٹٕٺٍ اْ  +,ُډبن  .ىٍ % ىٹٕٺٍ ٵٮبڅٕز ثب ٙير ډش٤ًٕ +.ىٍ كي # ډظلا ىئين ٔب ٍاٌ ٍٵشه ٬َٕٔ$

ىٹٕٺٍ ٵٮبڅٕز ډمشي ثب َمبن ٙير ىٍ ٍيُ ث٦ًٍٔپٍ ىٍ أه ُډبن، ١َثبن ٹچت ثبلا ٍٵشٍ، سىٶٔ سىيسَ ٙيٌ ي سٮَٔٸ ًٍٝر ځَٕى، اُ اڅِاډبر  +-ٔب # ٽىي

ٍ٭بٔز أه سًٍٕٝ ىٍ ٕلاډز ( ٍيُ ىٍ َٶشٍ ثبٙي 1سب  /ثٕه سًاسَ أه ٵٮبڅٕشُبثبٔي(ٕجټ ٕبڅڈ ُويځٓ ثًىٌ ي ىٍ ٕلاډز ٹچت ثٖٕبٍ كبِٔ اَمٕز إز

سًٍٕٝ ىٔڂَ (ډًٞن ډٓ ىاٍى# ٭َيٹٓ ي ډشبثًڅٕټ ډبوىي ىٔبثز)ٹچجٓ$ػٖڈ ي ٍيف اطَ ٹبثڄ ډلاك٪ٍ اْ ٍا ىاٍإز ي ډب ٍا اُ اثشلا ثٍ ثٖٕبٍْ اُ ثٕمبٍُٔب 

ًٍْ ىٍ أه اٍسجب٣ أىٖز ٽٍ ثٍ ډِٕان ډًاى ي ٽبڅَْ ىٍٔبٵشٓ، ٵٮبڅٕز ي سًػٍ ثٍ وٖجشُبْ ثين إز؛ سًٍٕٝ ډل٣ٴتش٩ ٵصٱ ثذٱاوؼمه ٹچت آډَٔپب

ٽىشَڃ يُن ٔٮىٓ ىٹز ىاٙشه ثٍ ي١ٮٕز ػٖمٓ هًى ي سىبٕت اوياٌُ َبْ ثين ي دٕٚڂَْٕ اُ ا١بٵٍ ٙين ثٓ ٍئٍ يُن ثين اُ ٥َٔٸ ( ىاٙشٍ ثبٕٙي

 (((#(  ت ي ډىؼمچٍ ٭بىار ٕبڅڈ سٲٌٍٔ، ٵٮبڅٕز ډىبٕ$٭بىر ٽَىن ثٍ ٕجټ ُويځٓ ٕبڅڈ 
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 Metabolic Equivalentٽٍ ياكي ډَٞٳ اوَّْ ثٍ اُاْ ٵٮبڅٕز إز ي ډوٶٴ آن ثٍ ډٮىٓ ٵٮبڅٕز ډٮبىڃ ډشبثًڅٕټ ٔب $ METىٍ ٍيٗ%

Task 1سب  .ٙير ډش٤ًٕ ثٕه # ډٓ ثبٙي MET  ډبٔڄ ىٍ ٕب٭ز  -*0سٮَٔٴ ٙيٌ إز ٽٍ ډٮبىڃ ٍاٌ ٍٵشه ثب َٕ٭ز$. MET # سب ىئين آٍاڇ

 #(ډشَ إز 4+1,ډبٔڄ ډٮبىڃ  ,( $ډٓ ثبٙي# MET 1$ىٹٕٺٍ  /,ٔب  .,ڄ ىٍ ډبٔ ,ىٍ كي 

 

آة ىٍ سى٪ٕڈ ٭مچپَى ي وِٕ كٶب٩ز اٍځبوُب، ( ىٍٝي اُ يُن ثين ډب ٍا آة سٚپٕڄ ډٓ ىَي +2سب  +1كييى :ٳٶؿيذٱ آة ػب٫ٮ ثٸ ٯيضاٱ ٣بٛي -4

ثَهٓ اُ ډشوٕٞٞه ثَ أه ( وٺ٘ كٕبسٓ ٍا ىاٍإز((( سى٪ٕڈ ىٍػٍ كَاٍر ثين، اوشٺبڃ اٽْٖٕن ي ډًاى ٱٌأٓ ثٍ ٕچًڅُب ي ثبٵشُب ي ىٵ٬ ډًاى ُأي ي 

ٍيُاوٍ ََ ٵَى ثبڅٰ ٍا ډٕشًان ثَ كٖت يُن ثين يْ ډلبٕجٍ ٽَى ثٍ ځًوٍ اْ ٽٍ ډِٕان آة ىٍٔبٵشٓ ثَ كٖت ايؤ  ٭ٺٕيٌ اوي ٽٍ ډِٕان آة ىٍٔبٵشٓ

ايؤ  +3، لاُڇ إز ىٍ ٍيُ )ٽٕچً -2*0)دًوي يُن  +1,ٔٮىٓ ٵَىْ ثب $ډٓ ثبٙي # ځَڇ .0/*1$ثَاثَ ثب وٞٴ يُن ثين ثَ كٖت دًوي # ځَڇ 3-*0.$

أه ډِٕان ( څٕشَ ثَاْ ُوبن دٕٚىُبى ٽَىٌ اوي -*-څٕشَ ثَاْ ډَىان ي  .ثَهٓ ىٔڂَ وِٕ ډِٕان ډًٍى وٕبُ آة ٍيُاوٍ ٍا  #(آة ډَٞٳ ٽىي )څٕشَ -*2-)

 آة ډَث٣ً ثٍ َٙا٤ٔ ډٮمًڃ إز ي ثَ كٖت َٙا٤ٔ ئٌْ ډبوىي اوؼبڇ ٵٮبڅٕز َبْ يٍُٙٓ، ثٕمبٍْ، ي١ٮٕز آة ي ًَأٓ ډوشچٴ ي وِٕ ىٍ َٕٙ ىَٓ

َمـىٕه سًٍٕٝ ډٓ ًٙى ٽٍ ٹجڄ، كٕه ي ىٍ دبٔبن يٍُٗ، آة ثىًٕٙي ي َمَاٌ ََ ي٭يٌ ٱٌأٓ وِٕ ٔټ څًٕان آة ٔب ( اَي ٽَىي ثبٍىاٍْ، سٲَٕٕ هً

 ( ډبٔٮبر ٽڈ ٽبڅَْ ٔب ثيين ٽبڅَْ ډَٞٳ ٽىٕي

 

ز ُويځٓ اٵَاى ٍا سلز هًاة ٽبٵٓ ثَ ٭مچپَى ثُشَ ٕٕٖشمُبْ ثين، آٍاډ٘ ي ٕلاډز ډٲِ، ثٖٕبٍ اطَ ځٌاٍ إز ي ٽٕٶٕ :داؿتٲ خٶاة ٯٴبػت -5

ؿىي ٽٍ ىٍ سلٺٕٺبر ډوشچٴ وٚبن ىاىٌ ٙيٌ إز ٽٍ ډِٕان وٕبُ ََ ٵَى ثٍ هًاة ثٖٕبٍ ډشٲَٕ إز اډب ډًٍٕٖ ډچٓ هًاة ( سبطَٕ ٹَاٍ ډٓ ىَي

سب  3*0ٕبڃ، ثٍ ډِٕان  2,سب  +,أه ډِٕان ثَاْ اٵَاى وًػًان ٕىٕه ( ٕب٭ز هًاة ٍا ىٍ ٙجبوٍ ٍيُ ثَآيٍى ومًىٌ إز4سب  2آډَٔپب، ثَاْ اٵَاى ثبڅٰ 

 (ٕب٭ز إز 4*0-

 

دََِٕ اُ ( ٽبٍ ډىبٕت، ىٍ ډل٦ٕٓ ٕبڅڈ ي ثييٍ اُ ٭ًاډڄ ه٦َ ي إشَٓ، ثَ ٽٕٶٕز ُويځٓ سبطَٕ ؿٚمڂَْٕ ٍا ىاٍإز: داؿتٲ ٣بس ٯٴبػت -6

 (آن ډجٌيڃ ځَىى ډوب٥َار ٙٲچٓ ي أمىٓ ٽبٍ اُ ډُمشَٔه آډًٌُ َبْ ٙٲچٓ اٵَاى ډلًٖة ډٓ ًٙوي ٽٍ ثبٔي ىٹز ٽبٵٓ ثٍ

 

ثين اوٖبن ٍيُاوٍ ىٍ ډًاػٍُ ثب إشَُٕبْ ډوشچٴ ٹَاٍ ىاٍى ي ٭پٓ اڅٮمڄ هًى ٍا ثٍ ًٍٝر سَٙق ًٍَډًوُب ي سٲَٕٕ ىٍ ٭مچپَى :٣بٹؾ اػتشع -7

ين ىٍ ىٍاُ ډير اُ يػًى ډيايڇ أه ٵٚبٍَب ي ا٭مبڃ سٲَٕٕار ٵًِٕٔڅًّٔټ ىٍ ثين ي ىٍ كبڅز سياٵٮٓ ثًىن ٽبډڄ ث( ٕٕٖشمُبْ ثين ا٭مبڃ ډٓ ٽىي

ٽىشَڃ ي ډئَٔز إشَٓ اُ ٍاَُبْ إبٕٓ ( ٽبٍأٓ سمبډٓ ٕٕٖشمُب ٽبٕشٍ ي ثب٭ض هٖشڂٓ ي آډبىځٓ ثين ثَاْ اثشلا ثٍ ثٕمبٍُٔبْ ډوشچٴ ډٓ ًٙى

ٍسُبْ ُويځٓ اٵَاى ٔبىځَْٕ ډُبٍسُبْ ډئَٔز ٵَىْ ي ډئَٔز إشَٓ، ثٮىًان ٔپٓ اُ دبٍٔ اْ سَٔه ډُب( ٽبَ٘ إشَٓ ي اطَار وبډ٦چًة آن إز

ٽبَ٘ إشَٓ ثب٭ض ٽبَ٘ ه٦َ اثشلا ثٍ ثٖٕبٍْ اُ ثٕمبٍُٔبْ ػٖمٓ ي ٍياوٓ إز ي ( ٹچمياى ډٓ ًٙى څٌا ٍاَپبٍَبْ اػَاْ آن ثبٔي ٵَا ځَٵشٍ ًٙوي

 (ثَ اٍسٺبْ ٽٕٶٕز ُويځٓ سبطَٕ ثِٖأٓ ىاٍى

 

ه٦َ اطجبر ٙيٌ ٕلاډز ٙىبهشٍ ډٓ ًٙى ٽٍ ٹبثچز ٽىشَڃ ي ډئَٔز  ډَٞٳ ٕٕڂبٍ ي ىهبوٕبر ثٮىًان ٔپٓ اُ ٭ًاډڄ: پشٹيض اص ٯلشٙ تٴجب٣ٶ -8

ٽبَ٘ ٔبٵشٍ ي اُ اٵِأ٘ # ٭َيٹٓ)ډىؼمچٍ ثٕمبٍُٔبْ ًٍْٔ، ثَهٓ ٥َٕبوُب ي ثٕمبٍُٔبْ ٹچجٓ$ثب كٌٳ ٕٕڂبٍ ٵَاياوٓ ثٖٕبٍْ اُ ثٕمبٍُٔب ( ثبلأٓ ىاٍى

اُ آوؼبٕٔپٍ ىٍ ډل٤ٕ ُويځٓ اٵَاى َمٍٕٚ ىٍػبسٓ اُ ( َْٕ ثٮمڄ ډٓ آٔيػچًځ# ډبوىي ٭ًاٍٟ ثٕمبٍْ ىٔبثز$٭ًاٍٟ ي دَٕٚٵز ىٔڂَ ثٕمبٍُٔب 

لًٖة آڅًىځٓ َبْ ډل٦ٕٓ ي ٭ًاډڄ ه٦َ ًاسٓ يػًى ىاٍى، څٌا اُ ىٔيځبٌ ٕلاډز ا١بٵٍ ٽَىن ٍٖٔټ ا١بٵٍ ثٍ أه ډؼمً٭ٍ ثٖٕبٍ ٽبٍ وبثوَىاوٍ اْ ډ

 ( ډٓ ًٙى

 

( إشٶبىٌ اُ اڅپڄ ي وًٕٙيوُٕبْ اڅپچٓ، ٭لايٌ ثَ ا١بٵٍ ومًىن يُن، ىاٍاْ اطَاسٓ ثَ ٕٕٖشمُبْ ثين ډىؼمچٍ ٽجي إز:دٵسي اص ٯلشٙ ا٤٫٪ -9
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 ډَٞٳ اڅپڄ ثبلاهٜ، ډَٞٳ ثٓ ٍئٍ آن اُ ٭ًاډڄ ه٦َ ٕبُ ٕلاډشٓ إز ٽٍ ثب ٽىشَڃ آن ډٓ سًان اُ ثٕمبٍُٔبْ ډَث٣ً ثٍ آن ي ٭ًاٍٟ وبٙٓ اُ

ياكي ثَاْ ُوبن، ىٍ ډشًن ډوشچٴ  .ياكي اڅپڄ ثَاْ ډَىان ي ثٕ٘ اُ  /ډَٞٳ ٍيُاوٍ ثٕ٘ اُ (ډَٞٳ هًى ٍا ډًٞن ىاٙز اطَار ٕپَآيٍ آن ىٍ ُډبن

 #(ٕٓ ٕٓ ډَٚيثبر اڅپچٓ إز +.ٕٓ ٕٓ آثؼًْ ثب ٹيٍر ډٮمًڅٓ ي ٔب كييى  ++0ََ ياكي ډٮبىڃ كييى ( $دِٙپٓ ثٍ ٙير ډى٬ ٙيٌ إز

 

ثب ٍ٭بٔز أه سًٍٕٝ ډلبٵ٪ز ثٕٚشَْ ٍا اُ دًٕز ي ٕٕٖشڈ سىٶٔ هًى :بيي، آسايـي ٵ ؿٶيٴذٷ ٹبي ٯوشارتٴبة اص ٯٶارٺٸ ثب ٯٶاد ؿيٰي -10

إشٶبىٌ اُ ډًاى آٍأٚٓ ُٔبى ثب٭ض إٕٓت دٌَٔ ومًىن دًٕز، اٵِأ٘ ؿٕه ي ( هًإَي ىاٙز# ي َمـىٕه ٕبَٔ اٍځبوُبْ ثين ىٍ ًٍٝر ػٌة ډًاى$

ډًاى ٕٙمٕبٔٓ وِٕ ٭لايٌ ثَ ٕمٕز ي ډ٢َار ٽًسبٌ ډير، ډٓ سًاوىي ډىٚبء سٲَٕٕار ي ( ډٓ ځَىىؿَيٽُب ي ثٕمبٍُٔب ي ډٚپلار دًٕشٓ ډشٮيى 

 (إٕٓجُبْ ٥ًلاوٓ ډير ي ډِډه ي وِٕ ٥َٕبن ثبٙىي

 

ډلبٵ٪ز اُ دًٕز ي ؿٚڈ ىٍ ثَاثَ سبث٘ ډ٢َ اٙٮٍ آٵشبة اُ ىٔڂَ سًٍٕٝ َبْ ډُڈ ٕلاډز إز ٽٍ : ٯغبِٛت اص خٶد دس ثشاثش ٳٶس آٛتبة -11

ٕبٍ ىٍ ډًٍى آن سبٽٕي ٙيٌ إز ي إشٶبىٌ اُ ډلبٵ٨ ي دًٙ٘ ډىبٕت، ٭ٕىټ ١ي آٵشبة ډىبٕت ي ٽَډُبْ ١ي آٵشبة اُ ٍيُٙبْ ډٺبثچٍ ثب أه ثٖ

 (٭بډڄ ه٦َ ډلًٖة ډٓ ًٙوي
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 ػب٩ ص٨ٶٳٸ ثٶدٷ ٵ داساي صٸ تش٣يجبتي اػت؟ 25-60سطيٮ ٗزايي ايذٷ آ٩ ٵ اػتبٳذاسد ثشاي ػٴيٲ 

 

بٱ ٯٶاد يٲ تٴبػت ٯيثٺتش يبيؿٶد ٣ٸ ثتٶاٳذ ٧ٶ يٚ ٯيتٔش ييذٷ آ٩ ٯٰٔٶلا دس ٟب٫ت ٹش٭ ٗزايا ييٮ ٗزايسط: تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

جش اػبع يي٘زايٹب ٨شٵٷيًج٠ٺجٴذ، ييٗزا ٹش٭. ثٰٴِٶس عَٜ ػلاٯت اٛشاد ثبؿذ ييٯخت٬ٚ ٗزا يٯٶسد ٯلشٙ دس ٧شٵٹٺب ييٗزا

ٵ  1992)٤ب يآٯش ياسائٸ ؿذٷ تٶػي دپبستٰبٱ ٣ـبٵسص ييثب ٹش٭ ٗزا يياستجبى دس ٣ٴبس آؿٴبٲ يدس ٹٰ .ٯلشٙ اػتٱ ضايت ٵ ٯياٹٰ

 .شدي٧ ي٪ ٯٶسد ثغج ٟشاس ٯيض دس ريٳ.( ٭ 2008)داٳـ٨بٷ ٹبسٵاسد  يـٴٺبد ؿذٷ اص ػٶيپ ييٲ ٹش٭ ٗزاي، آخش.(٭ 2005

 -2دس خٶسدٱ ٗزا ( Variety)ت تٴٶّ يسٓب -1: داسٳذ ٓجبستٴذ اص ييت ثؼضاي٣ٸ دس عَٜ ػلاٯت اٹٰ يٯٺٰ يٸ ايت٘ز يٸ ٹبيتٶك

، ٬٣ؼتشٵ٩ ٵ ي٣ٮ صشث ياٳتخبة ٗزاٹب -3ب ٣بٹؾ ٵصٱ ي يٳ٨ٺذاس يثشا يت ثذٳيبٛت ٗزا ٹٰشاٷ ثب ٛٔب٫يت تٔبد٩ ٵ تٶاصٱ دس دسيسٓب

بٳٸ يٯ -6دس ٯلشٙ ؿ٤ش  يبٳٸ سٵيٯ -5 ٣بٯ٪ يٶٷ ٵ ٯغلٶلات ٬ٗٸ اي، ٯيبد ػجضيش صيثب ٯ٠بد يٰياٳتخبة سط -4اؿجبّ ؿذٷ ٣ٮ  يصشث

 .٧بصداس ٵ ؿشثت ٹب يدس ٯلشٙ ٳٶؿبثٸ ٹب يبٳٸ سٵيٯ -7ذ يدس ٯلشٙ ٳ٢ٰ ٵ  يسٵ

 

 

بُ َب ثٍ اوشوبة ٕه ؤا ْز ي ٕذٔ،سَػمٍ ِٕان ٵٮبڅٕٕه ي ډ ْٵَى ثَ ډجىب ٍْ أسٲٌ ْبُ َبٕه وٕٕٸ سٮِٔ اُ ٥َٕز آډٕډًٵٺ ٍْ أبُ ٽَىن ٹٶڄ سٲٌث

س٤ًٕ ىدبٍسمبن ( ڇ -44,ڄ ىٍ ٕبڃ ََٔڇ ً$ سًاوي ثٍ اوشوبة ٱٌا َب ثٍ ولً ډشٮبىڃ ي ډشى٫ً ٽمټ ٽىي ٓډ ََٔٓڇ ډًاى ٱٌا( َ إزٔاډپبن دٌ ٔٓٱٌا

 #(پب اٍائٍ ٙيٌ إزٔآډَ ْٽٚبيٍُ

 

 5ي ىٹز ٽَىٔثبَ ٔثٍ وپبر ُ ٔٓىٍ ٍاث٦ٍ ثب ََڇ ٱٌا

 

 (پىيٍٕا ٵَاَڈ ډ ْاُ ډًاى ډٲٌ ْسٮياى ََٔٓ ځَيٌ ٱٌا       )

 (ڂَ ډَٞٳ ٽَىٔځَيٌ ى ْٱٌاَب ْشًان ثؼبٕټ ځَيٌ ٍا ومٔ ْٱٌاَب       )

 (ٖشىيٕڂَ ډُمشَ ؤاُ ځَيٌ ى ٔٓٱٌا ْټ اُ ځَيَُبٔؾ َٕ       )
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 (بُ ىاٍىٕو ٔٓٱٌا ْٕلاډز هًى ثٍ َمٍ ځَيَُب ْاوٖبن ثَا       )

 يٕاوشوبة ٽى ٔٓهًى ٍا اُ ََڇ ٱٌا ََْ ٍيُ ٱٌا َب     )
  
يٍار َٖشىي ي ٕٽَثً َ ْبىَٔ ُٔډٺبى ْه ډًاى ىاٍأا( ٹَاٍ ىاٍوي ٓډظڄ اوًا٫ وبن ، ثَوغ ي ډبٽبٍيو ََڇ ،ٱلار ْىٍ ٹب٭يٌ          ·

ه، ٔجًٵلائجَ، ٍٕيٌ، ٵٕـٕيٍار دٕه ٽىىيٌ ٽَثًَٕٱلار سبډ( َ ډًاى ډَٞٳ ًٙوئ٘ اُ ٕبٕڄ ىَىي ي ثٍٕا سٚپ ٔٓڈ ٱٌأي إبٓ ٍّٔثب

ب ؿُبٍٽٴ ىٕز وبن ٔځَڇ  +.ََ ُٕڈ ٙبډڄ ( جبٙيُٕٕڈ ډ 1),,ٍ ٙيٌ ٍيُاوٍ ِٕان سًٕٝډ (ه َٖشىيٕيسئڈ ي دَِٕٔه، آَه، ډىٕبٕٕو

ز ثٍِٿ ٖٔپًٕ٭يى ث -،ٓب ډبٽبٍيؤډَٞٳ، وٞٴ ٵىؼبن ٱلار، ثَوغ  ْځَڇ ٱلار آډبىٌ  3-،  ْب ثَثَٔټ ٽٴ ىٕز وبن ٕىڂټ ٔب ٔڅًاٗ 

 (جبٙيٕز ٽًؿټ ډٖٔپًٕث .)/
  

ب ٔي ٓؼبر ثَځٔؼبر ا٭ڈ اُ ٕجِٔؼبر ٙبډڄ اوًا٫ ٕجِٔډى٪ًٍ اُ ٕجِ(ىَىي ٓڄ ډٕسٚپ ؼبرٕٔجِ ََڇ ٍاه ٔځَيٌ ىيڇ ا         ·

ٖٚبُ ٕد  Cهٕشبډٔټ،يٕيٵًڅٕجَ،إٕه ٽىىيٌ ٵٕؼبر سبډٕٔجِ( إز((( بٕجِ يٕغ ،څًثٔ،ًَ ٓبٍ ، ځًػٍ ٵَوڂٕؼبر ډظڄ هَٔ ٕجِٕٔب

 ٓثَځ ًْان ٕجِٕټ څٔډٮبىڃ  ْجبٙي،ََ ُٕڈ ٕجُِٕٕڈ ډ .)0ٍيُاوٍ ٍ ٙيٌ ِٕان سًٕٝډ( َٖشىي  ڈِٕٔڈ ي ډىٕ، دشبٕ A هٕشبډٔي

ب ٍٕ ٔي ((( ي ٓىٕت ُډٕب هبڇ هَى ٙيٌ ډظڄ ٽيي،ٽَٵٔ ،ٕٔدوشٍ ي  ُْبًٔان ٕجِٕب وٞٴ څٔي ((( هًٍىن ي ْهبڇ هَى ٙيٌ ډظڄ ٽبًَ ،ٕجِ

 (جبٙيٕډ  ډش٤ًٕ ٓىٕت ُډٕټ ٭يى ٕٔډش٤ًٕ ي  ٓټ ٭يى ځًػٍ ٵَوڂٔؼبر، ًٔان آة ٕجِٕؿُبٍڇ څ
  

ز ٕاَم ْپىىي ي ىاٍإه ډٕڈ ٍا سبډٕي دشبٕ C هٕشبډٔ، يA هٕشبډٔجَ، يٕه ځَيٌ ٵٔا( ٹَاٍ ىاٍوي ًٌ َبٕډ ىٍ ډَكچٍ ثٮي         ·

ټ ًٌٔ ٙبډڄ ٕټ ُٕڈ ډٔ( ُٕڈ ډَٞٳ ًٙوي -)/ه ًٕٙى ٍيُاوٍ ث ٍٓ ډٕسًٝ(ي ٽچٖشَيڃ َٖشىي ٓڈ، ؿَثَٖٔشىي ؿًن ٵبٹي ٕي ْبىُٔ

 (جبٙيًٌٕ ډٕب ٽمذًر ډًٌٔ ًٕان آثمٕي وٞٴ څ((( ه، ډًُ ئَٕمً ٕٙت، دَسٺبڃ، َچً، څًٌٕٕ ډش٤ًٕ ډظڄ ٕ٭يى ډ
  

، اډٮبء ي اكٚبء، كجًثبر ٓځًٙز، ډَٯ، ډب5َځًٙشُب ٙبډڄ ( َٖشىي ځًٙشُب،كجًثبر،ډٲَِب ي سوڈ ډَٯ ځَيٌ ؿُبٍڇ ځَيٌ         ·

 ْىُبٕشبډٔه، يٕدَيسئ  ه ٽىىيٌٕځَيٌ سبډه ٔا( ب،٭يٓ،ووًى،څذٍ ي ډبٗ، ي سوڈ َب َٖشىيٕاوًا٫ څًث5 ٙبډڄ 

,B ،.B ،1B ،,-B ځَڇ  +1ټ ُٕڈ ډٮبىڃ ٔ (جبٙيُٕٕڈ ډ -) .ٍ ٙيٌ ٍيُاوٍِٕان سًٕٝډ (إز ڈ ي ٵٖٶَِٕٔ، ډىْ،آَه، ٍي

 (جبٙيٕډَٯ ډ٭يى سوڈ  -ًان اُډٲَِب ٕب وٞٴ څٔ# ًان كجًثبر هبڇٕب وٞٴ څٔ$ًان كجًثبر دوشٍ ٕڅ,ب ٔ#ټ سوڈ ډَٯٔثٍ اوياٌُ $ځًٙز دوشٍ 

  
ه، ٕڈ، دَيسئٕٽچٖ  ه ٽىىيٌٕه ځَيٌ سبډَٔ، ىيٯ ي ٽٚټ إز، إَ، ډبٕز، دىٕٙ  ، ٙبډڄ ََٕ، ډبٕز، دىٕځَيٌ ٙ         ·

ًان ٕڅ .ب ًٔان ډبٕز ٕڅ ,ب َٔ ًٕان ٕٙڅ ,ََُٕڈ ٙبډڄ  جبٙي،ُٕٕڈ ډ -).ٍ ٙيٌ ٍيُاوٍ ِٕان سًٕٝډ( إز B-,ه ٕشبډٔه، ئجًٵلائٍ

 (جبٙيٕډ ًٓان ثٖشىٕڅ 0(,ًان ٽٚټ ي ٕټ څٔب وٞٴ سبٔ# زٔٽجَ ٓٹ٥ً-سب0(,ثٍ اوياٌُ  ٓثَٙ$َ ٕځَڇ دى 0/)+1ب ٔىيٯ 

  
ََڇ اٙٲبڃ ٽَىٌ  ٍْا ثبلا ُٓب ٵٺ٤ ډظچض ٽًؿپٕىَُٕٔب، ٍيٱىُب ي ٕٙؿَث(ٹَاٍ ىاٍوي ُبٕىَُٕٔب، ٍيٱىُب ي ٕٙؿَث ىٍ ٍآ ََڇ         ·

ىٍ و٪َ ځَٵشٍ  ٓآن ُٕم ْجبٙي ي ثَإوم ٓاٝچ ٔٓه ځَيٌ، ځَيٌ ٱٌأا( ياٍ ٽڈ ډَٞٳ ٽَىٖز آوُب ٍا ثٍ ډٺٔجبٕإز ٽٍ ډ ٓه ډٮىٔ، ثي

ه ٕسبډ ْجبٙىي ي ثَإه ډٕىُب يدَيسئٕشبډٔاُ اډلاف، ي َْ ٹبثڄ ډلاك٪ٍ أُا َٖشىي ي ٵبٹي ډٺبى ْه ىٕشٍ اُ ٱٌاَب ٭ميسب اؤَّا( وٚيٌ إز

ه، َٔ، ډبٍځبٍٕ، ٽٌَ،هبډٍ، َٕٙ ٓاُ ؿَث ٓٱى َٔٓ ډًاى ٱٌأه ځَيٌ ٙبډڄ ٍيٱىُب ي ٕبٔا ْٱٌاَب(ًٚويٕبُ ٍيُاوٍ ډَٞٳ ډٕډًٍى و ٍْ اوَّٕثٺ

ځبُىاٍ،  ْ، ٙپلار، َٙثز، ّڅٍ، وًٙبثٍ َب ٓبى ٙپَ ډظڄ ډَثب، آثىجبر، سبٵَٔ ُٔډٺبى ْكبي ٔٓٹىي ي ٙپَ ي ډًاى ٱٌا ذٔ يًٕوِ ، ؿٕٔٔ ډب

 (جبٙيٕي ٭ٖڄ ډ((( ځِ ، ًَٕبن،
  

 ٚشَٕث ٓثُشَ ي ٕلاډش ٔٓڈ ٱٌأىاٙشه ٍّ ْثَا ٍٔٓ َبٕسًٝ

 (ځَيٌ ډوشچٴ إشٶبىٌ ًٙى .كياٹڄ اُ  ٔٓىٍ ََ ي٭يٌ ٱٌا       )
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 (يٕز ٽىٍٔ٭ب ٔٓسى٫ً ٍا ىٍ ََ ځَيٌ ٱٌا       )

 (ٽڈ ثبٙي ٔٓڈ ٱٌأډٺياٍ ومټ ٍّ       )

 (ٽڈ ثبٙي ٔٓڈ ٱٌأاٙجب٫ ٙيٌ ي ٽچٖشَيڃ ٍّ ُْبٕ، ؿَثٓډٺياٍ ؿَث       )

 (ډٺياٍ ډَٞٳ ٹىي ي ٙپَ ٽڈ ثبٙي       )

 ئي ، لاٱَ ًٕٙيي اځَ ؿبٷ َٖشٕيُن هًى ٍا كٶ٨ ٽى(ثبٙي ٓز ثيوٕډشىبٕت ثب ٵٮبڅ ٔٓڈ ٱٌأٍّ       )

 

ټ ثو٘ ٽًؿټ ٽٍ ثب ٍوڀ ٍُى ډٚوٜ ٙيٌ إز ٔي ٔه ََڇ ػئىٍ ا.(:٭ 2005)٤ب يآٯش يٲ ٹش٭ اسائٸ ؿذٷ تٶػي دپبستٰبٱ ٣ـبٵسصيآخش

ثين ثٍ  ٕلاډز ىٍ كٶ٨ ٓإبٕ ْبَُبٕاُ و ٓپَٔڈ ثٍ ٭ىًان  ٓز ثيوٕثٍ ٭لايٌ ٵٮبڅ( بُ ثين اهشٞبٛ ىاىٌ ٙيٌ إزٕډًٍى و ١َْيٍ ٍْيٱه َب ثٍ

 (ه ََڇ ا١بٵٍ ٙئا

 
 

 .(:٭ 2008)ش اػتيت صيداٳـ٨بٷ ٹبسٵاسد ثٸ تشت يـٴٺبد ؿذٷ اص ػٶيذ پيرذ ييٹش٭ ٗزا

http://روغن-های-ضروری.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B6%D8%B1%D9%88%D8%B1%DB%8C.htm
http://روغن-های-ضروری.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B6%D8%B1%D9%88%D8%B1%DB%8C.htm
http://سلامت.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA.htm
http://سلامت.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA.htm
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 .اهشٞبٛ ىَي ٓز ػٖمٕاُ ٍيُ هًى ٍا ثٍ ٵٮبڅ ٓي ٹٖمشٔثب ٵَىََ  ٓٮىٔاوي،  ٹَاٍ ځَٵشٍ يثذٳ يٹب تيٛٔب٫ ه ََڇٔا  ىٍ ٹب٭يٌ),

آن إشٶبىٌ # ٕجًٓ ىاٍ$ٍ ٙيٌ اٵَاى اُ و٫ً ٽبډڄٕڈ ٙيٌ اوي ي سًٍٕٝ ٙيٌ ي ٽبډڄ سٺٖٕاوي ٽٍ ثٍ ىي ىٕشٍ سٞٶ ًٽَ ٙيٌ ٹب ذساتي٣شثٶٹ ٕذٔ)-

 #ځَڇ +,,ياكي ډٮبىڃ  ,ِ ىٍ كي ِٕان ډَٞٳ ٍيُاوٍ وٕډ$ .هًى ثَٕبوىي ٍا ثٍ كياٹڄ# ثيين ٕجًٓ$ٍ ٙيٌٕٽىىي ي ډَٞٳ و٫ً سٞٶ

ت ٙبډڄ َٕ ٍيٱىُب ثٍ سَسٕٔب$ ٹَاٍ ىاىٌ ٙيٌ إز شًنٍٔيٱه ُ ًٙى ٽٍ اڅجشٍ ىٍ ٍؤٓ آوُب  ٍٓ ډٕآن سًٝ ٓبََٕٖشىي ٽٍ و٫ً ځ ٹب يصشث ثٮي).

 #ځَڇ +1ِ ىٍ كي ِٕان ډَٞٳ ٍيُاوٍ وٕډ$ .#ب، ًٍر ي ىاوٍ آٵشبثڂَىان إزٍٔيٱه ٽبوًلا، ًٕ

ي، ىٍ ٍٕ ٙيٌ إز ٽٍ ډَٞٳ آن ٍا ثٍ كياٹڄ ٍٕبوَٕب كٌٳ ٙيٌ ي سًْٝ اُ ځَيٌ ٕجِ ٓىُٕډ تٕبن ٕٕه ډٔاڅجشٍ ىٍ ا( ٕزٹب يػجض ثٮي ډَٞٳ)/

ِان ٕٚشَ ي ََ ثبٍ ثٍ ډٕب ثٔثبٍ ىٍ ٍيُ  .بى ىٍ كي ِٔان ٍُٕ ډَٞٳ ٍيُاوٍ ثٍ ډٕسًٝ$ .ىاٍى ْىٍ ٽًٍٚ ډب ٍٙي ٝٮًى ٔٓډبىٌ ٱٌاه ٔٽٍ ډَٞٳ ا ٓكبڅ

 #ځَڇ +2,

 +,,ب  ٔټ ياكي ِٔان ٕثبٍ ىٍ ٍيُ ي ََ ثبٍ ثٍ ډ .سب  -ِان ٕډَٞٳ ٍيُاوٍ ثٍ ډ$ .ٍ ٙيٌ إزٕآوُب سًٝ َْٖشىي ٽٍ ډَٞٳ ٍيُاوٍ  ٶٷ ٹبيٯ ثٮي)0

 #ځَڇ

 :اوي َٖشىي ٽٍ ىي ىٕشٍ ٙيٌ ٓىٕدَيسئ ٔٓثٮي ډًاى ٱٌا

 +1ب  ٔټ ياكي ِٔان ٕثبٍ ىٍ ٍيُ ي ََ ثبٍ ثٍ ډ .سب  ,ِان ٕډَٞٳ ٍيُاوٍ ثٍ ډ$اوي، ڄ ٙيٌَٕب ي كجًثبر سٚپ ٽٍ اُ ډٲَِب، ىاوٍ يبٹي٧ يٲ ٹبيپشٵتئ )1

 #ځَڇ

ب  ٔټ ياكي ِٔان ٕثبٍ ىٍ ٍيُ ي ََ ثبٍ ثٍ ډ -سب  ,ِان ٕډَٞٳ ٍيُاوٍ ثٍ ډ$ اوي ٙيٌڄ ٕډَٯ سٚپ ، ډَٯ ي سوڈٓٽٍ اُ ډبَ يٶاٳيع يٲ ٹبيپشٵتئ )2

 #(٭يى سوڈ ډَٯ ,ب ٔځَڇ  +,,

بر دَؿَة ىٍ ٕبٵز څجىٔاوي ىٍ َا ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌٔؿَة آن إشٶبىٌ ًٙى، ُ ٍ ٙيٌ سب كي ډمپه اُ و٫ً ٽڈٕإز ٽٍ سًٝ بتي٫جٴ ثٮي ډَٞٳ)3

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2007/6/30/43019.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2007/6/30/43019.html


12 
 

اُ و٫ً ٽڈ ؿَة لاُڇ إز ٽٍ  ٽَىٵَاډًٗ ي ٔوجباډب ( آيٍى ٓ ٍا ٵَاَڈ ډ ٥َٕبن دَيٕشبر بن اثشلا ثًٍٔڇ ي ىٍ آٹب٥َٕٔبن اوييډشَىٍ اثشلا ثٍ َٕب ُډ هبوڈ

ب ٔ ٓبر ثيين ؿَثٕځَڇ څجى +.-ب  ٔټ ياكي ِٔان ٕي٭يٌ ىٍ ٍيُ ي ََ ثبٍ ثٍ ډ .سب  ,ِان ٕډَٞٳ ٍيُاوٍ ثٍ ډ$ ىَإشٶبىٌ ٽ ٔٓه ىٕشٍ اُ ډًاى ٱٌأا

 #(بر ٽبډڄٕځَڇ څجى +,,

 يٴيصٯ  تيآٯبدٷ ٵ ػشػ ؿذٷ، ػ ي٧بصداس، ٗزاٹب يٹب، ٳٶؿبثٸ ٹب يٴيشيؿ ٣شٷ، اؿجبّ، يٹب يصشث ٍ ٙيٌ ٽٍٕي سًٝٔػي ٔٓىٍ ََڇ ٱٌا )4

 .ډَىڇ ٽًٍٚ ډب كٌٳ ًٙى ٔٓسًاوي اُ ثَوبډٍ ٱٌا ٓ وم ٍْي ڄ ىاٙشه آَه يٕډَٞٳ ًٙوي، اډب ځًٙز ٹَډِ ثٍ ىڅ ِْان ډلييىٕډ ثٍ ٵ ٧ٶؿت ٟشٯض

 .َىاٍ ي ډِډه اډَيُ إزَٕ ياځٕٱ َْبْ مبٍٕاُ ثَيُ ث َْٕٕلاډز ي ػچًځ  ډؤطَ ىٍ ػُز كٶ٨ ٓوپبر ًٽَ ٙيٌ ځبډ ٓز سمبډٔت، ٍ٭بٕه سَسٔثٍ ا

 

 

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/cancer/2006/2/2/15382.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/cancer/2006/2/2/15382.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2005/5/5/11351.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2005/5/5/11351.html
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 خبٳٶاس سا عَٜ ٣شد؟ ييتٶاٱ تٴٶّ دس ػجذ ٗزا يص٨ٶٳٸ ٯ

ٸ يت٘ز يت ثشايػٌظ ٛٔب٫ بيكشٙ ٳِش اص ػٲ  يؼت ٵ٫يٹٰٸ اٛشاد ٯٴبػت ٳ يخبف ٫ضٵٯبً ثشا ييٮ ٗزاي٢ سطي  :داٳؼتٴيٺبتٶكيٸ ٵ 

 . يبٳٸ سٵيتٔبد٩ ، تٴٶّ ٵ ٯ:ٵرٶد داسد يٯٴبػت ػٸ اك٪ ٬٣

ذ يػٶصاٳ ي٣ٸ ٯ يضاٱ ٣ب٫شيٵ ٯ يبٛتيدس يٲ ٯ٠ذاس ٣ب٫شيذ ٯبثيٳخؼت آٳ٤ٸ ثب.شدي٧ يٌٸ سا دس ثش ٯيذػت آٵسدٱ تٔبد٩ دٵ عث -

سا ٯتٔبد٩  يصشث ٲ ٵيذساتٺب،پشٵتئي٣شثٶٹ ئٴيصا  ياٳشط ييبٛت ٯٶاد ٗزايدٵ٭ آٳ٤ٸ لاص٭ اػت دس ؛ذيتٔبد٩ ثشٟشاس ٣ٴ

 .ٲ ؿٶديتأٯ يدسكذ اص صشث 25تب  20ٲ ٵ يدسكذ اص پشٵتئ 20تب  12ذساتٺب،يذ اص ٣شثٶٹيؿٰب ثب يدسكذ ٣ب٫ش 60تب 50عذٵد .ػبصد

ذ تٰب٭ ٯٶاد يبثيٴبٱ ثيٴ٤ٸ اًٰيا يٲ ساٷ ثشايداسد ٵ ثٺتش يبس ٯتٜبٵتيثؼ ييبص ثٸ ٯٶاد ٗزايٴ٤ٸ ثذٱ ؿٰب ػب٫ٮ ثٰبٳذ ٳيا يثشا -

خبف اػت ٵ ٹش  ييٲ ٣ٴٴذٷ ٯٶاد ٗزايتأٯ ييٹش ٧شٵٷ ٗزا.ٯتٴٶّ اػت ييٲ ؿذٷ،ٯلشٙ ٯٶاد ٗزايبصتبٱ تأٯيٯٶسد ٳ ييٗزا

ذ يخٶد عزٙ ٣ٴ ييٗزا يسا اص ٵٓذٷ ٹب ييٗزا ياص ٧شٵٷ ٹب ي٤ي٧ش .داسد ياص ٯٶاد ٯ٘ز يت ٯٴغلش ثٸ ٛشديخبف تش٣ يٗزا

ؾ ٓذ٭ تٔبد٩ ٵ ٓذ٭ يذايذ ٵ خٌش پيؿٶد اص دػت دادٷ ا يٲ ٯيسا ٣ٸ تٶػي آٱ ٧شٵٷ تبٯ ييدس ٵاْٟ آٱ دػتٸ اص ٯٶاد ٗزا

ٯٴزش  يػلاٯت يٯذت ثشا يًٶ لاٳ يٵ ٯـ٤لات اعتٰب٫ ييتٶاٳذ ثٸ ٣بٹؾ ٣بسآ يٲ اٯش ٯيا. ٵرٶد داسد يت ٯٶاد ٯ٘زيٜبي٣

 .ؿٶد

 ي٣ٴٴذ ٵ ٯٰٔٶلاً ٗزا ياػتٜبدٷ ٯ ييبص اص ٯٶاد ٗزايٳؾ اص عذ ٯٶسد يسٳذ ثجشٳذ،ث ييؾ اص آٳ٤ٸ اص ٣ٰجٶد ٯٶاد ٗزاي٣خش ٯشد٭ ثا -

اص  ي٪ ٗزاٹب ثخـيٲ ٟجيدس ٯلشٙ ا يبٳٸ سٵيٯ.جبؿذيبس ثبلا ٯيٮ ثؼي،٬٣ؼتشٵ٩ ٵ ػذيبد ٵ صشثيص ي٣ب٫ش يآٳٺب داسا يٯلشٛ

 .ٯتٔبد٩ اػت ييٮ ٗزاي٢ سطي

 

 

ټ ٔثٍ ٙپڄ  ٔٓٱٌا َْب ځَيٌ ه ٥َفٔىٍ ا( ٕبىٌ ي آډًُويٌ إزبٍ ٕي اٍائٍ ٙيٌ إز ٽٍ ثٖٔټ ٥َف ػئََڇ  ْثٍ ػب(# ڇ ,,+-ٕبڃ $َا ٕاه

إز  ٓي، ثٚٺبثَٔ ػئه سًٞٔا(ډٚوٜ إز ٔٓٱٌا ځَيٌ آن ْثَ إبٓ اوياٌُ  ځَيٌ بُ اُ ََٕز ي ډٺياٍ ډًٍى وٕاَم( ًٙى ٓډ ٓثٚٺبة ثٍ ٵَى ډٮَٵ

وبڇ ىاٍى، ثٍ ډى٪ًٍ ډجبٌٍُ  "ثٚٺبة ډه"ي ٽٍ ٔػيه ٥َف ٔا( ٙيٌ إز ْڈ ثىيٕسٺٖ ٓډوشچٶ ْثٍ ثو٘ َب ٔٓٱٌا ْځَيَُب ٽٍ ثَ إبٓ

ثَ إبٓ ډٺياٍ  ْا ٱچٍ ي ډًاى ٓىٕډًاى دَيسئ ،ًٌ َبٕډ ٕجِػبر، ځَيٌ بُ ٙبډڄٕډًٍى و ٔٓٱٌا اُ ډىبث٬ ٓاٝچ ځَيٌ ؿُبٍ( ٙيٌ إز ٥َٓاك ٓؿبٹ ثب

 ْه ٍاَىمب٥َٔاكبن ا( ًان ٹَاٍ ځَٵشٍ إزٕټ څٔهبٍع اُ ثٚٺبة ډبوىي  ٌَْ ځًؿټ سَٔىٍ ىا ٓډًاى څجى ځَيٌ بُ ىٍ ىاهڄ ثٚٺبة ٹَاٍ ىاٍوي يٕډًٍى و

اډَيٌُ ( ڈٕڈ ىٹز ٽىٔهًٍ ٓډبن ي آن ؿٍ ډ ْٱٌا ْٚشَ ثٍ ډلشًإآيٍى ٽٍ ث ٓبىډبن ډٔه ٥َف ثٍ ٙپڄ ثٚٺبة إز ثٍ ٔيٌ ىاٍوي ؿًن إي ٭ٺٔػي

ځًوبځًن  ٍْ أسٲٌ ٍْ َبٕسًٝ ه َمٍ اهجبٍ ډشٶبير ئؼٍ ډٚپڄ إز ٽٍ ثب إغ ٽىىيٌ، ىٍ وشٕځ ٓز ٽمٔبى إز ي ىٍ وُبٔبٍ ُٕثٖ ْا ٍٔشٲٌٔهجََب

ٍا  ْا ٍٔسٲٌ ْبڇ َبٕاُ د ْبٍٕڈ ثٖٕسًاو ٓډ ٓڈ ثٍ إٓبوٕٙيٌ ىٹز ٽى ٓه ثٚٺبة ٥َاكٔاځَ ثٍ ا ٓڈ يڅٕىاٙشٍ ثبٙ ٓىٍٕش ٔٓٱٌا ْڈ اوشوبة َبٕثشًاو

ىٍ  (بڇ آن إزٕز دٕىٍٻ آن ي ٙٶبٵ ٓ، إٓبوٓه ٥َاكٔز ډُڈ أډِ(ڈٕهًى ي ٵَُويډبن ٍا ٽىشَڃ ٽى ْڈ ثٚٺبة ٱٌإسًاو ٓډ ٓىٍٻ ٽَىٌ ي ثٍ ٍاكش

ي  ٓؿَثدَ ْي ي اُ ٱٌاَبٕسبن إشٶبىٌ ٽى ٔٓٱٌا ْىٍ ثَوبډٍ  ٓډبَ ىي ثبٍ اُ ْت ٽٍ َٶشٍ إه سَسَٔڈ اٍائٍ ٙيٌ ثي ٍٔٓ َبٕه ثٚٺبة سًٝٔٽىبٍ ا

( ٍٕبوي ٍٓا ډ ځَيٌ ه ىئز إاٙٲبڃ ٙيٌ إز ٽٍ اَم ًٌْ ي ٕجِٕډ ه ثٚٺبة ثبٔاُ ا ٓمٕو( ئِٕثٍ ٱٌا َٕ ٕٶٌَ ثذََ ومټ ي ا١بٵٍ ٽَىن ومټ دَ

ز ٕٽڈ اَم ْه ثٍ ډٮىبٔا( ڂَ ډَٞٳ ًٙىٔى َْب ځَيٌ ي ٽمشَ أُٽٍ ثب ٓه ډٮىٔڂَ ډًػًى ىٍ ثٚٺبة ٽمشَ إز ثئى َْب ځَيٌ اُ هٕدَيسئ ډٺياٍ

َب ي  ځَيٌ ٍْ ٕٽمشَ اُ ثٺي ٔثب ٓي ٭َيٹ ٓٹچج َْب ْمبٍٕث ٘ٔي آډبٍ ٍي ثٍ اٵِا ًٓاوٕډلًٞلار ك مًػًى ىٍٕؿَث ڄٕٖز ثچپٍ ثٍ ىڅٕثًىن آن و

 ا٥لا٭بر ٓه ثٚٺبة ٍاَىمب، ٕبىٌ ي ٹبثڄ ٵُڈ إز يڅٔه إز ٽٍ اځَ ؿٍ أاُ ىاوٚمىيان ا ٓاڅجشٍ و٪َ ثٮ٢(ه ًٙىٕسبډ ٓٽڈ ؿَث ٚشَ اُ ډىبث٬ٕث

٘ اُ ډٺياٍ ډًٍى َٕب ٽٍ ث ٔٓپبٔآډَ ْآن ثَا هٕدَيسئ ډٺياٍ ٓهًة إز يڅ ًٌْ ي ٕجِٕډ ي آن ثَٕسبٽ( ىَي ٓثٍ ډب وم ْبىُٔ

 (بى إزٔٽىىي ُ ٓبٵز ډٔىٍ هٕدَيسئ بُٙبنٕو

http://چاقی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C.htm
http://چاقی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C.htm
http://میوه-ها.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%87%D8%A7.htm
http://میوه-ها.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%87%D8%A7.htm
http://مواد-پروتئینی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86%DB%8C.htm
http://مواد-پروتئینی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86%DB%8C.htm
http://غله.worldfood.ir/T______%D8%BA%D9%84%D9%87.htm
http://غله.worldfood.ir/T______%D8%BA%D9%84%D9%87.htm
http://مواد-لبنی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%84%D8%A8%D9%86%DB%8C.htm
http://مواد-لبنی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%84%D8%A8%D9%86%DB%8C.htm
http://تغذیه.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87.htm
http://توصیه-های-تغذیه-ای.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%A7%DB%8C.htm
http://توصیه-های-تغذیه-ای.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%A7%DB%8C.htm
http://درستی.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%DB%8C.htm
http://درستی.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%DB%8C.htm
http://تغذیه.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87.htm
http://تغذیه.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87.htm
http://ماهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://ماهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://چربی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://نمک.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://نمک.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://نمک.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://نمک.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://میوه-و-سبزی.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C.htm
http://میوه-و-سبزی.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://چربی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://چربی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://محصولات-حیوانی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%AD%DB%8C%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C.htm
http://محصولات-حیوانی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%AD%DB%8C%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C.htm
http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
http://کم-چربی.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%85-%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://کم-چربی.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%85-%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://میوه-و-سبزی.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C.htm
http://میوه-و-سبزی.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
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اٍائٍ ٙيٌ ومًى سلز ٭ىًان # پبٔآډَ ْس٤ًٕ ىدبٍسمبن ٽٚبيٍُ$ډٚبثٍ آوـٍ ىٍ ثبلا  ِٓ اٹياڇ ثٍ اٍائٍ ثٚٺبثٕىاوٚڂبٌ َبٍياٍى و( ڇ ,,+-ىٍ ٕبڃ 

 ( ِ َمَاٌ إزٕو َٔٓار ي سٶبيسُبٕٕٽٍ ثب سٲ« ٍ ٕبڅڈٔثٚٺبة سٲٌ»

 
 

 

 5ئڄ ثٌَُ ډىي ٙيٌ أً ٔٓډًاى ٱٌا ْي ٽٍ ٍيُاوٍ اُ ََ ٽياڇ اُ ځَيَُبٔ، ډ٦مئه ًٙٔٓز سى٫ً ٱٌأثٍ ډى٪ًٍ ٍ٭ب
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 5ئَٕٽمټ ثڂ ٔٓډًاى ٱٌا ْىٍ اُ ػييڃ ٽبڅَٕإشٶبىٌ ثُ ْڄ ثَأً ًٌْ َبٕثُشَ إز اُ ٙ

 

آن اوؼبڇ  ْي ي ډلبٕجٍ ٍا ثَإاوشوبة ٽى# ٙمب ثبٙي ٓي ډٮمًڅ ٓټ ٍيُ ياٹٮٔبوڂَ ٔپٍ ومبٔث٦ًٍ$ټ ٍيُ ٍا اُ ٹجڄ ثٮىًان ومًوٍ ٔىٍ ٥ًڃ َٶشٍ  ),

 (يٕىَ

 (يٕټ ډبٌ ٍا ىاٙشٍ ثبٍٙٔ هًى ىٍ ٔز سٲٌٕاُ ي١ٮ ٓټ كٖبة َٕ اوڂٚشٔي ٕسًاو ٍٓيُ ډَث٥ًٍ، ٙمب ډ /ثب ىاٙشه ا٥لا٭بر  )-

هًى  ٔٓڈ ٱٌأٽَىٌ ي ىٍ كٌٳ آوُب ىٍ ٍّ ٔٓثبٙىي ٍا ٙىبٕب ٓډ ْٽڈ اٍُٗ ي دَ ٽبڅَ ٔٓٽٍ ىٍ ځَيٌ ډًاى ٱٌا ٓي ډىبثٮٕسًاو ٕٓبىٌ ډ ٓچٕثب سلچ ).

 (يٕثپًٙ

ثٍ كٶ٨ ٽَىن  ْبُٕي ٕذَى څٌا وٕثٍ هب٥َ هًاَ ٓسبن ىاٍوي ٍا ثَاكش ٔٓه إشٶبىٌ ىٍ ٵََىڀ ٱٌأٚشَٕٽٍ ث ْهًى، ډًاى َْب ٓىٍ ٥ًڃ ثٍَٕ )/

 ( ئا٭ياى ىاٍ

 0إشٶبىٌ اُ اوًا٫ ٱٌاَب ثَ كٖت ه ډىبٕت ٕبوڂٕډ( ئِ ثٌَُ ثجَٕو ِٔٓان سى٫ً ٱٌإډ ٓي ىٍ ػُز ثٍَٕٕسًاو ٓاُ ا٥لا٭بر ثيٕز آډيٌ هًى ډ )0

 ( ٔٓبُ سى٫ً ٱٌإاډش )-ي  ٔٓسى٫ً ٱٌا ),5 ٴ ومًىٔسًان سٮَ ٓآن ىي ٙبهٜ ٍا ډ ٓبثٔاٍُ ًْٙى ي ثَا ٓډلبٕجٍ ډ ٔٓځَيٌ ډًاى ٱٌا
 

 (FV; Food Variety):ب ٔٱٌأٓ  سى٫ً

 ٱٌأٓ يځَيَُبْ ډوشچٴ سٮياىډًاىٱٌأٓ( ًٙى ٓډ إز،سٮَٔٴ ٙيٌ هًٍىٌ ډٚوٜ ىيٌٍ ٔټ ى٥ٍٓ ٽٍ ډوشچٴ سٮياىٱٌاَبْ ثًٍٞر ٱٌأٓ سى٫ً

 كٖبة ٕٶٕيَٖشىي،ٵٺ٦ٕپجبٍىٍَمبن ځَيٌ اُوبن ىيٙپڄ ٱٌأٓ، ډًاٍىٔپٍ سى٫ً ثىيْ ىٍسٺٖٕڈ . ٽَى شًان،ډلبٕجٍٕٙيٌ ٍاډ ٍيُ ډَٞٳ-٥ٓ ٽٍ

 (ئََپيٍ ځَيَوبٝوًىډلبٕجًُٚوي هَىٙيٌ اػِاءٙبن ثبٙي،ثُشَ إز ٱٌاَبثٍ ٱٌا اُ ؿىئه ډوچ٣ً ٱٌأٓ ي٭يٌ ٔټ ىٍډًاٍىٔپٍ . ًٙوي ٓډ

 

 (DDS; Dietary diversity score):ب ٔاډشٕبُسىً٭ٲٌأٓ 

 . ًٙى ٓځَيَٲلار،ٕجُِٔب،ډًَُٕب،ځًٙشُبيڅجىٕبر إشٶبىَم0ثَأبډشٕبُىَٕشىً٭ٲٌأٓ،اُسٺٖٕمجىئڂَيَُبٔٲٌإٔم٦بثٺشٮبٍٔٶَُډَاَىمبْ ٱٌإٕٔٮىٓ

وبوٖٶٕي،ثٕٖپًئٕشُب،ډبٽبٍيوٓ،وبوٖجًٕياٍ،ًٍر $َُٔ ځَيٌ 2ثئىشَسٕجپُٲلاسًٵَآيٍىَُبٔأوياٍاْ(ًٙوي َٓشٺٖٕڈ ډَُٔځَي.-ځَيَُبٔبٝچٌٕٽَٙيَجٍ

ٕجِٔؼبسجَځٖجِ،ٕٕجِډٕىٓ،ځًػُٶَوڂٓ،ٕجِٔؼبر $َُٔځَيٌ 2،ٕجِٔؼبر#ثًىاىٌ،ثَوغ،آٍىَبٖٔٶٕي

،اوًا٭مَٽجبسً #آثمًَُٕبډًَُٕبي$، ډًَُٕبثُيئَُځَيٌ#وٚبٕشُبْ،كجًثبر،ٕجِٔؼبسٍِىيوبٍوؼٓ،ٕبَٕٔجُِٔب

اوًا٫ $َُٔځَيٌ/ياوًا٭ڂًٙشُب#ډبٕز،اوًا٭ذىَٕ َٕٙ، اوًا٫ اوًا٫$َُٔځَيٌ.،ٵَآيٍىَُبٔچجىٓ(ٕٝٶٕؼبر،سًسُب

 . َُٔ ځَيَجُىلًٔبوشوبثٚيَبويٽُشىً٭َاىٍسمبډٕبٹلاڇ ٱٌإٔڂَيَُبَُٔډَاَىمبٔٲٌإٔيٍثَځَٕوي.- .ډٕجبٙىي#ځًٙشُبٔٺَډِ،ډَٯ،اوًا٭مبَٓ،سوممَٯ

 -٭َٟثَأبٔىپٍ ََٵَىډَٞٵپىىئَََُُځَيَٲٌإٔجُلٖبثأٔي ډٕجبٖٔشلياٹچىٞٶَٖئىڂبُآومبىَٲٌإَٔاډ٦بثٸ ثبسٮبٍٔٶٚبهُٞبٔپمَُٕډَاَىمبٔٲٌإٔيٍ

 . اډشٕبُسىً٭ٲٌإَٔاىاٍإز+,اډشٕبُاُٽڄ -ډٕجبٙيئََپبُدىؼڂَيَبٝچٕلياٽظَ +,اډشٕبُوُبٕٔشىً٭ٲٌأٓ . ٍئُبىىاٙز ٙيٌ ٍاډَٞٵپَىَجبٙي

ثَأمظبڅٚوٕٞپُلياٹچىٞٶَٖئىڂبَُُِٕٔځَيٌ . لًَملبٕجُبډشٕبُ ځَيَُبٔبٝچٓ،ىٍٝيكياٽظَاډشٕبُډمپىَاوٚبومٕيَيو

اډشٕبُٽٖجپَىٌ  +*30اډشٕبُاهشٞبٝياىٌ ٙيَجُڂَيَبٝچٕٲلاسٶٺ٤-ډٕجبٙئٮىٕٶَىاُ# 52.$ ×-6 +*30اٝچٕٲلاسَاډَٞٵپَىَجبٙي،اډشٕبُايىٍځَيَٲلار 

 (إز

( ثبٙي ٓډ# 0 ×-6 +,$ځَيَبٝچَُٕڇ 0ډؼمً٭بډشٕبُ ٔٓبُ وُبٕجُُمٕىشَسٕجملبٕجًُ اډشاډشٕبُٕبَٔځَيَُبٔبٝچٕ

 (ٕجبٙيٕوِىٔپشَ ثبٙي،وٚبويَىيََ٭بٔشجُشَاٝچشىً٭يٍډَٞٵبٹلاډٲٌإٔم٦بثٺشًٍٕٝ َبَُٔډَاَىمبٔٲٌإٔم+,ثئُٕبٕشَُٹيٍاډشٕبُٽٖجٚيَجبلاسَيثٍ

 

 

  



17 
 

 ٣ذا٭ اػت؟( ػب٩ 25-60)بٳؼب٩ يٯ ٢يبص دس يٯٶسد ٳ يٯغبػجٸ ٣ب٫ش يٲ ساٷ ثشايػبدٷ تش

تٔييٲ ٯ٠ذاس ٣ب٫شي ٯٶسد ٳيبص ي٢ ٛشد اعتيبد ثٸ ٯغبػجبتي داسد ٵ ثب ٓٶاٯ٬ي ٯبٳٴذ ػٲ، ٵصٱ ثذٱ، رٴغ، ؿ٘٪، :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ثٔوي اص .اسدثشاي تٔييٲ ٯيضاٱ ٣ب٫شي ٯٶسد ٳيبص اٛشاد ٯخت٬ٚ ٵرٶد دض يٳرذاٵ٫ي . ٯيضاٱ ٛٔب٫يت ثذٳي ٵ ٵسصؽ ٵ ٗيشٷ ثؼت٨ي داسد

 ،(ٛشد ٛٔب٩) ػبصٯبٱ ٹبي ٬ٰٓي ٳيبص ثٸ اٳشطي ٗزايي سا دس اٛشادي ٣ٸ ٵصٱ ٵ ٟذ ٯتٶػٌي داسٳذ ٵ ٛٔب٫يت ثذٳي آٳٺب ؿذيذ ٳٰي ثبؿذ

 (٣ب٫شي تٔييٲ ٣شدٷ اٳذ ٣3000ب٫شي ٵ ثشاي ٯشداٱ  2300ثشاي صٳبٱ 

 

 

ق ٕس١ً "ټٔٔ ثىئََ"ٵَډًڃ  ڇاُ آوُب ٍا ثٍ وب ٓپٔه ٹٖمز ٔبُ ٍيُاوٍ ثين يػًى ىاٍى ٽٍ ىٍ إډًٍى و ِْان ٽبڅَٕٜ ډٕسٚو ْثَا ٓډشٶبيس ٍْاٌ َب

ز، ٕػى5ٖ ه ٵَډًڃ ٭جبٍسىي أُ٭ًاډڄ ډُڈ ىٍ ا( إز#BMR$ب ٔټ ٕه ډشبثًڅٔبىٕثىىي ٔډلبٕجٍ ٵَا ْه ٍاٌ َبٔاُ إٓبوشَ ٓپٔه ٵَډًڃ ٔا( ڈٕىَ ٓډ

 (، ي ٕه#ډشَ ٓثٍ ٕبوش$، ٹي #چً ٕثٍ ٽ$يُن ثين 

 

  5ه ٙپڄ إزٔٵَډًڃ ډٌٽًٍ ثٍ ا

 BMR 6 11&  # 2(.,× يُن # & $  0× ٹي $  )# 1(3× ٕه $

 

 :ثٍ ٭ىًان ډظبڃ

 511 ډَى),

   #2(.,×  620 $ 0(2-+,5 چً ٕٽ 20يُن )-

   #0×  6,20 $ 5320 ډشَ  ٕٓبوش 20,ٹي ).

 #3(1×  3-6 $ /(+5,4 ٕبڃ  3-ٕه )/

 ,(223,ًٙى  ُٓڈ ډٔي ٽٍ ٍيٍٕا اُ ډؼم٫ً ٽڈ ٽى /ي ثٮي َڈ ډَكچٍ  .سب  ,ډَكچٍ 

 

 5إز زٕډ٢َة ٵٮبڅڅلب٧ ومًىن  ْډَكچٍ ثٮي

 (ٽىي ٥ٓچت ډ ْٚشَٕث ْٚشَ ثبٙي ثين اي ٽبڅَٕز ٵَى ثِٕان ٵٮبڅََٕ ؿٍ ډ

 BMR × -(,6 #زٕؾ ځًوٍ ٵٮبڅٕب َِٔان ٽڈ ٕډ$ زٕاٵَاى ثيين ٵٮبڅ

 BMR × 20.(,6 #ٍيُ ىٍ ٥ًڃ َٶشٍ .سب  ,وَډ٘ ىٍ كييى  ٓٽم$ز ٕاٵَاى ٽڈ ٵٮبڅ

 BMR × 00(, 6#ثبٍ ىٍ ٥ًڃ َٶشٍ 0سب  . وَډ٘ ډشٮبىڃ ىٍ كييى$ز ډش٤ًٕ ٕاٵَاى ثب ٵٮبڅ

 BMR × 0-2(, 6#يٍُٗ ٍيُاوٍ$اٵَاى ٵٮبڃ 

   BMR × 4(, 6#ه ٍيُاوٍ ٕٕىڂ ْيٍُٗ َب$ ٘ ٵٮبڃ ٕاٵَاى ث

ٖز ٭يى ثيٕز ٔثب َٓڈ ثبٙي ډ ٓډش٦ًٕ ٓپِٕٔز ٵٕٵٮبڅ ٍْيُاوٍ اي ډلبٕجٍ ٙي، ىاٍا ٓډَٞٵ ِْان ٽبڅَٕٽٍ ىٍ ډظبڃ ثبلا ډ ْه كبڅز اځَ ٵَىٔىٍ ا

   (ىٍ ََ ٍيُ 201-ه ډٺياٍ ثَاثَ إز ثب ٔبُ ثين هًى ٍا ثيٕز آيٍى ٽٍ إډًٍى و ٔٓوُب ١َْة ٽىي سب ٽبڅَ 00(,ٍا ىٍ # ,(223,$آډيٌ 
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 ٣ذا٭ اػت؟( ػب٩ 25-60)ػبدٷ تشيٲ ساٷ ثشاي ص٨ٶٳ٨ي تٴِيٮ دسيبٛت ٹبي ٗزايي دس ي٢ ٯيبٳؼب٩ 

ٗزايي اػت ٣ٸ ثٔٴٶاٱ ػبدٷ تشيٲ ساٷ ثذٵٱ ٳيبص ثٸ ٹش ٳٶّ ٯغبػجٸ پيشٵي اص آذاد اسائٸ ؿذٷ دس ٹش٭ ساٹٴٰبي :تٶكيٸ

 6ٯخلا اٳتخبة )اٳتخبة آذاد پبئيٲ دس سٳذ ٓذدي ٹش ٧شٵٷ . ػٺٮ ٹش ي٢ اص ٯٶاد دس ٧شٵٹٺبي ٯخت٬ٚ ثيبٱ ؿذٷ اػت

٣ب٫شي ٵ اٳتخبة آذاد ثبلاي  1600، اٳشطي ٬٣ي دس عذ ...(ٵاعذ ثشاي ٧شٵٷ ٳبٱ ٵٗلات ٵ  11تب  6ٵاعذ اص ٯيبٱ سٳذ ٓذدي 

 .٣ب٫شي سا تبٯيٲ ٯي ٣ٴذ 2800سٳذ، اٳشطي ثٸ ٯيضاٱ 

ثٺتشيٲ ساٷ ثشاي ٯغبػجٸ ٯٴبػت ٵ ٳؼجتب دٟيٞ ٣ب٫شي دسيبٛتي، تٺيٸ ٫يؼت اسصؽ ٗزايي ٵ ٣ب٫شي عبك٪ اص ٯٶاد 

 .ايٲ ٫يؼت ٵ رذاٵ٩ ٯشثٶًٸ سا ٯيتٶاٱ ثٸ كٶست ٣تبة ٳيض دس ثبصاس تٺيٸ ٳٰٶد. ٯخت٬ٚ ٗزايي اػت

 

دٕ٘ اُ ََ ؿِٕ ثبٔي ثياوٕي ٽٍ  ،ؿٍ ډٺياٍ ٽبڅَْ إز ىاٍأْټ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٕبڅڈ وٕبُ ٽبڅَْ ډًٍىثَاْ ىٍٔبٵشه أه ډ٫ً١ً ٽٍ 

ٽبڅَْ  /ځَڇ دَيسئٕه ي ٽَثًَٕياٍار ثَاثَ إز ثب  ,( ثين اوٖبن دَيسئٕه، ؿَثٓ ي ٽَثًَٕياٍر َب ٍا وِٕ ثٍ ٽبڅَْ سجئڄ ډٓ ومبٔي

ٱٌاَبْ دَ ؿَة كبيْ ٽبڅَْ ثٕٚشَْ وٖجز ثٍ ٱٌاَبْ  يا١ق إز ٽٍ( ٽبڅَْ ډٓ ثبٙي 4ځَڇ ؿَثٓ ثَاثَ ثب  ,إز ي َمـىٕه 

كشٓ اځَ ٙمب ىٍ ٔټ ي٭يٌ ٱٌأٓ اُ ډٺياٍ ُٔبىْ دَيسئٕه إشٶبىٌ ٽىٕي أه ٽبٍ ډٓ سًاوي ٕلاډز ٙمب ٍا ثٍ ( ٽڈ ؿَة َٖشىي

ډًٍى وٕبُ، ٱٌا ي ډًاى ََ ؿٍ ثٕ٘ اُ ډٺياٍ ( ځَڇ دَيسئٕه ىٍ ََ ي٭يٌ ٱٌأٓ ډٓ ثبٙي +/ٔټ ډَى ثبڅٰ ٹبىٍ ثٍ ٢َڈ ( ه٦َ اوياُى

)0-ىٍٝي اُ ٽَثًَٕيٍار،  +1)00ٽبڅَْ ډًٍى وٕبُ ثين ثبٔي اُ ( ثٍ ٭ىًان ؿَثٓ ىٍ ثين ٵَى ًهٌَٕ ډٓ ًٙى ،ډَٞٳ ًٙىٱٌأٓ 

 1)/ٔټ اوٖبن ٕبڅڈ ثبٔي ډِٕان ٽبڅَْ ډًٍى وٕبُ ثين هًى ٍا ٥ٓ ( ىٍٝي اُ ؿَثٓ سٚپٕڄ ًٙى +-)0,ىٍٝي اُ دَيسئٕه ي  +.

اوي ٽٍ ٱٌاْ هًى ٍا ٔيٌ آډًُٗ ى ىٍ ٽًٍٚ ډب اٵَاى ثٍ ولً ىٔڂَْثَٕبوي ٽٍ اڅجشٍ ثٍ ىڅٕڄ َٙا٤ٔ ٙٲچٓ ي ٵََىڂٓ ي٭يٌ ثٍ ثين 

ډِٕان ٽبڅَْ ډًٍى وٕبُ ٔټ ډَى ( ٽٍ أه اډَ ثٍ ٭ىًان ٔټ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٕبڅڈ ثٍ ٙمبٍ ومٓ ٍيى ٽىىيي٭يٌ وٖجشب ثٍِځشَ ډٕڄ  .ىٍ 

ثَ إبٓ ٭ًاډڄ ٵًٷ اڅٌٽَ ىٍ كييى # ډَسجٍ يٍُٗ ىٍ ٥ًڃ َٶشٍ ډٓ ثبٙي 0).شه كياٹڄ ډى٪ًٍ اُ ٵٮبڃ ثًىن ، ىاٙ$ثبڅٰ ٵٮبڃ 

 .ٽبڅَْ ىٍ ََ ٍيُ ډٓ ثبٙي +++.)++0-

 

َاْ ََ ځَيٌ اُ ډًاى ٱٌأٓ ډًػًى ىٍ ََڇ، ا٭ياىْ ًٽَ ٙيٌ اوي ٽٍ كياٹڄ ي كياٽظَ ياكي َبْ ډَٞٵٓ اُ ََ ٽياڇ ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ث

ٽبڅَْ ىٍ ٍيُ ىٍٔبٵز هًإَي ٽَى ي ىٍ ًٍٝر  ++1,ياكيَبْ ٽًؿپشَ ٍا اوشوبة ٽىٕي، كييىاً اځَ سٮياى ( ٍا ډٚوٜ ډٓ ٽىىي

اٽظَ ثبوًان ډٓ ثبٖٔز سٮياى ياكي ( ٽبڅَْ هًاَي ثًى ++3-اوشلبة سٮياى ياكيَبْ ثٍِځشَ، ٽبڅَْ ٍيُاوٍ ىٍٔبٵز ٙيٌ سبن كييى 

 (څٕز ٙئي ٵِٕٔپٓ ىاٍوي، ثبٔي سٮياى ياكي َبْ ثٍِځشَ ٍا ثَځِٔىىيَبْ ٽًؿپشَ ٍا اوشوبة ٽىىي ي اٽظَ آٹبٔبن، ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ٵٮب

 

ثُشَٔه ٍاٌ ثَاْ ډلبٕجٍ ډىبٕت ي وٖجشب ىٹٕٸ ٽبڅَْ ىٍٔبٵشٓ، سٍُٕ څٕٖز اٍُٗ ٱٌأٓ ي ٽبڅَْ كبٝڄ اُ ډًاى ډوشچٴ ٱٌأٓ 

ډٺياٍْ ډًاى سٚپٕڄ ىَىيٌ ان س٤ًٕ اٍُٗ ٱٌأٓ ي ػِئٕبر ( أه څٕٖز ٍا ډٕشًان ثٍ ًٍٝر ٽشبة وِٕ ىٍ ثبُاٍ سٍُٕ ومًى( إز

ىٍ أه ٽشبثُب، ػيايڅٓ ډٮٕىٓ ثَاْ طجز ٽبڅَْ، دَيسئٕه، ؿَثٓ، ( ډًٕٖبر سلٺٕٺبسٓ ي ثب ٍيٙٓ إشبوياٍى، سٍُٕ ډٓ ًٙوي

جز ي ثَاْ ٕشٶبىٌ اُ آوُب ډٕشًان سمبڇ ډًاى ٱٌأٓ ىٍٔبٵشٓ ىٍ ٔټ ٍيُ ٽبډڄ ٍا ط( ٽَثًَٕيٍاسُب ي ٍِٔ ډٲٌْ َب ځىؼبويٌ ٙيٌ اوي

 ( ٕذٔ ډِٕان ٽبڅَْ ي ٕبَٔ ډًاى ىٍٔبٵشٓ اُ آوُب ٍا ډلبٕجٍ ومبئٕي
 

 5ثُشَ إز اُ ًٌٕٙ َبْ ًٔڄ ثَاْ إشٶبىٌ ثُٕىٍ اُ ػييڃ ٽبڅَْ ډًاى ٱٌأٓ ٽمټ ثڂَٕٔي

 

ي ي ډلبٕجٍ ٍا اوشوبة ٽىٕ# ث٦ًٍٔپٍ ومبٔبوڂَ ٔټ ٍيُ ياٹٮٓ ي ډٮمًڅٓ ٙمب ثبٙي$ىٍ ٥ًڃ َٶشٍ ٔټ ٍيُ ٍا اُ ٹجڄ ثٮىًان ومًوٍ  ),

 (ثَاْ آن اوؼبڇ ىَٕي
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 (ٍيُ ډَث٥ًٍ، ٙمب ډٓ سًاوٕي ٔټ كٖبة َٕ اوڂٚشٓ اُ ي١ٮٕز سٲٌٍٔ هًى ىٍ ٔټ ډبٌ ٍا ىاٙشٍ ثبٕٙي /ثب ىاٙشه ا٥لا٭بر  )-

وُب ىٍ ثب سلچٕچٓ ٕبىٌ ډٓ سًاوٕي ډىبثٮٓ ٽٍ ىٍ ځَيٌ ډًاى ٱٌأٓ ٽڈ اٍُٗ ي دَ ٽبڅَْ ډٓ ثبٙىي ٍا ٙىبٕبٔٓ ٽَىٌ ي ىٍ كٌٳ آ ).

 (ٍّٔڈ ٱٌأٓ هًى ثپًٕٙي

ىٍ ٥ًڃ ثٍَٕٓ َبْ هًى، ډًاىْ ٽٍ ثٕٚشَٔه إشٶبىٌ ىٍ ٵََىڀ ٱٌأٓ سبن ىاٍوي ٍا ثَاكشٓ ثٍ هب٥َ هًإَي ٕذَى څٌا وٕبُْ  )/

 (ثٍ كٶ٨ ٽَىن ا٭ياى ىأٍي

بوڂٕه ډىبٕت إشٶبىٌ اُ اوًا٫ ډٕ( اُ ا٥لا٭بر ثيٕز آډيٌ هًى ډٓ سًاوٕي ىٍ ػُز ثٍَٕٓ ډِٕان سى٫ً ٱٌأٓ وِٕ ثٌَُ ثجَٔي )0

 )-سى٫ً ٱٌأٓ ي  ),5 ځَيٌ ډًاى ٱٌأٓ ډلبٕجٍ ډٓ ًٙى ي ثَاْ أٍُبثٓ آن ىي ٙبهٜ ٍا ډٓ سًان سٮَٔٴ ومًى 0ٱٌاَب ثَ كٖت 

 (اډشٕبُ سى٫ً ٱٌأٓ
 

 (FV; Food Variety):سىً٭ٲٌأٓ ٔب 

( ٔٶمٓ ًٙىسىً٭ٲٌإٔجًٍٞسشٮياىٱٌاَبٔموشچٶپُي٥ٍٕٕپييٍَمٚوٞوًٍىَٚيَبٕز،سٮَ

 . ٍيُډَٞٵٚيٌ ٍاډٕشًان،ډلبٕجُپَى-سٮياىډًاىٱٌإٔموشچٶًځَيَُبٔٲٌإٔپ٦ُٓ

 . ىٍسٺٖٕمجىئشىً٭ٲٌأٓ،ډًاٍىٔپُييٙپلاُوبوٖٶٕيَٖشىي،ٵٺ٦ٕپجبٍىٍَمبوڂَيَلٖبثمٓ ًٙوي

 (ويىٍډًاٍىٔپُٕپً٭يَٲٌإٔموچ٥ًبُؿىئىٲٌاثبٙي،ثُشَ إز ٱٌاَبثُبػِاءٙبووَىٙئًَََپيٍځَيَوبٝوًىډلبٕجًُٚ

 

 (DDS; Dietary diversity score):اډشٕبُسىً٭ٲٌأٓ ٔب 

ځَيَٲلار،ٕجُِٔب،ډًَُٕب،ځًٙشُبيڅجىٕبسبٕشٶبى0ثَأبډشٕبُىَٕشىً٭ٲٌأٓ،اُسٺٖٕمجىئڂَيَُبٔٲٌإٔم٦بثٺشٮبٍٔٶَُډَاَىمبٔٲٌإٕٔٮىٓ

َُٔځَيٌ 2اٍاْثئىشَسٕجپُٲلاسًٵَآيٍىَُبٔأوي(َُٔځَيَشٺٖٕڈ ډٓ ًٙوي.-ځَيَُبٔبٝچٌٕٽَٙيَجٍ . َمٓ ًٙى

َُٔځَيٌ 2،ٕجِٔؼبر#وبوٖٶٕي،ثٕٖپًئٕشُب،ډبٽبٍيوٓ،وبوٖجًٕياٍ،ًٍسجًىاىٌ،ثَوغ،آٍىَبٖٔٶٕي$

ډًَُٕبيآ$،ډًَُٕبثُيئَُځَيٌ#ٕجِٔؼبسجَځٖجِ،ٕٕجِډٕىٓ،ځًػُٶَوڂٓ،ٕجِٔؼبسىٚبٕشُبْ،كجًثبر،ٕجِٔؼبسٍِىيوبٍوؼٓ،ٕبَٕٔجُِٔب$

اوًا٭ڂًٙشُبٔٺَ$َُٔځَيٌ/ياوًا٭ڂًٙشُب#اوًا٭َٕٚ،اوًا٭مبٕز،اوًا٭ذىَٕ$َُٔځَيٌ.جىٓ،ٵَآيٍىَُبٔچ(،اوًا٭مَٽجبسًٕٝٶٕؼبر،سًسُب#ثمًَُٕب

 . َُٔځَيَجُىلًٔبوشوبثٚيَبويٽُشىً٭َاىٍسمبډٕبٹلاډٲٌإٔڂَيَُبَُٔډَاَىمبٔٲٌإٔيٍثَځَٕوي.- .ډٕجبٙىي#ډِ،ډَٯ،اوًا٭مبَٓ،سوممَٯ

َٖئىڂبُآومبىَٲٌإَٔاډ٦بثٺجبسٮبٍٔٶٚبهُٞبٔپمَُٕډَاَىمبٔٲثَأبٔىپَُُٵَىډَٞٵپىىئَََُُځَيَٲٌإٔجُلٖبثأٔيډٕجبٖٔشلياٹچىٞٶ

 +,اډشٕبُوُبٕٔشىً٭ٲٌأٓ . ٍئُبىىاٙز ٙيٌ ٍاډَٞٵپَىَجبٙي-ًإٔيٍ٭َٟ

 . اډشٕبُسىً٭ٲٌإَٔاىاٍإز+,اډشٕبُاُٽڄ-ډٕجبٙيئََپبُدىؼڂَيَبٝچٕلياٽظَ

 ولًَملبٕجُبډشٕبُځَيَُبٔبٝچٓ،ىٍٝيكياٽظَاډشٕبُډمپىَاوٚبومٕيَي

# 52.$ ×-6+*30بڅٚوٕٞپُلياٹچىٞٶَٖئىڂبَُُِٕٔځَيَبٝچٕٲلاسَاډَٞٵپَىَجبٙي،اډشٕبُايىٍځَيَٲلار ثَأمظ.

 (اډشٕبُٽٖجپَىٌ إز +*30اډشٕبُاهشٞبٝياىَٚيَجُڂَيَبٝچٕٲلاسٶٺ٤-ډٕجبٙئٮىٕٶَىاُ

( ثبٙيډٓ # 0 ×-6 +,$ځَيَبٝچَُٕڇ 0اډشٕبُٕبَٔځَيَُبٔبٝچٕجُُمٕىشَسٕجملبٕجًُ اډشٕبُ وُبٔٓ ډؼمً٭بډشٕبُ

وِىٔپشَثبٙي،وٚبويَىيََ٭بٔشجُشَاٝچشىً٭يٍډَٞٵبٹلاډٲٌإٔم٦بثٺشًُُٕٝبَُٔډَاَىمبٔٲٌأ+,ثئُٕبٕشَُٹيٍاډشٕبُٽٖجٚيَجبلاسَيثٍ

 (ٔمٕٕجبٙي
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 ٯلشٙ اٳٶاّ ٯ٤ٰ٪ ٹب دس صٸ ٣ؼبٳي هشٵسي اػت؟

 يتٴٶّ، ٯلشٙ ٯ٤ٰ٪ خبك يٯٴبػت ٵ داسا ييٮ ٗزايسط يػب٫ٮ ٵ داسا( ػب٩ 60تب  25)بٳؼب٩ يدس ٧شٵٷ اٛشاد ٯ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ثٸ ًٶس .٧شدد يٸ ٯيب دس ٯٔشم آٱ ثبؿذ، ٯلشٙ ٯ٤ٰ٪ ٹب تٶكيٸ ٵ ي٣ٸ ٛشد دصبس ػٶء ت٘ز ي٠ٛي دس ٯٶاسد خبك. ؿٶد يـٴٺبد ٳٰيپ

ٯ٘زي ٵرٶد ٬٣ي، دس كٶستي ٣ٸ ٓلايٰي دا٩ ثش ٣ٰجٶد ٵيتبٯيٲ يب اٯلاط ديذٷ ؿذ، يب دس احش پيـشٛت ثيٰبسي اعتٰب٩ ٣ٰجٶد ٯبدٷ 

ٹبي دس  ٧شٵٷ.ؿٶد  ٯ٬ٰ٤جب دس ٳِش ٧شٛتٲ ٵهٔيت ٛشد، ػٶاثٞ پضؿ٤ي ٵ داسٵٹبي ٯلشٛي اؽ، تٶػي پضؿ٢ تٶكيٸ ٯي داؿت، ٯلشٙ

ٹب پيذا ٣ٴٴذ ٓجبستٴذ   ٯ٤ٰ٪ ٹب ٟشاس داؿتٸ ثبؿٴذ ٵ ٳيبص ثٸ ٯلشٙ ٯٔشم خٌش ٣ٸ ٯ٤ٰٲ اػت ثيؾ اص ٹٰٸ دس ٯٔشم ٣ٰجٶد سيض ٯ٘زي 

 .ٵ ؿيشخٶاساٱ ؿيشدٷ ٵ صٳبٱ ثبسداس ،ػب٫ٰٴذاٱاص

 

 

اُ ػمچٍ آوپٍ ثٍ ٭چز ( ثٍ ٥ًٍ ٔٺٕه ُويځٓ ىٍ ََُٙبْ ٝىٮشٓ ٙچًٯ ي دَػمٮٕز، سٲَٕٕاسٓ ٍا ىٍ ًٌٕٙ ْ ُويځٓ ي سٲٌٍٔ ْ اٵَاى أؼبى ډٓ ومبٔي

ٽمجًى يٹز ثَاْ ٕبٽىبن ي ډٚٲچٍ ْ ُٔبى ( ځَٵشبٍْ َبْ ٵَايان ي ډٖبٵز َبْ ٥ًلاوٓ، إشٶبىٌ اُ يٕب٤ٔ وٺچٍٕ ٍياع ثٕٚشَْ دٕيا ٽَىٌ إز

ىٍ ؿىٕه ( ََُٙبْ ثٍِٿ ي دَػمٮٕز، ثٍ ٭چز ىٍځَْٕ َبْ ٽبٍْ ي ځَٵشبٍْ َبْ ُويځٓ، اډپبن سٍُٕ ْ ٱٌاَبْ هبوڂٓ ٍا ډلييى ومًىٌ إز

 .ػًاډٮٓ، اٵَاى اٽظَاً اُ ٱٌاَب ي ډٕبن ي٭يٌ َبْ آډبىٌ ْ ٵَآيٍْ ٙيٌ ٽٍ سٍُٕ ي كمڄ آن َب ثٖٕبٍ إٓبن إز، إشٶبىٌ ډٓ ومبٔىي

َٳ ډًاى سبٌُ ْ كبيْ ٵٕجَ ٱٌأٓ ډبوىي اوًا٫ ٕجِْ َب، ٕبلاى، ډًٌٕ َبْ سبٌُ ي كجًثبر، ىٍ اڅڂًْ ٱٌأٓ اٵَاى ػبٔڂبَٓ وياٍى ي ثٍ أه سَسٕت ډٞ

ثىبثَأه ( َٖشىي  ٵٕجَ ٱٌأٓ ٱٌاَبْ ٵَآيٍْ ٙيٌ ٵبٹي.ىاىٌ اوي  ٱٌاَبْ ٵَآيٍْ ٙيٌ بىٌ يآة ډًٌٕ َبْ آډ  وًٙبثٍ َبْ ځبُىاٍ، ػبْ هًى ٍا ثٍ

 .ډَٞٳ ٽىىيځبن أه و٫ً ٱٌاَب، اُ هًاٛ ثٖٕبٍ ډُڈ ي ډٶٕي ٵٕجَ ٱٌأٓ ډلَيڇ ډٓ ډبوىي

ًػُٓ ٕجِْ َب، ډًٌٕ َب ي ډًاى سبٌُ ْ ځٕبَٓ ډىبث٬ هًثٓ اُ ئشبډٕه َب ي اډلاف َٖشىي ٽٍ أه ډًاى ډٲٌْ ىٍ ٱٌاَبْ ٵَآيٍْ ٙيٌ ٽبَ٘ ٹبثڄ س

ْ ٽٍ ٱٌاْ ډَٞٵٓ آوُب ډىلَٞ ثٍ ډًاى آډبىٌ ْ ٵَآيٍْ ٙيٌ إز ىٍ ډٮَٟ ٽمجًىَبْ سٲٌٍٔ اْ ثٍ هًٞٛ ئشبډٕه َب ي اډلاف څٌا اٵَاى( ډٓ ٔبثي

 (ٹَاٍ هًاَىي ځَٵز

ډپمڄ َبْ ىاٍئٓ .ثٖٕبٍْ اُ ٕبٽىبن ََُٙبْ ثٍِٿ ٝىٮشٓ ثَاْ سبډٕه وٕبَُبْ سٲٌٍٔ اْ هًى اُ ٹَٛ َبْ ئشبډٕه ي اډلاف إشٶبىٌ ډٓ ٽىىي

ىٍ ١مه إشٶبىٌ ( سبډٕه ومبٔىي# ثَهٓ ثٍ ډٺياٍ ُٔبى ي ثٮ٢ٓ ثٍ ډٺياٍ ډًٍى وٕبُ ٍيُاوٍ$بىٍ َٖشىي ډًاى ډٲٌْ ډًٍى وٕبُ اٵَاى ٍا ىٍ ډٺبىَٔ ډشٶبير ٹ

 .اُ ٹَٛ ثٖٕبٍ إٓبن سَ ي ٽڈ ىٍىَٕسَ اُ سٍُٕ ْ ٱٌاَبْ هبوڂٓ إز

ٔٮىٓ ئشبډٕه َب ي اډلاف، ٽٍ ٽمجًى آن َب ٭ًاٍٟ ثٓ ٙمبٍْ ىٍ اوٖبن أؼبى ډٓ ومبٔي، لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ أه ىٕشٍ اُ ډًاى ٱٌأٓ ډُڈ ي كٕبسٓ، 

أه ډٖئچٍ ثٍ ( ؿىبوـٍ ثٕ٘ اُ كي لاُڇ ي ډشٮبٍٳ ىٍٔبٵز ځَىوي، ىٍ ثين سؼم٬ دٕيا ٽَىٌ ي ثب٭ض ډٖمًډٕز ي اهشلالار ػيْ ي ه٦َوبٽٓ ډٓ ًٙوي

ئشبډٕه َبْ 5 ئشبډٕه َبْ ډلچًڃ ىٍ آة ٙبډڄ$ي ىٍ ډًٍى ئشبډٕه َبْ ډلچًڃ ىٍ آة ز بٕٝبىٹهًٞٛ ىٍ ډًٍى ئشبډٕه َبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ 

  A ئشبډٕه َبْٙبډڄ $ ٕه َبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓئشبډ( ٽٍ ډٺياٍ ا١بٵٍ آوُب ٹبثڄ ىٵ٬ اُ ثين إز، ډٞياٷ ؿىياوٓ وياٍى# C ئشبډٕه ي B ځَيٌ

, D  , E  , K# ب٭ض أؼبى ډٖمًډٕز ي ثٍ ٭چز سؼم٬ ىٍ ثين ي ىٵ٬ ٽڈ، ؿىبوـٍ ىٍ ډٺبىَٔ ثبلا ثٍ هًٞٛ ثَاْ ډير ٥ًلاوٓ ډَٞٳ ًٙوي، ث

 (اهشلالار وبځًاٍ وبٙٓ اُ آن ډٓ ځَىوي

ومبٔي ي هًٙجوشبوٍ سپٍَ ډَٞٳ ډًاى ٱٌأٓ ٥جٕٮٓ ډٮمًلاً ډٖمًډٕز ي اهشلالار وبٙٓ اُ اوجبٙشٍ ٙين ئشبډٕه َب ي اډلاف ٍا ىٍ اوٖبن أؼبى ومٓ 

ؿىبوـٍ ىٍ ډَٞٳ ډًٌٕ َب ي ٕجِْ َبْ سبٌُ ُٔبىٌ ٍيْ ًٙى، َٕؾ و٫ً ډظلاً ( أه ډ٫ً١ً، ثٍ هًٞٛ ىٍ ډًٍى ډًاى ځٕبَٓ ثٕٚشَ ٝيٷ ډٓ ٽىي

 (٭ب١ٍٍ ْ وبٙٓ اُ ډٖمًډٕز ئشبډٕىٓ ٔب ډًاى ډٮيوٓ ىٍ اوٖبن أؼبى ومٓ ًٙى

اٍْ ىٍ ډًٍى ډَٞٳ ډپمڄ َبْ ىاٍئٓ ثبٔي ځٶز ٽٍ اٽٕيا سًٍٕٝ ډٓ ًٙى ٽٍ اُ إشٶبىٌ ُٔبى ي ٥ًلاوٓ ډير آوُب ي ثيين و٪َ دِٙټ، ثبٔي هًىى

اْ ٔب إشٶبىٌ اُ اطَار ډٶٕي آن   َبْ سٲٌٍٔ َب ىٍ ياٹ٬ سَٽٕجبسٓ َٖشىي ٽٍ َيٳ اُ سًڅٕي ي ډَٞٳ ٙبن، سپمٕڄ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ي ٍٵ٬ ٽمجًى ډپمڄ( ومًى

َب ىاٍاْ ىيُ  ډپمڄ.ىىيَبْ آډٕىٍ ي ىٔڂَ سَٽٕجبر ډٲٌْ َٖش َب، اډلاف، إٕي َبٕز ي ىٍثَىاٍويٌ ٔټ و٫ً ٔب اوًا٫ ئشبډٕه َب ىٍ دٕٚڂَْٕ اُ ثٕمبٍْ 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/olds/2008/7/23/70833.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/pregnancy/2009/4/30/90436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/pregnancy/2009/4/30/90436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2003/12/11/10195.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2003/12/11/10195.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/drinks/2005/8/9/12563.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/drinks/2005/8/9/12563.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2006/6/21/18190.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2006/6/21/18190.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fibers/2006/10/23/27967.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fibers/2006/10/23/27967.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/12/22/1147.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/12/22/1147.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/4/687.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/9/698.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/1/15/31576.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2005/1/23/10137.html
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سًڅٕي ٙيٌ ي ثٍ ډَٞٳ ډٓ ((( ي ٱچ٪ز ثبلاسَْ اُ ئشبډٕه ي اډلاف ډًػًى ىٍ ٱٌاَب ثًىٌ ي ثٍ ًٍٝر هًٍاٽٓ ىٍ اٙپبڃ ٹَٛ، ٽذًٖڃ، َٙثز، دًىٍ ي

ٽىىيٌ ثبٔي  ډَٞٳ ( إز َب ىٍ ثَهٓ ډًاٍى ثٖٕبٍ ػيْ ي ٔب كشٓ ٽٚىيٌ ډپمڄ ثبٔي ىٍ و٪َ ىاٙز ٽٍ ٭ًاٍٟ ػبوجٓ وبٙٓ اُ ډَٞٳ وبٝلٕق.ٍٕىي

ډظلا ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى ثَاْ ىاٙشه ( َب ٵٺ٤ ُډبوٓ ٽٍ ٽمجًىْ ىٍ ثين يػًى ىاٙشٍ ثبٙي، ًٕىډىيوي  أه وپشٍ ٍا ىٍ و٪َ ثڂَٕى ٽٍ ډًڅشٓ ئشبډٕه

اى ډٲٌْ ثب٭ض ثُجًى ي١ٮٕز دًٕز ٽىىي، ٱبٵڄ اُ أه ٽٍ ډَٞٳ ثبلاْ أه ډً َب ډٓ  دًٕز ي ډًٔٓ ثُشَ، اٹياڇ ثٍ ډَٞٳ هًىَٕاوٍ اوًا٫ ئشبډٕه 

ڈ َب ځ ډپمڄ ثٖٕبٍْ اُ ډشوٞٞبن سٲٌٍٔ ډٮشٺيوي أه ٍيَُب َيٳ اُ ډَٞٳ.ٙبن ووًاَي ٙي، ډڂَ أه ٽٍ ثين آن َب ىؿبٍ ٽمجًى ثبٙي ْ ډً ي

 .ًٙوي َب ډٓ  دََِٕ اُ ډَٞٳ ُٔبى ډپمڄ  ب وِٕ اُ ىلأچٓ َٖشىي ٽٍ ډًػتَ ٽچٍٕ ي ٽجي ه٦َ إٕٓت ثٍ(ٙيٌ إز

ثٓ ١ٍَوي، ٽبډلا اٙشجبٌ ((( ي  ػٕىٖىڀ ،َٕٕ ،ثبثًوٍ َبْ ځٕبَٓ ډبوىي ډپمڄ أه سٶپَ ٽٍ( َبْ ځٕبَٓ وِٕ ي٬١ ثٍ َمٕه ځًوٍ إز ډپمڄ ىٍ ډًٍى

ثٍ آن َب اطَار ىٍډبوٓ وٖجز ىاىٌ ډٓ  ٥ت ٕىشٓ سَٽٕجبر اُ ُډبن ٹئڈ ىٍَب ىاٍاْ سَٽٕجبر ٵٮبڅٓ ثًىٌ ي ثٍ يا٦ٍٕ يػًى َمٕه  ډپمڄ أه( إز

ٌ َبْ ػيْ ٹچجٓ، ٽجيْ ي ٽچًْٕ ٍا ثٍ َمَا  سًاوي ه٦َٕبُ ثبٙي ي إٕٓت َب ډٓ   ډپمڄ ٙي، يڅٓ إشوَاع أه سَٽٕجبر ي ىيُ ثبلاْ ٙبن ىٍ ثَهٓ اُ 

ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ، ىٍ ( َب ٍا ٝبىٍ ٽَىٌ إز  ډپمڄ ؿىبن ٽٍ ىٍ ؿىي ٕبڃ اهَٕ ٕبُډبن ٱٌا ي ىاٍيْ آډَٔپب ىٕشًٍ ډى٬ سًڅٕي ؿىي ومًوٍ اُ أه( آيٍوي

ىاٍى، اځَ هًىَٕاوٍ ي ثيين  ؿَثٓ هًن ِٕأٓ ىٍ ٽبَ٘ َبْ آډًُٙٓ سٲٌٍٔ ډشًػٍ ٙي ٽٍ َٕٕ وٺ٘ ثٍ  و٪َ ثڂَٕٔي ٵَىْ دٔ اُ أه ٽٍ ىٍ ثَوبډٍ 

ٽىي، ثٍ ٭ىًان ٭ب١ٍٍ ػبوجٓ ډمپه إز ىؿبٍ اٵِأ٘ ُډبن هًؤَِْ ًٙى ي أه # َٕٕ$َبْ آڅٕٖٕه   ډپمڄ ډًٍٚر ثب ډشوٜٞ اٹياڇ ثٍ ډَٞٳ

 .سَ هًاَي ثًى ٽىي، ه٦َوبٻ  وِٕ إشٶبىٌ ډٓ  إٓذَٕٔهٽىىيٌ هًن ډبوىي ى اُ ىاٍيَبْ ٍٹٕٸ ډ٫ً١ً ثٍ ئٌْ ُډبوٓ ٽٍ ٵَ

 

ٽىىي ىاٍاْ ي١ٮٕز ٱٌأٓ ډىبٕجٓ َٖشىي ي وٕبُ  ډٓ  َب إشٶبىٌ ډپمڄ ػبڅت إز ثياوٕي ٥جٸ سلٺٕٺبر اوؼبڇ ځَٵشٍ، ثٕٚشَ ٽٖبوٓ ٽٍ اُ

ىٍډبوٓ َٖشىي،  ډپمڄ إز ي ثٕٚشَ وٕبُډىي ډپمچىياٍوي ي ىٍ ٭ًٟ اٵَاىْ ٽٍ ثٍ ٭چز ي١ٮٕز اٹشٞبىْ اػشمب٭ٓ ثي، ي١ٮٕز سٲٌٍٔ ٙبن ١ٮٕٴ  ثٍ

ٔيٌ ٙي، ٔب ىٍ اطَ دَٕٚٵز ثٕمبٍْ اكشمبڃ ٽمجًى ډبىٌ ډٲٌْ ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ، ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ٭لأمٓ ىاڃ ثَ ٽمجًى ئشبډٕه ٔب اډلاف ى.اوي ثٌَُ اُ آن ثٓ 

 .ًٙى  ډپمچجب ىٍ و٪َ ځَٵشه ي١ٮٕز ٵَى، ًٕاثٸ دِٙپٓ ي ىاٍيَبْ ډَٞٵٓ اٗ، س٤ًٕ دِٙټ سًٍٕٝ ډٓ يػًى ىاٙز، ډَٞٳ

َب دٕيا ٽىىي ٭جبٍسىي   ډپمڄ ډَٞٳ َب ٹَاٍ ىاٙشٍ ثبٙىي ي وٕبُ ثٍ َبْ ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ٽٍ ډمپه إز ثٕ٘ اُ َمٍ ىٍ ډٮَٟ ٽمجًى ٍِٔ ډٲٌْ  ځَيٌ

 A+D َبْ ، آَه ي ٽچٖٕڈ َٖشىي ي ئشبډٕهإٕي ٵًڅٕټ ډپمڄ ُوبن ثبٍىاٍ ي َٕٙىٌ وٕبُډىي  (ي َٕٙهًاٍان َٕٙىٌ ي ثبٍىاٍ ُوبن ،ٕبڅمىياناُ

 .ًٙى وِٕ ثٍ َٕٙهًاٍان ىاىٌ ډٓ  ٹ٦ٌَ آَه ي

 ٕهئشبډ ىٍ اٱچت ډًاٍى وٕبُ ثٍ اٵَاى ٕٕڂبٍْ َب َٖشىي ي ئشبډٕه ډپمڄ وٕبُډىي ډَٞٳ اڅپڄ ٽىىيځبن  ثٍ ډًاى ډويٍ ي َمـىٕه ډَٞٳ ډٮشبى اٵَاى

C سَٔه ٍاٌ ثَاْ سبډٕه وٕبَُبْ سٲٌٍٔ سَٔه ي ٝلٕق  َمًاٌٍ ىٍ و٪َ ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ ٥جٸ و٪َ ډشوٞٞبن سٲٌٍٔ، ثُشَٔه، ډ٦مئه .ثٕٚشَْ ىاٍوي  

ىٌ دبٕٔه ډپمڄ، ډمپه إز ډٺياٍ ػٌة ٕبَٔ اډلاف ىٍ ٍي َب ي اډلاف ثٍ ًٍٝر هًٍوي، َُٔا ثب ډَٞٳ ئشبډٕه اْ ىٍ اٵَاى ٕبڅڈ، ٱٌأٓ إز ٽٍ ډٓ 

 .ثٕبٔي

 5وپبر ٹبثڄ سًػٍ

وبڇ ي سبٕٔئٍ ٽًٍٚ سًڅٕي ٽىىيٌ ٍيْ آن ىٔيٌ ًٙى، سبٍٔن سًڅٕي ي اوٺ٢ب ي وِٕ َْٕ ( ثبٔي كشمب ىاٍاْ سبٕٔئٍ يُاٍر ثُياٙز ثبٙي ډپمڄ ٔټ ),

 .ثىيْ آن ډىبٕت ثبٙي  ٕبهز ثَ ٍيْ آن ىٍع ٙيٌ ي ثٖشٍ

ٙبن  ًٙوي ي ډمپه إز سبٍٔن ډَٞٳ  َب ثٍ ًٍٝر ٹبؿبٷ ياٍى ٽًٍٚ ډٓ   ډپمڄ هَٔياٍْ ٽىٕي، َُٔا ثَهٓ اُثٍ ٭لايٌ آن َب ٍا كشمب اُ ىاٍيهبوٍ  )-

كشٓ ىٍ .ٙبن اٵز ٽَىٌ ثبٙي ځٌٙشٍ ثبٙي ي ٔب َٙا٤ٔ وڂُياٍْ ٙبن وبډ٦چًة ثبٙي، ډظلا ىٍ وًٍ ي ځَډب وڂُياٍْ ٙيٌ ي ىٍ وُبٔز اٍُٗ ډلشًٔبر

َب اُ اډبٽه ډ٦مئه ډظڄ ىاٍيهبوٍ َب، ثٍ اوياٌُ ډَٞٳ  ډپمڄ ثىبثَأه، هَٔي( اډپبن ٵٖبى يػًى ىاٍى ٍيٱه ډبَٓ َبْ ٍيٱىٓ ډبوىي  ډپمڄ ډًٍى

 .ډشٮبىڃ آوُب كبِٔ اَمٕز إز

ََ ؿِْٕ كشٓ آة اځَ ثٍ ډِٕان ثٖٕبٍْ ُٔبى ډَٞٳ ًٙى ثَاْ ( َٻ آوُب اُ ډِٕان ئشبډٕه َب ډ٦چ٬ ًٙٔيٹجڄ اُ ډَٞٳ ئشبډٕه َب ي دٕ٘ اُ س  ).

دٕ٘ اُ ډَٞٳ، اُ ډِٕان ََٔټ اُ ئشبډٕه َب ي ډًاى ( ثٖٕبٍْ اُ ډپمڄ َب كبيْ ډٺياٍ ُٔبىْ ئشبډٕه ي ډًاى ډٮيوٓ َٖشىي( ٕلاډشٓ ډ٢َ إز

 (ډٮيوٓ ډًػًى ىٍ ډپمڄ َب آځبٌ ًٙٔي

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/skin_hair/2005/8/28/12853.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/skin_hair/2005/8/28/12853.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2007/8/15/44524.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/urinary/2003/9/9/3429.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/urinary/2003/9/9/3429.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2008/11/27/79563.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2008/11/27/79563.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2007/12/2/54834.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2007/12/2/54834.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2009/2/12/85554.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2009/2/12/85554.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=65875
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/4/12/89104.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/4/12/89104.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2009/1/26/84172.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/olds/2008/7/23/70833.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/pregnancy/2009/4/30/90436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/pregnancy/2009/4/30/90436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2003/12/11/10195.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2003/12/11/10195.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/12/4/55011.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/nutrition_news/2006/9/23/24481.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/nutrition_news/2006/9/23/24481.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2003/6/26/2602.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2003/6/26/2602.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2003/6/27/2615.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2003/6/27/2615.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2006/5/27/17676.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2006/5/27/17676.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/8/7/44109.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/8/7/44109.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/8/7/44109.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2009/2/8/85259.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2009/2/8/85259.html
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ثَهٓ ډپمڄ َب ىٍثَىاٍويٌ سَٽٕجبسٓ ثٕ٘ اُ كي ډؼبُ ي وبٕبڅڈ َٖشىي ي ثٕٚشَ اُ آوپٍ ډٶٕي ( ثٍ ٽٕٶٕز ډپمڄ َب ي ئشبډٕه َب سًػٍ ٽىٕي )/ 

 (اُ أه ٍي، اُ ډپمڄ َبْ ثبٽٕٶٕز ي ډ٦مئه إشٶبىٌ ٽىٕي( ثبٙىي، ډ٢َوي

َُٔا َمٍ ٱٌاَب كبيْ ئشبډٕه َب ي ډًاى ٱٌأٓ ي َمـىٕه اػِاْ ىٔڂَْ َمـًن ٵٕجَ ثٍ اوياٌُ ٽبٵٓ ( دٕ٘ اُ ََ ؿِٕ ثٍ ٱٌا اَمٕز ىَٕي  )0

هًٍىن ٱٌاَبْ ځًوبځًن أه اډپبن ٍا ثٍ ٙمب ډٓ ىَي ٽٍ َمٍ ډپمڄ َبْ ٱٌأٓ ٍا ػٌة ٽىٕي ( َٖشىي ي ٵًأي آوُب ثٕٚشَ اُ ٹَٛ ئشبډٕه إز

هًٍىن أه ٱٌاَب ثب٭ض ډٓ ًٙى ٹچت هًى ٍا ٹًْ ٽىٕي، ثٍ إشوًان َبْ هًى وَٕي ثجوٕٚي ي ډشبثًڅٕٖڈ ( أىپٍ كشٓ ثٍ أه ٹَٛ َب څت ثِوٕي ثيين

 (ثين هًى ٍا سٺًٔز ٽىٕي

 

 5اوڂچٖشبن، اٵَاى ىاٍاْ وٕبُ ثٍ ډَٞٳ ډپمڄ ىٍ ىي ځَيٌ ًٔڄ ىٕشٍ ثىيْ ډٓ ځَىوي ٥NHSجٸ سٮَٔٴ 

 5ٲٌٍٔ وبډىبٕت؛ ٽٍ هًى ٭جبٍسىي اُاٵَاى ىاٍاْ س ),

 3,*0ٽمشَ اُ  BMIاٵَاى ىاٍاْ  -

 ډبٌ 1سب  .يُن ثين  ىٍ ٭َٟ " +,ٽبَ٘ يُن ٱَٕ اٍاىْ ثٕ٘ اُ  -

 ډبٌ 1سب  .ىٍ ٭َٟ " 0ي ٽبَ٘ يُن ٱَٕ ٭مي ثٕ٘ اُ  +-ٽمشَ اُ  BMIاٵَاى ىاٍاْ  -

 5اٵَاى ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ًٕء سٲٌٍٔ ٽٍ ٙبډڄ ډًاٍى ًٔڄ ډٓ ًٙوي )-

ٔب اكشمبڃ ٭يڇ ډَٞٳ ٱٌا ٍا ىٍ آٔىيٌ ثٍ ډِٕان ثٕ٘ اُ *ٍيُ ٱٌاْ ثٖٕبٍ ٽڈ ىٍٔبٵز ٽَىٌ اوي ٔب اٝلا ٱٌا ووًٍىٌ اوي ي 0ْ ٽٍ ثٕ٘ اُ اٵَاى -

 (ٍيُ ىاٍوي 0

چٍ ٔب اٵِأ٘ وٕبُ سٲٌٍٔ اْ ثيلأڄ ډوشچٴ ډىؼم*ٔب اُ ىٕز ىاىن ثٕ٘ اُ كي ډًاى ډٲٌْ اُ ثين ي*اٵَاى ىاٍاْ ٩َٵٕز ػٌة ٽڈ ي ١ٮٕٴ ي -

 (((ٽبسبثًڅٕٖڈ ٔب اٵِأ٘ ًٕهز ي ٕبُ ىٍ ثين ثيوجبڃ ٵٮبڅٕز ثٕ٘ اُ كي، ثٕمبٍْ، كبډچڂٓ ي 

 

 

 

  



23 
 

، ٯٶ٫تي ٵيتبٯيٲ، ٵيتبٯيٲ ة، Dػب٩ ػب٫ٮ ٯلشٙ  ٣ذاٯي٢ اص ٯ٬ٰ٤ٺبي صيش هشٵست داسد؟ ٬٣ؼيٮ، ٵيتبٯيٲ  25-60دس صٳبٱ ٵ ٯشداٱ 

 ٯ٬ٰ٤ٺبي ٧يبٹي، اػيذ ٛٶ٫ي٢ ، اٯ٨بٹب ، E، ٵيتبٯيٲ Cٵيتبٯيٲ 

ػب٩ ػب٫ٮ ٵ ٗيش ثبسداس يب  60تب  25ثشاي اٛشاد ثب٫ٖ ( ثب ؿشايي خبف Dثزض ٵيتبٯيٲ )ٹيش ٣ذا٭ اص اٳٶاّ ٯ٤ٰ٪ ٹب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 . ؿيشدٷ داساي ت٘زيٸ ٯٴبػت، هشٵست ٳذاسد

ٕبڃ ٕبڅڈ يٱَٕ ثبٍىاٍ ٔب َٕٙىٌ ىاٍاْ سٲٌٍٔ ډىبٕت،  +1سب  0-ثَاْ اٵَاى ثبڅٰ # آوُڈ ىٍ َٙا٦ٔٓ هبٛ Dثؼِ ئشبډٕه $َٕؾ ٽياڇ اُ اوًا٫ ډپمڄ َب 

 ( ١َيٍر وياٍى

 )A 0ئشبډٕه  )/إٕي ٵًڅٕټ  ). Cئشبډٕه  )- Dئشبډٕه  ),5 ډًٍى ىاٍاْ ثٕٚشَٔه سًػٍ ثًىٌ إز 1ىٍ ډٕبن ٽچٍٕ ډپمڄ َبْ اٙبٌٍ ٙيٌ، 

 (بن ٭ىبَٝ ٽمٕبة وِٕ ٔي، ٍيْ ي ٵچًٍأي ثٕٚشَ ډًٍى ثلض ياٹ٬ ٙيٌ اويآَه ي ىٍ ډٕ )1ٽچٖٕڈ ي 

ٕبڃ،  10ٕبڃ، اٵَاى ډٖه ثبلاْ  0ډبٌ سب  1اٙبٌٍ ٽَى ٽٍ ثَاْ ُوبن ثبٍىاٍ ي َٕٙىٌ، ٽًىٽبن  Dىٍ ډٕبن ٽچٍٕ ډًاٍى ٵًٷ سىُب ډٓ سًان ثٍ ئشبډٕه 

ي اٵَاى ثيين ډًاػٍُ ٽبٵٓ ثب وًٍ آٵشبة ډٖشٺٕڈ، سًٍٕٝ ٙيٌ # ٽبٍائٕت ي آٵَٔٺبْ ػىًثٓ ډبوىي اٵَاى ىاٍاْ ډىٚبء آٵَٔٺبٔٓ$اٵَاى ىاٍاْ دًٕز سٌَٕ 

 (إز

ىٍ ٽًٍٚ ډب وٕبُ ثٍ ډَٞٳ اُ ٥َٔٸ ډپمڄ ىاٍى ؿَا ٽٍ ثيلأڄ ٵََىڂٓ ډًاػٍُ ثب وًٍ آٵشبة ىٍ ډل٦ٕٓ ثبُ ثيين كبٔڄ ث٦ًٍٔپٍ سمبڇ  Dئشبډٕه 

ثبلاهٜ ثَاْ هبومُب، ثٖٕبٍ ډلييى إز ي ثٖٕبٍْ اُ ُوبن وِٕ هبوٍ ىاٍوي ي ثٕٚشَ اٵَاى ىٍ ډل٤ٕ َبْ  ثين ٍا ثشًان ىٍ ډٮَٟ وًٍ ډٖشٺٕڈ ٹَاٍ ىاى

 ( ثٖشٍ ث٦ًٍ ٥ًلاوٓ ډير ډٚٲًڃ ٽبٍ ي ُويځٓ َٖشىي

ٛ ي اٵَاى ىاٍاْ ٕبڃ ١َيٍر سؼًِٔ وياٍوي ډڂَ ىٍ اٵَاى ىاٍاْ ثٕمبٍُٔبْ هب +1سب  0-ٕبَٔ ډپمچُبْ كبيْ ٍِٔ ډٲٌْ َبْ ًٽَ ٙيٌ ىٍ ځَيٌ َيٳ 

ډًاٍىْ ؿًن ٽچٖٕڈ وِٕ ىٍ اٵَاى ډٮمًڅٓ ي ٕبڅڈ ثب ٍ٭بٔز ٍّٔڈ ٱٌأٓ ډىبٕت ي ډَٞٳ څجىٕبر ٽبٵٓ، ثوًثٓ ( ًٕء سٲٌٍٔ ٔب ىٍ ډٮَٟ ًٕء سٲٌٍٔ 

ز ډٚبيٌٍ سٲٌٍٔ اًٝڅٓ، ثَاْ اٵَاى ىاٍاْ ٍّٔڈ َبْ لاٱَْ ٕوز وِٕ ثٖشٍ ثٍ ډًٍى ي سل( سبډٕه ډٕڂَىى ي وٕبُْ ثٍ إشٶبىٌ اُ ډپمڄ ىٍ آوُب وٕٖز

 (څٌا ١َيٍسٓ ثَاْ إشٶبىٌ اُ ډپمڄ َبْ هبٛ ووًاَي ثًى( ډٓ سًان ډًاى ډًٍى وٕبُ ثين ٍا ډلبٕجٍ ٽَىٌ ي ىٍ ثَوبډٍ ٱٌأٓ سبډٕه ومًى
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 ػب٩ اص صٸ ساٹٺبيي تبٯيٲ ٯي ٧شدد؟ 25-60ٯٶسد ٳيبص ثشاي صٳبٱ Dٵيتبٯيٲ 

ا٧ش اص ًشيٞ ٗزاي . ٗزا، ٳٶس خٶسؿيذ ٵ ٯ٤ٰ٪ ٹبي ٗزايي: سٵصاٳٸ ٵرٶد داسد D ٵيتبٯيٲ ػٸ ساٷ ثشاي دسيبٛت:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

اص  سٵصاٳٸ ٳٰي تٶاٳيذ ٵيتبٯيٲ ٯٶسدٳيبص خٶد سا ثٸ ثذٳتبٱ ثشػبٳيذ ٵ يب ايٲ ٣ٸ صٯبٱ صيبدي سا دس ثيشٵٱ خبٳٸ يب ٯغ٪ ٣بس ثٸ ػش ٳٰي ثشيذ

 .ٯ٤ٰ٪ ٹبي ٗزايي اػتٜبدٷ ٣ٴيذ

 

 

 (ډٓ ثبٙي  ثَاْ ػٌة ډؤطَ ٽچٖٕڈ ٱٌا ي ًهٌَٕ ٙين ٽچٖٕڈ ىٍ إشوًاوُب ي ىوياوُب ١َيٍْ Dئشبډٕه #5 ٽچٖٕٶَيڃ$Dئشبډٕه 

 ياكي ثٕه اڅمچچٓ ىٍ ٍيُ إز ++1ثٍ أه ئشبډٕه ىٍ ثبڅٲٕه ٭مًډب ىٍ كي ٍيُاوٍ  وٕبُِٕان ډ

 5ػبوجٓ ىاٍى  كياٽظَ ډَٞٳ ډؼبُ ٍيُاوٍ ثَاْ ثبڅٲٕه ٽٍ اكشمبڃ ٽمٓ ثَاْ أؼبى ٭ًاٍٟ% 

 ډٕپَي ځَڇ ىٍ ٍيُ +0ياكي ثٕه اڅمچچٓ ٔب  +++-

 5ډىبث٬ ٱٌائٓ ٙبډڄ % 

 (، ػڂَ ، ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ، ډبَٓ ي ٍيٱه ٽجي ډبَٓ  D، كجًثبر ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه  Dَٕٙ ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه 

 (ثبٙي ډٓ   Dياكي ثٕه اڅمچچٓ ئشبډٕه  +++,ىاٍاْ   Dٔټ ٵىؼبن َٕٙ ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه 

 D 5ٍاَُبْ سبډٕه ئشبډٕه 

ثٍ أه سَسٕت ٽٍ وًٍ ( ٍا سًڅٕي ٽىي   Dٍا اُ ډىبث٬ ٱٌائٓ سإډٕه ډٓ ٽىي يڅٓ ثين هًىٗ ډٓ سًاوي ئشبډٕه   Dثين ٙمب ئشبډٕه     )

 (سجئڄ ډٓ ٽىي   Dهًٍٕٙي ٔټ ډبىٌ ٕٙمٕبٔٓ ٍا ىٍ دًٕز ثٍ ٙپڄ ٹبثڄ إشٶبىٌ ئشبډٕه 

َىڇ ثٮچز ٵٺيان ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ وًٍ هًٍٕٙي ، سجئڄ ٽڈ ئشبډٕه ىٍ دًٕز ٔب ٽبَ٘ ٭مچپَى ٽچٍٕ ي ٽجي ئشبډٕه اځَ ؿٍ ثٮ٢ٓ اُ ډ    )

 (ٽبٵٓ ثيٕز ومٓ آيٍوي 

 (اځَ َٕٙ ٽبٵٓ وىًٕٙي ٔب دًٕز سٌَٕ اْ ىاٙشٍ ثبٕٙي ىٍ ډٮَٟ دًٽٓ إشوًان َٖشٕي     )

ډ٦بڅٮبر ( ىاٙشٍ ثبٕٙي   Dاځَ ىٍ ډل٤ٕ اثَْ ُويځٓ ٽىٕي ٔب ثىيٍر اُ ډىِڃ ثَٕين ثَئي ډمپه إز وٕبُ ثٍ ډَٞٳ ډپمڄ ئشبډٕه     )

ي ٽچٖٕڈ ٽبډڄ ډٓ ٽىىي َٕ٭ز ٽبَ٘ سَاٽڈ إشوًان آوُب ٽمشَ ٙيٌ ي   Dوٚبن ډٓ ىَىي اٵَاىْ ٽٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ هًى ٍا ثب سَٽٕجٓ اُ ئشبډٕه 

 (َبْ آوُب ٽمشَ ډٓ ًٙى سٮياى ٙپٖشڂٓ 

 #( ياكيْ +++,ُ يٍيُاوٍ ٔټ ى$ٍا ډَٞٳ ومبئٕي  «D3» ډِٕان ډپمڄ ئشبډٕهىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن، ٽمشَٔه  )

ثبٔي ىٹز ىاٙز ٽٍ ثبٔي ثب ٽىشَڃ ٦ٕق هًوٓ ئشبډٕه ي وِٕ ىٍ ډير ُډبن ډلييى ي ٽىشَڃ ٙيٌ اٹياڇ ثٍ  D3ىٍ َٙي٫ إشٶبىٌ اُ ډپمڄ ئشبډٕه  )

ٍا اوؼبڇ  «D» َٕيٍيٽٖٓ ئشبډٕه)0-ٍا ډَٞٳ ومًىٌ، ٕذٔ سٖز  «D3» ياكي ئشبډٕه +++'-ثٍ ډير ٍٕ ډبٌ، ٍيُاوٍ ډَٞٳ ومًى، ډظلا 

 (كٶ٨ ومبئٕي ng/ml +1)+2ٍا ثٕه ثين هًى  «D» َيٳ آن إز ٽٍ ٦ٕق ئشبډٕه .ىَٕي

 5ي ٭ًاٍٟ ػبوجٓاكشٕب٥بر %  

ٕبٍٽًئٕييُ ثٕمبٍْ   اځَ ىؿبٍ ٫َٝ ، ثٕمبٍُٔبْ ٹچت ي ٭َيٷ ، إُبڃ ډِډه ، اهشلالار ٽچٍٕ ، ٽجي ٔب څًُاڅمٮيٌ ، ډٚپلار ٍيىٌ اْ ،    )

 (دِٙټ هًى ډًٍٚر ٽىٕي ثب   Dٕٕٖشڈ أمىٓ َٖشٕي ي ٔب ډٓ هًإَي ثبٍىاٍ ًٙٔي ٹجڄ اُ ډَٞٳ ئشبډٕه 

 (ٙمب وجبٔي اُ ډِٕان ډؼبُ ثَاْ ُوبن كبډچٍ ٔب َٕٙىٌ ثٕٚشَ ثبٙي   Dاځَ ىٍ ىيٍان كبډچڂٓ ٔب َٕٙىَٓ َٖشٕي ډِٕان ډَٞٳ ئشبډٕه     )

ٔبى ، ٵٚبٍ هًن ثبلا ، ٭ًاٍٟ ػبوجٓ ٙبډڄ س٫ًُ ، اىٍاٍ ُ( ياكي ىٍ ٍيُ ىاٍاْ ه٦َ ٭ًاٍٟ ػبوجٓ إز  +++-ثبلاسَ اُ  Dډَٞٳ ډيايڇ ئشبډٕه  )

 (ًٍٕة ٽچٖٕڈ ىٍ ثبٵز َبْ وَڇ ، ٝيډبر ٽچًْٕ ي ٕبَٔ ډٖبئڄ ډٓ ثبٙي 

 

  



25 
 

 ػب٩ اص صٸ ساٹٺبيي تبٯيٲ ٯي ٧شدد؟ 25-60ٯٶسد ٳيبص ثشاي ٯشداٱ Dٵيتبٯيٲ 

اص آٳزبئي٤ٸ ٯشداٱ ثيـتش دس ٯغيي ٹبي ػشثبص ٵ دس ٯٔشم ٳٶس اٛتبة ٟشاس ٯي ٧يشٳذ ٵ اص ٫غبٍ ٛشٹٴ٨ي ٳيض اٯ٤بٱ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

، دس آٳبٱ ٣ٰتش اص Dٯيضاٱ تٶكيٸ ؿذٷ ثشاي دسيبٛت ٯ٤ٰ٪ ٵيتبٯيٲ . دسيبٛت ٳٶس آٛتبة سا اص ًشيٞ پٶؿيذٱ ٫جبػٺبي ثبص تش، داسٳذ

اٳٸ دس ٹش دٵ ٧شٵٷ اص ٫غبٍ ٓذدي ي٤ؼبٱ اػت اٯب صٶٱ ساٹٺبي دسيبٛت ٵ تبٯيٲ ايٲ ٳيبص ٹش صٴذ ٣ٸ ٯيضاٱ ٳيبص سٵص. )خبٳٰٺبػت

 (.اص ًشيٞ ٯ٤ٰ٪ دس آٟبيبٱ ٣ٰتش اػت Dٯتٜبٵت اػت، ٫زا ٳيبص ثٸ دسيبٛت ٵيتبٯيٲ 

 

 

 (ډٓ ثبٙي  ثَاْ ػٌة ډؤطَ ٽچٖٕڈ ٱٌا ي ًهٌَٕ ٙين ٽچٖٕڈ ىٍ إشوًاوُب ي ىوياوُب ١َيٍْ Dئشبډٕه #5 ٽچٖٕٶَيڃ$Dئشبډٕه 

 (ياكي ثٕه اڅمچچٓ ىٍ ٍيُ إز ++1ثٍ أه ئشبډٕه ىٍ ثبڅٲٕه ٭مًډب ىٍ كي ٍيُاوٍ  وٕبُډِٕان %  

 5كياٽظَ ډَٞٳ ډؼبُ ٍيُاوٍ ثَاْ ثبڅٲٕه ٽٍ اكشمبڃ ٽمٓ ثَاْ أؼبى ٭ًاٍٟ ػبوجٓ ىاٍى % 

 ډٕپَي ځَڇ ىٍ ٍيُ +0ياكي ثٕه اڅمچچٓ ٔب  +++-

 5ډىبث٬ ٱٌائٓ ٙبډڄ % 

 (، ػڂَ ، ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ، ډبَٓ ي ٍيٱه ٽجي ډبَٓ  D، كجًثبر ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه  Dَٕٙ ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه 

 (ډٓ ثبٙي   Dياكي ثٕه اڅمچچٓ ئشبډٕه  +++,ىاٍاْ   Dٔټ ٵىؼبن َٕٙ ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه 

 D 5سبډٕه ئشبډٕه ٍاَُبْ 

ثٍ أه سَسٕت ٽٍ وًٍ ( ٍا سًڅٕي ٽىي   Dٍا اُ ډىبث٬ ٱٌائٓ سإډٕه ډٓ ٽىي يڅٓ ثين هًىٗ ډٓ سًاوي ئشبډٕه   Dثين ٙمب ئشبډٕه     )

 (سجئڄ ډٓ ٽىي   Dهًٍٕٙي ٔټ ډبىٌ ٕٙمٕبٔٓ ٍا ىٍ دًٕز ثٍ ٙپڄ ٹبثڄ إشٶبىٌ ئشبډٕه 

ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ وًٍ هًٍٕٙي ، سجئڄ ٽڈ ئشبډٕه ىٍ دًٕز ٔب ٽبَ٘ ٭مچپَى ٽچٍٕ ي ٽجي ئشبډٕه  اځَ ؿٍ ثٮ٢ٓ اُ ډَىڇ ثٮچز ٵٺيان    )

 (ٽبٵٓ ثيٕز ومٓ آيٍوي 

 (اځَ َٕٙ ٽبٵٓ وىًٕٙي ٔب دًٕز سٌَٕ اْ ىاٙشٍ ثبٕٙي ىٍ ډٮَٟ دًٽٓ إشوًان َٖشٕي     )

ډ٦بڅٮبر ( ىاٙشٍ ثبٕٙي   Dاځَ ىٍ ډل٤ٕ اثَْ ُويځٓ ٽىٕي ٔب ثىيٍر اُ ډىِڃ ثَٕين ثَئي ډمپه إز وٕبُ ثٍ ډَٞٳ ډپمڄ ئشبډٕه     )

ي ٽچٖٕڈ ٽبډڄ ډٓ ٽىىي َٕ٭ز ٽبَ٘ سَاٽڈ إشوًان آوُب ٽمشَ ٙيٌ ي   Dوٚبن ډٓ ىَىي اٵَاىْ ٽٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ هًى ٍا ثب سَٽٕجٓ اُ ئشبډٕه 

 (ًٙىَبْ آوُب ٽمشَ ډٓ سٮياى ٙپٖشڂٓ 

 (ٍا ډَٞٳ ومبئٕي «D3» ډِٕان ډپمڄ ئشبډٕهىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن، ٽمشَٔه  )

ثبٔي ىٹز ىاٙز ٽٍ ثبٔي ثب ٽىشَڃ ٦ٕق هًوٓ ئشبډٕه ي وِٕ ىٍ ډير ُډبن ډلييى ي ٽىشَڃ ٙيٌ اٹياڇ ثٍ  D3ىٍ َٙي٫ إشٶبىٌ اُ ډپمڄ ئشبډٕه  )

)0-ٍا ډَٞٳ ومًىٌ، ٕذٔ سٖز  «D3» ياكي ئشبډٕه +++'-ثٍ ډير ٍٕ ډبٌ، ٍيُاوٍ Dشبډٕه ډَٞٳ ومًى، ډظلا ثَاْ ٵَى ىاٍاْ ٽمجًى ئ

 (ثَٕبوٕي ng/ml +-ثٍ ثين هًى ٍا  «D» َيٳ آن إز ٽٍ ٦ٕق ئشبډٕه .ٍا اوؼبڇ ىَٕي «D» َٕيٍيٽٖٓ ئشبډٕه

 5ي ٭ًاٍٟ ػبوجٓاكشٕب٥بر %  

ٕبٍٽًئٕييُ ثٕمبٍْ   ه ، اهشلالار ٽچٍٕ ، ٽجي ٔب څًُاڅمٮيٌ ، ډٚپلار ٍيىٌ اْ ،اځَ ىؿبٍ ٫َٝ ، ثٕمبٍُٔبْ ٹچت ي ٭َيٷ ، إُبڃ ډِډ    )

 (ثب دِٙټ هًى ډًٍٚر ٽىٕي   Dٕٕٖشڈ أمىٓ َٖشٕي ي ٔب ډٓ هًإَي ثبٍىاٍ ًٙٔي ٹجڄ اُ ډَٞٳ ئشبډٕه 

 (ٙمب وجبٔي اُ ډِٕان ډؼبُ ثَاْ ُوبن كبډچٍ ٔب َٕٙىٌ ثٕٚشَ ثبٙي   Dاځَ ىٍ ىيٍان كبډچڂٓ ٔب َٕٙىَٓ َٖشٕي ډِٕان ډَٞٳ ئشبډٕه     )

٭ًاٍٟ ػبوجٓ ٙبډڄ س٫ًُ ، اىٍاٍ ُٔبى ، ٵٚبٍ هًن ثبلا ، ( ياكي ىٍ ٍيُ ىاٍاْ ه٦َ ٭ًاٍٟ ػبوجٓ إز  +++-ثبلاسَ اُ  Dډَٞٳ ډيايڇ ئشبډٕه  )

 (ًٍٕة ٽچٖٕڈ ىٍ ثبٵز َبْ وَڇ ، ٝيډبر ٽچًْٕ ي ٕبَٔ ډٖبئڄ ډٓ ثبٙي 
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 آيب ٯلشٙ ٯ٤ٰ٪ ٵيتبٯيٲ د ثبيذ ثٸ ٧شٵٹٺبي ٛٶٝ تٶكيٸ ؿٶد؟ ا٧ش ث٬ي ٳغٶٷ تزٶيض ٵ ٯ٠ذاس ٵًٶ٩ ٯذت ٯلشٙ  ص٨ٶٳٸ اػت ؟

 Dثشاي اٛشاد داساي ٯٶارٺٸ ٣ٰتش ثب ٳٶس آٛتبة ثبلاخق دس ٯٶسد خبٳٰٺب دس ٣ـٶس ٯب تٶكيٸ ثٸ ٯلشٙ ٯ٤ٰ٪ ٵيتبٯيٲ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٵاعذ ثيٲ ا٬٬ٰ٫ي دس سٵص اػت ػٌظ خٶٳي ٟبث٪  600ٯيضاٱ ٯٶسد ٳيبص سٵصاٳٸ ثٸ ايٲ ٵيتبٯيٲ دس ثب٫٘يٲ ٹش دٵ رٴغ، دس عذٵد . ٯي ؿٶد

 .ٯي ثبؿذng/ml (50 nmol/L ) 20ٟجٶ٩ ٳيض 
 

 

ٕبڃ سًٍٕٝ ومًى؛ ؿَا ٽٍ سًٍٕٝ َبْ ثٕه اڅمچچٓ، ډًاٍى ډَٞٳ ًٔڄ ٍا ىٍ  +1سب  0-ٍا ثَاْ ُوبن ي ډَىان  Dىٍ ډٕبن ډپمچُب سىُب ډٓ سًان ئشبډٕه 

ډبوىي اٵَاى ىاٍاْ $ٕبڃ، اٵَاى ىاٍاْ دًٕز سٌَٕ  10ٕبڃ، اٵَاى ډٖه ثبلاْ  0ډبٌ سب  1ثَاْ ُوبن ثبٍىاٍ ي َٕٙىٌ، ٽًىٽبن 5 ډًاٍى ًٔڄ لاُڇ ىاوٖشٍ اوي

 (ي اٵَاى ثيين ډًاػٍُ ٽبٵٓ ثب وًٍ آٵشبة ډٖشٺٕمب سًٍٕٝ ٙيٌ إز# ائٕت ي آٵَٔٺبْ ػىًثٓډىٚبء آٵَٔٺبٔٓ ٽبٍ

ىٍ ٽًٍٚ ډب وٕبُ ثٍ ډَٞٳ اُ ٥َٔٸ ډپمڄ ىاٍى ؿَا ٽٍ ثيلأڄ ٵََىڂٓ ډًاػٍُ ثب وًٍ آٵشبة ىٍ ډل٦ٕٓ ثبُ ثيين كبٔڄ ث٦ًٍٔپٍ سمبڇ  Dئشبډٕه 

هٜ ثَاْ هبومُب، ثٖٕبٍ ډلييى إز ي ثٖٕبٍْ اُ ُوبن وِٕ هبوٍ ىاٍوي ي ثٕٚشَ اٵَاى ىٍ ډل٤ٕ َبْ ثين ٍا ثشًان ىٍ ډٮَٟ وًٍ ډٖشٺٕڈ ٹَاٍ ىاى ثبلا

 (ثٖشٍ ث٦ًٍ ٥ًلاوٓ ډير ډٚٲًڃ ٽبٍ ي ُويځٓ َٖشىي

 ng/ml +-ِ ياكي ثٕه اڅمچچٓ ىٍ ٍيُ إز ٦ٕق هًوٓ ٹبثڄ ٹجًڃ وٕ ++1ډِٕان ډًٍى وٕبُ ٍيُاوٍ ثٍ أه ئشبډٕه ىٍ ثبڅٲٕه ََ ىي ػىٔ، ىٍ كييى 

$0+ nmol/L #ډٓ ثبٙي) 

)0-ثبٔي ػيا هًىىاٍْ ومًى ي ىٍ كٕه ډَٞٳ ډپمڄ وِٕ ثبٔي اٹياڇ ثٍ اوياٌُ ځَْٕ ٦ٕق هًوٓ  Dاُ ډَٞٳ ُٔبىٌ اُ كي ي ٥ًلاوٓ ډير ئشبډٕه 

 +ng/ml $0 +-ثب ثيٕز آډين ٦ٕق هًوٓ ثبلاْ ( ډبٍَ ًٍٝر ځَٕى .سب  ,أه سًاڅٓ ثٍَٕٓ ډٓ سًاوي ثًٍٞر ( ٽَى D َٕيٍيٽٖٓ ئشبډٕه

nmol/L #٦ٕ0ق هًوٓ ثبلاْ ( ډٓ سًان ډَٞٳ ډپمڄ ٍا ډلييى ي ٔب ډشًٹٴ ٽَى+ ng/ml $,-0nmol/L # ٕمٓ ثًىٌ ي ٵَى ىؿبٍ ډٖمًډٕز ثب

 (هًاَي ٙي ي ىٍ ځَٕ ٭ًاٍٟ ػبوجٓ ػيْ آن Dئشبډٕه 

 :ٓجبستٴذ اص ٣ٸ ثٸ ٯلشٙ ٯ٤ٰ٪ آٱ ٳيبصٯٴذٳذ D اٛشاد دس ٯٔشم خٌش ٣ٰجٶد ٵيتبٯيٲ

اُ ٥َٵٓ ډٮمًلا وًُاىان ىٍ ( ٽبٵٓ ثَاْ سبډٕه وٕبَُبْ ٔټ وًُاى ومٓ ثبٙي D َٕٙ ډبىٍ كبيْ ئشبډٕه$.ٳٶصاداٳي ٣ٸ ؿيش ٯبدس ٯي خٶسٳذ -1

وًُاىاوٓ ٽٍ 5 آٽبىډٓ ٥ت ا٥ٶبڃ آډَٔپب أه ځًوٍ سًٍٕٝ ډٓ ٽىي .لاُڇ ٍا ىٍ ثيوٚبن ثٖبُوي D ئشبډٕهډٮَٟ وًٍ آٵشبة ٹَاٍ ومٓ ځَٕوي سب هًىٙبن 

 # .ياكي ثٕه اڅمچچٓ اُ أه ئشبډٕه إز ٍا ثٍ ًٍٝر ٍيُاوٍ ىٍٔبٵز ومبٔىي ++/ٽٍ كبيْ  D ثب َٕٙ ډبىٍٙبن سٲٌٍٔ ډٓ ًٙوي، ثبٔي ډپمڄ ئشبډٕه

اٵَاىْ ٽٍ هبوٍ وٕٚه َٖشىي ٔب أه ٽٍ ډٮمًلا اُ هبوٍ هبٍع ومٓ ًٙوي، $.ٯٔشم آٛتبة ٟشاس ٳٰي ٧يشٳذاٛشادي ٣ٸ ثٸ ٯ٠ذاس ٣بٛي دس  -2

 #.ىؿبٍ ډٓ ًٙوي D اكشمبلا ثٍ ٽمجًى ئشبډٕه

َب ي اٵَاىْ ٽٍ ػِء أه ىٕشٍ اُ ځٕبَوًاٍان ډٓ ثبٙىي، ډًٌٕ َب ، ٕجِٔؼبر، كجًثبر، ىاوٍ $.ٹؼتٴذ Vegan اٛشادي ٣ٸ ٧يبٹخٶاس ٯغن يب -3

ىٍ أه و٫ً ٍّٔڈ ځٕبَوًاٍْ، سمبڇ ډىبث٬ ٱٌأٓ كًٕاوٓ ډبوىي ځًٙز ٹَډِ، ډَٯ، ډبَٓ، سوڈ ډَٯ، َٕٙ، دىَٕ ي ىٔڂَ ( آػٕڄ َب ٍا ډَٞٳ ډٓ ومبٔىي

ٵز ىٍٔب D كٌٳ ډبَٓ ي سوڈ ډَٯ ي َٕٙ ډًػت ډٓ ًٙى ٽٍ أه اٵَاى وشًاوىي ثٍ ډٺياٍ ٽبٵٓ ئشبډٕه( ډلًٞلار څجىٓ اُ ٍّٔڈ كٌٳ ډٓ ًٙى

 #(ٽىىي

ٔټ ډىج٬ هًة أه ئشبډٕه ډٓ  D ََٕٙبْ ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه$.اٛشادي ٣ٸ ٓذ٭ تغٰ٪ لا٣تٶص داسٳذ ٵ يب ٳؼجت ثٸ ؿيش آ٫شطي داسٳذ -4

ٍىٌ وِٕ ثب اډب اځَ ٙمب وٕبُ ىأٍي ٽٍ ثٍ ػبْ َٕٙ ٔټ اوشوبة ىٔڂَ ډظڄ َٕٙ ًٕٔب ٍا ػبٔڂِٔه ومبٕٔي، كشمب ا٥مٕىبن كبٝڄ ومبٕٔي ٽٍ آن ٵَاي( ثبٙىي

 .#ٱىٓ ٙيٌ ثبٙي D ئشبډٕه

ايڃ أه ٽٍ ََ ؿٍ ډب ډٖه  :ثٕٚشَْ وٕبُډىي َٖشىي D ٕبڃ، ثٍ ىي ىڅٕڄ ثٍ ئشبډٕه +0اٵَاى ثبلاْ $.ػب٩ ػٲ داسٳذ 65 اٛشادي ٣ٸ ثيؾ اص -5

 .ٽمشَ ډٓ ًٙى D سَ ډٓ ًٙٔڈ، سًاوبٔٓ دًٕز ډبن ثَاْ ٕبهز ئشبډٕه
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اُ ىٕز ډٓ # ثٍ ٵَڇ هبٝٓ ٽٍ ثين ډب ډٓ سًاوي اُ آن إشٶبىٌ ومبٔي D ثَاْ سجئڄ ئشبډٕه$سًاوبٔٓ هًىٙبن ٍاىيڇ أه ٽٍ ٽچٍٕ َب ٹٖمشٓ اُ 

 #.ىَىي

ََ ؿٺيٍ ډلاوٕه ثٕٚشَ ( ثٕٚشَْ ىٍ آن يػًى ىاٍى# ٍوڂياوٍ َبْ دًٕشٓ$ََ ؿٺيٍ دًٕز سٌَٕ سَ ثبٙي، ډلاوٕه$.اٛشادي ٣ٸ پٶػت تيشٷ داسٳذ -6

 #ْ ىٍ دًٕز سًڅٕي ډٓ ًٙىٽمشَ D ثبٙي، ئشبډٕه

څٌا اٵَاىْ ٽٍ ؿَثٓ ( ، ٔټ ئشبډٕه ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ إز ي ډٓ سًاوي ىٍ ثبٵز َبْ ؿَثٓ ًهٌَٕ ًٙى D ئشبډٕه$.اٛشادي ٣ٸ صبٝ ٹؼتٴذ -7

آُاى، َىڂبډٓ  D هىٍ وشٕؼٍ ډمپه إز ىٕشَٕٓ ثٍ ئشبډٕ( ثٕٚشَْ ٍا ىٍ ثيوٚبن ًهٌَٕ ډٓ ٽىىي D ، ئشبډٕه#ٔٮىٓ ؿبٷ َٖشىي$ثٕٚشَْ ىاٍوي

 #(ٽٍ ثٍ آن وٕبُ إز، ٽبَ٘ ٔبثي

 D اُ آن ػبٔٓ ٽٍ ئشبډٕه$  .اٛشادي ٣ٸ ثٸ ثيٰبسي ٹبي ٣جذي ٯجتلا ٹؼتٴذ ٵ يب ايٲ ٣ٸ ثذٳـبٱ ثٸ ٯيضاٱ ٣بٛي، صشثي رزة ٳٰي ٣ٴذ -8

اوياٌُ ٽبٵٓ ؿَثٓ ىٍٔبٵز ومبٔىي، ډمپه إز  ٔټ ئشبډٕه ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ ډٓ ثبٙي، اٵَاىْ ٽٍ ثيوٚبن سلمڄ ؿَثٓ ٍا وياٍى ٔب ومٓ سًاوىي ثٍ

ٽمجًى أه ئشبډٕه ډٓ سًاوي ډًػت ٙپىىيٌ ٙين إشوًان َب ي ىٍ وشٕؼٍ .ٍا ٽٍ ثٍ آن وٕبُ ىاٍوي، ػٌة ومبٔىي D وشًاوىي آن ډٺياٍ اُ ئشبډٕه

 #.دًٽٓ إشوًان ًٙى

 : D رزة ٯ٤ٰ٪ ٵيتبٯيٲساٹ٤بسٹبيي ثشاي اٛضايؾ 

 .َمَاٌ ثب ٽچٖٕڈ ثؤًٍي ٍا D ډپمڄ ئشبډٕه-,  

 .ٽىىي سياهڄ ډٓ D هًىىاٍْ ٽىٕي، َُٔا ثب ػٌة ئشبډٕه D َبْ ډٮيوٓ َمَاٌ ثب ډپمڄ ئشبډٕه ئشبډٕه اُ ډَٞٳ ٍيٱه -- 

ىائمٓ  اځَ ىؿبٍ وبٍاكشٓ ډٮيٌ( ٽىىي سياهڄ ډٓ D اُ ډَٞٳ ثٕ٘ اُ كيّ ىاٍيَبْ آوشٓ إٕي هًىىاٍْ ٽىٕي، َُٔا آوُب وِٕ ثب ػٌة ئشبډٕه -. 

 .َٖشٕي، ىٍ ډًٍى ډَٞٳ ىاٍيَبْ آوشٓ إٕي ثب دِٙټ هًى ډًٍٚر ٽىٕي

 .ٽىىي، ډظڄ ٽًٍسِٕين ي ٕبَٔ ىاٍيَبْ إشَيئٕيْ سياهڄ ډٓ D ثٮ٢ٓ اُ آوُب ثب ػٌة ئشبډٕه( ىاٍيَبْ ډَٞٵٓ هًى ٍا ثٍَٕٓ ٽىٕي -/ 

 .ُوىي ثٍ ٽچٖٕڈ ٍا ىٍ ثين ثٍ َڈ ډٓ D اٍيَب وٖجز ئشبډٕهډَاٹت ثبٕٙي، َُٔا أه ى# آيٍ اىٍاٍ$َىڂبڇ ډَٞٳ ىاٍيَبْ ىًٍٔسٕټ  -0 

 D ٍا ډٚوٜ ٽىٕي، َُٔا أه ثٕمبٍْ َب ثب ػٌة ئشبډٕه D اْ ىأٍي، ډٺياٍ وٕبُ هًى ثٍ ئشبډٕه اځَ ثٕمبٍْ ٽجيْ، ٽٍٕٖ ٝٶَا ٔب ډٮيْ ٍيىٌ -1 

 .ٽىىي سياهڄ ډٓ

 :تٶرٸ

أه ىاٍَب ډٓ ( سًاوي ثب سياهڄ ٭مڄ ثٍ ًٍٝر اهشلاڃ ىٍ ػٌة ٔب ډشبثًڅٕٖڈ َمَاٌ ثبٙي، ډٓ ثشخي اص داسٵٹبثٍ َمَاٌ  Dډَٞٳ ډپمڄ ئشبډٕه 

، َذبٍٔه، أِيوٕبُٔي، ايٍڅٕٖشبر، ٍيٱىُبْ ډٮيوٓ، ٵىٓ سًئٕه، ٍٔٶبډذٕه، H2سًاوىي؛ آوشٓ إٕيَب، ثبٍثٕشًٍاسُب، ٽبٍثبډبُدٕه، ٽچٖشَٕاډٕه، ثچًٽََبْ 

 (ٵٮبڃ ثبٙي ٵىًثبٍثٕشبڃ ي ىاٍيَبْ ١ي ئَيٕٓ ثٖٕبٍ

 5ٍا اٵِأ٘ ډٓ ىَىي ٽٍ ٭جبٍسىي اُ Dوِٕ ډِٕان وٕبُ ثٍ ئشبډٕه  ٵهٔيت ٹبي پضؿ٤ي خبكي

كي ٱيٌ اڅپچٕٖڈ، ثٕمبٍُٔبْ ٍيىٌ اْ ډبوىي ٽَين، ٕچٕبٻ ي ٵٕجَيُ ٽٕٖشٕټ، ثٕمبٍُٔبْ ٽچًْٕ ډىؼَ ثٍ وبٍٕبٔٓ، ثٕمبٍُٔبْ ٽجيْ، ٵٮبڅٕز ثٕ٘ اُ 

 (َاكٓ ثَىاٙشه ډٮيٌ ي ػَاكٓ ثَىاٙشه اوشُبْ ٍيىٌ ٽًؿټ ٔب اوشُبْ أچئًڇدبٍاسَٕيئٕي، ثٕمبٍْ دبوپَآ، ػ

 :يبدآٵسي ٹب

 

ىٍ ډًاى ٱٌأٓ ډوشچٶٓ ډبوىي ٍُىٌ سوڈ ډَٯ، ٍيٱه ٽجي ډبَٓ، ٽٌَ كًٕاوٓ، ډبَٓ َبْ ؿَة، هبډٍ، َٕٙ ي څجىٕبر ٱىٓ ٙيٌ ثب  D ئشبډٕه ),

 .ي ػڂَ يػًى ىاٍى D ئشبډٕه

 .َٖشىي D ًٔوـٍ، ىڇ إجٓ ي ځِوٍ، ىاٍاْ ئشبډٕه ٕجِٔؼبسٓ ډظڄ ػٮٶَْ، --

 .اڅمچچٓ ىٍ ٍيُ إز ياكي ثٕه ++/ډٺياٍ ىيُ ډَٞٵٓ ډپمڄ ئشبډٕه ى،  -.

 .إز ٽٍ ډٓ سًاوٕي سلز و٪َ دِٙټ آن ٍا ډَٞٳ ٽىٕي D ٽذًٖڃ ٍيٱه ٽجي ډبَٓ، ډىج٬ ٱىٓ ئشبډٕه -/

( ىٹٕٺٍ ىٍ ډٮَٟ سبث٘ وًٍ ډٖشٺٕڈ هًٍٕٙي ٹَاٍ ثڂَٕٔي 0,ي ََ ثبٍ كياٹڄ ثٍ ډير  ثٍ ٥ًٍ ٥جٕٮٓ، ٍٕ ثبٍ ىٍ َٶشٍ D ثَاْ سبډٕه ئشبډٕه -0
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َبْ هًٍٕٙي  ثٮياُ ٩َُ ثَٕين ثَئي، يڅٓ ثٕه ٕب٭بر ػچًْ آٵشبة وَئي، ؿًن ٙير سبث٘ اٙٮٍ -ٝجق ي ثٮي اُ  +,ثَاْ أه ٽبٍ ٹجڄ اُ ٕب٭ز 

 .ُٔبى إز

$ ٽىٕي  ډًٍى وٕبُ وياٙشٍ ثبٙي، ډوًٞٝبً اځَ ىٍ ډىب٥ٺٓ اُ ُډٕه ُويځٓ ډٓ D ٕبهز ئشبډٕه هًٍٕٙي ُډٖشبن ډمپه إز ٹيٍر ٽبٵٓ ٍا ثَاْ -1

 .ٽٍ ٥ًڃ ډير ٍيُ ىٍ آوؼب ٽًسبٌ إز# ډىب٥ٸ ٙمبڅٓ

 ډٖمًډٕز$، ىٍ ثين َٙا٤ٔ ٕمٓ D ٍا ډَٞٳ وپىٕي، ډڂَ سلز و٪َ دِٙټ، َُٔا ىٍٔبٵز ډٺبىَٔ ُٔبى ئشبډٕه D ډٺبىَٔ ثبلاْ ډپمڄ ئشبډٕه -2

 .أؼبى ډٓ ٽىي ي ٭ًاٍٟ ىاٍى# ُا

ٙټ ٔب اځَ ََ و٫ً ًٕاڃ ٔب وڂَاوٓ ىٍ أه ثبٌٍ ىاٙشٕي، ٹجڄ اُ أىپٍ ََ و٫ً اٹياډٓ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ٕلاډشٓ ٔب سٲٌٍٔ هًى اوؼبڇ ىَٕي، ثب ٔټ دِ -3 

 .ډشوٜٞ سٲٌٍٔ، ډًٍٚر ٽىٕي

ىٍٝي  01ىٍ هًن سب  D ډبٌ ډِٕان ئشبډٕه .سب  -ٳ ًٙى ىٍ ٭َٟ ىٍ ډٕبوٍ ٱٌا ډَٞ D َب وٚبن ىاى ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ډپمڄ ئشبډٕه ثٍَٕٓ )4

 .ٔبثي اٵِأ٘ ډٓ
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 ربي٨ضيٲ ٹبي ٗزايي ثشاي ٹش ٣ذا٭ اص ٯ٤ٰ٪ ٹبي سايذ ٣ذاٯٴذ؟

ربي٨ضيٲ ٹبي ٗزايي ٯٴبػت ثشاي ٹش ي٢ اص ٵيتبٯيٲ ٹب ٵ سيضٯ٘زي ٹبي هشٵسي ثذٱ ثب ؿٴبخت ٯٴبثْ ٗزايي آٳٺب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٯي ؿٶد ٫زا دس ري٪ ثٸ ٯٴبثْ ٗزايي ٹش ٣ذا٭ اؿبسٷ ٯي ٧شدد عبك٪

 

ي ٽٌَ اُ ٽبډڄ َمـىٕه ػڂَ ، څجىٕبر ، سوڈ ډَٯ (ډٓ ثبٙي  «  ئشبډٕه آ» ٍيٱه ٽجي ډبَٓ ، ٱىٓ سَٔه ډىج٬ :A ٯٴبثْ ٗزايي عبٵي ٵيتبٯيٲ

ي ٵَآيٍىٌ َبْ آن ثٖشٍ ثٍ و٫ً سٲٌٍٔ كًٕان اُ ٕجِٔؼبر ي ٭چٶُــبْ  ىٍ َٕٙ« ئشبډٕه آ » ډٺياٍ ( ډٓ ثبٙىي  ډُمشَٔه ډىبث٬ ٱٌأٓ ئشبډٕه آىٔڂَ 

ػٮٶَْ ، إٶىبع ، ٽَٵٔ ، ٽييكچًأٓ ، ثَيٽچٓ ،ثَځُبْ سٌَٕ ٽبًَ   »َــًٔغ ، ٕجِٔؼبر ٕجــِ ي ٍُى و٪َٕ( سبٌُ ىٍ ٵٞــًڃ ډوشچٴ ٵــَٷ ډٕپىي 

 (ډٓ ثبٙىي  «  ئشبډٕه آ» كبيْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ « ، ي ځًػٍ ٵَوڂٓ  ٥بڅجٓ ځَډټ ، اوجٍ – َچً – ٍُىآڅً» ي َمـىٕه ډًٌٕ َبٔٓ و٪َٕ « 

اځَ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٙبډڄ ډٺياٍ ٽبٵٓ ػڂَ ، ًَٔغ ، ٕٕت ُډٕىٓ ، ٥بڅجٓ ، ځَډټ ي ٕجِٔؼبر ٕجِ ډٓ ثبٙي وٕبُْ ثٍ ډپمڄ ئشبډٕه وٕٖز ؛ 5 سًٍٕٝ 

 (ىٍ ٩َٳ ثٖشٍ ثمبوي يثب كَاٍر ٽڈ ، دوز اوؼبڇ ًٙى ١مىبً ػُز كٶ٨ ثُشَ أه ئشبډٕه ىٍ ډًٹ٬ ٥جن ، لاُڇ إز سب كي اډپبن 

٭ٞبٌٍ َب ي ډًٌٕ َبْ سَٗ ، څًثٕب ، آػٕڄ ، ػڂَ ، ٕجِٔؼبر ثب ثَٿ ٕجِ سََٕملًٞلار سٍُٕ ٙيٌ اُ 5 ٙبډڄٛٶلات ٵ اػيذ ٛٶ٫ي٢ٯٴبثْ ٗزائي 

اځَ ٵًلار ٽبٵٓ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌائٓ ٙمب (ٵًلار ډٓ ثبٙي  ډٕپَيځَڇ +.,وٞٴ ٵىؼبن إٶىبع دوشٍ ٙيٌ ىاٍاْ  (إزوبن ، همَٕ 5 ٱلار ٱىٓ ٙيٌ ډبوىي 

 . يػًى وياٍى ډَٞٳ ډپمڄ إٕي ٵًڅٕټ ٍا ىٍ و٪َ ىاٙشٍ ثبٕٙي

ډًٌٕ َب ي ٭ٞبٌٍ َبْ سَٗ ، ځًػٍ ٵَوڂٓ ، ٕٕت ُډٕىٓ ، ٵچٶڄ ٹَډِ ي ٕجِ ، اوًا٫ سًر ، ثَيٽچٓ ي إٶىبع ډٓ 5ٙبډڄ Cٯٴبثْ ٗزائي ٵيتبٯيٲ 

 (إز  Cډٕچٓ ځَڇ ئشبډٕه  ++,ٔټ ٵىؼبن آة دَسٺبڃ ىاٍاْ كييى ( ثبٙي 

، ػڂَ ، ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ، ډبَٓ ي ٍيٱه ٽجي ډبَٓ  D، كجًثبر ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه  Dَٕٙ ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه 5ٙبډڄ   Dٯٴبثْ ٗزائي ٵيتبٯيٲ 

 (ډٓ ثبٙي   Dياكي ثٕه اڅمچچٓ ئشبډٕه  +++,ىاٍاْ   Dٔټ ٵىؼبن َٕٙ ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه (

 E ډٕچٓ ځَڇ ئشبډٕه .ىي ٹبٙٸ ٱٌاهًٍْ ٽٌَ ثبىاڇ ُډٕىٓ ىاٍاْ (ٍيٱىُبْ ځٕبَٓ ، ځىيڇ ، ٱلار ، آيٽبىي ي آػٕڄ 5ٙبډڄ  Eٯٴبثْ ٗزائيٶيتبٯيٲ 

 (ډٓ ثبٙي 

 2*+ٔټ ډًُ ډش٤ًٕ ىاٍاْ ( ډبٽٕبن ، ډبَٓ ، سوڈ ډَٯ ، ًٕٔب ، ػً ىيَٕ ، ډلًٞلار ٱچٍ ٽبډڄ ، آػٕڄ ي ډًُ 5ٙبډڄ  B6ٯٴبثْ ٗزائي ٵيتبٯيٲ 

 (إز    B6ډٕچٓ ځَڇ ئشبډٕه 

 -*-ڇ ٍإشٍ ثيين ؿَثٓ ځبي ي ىاٍاْ ځَ 30(، ډبَٓ ، ٝيٳ ، ډبٽٕبن ، سوڈ ډَٯ ي ډلًٞلار څجىٓ   ځًٙز5ٙبډڄ B12ٯٴبثْ ٗزائي ٵيتبٯيٲ 

ډٕجبٙىي ثٍ دٕٚڂَْٕ اُ # ډٕپَيځَڇ ىٍ ٍيُ  1$ ٽٍ ىاٍاْ ٝي ىٍ ٝي وٕبُ ٍيُاوٍ  B12ډپمڄ َبْ ئشبډٕه (ډٓ ثبٙي  B12ډٕپَيځَڇ ئشبډٕه 

 B12ٱٌاَبْ ځٕبَٓ ٵبٹي ئشبډٕه $ ( ٽمجًى ئشبډٕه ىٍ ځٕبَوًاٍاوٓ ٽٍ سمبڇ ٱٌاَبْ كًٕاوٓ ٍا اُ ٍّٔڈ ٱٌأٓ هًى كٌٳ ٽَىٌ اوي ٽمټ ډٕپىي 

 #(ډٕجبٙىي 

ٍا  B12ثب٭ض ػچًځَْٕ ي ىٍډبن ٽمجًى ئشبډٕه ىٍ اٵَاىْ ډٓ ًٙى ٽٍ ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ آوُب ومٓ سًاوي ئشبډٕه   B12سٍِٔٸ ئشبډٕه     )

 (ػٌة ٽىي ، هًاٌ ٭چز آن ػَاكٓ ، ثٕمبٍْ ٍيىٌ ٔب اهشلالار اٍطٓ ثبٙي 

 (ثبٙىي  B12ٕبڃ ډمپه إز ىؿبٍ ٽمجًى ئشبډٕه ئشبډٕه  +1اٵَاى ثبلاْ  ٪0,سب     )

ي ٽچٖٕڈ، څجىٕبر ٶٖٶَثُشَٔه ډىج٬ ٱٌإٔ ،ويَب ډًطَ َب ي ىويان ىٍ ٍٙي، ٕلاډز ي إشلپبڇ إشوًان  ُمَاٌ ثب َڈ ډٮيوٕ ډًاى أه:ٛؼٜش ٵ ٬٣ؼيٮ

 .ثبٙي ٙبډڄ َٕٙ، ډبٕز، دىَٕ، ٽٚټ ي ثٖشىٓ ډٓ 

ډُمٓ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍى ي َمـىٕه ىٍ سىٶٔ ٕچًڅٓ وٺ٘ ( ٕبُْ ډًطَ إز ىٍ ثين اوٖبن وٺ٘ ډُڈ ي كٕبسٓ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍى ي ىٍ هًن  أه ٭ىَٞ:آٹٲ

ْ ډٮيوٓ ډُڈ ي كٕبسٓ ىٍ ډًاىْ اُ ٹجٕڄ  أه ډبىٌ.ًٙى ي ىٍ ٹيٍر ٔبىځَْٕ ثٍ هًٞٛ ىٍ ٽًىٽبن ډًطَ إز ډًػت اٵِأ٘ ٹيٍر أمىٓ ثين ډٓ 

ب ي كجًثبر ډًػًى َب، ډٲَِ  ٭لايٌ ثَ آن ىٍ ډىبث٬ ځٕبَٓ ډبوىي ٕجِْ( ػڂَ، ىڃ ي ٹچًٌ، ځًٙز ٹَډِ، ډَٯ ي ډبَٓ ثٍ ډٺياٍ ٽبٵٓ يػًى ىاٍى

لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ډىبث٬ ځٕبَٓ آَه ػٌة هًثٓ وياٍوي، يڅٓ آَه ډًػًى ىٍ ډىبث٬ كًٕاوٓ ثٍ هًثٓ ػٌة ٙيٌ ي ىٍ ثين ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ .إز

 .ډٓ ځَٕى

http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=872
http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=872
http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=1467
http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=884
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ٍيْ ىٍ ٍٙي، ثچًٯ ػىٖٓ، ( اى وبٙىبهشٍ ثبٙي، ىٍ ٕلاډز اوٖبن اطَار ډُمٓ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍىٽٍ ډمپه إز ثَاْ ثَهٓ اٵَ ْ ډٮيوٓ أه ډبىٌ:سٵي

ډَٯ، څجىٕبر ي ډىبث٬  َبْ كًٕاوٓ ډبوىي اوًا٫ ځًٙز ٕٶٕي ي ٹَډِ، سوڈ  دَيسئٕه5 اوي اُ ډىبث٬ ٱٌأٓ ٍيْ ٭جبٍر( ٕلاډز دًٕز، ډً ي وبهه ډًطَ إز

 .ډىبث٬ كًٕاوٓ ٍيْ وٖجز ثٍ ډىبث٬ ځٕبَٓ ػٌة ثُشَْ ىاٍوي.ٱلاركجًثبر، ډٲَِب، 5 اوي اُ ځٕبَٓ ٍيْ ٭جبٍر

ٔي ىٍ ( ومبٔي اْ ثٍ وبڇ ځًاسَ آويډٕټ أؼبى ډٓ  ىاٍى ي ٽمجًى آن ٭ب١ٍٍ  ٔي اُ اډلاكٓ إز ٽٍ ىٍ كٶ٨ ٕلاډز اوٖبن وٺ٘ ثٖٕبٍ ډُمٓ ثٍ ٭ُيٌ:يذ

ٽمجًى .ىاٍى  ٕبُْ، سًڅٕي ډظڄ ي سپبډڄ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ وٺ٘ ډُمٓ ثٍ ٭ُيٌ  َمـىٕه ىٍ ٍٙي، دَيسئٕه( ًٕهز ي ٕبُ ډًاى اوَّْ ُاْ ثين وٺ٘ ىاٍى

ْ ٱٌأٓ ډبىٍان ثبٍىاٍ، ډًػت ثَيُ اهشلاڃ ىٍ ٍٙي ػٖمٓ ي ًَىٓ  ْ وبډىبٕت ي ٽمجًى ٙئي آن ىٍ ثَوبډٍ  ٔي ىٍ ىيٍان ػىٕىٓ ثٍ ٭چز سٲٌٍٔ 

 .ځَٕ ٙوٜ ثبٙي سًاوي سب آهَ ٭مَ ځَٔجبن  ًٙى ٽٍ ډٓ   ٽًىٻ ډٓ

ْ ډٮيوٓ سبډٕه  ًٙى ي اوٖبن ثب ډَٞٳ ډًاى ځٕبَٓ وٕبُ هًى ٍا ثٍ أه ډبىٌ ٍ هبٻ ډٍِي٭ٓ يػًى ىاٍى ي اُ أه ٥َٔٸ ياٍى ډلًٞلار ځٕبَٓ ډٓ ٔي ى

ٍ اُ ډىبث٬ ثٖٕب ډبَٓ ي ډلًٞلار ىٍٔبٔٓ( ٍٕي  ، ثٍ ثين اوٖبن ډٓ#ثٍ ٭چز ډَٞٳ ځٕبَبن كبيْ ٔي س٤ًٕ ىاڇ$َمـىٕه ثب ډَٞٳ څجىٕبر ( ٽىي ډٓ 

ٔي ىٍ ډىب٥ٸ ٽًَٖشبوٓ ثٍ ډٺياٍ ٽبٵٓ ىٍ هبٻ ډٍِي٭ٓ يػًى وياٍى، ىٍ وشٕؼٍ ډلًٞلار ځٕبَٓ ي څجىٕبر، كبيْ ډٺياٍ ٽبٵٓ ٔي .ٱىٓ ٔي َٖشىي

َبْ  ىاٍ ٔب سٍِٔٸ آډذًڃ ومټ ٔيځَٕوي ٽٍ ثبٔي اُ   ٹَاٍ ډٓ« ځًاسَ»ْ وبٙٓ اُ آن ٔٮىٓ  وٕٖشىي ي ٕبٽىٕه أه ډىب٥ٸ ىٍ ډٮَٟ ٽمجًى ٔي ي ٭ب١ٍٍ

 .إشٶبىٌ ٽىىي ٍيٱىٓ كبيْ ٔي

َب ي  ثبٙي، ىٍ كٶ٨ ٕلاډز ي دٕٚڂَْٕ اُ دًٕٕيځٓ ىويان ْ ډٮيوٓ ٽٍ ډىبث٬ اٝچٓ آن آة، ډبَٓ ي ډلًٞلار ىٍٔبٔٓ ي ؿبْ ډٓ أه ډبىٌ:٬ٛٶئٶس

سٲَٕٕ ٍوڀ ىويان ي »ٔب « ٵچًئًٍئُٔ»ْ   سًاوي ٭ب١ٍٍ ٍيْ ىٍ ډَٞٳ ٵچًئًٍ ثٍ ًٍٝر ىاٍئٓ ډٓ  ٌ  ُٔبى.دًٽٓ إشوًان وٺ٘ ډُمٓ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍى

ْ ډٮيوٓ ثبٔي كشمب سلز و٪َ دِٙټ ي ىٍ كي  ثىبثَأه ډَٞٳ أه ډبىٌ( ٍا أؼبى ومبٔي« َب ىاٍ ٙين ىويان  هبڃ هبڃ ي ه٤»ي ٔب « اْ ٙين آن ٹًٌُ

 .ا٭شياڃ اوؼبڇ ًٙى

ٕبُ  ي٩بٔٴ ډُمٓ اُ ٹجٕڄ ٍٙي، سًڅٕي ډظڄ، َٙٽز ىٍ ًٕهز ي َب يػًى ىاٍى ي  ډىڂىِ اُ اډلاكٓ إز ٽٍ ىٍ ٕبهشمبن ثٖٕبٍْ اُ آؤِڈ:ٯٴ٨ٴض

ىاٍ، كجًثبر، ډٲَِب ي ؿبْ ثٍ   ْ ډٮيوٓ ىٍ ٱلار ٕجًٓ أه ډبىٌ.٭ُيٌ ىاٍى َب، سٚپٕڄ ثبٵز َمجىي ي إپچز ثين اوٖبن ٍا ثٍ  َب ي ؿَثٓ ٽَثًَٕيٍار

ٍئٍ ي ُٔبى اُ كي ډىبث٬ سٍِٔٺٓ ٔب ىاٍئٓ أه   ْ ثٓ ډٖمًډٕز وبٙٓ اُ إشٶبىٌ( َب ثٍ ډٺياٍ ډش٤ًٕ يػًى ىاٍى َب ي ډًٌٕ ډٺياٍ ٹبثڄ سًػٍ ي ىٍ ٕجِْ

 .سًاوي ډًػت ثَيُ ٭ًا١ٍٓ اُ ٹجٕڄ َٕىٍى، ځٕؼٓ ي اهشلاڃ ىٍ ٭مچپَى ٽجي ًٙى ْ ډٮيوٓ ډٓ  ډبىٌ

َمـىٕه ٕچىًٕڇ اطَار آوشٓ ( ىاٍى  ثٍ ٭ُيٌَب يػًى ىاٍى ي اُ أه ٥َٔٸ ىٍ ٕلاډز اوٖبن سإطَٕ ډُمٓ  ْ ډٮيوٓ ىٍ ٕبهشمبن آؤِڈ أه ډبىٌ:ٶ٭ػ٬ٴ

ْ ډٲٌْ ىٍ ډىبثٮٓ ډبوىي ډبَٓ ي ډلًٞلار ىٍٔبٔٓ، ػڂَ، ٽچٍٕ،  أه ډبىٌ.اٽٖٕياوٓ ىاٙشٍ ي وٺ٘ آن ىٍ دٕٚڂَْٕ اُ ٥َٕبن ٙىبهشٍ ٙيٌ إز 

 .سجب٣ إزډٺياٍ ٕچىًٕڇ ډًػًى ىٍ ٱلار ثب ډِٕان ٕچىًٕڇ ډًػًى ىٍ هبٻ ډٍِي٭ٓ ىٍ اٍ( ځًٙز ي ډَٯ يػًى ىاٍى

 

  

http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=12040
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 ٵاعذٹبي اٳذاصٷ ٧يشي ٯٶاد ٗزايي دس ٧شٵٹٺبي ٯخت٬ٚ ٗزايي ص٨ٶٳٸ تٔشيٚ ٯي ؿٶٳذ؟

ٹش ٧شٵٷ اص ٯٶاد ٗزايي تٔشيٚ ؿذٷ دس ٹش٭ ٗزايي ثشاي ػٺٶ٫ت اػتٜبدٷ ٵ ٛٺٮ ٯٴبػت تش دس استجبى ثب اٯ٤بٱ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٳيبص ثيبٱ ٯي ؿٶٳذ ٣ٸ دس ري٪ ٯٔبد٩ ٧شٯي يب عزٰي ٹش ٣ذا٭ ثٸ ت٤ٜي٢ تٴِيٮ ٯيضاٱ ٯلشٙ، ثش عؼت ػٺٮ ٵ يب ٵاعذ ٹبي ٯٶسد 

 .اسائٸ ٯي ٧شدد

 

 (:اٳٶاّ ٳبٱ، ثشٳذ، ٯب٣بسٵٳي، ٧ٴذ٭ ٵ رٶ ؿبٯ٪ ) ٧شٵٷ ٳبٱ ٵ ٗلات

 ياكي ,,)51 ډٺياٍ سًٍٕٝ ٙيٌ -

  5ياكي اوياٌُ ځَْٕ -

ُډٕىٓ ٽًؿټ  ٭يى ٕٕت ,ثٕٖپًٔز ډٮمًڅٓ ٔب ٭يى  .ٔب ، # ٕىڂټ، سبٵشًن،ثَثَْ$ځَڇ اُ اوًا٫ وبن  +.ٔب ثَٗ  ,ياكي اُ أه ځَيٌ ٭جبٍسٖز اُ؛  ,

 (٭يى /).#سًٻ$ٽَاٽَ څًٕان ٱلار دوشٍ ي ٔب  .*/، ٔب دوشٍ ٔب ٔټ ًٕڇ څًٕان ٭يٓ دوشٍٔب ډبٽبٍيوٓ څًٕان ثَوغ  وٞٴٔب 

 0& دِ  ُډٕىٓ آة ٭يى ٕٕت ,ياكي وِٕ ٙبډڄ  .( إز#ٕبوشٓ ډشَْ 0,ٺَٔجب س$ٔټ ٭يى ثلاڃ & ٭يى ٕٕت ُډٕىٓ  ,ثَٗ وبن ٔب  -ياكي ډٮبىڃ  -

 (ډٓ ثبٙي ثَٗ وبن ,& ٹبٙٸ ٱٌاهًٍْ ثَوغ دوشٍ 
  

 :٧شٵٷ ٯيٶٷ ربت

 ياكي /)-5 ډٺياٍ سًٍٕٝ ٙيٌ -

  5ياكي اوياٌُ ځَْٕ -

٭يى ډًٌٕ ٍُى  .ځٕلآ ٔب كجٍ اوڂًٍ ٔب  ٔټ ٭يى ډًٌٕ ډش٤ًٕ ، ٔټ ٭يى ٕٕت ، دَسٺبڃ ، َچً ، ٔب ٔټ ىيڇ ٥بڅجٓ ٽًؿټ ، ٔب وٞٴ څًٕان

 (څًٕان ,*/هٚپجبٍ ي  څًٕان ,*- ،ٽمذًر؛  څًٕان .*/ ،آة ډًٌٕ(آڅً ٔب وٞٴ څًٕان آة ډًٌٕ 

 ياكي ,6  ٹبٙٸ ٱٌاهًٍْ ٽٚم٘ -ٔب وٞٴ ځَٔخ ٵَير ٔب # ٔب َچً ٔب ٽًْٕ ٔب دَسٺبڃ$ ٭يى ٕٕت ٽًؿټ  ,وٞٴ څًٕان آة دَسٺبڃ ٔب 

 ياكي -6  ٭يى ي وٞٶٓ اوؼَٕ هٚټ ٔب ٔټ ي ٔټ ؿُبٍڇ څًٕان سًر ٵَوڂٓ ,#& ډشَ ٕبوشٓ --*0$وٞٴ ډًُ ثٍِٿ 

  #څًٕان ډًٌٕ َبْ ٍِٔ ډظڄ اوڂًٍ ٔب سمٚټ ,*-$ څًٕان ,6 ٔټ ٭يى ډًٌٕ ډش٤ًٕ 

  
 : ٧شٵٷ ػجضيزبت

  ياكي 0).5 ډٺياٍ سًٍٕٝ ٙيٌ -

  5ياكي اوياٌُ ځَْٕ -

ي إٶىبع ٔب وٞٴ څًٕان ٕجِْ دوشٍ ٔب وٞٴ څًٕان اُ ٕبَٔ ٕجِْ َبْ هبڇ هَى ٙيٌ ٔب ٔټ  ٕٓ ٕٓ ٔب ٔټ څًٕان ٕجِْ ثَځٓ ٙپڄ ډظڄ ٽبًَ +-,

 (٭يى ٕٕت ُډٕىٓ ډش٤ًٕ

  څًٕان ,*-6 ٕجِٔؼبر دوشٍ ٔب هَى ٙيٌ

  څًٕان ¾#6 آة ًَٔغ$آة ٕجِٔؼبر 

  څًٕان ,6 هبڇ# ٽبًَ$ٕجِٔؼبر ثَځياٍ 

 ياكي ,6  دوشٍ ٔټ ٭يى ًَٔغ دوشٍ ٔب ٔټ ًٕڇ څًٕان څًثٕبْ ٕجِ ٔب ٹبٍؽ

 ياكي -6   ٵَوڂٓ ډش٤ًٕ ٭يى ځًػٍ ,ٕبلاى ٔب # ٽًؿټ$ٽبٍٕ  ,& ٭يى ًَٔغ دوشٍ ٔټ 

 .6  َب ٍٕ ؿُبٍڇ څًٕان آة ٕجِْ& ٵَوڂٓ ډش٤ًٕ  ٭يى ځًػٍ ,# & …ًٍر ي  ځڄ ٽچڈ،$وٞٴ څًٕان ٕجِٔؼبر هبڇ دوشٍ ٔب هبڇ هَى ٙيٌ 

 ياكي 
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 (: ٣ـ٢ ٵ ثؼتٴيؿبٯ٪ ؿيش، ٯبػت، پٴيش، ) ٧شٵٷ ؿيش ٵ ٫جٴيبت

  ياكي .)-5 ډٺياٍ سًٍٕٝ ٙيٌ -

  5ياكي اوياٌُ ځَْٕ -

ځَڇ دىَٕ ٔب ٔټ څًٕان ٽٚټ دبٕشًٌٍِٔ ي ٔب ٔټ ي وٕڈ څًٕان  +1سب  0/ََ ياكي اُ أه ځَيٌ ثَاثَ إز ثب ٔټ څًٕان َٕٙ ٔب ٔټ څًٕان ډبٕز ي ٔب 

 (ٽڈ ؿَثٓ ٔب ثيين ؿَثٓ څًٕان َٕٙ ٽڈ ؿَثٓ ٔب ثيين ؿَثٓ ٔب ٍٕ ؿُبٍڇ څًٕان ډبٕزٔټ  (ثٖشىٓ

  څًٕان ,6 َٕٙ ، ډبٕز ي ٽٚټ 

  ځَڇ +1)6/0 دىَٕ

  څًٕان ,*60 ثٖشىٓ

 

 : ٧شٵٷ پشٵتئيٲ ٹب

  ځَڇ +,- – +6,0 ياكي  .)-5 ډٺياٍ سًٍٕٝ ٙيٌ -

  5ياكي اوياٌُ ځَْٕ -

ځَڇ ، ي ىٍ دَيسئٕه  +/سپٍ، ډبَٓ سه  .ډبَٓ  ٭يى، -ثٍ ٭ىًان ډظبڃ سوڈ ډَٯ # ىٍ كبڅز ٽچٓ$ځَڇ اُ ډًاى ٵًٷ اڅٌٽَ ډٓ ثبٙي  +1ٔټ ياكي ډٮبىڃ 

 (َبْ ځٕبَٓ ٔټ ياكي ډٮبىڃ ٔټ څًٕان دوشٍ اُ ډًاٍى ًٽَ ٙيٌ إز

  ياكي ,6 ځَڇ  +4)+51 ي ډبَٓ# ٭يى ٍان ٽًؿټ ,$ځًٙز ٹَډِ، ډَٯ 

  ځَڇ ځًٙز +.6 ٭يى سوڈ ډَٯ  ,

 ځَڇ ځًٙز +.6 څًٕان كجًثبر دوشٍ  ,*-

  ځَڇ ځًٙز +.6 ٹبٙٸ ٱٌا هًٍْ كچًا اٍىٌ ٔب ٽَڇ ثبىاڇ هبٽٓ  -څًٕان اوًا٫ ډٲَِب ٔب  ,*.

 

 :٧شٵٷ صشثي ٵ ٟٴذٹب

  اوًا٫ ؿَثُٕب ي ٹىيَبْ ٕبى5ٌ ٙبډڄ )

 (ډٚوٜ ومٕجبٙي5 ډٺياٍ سًٍٕٝ ٙيٌ )

 

ٹبٙٸ ,اكي ثَاثَ إز ثب  ي -ثًىٌ ي  ٭يى ُٔشًن ٽًؿټ +,ٔب # ًٕٔب، دىجٍ ىاوٍ ُٔشًن، ًٍر، آٵشبثڂَىان،$ ٹبٙٸ ډَثبهًٍْ ٍيٱه  ,ياكي ډٮبىڃ  , 

 (٭يى ثبىاڇ هٚټ -,ٹبٙٸ ډَثبهًٍْ سومٍ ٽيي ٔب  -& ډَثبهًٍْ ډبٍځبٍٔه 

  ٹبٙٸ ډَثبهًٍْ َٙثز ,ٔب # ډشَْ ٕبوشٓ .ٹ٦ٮٍ  ,$ ٭يى َٕٙٔىٓ ,6 ياكي اُ ډًاى ٹىيْ َٕٙٔه وِٕ  ,
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ػب٩ آذاد  25-60دس صٳبٱ ٵ ٯشداٱ  . ٓذدي اػت  تٔذاد ػٺٮ ٯلشٛي سٵصاٳٸ اص ٧شٵٹٺبي ٗزايي ٯخت٬ٚ دس ٹش٭ ت٘زيٸ داساي داٯٴٸ

 ػٺٮ ٹش دػتٸ ٗزايي ثٸ صٸ ٓٶاٯ٬ي ثؼت٨ي داسد؟

تٔذاد ػشٵيٴ٦ ٹب . ٹش٭ ساٹٴٰبي ٗزايي ٯغذٵدٷ اي اص تٔذادي ػشٵيٴ٦ ثشاي ٹش٧شٵٷ ٗزايي دسٳِش٧شٛتٸ اػت :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ي ٯٶسد ٳيبص ثٸ ٳٶثٸ خٶد ثؼت٨ي داسد ثٸ ػٲ ، رٴغ ، اٳذاصٷ ٵٛٔب٫يتٺبي ثؼت٨ي داسد ثٸ ٯ٠ذاساٳشطي ٣ٸ ؿخق ٳيبص داسد ٵٯ٠ذاس اٳشط

 . ؿخق

 

 

 ٓٔ5ٍيٗ ًٔڄ إز -ٙبډڄ  ٍيُٙبْ ډوشچٴ سى٪ٕڈ ثَوبډٍ ٱٌا 

 #5ثب ٍ٭بٔز سَٽٕت ًٔڄ$ سٺٖٕڈ ثىيْ ٽبڅَْ ثٕه ډًاى ډٲٌْ اوَّْ ُا ٕٕٖشڈ ډجبىڅٍ اْ ),

  %+1)500 ر َبْ ٽَثهإيٍَ

  %0,)-,5 دَيسئٕه

 %+.ٽمشَ اُ  5ؿَثٓ

 #5ػييڃ ًٔڄ ُٕڈ ََٽياڇ اُ ډًاٍى ٍا ىٍ ٍّٔڈ ٍيُاوٍ ثٕبن ډٓ ىاٍى$ ََڇ ٱٌأٓ )-

 

 ډٺياٍ ََ ُٕڈ سٮياى ي ُٕڈ ٍيُاوٍ ځَيٌ ٱٌأٓ

ىاوٍ 5 وبن ، ٱلار ي ىٔڂَ ٵَآيٍىٌ َبْ ٱلار 

 ٽبډڄ ، ىاوٍ ٱىٓ ٙيٌ

ٙبډڄ ؿىي ُٕڈ ډلًٞلار $ُٕڈ  ,,سب 1

 #ٱلار ٽبډڄ 

وبن َمجَځَ ، ٔټ وبن ,*-ٔټ ثَٗ وبن ، 

٭يى ٽَاٽَ  /سب  .ٕٶٕي ٽًؿټ ، ثٕٖپًٔز ؛ 

ٵىؼبن ٱلار  ,*-ٽًؿټ ٔب ىي ٭يى ثٍِٿ ، 

 دوشٍ ، ثَوغ ٔب ډبٽبٍيوٓ

ٕجُِٔب ؛ ٕجُِٔبْ ىاٍاْ ثَٿ    

سٌَٕ،ٕجُِٔبْ ٍُى سٌَٕ ، ووًى ي      ٕجِ

 څًثٕب ، ٕجُِٔبْ وٚبٕشٍ اْ ، ىٔڂَ ٕجُِٔب

اوًا٫ ، َٶشٍ اْ ٙبډڄ سمبڇ $ ُٕڈ  0سب . 

ؿىي ثبٍ ٕجُِٔبْ ىاٍاْ ٕجِ سٌَٕ ي ىاوٍ َب 

 #(ىٍ ډَٞٳ ٽىٕي 

ٵىؼبن ٕجُِٔبْ دوشٍ ٔب هبڇ هَى ٙيٌ ٔب ,*-

ٔټ ٵىؼبن ٕجُِٔبْ ثَځٓ هبڇ ، ډظڄ ٽبًَ 

 (ٵىؼبن آة ٕجُِٔب .*/ٔب إٶىبع ، 

دَسٺبڃ ، ٔټ ٭يى ډًٌٕ ډظڄ ٕٕت ، ډًُ ،  ُٕڈ /سب  . ډًٌٕ َب ؛ ډَٽجبر، سًر َب ، هَثٌِ

ٵىؼبن سًر ٔب ډًٌٕ َبْ دوشٍ ٔب ٽىَٖي ,*-

 (ٵىؼبن ډًٌٕ َبْ هٚټ ٙيٌ  ,*/ٙيٌ ، 

ُٕڈ ثَاْ وًػًاوبن ي ُوبن  .$  ُٕڈ - َٕٙ ، دىَٕ ، ډبٕز

ُٕڈ ثَاْ وًػًاوبن ثبٍىاٍ /ثبٍىاٍ ٔب َٕٙىٌ ؛ 

 ي َٕٙىٌ

 0/سب  +.ځَڇ ډبٕز ، +/-ٔټ ٵىؼبن َٕٙ ، 

 ٵَايٍْ ٙيٌځَڇ دىَٕ  +1ځَڇ دىَٕ ، ٔب 

ځًٙز ، ډَٯ ، ډبَٓ ي ػبوٕٚه َبْ ځًٙز 

 #سوڈ ډَٯ ، كجًثبر ،ثبىاڇ ُډٕىٓ $

ځَڇ  +2-سب  +0,ډؼمً٭ب $ ُٕڈ  .سب +-

 #ځًٙز ثيين ؿَثٓ 

اډب ثٍ ٥ًٍ ( ډٺياٍ ٔټ ُٕڈ ډشٶبير إز 

ځَڇ ځًٙز  +2-سب +0,ٽچٓ ثبٔي ٍيُاوٍ 
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ٔټ ( ثيين ؿَثٓ ، ډبَٓ ٔب ډَٯ ډَٞٳ ًٙى 

اوياٌُ ٽٴ ىٕز ٔټ ُن ثَٗ ځًٙز ثٍ 

 (ځَڇ يُن ىاٍى  +0,سب +4كييى

   (اُ ډَٞٳ ؿَثٓ ي ٹىي ُٔبى دََِٕ ٽىٕي  ؿَثٓ َب ، ٹىيَب ي وًٕٙيوُٕبْ اڅپچٓ

سٮياى َٕئىڀ َب ثٖشڂٓ ىاٍى ثٍ ډٺياٍاوَّْ ٽٍ ( ََڇ ٍاَىمبْ ٱٌأٓ ډلييىٌ اْ اُ سٮياىْ َٕئىڀ ثَاْ ََځَيٌ ٱٌأٓ ىٍو٪َځَٵشٍ إز  

څٌا ث٦ًٍ هلاٍٝ ٭ًاډڄ سٮٕٕه ٽىىيٌ . وٕبُ ىاٍى يډٺياٍ اوَّْ ډًٍى وٕبُ ثٍ وًثٍ هًى ثٖشڂٓ ىاٍى ثٍ ٕه ، ػىٔ ، اوياٌُ يٵٮبڅٕشُبْ ٙوٜٙوٜ 

 5ُٕڈ ىٍ ََ ځَيٌ ٭جبٍسىي اُ

 ػىٔ ),

 ٕه )-

 ډِٕان ٽبڅَْ ډًٍى وٕبُ ٍيُاوٍ ).

 ډِٕان ٵٮبڅٕز ثيوٓ )/

 سَػٕلبر ٵَى )0

 (((#، ثبٍىاٍْ ي َٕٙىَٓ ي ثٕمبٍْ$ي١ٮٕز ٕلاډز  )1

َاْ ََ ځَيٌ اُ ډًاى ٱٌأٓ ډًػًى ىٍ ََڇ، ا٭ياىْ ًٽَ ٙيٌ اوي ٽٍ كياٹڄ ي كياٽظَ ياكي َبْ ډَٞٵٓ اُ ََ ٽياڇ ډى٪ًٍ اُ َٕئىڀ آوٖز ٽٍ؛ ث

هًإَي ٽَى ي ىٍ ًٍٝر اوشلبة ٽبڅَْ ىٍ ٍيُ ىٍٔبٵز  ++1,اځَ سٮياى ياكيَبْ ٽًؿپشَ ٍا اوشوبة ٽىٕي، كييىاً ( ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ٍا ډٚوٜ ډٓ ٽىىي

اٽظَ ثبوًان ډٓ ثبٖٔز سٮياى ياكي َبْ ٽًؿپشَ ٍا اوشوبة ( ٽبڅَْ هًاَي ثًى ++3-سٮياى ياكيَبْ ثٍِځشَ، ٽبڅَْ ٍيُاوٍ ىٍٔبٵز ٙيٌ سبن كييى 

  (ياٍوي، ثبٔي سٮياى ياكي َبْ ثٍِځشَ ٍا ثَځِٔىىيوٽىىي ي اٽظَ آٹبٔبن، ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ٵِٕٔپٓ 

 
ٽٍ ٹجلا ثٍ سٶٕٞڄ ډًٍى ثلض ياٹ٬ $؛ ََٔٔ ثىئپز  BMRثَ آيٍى ډِٕان ٽبڅَْ ډًٍى وٕبُ ٵَى ثب ٵَډًڃ ډلبٕجٍ ٵَآٔىي ثىٕبىٔه ډشبثًڅٕټ ٔب 

 4،  ٽبڅَْ ىٍٍيُوٕبُ ىاٍى++--ډظلا ثَاْ هبومٓ ثبٵٮبڅٕز ُٔبى ٽٍ ثٍ ( سإډٕه ٽبڅَْ ډًٍى وٕبُ هًى ثٍ ؿىي َٕئىڀ ىٍٍيُوٕبُ ىأٍي  ،#ځَىٔي

ډَٞٳ ٽىي يډؼم٫ً # كجًثبر يٱٌَٕ $ځَڇ ځًٙز ٔب ػبٔڂِٔه ځًٙز  +3,ا٥َُٳ ىٔڂَ ثبٔي ٍيُاوٍ ( َٕئىڀ اُ ځَيٌ ٱلار ډٺياٍډىبٕجٓ إز 

  . ځَڇ ثَٕي .2ؿَثٓ ډَٞٵٓ يْ ثبٔي ثٍ 

ډظلا هبومٓ ( ي َٕب ٍا ثبسومٕه سٮٕٕه ومبٔ ىًٍٍٝسٓ ٽٍ ٽبڅَْ ډًٍى وٕبُ ٙمب ىٍٕز ډ٦بثٸ ا٭ياى ىاىٌ ٙيٌ ىٍػييڃ ومٓ ثبٙي ، ثبٔي سٮياى َٕئىڀ

  . َٕئىڀ اُ ځَيٌ ٱلار إشٶبىٌ ٽىي 3ٽبڅَْ ىٍٍيُ ىاٍى ٽٍ ثَاْ سإډٕه آن ثبٔي ىٍٍيُٵٺ٤  +++-ٽٍ ُٔبى ٵٮبڃ وٕٖز ، وٕبُثٍ 

َٕئىڀ اُ ځَيٌ څجىٕبر  .سب -ب ، ََڇ ٍاَىمبْ ٱٌأٓ ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ ٽىي ٽٍ اُسٲٌٍٔ هًة يٽبٵٓ اُ وبن ، ثَوغ يډبٽبٍيوٓ ، ٕجِٔؼبر يډًٌٕ َ

ََځَيٌ اُ ډًاى ٱٌأٓ ٔبى ٙيٌ ٵٺ٤ ثٮ٢ٓ اُ ډًاى ډٲٌْ ډًٍى وٕبُ ٍا ىٍاهشٕبٍ ٙمب ٹَاٍ ډٓ ( َٕئىڀ اُځَيٌ ځًٙز إشٶبىٌ ومبٕٔي  .سب-يَٕٙ ، ي

ب٥َىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ َٕؾ ځَيَٓ ډُمشَ اُ ځَيٌ ىَي ي َٕـپياڇ اُ ځَيٌ َب ثٍ سىُبٔٓ كبيْ سمبڇ ډًاىډٲٌْ ډًٍى وٕبُثين وٕٖز ، ٭لايٌ ثَأه ثٍ ه

اډب سًٍٕٝ ډٓ ًٙى ىٍډَٞٳ ؿَثٓ ، ٍيٱه يَٕٙٔىٓ َب ، ٔٮىٓ ډًاى ٱٌأٓ ( ىٔڂَ وٕٖز يثَاْ كٶ٨ ٕلاډشٓ ثٍ ډَٞٳ َمٍ ځَيٌ َب وٕبُ ډٓ ثبٙي 

  . ٽٍ ىٍٍؤٓ ََڇ ٹَاٍىاٍوي ، ُٔبىٌ ٍيْ وىمبئٕي
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 .بن ٍا ثٕه ي٭يٌ َبْ اٝچٓ ي ډٕبن ي٭يٌ َبْ ٍيُاوٍ سبن سٺٖٕڈ ومبٕٔيٕٮٓ ٽىٕي سٮياى ياكي َبْ ډًٍى وٕبُس5 وپشٍ

 

ڂَٕٔي، ډٓ اځَ ډلبٕجٍ ٽبڅَْ ډًٍى وٕبُسبن ثب ٽمټ ٵَډًڃ ثَأشبن ډٚپڄ إز ي ٔب ډٕوًإَي ٽٍ اُ ٍيٙٓ ٕبىٌ ثب ا٭بىاى ٹبثڄ ثٍ هب٥َ ٕذبٍْ ثٌَُ ث

 5سًاوٕي اُ ػييڃ ًٔڄ إشٶبىٌ ٽىٕي

 5ىٍ اٵَاى ثب ٵٮبڅٕز َبْ ډوشچٴ#  Serving $  ياكي ٱٌأٓوٕبُ ثٍ اوَّْ ي ډٺياٍ 

 ځَيَُبْ ٱٌائٓ

ُوبن ثٓ سلَٻ ي ثٮ٢ٓ 

 ثٍِځٖبلان

ٽًىٽبن ، ىهشَان 

وًػًان ي ػًان ، ي 

 ډَىان ثٓ سلَٻ

دَٖان وًػًان ي 

ػًان ، ډَىان 

 ٵٮبڃ

 ٽبڅَْ ++3- ٽبڅَْ +++- ٽبڅَْ ++1, ډِٕان ٽبڅَْ

 ,, 4 1 ډبٽبٍيوٓثَوغ ي  ٱلار ، ځَيٌ وبن ،

 0 / . ځَيٌ ٕجُِٔب

 / . - ځَيٌ ډًٌٕ َب

 --. --. --. ځَيٌ َٕٙ ، ډبٕز ي دىَٕ

ډبَٓ  ځًٙز دَويځبن ، ځَيٌ ځًٙز ٹَډِ ،

 كجًثبر هٚټ ، سوڈ ډَٯ ي آػٕڄ ،
- - . 

 .4 .2 .0 #ځَڇ $ ؿَثٓ 

 /, +, 1 #ٹبٙٸ ډَثبهًٍْ $ ٹىيَبْ ا١بٵٍ 
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 ؿبٯ٪ صٸ ٯٶادي اػت؟( ٯٶاد پشٵتئيٴي٧شٵٷ ٧ٶؿت ٵ )ايٲ ٧شٵٷ 

 :صيش ٧شٵٷ ت٠ؼيٮ ثٴذي ٳٰٶد ؿبٯ٪ 2ايٲ ٧شٵٷ سا ٯي تٶاٱ ًي ي٢ ٳٶّ دػتٸ ثٴذي ثٸ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .پشٵتئيٲ ٹبي ٧يبٹي -2پشٵتئيٲ ٹبي عيٶاٳي ٵ  -1

 # 5كًٕاوٓ ي ځٕبَٓ$ځَيٌ دَيسئٕه 

 :پشٵتئيٲ عيٶاٳي -1

ىڃ، ٹچًٌ، $ اډٮبء ي اكٚبء # ډَٯ ي ډبَٓ ي دَويځبن$ځًٙز َبْ ٕٶٕي  )#ځًٕٶىي ي ځًٕبڅٍ$ځًٙز َبْ ٹَډِ  ډبوىيإز أه ځَيٌ ٙبډڄ ډًاىْ 

 (ډٕڂً ي ٽىَٖي ډبَٓ )ي سوڈ ډَٯ ، ٽٍ ىي ځَيٌ آهَ ٔٮىٓ اډٮبء ي اكٚبء ي سوڈ ډَٯ ډىبث٬ ٱىٓ اُ ٽچٖشَيڃ َٖشىي # ػڂَ، ُثبن، ډٲِ

 :پشٵتئيٲ ٹبي ٧يبٹي -2

ٔټ ُٕڈ اُ څًثٕب كبيْ ئشبډٕه َب ي ډًاى ډٲٌْ ثٕٚشَْ اُ ٔټ ُٕڈ ىاوٍ َب ي ( إشٶبىٌ اُ دَيسئٕه ځٕبَٓ، اوًا٫ څًثٕب َٖشىي ثُشَٔه اوشوبة ػُز

 (ډٲَِب ډٓ ثبٙىي

ى ي څًثٕبْ هٚټ ، ووً#څًثٕب ؿٕشٓ، ٹَډِ، ثبٹلا$اوًا٫ څًثٕب # ووًى، څًثٕب، ٭يٓ، ثبٹلا، څذٍ ي ډبٗ$كجًثبر  5ثَهٓ ډىبث٬ دَيسئٕه ځٕبَٓ ٭جبٍسىي اُ

 (ي سومٍ آٵشبثڂَىان# ځَىي، ثبىاڇ، ٵىيٷ، دٖشٍ ي اوًا٫ سومٍډبوىي  آػٕڄ َب$، ډٲَِب ((( #ثبىاڇ ُډٕىٓ ي ٽٌَ ثبىاڇ َىيْ، ٽٌَ $ٙيٌ، ٽٌَ اوًا٫ ډٲَِب 
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 صيؼت؟( ٧شٵٷ ٧ٶؿت، عجٶثبت، تخٮ ٯشٕ ٵ دي٨ش ٯٶاد پشٵتئيٴي)ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ دس ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي 

ٵ ثؼيبسي اص اٯلاط صٶٱ  B12, B6,B3 , B1ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي ثشاي تبٯيٲ پشٵتئيٲ، ٛؼٜش، ٵيتبٯيٲ ٹبي:داٳؼتٴيٺب تٶكيٸ ٵ

عجٶثبت صيش ٧شٵٷ ػجضيٺبي ٳـبػتٸ اي ٹؼتٴذ ٵ٫ي صٶٱ اص ٳِشٗزايي ، ٯغتٶاي پشٵتئيٲ ٵاٯلاط ؿجيٸ . ٯٴيضيٶ٭ ٯي ثبؿذ ٵ  سٵي،آٹٲ

 .٧ٶؿت ٹؼتٴذ دسايٲ ٧شٵٷ ٟشاس داسٳذ

 

 

 .َٖشىي# B1 ي   B6 ،B12 ،B3 ډىؼمچٍ؛$ Bځَيٌ  ډىًِٕٔڇ ي ئشبډٕه َبْ، ٍيْ ،آَه، ٕٚشَٔه ډًاى ډٲٌْ أه ځَيٌ ٙبډڄ دَيسئٕهث

آَه ډًػًى ىٍ أه ځَيٌ ثب٭ض هًن ٕبُْ ٙيٌ ( ځَيٌ ځًٙز ي كجًثبر ثٍ ٭چز وٺٚٓ ٽٍ ىٍ ٍٙي ي هًوٖبُْ ىاٍى اُ اَمٕز ئٌْ اْ ثَهًٍىاٍ إز

ثُشَ ػٌة #ډًٌٕ َب ي ٕجِْ َب$آَه ډًػًى ىٍ ٱٌاَبْ ځًٙشٓ َمَاٌ ثب ډًاى ٱٌأٓ ٱىٓ اُ ئشبډٕه ص ( ٺَآَه ػچًځَْٕ ډٓ ٽىيي اُ ٽڈ هًوٓ ٵ

ٍيُاوٍ ُوبوٓ ٽٍ ىٍ ٕىٕه ثبٍيٍْ ٹَاٍ ىاٍوي ثٍ ئٌْ ُوبن ثبٍىاٍ ي ىهشَان وًػًان وٕبُ ثٍ آَه ٍيُاوٍ ثٕٚشَْ ىاٍوي، څٌا ثبٖٔشٓ ىٍ ثَوبډٍ ( ډٓ ًٙى

 (اُ ډىبث٬ ٱٌأٓ آَه ىاٍ ٔٮىٓ ځَيٌ ځًٙز ي كجًثبر ثٍ اوياٌُ وٕبُ ثين ډَٞٳ ٽىىي هًى
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 ػب٩ ػب٫ٮ ص٨ٶٳٸ ثبيذ ثبؿذ؟ 25-60ٯ٠ذاس ٯلشٙ ٯٴبػت سٵصاٳٸ ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي ثشاي صٳبٱ ٵ ٯشداٱ 

 .يب ٵاعذ اػت ػٺٮ 3تب  ٧2ٶؿت ٵ ٯٶاد پشٵتئيٴي ػٺٮ سٵصاٳٸ ٯٶسد ٳيبص اص ٧شٵٷ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

آَه ډًػًى ىٍ أه ځَيٌ ثب٭ض هًن ٕبُْ ٙيٌ ( ځَيٌ ځًٙز ي كجًثبر ثٍ ٭چز وٺٚٓ ٽٍ ىٍ ٍٙي ي هًوٖبُْ ىاٍى اُ اَمٕز ئٌْ اْ ثَهًٍىاٍ إز

ثٍ آَه ٍيُاوٍ ثٕٚشَْ ُوبوٓ ٽٍ ىٍ ٕىٕه ثبٍيٍْ ٹَاٍ ىاٍوي ثٍ ئٌْ ُوبن ثبٍىاٍ ي ىهشَان وًػًان وٕبُ ( ي اُ ٽڈ هًوٓ ٵٺَآَه ػچًځَْٕ ډٓ ٽىي

آَه ډًػًى ىٍ ٱٌاَبْ ( ىاٍوي، څٌا ثبٖٔشٓ ىٍ ثَوبډٍ ٍيُاوٍ هًى اُ ډىبث٬ ٱٌأٓ آَه ىاٍ ٔٮىٓ ځَيٌ ځًٙز ي كجًثبر ثٍ اوياٌُ وٕبُ ثين ډَٞٳ ٽىىي

 (ثُشَ ػٌة ډٓ ًٙى#ډًٌٕ َب ي ٕجِْ َب$ځًٙشٓ َمَاٌ ثب ډًاى ٱٌأٓ ٱىٓ اُ ئشبډٕه ص 

ځَىي ، ثبىاڇ ،دٖشٍ ي $سوڈ ډَٯ ي ډٲَِب # ٭يٓ ،ووًى ،څًثٕب ي ډبٗ$ٙبډڄ اوًا٫ ځًٙز ٹَډِ ي ځًٙز دَويځبن،ډبَٓ،كجًثبر  5ډًاى ٱٌأٓ أه ځَيٌ

 (ډٕجبٙي#ٱٌَٕ 

 

 (ډٓ ثبٙي# Serving )ٔب ياكي ٔب َٕئىڀ $ُٕڈ  .سب  -ُٕڈ ٍيُاوٍ ډًٍى وٕبُ اُ أه ځَيٌ 5 ډِٕان سًٍٕٝ ٙيٌ

 

 ( #ځَڇ إز +.ثَاثَ سٺَٔجب ََ ايؤ $ ځًٙز ، ډبٽٕبن ي ډبَٓ دوشٍ ٙيٌ # ايؤ  --.$ ځَڇ  +1-+64 ياكي أه ځَيٌ  ,

 ٹبٙٸ ٱٌاهًٍْ ٽٌَ ثبىاڇ ُډٕىٓ -ٔټ سوڈ ډَٯ ٔب  څًٕان كجًثبر دوشٍ ٙيٌ ، ,*-6 ايؤ ځًٙز  ,
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 ٹب ثبيذ ٯلشٙ ؿٶد؟ػب٩ سٵصاٳٸ صٸ ٯ٠ذاس اص اٳٶاّ ٧ٶؿت  25-60دس صٳبٱ ٵ ٯشداٱ 

اص آٳزبئي٤ٸ پشٵتئيٲ ٹبي ثب ٯٴـبء ٧يبٹي ا٫ضاٯب تبٯيٲ ٣ٴٴذٷ تٰبٯي ٯٶاد ٵ اػيذ آٯيٴٸ ٹبي ٯٶسد ٳيبص ثذٱ ٳيؼتٴذ، :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

٘زيٸ ٵ ٣ٴتش٩ اٯب ثٰٴِٶس سٓبيت ػلاٯت ت. ٫زا ثبيذ اص ٯيبٱ اٳٶاّ پشٵتئيٲ عتٰب اص ٯٶاد پشٵتئيٴي عيٶاٳي ئٴي ٧ٶؿت ٹب اػتٜبدٷ ٧شدد

اص ٯيبٱ . ٵهٔيت صشثي خٶٱ، ثٺتش اػت ايٲ ٧ٶؿتٺب اص اٳٶاّ ٧ٶؿتٺبي ػٜيذ ٣ٸ داساي ٬٣ؼتشٵ٩ ٯوش ٣ٰتشي ٹؼتٴذ، ٯلشٙ ؿٶد

٧ٶؿت ٯبٹي، ٯي٨ٶ ٵ آثضيبٱ دسيبيي، ؿتشٯشٕ، ث٬ذسصيٲ ٵ ٣ج٢، : ٧ٶؿتٺب ثٸ تشتيت اٵ٫ٶيت ػلاٯت ٯٶاسد ري٪ تٶكيٸ ٯي٨شدد

 ...ٕ ٵ ػپغ ٧ٶؿتٺبي ٟشٯض ٧بٵ ٵ ٧ٶػٜٴذ ٵ دس دسربت آخش ٬٣ٸ پبصٸ ٵ اٯٔبء ٵ اعـبء ٵ ثٶ٬ٰٟٶٱ، رٶرٸ، اسد١ ٵ ٯش

ٵاعذ  3ا٫ي  2ثبس دس ٹٜتٸ تٶكيٸ ؿذٷ اػت ٵ ٯيضاٱ ٬٣ي ٯلشٙ پشٵتئيٲ ٳيض دس سٵص  2ٯيضاٱ ٯلشٙ ٯبٹي دس ػٜشٷ ٗزايي خبٳٶادٷ، 

. ثذٵٱ پٶػت ٵ ثخـي ٣ٰتش سا اص ًشيٞ ٧ٶؿت ٟشٯض تبٯيٲ ٣شد ٯي تٶاٳذ ثبؿذ ٣ٸ ثخـي دي٨ش اص ايٲ ػٺٮ پشٵتئيٲ سا ثب ٧ٶؿت ٯشٕ

، داٳؼتٯٴبػت ٯي تٶاٱ ٧ش٭ ٧ٶؿت دس سٵص سا  90تب  80دس ٯزٰٶّ ٯلشٙ عذا٣خش  .اٛضايؾ يبثذ 60ٯلشٙ ٧ٶؿت ٟشٯض دس سٵص ٳجبيذ اص 

ا٬ٗت ٯشثٶى ثٸ ... ٴٸ، ٳ٠شع ٵ ٹبيي ٹٮ ٯخ٪ ػشًبٱ سٵدٷ ي ثضس٥، ػشًبٱ ػي ثيٰبسي. ؿٶدٵ٫ي ٯ٠بديش ثيـتش اص آٱ تٶكيٸ ٳٰي 

 .٣ٴٴذ ٣ؼبٳي اػت ٣ٸ ٯ٠بديش صيبدي ٧ٶؿت دس ًٶ٩ سٵص ٯلشٙ ٯي 

 

 

اوًا٫ دَيسئٕه اُ آوؼبئٕپٍ دَيسئٕه َبْ ثب ډىٚبء ځٕبَٓ اڅِاډب سبډٕه ٽىىيٌ سمبډٓ ډًاى ي إٕي آډٕىٍ َبْ ډًٍى وٕبُ ثين وٕٖشىي، څٌا ثبٔي اُ ډٕبن 

اډب ثمى٪ًٍ ٍ٭بٔز ٕلاډز سٲٌٍٔ ي ٽىشَڃ ي١ٮٕز ؿَثٓ هًن، ثُشَ إز أه ځًٙشُب ( ٔٮىٓ ځًٙز َب إشٶبىٌ ځَىى كشمب اُ ډًاى دَيسئٕىٓ كًٕاوٓ

5 اُ ډٕبن ځًٙشُب ثٍ سَسٕت ايڅًٔز ٕلاډز ډًاٍى ًٔڄ سًٍٕٝ ډٕڂَىى( اُ اوًا٫ ځًٙشُبْ ٕٶٕي ٽٍ ىاٍاْ ٽچٖشَيڃ ډ٢َ ٽمشَْ َٖشىي، ډَٞٳ ًٙى

شَډَٯ، ثچيٍؿٕه، ثًٹچمًن، اٍىٻ ي ډَٯ ي ٕذٔ ځًٙشُبْ ٹَډِ ځبي ي ځًٕٶىي ي ٕذٔ اډٮبء ي اكٚبء ي ًٕٕٕٔ ي ځًٙز ډبَٓ ي ٱٌاَبْ ىٍٔبٔٓ، ٙ

 (((ٽبڅجبٓ 

 

 

 :، ډَٞٳ ٱٌاَبْ ىٍٔبٔٓ ثَاْ ځَيٌ َبْ ډوشچٴ ٍا ؿىٕه ىٕشٍ ثىيْ ٽَىٌ إزآډَٔپب اوٖشٕشًْ دِٙپٓ

ځَډٓ ډبَٓ دوشٍ ډَٞٳ ٽىىي ي  +4بڃ َٕٙىَٓ َٖشىي، ډٓ سًاوىي ىٍ َٶشٍ ىي ي٭يٌ ْ ُوبوٓ ٽٍ ثبٍىاٍ ثًىٌ، ٹٞي ثـٍ ىاٍ ٙين ىاٍوي ي ٔب ىٍ ك •

 .ثبٔي اُ ډَٞٳ ډبَٓ َبْ ثٍِٿ ٙپبٍؿٓ ډبوىي ٽًٍٕ ي اٌٍ ډبَٓ ٽٍ ىاٍاْ ډِٕان ثبلاْ ػًٌٕ َٖشىي، هًىىاٍْ ٽىىي

أه ځَيٌ وِٕ ثبٔي اُ ( ځَڇ ډبَٓ سه ٕٶٕي ډَٞٳ ٽىىي +3,ځَډٓ ډبَٓ ي ٭لايٌ ثَ آن سب  +4ٕبڃ ډٓ سًاوىي ىٍ َٶشٍ ىي ي٭يٌ ْ  -,ٽًىٽبن َُٔ  •

 .هًٍى ډبَٓ َبْ ٙپبٍؿٓ اػشىبة ٽىىي

 .٭َيٹٓ هًى ثپبَىي )ػًاوبن ي ثٍِځٖبلان ٕبڅڈ ډٓ سًاوىي ثب ډَٞٳ ډَست ٱٌاَبْ ىٍٔبٔٓ، اُ ه٦َ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ َبْ ٹچجٓ  •

بډٍ ٱٌأٓ هًى ىاٍوي، ثَاْ ٽبٕشه اُ ه٦َار ډًاى آلأىيٌ، ثُشَ إز اُ ٱٌاَبْ ىٍٔبٔٓ اځَ اٵَاى ىٍ َٶشٍ ثٕ٘ اُ ىي ي٭يٌ ٱٌاْ ىٍٔبٔٓ ىٍ ثَو -

 .ډشى٫ً إشٶبىٌ ٽىىي

٭َيٹٓ َٖشىي، ډٓ سًاوىي ثب هًٍىن ډَست ٱٌاْ ىٍٔبٔٓ اُ ډٚپلار ي ه٦َار ثٕمبٍْ هًى )ثٍِځٖبلاوٓ ٽٍ ىٍ ه٦َ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ َبْ ٹچجٓ •

 .ثپبَىي

 سَٽٕت ٱٌاَبْ ىٍٔبٔٓ

وِٕ  ٍ أه ځِاٍٗ آډيٌ إز ٽٍ ډَٞٳ ٱٌاْ ىٍٔبٔٓ وٍ سىُب ثَاْ وًػًاوبن ي ثٍِځٖبلان ٕبڅڈ، ثچپٍ ىٍ اٙوبٝٓ ٽٍ ىٍ ډٮَٟ ثٕمبٍْ ٹچجٓ َٖشىي،ى

 :ٔڈسٺٖٕڈ وٚيٌ اوي، اډب ىٍ آن ثٍ ىٕشٍ ثىيْ َبْ َُٔ ثَډٓ هًٍ "ثي"ي  "هًة"ىٍ أه ځِاٍٗ ډبَٓ َب ثٍ ىٕشٍ ( اُ ثَيُ ډٚپڄ ػچًځَْٕ ډٓ ٽىي

ثبلاسَٔه ډٺبڇ ٍا ىاٍوي، اډب ىٍ ٭ٕه كبڃ ىاٍاْ ډٺياٍ ثٕٚشَْ ؿَثٓ اٙجب٫ ي  .اُ و٪َ ډِٕان اډڂب # ٕبڅمًن$ډبَٓ َبْ ؿَة ډبوىي ډبَٓ آُاى  •

 .ثبٙىي PCB ٽچٖشَيڃ ثًىٌ ي ډٓ سًاوىي كبيْ ډٺياٍ ثٕٚشَْ ىًٔٽٖٕه ي
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اٙجب٫ ٽمشَْ َٖشىي، اډب ٽچٖشَيڃ آوُب ىٍ كي ډش٤ًٕ إز ي ىٍ ًٍٝر ډَٞٳ ىاٍاْ ؿَثٓ # ډبوىي هَؿىڀ ي ډٕڂً$اوًا٫ ٝيٳ ي ٕوز دًٕشبن  •

 .ٙين ثٍ ًٍٝر هبڇ ىاٍاْ ثٕٚشَٔه كي آڅًىځٓ ډٕپَيثٓ َٖشىي

 

 

 5وِٕ ًٽَ ډٓ ځَىى وپبر ډُڈ ىٍ إشٶبىٌ اُ ځَيٌ ځًٙز، كجًثبر، ډٲَِب ي سوڈ ډَٯىٍ ًٔڄ 
 

ٍئز آن ػيا ًٙىي َىڂبڇ آډبىٌ ٽَىن ډَٯ، دًٕز آن ٍا ٽٍ كبيْ ؿَثٓ ُٔبىْ إز ػيا دٕ٘ اُ دوشه ځًٙز ٹَډِ سب كي اډپبن ؿَثٓ ٹبثڄ  -,

 (ٽىٕي

 .ٹجڄ اُ ٥جن ځًٙز ډَٯ، دًٕز آن ػيا ًٙى، َُٔا كبيْ ؿَثٓ ٵَاياوٓ إز --

 .سب كي اډپبن اُ َٕم ٽَىن ځًٙز هًىىاٍْ ًٙى -.

 .ډَٞٳ أه ځًوٍ ډًاى ٱٌأٓ ډلييى ًٙى ډٲِ، ُثبن، ٽچٍ دبؿٍ كبيْ ٽچٖشَيڃ ثبلأٓ إز، سب كي اډپبن -/

 /-اځَ ثٍ ََ ىڅٕچٓ لاُڇ إز ځًٙز اُ كبڅز ٔن ُىٌ هبٍع ًٙى، ( ثَاْ ٥جن ځًٙز ٔن ُىٌ ثبٔي ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ هبٍع ٽَىن اُ ٵٍَِٔ آن ٍا دوز -0

 .ٕب٭ز ٹجڄ اُ ٥جن ثبٔي آن ٍا اُ ٵٍَِٔ هبٍع ي ىٍ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ومًى

 .ځًٙز َبْ ٕٶٕي ډبوىي ډَٯ ي ډبَٓ ثٍ ػبْ ځًٙز ٹَډِ إشٶبىٌ ًٙى ثُشَ إز ثٕٚشَ اُ -1

ىٍ ًٍٝر اثشلا ثٍ ( سوڈ ډَٯ ىٍ َٶشٍ ثٍ ٙپڄ ٕبىٌ ٔب ىاهڄ ٽًٽً ي اډچز ډىٮٓ وياٍى /-0ثَاْ ثٍِځٖبلان ٕبڅڈ ډَٞٳ كياٽظَ  -2

 يى ىٍ٭ .َبٔذَٽچٖشَيڅمٓ، ىٔبثز، ٕبثٺٍ ٵٚبٍهًن ثبلا ي ؿبٹٓ كياٽظَ سٮياى سوڈ ډَٯ ډؼبُ 

 .َٶشٍ ډٓ ثبٙي

 .ډَٞٳ كجًثبر ثٍ ٭چز ىاٍا ثًىن ٵٕجَ ي دَيسئٕه ُٔبى، سًٍٕٝ ډٓ ًٙى -3

 .ډٕبن ي٭يٌ َبْ ډىبٕت ثَاْ سبډٕه دَيسئٕه، اوَّْ ي ثَهٓ اُ ډًاى ډٲٌْ ډبوىي آَه َٖشىي# ځَىي، ٵىيٷ، ثبىاڇ ي دٖشٍ$اوًا٫ ډٲَِب  -4

 .ثٍ ٙپڄ هبڇ إشٶبىٌ ًٙى ي ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ و٫ً ثً ىاىٌ، ثٍ ٙپڄ ٽڈ ومټ ډَٞٳ ًٙى# ٍځَىي، ٵىيٷ، ثبىاڇ ي دٖش$ثُشَ إز ډٲَِب   -+,
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 صٸ ٣بسي دس ثذٱ اٳزب٭ ٯي دٹٴذ؟( ٧شٵٷ ٧ٶؿت ٵ عجٶثبت ٵ ٯٶاد پشٵتئيٴي)ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي 

ايٲ ٧شٵٷ ثشاي .ايٲ ٧شٵٷ ثبٓج خٶٳؼبصي ٯي ؿٶد  آٹٲ.ايٲ ٧شٵٷ ٳ٠ؾ ٯٺٰي دس سؿذ ٵ اػتخٶاٱ ػبصي داسد:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .خٶٳؼبصي ٵ ػلاٯت دػت٨بٷ ٓلجي لاص٭ اػت

 

 

َبْ ٕٕٖشڈ أمىٓ ٽمټ  ٕبَٔ ثو٘ثٍ ي ثپبٍ ٍٵشٍ َب  ثبىْ آوشٓ ي َب، ډبٔٮبر ثين ٕبهشه ٕچًڃٍٙي ي ومً، ثبُٕبُْ ي سَډٕڈ ثبٵشُب، َاْ دَيسئٕه َب ث

 .ٍيوي ثپبٍ ډٓوِٕ َب ثَاْ سًڅٕي اوَّْ  ځبَٓ ايٹبر دَيسئٕه( ٽىي ډٓ

أه ځَيٌ ثَاْ هًوٖبُْ ي ٕلاډز .أه ځَيٌ ثب٭ض هًوٖبُْ ډٓ ًٙى  آَه(ٕبُْ ىاٍى هًنوٺ٘ ډُمٓ ىٍ ٍٙي ي ځًٙز ي ډًاى دَيسئٕىٓ ځَيٌ 

 .ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ لاُڇ إز
 

َمـىٕه ىٍ سىٶٔ ٕچًڅٓ وٺ٘ ډُمٓ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍى ي ( ٕبُْ ډًطَ إز ىٍ ثين اوٖبن وٺ٘ ډُڈ ي كٕبسٓ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍى ي ىٍ هًن  أه ٭ى5ََٞهآ

 .ًٙى ي ىٍ ٹيٍر ٔبىځَْٕ ثٍ هًٞٛ ىٍ ٽًىٽبن ډًطَ إز ډًػت اٵِأ٘ ٹيٍر أمىٓ ثين ډٓ 

ٍيْ ىٍ ٍٙي، ثچًٯ ػىٖٓ، ( ٽٍ ډمپه إز ثَاْ ثَهٓ اٵَاى وبٙىبهشٍ ثبٙي، ىٍ ٕلاډز اوٖبن اطَار ډُمٓ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍى ْ ډٮيوٓ أه ډبى5ٌٍيْ

  .ٕلاډز دًٕز، ډً ي وبهه ډًطَ إز

 

 (َب ثَاْ سًڅٕي اوَّْ ي ٕبَٔ اَياٳ ١َيٍْ َٖشىي ډٲٌْ ثين اُ ىٍٙز ٌثَاْ ٽمټ ثٍ إشٶبىوِٕ َبْ ځَيٌ ة  ئشبډٕه

 

  

http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=884
http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=12040
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 ٹؼتٴذ؟( LDL)صٸ ٧ٶؿت ٹبيي داساي ٬٣ؼتشٵ٩ ٯوش 

، ٵ ثبلاخق اٯٔبء ٵ اعـبء ٵ ٬٣ٸ پبصٸ ٵ ٹٰضٴيٲ ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع داساي ...(٧بٵ ٵ ٧ٶػٜٴذ ٵ )اٳٶاّ ٧ٶؿت ٟشٯض :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٟؼٰت ساٱ اص ٧ٶؿت ٯشٕ ٵ ٯب٣يبٱ ٳيض دس ثشخي ٯٴبثْ  دس دػتٸ ثٴذي عبٵي . ٹؼتٴذ LDLٯيضاٱ ثبلايي اص ٬٣ؼتشٵ٩ ٯوش يب 

 .ٟشاس ٯي ٧يشٳذ( ٧ٶؿت ٟشٯض)٬٣ؼتشٵ٩ ٯوش 

 

 

ز ي دَيسئٕه كًٕاوٓ اُ آن ػُز ٽٍ سبډٕه ٽىىيٌ إٕي آډٕىٍ َبْ ١َيٍْ ثَاْ ثين َٖشىي لاُڇ إز ٽٍ كشمب ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ اٵَاى ځىؼبويٌ ځًٙ

وپشٍ اْ ٽٍ ثبٔي ىٍ ډًٍى ډَٞٳ ځًٙز ثٍ هب٥َ ىاٙز آوٖز ٽٍ ځًٙز ٍا ثبٔي ثٍ اوياٌُ ( ًٙى ي ومٓ سًان سىُب ثٍ دَيسئٕه َبْ ځٕبَٓ اٽشٶب ٽَى

ٍا ثٕٚشَ ىٍ # ثبلاهٜ ٕٕىٍ ډَٯ )ډبَٓ ي ٱٌاَبْ ىٍٔبٔٓ ي ډَٯ$َٞٳ ٽَى ي وٍ ثٍ ډِٕان ُٔبى؛ ىيڇ أىپٍ اُ ډٕبن اوًا٫ ځًٙز، ځًٙز َبْ ٕٶٕي ډ

ي اكٚبء ي  اُ ډٕبن ځًٙز َب ي ډىبث٬ دَيسئٕه َبْ كًٕاوٓ ٹَډِ وِٕ اډٮبء( ٍّٔڈ ٱٌأٓ ځىؼبوي ي ثٍ كياٹڄ ډِٕان ډًٍى وٕبُ اُ ځًٙز ٹَډِ ثٌَُ ځَٵز

 (ٽچٍ دبؿٍ ي وِٕ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ىاٍاْ ثبلاسَٔه ډِٕان ؿَثٓ َبْ ډ٢َ َٖشىي

 

ٍ ثٍ ََ ؿىي ٽچٍ دبؿٍ ىاٍاْ كؼڈ ثبلأٓ اُ دَيسئٕه إز، اډب ډٮمًلا ىٍ ًٕدٓ ٱ٥ًٍ يٍ إز ٽٍ ىاٍاْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ إٕيَبْ ؿَة سَاؤ إز ٽ

ىٍ ًٍٝر ( ىٍ ًٕح َٕٕاثٓ ي ٽچٍ دبؿٍ ثَاْ ثين ډ٢َُ إز إٕيَبْ ؿَة سَاؤ كؼڈ ثبلاْ.ٙير سبطَٕ ډىٶٓ ثَ ٕلاډز ډَٞٳ ٽىىيٌ ىاٍى 

ٕبڃ سًٍٕٝ  +.ٔه ډبىٌ ٱٌأٓ ثَاْ اٵَاى ثبلاْ سمبٔڄ ثٍ ډَٞٳ ٽچٍ دبؿٍ ي َٕٕاثٓ ثبٔي ٵبٽشًٍَبْ ډوشچٶٓ ٍا ىٍ و٪َ ځٶز، ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ ډَٞٳ ا

َبْ اٙجب٫ ٙيٌ ػِ ػيأٓ   َمـىٕه ؿَثٓ.ًٙى؛ َمـىٕه اٵَاىْ ٽٍ ىاٍاْ سلَٻ ٽڈ َٖشىي ثُشَ إز ٽچٍ دبؿٍ ي َٕٕاثٓ ډَٞٳ وپىىي  ومٓ

ٽىي؛ ثٍ   ًاى ٱٌأٓ ٍا ثب ډٚپڄ ډًاػٍ ډ٢َٓڈ ډ ٵَأىيډَٞٳ ٽچٍ دبؿٍ اُ ًْٕ ىٔڂَ .وبدٌَْٔ اُ أه ډبىٌ ْ ٱٌأٓ إز ٽٍ ثَاْ ثين ډ٢َُ إز

 .٥ًٍ ډظبڃ دٔ اُ ډَٞٳ أه ډبىٌ ٱٌأٓ سب ډير َب اكٖبٓ ځَٕىڂٓ ثٍ ٵَى ىٕز ومٓ ىَي َُٔا ثٍ ٍاكشٓ ٢َڈ ومٓ ًٙى

 

ي ىٍٕز  ىٍ آن َب ثبلا إز ؿَثٓ أه إز ٽٍ ډِٕان# ىڃ ي ٕىڂيان ډَٯكشٓ ىٍ ډبٽٕبن ډبوىي $َبْ اكٚبٔٓ  إبٕب ٔپٓ اُ هًٕٞٝبر ځًٙز 

ي ؿَثٓ ٙبن ثٖٕبٍ ثبلا ثًىٌ ي ثٍ َمٕه  ٽچٖشَيڃ ډبٍا ىاٍا َٖشىي ا ځًٙز ځَٕوي ي دَيسئٕه ي ٕبَٔ سَٽٕجبر َب ٹَاٍ ډٓ   إز ٽٍ ىٍ ىٕشٍ ْ ځًٙز

ٹيش ٓٴٶاٱ تٶكيٸ ٳٰي پغ ثٸ .ثبٍ ىٍ ثَوبډٍ ْ ٱٌأٓ ځىؼبويٌ ًٙوي ډبٌ ٔټ  -ثبٍ ٔب ََ   ىڅٕڄ ډَٞٳ ٙبن ثبٔي ډلييى ًٙى ي كياٽظَ ډبَٓ ٔټ

ځًٙز  ډِٕان آَه ٕىڂيان ي ىڃ ډَٯ سٺَٔجب ثَاثَ ثب.ؿٶد ايٲ ٯٶاد ٗزايي سا ربي٨ضيٲ ٧ٶؿت ٣شدٷ ٵ ثٸ ًٶس سٵصاٳٸ ٯٶسد اػتٜبدٷ ٟشاس داد 

إز ٽٍ ػٌة ثبلأٓ ىاٍى ي اُ  "َڈِ  "اُ و٫ً آَه  آَه َب ىاٍاْ ىٍٝيْ ثبلاسَ َٖشىي يڅٓ سَ إز ي ځَؿٍ ثبٹٓ سَٽٕت  ي كشٓ ٽمٓ دبٕٔه  ډَٯ

اډب ( بٍْ ٹچجٓ ىاٍى، ثُشَ إز ٽلا هًٍىوبٔه ىٕشٍ اُ ډىبث٬ دَيسئٕىٓ ٍا ٵَاډًٗ ٽىىيٽٖبوٓ ٽٍ ؿَثٓ هًن ي ٔب ٕبثٺٍ ْ ثٕم.أه و٪َ ډٚپچٓ وياٍى

ٽىىي ي اُ آن ػب ٽٍ ډِٕان    َب سؼم٬ دٕيا ډٓ آن إز ٽٍ ىاٍيَبْ سٍِٔٺٓ ثٍ ٥ًٍٕ ډٮمًلا ىٍ ؿَثٓ  ًٙىوپشٍ ْ ىٔڂَْ ٽٍ لاُڇ إز ثٍ آن اٙبٌٍ 

َب ثٕٚشَ ثًىٌ ي ؿًن ثٍ ًٍٝر ٱ٥َٕجٕٮٓ ي ثٍ ٙپڄ سَٽٕجبر   سؼم٬ أه سَٽٕجبر ىٍ أه اوياڇ ؿَثٓ ىڃ ي ٕىڂيان ډَٯ ثٖٕبٍ ثبلا إز، اكشمبڃ

َبْ ًٍَډًوٓ   ، اهشلاڃًٍَډًن سًاوىي ثب سًػٍ ثٍ ډِٕان ي سٮياى ډَٞٳ ىٍ ٥ًلاوٓ ډير ثٖشٍ ثٍ و٫ً ىاٍي ٔب كشٓ ًٙوي ډٓ  وبٙىبهشٍ ياٍى ثين ډٓ 

 .ٽىىيٌ أؼبى ٽىىي  ىٍ ډَٞٳ
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http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
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http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/9/2/45177.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/9/2/45177.html
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 ؿٶد؟ يٸ ٯيـتش تٶكيػلاٯت ٬ٟت ٵ ٓشٵٝ ث يثشا ييٯلشٙ صٸ ٧ٶؿتٺب

٣ٸ ٯبٳْ   3اٯ٨ب  ٵDٵ  A ،Bيٲ ٹبيتبٯيٵ ،اؿجبّ ٳـذٷ يٹب يصشث  ثٶدٱ داسا٪ يثذ٫ يٯبٹٯلشٙ ٧ٶؿت :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 يٯ يپٶػت يٹب يٰبسيث ب٭يت ثٺجٶد ٵ ا٫تيخبك ي، داسايٯ٘ض صٵدسع يشيپاص يشيـ٨يؿذٷ ٵ هٰٲ پ يٵ ٓشٵٟ ي٬ٟج يٹب يٰبسيث ثشٵص

 .ٵاسد ؿٶد( ٵٓذٷ دس ٹٜتٸ 3تب  2ثلٶست )خبٳٶادٷ ٹب  يٹٜت٨ ييٮ ٗزايؿٶد ٣ٸ دس سط يٸ ٯي، تٶكثبؿذ

 

 
ثًىٌ ٽٍ ډبو٬  .اډڂب  يDي  A ،Bْه َبٕشبډٔي ،اٙجب٫ وٚيٌ َْب ٓؿَث ،آَه ي ٵٖٶَ ،ڈٕٽچٖ َمـًن ٓډًاى ډٮيو ،يٍارٕٽَثًَ ،هٕدَيسئ ْىاٍا ٓډبَ

  (ثبٙي ٓډ ٓدًٕش َْب ْمبٍٕث بڇٕز ثُجًى ي اڅشٕهبٝ ْ، ىاٍاْډٲِ ُيىٍٓ َْٕداُ َْٕٚڂٕٙيٌ ي ١مه د ٓي ٭َيٹ ٓٹچج َْب ْمبٍٕث ثَيُ

 ْىاٍا ڂًٕډ ي ٽٍٕسًػٍ ىاٙشٍ ثبٙ( ثبٙىي ٓډ اډلاف ي ه َبٕشبډٔي ْه ٥ًٍ ىاٍإٽڈ ي َم ٽچٖشَيڃ ٽڈ، ٓه ثبلا، ؿَثٕدَيسئ ْىاٍا ٔٓبٔىٍ ْٱٌاَب

 +-, ْىاٍا ٓځَڇ ډبَ /3 ٓثٍ ٥ًٍ ٽچ.ډٺياٍ آن ىٍ ځًٙز ٹَډِ إزڂً ٽمشَ اُ ٕه كبڃ ډٺياٍ ٽچٖشَيڃ ىٍ ډٔثبٙي، اډب ثب ا ٓډ ْبىٔٽچٖشَيڃ ُ

 .ثبٙي ٓډ ْٽبڅَ

ًٍٙ  ْٽٍ ىٍ آة َب َٔٓب ٓډبَ( ثبٙي ٓډ ًڇٕٕچى ي ډٔ ،آَه ٓډٺياٍ ٽم ْي ىاٍا ٵٖٶَ ي ڈٕٽچٖ ، D ي B، A ْه َبٕشبډٔي ْىاٍا ٓځًٙز ډبَ

ڈ ٍّٔ ْه هب٥َ ثَإثبٙي ي ثٍ َم ٓډ ڈٕٔي ٓبٍ ٽمٕډٺياٍ ثٖ ْىاٍا ٓلاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ډبَ( ثبٙىي ٓډ ئ ْبىٔډٺياٍ ُ ْٽىىي، ىاٍا ٓډ ُٓويځ

  .ًٙى ٍٓ ډٕٽڈ ومټ سًٝ َْب

 .ٽىىي ٍٓا ٕٶبٍٗ ډ# ځَڇ +4ََ ثبٍ $ ىٍ َٶشٍ ٓىي ثبٍ ډبَ ، ډَٞٳٓمبٍان ٹچجَٕمٍ اٵَاى ثٍ هًٞٛ ث ٍْ ثَأډشوٞٞبن سٲٌ

 

 ٓډبَ ٓثبٙي، اډب ؿَث ٓاٙجب٫ ډ َْب ٓٹَډِ اُ و٫ً ؿَث ځًٙز ٓؿَثَا ٔځًٙز ٹَډِ ډ٢َ، ُ ٓي إز ي ؿَثٕډٶ ٓډبَ ٓؿَثي ځٶز ٽٍ ٍٖٔ ثبٔىٍ ډٺب

 .إز DHA ي EPA ْثٍ وبڇ َب .َ اٙجب٫ اډڂب ٕي ؿَة ٱٕو٫ً إ -اُ 

 

 ْمبٍٕث َب اُ ػمچٍ ْمبٍٕث ًٌٓ اكشمبڃ ثَيُ ثَهٕبى ػٔډَٞٳ ُ( ًٌ ثَهًٍىاٍ إزٕػ ٓسًػُِان ٹبثڄ ٕإز ٽٍ اُ ډ َٔٓب ٓسه اُ ػمچٍ ډبَ ٓډبَ

 .ىَي ٓ٘ ډٍٔا اٵِا ٓ٭ٞج َْب

ت ي ډبو٬ اُ ٕثين سَٽ ٓىٍيو ْڈ َبٔه ٭ىَٞ ثب آؤِا( ٍا ىاٍى ٓثين كپڈ ډًاى ٕم ْبى اُ آن، ثَأٍيى ي إشٶبىٌ ُ ٓه ثٍ ٙمبٍ ډًٌٕ اُ ٭ىبَٝ ٕىڂٕػ

 ٖٓڈ ىٍيوٕي ثٍ َڈ هًٍىن ډشبثًڅ ٓ٭مًډ ٓكٖ ٓ، ثَيُ ث څَُٗ ٭٢لار ، ٔٓاهشلالار ٙىًا ًٌ ىٍ ثين ډىؼَ ثٍ ثَيُٕسؼم٬ ػ( ًٙى ٓ٭مڄ آوُب ډ

 .ٍٕبوي ٓډ ْت ػيٕإٓ ْٽىي ي ثٍ ٍٙي ثبٵز ډٲِ ٍٓا ډوشڄ ډ ٖٓشڈ ٭ٞجًٌٕ ٭مچپَى ٕٕه ٽٍ ػًٔٙى ي اُ َمٍ ډُڈ سَ ا ٓډ

ٖشڈ َٕا ًٕٔٙى، ُ ٍٓ ومٕسًٝ ډبىٍان ثبٍىاٍ ه ٽًىٽبن يٕي َمـى ٓي ٭ٞج ْډٲِ َْب ْمبٍٕبن ثٍ ثٔډجشلا ْثَا ٓبى سه ډبَٔډَٞٳ ُ ڄٕه ىڅٍٕ َمث

 .ىَي َٓ ٹَاٍ ډٕه ٍا ٽٍ ثٍ َٕ٭ز ىٍ كبڃ ٍٙي إز، سلز سبطٕػى ٓي ٭ٞج ْډَٽِ

 

 ٓٚشَ اُ ىي سب ٍٕ ثبٍ ىٍ َٶشٍ اُ اوًا٫ ډبَٕث ًٙى ٽٍ ٍٓ ډٕبى آن، سًٝٔاُ ډَٞٳ ُ ٓاُ ثَيُ ٭ًاٍٟ وبٙ َْٕي ػچًځ ٓي ډبَٔثٌَُ ثَىن اُ ٵًا ْثَا

 .ئََٕب َڈ، سٮبىڃ ي سى٫ً ٍا ىٍ و٪َ ثڂ ٓوجبٙي، ثچپٍ ىٍ ډَٞٳ ډبَ ٓټ و٫ً ډبَٔسبن ٵٺ٤ ٙبډڄ  ٔٓه ثَوبډٍ ٱٌإي ي َمـىٕإشٶبىٌ وپى

ي ٵٖز ٵًىَب، ډَٞٳ ٽىَٖي سه  آډبىٌ ْٱٌاَب ٍٖ ثبٔٽىَٖي ٙيٌ َٖشىي، اډب ىٍ ډٺب َْب ٓيسَ اُ ډبَٕبٍ ډٶٕثٖ ٔٓبٔي ىٍ ٍْيىهبوٍ ا َْب ٓډبَ

 .ز ىاٍىٕٔبڅڈ ي إشبوياٍى اڅً ٓډبَ

٤ وبډىبٕت ٔىٍ َٙا ْىٍ ًٍٝر وڂُياٍ ٓٽىَٖي سه ډبَ.يٌ ځَٵزٔي آن ٍا وبىٔإز ٽٍ وجب ٓوپشٍ ډُم ٓن ډَٞٳ ٽىَٖي سه ډبَٔڂَ سبٍٔى ْاُ ًٕ

ٕجت  ٓسًاوي كش ٓٽىي ٽٍ ډ ٓؼبى ډٍٔا ا ٖڈٕز ثًسًڅٕډٖمًډ ثٍ وبڇ ْبٍ ػيٕز ثًٖٕٙى ي ډٖمًډ ٓن ډَٞٳ آن، ثٍ َٕ٭ز ٵبٕي ډٔسبٍ ْب اوٺ٢بٔ

ٺٍ ىٍ آة ػًٙبوي ي ٕذٔ ډَٞٳ ٽَى سب اكشمبڃ ٕىٹ +-ي ٍٔا ٹجڄ اُ ډَٞٳ ثب ٍٓ ٽبٍٙىبٕبن كشمب ٽىَٖي سه ډب٥َٕجٸ سًٝ.ډَٿ َڈ ځَىى

 .ىٽَ ْي اُ ډَٞٳ آن هًىىأٍب ١َثٍ هًٍىٌ ثبٙي، ثبٔ، ډشًٍڇ ٓه اځَ ٽىَٖي سه ډبََٕمـى.ز ثب آن ثٍ كياٹڄ ثَٕيٕډٖمًډ
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http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2002/11/22/732.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2004/6/13/7014.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2004/6/13/7014.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=250
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=250
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=251
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=251
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2006/4/24/17025.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2006/4/24/17025.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2008/8/17/72421.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/5/688.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2006/4/15/16931.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2007/11/29/54730.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2007/11/29/54730.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/3/26/1847.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/3/26/1847.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/9/14/74436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/9/14/74436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/7/16/70489.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/7/16/70489.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/6/26/69077.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/6/26/69077.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/5/26/67251.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/5/26/67251.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/7/30/2959.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/7/30/2959.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/26/41750.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/26/41750.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2007/11/20/53912.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67942
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67942
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67942
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/ear_nose/2009/6/25/95482.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/ear_nose/2009/6/25/95482.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/nerves/2010/4/3/119517.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/nerves/2010/4/3/119517.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66174
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66174
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/healthy_nutrition/2010/1/5/112181.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/healthy_nutrition/2010/1/5/112181.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/food_maintenance/2009/11/23/108385.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/food_maintenance/2009/11/23/108385.html
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٨ٶ يٵ ٯ يٯبٹ ، ٯبٳٴذييبيدس يذ دسٗزاٹبيتٶاٱ ٯلشٙ ٧ٶؿت ػٜ يٺب، ص٨ٶٳٸ ٯيشاٳيـتش اي٠ٸ ثيثب تٶرٸ ثٸ ثٶ ٵ ًٔٮ ٵ ٓذ٭ تٌبثٞ را

 ثبلا ثشد؟ ييٮ ٗزايسا دس سط... ٵ

ذ يٰتٺب ٵ دس دػتشع ٟشاس دادٱ ٧ٶؿت ػٜي، تٴض٩ ٟيْ ٵ ٛشٹٴ٦ ػبصيدادٱ ثٸ اٛشا ربٯٔٸ دس ػٌظ ٵػ يآ٧بٹ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 يش ثبٵسٹبييدس ت٘ يٸ ربت ٯٌٔش، ػٔياص اٳٶاّ ادٵ يشيآٳٺب، ثٺشٷ ٧ يخبف پخت ٵ آٯٶصؽ ٰٓٶٯ ي، اػتٜبدٷ اص سٵؿٺب(بٱيٵ آثض يٯبٹ)

ٞ رائ٠ٸ يدس تٌج يتٶاٳذ ساٹ٤بس ٯٶحش يدس ػٜشٷ خبٳٶادٷ ٯ ييٲ دػتٸ ثباسصؽ اص ٯٶاد ٗزايا يزي٣شدٱ تذس ض اهبٛٸياٛشاد خبٳٶادٷ ٵ ٳ

 .اٛشاد ثبؿذ

 

 
بو٬ ثًىٌ ٽٍ ډ .اډڂب  يDي  A ،Bْه َبٕشبډٔي ،اٙجب٫ وٚيٌ َْب ٓؿَث ،آَه ي ٵٖٶَ ،ڈٕٽچٖ َمـًن ٓډًاى ډٮيو ،يٍارٕٽَثًَ ،هٕدَيسئ ْىاٍا ٓډبَ

  (ثبٙي ٓډ ٓدًٕش َْب ْمبٍٕث بڇٕز ثُجًى ي اڅشٕهبٝ ْ، ىاٍاْډٲِ ُيىٍٓ َْٕداُ َْٕٚڂٕٙيٌ ي ١مه د ٓي ٭َيٹ ٓٹچج َْب ْمبٍٕث ثَيُ

 
 ٓډبَ ْه ډًٍى ډؤطَ إز، سلمڄ وپَىن ثًٔٽٍ ىٍ ا ْڂَٔ٭ًاډڄ ى( إز ٓاٙوبٛ اُ ډَٞٳ ډبَ ٓثَه ْاُ ٭ًاډڄ ډُڈ هًى ىاٍ ٓپٔٱچ٤  ْثبيٍَب

 ٓسًان ٹجڄ اُ ٥جن، آن ٍا ثٍ هًث ٓه اډَ ډٔا ْؿبٌٍ  ْثَا( ًٙوي ٓډ ٍٓا ىيٕز وياٍوي ي اُ إشٚمبڇ آن ىؿبٍ وبٍاكش ٓډبَ ْاُ اٵَاى ثً ٓثٮ٢( إز

ي  وٮىب٫ لبن،ٔډبوىي ډٌَُ ، سَهًن، ٍ ْڂَٔى ؼبر ډٮ٦َٕٔجِ بٔ ٚه ي ٔډبوىي دًىٍ آي ْن اُ ډًاى ډٮ٦ََٕىڂبڇ ٥  ِ ٽَى ي ثٍٕٖٙز ي ًٙ ىاى ي سم

 .اډظبڃ آن إشٶبىٌ ٽَى

ي ثٍ ٔه ثبٔثىبثَا( ًٙى ٓوبډ٦چًة إشٚمبڇ ډ ْي ٵبٕي ًٙى اُ آن ثً ، ډبويٌٓوبډ٦ج٫ً وياٍى ي ؿىبوـٍ ډبَ ْسبٌُ ي ٕبڅڈ ثً ٓلاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ډبَ

 ٓثٍ ٥ًٍ ٽچ  (ڈٔز إشٶبىٌ ٍا ثجَٔي وُبٕډٶ ٔٓٱٌا ْه ډبىٌ ٔا ٍْ أڈ اُ هًاٛ سٲٌٕڈ سب ثشًاوٕىبن ىاٙشٍ ثبٕٙا٥م ٓسبٌُ ثًىن ډبَ  ٕلاډز ي

 ٓٮىٔيػًى وياٍى،  ٓاُ هبوًاىٌ َب ٭بىر ثٍ ډَٞٳ ډبَ ٓىٍ ثٮ٢( ثَ٭ُيٌ ىاٍى ٓبٍ ډُمٕاوٖبن وٺ٘ ثٖ ٔٓٱٌا ْاڅڂً َْٕ٭بىر ىٍ ٙپڄ ځ ْډٖئچٍ 

ٽىىي ي  ٓي ٭بىر ومٕډٶ ٔٓٱٌا ْه ډبىٌ ٔهبوًاىٌ ثٍ ډَٞٳ ا ْؼٍ ا٭٢بًٕٙى ي ىٍ وش ٓثٍ ٥ًٍ ډپٍَ ٥جن وم ٓآوبن ډبَ َٓٶشڂ ٔٓٱٌا ْىٍ ثَوبډٍ 

 .زإ ٓب ٽمجًى ډَٞٳ ډبَٔډَٞٳ وپَىن  ْثَا ْڂَٔه اډَ ٭بډڄ ىٔا

ِ هًى ي هبوًاىٌ ډبن ٍا ثٍ ډَٞٳ ٕڈ ي ؤٕه ٭چڄ ثَ آٔىٍ ٍٵ٬ ا ٓڈ ي ٕٮٍٕا ػٖز ي ػً ٽى ٓډَٞٳ ډبَ ْىٍ ََ كبڃ ؿىبوـٍ ٭چڄ ډمبوٮز ٽىىيٌ 

 .ڈٔبٍ ډؤطَ ىٍ كٶ٨ ٕلاډز هًى، هبوًاىٌ ي ػبډٮٍ ډبن ثَىاٙشٍ إثٖ ٓڈ، ځبډٕي ٭بىر ثيَٕډٶ ٔٓٱٌا ْه ډبىٌ ٔا

ٕلاډز اٵَاى اػشمب٫ ثٍ ٭ُيٌ  ْز اٍسٺبَٔب ي ىٍ وُب ْمبٍٕاُ ث َْٕٚڂٕد  ىٍ كٶ٨ ٕلاډز ػبډٮٍ ي َٓ ډُمٕبن سإطٔي آثِ ٓٽٍ ډَٞٳ ډبَ ٔٓاُ آوؼب

 .َىٕاوؼبڇ ځ  ٓٸ ډَىڇ ثٍ ډَٞٳ ډبَٔػُز سًٚ ْىاٍى، څٌا لاُڇ إز اٹياډبر ډؤطَ

 .ًٙى ٓٚىُبى ډٕي دٕډٶ ٔٓه ډًاى ٱٌأډَٞٳ ا ْٸ ډَىڇ ثَأىٍػبډٮٍ ي سًٚ ٔٓبٔي ډلًٞلار ىٍ ٓغ ډَٞٳ ډبَٔػُز سَي ٔٓه ػب ٍاٌ ٽبٍَبٔىٍ ا

 ٔٓبٔډلًٞلار ىٍ ٍْ أز ثٍ هًاٛ سٲٌجآځبٌ ٽَىن ػبډٮٍ وٖ ),

ه ي ٔاُډُمشَ ٓپَٔب ىاٍوي،  ْمبٍٕاُ اوًا٫ ث َْٕٚڂٕٽٍ ىٍٕلاډز اوٖبن ي د َْٕي سإط ٔٓبٔډلًٞلار ىٍ ٍْ أز ثٍ هًاٛ سٲٌٕآځبٌ ٽَىن ػبډٮٍ وٖ

ه ػب ٔىٍا  (َ إزَٔ ي َمٍ ػبوجٍ اډپبن دٌٕځ ٓق، دٕه اډَ ثب آډًُٗ ٝلٔإز ٽٍ ا ٔٓه ىٕشٍ اُ ډًاى ٱٌأغ ډَٞٳ أػُز سَي ه اٹياډبرٔډؤطَسَ

ق، ػبڅت ي ػٌاة ډَىڇ ٍا ثٍ ډَٞٳ ََؿٍ ٕٲبر ٝلٕسًاوىي ثب سجچ ٓډ ٓځَيَ ٍْٕبوٍ َب( ًٙى ٓ٘ سَ ٙٶبٳ ډََٕ ؿٍ ث ٓځَيَ ْوٺ٘ ٍٕبوٍ َب

اُ ډًاى  ٓثٮ٢ ٍْي ٓٮٕٲبر يٕٕسجچ ٍْ إًُٔاً ي ثيين اٍُٗ سٲٌ ،ٓځَيَ ْيٌ ٙيٌ ٽٍ ٍٕبوٍ َبٔځبٌ ى( ٸ ٽىىئسًٚ ٔٓبٔٚشَ ډلًٞلار ىٍٕث

ىَىي،  ٓه ډًاى ٍا ٍياع ډٔ، ډَٞٳ آ٭َيٕپ ْ٘ َبٔٚه َب ي ومبٕمَٕ، اؤه سٞبئه ي ػٌاة سَٔىَىي ي ثب إشٶبىٌ اُ ػبڅت سَ ٓاوؼبڇ ډ ٔٓٱٌا

بن ٔي آثِ ٓڄ ډبَٕثبلا اُ ٹج ٍْ أثب اٍُٗ سٲٌ ٔٓډًاى ٱٌا ْق ي ډىبٕت ثَإٲبر ٝلٕه َمٍ سلاٗ َٝٳ سجچٔاُ ا ٓٹٖمش ٓٽٍ ؿىبوـٍ كش ٓىٍكبڅ

 .ت ػبډٮٍ هًاَي ٙيٕآن وٞ ْىٍ ثَهًاَي ىاٙز ٽٍ ثٌَُ  ٓبٍ طمَ ثوٕٚغ ثَٖٔ ثبٙي، وشبٕځ ٓه آډًُٗ، ډيايڇ ي دٔثًٚى، ي اځَ ا

 ثٍ ډَٞٳ ډلًٞلارٸ ٽًىٽبوٚبن ٔه ىٍ سًٚٔوٺ٘ ياڅي )-

ه ٔياڅي ڈ ٽٍٕسًػٍ ىاٙشٍ ثبٙ( َىٕځ ٍٓٚ ډٔهبوًاىٌ ي ىٍ هبوًاىٌ ٍ ْچٍ ٕ، ثٍ يٕٓٽًىٽ ىٍ اوٖبن، اُ ََٔٓ و٫ً ٭بىر ٱٌا ْثَٹَاٍ ٓثٍ ٥ًٍ ٽچ

 .ٽًىٽبن َٖشىي ْثَا ٓبٍ ډُمٕثٖ ْاڅڂًَب

http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://کربوهیدرات-ها.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%87%D8%A7.htm
http://کربوهیدرات-ها.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%87%D8%A7.htm
http://مواد-معدنی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://مواد-معدنی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://کلسیم.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://کلسیم.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://فسفر.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%B1.htm
http://فسفر.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%B1.htm
http://آهن.worldfood.ir/T______%D8%A2%D9%87%D9%86.htm
http://آهن.worldfood.ir/T______%D8%A2%D9%87%D9%86.htm
http://چربی-های-اشباع-نشده.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%B9-%D9%86%D8%B4%D8%AF%D9%87.htm
http://چربی-های-اشباع-نشده.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%B9-%D9%86%D8%B4%D8%AF%D9%87.htm
http://xn----a-nzebp4qike66ldae.worldfood.ir/T______%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-a.htm
http://xn----a-nzebp4qike66ldae.worldfood.ir/T______%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-a.htm
http://xn----a-nzebp4qike66ldae.worldfood.ir/T______%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-a.htm
http://xn---3-btda3mlz.worldfood.ir/T______%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-3.htm
http://xn---3-btda3mlz.worldfood.ir/T______%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-3.htm
http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
http://پیری-زودرس.worldfood.ir/T______%D9%BE%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%B2%D9%88%D8%AF%D8%B1%D8%B3.htm
http://بیماری-های-پوستی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C.htm
http://بیماری-های-پوستی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C.htm
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2007/11/5/53032.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2007/11/5/53032.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2007/5/10/41083.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2007/5/10/41083.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/infants_childs/2006/9/19/24341.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/infants_childs/2006/9/19/24341.html
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ڄ ي ٕهبوًاىٌ ثڂىؼبوىي ي هًىٙبن ثب ډ َٓٶشڂ ْىٍ ثَوبډٍ َب ٓي إبٕ ٓاٝچ ٍٔٓا ثٍ ٭ىًان ډًاى ٱٌا ٔٓبٔي ډلًٞلار ىٍ ٓؿىبن ؿٍ ډبىٍ ي ديٍ، ډبَ

ه ٭بىر ٍا ىٍ ٔٸ ٙيٌ ي أي سًٕٚه ډًاى ډٶِٔ ثٍ ډَٞٳ إٽًىٽبن و  ٍ ي ډَٞٳ ٽىىي،ٍٕا سُ ٔٓه ىٕشٍ اُ ډًاى ٱٌأاُ ا ْهًٙمٌِ ا ٍْٱجز ٱٌاَب

 (سمبڇ ٭مَ ثٍ َمَاٌ هًاَىي ىاٙز

 ٔٓبٔوياٙشه ثٍ ډلًٞلار ىٍ ٓىٕشَٕ ).

اُ ٵًٞڃ  ٓىٍ ثٮ٢ ٔٓبٔوياٙشه ثٍ ډلًٞلار ىٍ ٓاُ اٵَاى، ىٕشَٕ ٓثٮ٢ ْيٌ ٕڄ، ثٍ ٭ٺٔاُ ىلا ٓپٔځٶشٍ ٙي ٽٍ  ٓ٭چڄ ډَٞٳ وپَىن ډبَ ٓىٍثٍَٕ

اُ  ْبٍٕٵًٞڃ ي ىٍ ثٖ  ه ىٍ َمًٍٔٙى، ثىبثَا ٓدَيٍٗ ىاىٌ ډ ٔٓبٔي ډلًٞلار ىٍ ٓاډَيٌُ هًٙجوشبوٍ ىٍ اٽظَ وٺب٣ ٽًٍٚډبن اوًا٫ ډبَ( ٕبڃ إز

 .َ ي إٓبن إزٔاډپبن دٌ ٔٓبَٔ ډلًٞلار ىٍٔي ٕب ٓثٍ ډبَ ٓډىب٥ٸ ٽًٍٚ ىٕشَٕ

 ٓډبَ ٥ْٮڈ ي ثً )/ 

آن  ْسًان ثً ٓؼبر ډٮ٦َ ډٔڈ ٽٍ ثب اٵِيىن ٕجِٔٚشَ اٙبٌٍ ٽَىٕد ٓډبَ ْىٍډًٍى ٍٵ٬ ثً(ٍا ىيٕز وياٍوي ٓډبَ ٥ْٮڈ ي ثً ٓاٵَاى ثٍ ٥ًٍ ٽچ ٓثَه

سًاوىي هًى ٍا ثٍ  ٓآوُب ډ ْچٍ ٍٕا ىيٕز وياٍوي، ىي ٍاٌ يػًى ىاٍى ٽٍ ثٍ يٕ ٓٽٍ ٥ٮڈ ډبَ ٓٽٖبو َْ ىاى، اډب ثَإٕهًى سٲ ْٺٍ ٍٕا ډ٦بثٸ ثب ٕچ

 .ي ٭بىر ىَىيٕډٶ ٔٓٱٌا ٌْ ه ډبىٔډَٞٳ ا

ثٍ ډٺياٍ  ٔٓٱٌا ْټ ډبىٌ ٔ هًى ٽىىي، ډٖچمبً ډَٞٳ ٔٓٱٌا ْٽڈ ياٍى ثَوبډٍ  ٓچٍٕا ىٍ اثشيا ثٍ ډٺياٍ ه ٔٓبَٔ ډلًٞلار ىٍٔي ٕب ٓډبَ -اڅٴ

ډَٞٳ ډٺياٍ ٽڈ ډلًٞلار ڄ اٵَاى ثٍ ٕه ٹجٔا ٓيٹش( ٖزَٕٹبثڄ سلمڄ وٕؾ ٽٔ ٱَٕ ْاوٖبن آن ٍا ىيٕز وياٙشٍ ثبٙي، ثَا ىپٍٔٽڈ يڅً ا ٓچٕه

ي ي ٕبٍډٶٕثٖ ٔٓه ډلًٞلار ٱٌأهًى ٍا ثٍ ډَٞٳ ا ْت ًائٺٍ ٕه سَسٔ٘ ىَىي ي ثٍ أسًاوىي، ډٺياٍ آن ٍا اٵِا ٓغ ډٔ٭بىر ٽَىوي، ثٍ سيٍ ٔٓبٔىٍ

 .ډؤطَ ىٍ ٕلاډز اوٖبن، ٭بىر ىَىي

غ هًى ٍا ثٍ ډَٞٳ آن ٭بىر ٔثٍ سيٍ َٔٓ ډًاى ٱٌأبن ثب ٕبَٔ آثِٔي ٕب ٓسًاوىي ثب ډوچ٣ً ٽَىن ډبَ ٍٓا ىيٕز وياٍوي، ډ ٓٽٍ ٥ٮڈ ډبَ ْاٵَاى -ة

ه ٔسًاوىي ثٍ ا ٓآوُب ٕز ثٍ ًٍٝر ډوچ٣ً ٥جن ٽىىي، ډ ْٽٍ ىيٕز ىاٍوي ي ډًٍى ٭لاٹٍ  ٍْا ثب ډًاى ٔٓبٔىَىي، ثٍ هًٞٛ ؿىبوـٍ ډلًٞلار ىٍ

 .ًائٺٍ هًى ىڅـٖت ٕبُوي ْ، آن ٍا ثَآَ ٥ٮڈ ډبَٕٕٸ ثب سٲ٥َٔ

ٍ ٽَى ي ٭لايٌ ثَإشٶبىٌ اُ هًاٛ ٕبٍ هًٙمٌِ ي ډشى٫ً ٍا اُ آوُب سُٕثٖ ْسًان اوًا٫ ٱٌاَب ٓبن، ډٔي آثِ ٓډوشچٴ ٥جن ډبَ ْيٗ َبثب آډًهشه ٍ

 .ؼبى ٽَىٔهًى ا ٔٓٱٌا ِْ ىٍ ثَوبډٍ ٕو ْبىٔآوُب، سى٫ً ُ ٍْ أسٲٌ

 .ًٙى ٍٓ ډٕسًٝ ٦ٓٔسمبڇ اٵَاى ىٍ ََ ٕه ي َٙا ْسب ٍٕ ثبٍ ىٍ َٶشٍ ثَا  ، ىيٓځَڇ ډبَ ++-)++/ډَٞٳ كييى 

بٍ ډؤطَ ثبٙي ي ډب ٍا اُ ٕسًاوي ىٍكٶ٨ ٕلاډز ډب ثٖ ٓ، ډَٓٶشڂ ٔٓٱٌا ِْٔىٍ ثَوبډٍ ٍ ٔٓبٔي ډلًٞلار ىٍ ٓڈ ٽٍ ډَٞٳ ډپٍَ ډبَٕسًػٍ ىاٙشٍ ثبٙ

 .ٕبڅڈ ي دَثبٍ، ًٙى ْي ٥ًڃ ٭مَ، ٭مَ ٓه ډًػت ٕلاډز، ٙبىاثٕډُچټ ي آُاٍ ىَىيٌ ىٍاډبن وڂٍ ىاٍى ي َمـى َْب ْمبٍٕځِوي ث
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 بٳٸ ص٠ذس اػت؟يٯبٹ ييٮ ٗزايعذاٟ٪ ٯلشٙ اٳٶاّ ٧ٶؿت دس سط

ثشاي تبٯيٲ . ٳٰبييذ تيشيٯذثٴبثشايٲ ٯلشٙ ٧ٶؿت ٟشٯض سا ثٸ ي٢ ثبس دس ٹٜتٸ ٵ ٧ٶؿت ػٜيذ سا دٵ ثبس دس ٹٜتٸ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .اػتٜبدٷ ٳٰبييذ عجٶثبت ٵ ٗلات ، ٯشٕ تخٮ ،ٯبٹي پشٵتئيٲ ٯٶسد ٳيبص ثذٳتبٱ ثيـتش اص ٗزاٹبيي ٯبٳٴذ

 

# ځَڇ +4ىي ثبٍ ىٍَٶشٍ ي ََ ثبٍ $ ٓځَڇ ډبَ +3, َْٶشٍ ا ٖٓشٖٔشىي ثبَ ٓٹچج َْب ْمبٍٕث ْٽٍ ىاٍا ِْ اٵَاىٕپب ؤٍ اوؼمه ٹچت آډ٥َٕجٸ سًٝ

 ٍٓا ٽبَ٘ ډ ٓٹچج ْثب٭ض ٽبَ٘ ٽچٖشَيڃ هًن ٙيٌ ي اكشمبڃ اثشلا ثٍ ٕپشٍ َب .)َ اٙجب٫ اډڂبٕؿَة ٱ ْيَبٕډَٞٳ ٽىىي ٽٍ ثٍ ٭چز ىاٙشه إ

 .ىَي
 

َڈ  َٔٓبْ مبٍٕث( ٽىىي  ٍٓ ومٕٚشَ اُ آن ٍا سًَٕٝ ثٔډٺبى ٓىاوىي، يڅ  ٓډ ځَڇ ځًٙز ىٍ ٍيُ ٍا ډىبٕت +4سب  +3ىٍ ډؼم٫ً دِٙپبن ډَٞٳ كياٽظَ 

 .ٽىىي  ٓځًٙز ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ډَٞٳ ډ ْبىَٔ ُٔإز ٽٍ ډٺبى ٓاٱچت ډَث٣ً ثٍ ٽٖبو((( ىٍ، وٺَٓ ي ٕثٍِٿ، ٥َٕبن ٕ ْډظڄ ٥َٕبن ٍيىٌ 
 

ثٍ ٥ًٍ ٹبثڄ  ډَٞٳ ډپٍَ ي ډيايڇ ځًٙز ٹَډِ ډ٦بڅٮٍ وٚبن ىاى ٔټ( ىَىي  اْ ه٦َ كملار ٹچجٓ ٍا اٵِأ٘ ډٓ َب ثٍ ٥ًٍ ٹبثڄ ډلاك٪ٍ  ځًٙز

ثىبثَأه ډَٞٳ ځًٙز ٹَډِ ٍا ثٍ ٔټ ثبٍ ىٍ َٶشٍ ي ځًٙز ٕٶٕي ٍا ىي ثبٍ ىٍ َٶشٍ  .ىَي ٍا اٵِأ٘ ډٓ  "ٕىيٍڇ كبى ٽَيوَْ"اْ ه٦َ  ډلاك٪ٍ

 .إشٶبىٌ ومبٕٔي كجًثبر ي ٱلار ، سوڈ ډَٯ ،ډبَٓ ثَاْ سبډٕه دَيسئٕه ډًٍى وٕبُ ثيوشبن ثٕٚشَ اُ ٱٌاَبٔٓ ډبوىي( ومبٕٔي زَٔٔډي

  

ڈ وٍ ىٍ ٕډشٶبير ډَٞٳ ٽى َْب ٭يى ٍا ىٍ ي٭يٌ .ه ٔٽٍ ا هٔسَ ا ڈ ي ډُڈٔ٭يى ووًٍ .٘ اُ ٕه إز ٽٍ ىٍ َٶشٍ ثٔډُڈ ىٍ ډًٍى سوڈ ډَٯ ا ْ وپشٍ

 !ټ ي٭ئٌ

( ٚشَ ًٙىٕي اُ ٝي ځَڇ ثٍٔيُاوٍ وجب ٓډٺياٍ ځًٙز ډَٞٵ.ڈٕٚشَ إشٶبىٌ وپىٕډَسجٍ ث .سب  - ْا ًٙى ځًٙز ٹَډِ ٍا َٶشٍٓ ٚىُبى ډٕثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ د

بٍ ٽڈ إز، ٕه ثٖٕبٵز دَيسئٔاډَيٌُ ه٦َ ٽمجًى ىٍ( هًى ىاٍوي ْاطجبر اى٭ب ْثَا ْبىٔآن َب ډياٍٻ ُ( إز ٥َٕبن هٕٚشَ ډشوٍٕٞٞ ثٕه سًٝٔا

بى ي ٔثُمٺياٍ ُ ؼبرٕٔجِ اُ( ٙمب ًٙى ٓاٝچ ْي ځًٙز ٱٌأوڂٌاٍ .يٕدٔ وڂَان ٽڈ هًٍىن ځًٙز وجبٙ

 .ئډشى٫ً ثٌَُ ډىي ًٙ ْي ي اُ ٱٌاَبِٕان ډشٮبىڃ ډَٞٳ ٽىٕثٍ ډ كجًثبر ي ٓډبٽبٍيو،ثَوغ،ٓىٕجِډٕٕ،وبن اُ

 

ثب إشوًان، ځًٙز  ْؿَة، ځًٙز َٕىويٌ، ځًٙز َب ْ، ٽجبة َبًٕٕٕٔ َ ثَځََب،ٕدٔ، اُ ىٙمىبن ٹچت و٪( اوًا٫ ٽڈ ؿَة ځًٙز ثُشَ َٖشىي

 .يٕي ځًٙز ځبي هبڅٜ ډَٞٳ ٽى ډَٯ ،ٓډبَ ي ي ىٍ ٭ًِٟٕ ٽىٕدََ# ؿَم ٽَىٌ$ٓځبي ډٮمًڅ
  

َڈ  َٔٓبْ مبٍٕث( ٽىىي  ٍٓ ومٕٚشَ اُ آن ٍا سًَٕٝ ثٔډٺبى ٓىاوىي، يڅ  ٓځَڇ ځًٙز ىٍ ٍيُ ٍا ډىبٕت ډ +4سب  +3ىٍ ډؼم٫ً دِٙپبن ډَٞٳ كياٽظَ 

 .ٽىىي  ٓځًٙز ىٍ ٥ًڃ ٍيُ ډَٞٳ ډ ْبىَٔ ُٔإز ٽٍ ډٺبى ٓاٱچت ډَث٣ً ثٍ ٽٖبو((( ىٍ، وٺَٓ ي ٕثٍِٿ، ٥َٕبن ٕ ْډظڄ ٥َٕبن ٍيىٌ 

ٽٍ ًٽَ  َٔٓبْ مبٍٕڄ ثٕه ىڅٕثٍ َم( ًٙى  ٓٚشَ اُ آن ډَٞٳ ومٕځَڇ إز ي ډٮمًلا ث +3ډَٞٳ ځًٙز ىٍ ٍيُ ىٍ كييى  ْاڅجشٍ ىٍ ٽًٍٚ ډب َٕاوٍ 

ثٍ  ٓثُياٙش ْټ ډٮ٢ڄ ٭ميٌ ٔٽىىي،   ٓىٍ ٥ًڃ ٍيُ ډَٞٳ ډ((( ټ يٕځًٙز ٹَډِ ثٍ ًٍٝر إش ْٚشََٕ ثٔٽٍ ډٺبى ٓٱَث ْٚشَ ىٍ ٽًٍَٚبٕ، ثٙي

 .ٍيى  ٓٙمبٍ ډ

 ْيَبٕإ ڄ ىاٍا ثًىنٕثٍ ىڅ ٓډبَ( يٕإشٶبىٌ ٽى ٓډبَ ثبٍ ىٍ َٶشٍ -ڈ ٽٍ كياٹڄ ٕٽى ٓ ٍ ډٕڈ ډشٮبىڃ، سًٝٔټ ٍّٔىاٙشه  ْه، ثَأځٌٙشٍ اُ ا

 .ثين ىاٍى ْثَا ْيَٕار ډٶٕسبط .)ؿَة اډُڂب

 ْؼبر سبٌُ ٍا ىٍ ثَوبډٍ ًٌٔ ي ٕجِٕي٭يٌ ډ 0ٽىىي ىٍ ٍيُ كياٹڄ   ٍٓ ډٕدِٙپبن سًٝ( ي وياٍىٕبُ ثٍ سبٽٕسبٌُ َڈ ٽٍ و ؼبرٔػبر ي ٕجِ ًٌٕٳ ډډَٞ

 .يٕهًى ثڂىؼبو ٔٓٱٌا
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 تٶاٱ ٯلشٙ ٣شد ٵ ثٸ صٸ ٯ٠ذاس؟ يٯ ييٲ ٣شدٱ ٧ٶؿت صٸ ٯٶاد ٗزاي٨ضيرب يثشا

٪ آٯذٷ يٴبٱ دس ريٲ ربٳـيؼت اي٫. يبٹي٨ش ثٺشٷ ثشد ٵ ٹٮ اص ٯٴباثْ ٧يد يٶاٳيتٶاٱ ٹٮ اص ٯٴبثْ ع يٲ ٣شدٱ ٧ٶؿت ٟشٯض ٯيربٳـ يثشا:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 اػت؛

 آن َْب هٕٵَُٕز اوًا٫ ځًٙز ي ػبوٚ

 ( ثبٙي ٓډ ىبن آن ډشٶبيرٕب ػبوَٚٔب ثَ كٖت و٫ً ځًٙز  آن ْه إز ي اوَّٕځَڇ دَيسئ 2 ْه ٵَُٕز كبئا ََ ياكي

 :َ إزََٔ ياكي ځًٙز ثٍ ًٍٝر ُ ْچًٽبڅَٕي ٽ ِْان ډًاى ډٲٌٕډ( ًٙىٓ ټ ياكي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٔځَڇ ځًٙز، ثَاثَ +.

 

 #ځَڇ$اوًا٫ ځًٙز 
 #ځَڇ$يٍار ٕٽَثًَ

 

 #ځَڇ$ه ٕدَيسئ

 

 #ځَڇ$ ٓؿَث

 

 #ْٽبڅَ$ ْاوَّ

 

 0 ٽڈ ؿَة ٓچٕه

 

7 

 

0-1 

 

35 

 

 55 3 7 0 ٽڈ ؿَة

 75 5 7 0 ډش٤ًٕ ٓثب ؿَث

 100 8 7 0 ٓدَؿَث

 : ٭جبٍسىي اُ ٓځًٙش ْاُ ياكيَب َٔٓب ومًوٍ

 .سه ٓډبَ  بَٔ ًٕان دىٕب وٞٴ څٔ٭يى ٍان ٽًؿټ ډَٯ  ,# 6ياكي -$ځَڇ ځًٙز +1

 .ٓټ سپٍ ډبَٔب ٔىٍ ډَٯ ٽبډڄ ٕب وٞٴ ٕٔټ ٭يى َمجَځَ ٽًؿټ ٔ# 6 ياكي .$ځَڇ ځًٙز +4

 

 ٹب آٱ يٹب ٲي٣ٮ صشة ٵ ربٳـ ي٬يخ يٹب ٛٺشػت ٧ٶؿت

 ځَڇ +.     #ي ي ثيين دًٕزٕځًٙز ٕٶ$ب ثًٹچمًن ٔډَٯ 5 ځًٙز دَويځبن 

 ځَڇ +.                                              سه ٓجًر، ډبَٕآلا، َبڅ ٹِڃ5  ٓډبَ

                                                                                     ڂًٕډ

 ځَڇ +.      

 ٭يى -                                                                           يٌ سوڈ ډَٯٕٕٶ

 ًانٕوٞٴ څ                                                       #دوشٍ$ب، ووًى، ٭يٓ ٕاوًا٫ څًث

 

 ٹب آٱ يٹب ٲي٣ٮ صشة ٵ ربٳـ يٹب ٛٺشػت ٧ٶؿت

 ځَڇ +.                        ٓٶشپٕډٲِ ٍان، ٍإشٍ، ث َْب ٹٖمز5 ځًٙز ځبي 

 ځَڇ +.                                                    ٍإشٍ  ٹٖمز5 ځًٙز ځًٕبڅٍ

 ځَڇ +.                           ٍإشٍ، ٍان، ځَىن َْب ٹٖمز5 ځًٙز ځًٕٶىي 

 ځَڇ +.                                #ي ثب دًٕزٕځًٙز ٕٶ$ډَٯ 5ځًٙز دَويځبن 

 ځَڇ +.                                                 #ٌَ ثيين دًٕزٕځًٙز س$ثًٹچمًن 
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 ځَڇ +.                      #ځَٵشٍ ي ثيين دًٕز ٓٽبډلاً ؿَث$ ٓب ٱبُ ډلچٔاٍىٻ 

 ځَڇ +.                                                                  ب آُاىٕٔبڅمًن 5  ٓډبَ

ٹبٙٸ  -                                                                     َ دبٍډِان ٍويٌ ٙيٌٕدى

 ْٱٌاهًٍ

ىڃ ي 

                                                                                      ػڂَ

 ځَڇ +.

 

 ٹب آٱ يٹب ٲيٯتٶػي ٵ ربٳـ يٹب ثب صشث ٛٺشػت ٧ٶؿت

 ځَڇ +.                                           ؿَم ٽَىٌ، ىويٌ، َٕىٕز5 ځًٙز ځبي

 ځَڇ +.                                                   ؿَم ٽَىٌ، ىوي5ٌ ځًٙز ځًٕبڅٍ 

 ځَڇ +.                                               ؿَم ٽَىٌ، ډوچ5٣ً ځًٙز ځًٕٶىي 

 ځَڇ +.                      ب ثًٹچمًن ثب دًٕز َٕم ٽَىٌٔډَٯ 5 ځًٙز دَويځبن 

 ځَڇ +.                                                            ََ و٫ً َٕم ٽَى5ٌ  ٓډبَ

 ځَڇ +.                                                                     ٺًان، ثچٲبٍ، ٵشبَٕ څٕدى

                                                                                  سوڈ ډَٯ

 ٭يى ,      

                                                                                    بَٔ ًٕٕٙ

 ًانٕڅ ,  

ټ ٔ                                                                              #سًٵً$ب َٔ ًٕٕدى

 ًانٕىيڇ څ

 

 ٹب آٱ يٹب ٲيپش صشة ٵ ربٳـ يٹب ٛٺشػت ٧ٶؿت

 ځَڇ +.                                          شِإَ دٍُٕى ډبوىي ؿياٍ، دى ََْبٕاوًا٫ دى

 ځَڇ +.                                    ډبوىي ٽبڅجبٓ ٓـَٕٔى ٕبويي َْب ځًٙز

 ځَڇ +.                                                                            ٕٔاوًا٫ ًٕٕ

ٹبٙٸ  -                                                                           ٓىٕٽٌَ ثبىاڇ ُډ

 ْٱٌا هًٍ
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 ب ٟشٯض؟يؿٶد  يذ ٯغؼٶة ٯيػٜ يب ٧ٶؿت ٯشٕ رضٵ ٧ٶؿت ٹبيآ

( LDL)ٵ ٬٣ؼتشٵ٩ ٯوش  يضاٱ صشثيٯ يؿٶد ٣ٸ داسا يذ ٯغؼٶة ٯيػٜ يبٱ رضٵ ٧ٶؿتٺبيث٬ٸ ٧ٶؿت ٯشٕ ٵ ٯب٣:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

اػت ٣ٸ ٯلشٙ  يبدآٵسيلاص٭ ثٸ . ٧شدد يـٴٺبد ٯيپ يػٴ ي٧شٵٹٺب يتٰبٯ يٯلشٙ ثشا يٳؼجت ثٸ ٧ٶؿت ٟشٯض ثٶدٷ ٵ ثشا ي٣ٰتش

ٴٸ اص ٹٰٸ ػب٫ٰتش ٵ ٣ٮ صشة تش ٵ ٧ٶؿت ساٱ ٵ يٯخت٬ٚ ٧ٶؿت ٯشٕ، ٧ٶؿت ػ يبٱ ثخـٺبيػب٫ٮ ٧ٶؿت ٯشٕ ثذٵٱ پٶػت اػت ٵ اص ٯ

 (.سػذ ي٧ٶؿت ٟشٯض ٳٰ يآٳبٱ ثٸ پب يضاٱ صشثيا٫جتٸ ٯ)ٹؼتٴذ  يـتشيث يصشث ي٨ش داسايد يٰٸ ثخـٺبثب٩ اص ٹ

 

( 

 
 
 
 
 

 :ظيتٶه
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 ػب٩  ص٠ذس اػت؟ 25-60صٳبٱ ٵ ٯشداٱ  يتخٮ ٯشٕ داساي صٸ ٯٶاد ٗزايي اػت ٵ ٯيضاٱ ٯلشٙ ٹٜت٨ي ثشا

ؼٸ اسصؽ يٵ ٯ٠ب يشي٣بٯ٪ اػت، ٫زا ثٔٴٶاٱ ٵاعذ اػتبٳذاسد اٳذاصٷ ٧ يٴي٢ ٯٴجْ پشٵتئيتخٮ ٯشٕ اص آٱ رٺت ٣ٸ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

تخٮ ٓذد  3ؾ اص يثٴؼت ٣ٸ ياتخٮ ٯشٕ دس ٹٜتٸ ٯلشٙ دس ٯٶسد  ٸ ؿذٷيضاٱ تٶكيٯ. ؿٶد يٲ ٹب دس ٳِش ٧شٛتٸ ٯيپشٵتئ يٸ ايتت٘ز

 (٢ ٵٓذٷيٳٸ دس  ٣شدٯتٜبٵت ٯلشٙ  يٹب دس ٵٓذٷذ يثبٓذد سا  3ٲ ي٣ٸ ا ٲيتش ا ٵ ٯٺٮ ٯشٕ دس ٹٜتٸ ٯلشٙ ٳـٶد 

 

 5 ځَڇ ثٍ ٹَاٍ َُٔ ډٕجبٙي 03سَٽٕجبر ٕٙمٕبٔٓ ٔټ سوڈ ډَٯ ډش٤ًٕ ثٍ يُن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 ْلب ىٍ ٍيَُبٕډشٶبير ي سَػ ْي ىٍ وًثز َب ي ي ٭يٌ َبٔ٭يى ثب .ه ًٔٙى اڅجشٍ ا ٍٓ ډٕثبٍ ډَٞٳ سوڈ ډَٯ سًٝ .اٵَاى ثٍِځٖبڃ ىٍ َٶشٍ سب  ْثَا

 (ټ ي٭ئٌثبٙي ي وٍ ىٍ  ٓډشٶبيس

  



51 
 

 ض ٹؼت؟يٳ 3-اٯ٨ب يداسا يٴيب تخٮ ٯشٕ ٓلاٵٷ ثش ٯٴجْ پشٵتئيآ

 ي٪ ثشخيضاٱ آٳشا ثبلا ثشد، ٣ٸ دس ريتٶاٱ ثٸ تخٮ ٯشٕ اٛضٵد ٵ ٯ يٶس ٯيخبف ً يٸ ايت٘ز يسا ثب سٵؿٺب 3ث٬ٸ، اٯ٨ب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .٧شدد يظ ٯيٯٰٔٶ٩ آٱ تـش يٶٷ ٹبيؿ

 

 

 :ٯشٕ ثٸ تخٮ 3-اٛضٵدٱ اٯ٨ُب يٹب سٵؽ
 

ي ٕي إ (DPA) ټٕي ىٽًُادىشبوًئٕ، إ(EPA)ټٕپًُادىشبوًئٔي إټ، إٕىًڅىٕي آڅٶبڅٕا5ٕ اوي اُ ٭جبٍر .)ؿَة اډڂب  ْيَبٕه إٔسَ ډُڈ 

 .(DHA) ټٕىيٽًُاَڂِاوًئ

 :تخ٨ٰزاس  ٯشٕ ييٗزا ي شٷياػتٜبدٷ اص ثزس ٣تبٱ دس ر -1

ٽٍ ډٺياٍ ثٌٍ ٽشبن  ٓٸ، ٵٺ٤ َىڂبډٕټ سلٺٔىٍ ( اوي يٌٕٚبر ډوشچٴ ثٍ طجز ٌٍَٕٔ، س٤ًٕ آُډبٕىٍ َىڂبڇ إشٶبىٌ اُ ثٌٍ ٽشبن ىٍ ػ ٓغ ډوشچٶٔوشب

ډَٯ  ْ ٌَٕڂَ وٚبن ىاىٌ ٙي ٽٍ إشٶبىٌ اُ ثٌٍ ٽشبن ىٍ ػٔ٘ ىٔټ آُډبٔىٍ ( يا ٽَىٕ٘ دٔډَٯ اٵِا سوڈ ْ ٍُىٌ .)ىٍٝي ثًى، ډٺياٍ اډڂب0,ٌَ ٕىٍ ػ

ڂَ وٚبن ىاىٌ ٔٸ ىٕټ سلٺٔىٍ ( وياٍى َٓ ؿىياوٕسإط EPAډٺياٍ ْثَ ٍي ٓىَي؛ يڅٓ ٘ ډٍُٔىٌ ٍا اٵِا DPA ي DHAي،ٕټ إٕىًڅىٕسوڈ ځٌاٍ، ډٺياٍ څ 

آن  ْ هَى ٙيٌ ْ ب ىاؤٍٽبډڄ ثٌٍ ٽشبن  ْ ًٙى ي ډَٞٳ ىاوٍٓ ىٍ ٍُىٌ وم DHAيٕ٘ ډٺياٍ سًڅٔٙيٌ، ٽٍ إشٶبىٌ اُ ثٌٍ ٽشبن ثٍ ََ ډٺياٍ، ثب٭ض اٵِا

 .ه ٍيوي وياٍىٔىٍ ا َِْٕ سإطٕو

ډًػًى ىٍ  DHA ٘ ډٺيأٍ٘ ىاى ي ثب٭ض اٵِأثَاثَ اٵِا +.ي آن ٍا سب ٕټ إٕىًڅىٕځٌاٍ، ډٺياٍ څ سوڈ  ٍيٱه ٽشبن ىٍ ډَٯ  ٍْ ٔڂَ، سٲٌٔاُ ٥َٳ ى

 .ثَاثَ ٙي /ٍُىٌ سب كييى 

ڂَ ډَٞٳ ثٌٍ ٽشبن ثب٭ض ٔاُ ٥َٳ ى( ٖزٕبن ؤډَٯ إز، ٽٍ ثبة ٥ج٬ ډٚشَ   سوڈ ْ ٍُىٌَ ىٍ ٍوڀ ٕٕإشٶبىٌ اُ ثٌٍ ٽشبن، سٲ ٓاُ اطَار ډىٶ ٓپٔ

اوي ٽٍ إشٶبىٌ اُ ثٌٍ ٽشبن ىٍ ػٌَٕ،  سَ سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ ثٕ٘( ًٙى ٓ ډَٯ ډ ز سوڈٕٶَٕب ي ٽبَ٘ ٽ ٽجي ؿَة ىٍ ډَٯ ْ ٘ اثشلا ثٍ ٭ب١ٍٍٔاٵِا

 .ًٙى ٍُىٌ ومٓ EPA ثب٭ض اٵِأ٘ ډٺياٍ

ىٍ ١مه َىڂبڇ ( َبْ ٱىٓ اُ إٕيَبْ ؿَة ٱَٕاٙجب٫ ثچىي ُوؼٌَٕ سٲٌٍٔ ٽىٕڈ َب ٍا ثب ػٌَٕ ىٍ ٍُىٌ ثبٔي ډَٯ DHA ي EPA ٔ٘ ډٺياٍثَاْ اٵِا

 .اْ آن اُ ثٕه ثَيوي ْ ٥ًٍٕ، ثبٔي ثَ ٍيْ آن ٵَآيٍْ اوؼبڇ ًٙى، سب ډًاى ١ي سٲٌٍٔ إشٶبىٌ اُ ثٌٍ ٽشبن ىٍ ػٌَٕ

ډَٯ  ْ سوڈ ىٍ ٍُىٌ .)ْ اٵِأ٘ ډٺياٍ إٕيَبْ ؿَة اډڂب َبْ ځٕبَٓ ي ٍيٱه ډبَٓ، وشبٔغ هًثٓ ٍا ىٍ ُډٕىٍ إشٶبىٌ اُ سَٽٕت ډىبٕجٓ اُ ٍيٱه

 (ىٕز ىَي ثٍ

 :اػتٜبدٷ اص ٬٧ضا دس ريشٷ ٗزايي ٯشٕ -2

َبْ سوڈ  ْ ډَٯ ػٌَٕ اٵِيىن ځچِا ثٍ( ًٙى ډَٯ ډٓ كبيْ ډٺياٍ ُٔبىْ ځچًٽًٕٕىًلار إز ٽٍ ثب٭ض ٽبَ٘ ٍٙي ي ٽبَ٘ سًڅٕي سوڈ# ٽبوًلا$ځچِا

 .ًٙى َب ډٓ ډَٯ آن اْ، ثب٭ض أؼبى ٥ٮڈ وبډ٦چًة ډبَٓ ىٍ سوڈ ٹًٌُ

ثبٙي، اُ أه ٍي ډَٞٳ ځچِا ىٍ  ډٓ  سَْ ډشٕڄ آډٕه اٽٖٕياُ ْ ٹًْ اُ ٵٮبڅٕز آؤِڈ ، إز ٽٍ ٔټ ډمبوٮز ٽىىيٌ« ٕذىبدٕه»وبڇ  اْ ثٍ ځچِا كبيْ ډبىٌ

َبْ سوڈ ٕٶٕي، أه اطَ ٍا  ډَٞٳ ځچِا ىٍ ډَٯ( ًٙى ډشٕڄ آډٕه ي ىٍ وشٕؼٍ أؼبى ثًْ ډبَٓ ىٍ سوڈ ډَٯ ډٓسَْ  اْ، ثب٭ض سؼم٬  ٹًٌُ  َبْ سوڈ ډَٯ

 DHA ي EPA َبْ ؿَة ثچىي ُوؼٌَٕ ډظڄ أه إٕي ؿَة ىٍ ثين ډَٯ ثٍ إٕي( څٕىًڅىٕټ إز )ځچِا كبيْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ اُ إٕي ؿَة آڅٶب( وياٍى

 .ًٙى   هٌَٕ ډٓډَٯ ً ْ سوڈ سجئڄ ٙيٌ ي ىٍ ٍُىٌ

 

 :اٛضٵدٱ خضٷ ي دسيبيي ثٸ ريشٷ ٗزايي ٯشٕ-3

ًٙى ٽٍ أه اٵِأ٘ كشٓ اُ ډٺياٍ اٵِأٚٓ ٽٍ ىٍ اطَ ډَٞٳ ٍيٱه  ٍُىٌ ډٓ DHAځٌاٍ، ثب٭ض اٵِأ٘ ډٺياٍ ْ ٥ًٍٕ سوڈ اٵِيىن أه ډبىٌ ثٍ ػٌَٕ

 .ًٙى يڅٓ وٕبُ ثٍ سلٺٕٺبر ثٕٚشَ ىٍ أه ُډٕىٍ اكٖبٓ ډٓ ډىج٬ ٭٪ٕمٓ اُ أه ډبىٌ ىٍ اهشٕبٍ إز،( ًٙى وِٕ ثٕٚشَ إز ډبَٓ أؼبى ډٓ
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 :اٛضٵدٱ سٵٗٲ ٯبٹي دسيبيي ثٸ ريشٷ ٗزايي ٯشٕ -4

ثٍ ػِ إٕي څٕىًڅٕىټ سإطَٕ هًثٓ  .اډب ډَٞٳ ٍيٱه ډبَٓ ثَ ٍيْ ډٺياٍ إٕيَبْ ؿَة اډڂب( ډَٯ إز ٭ٕت أه ٍيٗ أؼبى ثًْ وبډ٦ج٫ً ىٍ سوڈ

 .ىاٍى

 :٧زاس ي ٗزايي ًيٶس تخٮ يبٹي دس ريشٷٹبي ٧ اػتٜبدٷ اص سٵٗٲ-5

ځٌاٍ اٵِأ٘  َبْ سوڈ ْ ډَٯ ځٌاٍ، ډٺياٍ څٕىًڅىٕټ إٕي ډًػًى ىٍ دلإمبْ هًن ي ٍُىٌ ْ ٥ًٍٕ سوڈ َبْ ځٕبَٓ ىٍ ػٌَٕ ىٍ َىڂبڇ إشٶبىٌ اُ ٍيٱه

 .ٔبثي ډٓ

 ,DHAًٙوي، يڅٓ ډٺياٍ اٵِأ٘ ډٺياٍ څٕىًڅىٕټ إٕي ىٍ ٍُىٌ ډَٓبٔٓ ٽٍ ىاٍاْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ څٕىًڅىٕټ إٕي َٖشىي، ثب٭ض  ػٌَٕ: دس ٳتيزٸ ايٴ٤ٸ

EPA َٓبْ ځٕبَٓ ي ٍيٱه ډبَٓ، وشبٔغ هًثٓ ٍا ىٍ  ٍٕي إشٶبىٌ اُ سَٽٕت ډىبٕجٓ اُ ٍيٱه و٪َ ډٓ ىَىي، څٌا ثٍ ٍا ثٖٕبٍ ٽڈ سلز سإطَٕ ٹَاٍ ډ

 .ٕز ىَيى ډَٯ ثٍ ْ سوڈ ىٍ ٍُىٌ .)ْ إٕيَبْ ؿَة اډڂب ْ اٵِأ٘ ډٺياٍ َمٍ ُډٕىٍ
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 ٛٶايذ ٵ ٯوشات ٯلشٙ ٬٣ٸ پبصٸ صيؼت؟

٬٣ٸ پبصٸ ٵ اٯٔبء ٵ اعـبء ٯٴجْ ٗٴي پشٵتئيٴي ٹؼتٴذ ٣ٸ تٰبٯي اػيذٹبي آٯيٴٸ هشٵسي ٵ ٳيض آٹٲ ثب رزة ٯٴبػت دس ثذٱ سا :تٶكيٸ

 ٣30ٸ ٯلشٙ آٳٺب ثشاي اٛشاد ثبلاي داسٳذ اٯب ثذ٫ي٪ ثبلا ثٶدٱ ٯيضاٱ صشثي دس آٳٺب ٵ ػشؿبس ثٶدٱ اص ٬٣ؼتشٵ٩ ٳٶّ ٯوش، تٶكيٸ ٯي ؿٶد 

ػب٩، ثٸ عذاٟ٪ ثشػذ ٵ ثشاي اٛشاد داساي ػبث٠ٸ صشثي ثبلاي خٶٱ ٵ يب ثيٰبساٱ ٬ٟجي، تٶكيٸ ٯي ؿٶد ٣ٸ ٣لا اص خٶسدٱ ايٲ دػتٸ اص 

 .ٯٴبثْ پشٵتئيٴي، كشٙ ٳِش ٣ٴٴذ

 

اْ َٖشىي ٽٍ ىٍ ٍٙي، سَډٕڈ ي  َب ډًاى ډٲٌْ  دَيسئٕه ( ثبلا ي ثبٽٕٶٕز آن إز دَيسئٕه ئْځٓ اٝچٓ أه ٱٌا( أه ٱٌا ثٖٕبٍ ؿَة ي دَُاوَّْ إز

 .ًٙى َبْ ٕىٓ سًٍٕٝ ډٓ   ځَيٌ َبْ ثين وٺ٘ ډُمٓ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍوي ي ډَٞٳ و٫ً كًٕاوٓ آن َب ثٍ ډٺياٍ لاُڇ ثَاْ سمبڇ َب ي ثبٵز  ٕبهز ٕچًڃ 

اػِاْ أه ٱٌا وِٕ ٙبډڄ ثىبځًٗ، ُثبن، ډٲِ، ؿٚڈ، ځًٙز ًٍٝر ي دبؿٍ ( ًٙى ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ٽچٍ دبؿٍ اُ دوشه َٕ، ىٕز ي دبْ ځًٕٶىي سٍُٕ ډٓ 

أه ٱٌا ٍا ځبٌ ( ٽٚي ډبن ُٔبىْ ٥ًڃ ډٓ دبؿٍ ٱٌأٓ ىَٔدِ ثًىٌ ي ٥جن آن ُ ٽچٍ ( ًٙى  َمَاٌ وبن هًٍىٌ ډٓ ٱٌا ثٍ  آة أه ٱٌا ثٍ ٭ىًان دٕ٘( إز

ثٍ  دبؿٍ ډَٞٳ وبډشٮبىڃ ي وبثؼبْ ٱٌاَبٔٓ ؿًن ٽچٍ ( ٽىىي ي ثُشَٔه ُډبن ډَٞٳ آن وِٕ ٝجق إز  ډٕڄ ډٓ ىاٍؿٕه سَ ثب آثچٕمً ي ثَاْ ٢َڈ ٬َٕٔ 

أه ٱٌا ثٍ ىڅٕڄ آن ٽٍ ٕىڂٕه ي ى٢ََٔڈ إز ثب٭ض ډٚپلار ( سًاوىي هًاة ٙجبوٍ ٍا ډوشڄ ٽىىي ډٓ  ٽچٖشَيڃ ثبلا َبْ اٙجب٫ ي  ىڅٕڄ ؿَثٓ

 .ًٙى ډٓ  هًاثٓ  ٽڈ ځًاٍٙٓ ي

 

َبْ   ٍٿ سًاوي ىٍ ٽچٖشَيڃ ٔټ و٫ً ؿَثٓ إز ٽٍ ډٓ ( إز# آوُڈ اُ و٫ً ډ٢َ ٽچٖشَيڃ$ ٽچٖشَيڃ دبؿٍ ثب يػًى ډًاى ډٲٌْ، َٕٙبٍ اُ  ٽچٍ

ٕپشٍ  ٍٕبوٓ ٹچت ي ډٲِ ٍم ىَي، ثب٭ض أؼبى اځَ أه اوٖياى ىٍ ٭َيٷ ٩َٔٴ هًن ( ٙمب ًٍٕة ٽىي ي ثب٭ض اوٖياى آن َب ًٙى هًوٓ

ٍا اٵِأ٘  وٺَٓ ي ىٔبثز،ؿبٹٓ ،ٵٚبٍ هًن ،ؿَثٓ هًن َبٔٓ ؿًن  سًاوي ُډٕىٍ ثَيُ ثٕمبٍْ  اُ ٥َٳ ىٔڂَ ٽچٖشَيڃ ډٓ( ًٙى  ډٓ ډٲِْ ي ٹچجٓ

ٍٕٝ َبْ ٍأغ ٱٌأٓ أه سً َبْ ٱَثٓ ثٍ ىڅٕڄ ٵَاياوٓ ىاڇ ي ٕىز  ىَي، اډب ثب يػًى أه ځًِٙىَب اُ ًْٕ ډشوٞٞبن ډشبٕٶبوٍ ىٍ ثَهٓ إشبن 

 .ًٙى وبىٔيٌ ځَٵشٍ ډٓ 

 

ځَڇ   ډٕچٓ +++-ځَڇ ثٕٚشَ اُ  +-,ډٺياٍ ٽچٖشَيڃ ډٲِ ځبي ي ځًٕٶىي ثٕ٘ اُ ىٔڂَ ډًاى ٱٌأٓ إز، ثٍ ٥ًٍْ ٽٍ ٔټ ي٭يٌ ډٲِ ځبي ثٍ يُن كييى 

جز ډٲِ ىاڇ أه إز ٽٍ ډىج٬ ٵًٷ اڅجشٍ وبځٶشٍ ومبوي ٽٍ ٔپٓ اُ اډشٕبُار ډظ( ٽبڅَْ اوَّْ وُٶشٍ إز +.,ځَڇ آن وِٕ  ++,ىٍ ( ٽچٖشَيڃ ىاٍى

 .ًٙى ٙمَىٌ ډٓ  B12 ئشبډٕه اڅٮبىٌ 

 +.,ځَڇ ُثبن ځًٕبڅٍ  ++,ىٍ ( ٍا ىاٍى B12 ثٍ ئٌْ ئشبډٕه B َبْ ُثبن ځًٕبڅٍ ي ځًٕٶىي اوجبٙشٍ اُ ؿَثٓ ثًىٌ ي ډٺياٍ ُٔبىْ اُ اٱچت ئشبډٕه 

 .ٽبڅَْ اوَّْ وُٶشٍ إز +1-ځَڇ ُثبن ځًٕٶىي  ++,ٽبڅَْ ي ىٍ 

 

ىٍ ( ىٍ ًٕح َٕٕاثٓ ي ٽچٍ دبؿٍ ثَاْ ثين ډ٢َُ إز سَاؤإٕيَبْ ؿَة  كؼڈ ثبلاْ؛ػب٩ ٬٣ٸ پبصٸ ٳخٶسٳذ 30اٛشاد ثبلاي ثٺتش اػت ٣ٸ 

ٕبڃ  +.ًٍٝر سمبٔڄ ثٍ ډَٞٳ ٽچٍ دبؿٍ ي َٕٕاثٓ ثبٔي ٵبٽشًٍَبْ ډوشچٶٓ ٍا ىٍ و٪َ ځٶز، ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ ډَٞٳ أه ډبىٌ ٱٌأٓ ثَاْ اٵَاى ثبلاْ 

 .َٕٕاثٓ ډَٞٳ وپىىيًٙى؛ َمـىٕه اٵَاىْ ٽٍ ىاٍاْ سلَٻ ٽڈ َٖشىي ثُشَ إز ٽچٍ دبؿٍ ي   سًٍٕٝ ومٓ

ٍ ثٍ ََ ؿىي ٽچٍ دبؿٍ ىاٍاْ كؼڈ ثبلأٓ اُ دَيسئٕه إز، اډب ډٮمًلا ىٍ ًٕدٓ ٱ٥ًٍ يٍ إز ٽٍ ىاٍاْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ إٕيَبْ ؿَة سَاؤ إز ٽ

ز ٽٍ ثَاْ ثين ډ٢َُ َبْ اٙجب٫ ٙيٌ ػِ ػيأٓ وبدٌَْٔ اُ أه ډبىٌ ْ ٱٌأٓ إ  َمـىٕه ؿَثٓ.ٙير سبطَٕ ډىٶٓ ثَ ٕلاډز ډَٞٳ ٽىىيٌ ىاٍى 

ٽىي؛ ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ دٔ اُ ډَٞٳ أه ډبىٌ ٱٌأٓ سب ډير َب   ډَٞٳ ٽچٍ دبؿٍ اُ ًْٕ ىٔڂَ دَيٍٕ ٢َڈ ډًاى ٱٌأٓ ٍا ثب ډٚپڄ ډًاػٍ ډٓ.إز

 .اكٖبٓ ځَٕىڂٓ ثٍ ٵَى ىٕز ومٓ ىَي َُٔا ثٍ ٍاكشٓ ٢َڈ ومٓ ًٙى
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ىي وٕٖشىي، ثچپٍ ٽچٍ ډٕ٘ ي ثِ َٖشىي ٽٍ ثٖٕبٍ ىَٔدِ ثًىٌ ي وٖجز ثٍ ٽچٍ ځًٕٶىي ٥ٮڈ ؿىيان ډ٦جً٭ٓ َبْ اٍُان ىٍ ياٹ٬ ٽچٍ ځًٕٶ دبؿٍ  ٽچٍ 

 .وياٍوي

ىَىيٌ ْ ٕلاډز ٔب ٭يڇ ٕلاډز آن وٕٖز، َُٔا ٍوڀ آن ثٍ وْاى ىاڇ ي سٲٌٍٔ ْ آن   ثَاْ هَٔي ډٲِ كًٕان كًآ سبن ثبٙي ٽٍ ٍوڀ ډٲِ اٝلا وٚبن

ثَاْ هَٔي ٽچٍ دبؿٍ هبڇ كشمب اوًا٭ٓ ٍا ٽٍ ( ڄ سًػٍ آن ٽٍ اځَ ډٲِ ډبويٌ ثبٙي ٩بََْ ياٍٵشٍ، هٚټ ي ډشلاٙٓ ىاٍىاډب وپشٍ ْ ٹبث( ثٖشڂٓ ىاٍى

 .ثىيْ ثُياٙشٓ، سبٍٔن ډَٞٳ ي ډؼًُ ثُياٙز َٖشىي، اوشوبة ٽىٕي ىاٍاْ ثٖشٍ 

ثَ أه ( ٽىىيٌ ډىشٺڄ ًٙى ي ٽٚىيٌ ثبٙي َبْ آن ثٍ ډَٞٳ  ٍىٌ سًاوي اُ ٵَآي  اځَ كًٕاوٓ ثٕمبٍ ٔب ډجشلا ثٍ ثٕمبٍْ ػىًن ځبيْ ثبٙي أه ثٕمبٍْ ډٓ

ي ٽىبٍ  ْوـبڃ ي ثٍ ًٍٝر ٍيثبُ ىٍ ډؼبيٍر كَٚار ډًًٔ، هبٍع اُ َٓثُياٙش٤ٕ ٱَٔډؼبُ ىٍ َٙإٽٍ ثٍ ًٍٝر ٱ ْا دبؿٍ   ي ٽچٍٔإبٓ اُ هَ

 .يًٕٙوي، اػشىبة ٽى  ٓدٍَُٵز ي آډي ٭١ٍَ ډ َْب  بثبنٕه

ه ٵَآيٍىٌ إز ي اُ َٔ ٍوڀ، ٭لاډز ٵٖبى إٕب ََځًوٍ سٲٔ، سٮٶه ٓيځٔ، ٭ٶًوز، ځىيٓيځٕي وبډ٦ج٫ً ډبوىي سَٙ ٓٮ٥َٕجٕٱ ْإشٚمبڇ ََ و٫ً ثً

 .ئِٕي آن ثذََٔهَ

 

 #5بنٕډبوىي ډبٽ$َ ډىبث٬ ٔځًٙز اډٮبء ي اكٚب ىٍ ٕب

 ْي ىٍٕز إز ٽٍ ىٍ ىٕشٍ  ىٍ آن َب ثبلا إز ٓؿَث ِانٕه إز ٽٍ ډٔا# ىڃ ي ٕىڂيان ډَٯ$ ٔٓاكٚب َْب بر ځًٙز ٕاُ هًٞٝ ٓپٔإبٕب 

ڄ ډَٞٳ ٙبن ٕه ىڅٕبٍ ثبلا ثًىٌ ي ثٍ َمٕٙبن ثٖ ٓي ؿَث ٽچٖشَيڃ ډبٍا ىاٍا َٖشىي ا ځًٙز جبرَٕ سَٽٔه ي ٕبَٕوي ي دَيسئٕځ  َٓب ٹَاٍ ډ  ځًٙز

 ٔٓه ډًاى ٱٌأًٙى ا  ٍٓ ومٕؾ ٭ىًان سًَٕٝدٔ ثٍ .ځىؼبويٌ ًٙوي ٔٓٱٌا ْثبٍ ىٍ ثَوبډٍ  ټ ٔډبٌ  -ب ََ ٔثبٍ   ټٔ ٓي ډلييى ًٙى ي كياٽظَ ډبَٔثب

 .ه ځًٙز ٽَىٌ ي ثٍ ٥ًٍ ٍيُاوٍ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ىاىٔڂٍِٔا ػب

ثبلاسَ َٖشىي  ْىٍٝي َْب ىاٍا ت ٕسَٽ ٓسَ إز ي ځَؿٍ ثبٹ ه ٕٔدب ٓٽم ٓي كش ځًٙز ډَٯ جب ثَاثَ ثبِٔان آَه ٕىڂيان ي ىڃ ډَٯ سٺَٕډ

ىاٍى، ثُشَ  ٓٹچج ْمبٍٕث ْب ٕبثٺٍ ٔهًن ي  ٓٽٍ ؿَث ٓٽٖبو.وياٍى ٓه و٪َ ډٚپچٔىاٍى ي اُ ا ٔٓإز ٽٍ ػٌة ثبلا "َڈِ  "اُ و٫ً آَه  آَه ٓيڅ

 (ٍا ٵَاډًٗ ٽىىي ٓىٕه ىٕشٍ اُ ډىبث٬ دَيسئٔإز ٽلا هًٍىوب

ٽىىي ي اُ آن ػب ٽٍ ډِٕان ؿَثٓ ىڃ ي ٕىڂيان ډَٯ ثٖٕبٍ ثبلا   ٓ يا ډَٕب سؼم٬ د  ًٍٓ ډٮمًلا ىٍ ؿَثٕثٍ ٥ ٓٺٔسٍِ ْىاٍيَب ىپٍ؛ٔا ڂَٔى ْاډب وپشٍ 

ًٙوي ډٓ  َب ثٕٚشَ ثًىٌ ي ؿًن ثٍ ًٍٝر ٱ٥َٕجٕٮٓ ي ثٍ ٙپڄ سَٽٕجبر وبٙىبهشٍ ياٍى ثين ډٓ   إز، اكشمبڃ سؼم٬ أه سَٽٕجبر ىٍ أه اوياڇ

 .ٽىىيٌ أؼبى ٽىىي  َبْ ًٍَډًوٓ ىٍ ډَٞٳ  اهشلاڃ، ًٍَډًن سًاوىي ثب سًػٍ ثٍ ډِٕان ي سٮياى ډَٞٳ ىٍ ٥ًلاوٓ ډير ثٖشٍ ثٍ و٫ً ىاٍي ٔب كشٓ 
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 ٯيضاٱ تٶكيٸ ؿذٷ ٯلشٙ ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع ص٠ذس اػت؟

 .ثبس اص اٳٶاّ ػٶػيغ، ٣ب٫جبع ٵ ثش٧شاػتٜبدٷ ٳٰٶد 2تب  1ثٺتش اػت عذا٣خش ٯبٹي :تٶكيٸ

 

ثبلاسَ سٍُٕ ٽىىي ي َمَاٌ ثب ٕجِٔؼبر ١ي٭ٶًوٓ ٙيٌ ډظڄ ثُشَ إز ديٍان ي ډبىٍان هًىٙبن ډلًٞلار ٽبٍهبوٍ َبْ ډٮشجَ ٍا ََ ؿىي ثب ٹٕمز 

 ثبٍ ىٍ اهشٕبٍ ٵَُويان هًى ٹَاٍ ىَىي -سب ,ٽبًَ ي ٕبلاىَب، كياٽظَ ډبَٓ 

 

َب ىٍ سٍُٕ أه همََٕب سوچٴ وپَىٌ ي همَٕ ډَٯ ٍا ثيين ؿَثٓ ي اډٮبء ي اكٚبء  اځَ ىٍ سٍُٕ همَٕ ډَٯ و٪بٍر ٽبډڄ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي سب ٽبٍهبوٍ

ٍ ٕځًٙز ٹَډِ سًٝ ْي ثٍ ػبٕٚشَ اُ ځًٙز ٕٶٕؿَا ٽٍ إشٶبىٌ ََ ؿٍ ث ډىبٕت سَ إزَ ډَٯ ٕسٍُٕ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ َب اُ هم ،َٯ سًڅٕي ٽىىيډ

 .ًٙىٓ ډ
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 ؼت؟يغ، ٣ب٫جبع ٵ ٹٰجش٧ش، صيذ ٵ ٯوشات اٳٶاّ ػٶػيٛٶا

تش اٛشاد  ؾيث. ؿٶٳذ يٸ ٯيْ ٵ آػبٱ تٺيبس ػشيبد ٵ ثؼيعزٮ صرب، دس  ٢يٹؼتٴذ ٣ٸ ثٸ كٶست  ييٛٶدٹب ٗزاٹب ٛؼت:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٯبٳٴذ ٳب٧ت ٯشٕ، ٯشٕ  يي٣ٸ ٗزاٹب يدا٥ اػت، دس كٶست تضا ٵ ٹبتيش، ٹٰجش٧ش، پيػبٳذٵ يٛٶد تٴٺب ثٸ ٯٔٴ ٣ٴٴذ ٣ٸ ٛؼت يتلٶس ٯ

 .ؿٶٳذ يٯ ٛٶد ٯغؼٶة ٛؼت ي٧ٶؿت ٹٮ ثٸ ٳٶٓ يٹب ب ٳب٧تيٵ  يػٶخبس

 .بثت ٟشاس داسٳذيـتش دس ٯٔشم اثتلا ثٸ دي٣ٴٴذ، دٵ ثشاثش ث ياػتٜبدٷ ٯ Fast food يدٵثبس ٗزاٹبؾ اص ي٣ٸ دس ٹٜتٸ ث ياٛشاد

 

 
ىٍ أَان  (وِٕ ىٍ ياٹ٬ وً٭ٓ ًٕٕٕٔ څُٖشبوٓ إز kielbasaٽبڅجبٓ(ځَٵشٍ ٙيٌ إز« ومټ ًٍٙ»ثٍ ډٮىبى  Salsus ًٕٕٕٔ اُ ٽچمٍ ًٔوبوٓ

 (ًٙى ًٙوي ٽبڅجبٕڂٶشٍ ډٓ ًٍٝر َٕى ډَٞٳ ډَٓبْ كؼٕڈ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ ثٍ  ثٍ سمبڇ ًٕٕٕٔ

 
  5ډًاٍى ډَٞٳ وٕشَار ي وٕشَٔز ىٍ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ 

َبْ ه٦َوبٽٓ ډبوىي ٽچٖشَٔئًڇ ثًسًڅٕىًڇ  ًٙوي سب ډبو٬ ٍٙي ثبٽشَْ وٕشَار ي وٕشَٔز ٕئڈ ثٍ ٭ىًان وڂُياٍويٌ ثٍ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ا١بٵٍ ډٓ

ثب ډًٕځچًثًڅٕه ي َمًځچًثًڅٕه ځًٙز، ثب٭ض أؼبى ٍوڀ ډ٦چًة ًٍٝسٓ ٍوڀ ىٍ ځًٙز ٙيٌ ٽٍ ثٍ آن َمـىٕه أه ډًاى ثب سَٽٕت ٙين ( ځَىوي

٭لايٌ َٙي٫ ٵٖبى ٍا ىٍ  ثٍ(سًاوي ؿىٕه ٍوڂٓ ىاٙشٍ ثبٙي اځَ ؿٍ ثٍ ٥ًٍ ٥جٕٮٓ ځًٙشٓ ثبأه ډير وڂُياٍْ ومٓ( ثوٚي كبڅشٓ ػٌاة ي سبٌُ ډٓ

 (ًٙى َبْ آن ډٓ ٮڈ اىئٍاوياُى ي ثب٭ض كٶ٨ ٭٦َ ي ٥ ځًٙز ثٍ سبهَٕ ډٓ
  

 5ه٦َار وٕشَار ي وٕشَٔز

ُأٓ سَٽٕجبر  ډ٦بڅٮبر ُٔبىْ اطَ ٥َٕبن(ُأٓ َٖشىي ٽٍ يػًى آوُب ىٍ ډًاى ٱٌأٓ سُئي ٽىىيٌ ٕلاډز اوٖبوُب إز وٕشَار ي وٕشَٔز ډًاى ٥َٕبن 

 (ٕبويٌ إزَب ثٍ اطجبر ٍ كبٝڄ اُ وٕشَار ي وٕشَٔز ٍا ىٍ كًٕاوبر آُډبٔٚڂبَٓ ي كشٓ اوٖبن

، أه ډٚشٺبر سَٽٕجبر ډوشچٴ آن( ًٙى ىٍ ٥ٓ ٢َڈ ي ػٌة ىٍ څًڅٍ ځًاٍٗ، أؼبى ډٓ ډٚشٺبر ډوشچٶٓ اُ أه سَٽٕجبر ىٍ ډبىٌ ٱٌأٓ ي ٔب 

ٔؼبى سًډًٍَبْ َبْ هبٛ ىٍ ا َب اهشٞبٝب ىٍ اوياڇ ثٖٕبٍْ اُ وٕشَيُآډٕه (ُا َٖشىي ثبٙىي ٽٍ ثٍ إٓبوٓ ٙپڄ ځَٵشٍ ي اٽظَ آوُب ٥َٕبن وٕشَيُيَب ډٓ

أؼبى سًډًٍَبْ ډٲِْ ىٍ وًُاىان  ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ اكشمبڃ( ٽىىي ثٖٕبٍْ اُ أه سَٽٕجبر اُ ػٶز وِٕ ٭جًٍ ډٓ ثيهٕڈ ډًطَوي ي كشٓ

 +,ٍ ىٍ ډبٌ ثٕ٘ اُ َمـىٕه ٽًىٽبوٓ ٽ(ٽَىوي ثٕ٘ اُ ىي ثَاثَإز َبر ىاٿ ډَٞٳ ډٓ اْ ٔټ ثبٍ ٔب ثٕٚشَ  ډبىٍاوٓ ٽٍ ىٍ ٥ٓ ىيٍان ثبٍىاٍْ َٶشٍ

ىٍٝي  12اْ أه سَٽٕجبر ډًٖيڃ  ىٍ ٥ٓ ډ٦بڅٮٍ( ثَاثَ ثٕٚشَ ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ٥َٕبن هًن ٹَاٍ ىاٙشىي 4ٽَىوي  ٕبويئؾ ٽبڅجبٓ ډَٞٳ ډٓ

ٔه ثٍ ډَيٍ ثب ډٚوٜ ٙين اطَار ػبوجٓ ه٦َوبٻ أه وڂُياٍويٌ ٕبُډبن ٱٌا ي ىاٍيْ آډَٔپب ىٍ ډَٞٳ ا(َبْ دبوپَآ ډٮَٵٓ ٙيوي ٥َٕبن

 (وڂُياٍويٌ سؼئي و٪َ ٽَىٌ إز، ٹًاوٕه ٍا سٲَٕٕ ىاىٌ ي ډِٕان ډَٞٳ ډؼبُ ٍا ٽبَ٘ ىاى

اٽظَ سًڅٕيٽىىيځبن ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ي ډشوٞٞبن اډَ ثُياٙز ي سٲٌٍٔ ٍا  ډٖبڅٍ وٕشَار ي وٕشَٔز ٔپٓ اُ ػىؼبڃ ثَاوڂِٕسَٔه ډ١ًً٭بر إز ي

سًان اٵِيىن آن ٍا ثٍ ډلًٞلار  سَْ ثٍ ػبْ وٕشَٔز ډٮَٵٓ وٚيٌ إز ومٓ ىپٍ وڂُياٍويٌ ډىبٕت٭چز أ ىٍ ٭مڄ ثٍ( ٍيْ ىٍ ٍيْ َڈ ٹَاٍ ىاىٌ إز

ُأٓ وياٍى كشٓ اځَ ٵَٟ ٍا ثَ أه  سًان ثب ٹب٥ٮٕز ٭ىًان ٽَى ډٺياٍ ډًٍى ډَٞٳ اډه إز ي اطَ ٥َٕبن ځًٙشٓ ډى٬ ٽَى ي اُ ًْٕ ىٔڂَ ومٓ

ٽىىي ثبُ َڈ ٍٖٔټ  ٽىىي ي ٵٺ٤ ىٍ ىيُ ډؼبُ اُ أه ډبىٌ إشٶبىٌ ډٓ سجٮٕز ډٓ ٕشبوياٍىَبْ ډًػًىَبْ سًڅٕيٽىىيٌ اُ ا ٽبٍهبوٍ ثڂٌأٍڈ ٽٍ سمبډٓ

 (ه٦َُأٓ أه ډبىٌ ثٍ ػبْ هًى ثبٹٕٖز ي ََځِ أه ه٦َ ثٍ ٝٶَ ووًاَي ٍٕٕي

سًاوي  ار ي ډِأبٔٓ ثَاْ اي ډٓثبٙي ي ؿٍ ډ٢َ أه كٸ ډَٞٳ ٽىىيٌ إز ٽٍ ىٹٕٺب ثياوي اػِاْ سٚپٕڄ ىَىيٌ ٱٌاْ ډَٞٵٓ اي ؿٍ ؿَِٕبٔٓ ډٓ

 (هًى ي هبوًاىٌ ثُشَٔه ٍا اوشوبة ٽىىي سب ثب٭چڈ ثَأه ډ٫ً١ً ثشًاوىي ثَاْ كٶ٨ ٕلاډز ىاٙشٍ

 

 :دي٨ش ٯوشات ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع
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ٵًى  ٕمز ٵٖز سَ اُ ٽًٍَٚبْ ىٔڂَ إز يڅٓ ډشبٕٶبوٍ ډب ثب ؿبڅ٘ سٲَٕٕ اڅڂًْ ٱٌأٓ ثٍ َٕاوٍ ډَٞٳ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ىٍ ٽًٍٚ ډب دبٕٔه 

ځٌٙشٍ اُ ډٖبڅٍ وٕشَار ي وٕشَٔز ىٍ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ، ډلشًاْ ؿَثٓ ثٍ ئٌْ ( ثىبثَأه ثبٔي اُ كبلا وڂَان سجٮبر أه ډٖبڅٍ ثبٕٙڈ( ٍيثَي َٖشٕڈ

 ,كييى $ًٕٕٕٔ  ځَڇ +.ََ ( ٍيى َبْ اٙجب٫ ي سَاؤ ىٍ أه ډلًٞڃ ثبلإز يأىپٍ ثب ػٌة ٍيٱه ىٍ ٥ٓ َٕم ٽَىن ؿَثٓ آن ثبلاسَ ډٓ ؿَثٓ

 (ٽىي ىٍٝي آَه ډًٍىوٕبُ ٍا سبډٕه ډٓ .ډٕچٓ ځَڇ ٕئڈ ىاٍى يٽمشَ اُ  +-.ځَڇ ٽچٖشَيڃ ي  ډٕچٓ 4,ځَڇ ؿَثٓ،  3# ًٕٕٕٔ ٽًٽشڄ 

ة ډِٕان ثبلاْ ومټ ىٍ أه ډلًٞڃ ىٍ أؼبى دَٵٚبٍْ هًن ي َمَاٌ ثب ثبلا ثًىن ٵٖٶبر ثب٭ض ثٍ َڈ هًٍىن سٮبىڃ ٽچٖٕڈ ي ٵٖٶَ ٙيٌ ي ىٍ ػٌ

َبْ ٹچجٓ ٭َيٹٓ، دَٵٚبٍْ هًن، ؿبٹٓ ي ىٔبثز ٍا اٵِأ٘ ىاىٌ  ٵًى ىٍثَهٓ اُ ػًاډ٬، ٫ًٕٙ ثٕمبٍْ ډَٞٳ ثبلاْ ٵٖز( ٽىي ٽچٖٕڈ سياهڄ أؼبى ډٓ

 (إز

ىٍ أه اډَ ډًٍٕٖ إشبوياٍى ثَ اػَاْ ٝلٕق إشبوياٍىَبْ سيئه ٙيٌ  ي َبْ ډَسج٤ ثب اډَ ٕلاډز، يُاٍر ثُياٙز ي ىٍډبن و٪بٍر ىٹٕٸ ٕبُډبن

َبٔٓ ثٍ ډى٪ًٍ ٽبَ٘  ډلٺٺبن ىٍ ٭ٍَٝ ٝىب٬ٔ ٱٌأٓ ثب سلٺٕٺبر ثٕٚشَ ثٍ ٍيٗ   ٭لايٌ اډٕي إز ثٍ(ثٍ ډى٪ًٍ كٶ٨ ٕلاډز َمٍ ډب ١َيٍْ إز

 (ه٦َ ثٍ ػبْ وٕشَار ي وٕشَٔز ىٕز ٔبثىي سًڅٕي أه سَٽٕجبر ي ػبٔڂِٔىٓ ډىبٕت ي ثٓ

 

 :ٹب تٶكيٸ

دٖىيى ي ديٍ ي  ًائٺٍ ٽًىٽبن ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ٍا ډٓ( ٽىىي ي يٹز ٽمشَْ ثَاْ دوز ي دِ ىاٍوي هبٍع اُ ډىِڃ ٽبٍ ډٓىٍ ػبډٮٍ ٽىًوٓ ُوبن وِٕ ىٍ 

َب َمبن څٺمٍ وبن ي  ثُشَٔه ډٕبن ي٭يٌ ثَاْ ډيٍٍٕ ثـٍ( ٽىىي َب ٍا ثب ٕبويئؾ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ دَ ډٓ ډبىٍَب ٱبٵڄ اُ ډ٢َار آن ٽٕٴ ډيٍٍٕ ثـٍ

 (ًائٺٍ ٽًىٽبوشبن ٍا ثٍ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ٭بىر ويَٕي(ٽً ي ٽشچز إزدىَٕ ي ځَىي ٔب ٽً

ثُشَ إز ډَٞٳ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ٍا ( ٍيْ وپىٕي سىُب سًٍٕٝ ډب أه إز ٽٍ ثب سًػٍ ثٍ آوـٍ ځٶشٍ ٙي ىٍ ډَٞٳ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ُٔبىٌ 

ثَاْ ٽبَ٘ ه٦َ  لًٞڃ ي وِٕ ډَُ إشبوياٍى ىٹز ٽىٕڈ يكشمبىٍ ُډبن هَٔي ثٍ ډبٍٻ، دَياوٍ ٕبهز ډ (ثبٍ ډلييى ٽىٕڈ َٶشٍ ٔټ -كياٽظَ ثٍ 

سب كي    C آة ډَٽجبر ي ځًػٍ ٵَوڂٓ ثب ډلشًاْ ثبلاْ ئشبډٕه( ٍا ثب آن ډَٞٳ ٽىٕي C ُا ډىبث٬ ئشبډٕه َبْ ٥َٕبن سٚپٕڄ وٕشَيُاډٕه

 (ًٙى ُا ډٓ سٚپٕڄ أه سَٽٕجبر ٥َٕبن ُٔبىْ ډبو٬

 

 :اسصؽ ٗزايي ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع

ډٕشًان ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ډَٱًة ٍا ( سًػٍ ثٍ ډًاى ايڅٍٕ ډَٞٵٓ ىٍ سًڅٕي ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ، أه ٵَآيٍىٌ اُ اٍُٗ ٱٌأٓ ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إزثب  )

 (ٙيٱٌأٓ ٽبډڄ ىاوٖز َُٔا سٺَٔجب سمبډٓ ځَيَُبْ ٱٌأٓ ١َيٍْ ٙبډڄ دَيسئٕه، ؿَثٓ، ٽَثًَٕيٍار، ئشبډٕه ي اډلاف ډٮيوٓ ىٍ آن ډًػًى ډٕجب

ځًٙز ٽٍ ٹٖمز ا٭٪ڈ أه ٵَآيٍىٌ ٍا سٚپٕڄ ډٕيَي ثٍ ٭ىًان ٱىٓ سَٔه ډىج٬ سبډٕه دَيسئٕه ډٕجبٙي اٍُٗ ٱٌأٓ ځًٙز ثٍ ډَاست ثبلاسَ اُ  )

ي سبډٕه ٽىىيٌ اوَّْ  D ،B ،Aدَيسئٕه ځٕبَٓ ډٕجبٙي، َُٔا كبيْ إٕيَبْ آډٕىٍ ١َيٍْ، ډًاى ډٮيوٓ ډبوىي آَه ي ٍيْ، اوًا٫ ئشبډٕه ډبوىي 

 (ډٕجبٙي

َمـىٕه ٍيٱىُبْ ځٕبَٓ ډًٍى إشٶبىٌ، ىاٍاْ ډٺياٍ ٹبثڄ ( ؿَثٓ َبْ ډًػًى ىٍ ثبٵز ځًٙز اُ ؿَثٓ َبْ ١َيٍْ ي ډٶٕي ثَاْ اوٖبن ډٕجبٙىي )

 (سًػُٓ إٕيَبْ ؿَة ٱَٕ اٙجب٫ ثًىٌ ٽٍ ډَٞٳ أه ٍيٱىُب ثٍ ٽَار سًٍٕٝ ٙيٌ إز

ډٓ ثبٙىي ٽٍ ډٕشًاوي ٹٖمشٓ اُ وٕبُ ثيوُب ٍا سبډٕه  Bًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ كبيْ ىٍٝي ثبلأٓ اُ ئشبډٕه َبْ ځَيٌ ٽَثًَٕيٍاسُبْ ډَٞٵٓ ىٍ  )

 (ومبٔي

وٓ ثَاْ ٙپَ ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ أه ډلًٞلار سبډٕه ٽىىيٌ ثوٚٓ اُ ٹىي ډًٍى وٕبُ ثين ثًىٌ ي اُ آوؼبٔٓ ٽٍ ثٍ ډٺياٍ ٽڈ إشٶبىٌ ډًٕٚى ١ٍَ ي ُٔب )

 (ياٍىثين اوٖبن و

ئشبډٕه َبْ ( ، أه ډلًٞلار ىٍ وشٕؼٍ ډىج٬ ئشبډٕه ډىبٕجٓ ثٍ ٙمبٍ ډٓ آٔيCثب سًػٍ ثٍ إشٶبىٌ اُ ځًٙز، ٍيٱه، ٽَثًَٕيٍار ي ئشبډٕه  )

ځًٙز ىٍ ثب سًػٍ ثٍ أه ډ٫ً١ً ٽٍ ؿٌة ( ىٍ أه ٵَآيٍىٌ ډًػًى ډٕجبٙي Dي  Aي ىٍ ډٺياٍ ٽمشَ ئشبډٕه َبْ  C، إٕيٵًڅٕټ، ئشبډٕه  Bځَيٌ 

 (ثين ثٕٚشَ اُ ٕجِٔؼبر إز ىٍ وشٕؼٍ ئشبډٕىُبْ ډًػًى ىٍ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ َٕٔٮشَ ػٌة ډًٕٚوي

١مىب ( اډلاف ډٮيوٓ ډًػًى ىٍ ثبٵز ځًٙز ثٕٚشَ ٵٖٶبر ډٓ ثبٙي ٭لايٌ ثَ آن ٕئڈ، ډىِٕٔڈ، ٽچٖٕڈ، آَه ي ٍيْ َڈ ىٍ آن ډًػًى ډٓ ثبٙي )
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  (ْ ىٍع ډٕڂَىىاٍُٗ ٱٌأٓ ََ ډلًٞڃ ثَ ٍيْ ثٖشٍ ثىي

 

 :ٯٶاد اٵ٫يٸ ٯلشٛي 

ثب سًػٍ ثٍ سى٫ً ُٔبى ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ثَاْ سًڅٕي ََ ٔټ اُ آوُب اُ ځًٙشُبْ ( ځًٙز ىٍٝي ٭ميٌ اْ اُ أه ٵَآيٍىٌ ٍا سٚپٕڄ ډٕيَي5ځًٙز )

ٹيٍر اسٞبڃ ي سَٽٕت ثبلأٓ ثب ٕبَٔ  َُٔا( ىٍ ځًٙز ٹَډِ ثٕٚشَٔه ډَٞٳ اُ ٹٖمز ٍان ي َٕىٕز ډٓ ثبٙي( ډوشچٴ ٹَډِ ي ٕٶٕي إشٶبىٌ ډٓ ًٙى

بىٌ ډًاى ىاٍوي ځًٙز ډًٍى إشٶبىٌ سلز و٪بٍر ٙجپٍ ىاډذِٙپٓ سًڅٕي ي ثب ٍ٭بٔز ډًأُه ثُياٙشٓ ىٍ ٽبٍهبوؼبر ٵَآيٍىٌ َبْ ځًٙشٓ ډًٍى إشٶ

 (ٹَاٍ ډٕڂَٕى

بَٓ وِٕ ثٍ ډى٪ًٍ ثُجًى ٥ٮڈ ي ډٌِ، أؼبى كبڅز سَىْ، ىٍ أه ٵَآيٍىٌ ٭لايٌ ثَ ؿَثٓ َبْ ډًػًى ىٍ ثبٵز ځًٙز اُ ٍيٱىُبْ ځ5ٕؿَثٓ ي ٍيٱه )

 (ثُجًى ٹبثچٕز ثَٗ ي هٚټ وٚين ثبٵز ډلًٞڃ، إشٶبىٌ ډٕڂَىى

أه ډًاى ٙبډڄ آٍى ًٕٔب، وٚبٕشٍ ي آٍى ځىيڇ ډٓ ثبٙي ٽٍ ػُز ثُجًى ثبٵز، اٵِأ٘ كؼڈ ي ٔپىًاهشٓ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ا١بٵٍ 5ٽَثًَٕيٍاسُب )

 (ډٕڂَىوي

ډبىٌ َٕٙٔه ٽىىيٌ ډَٞٵٓ ىٍ ثَهٓ اُ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبُٕب، ٕبٽبٍُ ٔب َمبن ٙپَ ډٕجبٙي ٽٍ ثٍ ډى٪ًٍ سٮئڄ ٭٦َ ي ٥ٮڈ ي 5ٽىىيٌډًاى َٕٙٔه  )

 (اٵِأ٘ څ٦بٵز ي وَډٓ ډلًٞڃ ا١بٵٍ ډٕڂَىى

يٌ ثَ آن ثٍ ٭ىًان آوشٓ ػُز سظجٕز ٍوڀ، اٵِأ٘ ُډبن ډبويځبٍْ ي ٽبَ٘ ُډبن ٭مڄ آيٍْ ا١بٵٍ ډٓ ځَىى ٭لا#5إٕي إپًٍثٕټ$ Cئشبډٕه  )

 (اٽٖٕيان اُ أؼبى سٲَٕٕار ٕٙمٕبٔٓ ىٍ ډلًٞڃ ػچًځَْٕ ډٓ ومبٔي

أه ډبىٌ ثٍ ډى٪ًٍ سظجٕز ٍوڀ ځًٙز ي وڂُياٍويځٓ اُ و٪َ ػچًځَْٕ اُ ٍٙي ثبٽشَُٔب ي ىٍ وشٕؼٍ سظجٕز ٥ٮڈ ي ډٌِ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ 5وٕشَٔز )

 (إشٶبىٌ ډًٕٚى

 (ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ اُ اىئٍ َبْ ډشىً٭ٓ ػُز أؼبى ٭٦َ ي ٥ٮڈ ډًٍى و٪َ ي ډىبٕت إشٶبىٌ ډًٕٚىثب سًػٍ ثٍ ٵَډًڃ ٕبهز 5اىئٍ )

 (ثٍ ډى٪ًٍ سبډٕه كبڅز سَىْ، كٶ٨ ٥ًٍثز ډلًٞڃ ي َمـىٕه ډ٦ج٫ً ٙين ډلًٞڃ ا١بٵٍ ډٕڂَىى5آة )

دًُٙٚبْ ٥جٕٮٓ اُ ٍيىٌ ځبي ي ځًٕٶىي سٍُٕ ( ًُٙٚب ثَاْ ثٖشٍ ثىيْ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ىٍ ىي و٫ً ٥جٕٮٓ ي ډٞىً٭ٓ ډٕجبٙىيد 5دًُٙٚب )

  (ډًٕٚى ي دًُٙٚبْ ډٞىً٭ٓ اُ ػىٔ ٕچًڅِ، دلإشٕټ ي ٽلاّن ډٕجبٙي

 

  :ٯشاع٪ تٶ٫يذ

 (ځًٙشُبْ ٹَډِ ي ٕٶٕي دٔ اُ ٖٙشًٚ ي ػيا ٙين إشوًان ي كٌٳ ١بٔٮبر آن آډبىٌ ډًٕٚوي( ,

 (َمِډبن، ٱ٢َيٳ ػيا ٙيٌ ي ځًٙز ؿَم ډًٕٚىځًٙشُبْ آډبىٌ ٙيٌ ثٍ ىٕشڂبٌ ؿَم ځًٙز ډىشٺڄ ي ىٍ آوؼب ( -

ثب سًػٍ ثٍ ٵَډًڃ ٕبهز ځًٙشُب ثٍ َمَاٌ ډًاى ايڅٍٕ ثٕبن ٙيٌ ىٍ ثو٘ ٹجڄ ىٍ ىٕشڂبٌ ٽبسَ ٔب ډوچ٣ً ٽه ثٍ ًٍٝر سَٽٕت ٔپىًاهز آډبىٌ ( .

 (ډًٕٚوي

 (أه سَٽٕت س٤ًٕ ىٕشڂبٌ دَٽه ىٍ دًُٙٚبْ ډًٍى و٪َ دَ ډًٕٚوي( /

ثٍ ثَهٓ اُ ډلًٞلار ډَٱًة $ٍيْ ؿَهُبْ ډلًٞڃ ٹَاٍ ځَٵشٍ ي ػُز دوز ثٍ اسبٹُبْ دوز ثب ثوبٍ، اوشٺبڃ ىاىٌ ډًٕٚوي  ډلًٞلار دَ ٙيٌ ثَ( 0

  (#ي څًٽٔ َمِډبن ثَاْ ثُشَ ٙين ٥ٮڈ ىيى ىاىٌ ډٓ ًٙوي

ىٍ ٕبڅُبْ اهَٕ ثبسًػٍ ثٍ ډَٞٳ ( ىډلًٞڃ دوشٍ ٙيٌ دٔ اُ هىټ ٙين ثٍ َٕىهبوٍ ډلًٞڃ ډىشٺڄ ي اُآوؼب ثب سًػٍ ثٍ وٕبُ ثبُاٍ ٭١ٍَ ډٕڂَى( 1
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 (أه و٫ً ٵَآيٍىٌ َب ىٍ ډىِڃ، ثٖشٍ ثىئُبْ يٽًٕڇ ثب ٽٕٶٕز ي ډبويځبٍْ ثٕٚشَ سًڅٕي ي ٭١ٍَ ډٕڂَىى

ىٍ ََ ياكي سًڅٕي ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ٔټ ياكي ٽىشَڃ ٽٕٶٕز يػًى ىاٍى ٽٍ سلز و٪بٍر ډًٍٕٖ إشبوياٍى ي يُاٍر ثُياٙز ي ٕبُډبن ىاډذِٙپٓ 

أه ياكي ثب اوؼبڇ ( أه ياكي، ډٖئًڃ ٽىشَڃ، آُډبٔ٘ ي و٪بٍر ثَ سمبډٓ ډَاكڄ اُ يٍيى ډًاى ايڅٍٕ، ٵَآٔىي سًڅٕي ي ډلًٞڃ وُبٔٓ ډٕجبٙي( يډٕجبٙ

آُډًن َبْ ډًٍى و٪َ ثب سًػٍ ثٍ إشبوياٍىَبْ سٮٕٕه ٙيٌ اُ ٝلز ي ٕلاډز ډلًٞلار ډ٦مئه ٙيٌ ي ٕذٔ اػبٌُ هَيع اُ ٽبٍهبوٍ ٍا ٝبىٍ 

  (ٔيډٕىمب
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 اٳٶاّ ٯٴبػت ػٶػيغ، ٣ب٫جبع ٵ ٹٰجش٧ش ٣ذاٯٴذ؟ ٵ ص٨ٶٳٸ ٯي تٶاٱ اص ػلاٯت ٵ ٣يٜيت آٳٺب اًٰيٴبٱ عبك٪ ٣شد؟

اٳٶاّ ٯخت٬ٜي اص ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع ٵرٶد داسٳذ ٣ٸ ٹش ٣ذا٭ ٯي تٶاٳٴذ ثؼتٸ ثٸ ؿيٶٷ تٺيٸ ٵ ٯيضاٱ ٳِبست اص :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

اٯب . ٹٜتٸ دس يخضب٩ ٟبث٪ ٳ٨ٺذاسي اػت 5سٵص ٵ ٳٶّ خـ٢ آٳٺب تب  2ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع ٹبي تبصٷ تب . ٣يٜيت خٶة تب ثذ سا ؿبٯ٪ ؿٶٳذ

  .سٵص، ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع سا ثٺتش اػت دس ٛشيضس ٳ٨ٺذاسي ٣ٴيذ 2ثشاي ٳ٨ٺذاسي ثيؾ اص 

 
  :٭جبٍسىي اُ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓډوشچٴ اوًا٫ 

  .ثبٔي ىٍ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ًٙوي(وشٍ ٙيٌ اوياُ ځًٙز سبٌُ سٍُٕ ځَىٔيٌ ي ٽبډلا د5 دوشٍ ٙيٌ ),

  .ثًٍٞر َٕى ي ځَڇ ډَٞٳ ډًٕٚوي(ثبٔي ىٍ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ًٙوي(دٔ اُ دوشٍ ٙين ىيىْ ډًٕٚوي5 دوشٍ ٙيٌ ي ىيىْ ٙيٌ )-

  .ثبٔي ىٍ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ًٙوي(اُ ځًٙز سبٌُ سٍُٕ ځَىٔيٌ ي ثبٔي ٹجڄ اُ ډَٞٳ ٽبډلا دوشٍ ځَىوي5 سبٌُ ي ٔب هبڇ ).

  .ډٮمًلا ثًٍٞر َٕى ډَٞٳ ځَىٔيٌ ي ډبويځبٍْ ُٔبىْ ىاٍوي(ًٕٕٕٔ َبْ سبٌُ اْ ډٕجبٙىي ٽٍ ثب ىډٕين ًَا هٚټ ځَىٔيٌ اوي5 هٚټ )/

  .اُ ډٲَِب، دَيسئٕه ًٕٔب ي ٕجِٔؼبر سٍُٕ ډٕڂَىوي5 ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ئًٌ ځٕبَوًاٍان )0

ډٕپَيثٓ ٙپَ ډًػًى ىٍ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ سٍُٕ ډٕڂَىوي ٽٍ ىٍ ٵَآيٍىٌ سًڅٕي إٕي س٤ًٕ سومَٕ ( ىاٍاْ ٥ٮڈ سىي ي سَٙٓ ډٕجبٙىي5سومَٕ ٙيٌ)1

  .لاٽشٕټ ډٕپىي

 
  :ډَاكڄ سًڅٕي ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ

  .اثشيا ځًٙز ٍا ؿَم ډٕپىىي ),

  .ٕذٔ ىٔڂَ ډًاى سٚپٕڄ ىَىيٌ ٍا ثٍ ځًٙز ا١بٵٍ ي س٤ًٕ َمِن آن ٍا ٔپىًاهز ډٕپىىي )-

  .ٍيٽ٘ ٽَىٌ ي ثٍ ٵَڇ ىڅوًاٌ ىٍ ډٓ آيٍوي (stuffer)ٌ َبْ دَٽههمَٕ كبٝڄ ٍا س٤ًٕ ىٕشڂب ).

  .ٕذٔ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ َب س٤ًٕ ًَا هٚټ، دوشٍ ي ٔب ىيىْ ډٕڂَىى)/

  .ډلًٞڃ وُبٔٓ ٍا س٤ًٕ يٽًٕڇ ثٖشٍ ثىيْ ډٕپىىي)0

  .ىٕشڂبٌ دَ ٽه ثٖشڂٓ ىاٍى (nozzle)اوياٌُ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ثٍ اوياٌُ وبُڃ5وپشٍ

 
  #(يو٫ً ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ يػًى ىاٍى ٽٍ ډٮَيٵشَٔه آوُب ډشٮچٸ ثٍ أشبڅٕب ي آڅمبن ډٕجبٙ ++-ثٕ٘ اُ $اُ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ َب إبډٓ ثَهٓ

  .اُ ځًٙز، سپٍ َبْ دٖشٍ، َٕٕ، ٵچٶڄ ي ىٔڂَ اىئٍ ػبر سٍُٕ ډٕڂَىى :(bologna) ٽبڅجبٓ هٚټ ډٮمًڅٓ )

  ډبٍسبىلا )

 ٕبلاډٓ )

 دذَيوٓ )

  ثچٲبٍْ )

٥ٮڈ آوُب ډٮمًلا ډلأڈ سَ ي دَ آة سَ اُ ٕبَٔ (دوشٍ ٙيٌ ي ىيىْ ډٕجبٙىي:(wieners)(frankfurters)(hot dog) ىاٿ ي ٔب ٵَاوپٶًٍسََبر  )

  .ًٕٕٕٔ َب ډٕجبٙي

  .و٫ً ٽًؿپشَ َبر ىاٿ ډٕجبٙىي:(cocktail wieners)ٽًٽشڄ )

  (vienna)ٽىَٖي ًٕٕٕٔ )

 څًٕوَ )

 #(اډب ىٍ أَان ځًٙز ٍان ځبي،ځًٕٶىي ي ٔب ډَٯ ډي و٪َ إز( ډٕجبٙيثٍ ډٮىٓ ځًٙز ٍان هًٻ $ّاډجًن  )

  .اُ ځًٙز، ؿَثٓ ي هًن هًٻ، هَىٌ وبن يآٍى ًٍر سٍُٕ ډٕڂَىى :(blood sausage)ًٕٕٕٔ هًن )
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  :ولًٌ وڂُياٍْ

ٍيُ، ًٕٕٕٔ ي  -اْ وڂُياٍْ ثٕ٘ اُ اډب ثَ( َٶشٍ ىٍ ٔوـبڃ ٹبثڄ وڂُياٍْ إز 0ٍيُ ي و٫ً هٚټ آوُب سب  -ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ َبْ سبٌُ سب 

  .ٽبڅجبٓ ٍا ثُشَ إز ىٍ ٵٍَِٔ وڂُياٍْ ٽىٕي

ٍيُ  0/ٍيُ ډٕشًان أه ډلًٞلار ي  +.ىٍ أه ىډب كييى ( ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى ثبلاْ ٝٶَ وڂُياٍْ ٽَى /ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ٍا ډٓ ثبٖٔز ىٍ ىډبْ 

 (ډٕشًان اُ ٵٍَِٔ إشٶبىٌ ومًىثَاْ وڂُياٍْ ثٕٚشَ ( ډلًٞلار يٽًٕڇ ٍا وڂُياٍْ ٽَى

 

 
  :ځُٕبْ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ډَٱًةْئ

  .ثبٔي ىاٍاْ دًٕز ثَاٷ ثبٙىي*

  .ىاٍاْ ثٖشٍ ثىيْ ډىبٕت ي ثيين كجبة ًَا ثبٙىي*

وِٕ ََ ٹيٍ ٽٕٶٕز ځًٙز ثپبٍٍٵشٍ دبٕٔه سَ ثبٙي، ډِٕان ؿَيٽٕيځٓ ي اٵز كؼمٓ ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ( دٔ اُ دوشٍ ٙين ٽبَ٘ كؼڈ ويَىي*

  .دٔ اُ دوز ثٕٚشَ هًاَي ثًى

  .ََ ٹيٍ ىٍٝي ځًٙز ىٍ ٵَآيٍىٌ ثٕٚشَ ثبٙي، ډَٱًثٕز آن وِٕ ثبلاسَ هًاَي ثًى*

  .ىٍ آوُب اُ هَىٌ َبْ وبن،آٍى ي ؿَثٓ ثٕ٘ اُ اوياٌُ إشٶبىٌ وٚيٌ ثبٙي*

ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ َب أؼبى كٖبٕٕز وپَىٌ ي اُ ىٍٝي  أه( ٔٮىٓ ٵبٹي هَىٌ وبن، دًىٍٕٕت ُډٕىٓ ي ثَوغ ثبٙىي( ثبٙىي (gluten)ٵبٹي ځچًسه *

 .ځًٙز ثبلاسَْ ثَهًٍىاٍ ډٕجبٙىي

  .ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ وجبٔي ىاٍاْ څپٍ َبْ سٌَٕ ي ٕجِ ٍوڀ ثبٙىي*

 
  :ځَڇ ًٕٕٕٔ دوشٍ 3-اٍُٗ ٱٌأٓ 

  ٽٕچً ٽبٍْ 33ٽبڅَْ 

  ځَڇ 1(2ؿَثٓ 

  ډٕچٓ ځَڇ 4,ٽچٖشَيڃ 

  ډٕچٓ ځَڇ +-.ٕئڈ 

  ځَڇ 2(+ٽَثًَٕيٍار 

  ځَڇ /دَيسئٕه 

 

 

 ص٨ٶٳٸ ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع ٯشٗٶة تٺيٸ ٳٰبييٮ؟ -

 (إبډٓ سًڅٕيٽىىيځبن ډًٍى سبٕٔي يُاٍر ثُياٙز ي ډًٍٕٖ إشبوياٍى ٍا اُ ډَاٽِ ډًٍى و٪َ سٍُٕ ومبٕٔڈ( ,

 (ثٕه اڅمچچٓ ٍا ٽىشَڃ ومبٕٔڈىٍ ډًٹ٬ هَٔي وٚبن إشبوياٍى ي دَياوٍ ٕبهز، ئْځُٕبْ ډلًٞڃ ي اكشمبلا وٚبن إشبوياٍىَبْ ( -

ډوًٞٝب ىٍٝي ځًٙز ي ډِٕان دَيسئٕه ي ؿَثٓ ي َمـىٕه ٙمبٌٍ   دًٙ٘ ډلًٞڃ ډًٍى و٪َ ثبٔي وبڇ سًڅٕي ٽىىيٌ ي ډًاى سٚپٕڄ ىَىيٌ آن( .

ډٮَٳ ډَٱًثٕز  ىٔڂَ ٽٍ  ػُبوٓ دَياوٍ ٕبهز اُ يُاٍر ثُياٙز ،آٍڇ ٔب وٚبن إشبوياٍى ٽٍ وٚبوٍ ډَٱًثٕز ٽبلإز ي اځَ وٚبن إشبوياٍى َبْ 
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ي ډُمشَ سبٍٔن سًڅٕي ي اوٺ٢بء ىٍع ٙيٌ ثبٙي ثىبثَأه اځَ ثًٍٞر ٵچٍ ي  HACCPي ډوًٞٝب كٖت   ,++4ډٓ ثبٙي ډظڄ وٚبن أِي ثُشَ ډلًٞڃ 

ٽٍ َمٍٕٚ ثًٍٞر سبٌُ ډٕڄ هَٔياٍْ ومًىٔي ثٍ اوياٌُ ډَٞٳ ىي ي٭يٌ ٱٌائٓ ىٍ ىي ٍيُ ثبٙي # كشٓ الاډپبن يٽًٕڇ آوَا سٍُٕ ٵَډبئٕي$إلأٔ ٙيٌ 

ػيا ًٙى ؿًن ثب ًَاْ #دًٙ٘ هًىٗ$اُ څٶبٳ  وٕمٍ ٽىَٖي ډٓ ثبٙىيي ثٍ ډل٠ أىپٍ# ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ$ َُٔا أه و٫ً ډلًٞلار ( ٵَډبئٕي

ْ ىاهڄ ٽٍٕٖ ٵٍَِٔ كي اٽظَ وڂُياٍ$  (ا٥َاٳ ىٍ سمبٓ ي ډًٍى كمچٍ ٹبٍؽ ي ډٕپَيثُبْ ډًػًى ىٍ ًَا ٹَاٍډٕڂَوي ثبٔي ََ ؿٍ ُيىسَ ډَٞٳ ځَىى

   #ٕب٭ز ډٓ ثبٙي 3/ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى  0ىٍ ٔوـبڃ ثب ىډبْ 

 (ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٕٓ سٍُٕ ومبٕٔڈ ٽٍ ىاٍاْ دًٙ٘ ٝبٳ، ثَاٷ ي ثيين ؿَيٻ ثبٙي( /

 (سب كي اډپبن ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ثب ىٍٝي ځًٙز ثبلاسَ ٍا اوشوبة ومبٕٔڈ( 0

 (ډ٦ج٫ً ي ٍوڀ وبډىبٕت ډٕجبٙىي ٍا سٍُٕ وپىٕڈًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبُٕبٔٓ ٽٍ ىاٍاْ ٭٦َ ي ٥ٮڈ وب( 1

ؿٍ هٚټ ي هَى ًٙى ي ؿٍ $ ؿىبوـٍ ىٍ َىڂبڇ ثَٗ ثب ىٕشڂبٌ إلأَٖ ٍِٔٗ همَٕ ُٔبى ثبٙي ډلًٞڃ اُ ډَٱًثٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ وٕٖز ( 2

 (#ثًٍٞر همَٕثٍ سٕٲٍ إلأَٖ ي ٔب ٽبٍى ثـٖجي

 (وـٖجي# ٵبٍٗ$ثَهًىاٍ ثبٙي ي َىڂبڇ ػيا ومًىن دًٕشٍ ثٍ همَٕ ډلًٞڃ  ثبٵز ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ثبٔي اُ ثَٗ دٌَْٔ ډىبٕت( 3
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 ٛٶايذ ٵ خٶاف پشٵتئيٲ ٟبسصي صيؼت؟

ٹب اػت ٣ٸ  ا٣ؼيذاٳت ٹب ، اٯلاط ٵ آٳتي ٟبسس خٶسا٣ي ٯبدٷ ٗزايي ػب٫ٮ ، ٫زيز ٵ ػشؿبس اص پشٵتئيٲ ، اٳٶاّ ٵيتبٯيٲ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 . ثبٛت ٯٌجٶّ دس ػشاػش رٺبٱ ًشٛذاساٱ صيبدي داسدثب داسا ثٶدٱ ًٔٮ ، ثٶ ٵ 

 5ٵًأي ٹبٍؽ

 
ځَىى َمـىٕه ثٍ ٭چز دبٕٔه ثًىن إٕي ائٍټ آن ثٖٕبٍْ اُ  ىٍٝي آن ػٌة ثين ډٓ +4سب  +2ىٍٝي دَيسئٕه إز ٽٍ  1ـ  ,*0ـ ٹبٍؽ ىاٍاْ 

 . اوي ٍٕ ٽَىٌدِٙپبن ډَٞٳ آن ٍا ثَاْ ٕبڅمىيان ي ډجشلأبن ثٍ وٺَٓ يثٕمبٍُٔبْ ډَث٥ًٍ سًٝ

إز ٽٍ ثَاْ ډلبٵ٪ز اُ دًٕز ي أؼبى آڅَّْ ىٍ ثـين ، ٕلاډز ٕٕٖشڈ ٭ٞجــٓ، ٕلاډز  H ي  B2 - B1-B12 - B6 - C َبْ ـ ىاٍاْ ئشبډٕه

ٮبر ىٍ َْٔ اُ ثَيُ ١بٕهًوٓ ي ػچًځ َب ، ىٍډبن ٽڈ ـٍٕدًٕز ي ؿٚـڈ ي ثبٵشـُبْ ثين ، سٚپٕڄ إٕــيَبْ ؿَة ١َيٍْ ىٍ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ي ډبَ

َب كٶ٨  هٕشبډٔه ئِ ي هٚټ ٽَىن هًاٛ سمبڇ أ، ٵَ ق دوزَٕبْ ٝل ډٲِ ي ٕشًن ٵٺَار وٺ٘ إبٕٓ ىاٍوي ٽٍ اڅجشٍ ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ ٍيٗ

 . ځَىى ډٓ

 . ثبٙي ڈ ډٕٓڈ ، ٵٖٶَ، ډىڂىِ، ډٔ، آَه ي ٽچٖٕدشب5ٕ بٍ ډىبٕجٓ اُ ډًاى ډٮيوٓ ٙبډڄ َٕ ثٖٔـ كبيْ ډٺبى

 ْمُبْ لاٱَٔه ىٍ ٍّٔثبٙي، ثىبثَا هًن إز ډٓ ٕٓه آيٍويٌ ؿَثٖٔشٕه ٽٍ ٭بډڄ دبَٕ ډ٦چًثٓ اُ څٔٽمٓ ؿَثٓ ي ٽبڅَْ ي ډٺبى بٍٕـ ىاٍاْ ىٍٝي ثٖ

 . ځَٕى بٍ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٕٓثٖ

 . ىاٍوي ٓبوز ١ي ٥َٕٕإز ٽٍ هبٝ« بن ٕڅىش» َب اُ ػمچٍ  ياوزٕاٽٖٓ َٕٙبٍ اُ اوًا٫ آوش Health Food ٕٓلاډز ي سىيٍٕش ْه ٱٌأـ ا

 

ه ٕثَاثَ دَيسئ -ه آن كييى ِٕان دَيسئٕه و٪َ ډٔبُ ثين إز ٽٍ اُ إه ډًٍى وَٕ ٵَايان دَيسئٔډٺبى ْي ډوًٞٝبً ٹبٍؽ سبٌُ كبي ٓهًٍاٽ ْٹبٍؽ َب

 .ثبٙي َٓ كجًثبر ډٔؼبر ي ٕبٔاٱچت ٕجِ

ًٙوي ي اُ څلب٧  ٓه َب ډلًٖة ډٕه دَيسئٔسَ ٓىَي ػِي ٱى ٓڄ ډٕه ٍا سٚپٕدَيسئ ٓىٍ ٽٍ َمبوب ػِء اٝچٕآډ ْيَبٕه ٹبٍؽ اُ څلب٧ إٕدَيسئ

 .ٹَاٍ ىاٍى ٓبَٕه ځٕه ځًٙز ي دَسئٕىٍ كي ٵبٝڄ دَيسئ ٔٓاٍُٗ ٱٌا

ـ  +4ٽٍ  ْثٍ ٥ًٍ( بٍ ډ٦ج٫ً ي ٹبثڄ ٢َڈ إزٕؼبر ي كجًثبر ثَٖٔ ٵَايان آة ي ٥ًٍثز وٖجز ثٍ ٕجِٔڄ ىاٙشه ډٺبىٕه ٹبٍؽ ثٍ ىڅٕدَيسئ ٓاُ ٥َٵ

ٕبڅمىيان  ْآن ثب٭ض ٙيٌ ٽٍ ډَٞٳ آن ثَا ْثبلا َْٔز ٢َڈ دٌٕه ٹبٍؽ ي ٹبثچٕدَيسئ ْاٍُٗ ثبلا ٓثٍ ٥ًٍ ٽچ( ىاٍى َْٔز ٢َڈ دٌٕىٍٝي ٹبثچ +2

 .ٍ ځَىىٕبٍ سًٕٝي ٕبڅوًٍىځبن ثٖ

ثٍ ٭چز ىاٙشه  ًٍٓاٽه ْٹبٍؽ َب( ثين َٖشىي ْثَا ْه ډىبث٬ اؤَّاُ ډُڈ سَ ٓپٔيٍاسُب ٕي ٽَثًَٕىاو ٓـ َمبن ٥ًٍ ٽٍ ډ ْبٵز ٽبڅَٔٹبٍؽ ي ىٍ

بٍ ٹبثڄ ٕىٍ و٫ً هًى ثٖ ِْان اوَّٕه ډٔي ٽىىي ٽٍ إسًڅ ْځَڇ ٹبٍؽ، اوَّ ++,چً ّيڃ ىٍ ٕٽ ++,ه ٕبوڂٕيٍار ٹبىٍوي ثٍ ٥ًٍ ډٕىٍ ٝي ٽَثً َ /*-

 .سًػٍ إز

 

 

  



64 
 

 ٸ ؿذٷ اص ٧ٶؿت؟يب اٳٶاّ تٺيذ تشٳذ يٯٜ يٲ ٟبسصيٸ ؿذٷ اص پشٵتئيغ ٵ ٣ب٫جبع تٺيب ػٶػيآ

 ييـتش ٗزايٵ اٛضٵدٱ اسصؽ ث ييتٶاٳذ ثٸ تٴٶّ ٗزا يغ ٵ ٣ب٫جبع، ٯيٸ ػٶػيدس تٺ يٲ ٟبسصياػتٜبدٷ اص پشٵتئ:داٳؼتٴيٺب تٶكيٸ ٵ

 .٣بٹذ يٲ صٯبٱ ٯيٯغلٶ٩ احش ٧زاؿتٸ ٵ اص ا يضاٱ ٯبٳذ٧بسيثش ٯ يٲ ٣بس تب عذٵديٯٴزش ؿٶد ٹش صٴذ ٣ٸ ا

اُ ( َٖشىي((( ٍ ػبر ي ٔؿًن ځًٙز ي اىي ْٙبډڄ ډًاٍىٔ ي ٽبڅجبٓ ٥جٸ إشبوياٍىًٕٕٕڄ ىَىيٌ ٕډًاى سٚپي ِٔ اٙبٌٍ ځَىٕٚشَ وَٕمبوڂًوٍ ٽٍ د

ډًاى  (ئاٵِا ٓي ٥ٮڈ ي ډٌِ ډىبٕت سَ ډلًٞڃ ډ ٔٓسًان ثٍ ٹبٍؽ اٙبٌٍ ٽَى ٽٍ ثَ اٍُٗ ٱٌا ِٓ ډٕجبر ٹبثڄ ا١بٵٍ ٽَىن وٕي سَٽ ٓډًاى اٵِيىو

 .ي ٹبٍؽ َٖشىيب دًىٍَٔ ي سوڈ ډَٯ َٕ هٚټ، دىٕب، ٙٔه ًٕٕه، ځچًسه، دَيسئٕبُئىبر ي ٽٕډبوىي ٽبُئ ٓډٞبٍٳ اوٖبو ْډؼبُ ثَا ٓىٕدَيسئ
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 ثبؿذ؟( اٟـبس ٣ٮ دسآٯذتش يثبلاخق ثشا)٧ٶؿت  يثشا يٲ ٯٴبػجي٨ضيتٶاٳذ رب يب ٯيٲ ػٶيب پشٵتئيآ

اٛشاد . ٲ ٧ٶؿت ٹٮ ثبؿذي٨ضيتٶاٳذ رب يٳبْٛ دس ٳِش ٧شٛت ٣ٸ ٯ يٴياص ٯٴبثْ پشٵتئ ي٤يتٶاٱ ثٔٴٶاٱ  يب سا ٯيػٶ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ب، يٶاٱ داٳٸ ػٶيب ٳلٚ ٫يٶاٱ تٶٛٶ، يب ثشاثش اػت ثب ٳلٚ ٫يٵاعذ ػٶ1لاص٭ ثٸ ر٣ش اػت ٣ٸ  .ذٳثخٶسدس سٵص ب يٵاعذ ػٶ 3ب ي 2 تٶاٳٴذ يٯ

ؿٶٳذ، اص  يٲ ٳٰيتبٯ يبٹيثذٱ ٣ٸ دس ٯٴبثْ ٧ يهشٵس يٴٸ ٹبيذ آٯيٲ اػيتبٯ يذ ثشايظ اػت ٣ٸ ثبيلاص٭ ثٸ تٶه .بيش ػٶيٶاٱ ؿي٫ 1ب ي

 .ثٺشٷ رؼت.. ٯبٳٴذ تخٮ ٯشٕ ٵ  يٴيش ٯٴبثْ پشٵتئيزبد تٴٶّ دس ٯلشٙ ػبيا

إز ٽٍ ىٍ ٝىٮز ٍيٱه  ٔٓبٕسَ، څًث  ثٍ ٭جبٍر ٕبىٌ( ب ځَٵشٍ ٙيٌ إزٕڅًث ًٓٙى، ىٍ ياٹ٬، اُ وً٭  ٓب ىٍ ثبُاٍ ٭١ٍَ ډٔه ًٕٕآوـٍ ثٍ ٭ىًان دَيسئ

ب ٭١ٍَ ٔه ًٕٕڈ ثٍ ٭ىًان دَيسئٕىٕث  ٓٽٍ ىٍ ثبُاٍ ډ ٓاوي ي ثٍ كبڅش ثٍ آن ٙپڄ ىاىٌ ٓهبٝ َْب إشوَاع ٙيٌ ي ثب ٍيٗ ه آن ٕآن ځَٵشٍ ي دَيسئ

 (ب ػِي كجًثبر إزٔٱٌاَب، ًٕ ْثىي ىٍ ٥جٺٍ  ٍْ أاُ و٪َ سٲٌ ٓٮىٔ( ٙيٌ إز

ًٙى ٽٍ ثب يػًى أه، ثبُ َڈ  ىٍٝي ٽڈ ډٓ  +-سب  0,كييى  اٗ ٽىي، ٱچ٪ز دَيسئٕه  ًٙى، ثٍ ىڅٕڄ أىپٍ آة ُٔبىْ ػٌة ډٓ  يٹشٓ ًٕٔب ٥جن ډٓ

اُ و٪َ ٽٕٶٕز دَيسئٕه ي ډَٱًثٕز آن وِٕ ثبٔي ثٍ أه ( دٔ ډٺياٍ دَيسئٕه آن ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ځًٙز ٹبثڄ ډلاك٪ٍ إز( دَيسئٕه آن ثٖٕبٍ ثبلا إز

 .ٳ ٽىيسًاوي وٕبُ ٔټ ٵَى ٍا ث٥ََ ډ٫ً١ً سًػٍ ٽىٕڈ ٽٍ سب ؿٍ كي دَيسئٕه ًٕٔب ډٓ 

ثَهٓ إٕيَبْ آډٕىٍ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ( َبْ ځٕبَٓ ډٮمًلا اُ و٪َ ٔټ ٔب ؿىي إٕيآډٕىٍ ١َيٍْ، ٽمجًى ىاٍوي  اُ و٪َ سَٽٕت، ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ دَيسئٕه

ثَهٓ اُ َبْ لاُڇ ثَاْ ٕبهز   ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ثين، آؤِڈ( ًٙوي  ًٙوي، ثٍ وبڇ إٕيَبْ آډٕىٍ ٱ١ََٕيٍْ هًاويٌ ډٓ  ٥جٕٮٓ ىٍ ثين ٕبهشٍ ډٓ

ځًٔىي؛ ٔٮىٓ اځَ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ډَٞٳ وًٚوي، ٭لأڈ ٽمجًى آن إٕي  إٕيَبْ آډٕىٍ ٍا وياٙشٍ ثبٙي، ثٍ آن ىٕشٍ، إٕيَبْ آډٕىٍ ١َيٍْ ډٓ 

 .آډٕىٍ ىٍ ثين ٩بََ ٙيٌ ي ٭ًا١ٍٓ ٍا ثٍ ىوجبڃ هًاَي ىاٙز

َبْ ځٕبَٓ اُ و٪َ ٔټ ٔب ؿىي إٕيآډٕىٍ  ٽمجًىْ وياٍى، اډب دَيسئٕه  آډٕىٍ آن َب َٖشىي ي سَٽٕت إٕي  َبْ كًٕاوٓ سٺَٔجب ٽبډڄ  دَيسئٕه

 .ډلييىٔز ىاٍوي

َبْ ځٕبَٓ ډوشچٶٓ ٍا ډَٞٳ   دَيسئٕه ًٕٔب اُ و٪َ إٕيآډٕىٍ ډشًٕوٕه ٽٍ ١َيٍْ َڈ َٖز، ٽمجًى ىاٍى، اډب ػبڅت إز ٽٍ ثياوٕي اځَ ډب دَيسئٕه

اُ و٪َ  ثَوغ ، ځىيڇ يوبن سًاوىي َمئڂَ ٍا سپمٕڄ ٽىىي؛ ډظلا ىٍ ٱلار، دَيسئٕه ډًػًى ىٍ ىاٍوي، ډٓ ٽىٕڈ ٽٍ اُ و٪َ إٕيَبْ آډٕىٍ ډشٶبيسٓ ٽمجًى 

ٽىىي ي ثٍ ٭جبٍر   إٕيآډٕىٍ څِٕٔه ډلييىٔز ىاٍى ي ىٍ وشٕؼٍ اځَ ٱلار ي كجًثبر ثب َڈ ډَٞٳ ًٙوي، إٕيَبْ آډٕىٍ آن َب َمئڂَ ٍا سپمٕڄ ډٓ

 .ىىٔڂَ، ډَٞٳ دَيسئٕه ًٕٔب اُ أه و٪َ ډٚپچٓ أؼبى وپَىٌ ي َمبن ډَٱًثٕز دَيسئٕه كًٕاوٓ ٍا ىاٍ

 
ځَڇ   ىَڈ ډٕچٓ ي َٚز  ىَڈ ٔب ٔټ  ي َٶز  ُٔبى ثبلا وٕٖز ي ىٍ كي ٔټ ٔب ٔټ  ځًٙز ٽٍ ډِٕان آَه ډًػًى ىٍ ځٶزثبٔي  آَه ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډِٕان

ًٙى، ډٺياٍْ اُ آَه ډًػًى ىٍ آن ىٍ آة دوز ي  اڅجشٍ يٹشٓ ًٕٔب دوشٍ ډٓ ( ځَڇ آَه ىأٍڈ ډٕچٓ  /,سب  .,إز، اډب ىٍ ًٕٔبْ هبڇ، ؿِْٕ كييى 

سَ اُ ځًٙز  اډب ثب أه يػًى، ثبُ اُ و٪َ ډلشًاْ آَه، ًٕٔب ٱىٓ ( ًٙى اٍى آة ٙيٌ ي اُ أه ډٺياٍ ٽڈ ډٓ ډٺياٍْ اُ آن وِٕ ىٍ ډَكچٍ هٕٖبوين ي

ٽٍ آَه ډًػًى ىٍ ځًٙز اځَ ؿٍ ٽڈ إز، اډب ٹبثچٕز ػٌة ز ىاٙز ىٹثبٔي إز ٽٍ ًٕٔب  آَه ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ٹبثچٕز ػٌةوپشٍ ډُڈ  ٓډچ .إز

  ثبلا ىٍ ًٕٔب ثٍ ؿٚڈ ډٓ ٵٕجَ سَْ ىاٍى ي ثَهٓ ٭ًاډڄ ډُبٍٽىىيٌ ػٌة آَه ډظڄ اڅٮبىٌ ثبلأٓ ىاٍى، يڅٓ آَه ډًػًى ىٍ ًٕٔب، ػٌة دبٕٔه  ٵًٷ

سًاوي سبډٕه  ًٙى ي ډٓ   سَ آَه ًٕٔب ومٌَ ډىٶٓ ثَاْ آن ډلًٖة ومٓ ثب أه يػًى، ؿًن ډِٕان آَه ډًػًى ىٍ آن ثبلا إز، ػٌة دبٕٔه ( هًٍى

 .ٽىىيٌ آَه ثين ثبٙي 

 
 
ثٍ ػبْ ځًٙز ثَاْ اي ډٚپچٓ دٕ٘ ووًاَي آيٍى ي كشٓ  ؛ اځَ ٵَىْ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ډشى٫ً ي ډشٮبىڅٓ ىاٙشٍ ثبٙي، ػبٔڂِٔه ٽَىن ٽبډڄ ًٕٔبهٔثىبثَا

ثب ځًٙز، اُ و٪َ ٵَاډًٗ وپىٕڈ ٽٍ دَيسئٕه ًٕٔب ىٍ ډٺبٍٖٔ ( ډوچ٣ً ٽىي ځًٙز سًاوي آن ٍا ثب ٔټ ىيڇ اځَ ًأٺٍ ٵَىْ ډٌِ ًٕٔب ٍا وذٖىيى ډٓ 

 .سًاوي ػبٔڂِٔه ډىبٕجٓ ډلًٖة ًٙى ٕبُْ ٝلٕق ډٓ  ثًىٌ ي ثب ٔټ ٵََىڀ   اٹشٞبىْ ډٺَين ثٍ َٝٵٍ 

سًاوي ثَاْ ٕلاډز ٕٕٖشڈ ٹچت ي ٭َيٷ  ىٍٝي ؿَثٓ اٙجب٫ ىاٍى ي اُ أه و٪َ، ًٕٔب ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ىٍٕز ٥جن ًٙى، ډٓ  0,ََ ځًٙشٓ لااٹڄ 
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 .ثبٙي ځًٙز سَ اُ ډىبٕت 

َبْ ځٕبَٓ ىٍ ٕلاډز   إشَيّن ډًػًى ىٍ ًٕٔب ثٍ ئٌْ# ٍوڂياوٍ َبْ ځٕبَٓ$َبْ   اُ ًْٕ ىٔڂَ سلٺٕٺبر ثٖٕبٍْ وٚبن ىاىٌ ٽٍ ٵٕشًٽمٕپبڃ

ٕٕٖشڈ  ثبلا ثَاْ ٽبٍٽَى ٵٕجَ ىٍ ١مه، ثٍ ىڅٕڄ.وٺ٘ ډًطَْ ىاٍوي ٔبئٖڂٓ َبْ ٹجڄ ي ثٮي اُ ي كبڅز دًٽٓ إشوًان ٭مًډٓ ثين، دٕٚڂَْٕ اُ

 .ًٙوي ډٓ ٔجًٕز ډٶٕي ثًىٌ ي ٕجت ٍٵ٬ ځًاٍٗ
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 آيب پشٵتئيٲ ٹبي ٧يبٹي ٯبٳٴذ ػٶيب ٯي تٶاٳٴذ ٳيبص پشٵتئيٴي ثذٱ سا تبٯيٲ ٣ٴٴذ؟

ثشخي . ٹبي ٧يبٹي ٯٰٔٶلا اص ٳِش ي٢ يب صٴذ اػيذآٯيٴٸ هشٵسي، ٣ٰجٶد داسٳذ  اص ٳِش تش٣يت، ثٸ ًٶس ٬٣ي پشٵتئيٲ:داٳؼتٴيٺبتٶكيٸ ٵ 

دس كٶستي ٣ٸ ثذٱ، . ؿٶٳذ  ؿٶٳذ، ثٸ ٳب٭ اػيذٹبي آٯيٴٸ ٗيشهشٵسي خٶاٳذٷ ٯي  اػيذٹبي آٯيٴٸ ٣ٸ ثٸ ًٶس ًجئي دس ثذٱ ػبختٸ ٯي

٧ٶيٴذ؛ ئٴي ا٧ش دس  ثشخي اص اػيذٹبي آٯيٴٸ سا ٳذاؿتٸ ثبؿذ، ثٸ آٱ دػتٸ، اػيذٹبي آٯيٴٸ هشٵسي ٯي ٹبي لاص٭ ثشاي ػبخت   آٳضيٮ

ٹبي عيٶاٳي   پشٵتئيٲ.ثشٳبٯٸ ٗزايي ٯلشٙ ٳـٶٳذ، ٓلايٮ ٣ٰجٶد آٱ اػيذ آٯيٴٸ دس ثذٱ ُبٹش ؿذٷ ٵ ٓٶاسهي سا ثٸ دٳجب٩ خٶاٹذ داؿت

 .ٹبي ٧يبٹي اص ٳِش ي٢ يب صٴذ اػيذآٯيٴٸ ٯغذٵديت داسٳذ ٣ٰجٶدي ٳذاسد، اٯب پشٵتئيٲ آٯيٴٸ آٱ ٹب  ٹؼتٴذ ٵ تش٣يت اػيذ  ت٠شيجب ٣بٯ٪

ڄ آة، ٍيٱه ٕاُ ٹج ٓىَٕدَيسئٕب كٌٳ ډًاى ٱٔٸ ٽبَ٘ ٔآن اُ ٥َ ْه إز ٽٍ ثب ٵَآيٍٕىٍٝي دَيسئ +/سب  +. ْب ىاٍإٔجِ ًٕ ْبٕاوًا٫ ډوشچٴ څًث 

 10ب ٽٍ ٔه هبڅٜ، ٽىٖبوشٌَ ًٕٕىٍٝي دَيسئ 10سب  +0إز ثب  ْا ب ٽٍ ٵَايٍىٌٔه ًٕٕدَيسئ5 ئآٓ ډىٕز  َب ٍٕ ٵَآيٍىٌ ٭ميٌ اُ آن ثٍ يٍارٕي ٽَثًَ

ي اُ ػمچٍ ًٕٔب اُ ډلشًاْ دَيسئٕىٓ  كجًثبر ؿًن.ىٍٝي إز +4٘ اُ ٕه آن ثِٕان دَيسئٕب ٽٍ ډِٔيلار ًٕٔه ىاٍى ي ثبلاهٌَ إىٍٝي دَيسئ +4سب 

 .ىاٍى دَيسئٕه ىٍٝي +1سب  +0ثبلأٓ ثَهًٍىاٍوي، ٥ًٍْ ٽٍ ًٕٔبْ هبڇ دٔ اُ ٥جن، ؿِْٕ كييى 

ثَهٓ إٕيَبْ آډٕىٍ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ( َبْ ځٕبَٓ ډٮمًلا اُ و٪َ ٔټ ٔب ؿىي إٕيآډٕىٍ ١َيٍْ، ٽمجًى ىاٍوي  اُ و٪َ سَٽٕت، ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ دَيسئٕه

ڇ ثَاْ ٕبهز ثَهٓ اُ َبْ لاُ  ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ثين، آؤِڈ( ًٙوي  ًٙوي، ثٍ وبڇ إٕيَبْ آډٕىٍ ٱ١ََٕيٍْ هًاويٌ ډٓ  ٥جٕٮٓ ىٍ ثين ٕبهشٍ ډٓ

ځًٔىي؛ ٔٮىٓ اځَ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ډَٞٳ وًٚوي، ٭لأڈ ٽمجًى آن إٕي  إٕيَبْ آډٕىٍ ٍا وياٙشٍ ثبٙي، ثٍ آن ىٕشٍ، إٕيَبْ آډٕىٍ ١َيٍْ ډٓ 

آډٕىٍ آن َب ٽمجًىْ وياٍى، اډب  َٖشىي ي سَٽٕت إٕي  َبْ كًٕاوٓ سٺَٔجب ٽبډڄ  دَيسئٕه.آډٕىٍ ىٍ ثين ٩بََ ٙيٌ ي ٭ًا١ٍٓ ٍا ثٍ ىوجبڃ هًاَي ىاٙز

 .َبْ ځٕبَٓ اُ و٪َ ٔټ ٔب ؿىي إٕيآډٕىٍ ډلييىٔز ىاٍوي دَيسئٕه 

َبْ ځٕبَٓ ډوشچٶٓ ٍا ډَٞٳ   دَيسئٕه ًٕٔب اُ و٪َ إٕيآډٕىٍ ډشًٕوٕه ٽٍ ١َيٍْ َڈ َٖز، ٽمجًى ىاٍى، اډب ػبڅت إز ٽٍ ثياوٕي اځَ ډب دَيسئٕه

اُ و٪َ  ثَوغ ، ځىيڇ يوبن سًاوىي َمئڂَ ٍا سپمٕڄ ٽىىي؛ ډظلا ىٍ ٱلار، دَيسئٕه ډًػًى ىٍ سٓ ٽمجًى ىاٍوي، ډٓ ٽىٕڈ ٽٍ اُ و٪َ إٕيَبْ آډٕىٍ ډشٶبي

ٽىىي ي ثٍ ٭جبٍر   إٕيآډٕىٍ څِٕٔه ډلييىٔز ىاٍى ي ىٍ وشٕؼٍ اځَ ٱلار ي كجًثبر ثب َڈ ډَٞٳ ًٙوي، إٕيَبْ آډٕىٍ آن َب َمئڂَ ٍا سپمٕڄ ډٓ

 .وٓ ٍا ىاٍىىٔڂَ، ډَٞٳ دَيسئٕه ًٕٔب اُ أه و٪َ ډٚپچٓ أؼبى وپَىٌ ي َمبن ډَٱًثٕز دَيسئٕه كًٕا
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 ؟ٷ ٯلشٙ ٵ ٯ٠ذاس ٯلشٙ آٱ           ٣ذا٭ اػتصيؼت؟ ٳغٶ يخٶسا٣ يتٶ اػتشٵطٳٺبيش ٛيب ٵ ٯوشات  ٯلشٙ ػٶيب  ٵ ػبيٯضا

، ثٶدٷ ٵ ٯ٬٠ذ اػتشٵطٱ خٶاٹذ ثٶد يتٶاػتشٵطٳيجبت ٛيتش٣ ي٤ٸ داسايآٳزبئ اص ياػت ٵ٫ يٯٴبْٛ ٛشاٵاٳ يب داسايػٶ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٳذاسد يب دس سٵص ٯٶسديٵاعذ ػٶ 3تب  2ٯلشٙ  .٣شد يبدٷ سٵيذ صي٨ش ٳجبيد ييٯلشٙ اٱ ٯبٳٴذ ٹش ٯبدٷ ٗزا٫زا دس 

 

 
 .ٽىىياُ ًٕٔب إشٶبىٌ ډٓ  ځًٙز ًٕٔب ٔپٓ اُ ډىبث٬ دَيسئٕىٓ ىٍ ىوٕب ٙىبهشٍ ٙيٌ إز، سب ػبٔٓ ٽٍ ثٮ٢ٓ َب ثٍ ػبْ

ډلٺٺبن ثٍ أه ( ٵٕشًإشَيّن اطَاسٓ ډٚبثٍ ًٍَډًن ُوبوٍ ْ إشَيّن ىٍ ثين ىاٍى( ډٓ ثبٙي "ٵٕشًإشَيّن"ډلًٞلار ًٕٔب ٱىٓ اُ ډبىٌ اْ ثٍ وبڇ 

اډب اځَ ثٕ٘ اُ ( إشَيّن ي ٵٕشًإشَيّن، ٍٙي ٕچًڅٓ ٍا اٵِأ٘ ډٓ ىَي.ځَىى كبٵ٪ٍ وشٕؼٍ ٍٕٕيٌ اوي ٽٍ ٵٕشًإشَيّن وِٕ ډٓ سًاوي ثب٭ض وٺٞبن ىٍ

 .اوياٌُ ىٍ ثين يػًى ىاٙشٍ ثبٙىي، ډًػت سؤَت ٕچًڃ َب ډٓ ځَىوي

 

 :ٛٶايذ ػٶيب

 :َُٔا ًٕٔب( ٙشٍ إزىٍ ٕبڃ َبْ اهَٕ، سٮياى ډَٞٳ ٽىىيځبن ًٕٔب اٵِأ٘ ؿٚمڂَْٕ ىا

 .ثَاْ ٕلاډشٓ ډٶٕي إز),

 .ٽمټ ډٓ ٽىي ثٕمبٍْ َبْ ٹچجٓ ثٍ ػچًځَْٕ اُ)-

 .ٍا ىيٍ ډٓ ٽىي دَيٕشبر٥َٕبن  ).

 .ډٓ ځَىى ٔبئٖڂٓ ډًػت ٽبَ٘ ٭ًاٍٟ)/

 .ي اُ ىٕز ىاىن ٽچٖٕڈ إشوًان َب ػچًځَْٕ ډٓ ٽىي دًٽٓ إشوًان اُ ثٕمبٍْ)0

 .وِٕ ٙىبهشٍ ٙيٌ إز آوشٓ اٽٖٕيان ثٍ ٭ىًان)1

َمبن ٥ًٍ ٽٍ ډٓ ىاوٕي، ًٍَډًن ( ًٕٔب ىٍ كي ډشٮبىڃ ډمپه إز اُ ثٕمبٍْ آڅِأمَ دٕٚڂَْٕ ٽىيسلٺٕٺبر ىٔڂَْ وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ هًٍىن )2

ٔىي ٽٍ َىڂبډٓ ٽٍ سًڅٕي ًٍَډًن إشَيّن ىٍ ثين ٽڈ ًٙى، إشَيّن ډلٺٺبن ډٓ ځً.ډٓ ًٙىى دَٕ ٙين إشَيّن ىٍ ثين ثب٭ض سبهَٕ ىٍ ډَاكڄ

 .ػچًځَْٕ ٽىي سؤَت ډٲِ ځٕبَٓ ډًػًى ىٍ ًٕٔب ډٓ سًاوي ثٍ ٭ىًان ٔټ آوشٓ اٽٖٕيان، اُ

 

 :ٯوشات ػٶيب

ٵٕشبر ي 5 ٱَٕ اُ ٵٕشًإشَيّن، ٕبَٔ سَٽٕجبر ډًػًى ىٍ ًٕٔب ٭جبٍسىي اُ( ډَٞٳ ٽَىن ًٕٔب ډًػت ثَيُ ډٚپلار ػيْ ىٍ ٕلاډشٓ ډٓ ځَىىاډب ُٔبى 

 .ؿىي سَٽٕت وبٙىبهشٍ

دٔ ډٓ سًان ځٶز ( ي ىٔڂَ ٭ىبَٝ ډٲٌْ ػچًځَْٕ ډٓ ٽىي ٍيْ ٵٕشبر اُ ػٌة( أه سَٽٕجبر ډبو٬ ػٌة آَه ځٕبَٓ ډٓ ځَىوي *

 .مجًى ٭ىبَٝ ډٲٌْ ډٓ ًٙويٽٍ ثٍ ډٺياٍ ُٔبى ًٕٔب ډَٞٳ ډٓ ٽىىي، ثٍ ډَيٍ ُډبن ىؿبٍ ٽ ځٕبَوًاٍاوٓ ٽٍ

 ووًإَي ٙي، َُٔا ځًٙز ډًػت ػٌة آَه ٽمجًى آَه ي ٽڈ هًوٓ وبٙٓ اُ آن اځَ ًٕٔب ٍا ثٍ َمَاٌ ځًٙز ډَٞٳ ٽىٕي، ډ٦مئه ثبٕٙي ٽٍ ىؿبٍ *

 .ډٓ ځَىى

ثٍ َمٕه هب٥َ ثٍ ځٕبَوًاٍان، ( ثٍ ډًاى ٱٌأٓ ىاٍاْ ًٕٔب اٵِيىٌ ًٙى، ډمپه إز ثب٭ض ػٌة آَه ځَىى C ئشبډٕه ډلٺٺبن ځٶشٍ اوي ٽٍ اځَ *

 .ه َب ډٓ ىَىيډپمڄ ٭ىبَٝ ډٮيوٓ ي ئشبډٕ

ٽڈ ٽبٍْ ٱيٌ ىٍ وًُاىاوٓ ٽٍ ٵٺ٤ ثب َٕٙ ًٕٔب سٲٌٍٔ ډٓ ٙيوي،( ډٓ ًٙى ٱيٌ سَٕيئٕي اهَٕا ځِاٍٗ ٙيٌ إز ٽٍ ًٕٔب ثب٭ض سًٍڇ ىٍ *

 .ډًُٚى إز سَٕيئٕي
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ٍ ياكي ًٕٔب ثَاثَ إز ثب وٞٴ څًٕان سًٵً، ٔب وٞٴ څًٕان ىاو,لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ! ياكي ًٕٔب ثؤًٍي، ثيين َٕؾ ځًوٍ وڂَاوٓ .ٔب  -ٙمب ډٓ سًاوٕي 

 .څًٕان َٕٙ ًٕٔب ,ًٕٔب، ٔب 

 

 :ا٧ش ؿٰب ثيٰبسي ٹبي صيش سا داسيذ، ٣ٰتش ػٶيب ٯلشٙ ٣ٴيذ

 .ًٕٔب ثب٭ض ثٍِٿ ٙين سَٕيئٕي ډٓ ځَىى( ډٚپلار سَٕيئٕي ٔب ځًاسَ *

 ٵَاډًٙٓ *

 ٕى٥ٍَٕبن ٕ *

 #(ډوًٞٝب ثٕمبٍاوٓ ٽٍ ىاٍاْ ٕىڀ َبْ اځِالار ډٓ ثبٙىي، َُٔا ًٕٔب ىاٍاْ اځِالار ُٔبىْ ډٓ ثبٙي$ ٕىڀ ٽچٍٕ *
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 ػب٩ صيؼت؟ ٳغٶٷ ٯلشٙ ٵ ٯ٠ذاس ٯلشٙ آٱ ٣ذا٭ اػت ؟ 25-60صٳبٱ ٵ ٯشداٱ ب ٵ ٯوشات ٯلشٙ ٯ٬ٰ٤ٺبي ػٶيب دس يٯضا

 3تب  2ض دس عذ ٯٔبد٩ يٳغٶٷ ٯلشٙ ٳ. ٣ٴٴذ يت ٯيض اص ٯٶاسد ٧ٜتٸ ؿذٷ ٛٶٝ تجٔيب ٳيػٶ يت ٯ٬ٰ٤ٺبيب ٵ ٯٔبيٯضا:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 (ٳذاسد يٯٴٔ يٲ ٧شٵٷ ػٴيا يٵاعذ ثشا

 
 

( 
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 ٯٶادي ٹؼتٴذ؟ٛيتٶ اػتشٵطٱ ٹب صٸ 

د داسد، رٶٵ بيػٶ بيٳخٶد ٵ ٫ٶث ،يتيب صي٫ٶث اص ر٬ٰٸ دس عجٶثبت ٣ٸ دس ييذٹبيٛلاٵٵٳٶئ عجٶثبت دس يبٹياػتشٵطٱ ٧:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ؿٶد ٵ  يذٷ ٯيٳبٯ«تٶاػتشٵطٱيٛ» يبٹيٯٴبثْ ٧ ؿجٸ اػتشٵطٱ دس يؾ ػبصٹبيپ. اػتشٵطٱ ٰٓ٪ ٣ٴذ يصٳبٳٸ  ٹٶسٯٶٱ ٸيٯ٤ٰٲ اػت ؿج

  .سا ثٸ دٳجب٩ داؿتٸ ثبؿذ يبئؼ٨يٯ٤ٰٲ اػت دس خبٳٮ ٹب ٣بٹؾ ٓٶاسم 

 

ه ٔجبر ثيٕه سَٽٔا( يٌ إزٕثٍ اطجبر ٍٕ ًْاوبر ىٍ ډ٦بڅٮبر ډشٮيىٕآوُب ىٍ ك ٓپًٔڅًّٕز ثٕاُ ٱٌاَب يػًى ىاٍوي ي ٵٮبڅ ْبٍٕشًإشَيّن َب ىٍ ثٖٕٵ

( ىئومب ٓؼبى ډٍٔ إشَيّن ٍا إٙج ٓه ٽٍ اطَاسٔب أثبٙىي ي  ٓثشب إشَيڃ ډ – 2,ًٍٕٙويٽٍ اُ و٪َ ٕبهشمبن ي ٭مڄ، ٙج ٓٴ ډًٍٔٝر سٮَ

ي ٍا ٕټ إٕچًٍٍٕٕٕ ْيَب، ٽًډٖشبن َب ي ي لاٽشًن َبِٕيٵلايوًئٔڂىبن َب، إًٙوي ٽٍ اُ ػمچٍ څ ٓجبر ډٕه ځَيٌ اُ سَٽٔشًإشَيّن َب ٙبډڄ ؿىيٕٵ

 .َويٕځ ٓىٍ ثَ ډ

 ْبَبن هبوًاىٌ ووًى إز ي كبيٕب اُ ځٔبٌ ًٕٕځ( ًٙى ٓډ ( Leguminosae ) بَبن هبوًاىٌ ووًىٕيَب ډلييى ثٍ ځِٕيٵلايوًئٔيػًى ا

 ْٽىىي ي َڈ ىاٍا ٓإشَيّن ٭مڄ ډ ٍْٕذشًٍَب ِْيٵلاين َب َٖشىي ي ٍئػِ ا ٓه ثًىٌ ٽٍ َمڂٕٖشٕي ځچ هٕيُؤه، ىإٖشىّٕو ْشًإشَيّوُبٕٵ

ي $ًٙى  ٓه كبٝڄ ډٕيُؤٌِ ٙين ىإإز ٽٍ اُ ډشبثًڅ ِْيٵلاين وٖجشبً ٹًٔز ي إټ ډشبثًڅٔاٽًڃ ( ثبٙىي  ٓډ ٖٓشٕي َڈ آوشبځًو ٖٓشٕهًاٛ آځًو

ٴ إشَيّن ثًىٌ ٽٍ ثٍ ٍٕذشًٍ إشَيّن ٕبٍ ١ٮٕثٖ ْٖز َبِٕيٵلاين َب آځًؤا( ئآ ٓه آ ثٍ ىٕز ډًٕٽبوٕه اُ ثٕٖشىّٕو#( شهٕه اُ ٵًٍ ډًوًوٕيُؤىا

ِيٵلاين َب هًاٛ ٍٔٹبثز ىٍ اسٞبڃ ثٍ ٍٕذشًٍ ٽڈ إز، ا ًْڃ ىٍ ثين ثَأِان إشَاىٕٽٍ ډ ٓىٍ َىڂبډ( ځَىوي ًٓڃ ثبوي ډٔڄ ٽمشَ اُ إشَاىٔثب سمب

ىاٍى ي  ٓثٖشڂ ٓشًإشَيّن ي إشَيّن ىاهچٕٵ ٓوٖج ْټ آوُب ثٍ ٱچ٪ز َبٕإشَيّو ٓڂَ، هًاٛ آوشٔاُ ٥َٳ ى( ىئومب ٓاٍائٍ ډٚشَ ٍٕا ث ٖٓشٕآځًو

كييى ( َىًٕڃ ٹَاٍ ځًٔڃ ىيٍ اُ ىٕشَٓ إشَاىًٔٙوي سب ٍٕذشًٍ إشَاى ٓشًإشَيّن َب ٕجت ډٕٵَايان إز، ٵ ٓٽٍ إشَيّن ىاهچ ٓډمپه إز ُډبو

، اٽًڃ #+*/3+$هٕٖشىٕ، ّو#+*-+-$ٽًډٖشَيڃ5 ٵَٟ ًٙى ٭جبٍسٖز اُ ++,ًڃ ؿىبوـٍ ٍٖٔ ثب إشَاىٔجبر ىٍ ډٺبٕه سَٽٔا ٓوٖج ْٹيٍر َب

ًڃ ثٍ ِٔيٵلاين َب ي إشَاىٔچٍ إثًٕ ٓپٖبؤز ِٕان ٵٮبڅٕىٍ ََ ًٍٝر، ډ#( +*1+++$هٕي ٵًٍډًوًوش# +*1++$ه آ ًٕٽبوٕ، ث#+*.,+$هٕيُؤ، ىا#+*,1+$

ًڃ ي ٔچٍ إشَا ىٕڄ ٙيٌ ثًٕٕسٚپ ٍٕٓذشًٍ إشَيّو ْىَي ٽٍ ٽمذچپٔ َب ٓه وٚبن ډٔځَىى ي ا ٓبى آوُب ډٚبَيٌ ډُٔ ٱچ٪ز َُىڂبڇ إشٶبىٌ ا

طبثز ػياٙين ( ٶه طبثز ٙيٌ إزِٕيٵلاين ثب ډُبٍ ٍٕذشًٍ س٤ًٕ سبډًٽٖٔثَ َڈ ٽى٘ ٍٕذشًٍ إشَيّن ثب ا( ثبٙىي ٓيَب ډٮبىڃ َڈ ډِٕيٵلايوًئٔا

 .ثبٙي ٓڄ ثٖشَيڃ ډٕڄ إشٕاس ًْڃ ي ىٔٚشَ اُ إشَاىٕډَسجٍ ث +,*+++سب  ++,ٍٕذشًٍ إشَيّن  ْه ثَإٖشىّٕو ٓوٖج

 ٓاطَار آوش ْه ىاٍإيَب َمـىٕٵلايوًئ( ِ ىاٍويٕي ١ي ٹبٍؽ و َْيٓ، ٥َٕبن ، ١ي ثبٽشَٔټ ، اطَار ١ي يٕيَب، ٭لايٌ ثَ اطَار إشَيّوِٕيٵلايوًئٔا

ـه َٔيُٕڈ سٔټ ډُبٍ ٽىىيٌ آؤِثبٙي ٽٍ  ٓه ډٕٖشىِٕيٵلاين ډًٍى ډ٦بڅٮٍ، ّؤه أډُمشَ( ثبٙىي ِٓ ډٕبة وټ ي ١ي اڅشُٕډًسبّو ٓياوز، آوشٕاٽٖ

ٔ، ٔشًّوِٕڈ ىٍ ٽىشَڃ ډٔه آؤِثبٙي ؿًن ٍٕذشًٍ ا ٓىبُ ډُڈ ډٕه ٽَٔيُٕڈ سٔډُبٍ آوِ( ثبٙي ٓډ S+1 ٓجًُيډٔىبُ ٍِٕيډَاُ ي ٽٔسًدًا DNAىـبُ، ٕٽ

 .ٸ ثبوي ٙين ٵبٽشًٍ ٍٙي وٺ٘ ىاٍىٔاُ ٥َ ٓي اوشٺبڃ ٕچًڅ ٓ، ٭مَ ٕچًڅٓڈ ؿَهٍ ٕچًڅٕسى٪

ز ډُبٍ ٽىىيٌ ٕٵٮبڅ ْز َب ثَ ٍيٕه ٵٮبڅٔ٭ميٌ ا( ه ډىشَٚ ٙيٌ إزٕٖشىّٕو ٓپًٔڅًّٕز ثٕډ٦بڅٮٍ ىٍثبٌٍ ٵٮبڅ ++1.٘ اُ ٕىٍ ىٌ ٕبڃ ځٌٙشٍ ث

ب ٔىاوٍ ًٕ( آن ډشمَٽِ ٙيٌ إز ٓشًإشَيّوٕز ٵٕي ٵٮبڅ ٓ٭َيٹ ٓٹچج َْب ْمبٍٕىٍ ٥َٕبن َب ي ث ٓډلبٵ٪ز ٽىىيځ ْز َبٕىبُ، ٵٮبڅٕه ٽَٔيُٕس

 ++0٘ اُ ٕه ي ثٕيُؤپَيځَڇ ىإډ ++3ټ ثٍ ٔوِى ْب كبئځَڇ ىاوٍ ًٕ ,#( يُن سبٌُ++mg/kg ,3 سب$يَب إز ِٕيٵلايوًئٔا ٔٓه ډىج٬ ٱٌأٵَاياوشَ

 .ثبٙي ٓه ډٕٖشىّٕو+µg -0 ْجب ىاٍأب سٺَٔه ًٕٕځَڇ دَيسئ ,ٽٍ  ٓىٍ كبڅ( ه إزٕٖشىٕپَيځَڇ ّوٕډ

 شًإشَيّن َبٕولًٌ ٭مڄ ٵ ●

( سًاوي ثب٭ض ىٍډبن آن ٭لائڈ ځَىى ٓإشَيّن ډ ٓىٔڂِٔػب( ثبٙي َٖٓشىي ٽٍ ډَث٣ً ثٍ ٽبَ٘ إشَيّن ډ ٓ٭لائم ْىاٍا ٓبئٖڂُٔوبن ٹجڄ ي ثٮي اُ 

 ْدبٕن َب ْيٕإشَيئ ْڄ إز ٽٍ إشَيّن َبٕىڅه ٔه ثئىٍډبن ٭لائڈ ډىًدًُ يػًى ىاٍى؟ ا ْټ ىٍډبن ثَأ٘ اُ ٕه إز ٽٍ ؿَا ثًٕٔاڃ ا

ثبوي ٙيٌ ي ثب٭ض ٭مڄ  ( ER )إشَيّن ثٍ ٍٕذشًٍ إشَيّن( ثبٙي ٓڄ اطَار وبډ٦چًة آوُب ډٕب اكشمبلا ثٍ ىڅَٔيٳ وياٍوي ي  َْمڂًن ىٍ َمٍ ثبٵز َب

ي  ER ثبوي ٙين ثب( َيٳ ىاٍوي ْ٪ز ډشٶبير ىٍ ثبٵز َبي ٱچ ٬ٓ ٕچًڅٔ، ٙىبهشٍ ٙيٌ اوي ٽٍ سًُ ER َ ځَيٌ أُىي ُ( ځَىى ّٓن ډ ْسَػمٍ ثَىاٍ

سًاوىي ثٍ ٍٕذشًٍ آوُب  ٓإشَيّن َب ډ ٓشً إشَيّن َب ثٍ هًثٕٵ( ثبٙي ٤ٓ ډٕيٌ إز ي ياثٖشٍ ثٍ ثبٵز، ٕچًڃ ي ډلٕـٕياً دٔآن ٙي ْكًاىص ثٮي

http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://لوبیا-چیتی.worldfood.ir/T______%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%AA%DB%8C.htm
http://لوبیا-چیتی.worldfood.ir/T______%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%AA%DB%8C.htm
http://نخود-و-لوبیا.worldfood.ir/T______%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%88-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7.htm
http://نخود-و-لوبیا.worldfood.ir/T______%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%88-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://جو.worldfood.ir/T______%D8%AC%D9%88.htm
http://هورمون.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86.htm
http://هورمون.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86.htm
http://منابع-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%B9-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://منابع-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%B9-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
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ه ي ٕيُؤه، ىإٖشىّٕو( إشَيّن ثب َڈ سٶبير ىاٍوي ْثب ٍٕذشًٍَبب ياٽى٘ ىاىن ٔڄ ثٍ ثبوي ٙين ي ِٔيٵلاين َب ي ٽًډٖشبن َب ىٍ سمبٔا( ثبوي ًٙوي

ثبوي ER وٖجز ثٍ ;ER ثٍ ْٚشَٕڄ ثٔٙىبهشٍ ٙيٌ اوي ٽٍ ثب سمب ٓٮ٥ٕج ( SERM ) ٓڈ ٽىىيٌ ٍٕذشًٍ إشَيّن اوشوبثٕټ سى٪ٔٽًډٖشَيڃ ثٍ ٭ىًان 

 ٕٓبهشمبن ډًڅپًڅ( ي ىٍ إشوًان ىاٍوي ْاىٍاٍ ٓ، ٹچت ي ٭َيٷ، سىبٕچډشإطَ اُ إشَيّن ىٍ ډٲِ ْاُ ثبٵز َب ٓثٮ٢ ْىٍ ٍي ًٓٙوي ي اطَار ډُم ٓډ

ه ٙجبَز َب ٔا( ثبٙىي ٓىٍ ََ ىي ډٚبثٍ ډ ٓيٍيٽٖٕه ىي ځَيٌ َٕي ٵبٝچٍ ث A ٌْٓ كچٺٍ ٵىچٔىاٍى ثٍ ي ًٔٓڃ ٙجبَز َبٔثشب إشَاى 2,ه ثب ٕٖشىّٕو

سًاوي َڈ  ٓه ډٕٖشىٕه، ّؤثىبثَا( ٽىي ٓي ډٍٕٔا سإ ٓثبوي ٽىىيٌ ًٍَډًن ػىٖ ْه َبٕإشَيّن ي دَيسئ ْه ثٍ ٍٕذشًٍَبٕٖشىٕثبوي ٙين ّو ٔٓسًاوب

ه ٕه ثَٕمـى ٕٓبهشمبو ْٙجبَز َب#( هًٕڃ ىٍ ثبوي ٙين ثب دَيسئٔڄ ٍٹبثز ثب إشَاىٕثٍ ىڅ$ي ٍٔا اٍائٍ ومب ٓإشَيّو ٓي َڈ آوش ٓز إشَيّوٕٵٮبڅ

 .ثبٙي ِٓ ډًٍى سًػٍ ډٕو# ىٍٕډلبٵ٪ز ٽىىيٌ ٥َٕبن ٕ ټ ي ٭بډڄٕإشَيّن ٕىشش ٓټ آوشٔ$ٶه ٕه ي سبډًٽٖٕٖشىّٕو
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 ٯضايب ٵ ٯٔبيت ٯلشٙ ٛيتٶ اػتشٵطٱ ٹب صيؼت؟

سا  يسؿذ ػ٬ٶ٫ ٲ ٹٶسٯٶٱي، ااػتشٵطٱ دس ثذٱ داسد يٯـبثٸ ٹٶسٯٶٱ صٳبٳٸ  يتٶاػتشٵطٱ، احشاتياػتشٵطٱ ٵ ٛ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .٧شدٳذ يت ػ٬ٶ٩ ٹب ٯيٵرٶد داؿتٸ ثبؿٴذ، ٯٶرت تخشؾ اص اٳذاصٷ دس ثذٱ ياٯب ا٧ش ث. دٹذ يؾ ٯياٛضا

 

ه ٔډلٺٺبن ثٍ ا( إشَيّن ىٍ ثين ىاٍى ْډٚبثٍ ًٍَډًن ُوبوٍ  ٓشًإشَيّن اطَاسٕٵ( ثبٙي ٓډ "شًإشَيّنٕٵ"ثٍ وبڇ  ْاُ ډبىٌ ا ٓب ٱىٔډلًٞلار ًٕ

 .سًاوي ثب٭ض وٺٞبن ىٍ كبٵ٪ٍ ځَىى ِٓ ډٕشًإشَيّن وٕيٌ اوي ٽٍ ٵٕؼٍ ٍٕٕوش

 .ځَىوي ٓت ٕچًڃ َب ډٔ٘ اُ اوياٌُ ىٍ ثين يػًى ىاٙشٍ ثبٙىي، ډًػت سوَٕاډب اځَ ث( ىَي ٓ٘ ډٍٔا اٵِا ٓشًإشَيّن، ٍٙي ٕچًڅٕإشَيّن ي ٵ

ه ٔا( ٙىيثب َٓب ډ شًإشَيّنٕٵ جبر ٭ميٌ هبوًاىٌٕاُ سَٽ ٓپًٔٙوي ي  ٓبٵز ډٔبَبن َٕٖشىي ٽٍ ىٍ ځ ٔٓبٕمٕجبر ٕٙسَٽ اُ َٓب ځَيَ ڂىبنٕڅ

 ْىي ځَيٌ ٭ميٌ ( َڈ ىاٍوي ٓيٙيځٕز ١ياٽٖٕإشَيّن ثًىٌ ي هبٝ ًٍَډًن ٍٕبَبن يػًى ىاٍوي، ٙجٕجبر ٽٍ ىٍ ځٕسَٽ

 ڃ .َب ي ٽًډٖشَيڃ َب َٖشىي ِيٵلاينٔا َب، شًإشَيّنٕٵ ڂَٔى

ثَهلاٳ ًٌٕٙ ( ثًىٌ ٽٍ ىٍ ثين ٭مچپَىْ ډٚبثٍ ثب إشَيّن ىاٍوي# أِيٵلايين ي ځٕچىبن$ٵٕشًإشَيّن َب سَٽٕجبر ډًػًى ىٍ ثَهٓ آوشٓ اٽٖٕيان َب 

ىَي، ډَٞٳ ډًاىٱٌأٓ كبيْ إشَيّن َبْ ځٕبَٓ ًٍَډًن ىٍډبوٓ، ٽٍ ػبٔڂِٔه ٙين ًٍَډًن إشَيّن، ه٦َ اثشلاثٍ ٥َٕبن ٕٕىٍ ٍا اٵِأ٘ ډٓ 

ث٦ًٍ ٱَٕډٖشٺٕڈ ي ٥جٕٮٓ ثٍ ثين اوشٺبڃ ٔبٵشٍ ي اكشمبڃ ه٦َ ((( ثب ٽبَ٘ ثَيُ ٭ًاٍٟ ٔبئٖڂٓ ډبوىي ځَځَٵشڂٓ، اهشلاڃ هًاة ي هٚپٓ دًٕز ي 

  .اثشلاثٍ ٥َٕبن ٕٕىٍ يػًى وياٍى

 

  

http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://ترکیبات-شیمیایی.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%DB%8C%D9%85%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://ترکیبات-شیمیایی.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%DA%A9%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%DB%8C%D9%85%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://هورمون.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86.htm
http://هورمون.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86.htm
http://ایزوفلاون.worldfood.ir/T______%D8%A7%DB%8C%D8%B2%D9%88%D9%81%D9%84%D8%A7%D9%88%D9%86.htm
http://ایزوفلاون.worldfood.ir/T______%D8%A7%DB%8C%D8%B2%D9%88%D9%81%D9%84%D8%A7%D9%88%D9%86.htm
http://لیگنان-های-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://لیگنان-های-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
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 ٗزاٹبي عبٵي ٛيتٶ اػتشٵطٱ ٹب صٸ ٗزا ٹبيي ٹؼتٴذ؟

ش يؿ ب ٹٰبٱي يذٳيٳٶؿ ٪يؿٶٳذ ثٸ ٵٛٶس ٵرٶد داسد اص ٟج يٸ ٯيتٺ بيػٶ ٣ٸ اص ييٯٶاد ٗزا ٹب دس تٶاػتشٵطٱيٛ:ٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺبت

٣ٸ  ييذٹبيٛلاٵٵٳٶئ عجٶثبت دس يبٹياػتشٵطٱ ٧. ؿٶٳذ يٸ ٯيتٺ بيػٶ ٣ٸ ثب ييٵ دػشٹب خبٯٸ ،بيػٶ شيپٴ ب ٹٰبٱي تٶٛٶ،بيػٶ

 .د داسدرٶٵ بيػٶ بيٳخٶد ٵ ٫ٶث ،يتيب صي٫ٶث اص ر٬ٰٸ دس عجٶثبت دس

ي  هبډٍ ،بًٕٔ َٕدى ب َمبنٔ سًٵً،بَٔ ًٕٕٙ ب َمبنٔ ٓيوٕوًٙ ڄًٕٙوي ثٍ يٵًٍ يػًى ىاٍى اُ ٹج ٍٓ ډٕسُ بًٕٔ ٽٍ اُ ٔٓډًاى ٱٌا َب ىٍ شًإشَيّنٕٵ

ى ىاٍى، ػًي بًٕٔ بٕووًى ي څًث ،ٓشٕؿب ٕڅًث اُ ػمچٍ ىٍ كجًثبر ٽٍ ىٍ ٔٓيَبٕٵلاييوًئ كجًثبر ىٍ ٓبَٕإشَيّن ځ( ًٙوي ٍٓ ډٕسُ بًٕٔ ٽٍ ثب ٔٓىََٕب

ًٙى ي ډمپه إز ىٍ  ٓيٌ ډٕوبډ«شًإشَيّنٕٵ» ٓبَٕډىبث٬ ځ ٙجٍ إشَيّن ىٍ ْ٘ ٕبَُبٕد( إشَيّن ٭مڄ ٽىي ُْوبوٍ  ًٍَډًن ٍٕډمپه إز ٙج

  .ٍا ثٍ ىوجبڃ ىاٙشٍ ثبٙي ٓبئٖڂٔهبوڈ َب ٽبَ٘ ٭ًاٍٟ 

 
٘ ٕه دٔسَ ٓاٝچ .(g100/ g3/0) إز ڂىبنٕڅ ِانٕه ډٔثبلاسَ ْىاٍا ثٌٍ ٽشبن ،ٓهًٍاٽ ٓبَٕډىبث٬ ځ هٕىٍ ث ٓبَٕځ ْڂىبن َبٕڅ ىبث٬ډ

ىاوٍ  ،سوڈ ٽيي ،ڂىبنٕچڂَ ډىبث٬ ٭مئَى( ثبٙي ٓډ sec ئپًُٕځچ ْبٵز ٙيٌ إز، ىٔ ثٌٍ ٽشبن ٽٍ ىٍ ڂىبنٕڅ ٕبُ

 ٓثَه( ثبٙىي ٓډ ڂىبنٕڅ ٦ٕق ډش٤ًٕ سب هًةثب  َْبٱٌاػِء ْؿب ي ٱلار ، دًٕشٍؼبرًٌٔ َب ي ٕجِٕډ .َٖشىي بٕڅًث ي ٓثَيٽچ ،بًٕٔ ،ؿبيىاٍ ،ٽىؼي

 5َ آيٍىٌ ٙيٌ إزُٔ ٖزٕڅىٍ  اوٖبن ٔٓڈ ٱٌأٍّ ىٍ نڂىبٕڅ اُ ډىبث٬ ٭ميٌ

- mg 0/12بٔىاوٍ ًٕ - mg 0/9 ىاوٍ آٵشبثڂَىان - mg 39 ىاوٍ ٽىؼي - mg 301 ثٌٍ ٽشبن : ٔٓډبىٌ ٱٌا ډًػًى ىٍ ؿىي ڂىبنٕڅ ډٺياٍ

 ٓسَٙ - mg 2/3 ؾٕٽچڈ د- 0/01 ثَوغ - mg 0/015 ٓډبٽبٍيو - mg 0/019 ٓآٍى ډبٽبٍيو - mg 0/13 ځىيڇ ٽبډڄ ٍىآ - mg 0/35 ؿبيىاٍ 

- mg 0/34 ٓسًر ٵَوڂ - mg 0/26 َچً - mg 0/62 ٍُىآڅً - mg 0/1 إٶىبع - mg 0/17 غًَٔ - mg /3 - َٕٕ 0/53 mg ٽچڈ

 mg 0/25 شًنٍٔيٱه ُ - mg 0/18 ٽٚم٘ 

 

  

http://مواد-غذایی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://مواد-غذایی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://نوشیدنی.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://نوشیدنی.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://شیر-سویا.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://شیر-سویا.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://شیر-سویا.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://توفو.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%88%D9%81%D9%88.htm
http://پنیر.worldfood.ir/T______%D9%BE%D9%86%DB%8C%D8%B1.htm
http://پنیر.worldfood.ir/T______%D9%BE%D9%86%DB%8C%D8%B1.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://خامه.worldfood.ir/T______%D8%AE%D8%A7%D9%85%D9%87.htm
http://خامه.worldfood.ir/T______%D8%AE%D8%A7%D9%85%D9%87.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://لوبیا-چیتی.worldfood.ir/T______%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%AA%DB%8C.htm
http://لوبیا-چیتی.worldfood.ir/T______%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%AA%DB%8C.htm
http://نخود-و-لوبیا.worldfood.ir/T______%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%88-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7.htm
http://نخود-و-لوبیا.worldfood.ir/T______%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%88-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://جو.worldfood.ir/T______%D8%AC%D9%88.htm
http://مواد-غذایی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://مواد-غذایی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://نوشیدنی.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://نوشیدنی.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://شیر-سویا.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://شیر-سویا.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://توفو.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%88%D9%81%D9%88.htm
http://پنیر.worldfood.ir/T______%D9%BE%D9%86%DB%8C%D8%B1.htm
http://پنیر.worldfood.ir/T______%D9%BE%D9%86%DB%8C%D8%B1.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://خامه.worldfood.ir/T______%D8%AE%D8%A7%D9%85%D9%87.htm
http://خامه.worldfood.ir/T______%D8%AE%D8%A7%D9%85%D9%87.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://حبوبات.worldfood.ir/T______%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA.htm
http://لوبیا-چیتی.worldfood.ir/T______%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%AA%DB%8C.htm
http://لوبیا-چیتی.worldfood.ir/T______%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%AA%DB%8C.htm
http://نخود-و-لوبیا.worldfood.ir/T______%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%88-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7.htm
http://نخود-و-لوبیا.worldfood.ir/T______%D9%86%D8%AE%D9%88%D8%AF-%D9%88-%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://جو.worldfood.ir/T______%D8%AC%D9%88.htm
http://هورمون.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86.htm
http://هورمون.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86.htm
http://منابع-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%B9-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://منابع-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%B9-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://لیگنان-های-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://لیگنان-های-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://منابع-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%B9-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://منابع-گیاهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%B9-%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://خوراکی.worldfood.ir/T______%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C.htm
http://خوراکی.worldfood.ir/T______%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C.htm
http://بذر-کتان.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B0%D8%B1-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86.htm
http://بذر-کتان.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B0%D8%B1-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://بذر-کتان.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B0%D8%B1-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86.htm
http://بذر-کتان.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B0%D8%B1-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://تخم-کدو.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%AE%D9%85-%DA%A9%D8%AF%D9%88.htm
http://تخم-کدو.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%AE%D9%85-%DA%A9%D8%AF%D9%88.htm
http://دانه-کنجد.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://دانه-کنجد.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://دانه-کنجد.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://دانه-کنجد.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://چاودار.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1.htm
http://چاودار.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://سویا.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://بروکلی.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B1%D9%88%DA%A9%D9%84%DB%8C.htm
http://بروکلی.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B1%D9%88%DA%A9%D9%84%DB%8C.htm
http://لوبیا.worldfood.ir/T______%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7.htm
http://لوبیا.worldfood.ir/T______%D9%84%D9%88%D8%A8%DB%8C%D8%A7.htm
http://میوه-ها-و-سبزیجات.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA.htm
http://میوه-ها-و-سبزیجات.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA.htm
http://غلات.worldfood.ir/T______%D8%BA%D9%84%D8%A7%D8%AA.htm
http://غلات.worldfood.ir/T______%D8%BA%D9%84%D8%A7%D8%AA.htm
http://چای.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%DB%8C.htm
http://چای.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%DB%8C.htm
http://غذا.worldfood.ir/T______%D8%BA%D8%B0%D8%A7.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://رژیم-غذایی-انسان.worldfood.ir/T______%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86.htm
http://رژیم-غذایی-انسان.worldfood.ir/T______%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://لیگنان.worldfood.ir/T______%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://ماده-غذایی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://ماده-غذایی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C.htm
http://بذر-کتان.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B0%D8%B1-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86.htm
http://بذر-کتان.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B0%D8%B1-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D9%86.htm
http://دانه-کنجد.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://دانه-کنجد.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%DA%A9%D9%86%D8%AC%D8%AF.htm
http://دانه-آفتابگردان.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%A2%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%A8%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%86.htm
http://دانه-آفتابگردان.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%A2%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%A8%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%86.htm
http://دانه-سویا.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://دانه-سویا.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%B3%D9%88%DB%8C%D8%A7.htm
http://چاودار.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1.htm
http://چاودار.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%88%D8%AF%D8%A7%D8%B1.htm
http://آرد.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%B1%D8%AF.htm
http://آرد.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%B1%D8%AF.htm
http://گندم-کامل.worldfood.ir/T______%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D9%85%D9%84.htm
http://گندم-کامل.worldfood.ir/T______%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D9%85%D9%84.htm
http://آرد-ماکارونی.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%B1%D8%AF-%D9%85%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%86%DB%8C.htm
http://آرد-ماکارونی.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%B1%D8%AF-%D9%85%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%86%DB%8C.htm
http://ماکارونی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%86%DB%8C.htm
http://ماکارونی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D9%86%DB%8C.htm
http://برنج.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC.htm
http://برنج.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC.htm
http://کلم-پیچ.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%84%D9%85-%D9%BE%DB%8C%DA%86.htm
http://کلم-پیچ.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%84%D9%85-%D9%BE%DB%8C%DA%86.htm
http://ترشی-کلم.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D9%84%D9%85.htm
http://ترشی-کلم.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D9%84%D9%85.htm
http://ترشی-کلم.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D9%84%D9%85.htm
http://ترشی-کلم.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C-%DA%A9%D9%84%D9%85.htm
http://سیر.worldfood.ir/T______%D8%B3%DB%8C%D8%B1.htm
http://سیر.worldfood.ir/T______%D8%B3%DB%8C%D8%B1.htm
http://هویج.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%88%DB%8C%D8%AC.htm
http://هویج.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%88%DB%8C%D8%AC.htm
http://اسفناج.worldfood.ir/T______%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%A7%D8%AC.htm
http://اسفناج.worldfood.ir/T______%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%A7%D8%AC.htm
http://زردآلو.worldfood.ir/T______%D8%B2%D8%B1%D8%AF%D8%A2%D9%84%D9%88.htm
http://زردآلو.worldfood.ir/T______%D8%B2%D8%B1%D8%AF%D8%A2%D9%84%D9%88.htm
http://هلو.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%84%D9%88.htm
http://هلو.worldfood.ir/T______%D9%87%D9%84%D9%88.htm
http://توت-فرنگی.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%88%D8%AA-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C.htm
http://توت-فرنگی.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%88%D8%AA-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C.htm
http://کشمش.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%B4%D9%85%D8%B4.htm
http://کشمش.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%B4%D9%85%D8%B4.htm
http://روغن-زیتون.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86.htm
http://روغن-زیتون.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86.htm
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 ػشٯب ٵ پغ اص پخت ص٠ذس اػت؟ي، يٯغ يي دٯبيٯخت٬ٚ دس ؿشا يٴيٯٶاد پشٵتئ يضاٱ ٯبٳذ٧بسيٯ

 .٪ اسائٸ ؿذٷ اػتي٣بٯ٪ دس ر يؼتياٳٶاّ ٧ٶؿت دس ٫ يصٯبٱ ٳ٨ٺذاس:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 5اوًا٫ ځًٙز ٥َُْ وڂُياٍ

 (يٕهًٍىن ٍا اُ َڈ ػيا ٽى ْهبڇ، دوشٍ ي آډبىٌ ثَا ْٱٌاَب •

 (ئٕب ډَٯ ٍا ثب آة وًٚٔځًٙز  •

 (يَٕب ي ٩َيٳ ٍا ىٍ آة ىاٯ ي ٝبثًن ٖٙشًٚ ىَ ڂَ، سوشٍ، ؿبٹًٔټ ډبىٌ ىٔي ٹجڄ اُ اىاډٍ ٽبٍ ثب  ٔٓثٮي اُ آډبىٌ ٽَىن ََ ډبىٌ ٱٌا •

 (ِىٔڂَ ؤَى ٔٓډًاى ٱٌا َْب ٍي ي سب آة آنٕٽى ٍِْ وڂُيأٍه ٵَٕٔهبڇ ٍا ىٍ ٥جٺبر دب ٔٓبٔىٍ ْب ٱٌأځًٙز، ډَٯ  •

 ٓىاهچ ْي، ٽٍ ىډبٕټ ىډبٕىغ ډوًٞٛ ځًٙز إشٶبىٌ ٽىٔاُ ( ه ثَيويَٕب اُ ث آن َْب ٖڈٕپَياٍځبوٕي سب ډٔډ٦مئه ثذِ ْټ ىډبَٔب ٍا ىٍ  ٱٌا •

 (ي ٽٍ ځًٙز ٽبډلا دوشٍ ٙيٌ إزٔٽىي، سب ډ٦مئه ًٙٓ ډ َْٕځًٙز ي ډَٯ دوشٍ ٙيٌ ٍا اوياٌُ ځ

 َْب ډبويٌ ٓب ثبٹٔ ٓب ٵبٕي ٙيؤآډبىٌ  ْٕب٭ز ٱٌاَب -ىٍ ٭َٟ ( يٕٽى ُٔٓىا نًٌٔ ىٍٕز َٕب ٍا ثب ٙ ي ي ٱٌإٍا ٵًٍا ډىؼمي ٽى ٓٵبٕي ٙيو ْٱٌا •

 (يٕوـبڃ ٹَاٍ ىَٔب ٍِٔ ٔٱٌا ٍا ىٍ ٵَ

ن ٔوـبڃ ٔثب ٹَاٍ ىاىن ٱٌا ىٍ ( يٕوپى ُٔٓىا نٔاسبٷ  ْٚوًان آٙذِهبوٍ ي ىٍ ىډبٕد ََْځِ ٱٌا ٍا ٍي( يٕٽى ٍِْٔ َب ثَوبډٍ ٱٌا ُٔٓىا نٔ ْاُ ٹجڄ ثَا •

 (يًٕ ځَڇ ٽىٔپَيئىٍ ډب ٓب آن ٍا ىٍ ٩َٵٔي، ٕىٍ ٩َٳ آة هىټ ٹَاٍ ىَٙيٌ ٍا  ْثىي ثٖشٍ ْب ٱٌأي، ٕآن ٍا ثبُ ٽى

 (يِٕ ٽىٕب ځًٙز ي ډَٯ هبڇ ي ٽبډلا دوشٍ وٚيٌ دََٔسوڈ ډَٯ هبڇ  ْكبي ٔٓب ډًاى ٱٌأب ٽبډلا دوشٍ وٚيٌ ٔاُ ډَٞٳ سوڈ ډَٯ هبڇ  •

 َْب اػشىبة ٽىىي ي اوًا٫ ىاٍآ اُ اوًا٫ ډبَ ٓي اُ هًٍىن ثَهٔهَىٕبڃ ثبَىٌ ي ٽًىٽبن ٕٽٍ ډمپه إز ثبٍىاٍ ًٙوي، ُوبن ثبٍىاٍ، ډبىٍان ٙ ُٓوبو •

 ( ًٌ ٽمشَ ٍا إشٶبىٌ ٽىىيٕػ ْډلشًا

 

 ٓهبڇ ىاډ َْب ٵَآيٍىٌ ْولًٌ ي ُډبن وڂُياٍ

  يٰٓش ٯبٳذ٧بس يي ٳ٨ٺذاسيؿشا ٳب٭ ٛشآٵسدٷ ٵ ؿ٤٪ ٓشهٸ  

  ٍيُ .وـبڃ ٔثَيىر  ٓډٮمًڅ ْثىي سبٌُ ، ثٖشٍ# ځبي ي ځًٕٶىي$ځًٙز ٹَډِ 

  ٍيُ 0وـبڃ ٔىٍ هلا ثَيىر  ْثىي ځًٙز ٹَډِ سبٌُ ، ثٖشٍ

  ٍيُ 2وـبڃ ٔثب اسمٖٶَ اٝلاف ٙيٌ ثَيىر  ْثىي ځًٙز ٹَډِ سبٌُ ، ثٖشٍ

  ډبٌ 4ٍِ ٔثَيىر ٵَ ٓډٮمًڅ ْثىي ځًٙز ٹَډِ ډىؼمي، ثٖشٍ

  ٍيُ -وـبڃ ٔثَيىر  ٓډٮمًڅ ْثىي ٽَىٌ سبٌُ ، ثٖشٍ ځًٙز ٹَډِ ؿَم

  ډبٌ .ٍِ ٔثَيىر ٵَ ٓډٮمًڅ ْثىي ٽَىٌ ډىؼمي ، ثٖشٍ ؿَمځًٙز ٹَډِ 

  ٍيُ .وـبڃ ٔثَيىر  ٓډٮمًڅ ْثىي سبٌُ، ثٖشٍ# ډَٯ$ي ٕځًٙز ٕٶ

  ٍيُ 0وـبڃ ٔىٍ هلا ثَيىر  ْثىي ي سبٌُ ، ثٖشٍٕځًٙز ٕٶ

  ٍيُ 2وـبڃ ٔثب اسمٖٶَ اٝلاف ٙيٌ ثَيىر  ْثىي ي سبٌُ ، ثٖشٍٕځًٙز ٕٶ

  ډبٌ-,ٍِ ٔثَيىر ٵَ ٓډٮمًڅ ْثىي ي ډىؼمي ، ثٖشٍٕځًٙز ٕٶ

  ٍيُ .وـبڃ ٔثَيىر  ٓډٮمًڅ ْثىي سبٌُ ، ثٖشٍ ٓٙپڈ هبڅ ٓډبَ

  ډبٌ 1ٍِ ٔثَيىر ٵَ ٓډٮمًڅ ْثىي ډىؼمي ، ثٖشٍ ٓٙپڈ هبڅ ٓډبَ

  ٍيُ .وـبڃ ٔثَيىر  ٓډٮمًڅ ْثىي ڂً سبٌُ ، ثٖشٍٕډ

  ډبٌ-,ٍِ ٔثَيىر ٵَ ٓډٮمًڅ ْثىي ڂً ډىؼمي ، ثٖشٍٕډ

  ٍيُ -وـبڃ ٔثَيىر  ٓډٮمًڅ ْثىي ځبي ي ځًٕٶىي سبٌُ، ثٖشٍ ٓ٘ هًٍاٽٔآلا
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  ډبٌ /ٍِ ٔثَيىر ٵَ ٓډٮمًڅ ْثىي ډىؼمي ، ثٖشٍ ٓ٘ هًٍاٽٔآلا

  ٍيُ -وـبڃ ٔثَيىر  ٓډٮمًڅ ْثىي ډَٯ سبٌُ ، ثٖشٍ ٓ٘ هًٍاٽٔآلا

  ډبٌ .ٍِ ٔثَيىر ٵَ ٓډٮمًڅ ْثىي ډىؼمي ، ثٖشٍ ٓ٘ هًٍاٽٔآلا

 ډبٌ ,وـبڃ ٔثَيىر  ٓٮمًڅډ ْثىي ډَٯ سبٌُ ، ثٖشٍ سوڈ

  
 5لبرٕس١ً

 .چه إزٕاسٓ دچ ٓپٕىٍ دًٙ٘ دلإش ْثىي ب ثٖشٍٔټ ثبٍ ډَٞٳ ٔىٍ ٩َيٳ  ْثىي ډى٪ًٍ ثٖشٍ ٓډٮمًڅ ْثىي ثٖشٍ -

 (ځَاى إز ٓىٍػٍ ٕبوش /ٝٶَ سب  ْوـبڃ ډى٪ًٍ ىډبٔثَيىر  -

 .ځَاى إزٓ ىٍػٍ ٕبوش )3, ٍِْ ډى٪ًٍ ىډبٔثَيىر ٵَ -
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ٲ يب ايؼت؟ ٵ آيٯبٳٴذ ػشٯب، اٳزٰبد، خـ٢ ٣شدٱ ٵ ٛـبس ثش اٳٶاّ ٧ٶؿت ص يٸ ٵ ٳ٨ٺذاسيي ٯخت٬ٚ تٺياحش ؿشا

 بٳذاصٳذ؟يسا ثٸ ٯخبًشٷ ث ييٵ ػلاٯت ٗزا ييتٶاٳٴذ اسصؽ ٗزا يي ٯيؿشا

ٯٶاد ت ٵ ٫ٌٰٸ ثٸ يٯذت ثذٵٱ آػ يًٶلاٳ يثٸ ٯٴِٶس تلاؽ دس رٺت عَٜ ٵ ٯبٳذ٧بس ييٯٶاد ٗزا يٳ٨ٺذاس يسٵؿٺب:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 يٸ اي٢ اًلآبت پبيٴٸ ٣بسثشد ٵ احش ٹش يتٶاٳذ دس صٯ يٲ سٵؿٺب ٯيثب ا ييآؿٴب. ؿذٷ اٳذ يدس آٳٺب ًشاع يٸ ايٵ ٣بٹؾ اسصؽ ت٘ز ييٗزا

 .شٳذي٧ ي٪ ٯٶسد ثغج ٟشاس ٯي٪ ثٸ تٜليبس ٯب ث٨زاسد ٣ٸ دس ريسا دس اخت

 

 :كٶ٩ ٵسٵؽ ٹبي ٳ٨ٺذاسي ٯٶادٗزاييا

٭ًاډڄ آڅًىٌ يٵبٕي ٽىىيٌ كٶ٨ ٽىٕڈ ثبىٍو٪َځَٵشه و٫ً آڅًىځٓ اكشمبڅٓ ي و٫ً ډًاىٱٌأٓ ثبٵز ي هًٕٞٝبر ٵِٕٔټ ثَاْ آوپٍ ډًاىٱٌأٓ ٍا اُ 

يٕٙمٕبٔٓ ي اَياٳ ډًٍىو٪َ ي ٥ًڃ ډير ُډبن وڂُياٍْ، ٽٕٶٕز ډلًٞڃ وُبٔٓ، ػىجٍ َبْ اٹشٞبىْ ي سپىًڅًّْ ٹبثڄ ىٕشَٓ اُ ٍيُٙبْ ډوشچٶٓ 

 .ٌ ډٓ ًٙىثَاْ وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ إشٶبى

ٕبٍَٔيُٙب وِٕ ( أه ٍيٗ َب اًٝلا ثَډجىبْ كَاٍر ىاىن ي كٌٳ آة ثٍ هب٥َ ػچًځَْٕ اٍُٙي ډٕپَية َب ي ٵٮبڅٕز آؤِڈ َب ٥َف ٍِْٔ ٙيٌ إز 

ب ٍاثٍ ٥ًٍ ََٔټ اُأه ٍيٗ َب اطَار ډشٶبيسٓ ثَاٍُٗ َ(ثَډجىبْ أه اٝڄ إز ٽٍ ډبو٬ ٵٮبڅٕز ي ٍٙي يسپظَٕډٕپَيثُب ي ٵٮبڅٕز اؤِڈ َب ًٙى

 .اهشٞبٍ َٙف ډٓ ىَٕڈ

 5إشٶبىٌ اُ كَاٍر ),

ثب٭ض اُثٕه ٍٵشه ډٕپَيثُب ي اؤِڈ َب ډٓ ًٙى اځَ ډٕپَيثُبْ ډًػًى ىٍډًاىٱٌأٓ ٍا ثبكَاٍر ىاىن اُثٕه # ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى10ثبلاسَاُ$كَاٍر ُٔبى 

 (ٓ كَاٍر ىٔيٌ ٍا ثٍ ډير ٥ًلاوٓ سَْ وڂُياٍْ ٽىٕڈثجَٔڈ ي اُيٍيى ډٕپَيثُبْ ػئي ثٍ آن ػچًځَْٕ ٽىٕڈ ډٓ سًاوٕڈ ډبىٌ ٱٌأ

اٙپبڅٓ اُ ډٕپَية ٽٍ ىاٍاْ إذًٍ ٔب َبٿ َٖشىي ( ډٕپَيثُب ي اؤِڈ َبْ ډوشچٴ ىٍ ىٍػٍ كَاٍر َبْ ډشٶبيسٓ ٱَٕٵٮلا ٙيٌ اُ ثٕه ډٓ ٍيوي

ولًٌ إشٶبىٌ اُ كَاٍر ثَاْ ( مَاٌ ثب ٵٚبٍ إشٶبىٌ ٽَىډٺبيډز ُٔبىْ كشٓ ىٍډٺبثڄ كَاٍر ػًٗ ىاٍوي ي ثَاْ اُ ثٕه ثَىن آن َب ثبٔي اُ كَاٍر َ(

 (ډًاىٱٌأٓ ډوشچٴ ډشٶبير إز

 5إشٶبىٌ اُ ثَيىر ي اوؼمبى )-

( ثٮ٢ٓ اُ ډًاى ٱٌأٓ ٽٍ ٹَاٍ إز ىٍډير ؿىي ٍيُ ډَٞٳ ًٙى( ٔپٓ اُ ډُمشَٔه ٍيٗ َبْ وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ إشٶبىٌ اُ َٕډب ياوؼمبى إز

ثٮ٢ٓ اُډًاى ٱٌأٓ ډظڄ اوًا٫ ډوشچٴ ډًٌٕ ي ٕجِْ ىٍىډبْ ٔوـبڃ ( ډظڄ ځًٙز، ډبَٓ ي ثٮ٢ٓ اُ ٕجِْ َب ( ُياٍْ ډٓ ًٙىىٍىډبْ ثبلاْ ٝٶَ وڂ

َٕډب ثب٭ض ػچًځَْٕ اُ ٍٙي ډٕپَيثُب ي ٵٮبڅٕز آؤِڈ َبْ ىٍين ډًاى ٱٌأٓ ئب ٽىي (سب ؿىئه ډبٌ ٹبثڄ وڂُياٍْ َٖشىي # ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى+,)+$

ثَاْ وڂُياٍْ ٥ًلاوٓ سَ آن َب اُ ثَيىر ي (ځًٙز ي ډبَٓ ٍا ىٍىډبْ ٔوـبڃ ثٕ٘ اُؿىي ٍيُ ومٓ سًان وڂُياٍْ ومًى( ډٓ ًٙى ٙين ٵٮبڅٕز آن َب

 4,ډىؼمي ٽَىن ډًاى ٱٌأٓ دئيٌ اْ إز ٽٍ اُ ايا٤ٕ ٹَن ( ٔٮىٓ أىڂًوٍ ډلًٞلار ٍا ثبٔي ډىؼمي ٽَى( َٕډبْ ثٕٚشَْ ثبٔيإشٶبىٌ ٽَى

ٗ اوؼمبى ػُز وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ اُ و٪َ سؼبٍسٓ اَمٕز هبٝٓ دٕيا ٽَىي ثٍ سئٍغ ٵه آيٍْ اوؼمبى ثٍ هًٞٛ ىٍډًٍى ٩ًٍُٽَىٌ ي ٽڈ ٽڈ ٍي

 (ځًٙز سپبډڄ ٔبٵشٍ ي ىٍكبڃ كب١َ اُ ډ٦مئه سَٔه ٍيٗ َبْ وڂُياٍْ ځًٙز ډٓ ثبٙي

ىٍاطَ اوؼمبىََؿىي ثٮ٢ٓ اُ ډٕپَية َب اُ ثٕه ډٓ (ٽبَ٘ ىَي اوؼمبى، ٍٙي ډٕپَيثٓ ٍا ډشًٹٴ ډٓ ٽىي ي ځبَٓ ايٹبر ډٓ سًاوي سٮياى ډٕپَية َب ٍا

اُ أه ىٍػٍ ثٍ دبٕٔه ( ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى ثٍ ٍٙي هًى اىاډٍ ډٓ ىَىي )+,ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاىي ثَهٓ ٽذټ َب سب  )3يڅٓ ثٮ٢ٓ اُ ثبٽشَْ َب سب ( ٍيوي 

 (ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى ُويٌ ثبٹٓ ډٓ ډبوىي )+-كشٓ ىٍٽڈ ٽڈ سٮياى ډٕپَيثُب ٍي ثٍ سىِڃ ٍٵشٍ ي ثٮ٢ٓ ثيين ٵٮبڅٕز ډُڈ كٕبسٓ 

 5ٵه آيٍْ اوؼمبى

( ٍٕ ٍيٗ ٽچٓ ثَاْ اوؼمبى ډًاى ٱٌأٓ يػًى ىاٍى ٽٍ ََٽياڇ اُ أه ٍيٗ َبْ ٽچٓ ثٍ ٥َٷ ډوشچٴ ي ثٍ ًٍٝر َبْ ٵَ٭ٓ ىٔڂَ اوؼبڇ ډٓ دٌَٔى 

ىٍ ٍيٗ اوؼمبى ىًٍَاْ َٕى، ډمپه ( ٍ ي اوؼمبى ثب ٵَيثَىن ىٍ ډجَىاوؼمبى ثٍ يٕٕچٍ سمبٓ ثب ٝٶل(أه ٍٕ ٍيٗ ٭جبٍسٖز اُ اوؼمبى ىًٍَاْ َٕى

أه ٍيٗ ډًػت اوؼمبى ٽىي ي آَٖشٍ ٙيٌ ي ډًٍى ( إز ډلًٞڃ ىًٍَاْ ٕبٽه َٕىٹَاٍ ځَٕى ي ثب سجبىڃ كَاٍر ثب ډل٤ٕ ا٥َاٳ هًى ،ډىؼمي ځَىى

ىٍػٍ  )0.ي )+.ٍيٗ ىٔڂَ أىٖز ٽٍ ًَاْ َٕى( مبٍ ډٓ ٍيىډوًٞٝب ىٍٝىٮز ٽٍ َٕ٭ز ىٍٽبٍ ٔپٓ اُ ٭ًاډڄ ډُڈ ثٚ( إشٶبىٌ ؿىيان وياٍى
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ډلًٞڃ ىاٍى ٽٍ ثَإبٓ ((( إشٶبىٌ اُأه ٍيٗ ثٖشڂٓ ثٍ و٫ً ي ٙپڄ ييُن ي( ٕبوشٓ ځَاى ٍا ثبَٕ٭ز اُ ډٕبن ډلًٞڃ ي ٔب ثٖشٍ َبْ آن ٭جًٍ ىَىي

ثيين أىپٍ ىٕشڂبٌ هبٝٓ ډظڄ سًوڄ ي وًاٍ وٺبڅٍ ( ٌ ًٙىځبَٓ ډمپه إز اُ ٔټ اسبٷ اوؼمبى إشٶبى( آن ىٕشڂبَبْ ډوشچٶٓ ٕبهشٍ ٙيٌ إز 

َٕ٭ز اوؼمبى ىٍأه ٍيٗ هٕچٓ ثٕٚشَ اُ ٍيٗ ( وٕبُ ثبٙي ي ٵٺ٤ ًَاْ َٕى ثًٕٕچٍ ٵه َبْ ٹًْ ثٍ ىاهڄ اسبٷ ٔب ٕبڅه ثٍ ٙير ىډٕيٌ ًٙى(((ي

أه ٍيٗ ٱيا ىٍٕٕىٓ َبْ ډوًٞٝٓ ځٌاٙشٍ ٙيٌ ي ىٍ( ٍيٗ ىٔڂَ إشٶبىٌ اُسمبٓ ٱَٕډٖشٺٕڈ ډلًٞڃ ثب ٝٶلبر َٕىٽىىيٌ إز ( ( ٹجچٓ إز

َٕ٭ز اوؼمبى ىٍأه ٍيٗ ُٔبى إز ي ډير ُډبن اوؼمبى ثٖشڂٓ ثٍ (ٕٕىٓ ىٍسمبٓ ثب ډجَى ٔب ػيإٍَى ډًػت اوشٺبڃ ځَډب اُ ٱٌا ثٍ ډجَى ډٓ ًٙى

يڅٓ ( ٗ ثَاْ لاٍٙ َبْ ځًٙز ډىبٕت وٕٖزأه ٍي( ىٍػٍ كَاٍر ډجَى كؼڈ ډبىٌ ډىؼمي ًٙويٌ ي و٫ً ثٖشٍ ثىيْ ،و٫ً ٱٌا ي ٙير سمبٓ ىاٍى

ٱٌا ٍا ثٍ ًٍٝر آُاى ي ٔب ثٖشٍ ثىيْ ٙيٌ ، ډٖشٺٕمب (سپىٕټ ىٔڂَ اوؼمبى ، ٵَيثَىن ډبىٌ ٱٌأٓ ىٍ ډجَى إز ( ثَاْ ځًٙز َبْ ٽبٍسىٓ ٽبٍثَى ىاٍى

إشٶبىٌ اُ ًَاْ َٕى ٔټ و٫ً اوؼمبى ثٍ يٕٕچٍ  اځَؿٍ( ياٍى ډل٤ٕ ډجَى ډٓ ٽىىيي ٔب ډجَى ٍا ثٍَيْ ٱٌا ي ٔب ٱٌاْ ثٖشٍ ثىيْ ٙيٌ ډٓ دبٙىي

 (ٵَيثَىن ىٍ ډجَى إز يڅٓ ډى٪ًٍ اُ اوؼمبى ثٍ يٕٕچٍ ٵَي ثَىن إشٶبىٌ اُ ډجَىْ ٱَٕاُ ًَاْ َٕى إز

 

 5ډِأبْ ٵَيثَىن ډٖشٺٕڈ ډًاى ٱٌأٓ ىٍډجَى ٭جبٍسٖز اُ

أه اډَ ( ىٍوشٕؼٍ ډٺبيډز وٖجز ثٍ اوشٺبڃ كَاٍر ثٍ كياٹڄ ډٓ ٍٕيثٕه ٱٌا ي ٔب ثٖشٍ ثىيْ ٱٌاْ ثب ډجَى سمبٓ ثٖٕبٍ وِىٔټ إز ي  )اڅٴ

 (ډوًٞٝب ىٍډًٍى ٹ٦ٮبر ٱٌاَبٔٓ ٽٍ ٙپڄ وبډى٪ڈ ىاٍى ډُڈ إز

 (َىڂبڇ اوؼمبى سمبٓ ٱٌا ثب ًَا ثٍ كياٹڄ ډٓ ٍٕي ي ثَاْ ٱٌاَبٔٓ ٽٍ وٖجز ثٍ اٽٖٕيإًٕن كٖبٓ ډٓ ثبٙىي ډىبٕت إز )ة

ز اوؼمبى ىٍأه ٍيٗ سًڅٕي ډلًٞڅٓ ډٓ ٽىي ٽٍ اُ څلب٧ ډَٱًثٕز ثُشَاُ ډلًٞڅٓ إز ٽٍ ثب ٍيٗ اوؼمبى ثَاْ ثٮ٢ٓ اُډًاى ٱٌأٓ َٕ٭ )ع

 (ىٔڂَْ ثيٕز آډيٌ إز

ډجَىَبْ ٹبثڄ إشٶبىٌ ثبٔي ( ډوًٞٝب اځَ َيٳ سمبٓ ثب ٱياَبْ ثٖشٍ ثىيْ وٚيٌ ثبٙي( و٫ً ډجَىْ ٽٍ ډٓ سًاوي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍځَٕى ډلييىإز

ډجَى وجبٔي ثٖشٍ ٍا اُ ( َمـىٕه َىڂبډٓ ٽٍ ٱٌا ثٖشٍ ثىيْ ٙيٌ إز(ٜ، دبٻ ٭بٍْ اُ ډًاى هبٍػٓ، ثيين ٥ٮڈ ، ثٓ ثً، ثٓ ٍوڀ ثبٙيٱَٕٕمٓ ،هبڅ

ډلچًڃ ٙپَ،ٽچَٔي ٕئڈ ي ځچَٕٖيڃ ٽٍ ثٍ يٕٕچٍ سمبٓ 5 ډبٔٮبر ثب وٺ٦ٍ اوؼمبى دبٕٔه،ډبوىي ( ىٍأه ٍيٗ ىي و٫ً إبٕٓ ډجَى يػًى ىاٍى( ثٕه ثجَى 

ىيڇ ډبٔٮبسٓ اُ ٹجٕڄ اُر ډب٬ٔ ي َٕيٍيٽَثًٍَبْ َبڅًّوٍ ډبوىي ىْ ٽچَيىْ ٵچًئًٍډشبن، اُر ډب٬ٔ ثبوٺ٦ٍ ( ډٖشٺٕڈ ٔب ډجَى ىٔڂَْ ًٕى ډٓ ًٙىٱَٕ

اُأه ٍيٗ ثَاْ َٕى ٽَىن ډٺيډبسٓ ( اُر سجوَٕ ٙيٌ ي ډلًٞڃ ٍا َٕىډٓ ٽىي( ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَأي ثٍَيْ ډلًٞڃ دبٕٙيٌ ډٓ ًٙى )41,ػًٗ 

ٽٕچً ځَڇ اُر ډب٬ٔ لاُڇ إز ٽٍ ثٕٚشَ ډًػت ځَاوٓ  0(,اڅٓ ,ىٌ ډٓ ًٙى ثَاْ اوؼمبى ٽبډڄ ډلًٞڃ ثب أه ٍيٗ ثَاْ ََٽٕچً ډلًٞڃ ډٺياٍإشٶب

اُر ډب٬ٔ ثب سمبڇ اػِا ٱٌاْ وبډى٪ڈ سمبٓ ډٓ ٔبثي ي ىٍوشٕؼٍ ( َٕ٭ز ثٖٕبٍ ُٔبى اوؼمبى ډًػت سًڅٕي ثُشَٔه ٽٕٶٕز ډلًٞڃ ډٓ ًٙى( آن ډٓ ًٙى

ثٍ َمٕه ىڅٕڄ اُر ډب٬ٔ، ٽبٍثَى ( اُر ډب٬ٔ ٱَٕٕمٓ إز ي اطَ ًٕء ثَسَٽٕجبر ٱٌأٓ وياٍى( ډز وٖجز ثٍ اوشٺبڃ كَاٍر ٍا ثٍ كياٹڄ ډٓ ٍٕبويډٺبي

 (يٕٕٮٓ دٕيا ٽَىٌ إز

 5إشٶبىٌ اُ ٍيٗ هٚټ ٽَىن ).

أه ( ىشٓ ي َڈ ثٍ ًٍٝر ٝىٮشٓ اوؼبڇ ډٓ ځَٕىهٚټ ٽَىن ډًاى ٱٌأٓ ثٍ ډى٪ًٍ وڂُياٍْ آن ثٍ ډير ٥ًلاوٓ ٍيٙٓ إز ٽٍ َڈ ثٍ ًٍٝر ٕ

ٍيٗ ثٕٚشَ اُ وڂُياٍْ ٕجِْ ډًٌٕ َٕٙ ي ثٮ٢ٓ اُ ٵَآيٍىٌ َبْ َْٕٙ يثٍ ًٍٝر ٕىشٓ ثَاْ وڂُياٍْ ځًٙز ىٍډىب٥ٸ ځَڇ ي ٽًَْٔ ٽٍ ىٕشَٓ 

 (أه ځًوٍ ځًٙز َب ىاٍاْ ٽٕٶٕشٓ ثٖٕبٍ وبډ٦چًثىي( ثٍ ٔوـبڃ يػًى وياٍى ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى

ىٍهٚټ ٽَىن ثٍ ٍيٗ ٕىشٓ اُ ػَٔبن ( ثٍ ٥ًٍ ٽڄ هٚټ ٽَىن ډًاى ٱٌأٓ ىٍ ٵٚبٍ ًَاْ ډٮمًڅٓ ي ٔب ىٍ ډلٶ٪ٍ َبْ سلز هلا اوؼبڇ ډٓ ًٙى

اڅجشٍ ثُشَ إز ثَاْ هٚټ ٽَىن ٕجِْ ىٍسبثٖشبن ٽٍ وًٍهًٍٕٙي هٕچٓ ٙئي إز اُ ٕبٍٔ ( ًَاْ ډٮمًڅٓ ي وًٍ هًٍٕٙي إشٶبىٌ ډٓ ًٙى

 (ًن ىٍٱَٕأه ًٍٝر ٍوڀ ٕجِ ډلًٞڃ اُ ثٕه هًاَي ٍٵز ي ٕجِْ كبٝڄ ٽڈ ٍوڀ ي ٍُى هًاَي ثًىؿ( إشٶبىٌ ًٙى

ثَاْ هٚټ ٽَىن ډًاى ٱٌأٓ اډَيٌُ ډشىبٕت ثب ََډلًٞڅٓ ٍيٗ ډىبٕت يػًى ىاٍى سب ٽبَ٘ ٽٕٶٕز ىٍډلًٞڃ ثٍ كياٹڄ ثَٕي ىٍهٚټ ٽَىن اُ 

 (كَاٍر ، ىٍػَٔبن ًَا ي ځبَٓ اُ هلا إشٶبىٌ ډٓ ًٙى

ٍهٚټ ٽَىن، َيٳ ٽبَ٘ ٥ًٍثز آُاى ډًاى ٱٌأٓ ي ىٍوشٕؼٍ هبٍع ٕبهشه ٥ًٍثز اُ ىٕشَٓ ډٕپَية َب ي ٽبَ٘ ٵٮبڅٕز اؤِڈ َبْ ډًػًى ى

أه ٭مڄ ثب٭ض ٱَٕٵٮبڃ ( اڅجشٍ ىٍٝىٮز اثشيا اٽظَ ٕجِْ َب ٍا ثب آة ػًٗ ي ٔب ثوبٍآة ثٍ ډير ؿىي ىٹٕٺٍ كَاٍر ډٓ ىَىي( ىٍډًاى ٱٌأٓ إز
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 (َبي ٽبَ٘ ثبٍډٕپَيثٓ ډلًٞڃ ډٓ ځَىىي َٕـڂبٌ ډلًٞڃ هٚټ ٙيٌ إشَٔڄ ومٓ ًٙىٙين اؤِڈ 

ن ثَاْ هٚټ ٽَىن َٕٙ وِٕ اډَيٌُ اُ هلا إشٶبىٌ ډٓ ٽىىي ىٍأه ٍيٗ َٕٙوٖجشب ځَڇ ٙيٌ اُ وبُڃ َبٔٓ ثب ٵٚبٍ ثٍ ًٍٝر ًٍار ٍِٔ ياٍى ډوِ

ثٍ ًٍٝر ًٍار ٍِٔ هٚټ ٙيٌ ىٍٹٖمز دبٕٔه ډوِن ػم٬ ٙيٌ اُ آن ٕذٔ سلز هلا وٖجٓ ٥ًٍثز آن ځَٵشٍ ډٓ ًٙىي ( سلز هلا ډٓ ځَىى

ثَاْ هٚټ ٽَىن ( أه ٍيٗ هٚټ ٽَىن ٍا ٍيٗ هٚټ ٽَىن اٵٚبوٓ ډٓ ځًٔىي ( هبٍع ډٓ ځَىى يدٔ اُ سٮئڄ ٥ًٍثز ثٖشٍ ثىيْ ډٓ ًٙى

ىٍأه ٍيٗ َٕٙ ثَ ٍيْ ( چٓ ډٮمًڃ وٕٖز َٕٙ ٍيٗ ىٔڂَْ َڈ يػًى ىاٍى ثٍ وبڇ هٚټ ٽَىن إشًاوٍ اْ ٔب هٚټ ٽَىن ٱچشپٓ ٽٍ اډَيٌُ هٕ

ٕذٔ ثٍ يٕٕچٍ ٔټ سٕٲٍ ٵچِْ َٕٙهٚټ ٙيٌ اُ ٦ٕق إشًاوٍ سَإٙيٌ ( إشًاوٍ َبْ ځَډٓ ٍٔوشٍ ٙيٌ ي ثَاطَ ځَډب ٥ًٍثز َٕٙاُىٕز ډٓ ٍيى

 (ٙيٌ ،ػم٬ ايٍْ ډٓ ًٙى

 5إشٶبىٌ اُ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ )/

إٕي ٍا ډٓ سًان ثٍ ًٍٝر ډٖشٺٕڈ ( أه كٖبٕٕز ىٍاوًا٫ ډٕپَية َب ډشٶبير إز( َٖشىي ډٕپَيثُب وٖجز ثٍ إٕي ي ثٮ٢ٓ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ كٖبٓ

ډبوىي ا١بٵٍ ٽَىن إٕي ٕٕشَٔټ ي إٕي ٵٖٶَٔټ ثٍ وًٙبثٍ َبْ ځبُىاٍ، ٹيٍر وڂُياٍْ أه إٕيَب ، ثٖشڂٓ ثٍ ٱچ٪ز ًٔن ( ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ومًى

اډَيٌُ إشٮمبڃ ثٖٕبٍْ اُ أه ډًاى ثٍ ( ډٓ ٽٚي ي ثٮ٢ٓ ػچًْ ٍٙي آن َب ٍا ډٓ ځَٕىثٮ٢ٓ اُ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ډٕپَية َب ٍا ( َٕيٍيّن ىاٍى

هًٞٛ آوشٓ ثًٕسٕټ َبٔٓ ٽٍ ثَاْ ػچًځَْٕ اُ ٍٙيثبٽشَْ َب إشٶبىٌ ډٓ ٙي ي ثىِيار ٕئڈ ډمى٫ً ٙيٌ إز اډب ثٮ٢ٓ اُ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ډظڄ 

يڅٓ ىٍډٺياٍ ډَٞٳ آن َب ډلييىٔز ( ٽچٖٕڈ ، اوٕئٍي ًٕڅٶًٍي ډَٞٵٚبن آُاى إز إٕي ًٍٕثٕټ ، ًٍٕثبر ٕئڈ ي دشبٕٕڈ ، دَيدًٕوبر ٕئڈ ي

 (يػًى ىاٍى

 ٕڈسٍُٕ سَٙٓ ي ًٍٙ وِٕ ٔپٓ اُ ٍيٗ َبْ إشٶبىٌ اُ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ إز ؿًن ىٍ ٍيٗ ايڃ اُ إٕي إشٕټ ي ىٍ ٍيٗ ىيڇ اُ ومټ إشٶبىٌ ډٓ ٽى

. 
 :إشٶبىٌ اُ ٱچ٨ٕ ٽَىن)0

ىٍسٍُٕ ٍة ،سٲچ٨ٕ ثب٭ض ٽبَ٘ كؼڈ ي يُن ٱٌا ډٓ ًٙى ىٍوشٕؼٍ ٭لايٌ ثَاٵِأ٘ ٹيٍر وڂُياٍْ (ٍيٗ سٲچ٨ٕ ډًاى ٱٌأٓ إز  سٍُٕ ٍة ي ډَثب ىي

( ځًػٍ ٵَوڂٓ ثٍ ًٍٝر ٍة أه ٽبَ٘ كؼڈ ي يُن،اطَار اٹشٞبىْ ُٔبىْ ثٍ هب٥َ َٝٵٍ ػًٔٓ ىٍٵ٢بْ ډلڄ وڂُياٍْ ي يٕبٔڄ كمڄ يوٺڄ ىاٍى

ثىبثَأه ىٍٵ٢بْ (ٽٕچً ځًػٍ ٵَوڂٓ سٺَٔجب ٔټ ٽٕچً ځَڇ ٍة ثيٕز ډٓ آٔي0ٔٮىٓ اُ ( ځًػٍ ٵَوڂٓ ډَث٣ً ٍا ىاٍى ٍة ثيٕز آډيٌ ٔټ دىؼڈ يُن

سٍُٕ ډَثب َڈ وً٭ٓ ٭مڄ سٲچ٨ٕ ډًاى ٱٌأٓ إز ي ثئىًٕٕچٍ آة آُاى ي ٹبثڄ إشٶبىٌ ((َٝٵٍ ػًٔٓ ډٓ ًٙى /*0اوجبٍ ي يٕبٔڄ كمڄ يوٺڄ سٺَٔجب 

سٍُٕ ٌَٕٙ اوڂًٍ وِٕ ٔپٓ اُ ٍيٗ َبْ ٱچ٨ٕ ٽَىن (كَاٍر ىاىن ىٍََىي ٍيٗ سٍُٕ ډَثب ي ٍة ډٕپَيثُب ٍااُ ثٕه ثَىٌ أڈ  ډٕپَية ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ ي ثب

 (إز

 :ىيى ىاىن ډًاى ٱٌأٓ)1

ىاىن إشٶبىٌ ډٓ ىٍٙمبڃ أَان وِٕ ثَاْ وڂُياٍْ اُ ډبَٓ اُ ٍيٗ ىيى ( ثٮ٢ٓ اُ ډًاى ٱٌأٓ ډبوىي ځًٙز ي ډبَٓ ٍا ثب ىيىٽَىن وڂُياٍْ ډٓ ٽىىي

( ىيى ىاٍاْ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ډلبٵ٨ ډظڄ ٵَډبڅيئٕي ،ٵىڄ ،إٕي ٕشٕټ ،اڅپڄ اسٕچٕټ ي إٕي ٕٕشَٔټ إز ٽٍ اُ ًٕهشه ؿًة سًڅٕي ډٓ ًٙى( ًٙى

ًا٫ ٵَايٍىَبْ اډَيٌُ ثَاْ أؼبى ٥ٮڈ ىٍ ثٮ٢ٓ ډلًٞلار ىٍٔبٔٓ ي او( ثَاْ ىيى ٽَىن اُ ؿًثُبْ ٕوشٓ ډظڄ ؿًة ثچ٣ً ي ځَىي إشٶبىٌ ډٓ ٽىىي

 (ځًٙز ٹَډِ اُ ىيى ٽَىن ثٍ َمَاٌ ٍيٗ َبْ ىٔڂَ إشٶبىٌ ډٓ ًٙى

 :إشٶبىٌ اُ اٙٮٍ)2

 +-ىٍكبڃ كب١َ ىٍكييى ثٕ٘ اُ ( اُ اٙٮٍ ډبيٍاء ثىٶ٘ ي اٙٮٍ ځبډب ي اٙٮٍ َبْ ىٔڂَ ٹبثڄ إشٶبىٌ ، ثَاْ وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ إشٶبىٌ ډٓ ًٙى

ىٍٽًٍٚډب وِٕ ؿىي ٕبڅٓ إز ٽٍ سلٺٕٺبر ثَاْ وڂُياٍْ ٕٕت ُډٕىٓ ي وڂُياٍْ ( ٌأٓ إشٶبىٌ ډٓ ٽىىي ٽًٍٚ اُ اٙٮٍ ثَاْ وڂُياٍْ ډًاى ٱ

اٙٮٍ ثب٭ض سؤَت ٕبهشمبن ٕچًڃ ډٕپَية ي ػچًځَْٕ اُ ٵٮبڅٕز اؤِڈ َب ٙيٌ ي اُ أه ٥َٔٸ ( ځىيڇ ىٍ ٕٕچً ثب إشٶبىٌ اُ اٙٮٍ َٙي٫ ٙيٌ إز 

 .ياٍ ي ٙير اٙٮٍ ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ اوًا٫ ډًاى ٱٌأٓ ي ثٖشٍ ثىيْ َب ډشٶبير إزډٺ( ىٍ وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ ډًطَإز

 :إشٶبىٌ اُ اوجبٍ ي ٕٕچً)3

اوجبٍَب ي ( ثٖٕبٍْ اُ ډًاى ٱٌأٓ ډوًٞٝب ٱلار ي كجًثبر ٍاىٍ اوجبٍَب ي ٕٕچً َبْ سلز ٽىشَيڃ اُو٪َ ىٍػٍ كَاٍر ي ٥ًٍثز وڂُياٍْ ډٓ ٽىىي

ډظلا ٱَٕٹبثڄ وٶًً ثٍ (ُىيٕٓ ي ٵىٓ ىاٍاْ ډٚوٞبسٓ ثبٙىي ٽٍ ثٍ ډًاى ٱٌأٓ وڂُياٍْ ٙيٌ ىٍ آن َب إٕٓجٓ ياٍى وٕبٔي ٕٕچًَب ثبٔي اُ و٪َ اًٝڃ ډ
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 .كَاٍر ، وًٍٳ ٥ًٍثز، ډًٗ ي كَٚار ثبٙىي

ػٍ كَاٍر َبْ ډوًٞٝٓ وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ ډوشچٴ ىٍ ىٍ( ثَاْ وڂُياٍْ اوًا٫ ډًٌٕ ي ٕجِْ ، ٽىشَيڃ كَاٍر ي ٥ًٍثز ٵًٷ اڅٮبىٌ ډُڈ ډٓ ثبٙي

ٕز ٽٍ اډپبن دٌَٔ إز ي ډير ُډبن وڂُياٍْ َمٍ آن َب ثب ٔپئڂَ ٽبډلا ډشٶبير إز وً٭ٓ اُ اوجبٍَبْ ډيٍن ، اوجبٍَبْ ثب اسمٖٶَ ٽىشَڃ ٙيٌ ا

 (، اُر ي اٽْٖٕن ثب وٖجز آن َب ىٍ اوجبٍَبْ ډٮمًڃ ٵَٷ ډٓ ٽىي CO2ىٍآن وٖجز ځبَُبْ اُر 

 5إشٶبىٌ اُ سومَٕ )4

ٽٍ ( أه ٍيٗ ثَاْ وڂُياٍْ ثٮ٢ٓ اُ ډًاى ٱٌأٓ ٹبثڄ إشٶبىٌ إز ډظلا ثَاْ وڂُياٍْ َٕٙ ٔپٓ اُ ٍيُٙبْ وڂُياٍْ سجئڄ آن ثٍ ډبٕز ډٓ ثبٙي

َبْ  ىٍډبٕشٓ ٽٍ اُ آن ثٍ ٭ىًان ډبٍٔ ډبٕز إشٶبىٌ ډٓ ًٙى، سٮياى ثٖٕبٍ ُٔبىْ اُ ثبٽشَْ( ثٍ ٽمټ ثبٽشَْ َبْ لاٽشٕټ أه ٭مڄ اوؼبڇ ډٓ ًٙى

َٕٙ ٙيٌ، ډًػت  PHلاٽشٕټ ډًػًى إز ٽٍ ثب ٵٮبڅٕز آؤِمٓ هًى ٹىي لاٽشًُ َٕٙ ٍا ثٍ إٕي لاٽشٕټ سجئڄ ډٓ ومبٔي ي ىٍ وشٕؼٍ ثب٭ض ٽبَ٘ 

ومَٕ اة ثب س( سٍُٕ َٕٽٍ وِٕ ثٍ يٕٕچٍ ٭مڄ سومَٕ اوؼبڇ ډٓ ًٙى( وشٕؼٍ أه اوٮٺبى سٚپٕڄ ډبٕز ډٓ ثبٙي( اوٮٺبى دَيسئٕه ډًػًى ىٍ َٕٙ ډٓ ًٙى

اُ هًى َٕٽٍ وِٕ ثَاْ ( اوڂًٍ ، اثشيا ٹىي ډًػًى ىٍ آن ثٍ اڅپڄ ي ٕذٔ ثب ا١بٵٍ ٽَىن إشًثبٽشَ ي ًَاىَٓ ، ثٍ إٕي إشٕټ سجئڄ ډٓ ځَىى

 (وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ ىٔڂَ ثٍ ٙپڄ سَٙٓ ي َمَاٌ ومټ ثٍ ٙپڄ ًٍٙ إشٶبىٌ ډٓ ًٙى
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ب ٣بٹؾ يٲ سٛتٸ ٵ ياص ث( ب ثٔذ اص پختيدس صٯبٱ ٟج٪، ٹٴ٨ب٭ ) يٌيدس صٸ ؿشا يٴيٯٶاد ٯخت٬ٚ پشٵتئ يٸ اياسصؽ ت٘ز

 بثذ؟ي يٯ

 .ذٷ اػتيٟشاس ٧شٛتٸ ؿذٷ ٵ اسائٸ ٧شد يٗزا ٹب ٯٶسد ثشسػ يٸ اياسصؽ ت٘ز ي٪ اٳٶاّ پخت ٵاحشات آٳٺب ثش سٵيدس ر:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ډظبڃ، ځًٙز ٕٶز ؿىبوـٍ ثب  ْثَا( ٘ ىَئِ اٵِإز ٢َڈ آوُب ٍا وٕسًاوي ٹبثچ ٓثوٚي، ثچپٍ ډ ٍٓا ثُجًى ډ ٔٓدوشه وٍ سىُب ډٌِ، ثً ي ٩بََ ډًاى ٱٌا

 ِْان ډًاى ډٲٌٕىٍ ډ َٓاسٕٕه ىٍ ٭مڄ دوز سٲَٕمـى .ٽىي ٓين ي ٢َڈ آن ٍا إٓبن سَ ډٔه ٭مڄ ػًًٔٙى ي ا ٥ٓجن ًٙى، وَڇ سَ ډ ٍٓيٗ ډىبٕج

 ْٽٍ ىٍ ٽبَ٘ ډًاى ډٲٌ ٓ٭ًاډچ( ىاٍى ٔٓډبىٌ ٱٌا ٓپِٕٔثٍ ٍيٗ دوز ي كبڅز ٵ ْبىُٔ ٖٓشڂَار ثٕٕه سٲٔىَي ٽٍ ا ٍٓم ډ ٔٓډًػًى ىٍ ډبىٌ ٱٌا

  : ه ډًاٍى إزٔډًطَ َٖشىي، ٙبډڄ ا

  ًٙى؛ ٓاوؼبڇ ډ ٔٓډبىٌ ٱٌا ْٽٍ ٹجڄ اُ دوشه ، ٍي ٓبسٕ٭مچ -

  ؛ٔٓډير ُډبن دوز ډبىٌ ٱٌا -

  ؛٥ٓٔجن ډبىٌ ٱٌا ٬ْ ډًٍى إشٶبىٌ ثَأډٺياٍ ډب -

 .َى سب ډَٞٳ ًٙىٕځ ٓآُاى ٹَاٍ ډ ْب ىٍ ډٮَٟ ًَأًٙى  ٓٽٍ ٱٌا ىاٯ وڂٍ ىاٙشٍ ډ ُٓډبوډير  -

  : ػًٙبوين 

ه ٔثبٙي ، ثىبثَا ِٓ ډٕو ًْٕىډىي ٓإز ، ډوِن كَاٍس ٌْْ ثبلأي ْځَډب ًْٙى ٽٍ آة ثٍ ٭چز آن ٽٍ ىاٍا ٓز إشٶبىٌ ډٕه ياٹٮٔه ٍيٗ اُ أىٍ ا

٤ ٕت آة ثٍ ٭ىًان ډلٔاُ ډٮب ٓپٔ( ثبٙي  ٓثٍ آن ډ ٓڂَ ًُٕڅز ىٕشَٕٔ٭بډڄ ډُڈ ى( إز  ٔٓډبىٌ ٱٌا اوشٺبڃ كَاٍر ثٍ ْثَا ٤ٓ ډىبٕجٕډل

  . اُ ډًاى ډلچًڃ هًى ٍا اُ ىٕز ثيَي ٓدوشٍ ٙيٌ ىٍ آة ډٺياٍ ٹبثڄ سًػُ ٔٓإز ي ډمپه إز ډبىٌ ٱٌا ٓاوشٺبڃ كَاٍر ، آن إز ٽٍ كلاڃ هًث

ىٍ اطَ ( ًٙى  ٓه َب ډٕشبډٔي ي ْا ُ ٭ىبَٝ ډٲٌ َٓ ثَهٔه اډَ ډًػت ٽبَ٘ اػشىبة وبدٌٔدِوي ي ا َٓب ٍا ډٮمًلا س٤ًٕ ػًٙبوين ډ ْډظلا ٕجِ

ډلچًڃ ىٍ آة ثب  ْه َبٕشبډٔي ي ٓٽبَ٘ ٭ىبَٝ ډٮيو( ٍيى  ٓه ډٕاُ ث, c . B هٕشبډٔي ِٓان ٹبثڄ سًػُِٕ إز اډب ډٕػًٙبوين ، ٽبَ٘ ٽبٍيسه وبؿ

ىٍٝي  +1ًٙى  ٓٽٍ ىٍ َؼڈ ٽڈ دوشٍ ډ ٓ٘ َب ډٚبَيٌ ٙي ٽٍ ٽچڈ ، َىڂبډٔآُډب ْټ َٕٔثب اوؼبڇ ( ًٙى  ٓبى ډُٔ ٓٺياٍ آة ډَٞٵ٘ ډٔاٵِا

ىٍډًٍى ثَوغ ،اځَ ىٍ آة ٽڈ ( ٍيى  ٓه ډٕىٍٝي آن اُ ث +2آة ٥جن ًٙى ،  ْٚشَٕٽٍ اځَ ىٍ ډٺياٍ ث ٓىَي ، ىٍ كبڅ ٓهًى ٍا اُ ىٕز ډ c هٕشبډٔي

ىٍٝي اُ  +0آة ډًػت اُ ىٕز ٍٵشه كييى  ْٚشَٕٽٍ دوشه آن ىٍ ډٺياٍ ث ٓىَي ، ىٍ كبڅ ٓه هًى ٍا اُ ىٕز ډٕشبډٔىٍٝي اُ ي +.دوشٍ ًٙى ، 

  . ًٙى ٓه ډٕشبډٔي

إز ، ډٺياٍ  ٓٽٍ ُډبن دوز ٥ًلاو ٓډظبڃ َىڂبډ َْاث( ډًطَ إز  ًْٙى ىٍ اُ ىٕز ٍٵشه ډًاى ډٲٌ ٓػًٙبويٌ ډ ٔٓٽٍ ډبىٌ ٱٌا ١ٓمىب ډير ُډبو

ډلچًڃ ىٍ آة اُ  ْثٍِځشَ ثبٙي ، ٽبَ٘ ډًاى ډٲٌ ٔٓه إز ٽٍ ََ ؿٍ ٦ٕق ډبىٌ ٱٌأڂَ أوپشٍ ډُڈ ى( ٍيى  ٓاُ ىٕز ډ c هٕشبډٔي ْبىٔبٍ ُٕثٖ

ڈ َب ٔىَي ثچپٍ آوِ ٓ٘ ډٔوٍ سىُب ٦ٕق ٍا اٵِا ٔٓٱٌا ِ ٽَىن ډبىٌٔين ، ثَٗ ىاىن ي ٍٔهًٍى ي څٍ ٽَىن ، ثَ( ٚشَ إز ٕٸ يٍيى ثٍ آة دوز ث٥َٔ

 ِْان ډًاى ډٲٌِٕ ثب٭ض ٽبَ٘ ٹبثڄ سًػٍ ډَٕب ٹجڄ اُ دوز و ْٕجِ َْٕدًٕز ځ( ٍيى  ٓاُ ىٕز ډ ْډًاى ډٲٌ ْٚشَٕٽىي ي ډٺياٍ ث ِٓ آُاى ډٍٕا و

ىَي  ٓهًى ٍا ىٍ اطَ ػًٙبوين اُ ىٕز ډ c هٕشبډًٕٔڇ ي ټٔثب دًٕز ىٍ كييى  ٓىٕت ُډٕث٦ًٍ ډظبڃ ، ډٚبَيٌ ٙيٌ ٽٍ ٕ( ًٙى  ٓډًػًى ىٍ آوُب ډ

  . ٘ سَ إزٕث"  +,ٙيٌ  َْٕدًٕز ځ ٓىٕت ُډٕه ىٍ ٕٕشبډٔه ئٽٍ ٽبَ٘ ا ٓىٍ ًٍٝس

  : ثوبٍ دِ ٽَىن ●

ي آة ٽڈ سَ اُ ٍيٗ ػًٙبوين إز ، ٽبَ٘  ٔٓه ډبىٌ ٱٌإاُ آن ػب ٽٍ سمبٓ ث( ًٙى  ٓي ٙيٌ اُ آة ػًٗ إشٶبىٌ ډٕه ٍيٗ اُ ثوبٍ سًڅٔىٍ ا

( بثي ٔ ٓ٘ ډًٔٙى اٵِا ٍٓ ډٔٽٍ س٤ًٕ كَاٍر سؼِ c هٕشبډٔبُ إز ډٺياٍ يٕډًٍى و ْسَ ٓؿًن ډير دوز ٥ًلاو ٓډًاى ډلچًڃ ٽمشَ إز يڅ

٘ ٵٚبٍ وٺ٦ٍ ٔؿًن اٵِا( ٍ ٙيٌ إز ه إبٓ ٕبهشٕڀ ُيى دِ ثَ َمٔبى ٽَى ث٦ًٍ ډظبڃ ، ىٔسًان ثب إشٶبىٌ اُ ثوبٍ سلز ٵٚبٍ ُ َٕٓ٭ز دوز ٍا ډ

  . ٘ سَ إزٕځَاى ث ٓىٍػٍ ٕبوش ++,ثَى ، ىٍػٍ كَاٍر دوز اُ  ٓػًٗ ٍا ثبلا ډ

  : آٍاڇ دوشه ●

ٽٍ ىٍ آٍاڇ  َٓاسٕٕز سٲٕه ډبَٔثىبثَا( ىي ٔځً ٓه سَ اُ وٺ٦ٍ ػًٗ وڂٍ ىاٙشٍ ٙيٌ ٍا آٍاڇ دوشه ډٕٔىٍ آة ىاٯ ٽٍ كَاٍر آن دب ٔٓدوز ډًاى ٱٌا

إز ، ٽبَ٘ ٹبثڄ ډلاك٪ٍ  ْؿًن آٍاڇ دوشه ٍيٗ دوز آَٖشٍ ا( َى ٔدٌ ٓاوؼبڇ ډ ْثب َٕ٭ز ٽمشَ ٓىَي ډٚبثٍ ػًٙبوين إز يڅ ٓدوشه ٍم ډ
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ثٍ ( َيوي ډلچًڃ ىٍ آة ډمپه إز اُ ىٕز ث ْه َبٕشبډٔي ي ٓټ ًٕڇ اډلاف ډٮيؤ ٓډظبڃ ىٍ دوز آٍاڇ ډبَ ْثَا( اُ ډًاى ډلچًڃ ٍا ىٍ ثَ ىاٍى  ْا

  . ثبٙي ٓهبڇ ډ ٓآن ٽڈ سَ اُ ډبَ ٍْ أىاٍى ي اٍُٗ سٲٌ ٓدوشٍ ٙيٌ ثب ٍيٗ ٥ٮڈ ٽم ٓت ډبَٕه سَسٔا

ثٍ آة دوز ثب٭ض  َْا يٍيى ډًاى ډٲٌُٔ( َى ٕب ًٕح ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځٍٔ ٕٔ ٕسُ ْدوشٍ ٙيٌ إز ثَا ٔٓٽٍ ىٍ آن ډبىٌ ٱٌا ٓٮٔه ٽٍ ډبٔډڂَ ا

ٔپٓ اُ ډِأبْ آٍاڇ دوشه آن إز ٽٍ ( ١مه أه ٽٍ أه ډب٬ٔ ، ٥ٮڈ اُ ىٕز ٍٵشٍ ٱٌاْ دوشٍ ٍا كٶ٨ ډٓ ٽىي ( ًى ٙ ٓوم ٍْ أٽبَ٘ اٍُٗ سٲٌ

ډِٔز ىٔڂَ آن اطَ سَى ( ثٍ ىڅٕڄ إشٶبىٌ اُ ىٍػٍ كَاٍر دبٕٔه ، دَيسئٕه ٵٺ٤ اويٽٓ ډىٮٺي ډٓ ًٙى ، ي ثىبثَأه ٹبثڄ ٢َڈ سَٔه ٵَڇ هًى ٍا ىاٍى 

  . ئٕىٓ إزٽىىيځٓ ٱٌاَبْ دَيس

 5 ٍيٗ كَاٍر دوز ●

ىٍ ٍيٗ دوز ثب كَاٍر هٚټ اُ ىٍػٍ كَاٍر َبْ ثبلاسَْ وٖجز ثٍ ٍيٗ َبْ ډ٥ًَة إشٶبىٌ ډٓ ًٙى ي ٽبَ٘ ډًاى ډٲٌْ كٖبٓ ثٍ كَاٍر ، 

ىٍ آن َب ًٍٝر ډٓ ځَٕى  ؿَثٓ َب ىٍ ثَاثَ كَاٍر ډلأڈ ډٺبيډىي ،ثب يػًى آن ٽٍ سٌَٕ ٍوڀ ډٓ ًٙوي ، سؼٍِٔ ٽمٓ( ثٍ َمبن ډِٕان ثٕٚشَ إز 

ډٓ ډڂَ آن ٽٍ سب ىٍػٍ كَاٍر َبْ ثبلا كَاٍر ىاىٌ ًٙوي ٽٍ ىٍ أه ًٍٝر ثب سٚپٕڄ آٽَيڅئٕه ٽٍ ثًْ سىي وبډ٦چًثٓ ىاٍى َٙي٫ ثٍ سؼٍِٔ ٙين 

ثٍ ٕبىځٓ ىٍ أه ٍيٗ اُ  c ٕهثٍ أه سَسٕت ئشبډ( سؤَت ډٓ ٽىي ( دوشه ثب كَاٍر هٚټ ئشبډٕه َبٔٓ ٍا ٽٍ ىٍ ثَاثَ كَاٍر وبدبٔياٍوي ( ٽىىي 

  . وٖجشب دبٔياٍ إز- b ىٍ كبڅٓ ٽٍ ئشبډٕه( ٍاكز سَ اُ ثٺٍٕ اُ ثٕه ډٓ ٍيى , b ، ئشبډٕه b اُ ئشبډٕه َبْ ځَيٌ( ثٕه ډٓ ٍيى 

ثٍ ٭چز يٍيى ډبٔٮٓ إز  وٕپًسٕىٕټ إٕي ىٍ ثَاثَ كَاٍر دبٔياٍ إز ي اځَ اُ ىٕز ثَيى( ډَٚي٣ ثَ آن ٽٍ ډل٤ٕ ٥جن ډبىٌ ٱٌأٓ إٕيْ ثبٙي 

دَيسئٕه َب ىٍ ثَاثَ كَاٍر ثٓ وُبٔز كٖبٕىي يڅٓ اٍُٗ سٲٌٍٔ اْ آوُب ثٍ ډِٕان ٹبثڄ ( ٽٍ ىٍ ٭ٕه كَاٍر ىاىن اُ ډبىٌ ٱٌأٓ هبٍع ډٓ ًٙى 

َبْ آډٕىٍ ٵٺ٤ ىٍ ىٍػٍ  إٕي( ډڂَ آن ٽٍ كَاٍر وٖجشب ثبلأٓ ثجٕىىي ډبوىي آوـٍ ٽٍ ىٍ ٽجبة ٽَىن اسٶبٷ ډٓ اٵشي ( سًػُٓ سٲَٕٕ ومٓ ٽىي 

كشٓ ىٍ أه ًٍٝر اُ ىٕز ىاىځٓ دَيسئٕه ٽڈ ، ي ډىلَٞ ثٍ ٦ٕق ډبىٌ ( كَاٍر َبْ ثبلا و٪َٕ آوـٍ ىٍ ٽجبة ٽَىن ثپبٍ ډٓ ٍيى سؤَت ډٓ ًٙوي 

ُٗ سٲٌٍٔ اْ ثٍ ٭چز ٹًٌُ اْ َىڂبډٓ ٽٍ دَيسئٕه ي ٽَثًَٕيٍار سًاډب ىٍ ٔټ ډبىٌ ٱٌأٓ يػًى ىاٙشٍ ثبٙىي اډپبن ىاٍى ٽبَ٘ اٍ( ٱٌأٓ ډٓ ثبٙي 

اڅجشٍ ٹًٌُ اْ ٙين ٱَٕ آؤِمٓ ثب٭ض سًڅٕي ثَهٓ سٲَٕٕار ډ٦چًة ىٍ ٥ٮڈ ، ( وِٕ وبډٕيٌ ډٓ ًٙى ٍم ىَي # ياٽى٘ ډٕلاٍى $ ٙين ٱَٕ آؤِمٓ ٽٍ 

ًڃ دوز ي ٽٕٶٕز آػٕڄ ي ىاوٍ ثٍ ٭ىًان ډظبڃ ، أه ياٽى٘ ٽٕٶٕز وبن ٍا ىٍ ٥( ٍوڀ ي ٭٦َ ډبىٌ ٱٌأٓ ىٍ كٕه سىًٍْ ي ثَٙشٍ ٽَىن ډٓ ًٙى 

 . َبْ ٹًٌُ ٍا ىٍ كٕه ثًىاىن ، ثُجًى ډٓ ثوٚي
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ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ ثٺذاؿت ٯٶاد ٗزايي پشٵتئيٴي صيؼت، تب ثتٶاٱ دس ٹٴ٨ب٭ خشيذ ٵ ٳ٨ٺذاسي دس ٯٴض٩ ٯذ ٳِش 

 ٟشاس داد

ٳ٨ٺذاسي ايٲ ٯٶاد دس ٯٴض٩، ٯي تٶاٳذ دس تبٯيٲ ػلاٯت ؿٴبخت ٯٴبثْ ا٫ٶد٧ي ٧ٶؿت ٵ ٳيض آؿٴبيي ثب ؿيٶٷ كغيظ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .٧ٶؿت دس ٯٴض٩ ٯٜيذ ٵاْٟ ؿٶد

 

 5ډَيٍْ ثَ آڅًىځٓ ځًٙز

ثٍ ٭لايٌ ٥ًٍٕ ي ډبَٓ ثيين ډٕپَية ( ثٍ سؼَثٍ طبثز ٙيٌ إز ٽٍ ځًٙز كًٕاوبر ٕبڅڈ، ثيين ډٕپَية ثًىٌ ي ٔب ىاٍاْ ډٕپَية ثٖٕبٍ ٽمٓ إز

( ىٍ ثو٘ َبٔٓ اُ ثين ډبوىي ٱيى څىٶبيْ ي ډٲِ إشوًان ي كشٓ ٭٢لار، سٮياى ثٖٕبٍ ٽمٓ ډٕپَية ٔبٵز ډٓ ًٙى يڅٓ ثب يػًى أه ځبَٓ( َٖشىي

َىڂبڇ ٽٚشبٍ، دًٕز ٽىين ي ٙٺٍ ٽَىن ډمپه ( ډٮمًلاً آڅًىځٓ أه ځًوٍ ډلًٞلار َىڂبڇ ٽٚشبٍ، كمڄ ي وٺڄ ي سٍُٕ ْ ٵَآيٍىٌ َب أؼبى ډٓ ًٙى

ثئه ( ي ٔب اُ ٥َٔٸ ٹٖمز َبْ ىاهچٓ ٔٮىٓ ٍيىٌ َب ځًٙز ٍا آڅًىٌ ٕبُوي# ٙبم ، ٕڈ ، ډً $ بْ هبٍػٓ كًٕان إز ډٕپَية َب اُ ٥َٔٸ ٹٖمز َ

سَسٕت ٽٍ َىڂبڇ َٕ ثَٔينِ كًٕان ثب ؿبٹً، ٽچٍٕ ْ ډٕپَية َبْ ډًػًى ىٍ ؿبٹً س٤ًٕ ػَٔبن هًن ثٍ سمبڇ ٹٖمز َبْ ثين كًٕان ډىشٺڄ ډٓ 

ثٍ ٭جبٍر ( َڈ ؿىٕه ډل٦ٕٓ ٽٍ كًٕان ىٍ آن ُويځٓ ډٓ ٽىي ىاٍاْ سٮياى ي اوًا٫ ُٔبىْ ډٕپَية إز( ًٙوي ي ىٍ وشٕؼٍ ځًٙز آڅًىٌ ډٓ ًٙى

َمـىٕه څجبٓ، ًَا ي ثبلاهٌَ ىٕز ٽبٍٽىبن وِٕ ډمپه إز ( ىٔڂَ هبٻ، آة، ٭چًٵٍ ي ٵ٢ًلار ثٍ وًثٍ ْ هًى ثب٭ض سٚئي آڅًىځٓ هًاَىي ٙي

ٌ ثَ أه، كمڄ ي وٺڄ، ىٕز ُىن ثٍ لاٍٙ ي ٹ٦ٮبر ځًٙز وِٕ ٕجت اٵِأ٘ سٮياى ډٕپَية َب ډٓ ًٙى ٭لاي( ډِٕان آڅًىځٓ ډٕپَيثٓ ٍا اٵِأ٘ ىَىي

ىٍ ٽبٍهبوٍ َبْ ٵَآيٍْ ( سٮياى ډٕپَية َب ىٍ اطَ سمبٓ ثب ٩َيٳ ډوشچٴ ي ٽٖبوٓ ٽٍ ثب أه ډلًٞڃ َٕ ي ٽبٍ ىاٍوي ، ثٕ٘ اُ دٕ٘ ُٔبى ډٓ ًٙى( 

ډًػًى ىٍ ىٕشڂبٌ َبْ هَىٽىىيٌ ْ ځًٙز، دَ ٽىىيٌ َب ي كشٓ ٍيىٌ َبْ ٥جٕٮٓ ي َمـىٕه ىٔڂَ ځًٙز وِٕ ىٍ اطَ ا١بٵٍ ٙين ډٕپَية َبْ 

  ډًاى ٱٌأٓ سَٽٕجٓ ثب ډلًٞڃ، ډبوىي

 .ٔبثيي ډًاى وڂُياٍويٌ أه آڅًىځٓ َب اٵِأ٘ ډٓ   اىئٍ

ثئُٓ إز آڅًىځٓ َبْ ( دٔ اُ أه ٽٍ ځًٙز ثٍ ٥ًٍ سبٌُ ثٍ ٹٞبثٓ آيٍىٌ ٙي، سلز َٙا٤ٔ ډوشچٴ ثب آڅًىځٓ َبْ ثٕٚشَْ ثَهًٍى ډٓ ٽىي

ًٕدََبْ ځًٙز س٤ًٕ ؿبٹً، ٕب٥ًٍ، ًَٕبن، ؿَم ځًٙز، سَاُي، ٹلاة، دٕ٘ هًان، ځَى ي هبٻ ىاهڄ ډٲبٌُ ي ثبلاهٌَ س٤ًٕ ىٕز ٹٞبة ثٍ لاٍٙ 

 .ىٌ ډٓ ًٙىاٵِي

 .ىٍ ډىِڃ وِٕ ثب ىٕز ډبڅٓ ٽَىن ي وڂُياٍْ ځًٙز ىٍ ٩َيٳ ځًوبځًن، آهَٔه ډَاكڄ آڅًىځٓ ثٍ يٹ٫ً هًاَي دًٕٕز

 

 5اوًا٫ ځًٙز ٥َُ وڂُياٍْ

 (ٱٌاَبْ هبڇ، دوشٍ ي آډبىٌ ثَاْ هًٍىن ٍا اُ َڈ ػيا ٽىٕي •

 (ځًٙز ٔب ډَٯ ٍا ثب آة وًٕٚٔي •

 (َب ي ٩َيٳ ٍا ىٍ آة ىاٯ ي ٝبثًن ٖٙشًٚ ىَٕي ٔٓ ي ٹجڄ اُ اىاډٍ ٽبٍ ثب ٔټ ډبىٌ ىٔڂَ، سوشٍ، ؿبٹًثٮي اُ آډبىٌ ٽَىن ََ ډبىٌ ٱٌا •

 (َب ٍيْ ډًاى ٱٌأٓ ىٔڂَ ؤَِى ځًٙز، ډَٯ ٔب ٱٌاْ ىٍٔبٔٓ هبڇ ٍا ىٍ ٥جٺبر دبٕٔه ٵٍَِٔ وڂُياٍْ ٽىٕي سب آة آن •

اُ ٔټ ىډبٕىغ ډوًٞٛ ځًٙز إشٶبىٌ ٽىٕي، ٽٍ ىډبْ ىاهچٓ ( َب اُ ثٕه ثَيوي آنَبْ  َب ٍا ىٍ ٔټ ىډبْ ډ٦مئه ثذِٔي سب ډٕپَياٍځبوٕٖڈ ٱٌا •

 (ٽىي، سب ډ٦مئه ًٙٔي ٽٍ ځًٙز ٽبډلا دوشٍ ٙيٌ إز ځًٙز ي ډَٯ دوشٍ ٙيٌ ٍا اوياٌُ ځَْٕ ډٓ

َبْ  بىٌ ٔب ٵبٕي ٙيوٓ ٔب ثبٹٓ ډبويٌٕب٭ز ٱٌاَبْ آډ -ىٍ ٭َٟ ( ُىأٓ ٽىٕي َب ٍا ثب ًٌٕٙ ىٍٕز ٔن ٱٌاْ ٵبٕي ٙيوٓ ٍا ٵًٍا ډىؼمي ٽىٕي ي ٱٌا •

 (ٱٌا ٍا ىٍ ٵٍَِٔ ٔب ٔوـبڃ ٹَاٍ ىَٕي

ثب ٹَاٍ ىاىن ٱٌا ىٍ ٔوـبڃ ٔن ( ُىأٓ وپىٕي ََځِ ٱٌا ٍا ٍيْ دٕٚوًان آٙذِهبوٍ ي ىٍ ىډبْ اسبٷ ٔن( ٍِْٔ ٽىٕي َب ثَوبډٍ ُىأٓ ٱٌا اُ ٹجڄ ثَاْ ٔن •

 (ثىيْ ٙيٌ ٍا ىٍ ٩َٳ آة هىټ ٹَاٍ ىَٕي، ٔب آن ٍا ىٍ ٩َٵٓ ىٍ ډبٔپَيئً ځَڇ ٽىٕي آن ٍا ثبُ ٽىٕي، ٔب ٱٌاْ ثٖشٍ

 (سوڈ ډَٯ هبڇ ٔب ٽبډلا دوشٍ وٚيٌ ٔب ډًاى ٱٌأٓ كبيْ سوڈ ډَٯ هبڇ ٔب ځًٙز ي ډَٯ هبڇ ي ٽبډلا دوشٍ وٚيٌ دََِٕ ٽىٕياُ ډَٞٳ  •

http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2005/5/10/11393.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2005/5/10/11393.html
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َب اػشىبة ٽىىي ي اوًا٫ ىاٍاْ  ُوبوٓ ٽٍ ډمپه إز ثبٍىاٍ ًٙوي، ُوبن ثبٍىاٍ، ډبىٍان َٕٙىٌ ي ٽًىٽبن هَىٕبڃ ثبٔي اُ هًٍىن ثَهٓ اُ اوًا٫ ډبَٓ •

 ( ًٌ ٽمشَ ٍا إشٶبىٌ ٽىىيډلشًاْ ػٕ
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 ٳغٶٷ تـخيق ٧ٶؿت ٟشٯض، ٯشٕ، ٯبٹي ٵ ٯي٨ٶي ٳبػب٫ٮ ص٨ٶٳٸ اػت؟

سٳ٦ ٧ٶؿت ثبيذ سٳ٦ ًجئي ٧ٶؿت دا٭ ثبؿذ ٵ سٳ٦ سٵؿٲ ًجئي آٱ ٳجبيذ تيشٷ ؿذٷ ثبؿذ تٔييش سٳ٦ ٟشٯض ثٸ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 . ٓلائٮ ٛؼبد ٧ٶؿت اػتػجض ، ٟٺٶٷ اي ٵ خب٣ؼتشي ٵ ايزبد ي٢ لايٸ ٳضد ٵ صؼجٴب١ 

 

 :ٹبي ٧ٶؿت ٟشٯض تبصٷ ٵيظ٧ي

اْ ي هبٽٖشَْ ي أؼبى  سٲَٕٕ ٍوڀ ٹَډِ ثٍ ٕجِ، ٹًٌُ(ٍوڀ ځًٙز ثبٔي ٍوڀ ٥جٕٮٓ ځًٙز ىاڇ ثبٙي ي ٍوڀ ٍيٙه ٥جٕٮٓ آن وجبٔي سٌَٕ ٙيٌ ثبٙي

 .ٔټ لأٍ څِع ي ؿٖجىبٻ اُ ٭لائڈ ٵٖبى ځًٙز إز

ځًٙز ثبٔي ٕٶز ي ٹًاڇ هبٛ هًى ٍا ( َٕـڂًوٍ ثًْ ٱ٥َٕجٕٮٓ ډظڄ ثًْ سَٕٙيځٓ ٔب سٮٶه وجبٔي كٔ ًٙى٦ٕق هبٍػٓ ثبٔي ثيين ٥ًٍثز ثبٙي، 

 .ډَىځٓ ي اطَار وبٙٓ اُ ١َثٍ ثبٙي ىاٙشٍ ثبٙي ي ٽبډلا سمِٕ ي ٭بٍْ اُ هًن

 .ًوٍ ثًْ ثيْ ثبٙيځًٙز وجبٔي هٚټ ي كبڅز ي ؿَيٽٕيٌ ىاٙشٍ ثبٙي، ؿَثٓ ثبٔي ٕٶز ي ٕٶٕي ٔب ډشمبٔڄ ثٍ ٕٶٕي ي ثيين َٕـڂ

ىؼمي ځًٙز ٹَډِ ډىؼمي ٭لايٌ ثَ هًٕٞٝبر ثبلا ثبٔي ٵبٹي آطبٍ ًٕهشڂٓ وبٙٓ اُ اوؼمبى ثبٙي ي ىٍ ىاهڄ ثٖشٍ ثىيْ ځًٙز وجبٔي هًوبثٍ ٔب آة ډ

 .يػًى ىاٙشٍ ثبٙي

 

 :ٹبي ٯشٕ تبصٷ ٵيظ٧يٺبي لاؿٸ

 .اُ ََ ځًوٍ دبٍځٓ ٔب سًٍڇ،هًومَىځٓ ٔب سٲَٕٕ ٍوڀ ي هَاٗ ثبٙياُ و٪َ ٩بََْ، دًٕز ډَٯ ثبٔي ث٦ًٍ ٔپىًاهز ٍيْ ثين ٽٕٚيٌ ي ٭بٍْ 

َٕـڂًوٍ ثًْ ٱَٕ ٥جٕٮٓ ډبوىي ثًْ سَٕٙيځٓ ٔب سٮٶه اُ آن ثٍ ډٚبڇ وَٕي ي ٭٢لار ىاٍاْ ٕٶشٓ ي ٹًاڇ ٥جٕٮٓ ي ؿَثُٕب ثٍ ٍوڀ ٍُى ٍيٙه 

 . ٔپىًاهز ي ثيين ََ ځًوٍ ثًْ ُوىيٌ ثبٙي

٭ٕت ي ىٕز ووًٍىٌ ٭١ٍَ ًٙى ي ىٍ ىاهڄ  َبْ دلإشٕپٓ ٙٶبٳ ي ثٓ ځُٕبْ ٭ىًان ٙيٌ ثبٔي ىٍ ٽٍٕٖډَٯ ډىؼمي آډبىٌ ٥جن ٭لايٌ ثَ ئْ

 .ثىيْ هًوبثٍ ٔب آة ډىؼمي ٙيٌ يػًى وياٙشٍ ثبٙي ثٖشٍ

 

 :ٵيظ٧يٺبي ٯبٹي تبصٷ

وڂُياٍْ ًٙى ي اُ هَٔي ډبَٕبوٓ ٽٍ ثيين ٔن ي ٽىىيځبن ډؼبُ ثبٔي هَٔياٍْ ٽَى، ډبَٓ سبٌُ ثبٔي ىٍ ٽىبٍ ٔن ي ٔب ىٍ ٔوـبڃ  آثِٔبن ٍا ٵٺ٤ اُ ٭١ٍَ

 .اوي ثبٔي هًىىاٍْ ٽَى ٔب هبٍع اُ ٔوـبڃ ٭١ٍَ ٙيٌ

َبْ ډبَٓ سبٌُ ٙبډڄ ؿٚمُبْ ثَآډيٌ، ٍوڀ ٥جٕٮٓ آثُٚٚب، دًٕز ډ٥ًَة څِع ي ثَاٷ، ػياٌٍ ٙپمٓ ٕٶز ي ډلپڈ إز َمـىٕه  اُ ػمچٍ ئْځٓ

 .ىَي ْ ٭چٴ ىٍٔبٔٓ ډًٓٙى ي ثً ىٍ ډبَٓ سبٌُ ٵچُٖب ثَاكشٓ ٽىيٌ ومٓ

ٍٕىي دََِٕ ٽىىي ٽٍ هَيع  اٵَاى ثبٔي اُ هَٔي آثِٔبن ډىؼميْ ٽٍ ىډبْ ډل٤ٕ ي ٔب ىٍ آة، اوؼمبى ُىأٓ ٙيٌ ي ثٍ إڈ ډبَٓ سبٌُ ثٍ ٵَيٗ ډٓ

  :ئْځُٕبْ ډبَٓ ٵبٕي ٙبډڄ .هًوبثٍ اُ ثين ډبَٓ ي يػًى ثبٵشٓ وَڇ ي ٙڄ ئْځٓ ؿىٕه ډبَٕبوٓ إز

ثًْ سَٕٙيځٓ ي ځىئيځٓ ډٓ ' ّيٕز هٚټ ي ٽيٍ ي ٵچُٖب ثَاكشٓ ٽىيٌ ډٓ ًٙى ' آثُٚٚب ىاٍاْ ٍوڀ ٹًٌُ اْ سٌَٕ ' شٍ ي ٽيٍ ؿٚمُب ٵَي ٍٵ - 

  . ثبٵز دٔ اُ ٵَٚىٌ ٙين ثب اوڂٚز ثٍ كبڅز ايڃ ثَ ومٕڂَىى' ىَي

ٌ ثٍ ٵَيٗ ډٓ ٍٕىي ػيا دََِٕ ٽىٕي هَيع هًوبثٍ اْ اُ هَٔي آثِٔبن ډىؼميْ ٽٍ ىډبْ ډل٤ٕ ي ٔب ىٍ آة اوؼمبى ُىأٓ ٙيٌ ي ثٍ إڈ ډبَٓ سبُ - 

  . اُ ثين ډبَٓ ي يػًى ثبٵشٓ وَڇ ي ٙڄ ئْځٓ ؿىٕه ډبَٕبوٓ إز

 . ډٕڂًْ ډىؼمي ثٖشٍ ثىيْ ٙيٌ ثبٔي ىاٍاْ ٽي ثُياٙشٓ اُ ٕبُډبن ىاډذِٙپٓ ٽًٍٚ ثبٙي - 
 

، آن ٍا ٵَِٔ #َبْ ثٍِٿ ئٌْ ثَاْ ډبَٓ  ثٍ$ٽىىي ُډبن ٵَيٗ ي ډَٞٵ٘ هٕچٓ ٥ًلاوٓ ثبٙي  ثٕىٓ ډٓ آيٍوي ٔب دٕ٘ َبْ ىيٍ ډٓ يٹشٓ ډبَٓ ٍا اُ آة

ٌ ي ډبويٌ ٍا ثب َبْ هَاة ٙي ٽىىي ي ډبَٓ َب سٺچت ډٓ سًان ا٭شمبى ٽَى، اډب ځبَٓ ٵَيٙىيٌ ٽىىي؛ اسٶبٹب ثب أه ٽبٍ ثٍ ٕبڅڈ ډبوين ډبَٓ ثٕٚشَ ډٓ ډٓ
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اځَ .ثَاْ ٍي ٙين ىٕز أه ٵَيٙىيٌ َبْ ډشٺچت، ثٍ ډَىډټ ؿٚڈ ډبَٓ ىٹز ٽىٕي .ٽىىي سب ٭ٕج٘ ډٮچًڇ وًٚى ُىٌ ثٍ ډَىڇ ٹبڅت ډٓ ٩بََ ٔن

بډلا ٽيٍ ٔب اٗ ٽ ُىٌ ُىن هٕچٓ ٕبڅڈ وجبٙي، ؿٚڈ ٔن ًٙى، يڅٓ اځَ ډبَٓ ٹجڄ اُ ٔن ٔټ وٺ٦ٍ ٕٶٕيٍوڀ ىٍ ډَىډټ آن ىٔيٌ ډٓ  ډبَٓ ٕبڅڈ ثبٙي،

 (ٍوڀ إز َْٕٙ

 

 :تخٮ ٯشٕ تبصٷٵيظ٧يٺبي 

سَ ډٓ  ځٌٍى، ٍُىٌ دو٘ ي سوز   ََ ؿٍ ُډبن ډٓ( اٗ ىيٍ ٍُىٌ إز  اٗ ثٍ ٙپڄ ځىجيْ ىٍ ي٤ٕ ي ٕٶٕيٌٌ  ٙپىٕي، ٍُى سوڈ ډَٯ سبٌُ ٍا يٹشٓ ډٓ 

 .ًٙى 

 5ثُشَٔه ولًٌ وڂُياٍْ سوڈ ډَٯ 

ىٍػٍ ٕبوشٓ  3سب  /ٽىىيٌ سوڈ ډَٯ ثٍ ډل٠ هبٍع ٙين اُ ثين ډَٯ ثبٔي ىٍ ډل٤ٕ َٕى ٔوـبڃ ثٕه ؿٍ ىٍ ٵَيٙڂبٌ ي ؿٍ ىٍ هبوٍ ي ؿٍ سًڅٕي 

ٍيُ هبٍع  0سب  /( ًٙى ٍيُ اُ ٭مَ ډٶٕي آن ٽبٕشٍ ډٓ  2ََ ٔټ ٍثٮٓ ٽٍ سوڈ ډَٯ هبٍع اُ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ًٙى، ( ځَاى وڂُياٍْ ًٙى 

 .سًان آن ٍا ٕبڅڈ وڂٍ ىاٙز ډبٌ ډٓ  -سب  ,ىٍ كبڅٓ ٽٍ ىٍ ٔوـبڃ ( ًٙى وڂٍ ىاٙشه سوڈ ډَٯ ٕجت ثٍ اسمبڇ ٍٕٕين ٭مَ ډٶٕي آن ډٓ  ٔوـبڃ اُ
 

 : ٍا اُ سوڈ ډَٯ ٽُىٍ سٚوٕٜ ىَٕڈ تخٮ ٯشٕ تبصٷؿڂًوٍ 

سوڈ ډَٯ هٕچٓ سبٌُ ي ٕبڅڈ ىٍ سٍ ٩َٳ ثًٍٞر ٭مًىْ ( ٕذٔ سوڈ ډَٱُب ٍا ىٍ أه ډلچًڃ ٹَاٍ ىَٕي( ومټ ىٍٕز ٽىٕي اثشيا ٹيٍْ ډلچًڃ آة ي

َوي ډٓ أٖشي، اډب اډب سوڈ ډَٯ ٕبڅڈ يڅٓ ٽمٓ ٽُىٍ ىٍ ٹٖمشُبْ ډٕبوٓ آة ډٮچٸ ډٓ ډبوي ي سوڈ ډَٱُبٔٓ ٽٍ ىٍ ٦ٕق آة ثًٍٞر اٵٺٓ ٹَاٍ ډٓ ځٕ

 ٵبٕي َٖشىي

 .بن ىاىن څٸ وِويىٍ ډًٹ٬ سپ ▪

 .ثٮي اُ ٙپٖشه، ٍُىٌ آن ثب ٕٶٕيٌ ډوچ٣ً وجبٙي ▪

 .ىٍ ډٺبثڄ وًٍ، ٍُى ي ٙٶبٳ ثبٙي ▪

 .ثُشَ إز سوڈ ډَٯ َبْ ٙپٖشٍ ٔب سَٻ ىاٍ ٍا ىيٍ ثَِٔٔي ▪

 .ىٍ ډٮبٔىٍ ثب آة َٕى سوڈ ډَٯ ثٍ سٍ ٩َٳ ٕٺ٣ً ډٓ ٽىي ▪

 .ا ډٓ ًٙىٕٶٕيٌ سوڈ ډَٯ ٕبڅڈ ثٮي اُ ٍٔوشه ثٍ ٕوشٓ اُ دًٕز ػي ▪

 .سوڈ ډَٯ ٕبڅڈ ثً ي ډٌِ ډ٦ج٫ً ىاٍى ▪

 .ٍُىٌ ي ٕٶٕيٌ سوڈ ډَٯ ىٍ ډًٹ٬ ٙپٖشه ىٍ ٩َٳ ٽبډلا اُ َڈ ػيا َٖشىي ▪

 .وٕمَيْ آن، ځَى ي ثَػٖشٍ ي ٽًؿټ إز ▪

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/food_maintenance/2004/7/14/7451.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/food_maintenance/2004/7/14/7451.html
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 ٧شٵٷ ٳبٱ ٵ ٗلات ؿبٯ٪ صٸ ٯٶاد ٗزايي اػت؟

ٵ رٶ ثب ٯب٫ت ثشٳذ ، رٶاٳٸ ٧ٴذ٭ يب ع٬يٮ ثشٳذ ٛشٳي ، ٯب٣بسٵٳي ، سؿتٸ  ايٲ ٧شٵٷ ؿبٯ٪ ٯٶادي ٯبٳٴذ اٳٶاّ ٳبٱ ، ٧ٴذ٭:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .، اػپب٧تي ، ثيؼ٤ٶيت ، ٳبٱ رست ٯي ثبؿذ

 
 

پًٔز ، وبن ًٍر أه ځَيٌ ٙبډڄ ډًاىْ ډبوىي اوًا٫ وبن ، ځىيڇ ي ػً ثب ډبڅز ثَوغ ، ػًاوٍ ځىيڇ ٔب كچٕڈ ثَوغ ٵَوٓ ، ډبٽبٍيوٓ ، ٍٙشٍ ، إذبځشٓ ، ثٕٖ

ٍاثٍ ػبْ ٱلار سٞٶٍٕ ٙيٌ ډبوىي وبن   ثَوغ ٹًٌُ اْ، وبن ٽبډڄ ي ډبٽبٍيوٓ ٽبډڄ ، ثچٲًٍ ػً ىيَٕ ي ٱلار ىٔڂَ ثب ٵٕجَ ثبلاثُشَ إز   .ثبٙيډٓ 

 .ٕٶٕي ي ثَوغ ٕٶٕي اوشوبة ٽىٕڈ

 
 

 .دوشٍ ٙيٌځَډٓ اُ اوًا٫ وبن ، وٞٴ څًٕان اُ ٱلار دوشٍ ٙيٌ، ډبٽبٍيوٓ ي ثَوغ  .ثَٗ  : ياكي اوياٌُ ځَْٕٔټ 

 

 .٣ٮ ٳلٚ ٗلات ٯلشٛي خٶد سا اص ٳٶّ ٣بٯ٪ اٳتخبة ٣ٴيذ دػت
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 ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ دس ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي صيؼت؟

 .آٹٲ ، سٵي ٵ ٯ٠ذاسي پشٵتئيٲ( ٳيبػيٲ) B3 – (سيجٶٛلاٵيٲ) B2 – (تيبٯيٲ) B ٵيتبٯيٲ ٹبي: ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

أه ځَيٌ ثوٚٓ اُ ٵٕجَ ي ډًاى ډٮيوٓ ي (ٕيٍاسُبْ دٕـٕيٌ ثٍ ٭ىًان ډًاى سبډٕه ٽىىيٌ اوَّْ ډلًٖة ډٓ ًٙوئَه ځَيٌ ثٍ ٭چز ىاٙشه ٽَثً ا

 .ٍا سبډٕه ډٓ ٽىيB1-B2-B3 دَيسئٕه ي ئشبډٕه َبْ ځَيٌ ة ٙبډڄ

 
 

 5ډًاى ډُٲٌّْ

سٕبډٕه، ٍٔجًٵلائه، وٕبٕٕه ي $َبْ ځَيٌ ة  اُ ئشبډٕهٱلار اُ ػمچٍ ډىبث٬ ډُڈ ثٖٕبٍْ اُ ډًاى ډٲٌّْ َٖشىي، اُ ػمچٍ ٵٕجَ ٱٌأٓ، ؿىئه و٫ً  •

 #(آَه، ډىًِٕٔڇ ي ٕچىًٕڇ$، ي ډًاى ډٮيوٓ #إٕي ٵًڅٕټ

ٽىي ي ډمپه إز ه٦َ  ٵٕجَ ٱٌأٓ ډًػًى ىٍ ٱلار ٽبډڄ، ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٕبڅڈ، ثٍ ٽبَ٘ ٦ٕق ٽچٖشَيڃ هًن ٽمټ ډٓ •

ډًاى ٱٌأٓ ( ٽىي ثٍ ٽبَ٘ ثَيُ ٔجًٕز ي ىًٍٔسٕپًڅًُ ٽمټ ډٓ( ْ ٭مچپَى ىٍٕز ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ اَمٕز ىاٍىٵٕجَ ثَا( ثٕمبٍْ ٹچجٓ ٍا ٽبَ٘ ىَي

ٱلار ٽبډڄ اُ ػمچٍ ډىبث٬ هًة ٵٕجَ ٱٌأٓ ( ٽىىي كبيْ ٵٕجَ ډظڄ ٱلار ٽبډڄ ثٍ أؼبى اكٖبٓ َْٕٕ ثب ډَٞٳ ډٺياٍ ٽمشَْ ٽبڅَْ ٽمټ ډٓ

 (كبيْ ٵٕجَ ٽمٓ َٖشىي# ٵَآيٍْ ٙيٌ$َٖشىي؛ ثٕٚشَ ٱلار سٞٶٍٕ ٙيٌ 

ٽىىيثٍ أه سَسٕت ٽٍ ثٍ آُاى ٙين اوَّْ اُ  وٺٚٓ ٽچٕيْ ىٍ ډشبثًڅٕٖڈ أٶب ډٓ# سٕبډٕه، ٍٔجًٵلائه، وٕبٕٕه ي إٕي ٵًڅٕټ$َبْ ځَيٌ ة  ئشبډٕه •

ثٖٕبٍْ اُ ( ١َيٍْ َٖشىي َبْ ځَيٌ ة َمـىٕه ثَاْ ٕلاډز ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ئشبډٕه( ٽىىي َب ىٍ ثين ٽمټ ډٓ دَيسئٕه، ؿَثٓ ي ٽَثًَٕيٍار

 (ًٙوي َب ٱىٓ ډٓ ٱلار سٞٶٍٕ ٙيٌ ثب أه ئشبډٕه

ُوبوٓ ٽٍ ىٍ ٕىٕه ثبٍيٍْ ٹَاٍ ىاٍوي ي ٽٖبوٓ ٽٍ ىٍ ( ٽىي َبْ ٹَډِ هًن ٽمټ ډٓ َبْ ځَيٌ ة، ثٍ سٚپٕڄ ځچجًڃ إٕي ٵًڅٕټ ٔپٓ اُ ئشبډٕه •

( َب اُ ػمچٍ إٕي ٵًڅٕټ ډًػًى ىٍ ٱٌاَبْ ٱىٓ ٙيٌ ٔب اُ ٥َٔٸ إشٶبىٌ اُ ډپمڄ ٍٕ ډبٍَ ايڃ ثبٍىاٍْ َٖشىي ثبٔي إٕي ٵًڅٕټ ٽبٵٓ ډَٞٳ ٽىىي،

 (ىَي أه ٽبٍ، ه٦َ وٺبئٜ څًڅٍ ٭ٞجٓ، إذٕىب ثٕٶٕيا ي آوىٖٶبڅٓ ٍا ىٍ ٥ًڃ سپبډڄ ػىٕىٓ ٽبَ٘ ډٓ

( ٹَاٍ ىاٍوي ىؿبٍ ٽڈ هًوٓ ٵٺَ آَه َٖشىي ثٖٕبٍْ اُ ىهشَان وًػًان ي ُوبوٓ ٽٍ ىٍ ٕىٕه ثبٍيٍْ( آَه ثَاْ اوشٺبڃ اٽْٖٕن ىٍ هًن لاُڇ إز •

ٍا ډَٞٳ ٽىىي ٔب ٕبَٔ ٱٌاَبْ كبيْ آَه ٍا َمَاٌ ثب ډًاى ٱٌأٓ ٱىٓ اُ ئشبډٕه ص ډَٞٳ # َب ځًٙز$َب ثبٔي ٱٌاَبْ ٱىٓ اُ آَه اُ و٫ً َِڈ  آن

َه اُ ػمچٍ ډىبث٬ اٝچٓ آَه ٱَٕ َڈِ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٱلار ٽبډڄ ي ٱلار سٞٶٍٕ ٙيٌ ي ٱىٓ ٙيٌ ثب آ( ومبٔىي سب ػٌة آَه ٱَٕ َڈِ اٵِأ٘ دٕيا ٽىي

 (ثبٙىي ډَىڇ ډٓ

( ډىًِٕٔڇ ډبىٌ ډٮيوٓ ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ سٚپٕڄ إشوًان ي ىهٕڄ ىٍ آُاى ٙين اوَّْ اُ ٭٢لار إز( ٱلار ٽبډڄ ډىبث٬ ډىًِٕٔڇ ي ٕچىًٕڇ َٖشىي •

 (ٕلاډز ٕٕٖشڈ أمىٓ اَمٕز ىاٍى َمـىٕه ثَاْ( ٽىي َب ىٍ ثَاثَ اٽٖٕيإًٕن كٶب٩ز ډٓ ٕچىًٕڇ اُ ٕچًڃ
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 ػب٩ سٵصاٳٸ صٸ ٯ٠ذاس اص ٧شٵٷ ٳبٱ ٵ ٗلات ثبيذ ٯلشٙ ٳٰٶد؟ 25-60دس صٳبٱ ٵ ٯشداٱ 

ايٲ ٧شٵٷ ثشاي تبٯيٲ . ػٺٰتٶكيٸ ٯي ؿٶد 11تب  6ثيٲ : ايٲ ٧شٵٷ  ثشاي اٛشاد ثب٫ٖ ػب٫ٮ ، ٯيضاٱ ٯلشٙ سٵصاٳٸ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .اػت اٳشطي ، سؿذ ٵ ػلاٯت ػيؼتٮ ٓلجي لاص٭

 

 (كشٓ الاډپبن ثَوغ ٍا ثًٍٞر ٽشٍ ډَٞٳ ٽىٕي ),

 (إشٶبىٌ ٽىٕي# وبن ػً، ٕىڂټ5 ډظڄ$ٕٮٓ ٽىٕي ثٕٚشَ اُ وبن َبْ كبيْ ٕجًٓ )-

ډبوىي ٭يٓ دچً، ثبٹلا دچً، ٭يٕٓ ثب $ ٱلار ، ثُشَ إز آوُب ٍا ثٍ ًٍٝر ډوچ٣ً ثب كجًثبر ډَٞٳ ٽىٕي ثَاْ ٽبډڄ ٽَىن دَيسئٕه ځَيٌ وبن ي  ).

 #(وبن ي ٱٌاَبٔٓ اُ أه ٹجٕڄ

وبة ثىبثَأه ثٕمبٍان ثبٔي ثٍ اوش( وبن َب، ٱلار ي اوًا٫ ډبٽبٍيوٓ ٱىٓ ٙيٌ ثٍ ٥ًٍ ٹبثڄ سًػُٓ ډٺبىَْٔ اُ ډىِٕٔڈ، ٍيْ ي ٵٕجَ ٍا سبډٕه ډٓ ٽىىي)/

 (ٵَآيٍىٌ َبْ ىاوٍ ٽبډڄ سَ سَٱٕت ًٙوي

 

 .ډًاى اٝچٓ ٱٌاْ ٍيُاوٍ ډب ي ډِٕان آن ٍا وٚبن ډٓ ىَي  ػييڃ َُٔ

 

 

 ٽَثًَٕيٍار َبْ دٕـٕيٌ

ٱلار ٕجًٓ  ي ٕجِٔؼبر ډًٌٕ،$ ٪ 35-50

 #ىاٍ

 #ؿَثٓ ٽڈ ډىبث٬$ ٪ 30-20 دَيسئٕه

 #هًة ؿَثٓ ډىبث٬ $ ٪ 25-20 ؿَثٓ

 #َبْ سبٌُ ډًٌٕ اُ ٭ميسب$ ٪ 10 ځچٕٖمٕټ ٽڈ ٽَثًَٕيٍار َبْ

 

ٍاثٍ ػبْ ٱلار سٞٶٍٕ ٙيٌ ډبوىي وبن ٕٶٕي ي ثَوغ ٕٶٕي   ، وبن ٽبډڄ ي ډبٽبٍيوٓ ٽبډڄ ، ثچٲًٍ ػً ىيَٕ ي ٱلار ىٔڂَ ثب ٵٕجَ ثبلا  ثَوغ ٹًٌُ اْ

ٔټ # وًى ځَڇ$ٔب ٔټ ٭يى ٕٕت ُډٕىٓ ٽًؿټ ٔب ىي ٹبٙٸ ٱٌاهًٍْ ثٍِٿ ثَوغ دوشٍ # ٕٓ ځَڇ$ىٍ ځَيٌ ٱلار ٔټ ٽٴ ىٕز وبن .اوشوبة ٽىٕڈ

 .ٽىي ْ سًڅٕي ډّٓدىغ اڅٓ َٚشبى ٽبڅَْ اوَ  ََ ُٕڈ ٱلار ىٍ كييى َٶشبى ي( ًٙى ُٕڈ ډلًٖة ډٓ

 

 (إز ُٕڈ ,,سب  1ثٕه 5 أه ځَيٌ  ډِٕان ډَٞٳ ٍيُاوٍ
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 ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي صٸ ٣بسي دس ثذٱ اٳزب٭ ٯي دٹٴذ؟

ٯ٠ذاسي اص ٳـبػتٸ ٵ . ٹب  داؿتٲ ٵ سؿذ ٵ تشٯيٮ ثبٛت ثشاي تٴٜغ ٵ آٰب٩ عيبتي ثذٱ، عش٣ت ٵ ٧ش٭ ٳ٨ٸ تٶ٫يذ اٳشطي:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ؿٶٳذ ٟٴذ دس ثذٱ تجذي٪ ثٸ صشثي ٯي

 

 

– (سٕبډٕه$ B ئشبډٕه َبْي كبيْ  .ٕيٍاسُبْ دٕـٕيٌ ثٍ ٭ىًان ډًاى سبډٕه ٽىىيٌ اوَّْ ډلًٖة ډٓ ًٙويَأه ځَيٌ ثٍ ٭چز ىاٙشه ٽَثً 

 B2 (ٍٔجًٵلائه) – B3 (َٖشىي آَه ، ٍيْ# وٕبٕٕه )  أه ځَيٌ ثَاْ سبډٕه اوَّْ ، ٍٙي ي ٕلاډز ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ لاُڇ إزڅٌا. 

 

ٙىي وبن َٕياٍر َبْ ٽَثه ډُمشَٔه ډىبث٬ اوَّْ ثَاْ ثين ډب َٖشىي ي ث٦ًٍ ډٮمًڃ ، ثبلاسَٔه ىٍٝي ډَٞٵٓ ٍا ىٍ ډؼم٫ً ٱٌاَبْ ٍيُاوٍ ىاٍا ډٓ ثب

 (اُ ٙىبهشٍ ٙيٌ سَٔه ډىبث٬ ٱٌأٓ َٕيٍار ٽَثه َٖشىي ي ٱلار 

$ وٚبٕشٍ # َٕيٍار ٽَثه ٕبىٌ $ ػبڅت إز ثياوٕي ځَيٌ َٕيٍار َبْ ٽَثه ٵٺ٤ ٙبډڄ وبن ي ثَوغ وٕٖز ثچپٍ اوًا٫ ٹىيَب ډبوىي ٕبٽبٍيُ ٔب ٙپَ

 (ىٕشٍ َٕيٍاسُبْ ٽَثه َٖشىيَمڂٓ اُ # َٕيٍار ٽَثه ٱَٕ ٹبثڄ ٢َڈ ٔب ٵٕجَ $ ي ٕجِٔؼبر # َٕيٍار ٽَثه دٕـٕيٌ 

 

ٽىىي، ىٍ  ٽٖبوٓ ٽٍ ٱلار ٽبډڄ ٍا ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٍّٔڈ ٱٌأٓ هًى ډَٞٳ ډٓ( هًٍىن ٱلار، ثٍ ئٌْ ٱلار ٽبډڄ، ثَاْ ٕلاډشٓ ډٶٕي إز

َاْ ٕلاډشٓ ي كٶب٩ز اُ ثين ٱلار كبيْ ثٖٕبٍْ اُ ډًاى ډُٲٌّْ َٖشىي ٽٍ ث( َبْ ډِډه ٹَاٍ ىاٍوي ډٮَٟ ه٦َ ٽمشَْ ثَاْ اثشلا ثٍ ثَهٓ ثٕمبٍْ

 (كٕبسٓ َٖشىي
 

 5ډِأبْ ٱلار ثَاْ ٕلاډشٓ

 (ىَي ډَٞٳ ډًاى ٱٌأٓ ٱىٓ اُ ٵٕجَ ډظڄ ٱلار ٽبډڄ ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٍّٔڈ ٕبڅڈ ٱٌأٓ، ه٦َ ثٕمبٍْ َٙٔبوٓ ٹچجٓ ٍا ٽبَ٘ ډٓ •

 (سًاوي ٔجًٕز ٍا ٽبَ٘ ىَي أٓ، ډٓډَٞٳ ډًاى ٱٌأٓ ٱىٓ اُ ٵٕجَ ډظڄ ٱلار ٽبډڄ، ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٍّٔڈ ٕبڅڈ ٱٌ •

 (سًاوي ثٍ ٽىشَڃ يُن ٽمټ ٽىي هًٍىن ٱلار ٽبډڄ ډٓ •

 (ٽىي هًٍىن ٱلار ٱىٓ ٙيٌ ثب إٕي ٵًڅٕټ ٹجڄ ي ىٍ ٥ًڃ ثبٍىاٍْ ثٍ دٕٚڂَْٕ اُ وٺبئٜ څًڅٍ ٭ٞجٓ ىٍ ٥ًڃ سپبډڄ ػىٕه ٽمټ ډٓ •
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 ٳغٶٷ تٺيٸ ٵ ٵيظ٧يٺبي آٱ، ص٨ٶٳٸ ت٠ؼيٮ ثٴذي ٯي ٣ٴٴذ؟اٳٶاّ ٳبٱ ؿبٯ٪ صٸ ٯٶاسدي اػت ٵ آٳٺب سا اص ٫غبٍ ٯٶاد، 

ٳبٱ ٯؼٌظ ، ٳبٱ اٳٶاّ ٳبٱ سا ٯي تٶاٱ ثٸ اؿ٤ب٩ ٯخت٬ٚ دػتٸ ثٴذي ٳٰٶد؛ ٯخلا ثشعؼت ؿ٤٪ ُبٹشي ٯي تٶاٱ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 ٶع، يب ثش اػبع ٳغٶٷ پخت ثٸ ثذٵٱ ػجٵ ٳبٱ  ػجٶع داسٳبٱ  سا  دس ٳِش ٧شٛت، يب ثش اػبع اسصؽ ٗزايي ثٸ  ٳبٱ عزيٮ ٵٳيٰٸ عزيٮ 

 ٳبٱ كٴٔتي ٵٳبٱ ػٴتي ، ٳبٱ ٛبٳتضي  اٳٶاّ ٳبٱ اص ٫غبٍ ٯ٤بٳيؼٮ تٺيٸ سا ٯيتٶاٱ ثٸ اٳٶاّ . ت٠ؼيٮ ثٴذي ٳٰٶد ٳبٱ تٴٶسي ٵ ٳبٱ ٯبؿيٴي

 .دػتٸ ثٴذي ٣شد

 

ؿىئه ىٕشٍ ، ٝىٮزأه آن ىٍ ٥ًڃ ٕبڅٕبن ډشمبىْ ىٍ # ََؿىي ډلييى$٭يڇ اوٖؼبڇ ثٍ ىڅٕڄ ٍٙي ثيڅٕڄ ٹَاٍ ځَْٕ ٝىٮز وبن ىٍ ډَكچٍ ځٌاٍ ي 

   5ډبوىي ( ثىيْ ثَاْ وبن ٍا ډٓ سًان ٙىبٕبٔٓ ومًى ٽٍ ثَ كٖت ١َيٍر ىٍ ٔټ ډٺ٬٦ ُډبوٓ هبٛ ىٕشٍ ثىيْ ٙيٌ اوي 

 وبن ډ٦ٖق ، وبن وٕمٍ كؼٕڈ ، وبن كؼٕڈ – ,

 #ٕٶٕي$ن ٕجًٓ ثييي وبن  ٕجًٓ ىاٍوبن  – -

 وبن سىًٍْ ي وبن ډبٕٙىٓ – .

 وبن ٕىشٓ، وبن ٵبوشِْ، وبن ٝىٮشٓ – /
 

 ٹبي ايشاٱ ٯٔشٵٛتشيٲ ٳبٱ

 (دِوي إز ثٍ ١وبډز ٍٕ ډٕچٕمشَ ٽٍ ؿبىٍوٕٚىبن آن ٍا ىٍ ًَاْ آُاى ډٓ# ٵ٦َْٕ$، أه وبن ٵشَْٕ #ٕبػٓ$ن ٕبع وب

 (دِوي يڅٓ ىٍ سىًٍَبْ َُُٔډٕىٓ ؿبىٍوٕٚىبن ډٓوبن سبثًن، وبوٓ إز ډبوىي وبن ٕبع ٽٍ آن ٍا وِٕ 

أه وبن ٍا وبن سىًٍْ ٔب وبن سبٵشًن ( ًٙى دوشٍ ډٓ« ٽڈ ىٍ آډيٌ»وبن څًاٗ، وبن وبُٻ سَىْ إز ثٍ ٹ٦َ ٍٕ ډٕچٕمشَ ٽٍ اُ همَٕ ٵ٦َٕ ٔب همَٕ 

 (ىي ٽٍ دٔ اُ دوز ثٖٕبٍ وبُٻ إزوبډ وبوٓ ٽٍ اُ َمبن همَٕ ٕبهشٍ ٙيٌ يڅٓ ثٖٕبٍ وبُٻ ثبٙي، وبن هًوڂٓ ډٓ( ځًٔىي َڈ ډٓ

إز، وبن « ىٍ آډيٌ»ډٕچٕمشَ، ٽٍ ىٍ ََُٙبْ ثٍِٿ ډشيايڃ إز ي همَٕ آن  4، وبوٓ إز وَڇ سَ اُ څًاٗ ثب ٽچٶشٓ ٳبٱ ػٴ٢٨ ٕىڀ وبوٓ ٔب

 (وبډىي ٕىڂټ ٍا وبن همَْٕ وِٕ ډٓ

أه وبن ىٍ ياٹ٬ ثٍ وبڇ ٭ٚبَٔ ثَثَ إز ( إز ڂڀ همَٕ آن يٍآډيٌٕبوشٕمشَ ٽٍ ډبوىي وبن ٕى ,*3وبوٓ إز ٹيٍْ ٕٶز سَ ثب ١وبډز  ٳبٱ ثشثشي

 (ٽٍ ٔپٓ اُ ٙبَبن ٹبػبٍ ىٍ ٕيٌ ځٌٙشٍ ىٍ ػىًة سَُان إپبن ىاى

دٔ اُ دوز، هٚټ ي سَى ي ډظڄ ( اوي اُ همَٕ ٵ٦َٕ ىٍٕز ٙيٌ يڅٓ ٍيٱه ځًٕٶىي َڈ ثٍ آن ا١بٵٍ ٽَىٌ# هٚپٍ$وبن ٍيٱىٓ ٔب وبن هٚټ 

 (اٵِأىي ُوىي، ي ٔب َٕٙٔه إز ٽٍ ىٍ همَٕ آن ٌَٕٙ اوڂًٍ ٔب ٙپَ ډٓ بن ٍيٱىٓ ٔب ډٮمًڅٓ إز ٽٍ اٱچت ثٍ آن ٽىؼي ډٓو( ًٙى ثٕٖپًٔز ډٓ

 (هًٍوي ، وبوٓ إز ٩َٔٴ ي ُٔجب ډبوىي ٽٕټ ٽٍ ىٍ ٍيَُبْ ٭ٕي ډٓ#وبن ىٙشَْ$وبن َٕٙډبڃ 

 (ٕمشَ إز ي ىٍ ډبُويٍان ي ځَځبن ډشيايڃ إزٕبوش /، ٽٍ ډبوىي وبن ثَثَْ إز يڅٓ ٽچٶشٓ آن ىٍ كييى #ٱلاع$ځُلاع 

 :اٳٶاّ ٳبٱ كٴٔتي
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 :وبن ٕٶٕي

 .ٽٍ ډشٮبٹجبً دوشٍ ٙيٌ إز آة ډشٚپڄ اُ همَٕ ٕبهشٍ ٙيٌ اُ آٍى، ډومَ ي

ځىيڇ، ػًىيَٕ،   ، ػًاؤًٍٕب َبْ آن، آٍى ثَوغ ي  ي ٵَآيٍىٌ َٕٙ ، ٹىي،َب  ؿَثٓ ،ومټ ُٔبىْ اُ ډًاى ا١بٵٍ ٙيٌ ٙبډڄ ډمپه إز كبيْ اوًا٫ وٖجشبً

 .َب ثبٙي  َب ي دبٔياٍ ٽىىيٌ  َب، اډًڅًٖٕن ٽىىيٌ ڂٍ ىاٍويٌ َب، و َب ي ثُجًى ىَىيٌ   ٍوڀ ٽىىيٌ  َبْ آؤِمٓ ٵٮبڃ، ثٓ ٵَآيٍىٌ

  

  :اْ وبن ٹًٌُ

 .ثبٙي ي ٍوڀ ٽَىن آن ثب ٽبٍاډڄ ډؼبُ إز ٵٕجَ ىٍٝي +*1ډبوىي وبن ٕٶٕي سٍُٕ ډٓ ًٙى، يڅٓ ثبٔي ىاٍاْ كياٹڄ 

   

   :وبن آٍى ٽبډڄ

 .آٔي  ىٕز ډٓ  ي ػًاوٍ، ثٍ ٖجًٓآٍىْ سٍُٕ ډٓ ًٙى ٽٍ اُ إٕٓبة ٽَىن سمبڇ ىاوٍ ْ ځىيڇ، ثٍ او٢مبډاُ 

 .ٔب ثُجًى ىَىيٌ ډؼبُ وٕٖز  ٍوڀ ٽىىيٌ إشٶبىٌ اُ ډًاى ثٓ 

  

 :ػًاوٍ ځىيڇوبن 

 .ٵَآٔىي ٙيٌ إز ػًاوٍ ْ ځىيڇ ىٍٝي +,ىاٍاْ ٥ٮڈ ډٚوٞٓ كبيْ كياٹڄ 

  

 :وبن ډبڅز

 .ىٍٝي ډبڅز إٕٓبة ٙيٌ ٔب ٭ٞبٌٍ ډبڅز إز 0,سب  0كبيْ 

 .سَ إز ي ثبٵز وٖجشبً ؿٖجٕيٌ اْ ىاٍى  سَ ي َٕٙٔه سٌَٕ ٍوڀ  ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب وبن ډٮمًڅٓ

  

 :وبن َْٕٙ

 .ىٍٝي ډًاى ػبډي َٕٙ ٽبډڄ إز 1ىاٍاْ كياٹڄ 

  

 :ثيين ؿَثٓ وبن َٕٙ هٚټ

 .ىٍٝي ډًاى ػبډي َٕٙ هٚټ ؿَثٓ ځَٵشٍ إز 1كبيْ كياٹڄ 

  

 :اْ وبن ٽٌَ

 .ىٍٝي ؿَثٓ َٕٙ ا١بٵٍ ٙيٌ إز 1ىاٍاْ كياٹڄ 

  

 :ځچًسهوبن 

 .ىٍٝي دَيسئٕه إز 1,ىاٍاْ كياٹڄ 

 :وبن دَيسئٕىٓ

 .ىٍٝي دَيسئٕه إز --كبيْ كياٹڄ 

 :وبن ٽڈ وٚبٕشٍ

 .ىٍٝي ٽَثًَٕيٍار إز +0كبيْ كياٹڄ 

  

 (وبن ثبځز 

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/drinks/2009/3/21/86893.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2008/2/19/61988.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2008/2/19/61988.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=254
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=254
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/dairy_products/2009/7/1/95950.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/dairy_products/2009/7/1/95950.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/6/30/95863.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/6/30/95863.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=65836
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2005/8/8/12336.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2006/6/14/18079.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2006/6/14/18079.html
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  5ٵَډًڃ سٍُٕ ْ وبن

 ٽٕچًځَڇ  +,                                  آٍى

 ځَڇ ++-                              ومټ

 ځَڇ ++,                      ډومَ سبٌُ

 څٕشَ  5/7                                 آة

 ٽٕچًځَڇ يُن همَٕ 1,                             ػم٬ 

 

 (َٖشىياُ ثُشَٔه وبن َبْ ٕجًٓ ىاٍ ىٍ ىٕشَٓ ي وبن ثَثَْ اُ وبن ىاٍاْ ٕجًٓ إشٶبىٌ ٽىٕي وبن ٕىڂټ ي وبن ػًٕجًٓ ىاٍ 

 (ىٍ سٍُٕ وبن اُ همَٕ ډبٍٔ ٔب همَٕ سَٗ إشٶبىٌ ٽىٕي ٕٮٓ ٽىٕي اُ وبن َبٔٓ ٽٍ ىٍ سٍُٕ آن ػًٗ َٕٙٔه ثپبٍ ډٓ ٍيى إشٶبىٌ وٶَډبئٕي  ).

ٔه ډًاى وبن ٽٍ ثب ػًٗ َٕٙٔه سٍُٕ ډٓ ًٙى كبيْ ډبىٌ اْ ثىبډٍ إٕي ٵٕشٕټ إز أه ډبىٌ ډبو٬ ػٌة آَه ، ٽچٖٕڈ ي ٍيْ ډٓ ًٙى څٌا ٽمجًى ا

 (ىٍ ٵَى ثًػًى ډٓ آٔي 

 (ځىيي ثَٙشٍ ي ًٍر ثً ىاىٌ ثٮىًان ډٕبن ي٭يٌ إشٶبىٌ ٽىٕي  –اُ ٱلار ثَٙشٍ ٙيٌ ډبوىي ثَولټ  )/

# ٭يٓ ي څًثٕب $ٔب دَيسئٕه ځٕبَٓ # ځًٙز ي سوڈ ډَٯ $ ثَاْ ػٌة ثُشَ دَيسئٕه ډًػًى ىٍ ٱلار ډٓ سًاوٕي آوُب ٍا ثب ٔټ دَيسئٕه كًٕاوٓ  )0

 (ومبئٕي ډَٞٳ 

 ٭يٕٓ ٽٍ ثب وبن ډَٞٳ ډٓ ًٙى أه ډ٫ً١ً ٍا سبډٕه ډٓ ٽىي )څًثٕب دچً –ډَٞٳ ٱٌاَبْ ډٮمًڃ أَاوٓ ډبوىي ٭يٓ دچً 

 

 5س٬ًُٔ ٽىىيځبن ، َمٍ ٍا ثب سًػٍ ثٍ َمٕه سٲَٕٕ أٍُبثٓ ومبٕٔڈ ، هًإَڈ ىٔي ٽٍ  اځَ ثبُاٍ وبن ، اُ سًڅٕيٽىىيځبن سب

ٵَيٙڂبٌ َبْ $ ي ثَاْ ٭١ٍَ ىًٍٕدَډبٍٽز َب ي ًٕدَوبن َب # سًڅٕي $ ٹجڄ اُ ُډبن هَٔي ، دوز # ٓ اُ سًڅٕيار ځَيَ$ ثٮ٢ٓ اُ اوًا٫ وبن  – ,

  (آډبىٌ ډٓ ًٙوي # ٭١ٍَ وبن ډ٦ٖق ي سوز ډبوىي ٕىڂټ ي څًاٗ ،يكؼٕڈ ي وٕمٍ كؼٕڈ ډبوىي ثبځز 

ډلڄ َبٔٓ ٽُُمِډبن ثب ك٢ًٍ ډٚشَْ همَٕ ٵَآيٍْ $ وبوپيٌ َب  ثٮ٢ٓ اُ اوًا٫ وبن ىٍ ُډبن هَٔي ، دوز ٙيٌ ي اُ ٥َٔٸ وبوًأٓ َب ي – -

 (٭١ٍَ ډٓ ځَىوي # ځَىٔيٌ ي وبن ٥جن ډٓ ځَىى 

 (ثىبثَأه ډٚشَْ ثب ىي و٫ً هَٔي ٍيثَيٕز ي سًڅٕي ٽىىيٌ وِٕ ډٓ سًاوي ٔپٓ ٔب ََ ىي و٫ً دوز ٍا ثَاْ هًى ثَځِٔىي         

ٔٮىٓ وبوٓ ٽٍ دٕ٘ اُ ُډبن ٭١ٍَ ، سًڅٕي ٙيٌ إز ي ( ثىبډٕڈ  " پيؾ پخت " ځَيٌ ٔټ ٍا وبندٕٚىُبى ډٓ ځَىى ، اوًا٫ وبن ىٍ         

ٵَِٔ $ ؿىبوـٍ اډپبوبر س٬ًُٔ وبن َبْ ډىؼمي (ثىبډٕڈ ٔٮىٓ وبوٓ ٽٍ ىٍ ُډبن ٭١ٍَ ، سًڅٕي ٙيٌ إز  " ٹٮ پخت " اوًا٫ وبن ىٍ ځَيٌ ىيڇ ٍا وبن

َڈ آٔي ډٓ سًان ثوٚٓ اُ ٵَآٔىي دوز وبن ٍا ثٍ ىاهڄ ډىبُڃ ثَى ي ثب إشٶبىٌ اُ ٵََبْ هبوڂٓ ډَاكڄ وِٕ ثَاْ ٽبٍهبوؼبر سًڅٕي ٽىىيٌ ٵَا# ٙيٌ 

أه ځًوٍ وبن َب ډِأبٔٓ اُ ( وبډٕيٌ ًٙى ٍياوٍ ثبُاٍ هًاَي ٙي  " ٳيٮ پخت " ثئه سَسٕت و٫ً ىٔڂَْ اُ وبن ٽٍ ډٓ سًاوي( دوز ٍا سپمٕڄ ومًى 

ىاٍى ٽٍ ىٍ آٔىيٌ ډًٍى سًػٍ هبوًاىٌ َب ٹَاٍ هًاَي ځَٵز ي َٕډبٍٔ ځٌاٍْ ىٍ ُډٕىٍ سًڅٕي آن ٹبثڄ سًػٍٕ هًاَي ثًى ػمچٍ سبُځٓ ىٍ ُډبن ډَٞٳ ٍا 

) 
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 ثٺتشيٲ ٳبٳٺب اص ٫غبٍ اسصؽ ت٘زيٸ اي ٵ ػلاٯت تٺيٸ آٳٺب، ٣ذاٯٴذ؟

٫زا دس ٯيبٱ   .تخٰيش ٣بٯ٪ ثشاي آٱ اٳزب٭ ؿٶدي٢ ٳبٱ خٶة ثبيذ اص آسد ػجٶع ٵ يب ٛيجشداس تٺيٸ ؿذٷ ثبؿذ ٵ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ثبلا،  ػجٶع ثب دسكذ ثشثشي ٵ ػٴ٢٨ ٳبٱ ٹبي ػٴتي ثٶيظٷ ٳبٱٵ دس ٯيبٱ . ٳبٳٺبي كٴٔتي ثٺتش اػت اٳٶاّ تيشٷ تش آٳشا اٳتخبة ٳٰٶد

  ٹب ثشاي ٯلشٙ ٹٰٸ ٧شٵٷ ٹبي ػٴي عتي ٣ٶد٣بٱ اػت ٳبٱ ثٺتشيٲ ي٤ي اص

 

اُ  وبن ُشَٔهڅٌا ث ٍا آَٖشٍ ٔب كشٓ ډشًٹٴ ډٓ ٽىي َثٓؿ ي ٹىي ػٌة#ٕىڂټ وبن ډوًٞٝب$وبن ډًػًى ىٍ ٵٕجَ ٔب ٕجًٓ

 ( إز ٕىڂټ وبن ٕجًٓو٪َ

 

 .سٍُٕ ٽىٕي# …وبن ٕىڂټ، وبن ػً ي $ٕٮٓ ٽىٕي وبوُبْ كبيْ ٱلار ٽبډڄ ؛ سًٍٕٝ ډٓ ًٙى ٽٍ

 

 5ىٍ ډٺبٍٖٔ ډٕبن وبن ػً ي وبن ځىيڇ ٽبډڄ ثبٔي ځٶز ٽٍ

ىب ثَ أه هًٍىن وبن ځىيڇ ث وبن ځىيڇ ډٺياٍْ ٽچٖٕڈ ثين ٍا ًٍٕة ډٕيَي يڅٓ وبن ػً أه هبٕٝز ٍا وياٍى ي كشٓ ىاٍاْ ډٺياٍْ ٽچٖٕڈ ډٕجبٙي

ٽڈ ثَاْ ٽٖبوٓ ٽٍ ٱٌاَبْ ډشى٫ً ي ٽچٖٕڈ ىاٍ ډٕوًٍوي ي اُ كَاٍر آٵشبة إشٶبىٌ ډٕىمبٔىي ثٖٕبٍ وبٵ٬ إز َُٔا ٽچٖٕمُبْ ٽُىٍ ىٍ ثٍ ډٺياٍ 

ٽٖبوٓ ٽٍ ٱٌاَبْ ډشى٫ً ومٕوًٍوي ي َمـىٕه ُوياوٕبن ي ٽٖبوٓ ٽٍ ىٍ وٺب٣ سبٍٔټ ثٍ (ثين آوُب اُ ثٕه ٍٵشٍ ي ػبْ هًى ٍا ثٍ ٽچٖٕڈ سبٌُ ډٕيَي

 (َىٌ ي اُ كَاٍر آٵشبة ؿىبوـٍ ثبٔي ي ٙبٔي إشٶبىٌ ومٕپىىي وجبٔي وبن ځىيڇ ٕجًٕياٍ ډٕڄ ومبٔىي َُٔا ىؿبٍ ٽمجًى ٽچٖٕڈ ي ٵٖٶَ ډًٕٚويَٕ ث

كٶ٨ وبن ػً ثٍ ٭چز ىاٙشه ئشبډٕه ة ي َمـىٕه اطَ وٕپًئٓ ٽٍ ىٍ دَيٍٗ ډٕپَثُبْ اډٮبء ي ډًڅي ئشبډٕه ة ىاٍى ثٖٕبٍ وبٵ٬ إز ي ػًاوٓ ٍا 

 (ډٕپىي ياُ ٕٶٕي ٙين ډً ػچًځَْٕ ډٕىمبٔي 

 

  

http://سنگک.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%86%DA%AF%DA%A9.htm
http://سنگک.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%86%DA%AF%DA%A9.htm
http://بربری.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B1%D8%A8%D8%B1%DB%8C.htm
http://بربری.worldfood.ir/T______%D8%A8%D8%B1%D8%A8%D8%B1%DB%8C.htm
http://سبوس.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3.htm
http://سبوس.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3.htm
http://سبوس.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3.htm
http://سبوس.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3.htm
http://فیبر.worldfood.ir/T______%D9%81%DB%8C%D8%A8%D8%B1.htm
http://فیبر.worldfood.ir/T______%D9%81%DB%8C%D8%A8%D8%B1.htm
http://سنگک.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%86%DA%AF%DA%A9.htm
http://سنگک.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%86%DA%AF%DA%A9.htm
http://قند.worldfood.ir/T______%D9%82%D9%86%D8%AF.htm
http://قند.worldfood.ir/T______%D9%82%D9%86%D8%AF.htm
http://چربی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://چربی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://سبوس.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%A8%D9%88%D8%B3.htm
http://سنگک.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%86%DA%AF%DA%A9.htm
http://سنگک.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%86%DA%AF%DA%A9.htm
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 آيب ٳبٱ ٹبي تؼت ٵ ٳبٱ ٛبٳتضي داساي اسصؽ ت٘زيٸ اي ٯٴبػجي ٹؼتٴذ؟

تٰبٯي اٳٶاّ ٳبٱ ثٸ ؿشى اػتٜبدٷ اص آسد ٣بٯ٪ ٧ٴذ٭ ٵ ثٺشٷ ٧يشي اص خٶاف ػجٶع آٱ، ٯي تٶاٳذ داساي اسصؽ ت٘زيٸ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ايٲ ٳبٳٺب ثبيذ دس ؿشايي ثٺذاؿتي ٵ ثب ٛشٯٶلاػيٶٱ اػتبٳذاسد تٺيٸ ؿٶٳذ تب ثٺتشيٲ ٯغلٶ٩ تٶ٫يذ  ثذيٺي اػت ٣ٸ. اي ٯٴبػت ثبؿذ

 .٧شدد

 

( 
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 ٛٶايذ ٵ ٯوشات اٳٶاّ ٳبٱ ٛبٳتضي ٣ذا٭ اػت ؟

ٯلشٙ ٵ تٶكيٸ ايٲ ٧شٵٷ سٓبيت ثٺذاؿت دس تٺيٸ ايٲ ٳبٳٺب دس ٣ٴبس اػتٜبدٷ اص آسد ٣بٯ٪ ٧ٴذ٭، ٯـ٤٪ خبكي ثشاي :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .اص ٯٶاد ٓزايي سا دس پي ٳخٶاٹذ داؿت

 

 
 

ىٮشٓ ٹَاٍ وبوُبْ ٵبوشِْ ډًػًى ىٍ ثبُاٍ ٵٮچٓ ٽٍ ىٍ ډٲبٌُ َبْ دوز ي ٭١ٍَ وبن ىٔيٌ ډٓ ًٙوي، ىٍ َٙا٦ٔٓ ثٕىبثٕىٓ ډٕبن وبوُبْ ٕىشٓ ي وبوُبْ ٝ

آٍى  ي َمـىٕه إشٶبىٌ اُ و٫ً# سب كيْ ٙجٍٕ ثٍ َٙا٤ٔ ٕىشٓ إز$ډٚپڄ إبٕٓ ىٍ أه و٫ً وبوُب، يػًى ىهبڅز ىٕز ىٍ سٍُٕ وبن ( ډٓ ځَٕوي

 ( اُ آٍى ٕٶٕي ي آٍى وبٽبډڄ ثيين ٕجًٓ ٍا ىٍ سٍُٕ وبن ثپبٍ ډٓ ځَٕوي# ىٍ ثٕٚشَ ايٹبر$ډَٞٵٓ إز ٽٍ ډٮمًلا 

 

 

  



97 
 

 ٵيظ٧يٺب ٵ خٶاف ٳبٳٺبي كٴٔتي دس صيؼت؟

ٵ ٳيض ٣يٜيت ٯٴبػت  ؿبخق تشيٲ ٯضايبي ٳبٳٺبي كٴٔتي دس ٣ٴبس تٺيٸ ػشيْ ٵ آػبٱ، ٯذيشيت ٯلشٙ، ٳِبست ٯٴبػت ثش پخت:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .دس آٳٺب، ؿبٯ٪ ثٺذاؿتي ثٶدٱ، ٯبٳذ٧بسي ثبلا ٵ اسصؽ ت٘زيٸ اي ثبلا دس آٳٺبػت

 

ٝلاف اڅڂًْ ډَٞٳ ئْځُٕبْ وبن ٝىٮشٓ آوڂًوٍ ٽٍ ىٍ ىٕشًٍ ٽبٍ ٽًٍْٚ ٕبډبويَٓ ثٍ سٍُٕ ي سبډٕه وبن ډًٍى وٕبُ ډَىڇ ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز، ىٍ دٓ ا

 5وِٕ ډًاٍىْ َمـًن اٍسٺبْ ٽٕٶٕز ي ٽمٕز ي ٕلاډز وبن إز ٽٍ ىٍ ًٔڄ ثٍ سٶٕٞڄ ىٍ ډًٍى آن ثلض ډٓ ًٙىوبن، ډئَٔز ډَٞٳ ي 

 5ٍ٭بٔز وپبر ثُياٙشٓ  –اڅٴ  

 (كياٹڄ ىهبڅز ٭ًاډڄ اوٖبوٓ ىٍ ډَاكڄ سًڅٕي وبن ي ٭يڇ سمبٓ آوُب ثب ډل٤ٕ َبْ آڅًىٌ  – ,                   

 (إشٶبىٌ اُ يٕبٔڄ ثُياٙشٓ ي ٍ٭بٔز و٪بٵز ٽبډڄ  – -                   

 (٭بٍْ ثًىن ډل٤ٕ سًڅٕي اُ ٭ًاډڄ اوشٺبڃ آڅًىځٓ و٪َٕ ځَى يٱجبٍ ي كَٚار  – .                   

 وٺڄ ي اوشٺبڃ ٽبډلا ثُياٙشٓ وبن اُ ډلڄ سًڅٕي سب ډلڄ ډَٞٳ ي ػچًځَْٕ اُ سمبٓ ثب – /                   

 (ىٕز آڅًىٌ ٔب يٕبٔڄ آڅًىٌ ٽىىيٌ                           

 (س٢مٕه ٕلاډز ډلًٞڃ وُبٔٓ ٔٮىٓ وبن ثب إشٶبىٌ اُ ٍيٗ َبْ ٭چمٓ ي آُډبٔٚڂبَٓ  – 0                   

 5سًػٍ ئٌْ ثٍ ٽٕٶٕز دوز  –ة          

 (ىوٓ َبْ ٱَٕ ډؼبُ ډُبٍر ىٍ اوشوبة ډًاى ايڅٍٕ ډَٱًة ي ٭يڇ إشٶبىٌ اُ اٵِي – ,                    

 (سجلَ ىٍ ٵَډًلإًٕن وبن ي ډُبٍر ىٍ همَٕځَْٕ ي دوز وبن  – -                    

 (ٍ٭بٔز إشبوياٍى َبْ ٍيُ ىٍ ُډٕىٍ سًڅٕي ، ثُياٙز ي ٕلاډز  – .                    

 (بن أؼبى ٥ٮڈ ، ډٌِ ، ٭٦َ ي ثً ثىبثَ هًإشٍ ي و٪َ ډٚشَٔ  ) /                    

 (اَمٕز ىاىن ثٍ ډ٫ً١ً سبُځٓ وبن ىٍ َىڂبڇ ډَٞٳ ثب ثُجًى ډٖشمَ ىٍ ٵَآٔىي سًڅٕي  – 0                    

 ٙپڄ ٩بََْ ډىبٕت ي يُن ډشىبٕت ٵَى ٔب هبوًاىٌ ي س٦بثٸ ثب ٕچٕٺٍ أَاوٓ ي ٱٌاَبْ  ) 1                    

 (ډشٮبٍٳ                            

 5أؼبى اٍُٗ سٲٌٍٔ اْ ثَاْ آكبى ػبډٮٍ  –ع          

 إشٶبىٌ اُ آٍى َبٔٓ ٽٍ ىٍٝي إشلٞبڃ آوُب ثبلإز ي ٔب ىٍ ًٍٝر اډپبن آٍى ٽبډڄ ، ثٍ – ,                   

 (ډى٪ًٍ اوشٺبڃ اٍُٗ َبْ ٱٌأٓ ځىيڇ ي ٕجًٓ                          

 (  و٪َٕ ٔي ي آَه ٽٍ ډًٍى وٕبُ ػبډٮٍ ډٓ ثبٙيسَٽٕت آٍى ثب ډپمڄ َبٔٓ  – -                   

 سلاٗ ىٍ ػُز كٶ٨ ئشبډٕه َب ي اٍُٗ َبْ ٱٌأٓ ډًػًى ىٍ آٍى َىڂبڇ همَٕ ځَْٕ ، – .                   

 (دوز ي سٲَٕٕار ىډبٔٓ وبن دٔ اُ ٵَآٔىي دوز                           

 وبن سًڅٕي ٙيٌ ي#ٽبڅَْ $َٳ ٽىىيٌ ىٍ هًٞٛ ډِٕان اوَّْ ا٥لا٫ ٍٕبوٓ ٽبٵٓ ثٍ ډٞ – /                   

 ٕبَٔ هًاٛ آن ثٍ ډى٪ًٍ سَئغ ٭بىار ٝلٕق سٲٌٍٔ اْ ي اهٌ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ډىبٕت                         

 (س٤ًٕ ََ ٵَى                         

                                                                                    
         5سلاٗ ىٍ ػُز ثبلا ثَىن ډبويځبٍْ ډلًٞڃ  –ى           

ىډبْ وبن اُ ىډبْ دوز سب  ٽچٍٕ ډَاكڄ اُ سٍُٕ همَٕ سب ٽبَ٘ ( ٵَآٔىي سًڅٕي وبن سبطَٕ ُٔبىْ ىٍ ډبويځبٍْ آن ىاٍى – ,                  

 (و٪بٍسيٹٕٸ إز ىډبْ ډل٤ٕ ي ىٍ ًٍٝر وٕبُ ثٍ ٽمشَ اُ آن وٕبُډىي 

 (ٔپيٕز ثًىن وبن َڈ ىٍ ٦ٕق ي َڈ ىٍ كؼڈ ، ډبويځبٍْ ډلًٞڃ ٍا ثبلا ډٓ ثَى ي ثٕبسٕأن ٍا ثٍ سبهَٕ ډٓ اوياُى  – -                   
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 (كمڄ ي اوشٺبڃ وبن ثٍ ډلڄ وڂُياٍْ وٕبُډىي ډُبٍر ي ىٹز ٭مڄ إز سب ډبويځبٍْ آوجبلاسَ ثَيى – .                    

 (ثٖشٍ ثىيْ ډىبٕت ي ډ٦بثٸ ثب و٫ً وبن ، ىٍ كٶ٨ سبُځٓ ي ػچًځَْٕ اُ ثٕبر ٙين آوجٖٕبٍ ډًطَ إز  – /                    

 5ؿىبوـٍ وبوًا ٔب سًڅٕيٽىىيٌ وبن ، وپبر ٵًٷ ٍا ىٍ ىٕشًٍ ٽبٍ هًٔ٘ ٹَاٍ ىَي ، ٹ٦ٮب ډلًٞڃ وُبٔٓ ، وبوٓ إز ٽٍ          

  ي ٕبڅڈ إز ، ثُياٙشٓ                  

 ډٲٌْ إز ،                  

 ٽٕٶٕز دوز ثبلأٓ ىاٍى ،                  

 ي ١بٔٮبر ثمَاست ٽمشَْ ىاٍى ،# ثيين ډًاى اٵِيىوٓ وڂُياٍويٌ $ ډبويځبٍْ ٥ًلاوٓ سَ                   

 ؼبى ډٓ ومبٔيهَٔي آن ثب َٝٵٍ إز ي اٍُٗ اٵِيىٌ ُٔبىْ ثَاْ هَٔياٍ أ                  

 5ي ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ وٍ ٵٺ٤ ١ٍبٔز ډَٞٳ ٽىىيٌ ٍا ػچت ډٓ ومبٔي ثچپٍ                   

 (أمىٓ وبن ي هَٔي ًٍٝر ځَٵشٍ س٢مٕه ٙيٌ إز                   
           
ڇ اډپبن ثَوبډٍ ٍِْٔ ىٍ سٍُٕ ػِئٕبر ي ٽمجًى يٹز ، ډٚٲچٍ ُٔبى ي ٭ي( إزُويځٓ ػئي َُْٙ وپشٍ دبٔبوٓ ډشًػٍ اڅِاډبر ډًػًى ىٍ          

ثٍ ًُٕڅز   ٍا اكشٕبػبر ٍيُډٌَ ُويځٓ اُ ٹجڄ ، َٙا٦ٔٓ ٍا ٵَاَڈ ومًىٌ إز ٽٍ ډَٞٳ ٽىىيٌ اُ أه دٔ سَػٕق هًاَي ىاى ٽٍ ثشًاوي وبن ډًٍى وٕبُ هًٔ٘

 (سٍُٕ ومبٔي 
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 ػجٶع صيؼت ٵ صٸ ٛٶايذي داسد؟

ٯٶسد اػتٜبدٷ دس ثشٳبٯٸ ٗزايي ؿٰشدٷ ٯي ؿٶد، پٶػتٸ ( ٛيجش)ٗٴي تشيٲ ٯٴبثْ ا٫يبٙ ٧يبٹي ػجٶع ٣ٸ ي٤ي اص :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ػبث٠ب ٹٴ٨بٯي ٣ٸ ايٲ داٳٸ ٹب آػيبة ٯي ؿذٳذ، ػجٶع آٳٺب . خبسري ٹوٮ ٳـذٳي ٧ٴذ٭، رٶ دٵػش، ثشٳذ ٵ ػبيش داٳٸ ٹبي ٗلات اػت

 .ٰٓذتب دٵس سيختٸ ٯي ؿذ

 

ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ٙمَىٌ ډٓ ًٙى، دًٕشٍ هبٍػٓ ٢َڈ وٚيوٓ ځىيڇ، ػً ىيَٕ، # ٵٕجَ$اڅٕبٳ ځٕبَٓ ٕجًٓ ٽٍ ٔپٓ اُ ٱىٓ سَٔه ډىبث٬ 

 .ٕبثٺب َىڂبډٓ ٽٍ أه ىاوٍ َب إٕٓبة ډٓ ٙيوي، ٕجًٓ آوُب ٭ميسب ىيٍ ٍٔوشٍ ډٓ ٙي( ثَوغ ي ٕبَٔ ىاوٍ َبْ ٱلار إز

ٹٖمز اُ ځىيڇ إز ٽٍ ىائمبً ىٍ ډٮَٟ آٵشبة ي ًَا ثًىٌ ي اُ سٚٮ٬ٚ هًٍٕٙي ٕجًٓ ػياٍ هبٍػٓ ځىيڇ ٍا سٚپٕڄ ډٓ ىَي ي آن ىٍ ځىيڇ 

ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ سمبڇ ٹٖمز َبْ ٵٮبڃ ي ُويٌ ْ ځىيڇ ىٍ دًٕز آن ػم٬ ٙيٌ ( أه ٹٖمز ىاٍاْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ اُ ئشبډٕه َبٕز( إشٶبىٌ ډٓ ٽىي

أه وَىٌ َب َىڂبڇ إٕٓبة ٽَىن ٵٚبٍ ُٔبىْ أؼبى ډٓ ٽىىي ( ٿ ٵچِْ َٖشىيىٍ ٕٕچًَبْ ثٍِٿ ػئي، ډٮمًلاً إٕٓبة َب ىاٍاْ وَىٌ َبْ ثٍِ( إز

لاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ أه ٍيٱه ٔب ؿَثٓ ىاٍاْ ( ٽٍ أه ٵٚبٍ ي كَاٍر ٕجت ډٓ ًٙى ٽٍ ؿَثٓ ځىيڇ ثٍ ٕجًٓ ثـٖجي ي ٕذٔ ثب آن هبٍع ًٙى

ٹٖمز ُويٌ ي ٵٮبڃ ځىيڇ ثب اڅټ ٽَىن ځَٵشٍ ډٓ ( َٓ آن ٍا ثٍ ىيٍ ډٓ ٍِٔويٵًأي ي ډىبٵ٬ ثٖٕبٍ ُٔبىْ إز ٽٍ ډشبٕٶبوٍ اٽظَ ډَىڇ اُ ٍيْ ٭يڇ آځب

ثُشَ إز ٽٍ ځىيڇ ٍا ثٍ ًٍٝر اكشٕبػبر ٍيُاوٍ آٍى ومبٕٔڈ ٽٍ اڅجشٍ أه ٽبٍ ٭ملاً ٱَٕ ( ًٙى ي هبٕٝز كٕبسٓ آٍى ىٍ اطَ ډبوين اُ ثٕه ډٓ ٍيى

 .ډمپه إز

ٓ، ډًاى ٵٖٶَىاٍ ي اُ َمٍ ثبلاسَ ځچًسه ٽٍ سىُب ٹٖمز اُر ىاٍ ځىيڇ إز ي ىٍ كٺٕٺز ډًاى ؿَث5 ډًاىْ ٽٍ ثٍ ٕجًٓ ډٓ ؿٖجىي ٭جبٍسىياُ

 .ػِيډٞبڅق ٕبهشمبوٓ ثين ثٍ ٙمبٍ ډٓ ٍيى

 

 5ډًاى ًٔڄ ىٍ َىڂبڇ اڅټ ٽَىن ځىيڇ ي ػيا ٕبُْ ٕجًٓ، اُ ځىيڇ ػيا ډٓ ًٙوي

ٽمټ اٽْٖٕن ًَا ٹچت ي ٽچٍٕ َب ٍا سٺًٔز ډٓ ومبٔي ىٍ اطَ اڅټ  ٕٕچٕٔ وِٕ ٽٍ ٭بډڄ ٕبهشمبوٓ ىويان َب ي ٭بډڄ إشلپبڇ إشوًان َبٕز ي ثب

 .َڈ ؿىٕه ٔپٓ اُ ٭چڄ أؼبى ډَٟ ٹىي، ٵٺيان ٕٕچٕٔ إز( ٽَىن اُ ثٕه ډٓ ٍيى

  .ٵٖٶَ ډبىٌ اْ إز ٽٍ ثَاْ إشوًان َب ي ډٲِ ي ٕچٖچٍ ا٭ٞبة ي ػٌة ٽچٖٕڈ ١َيٍر ىاٍى

 .ب إزٵٺيان ډىِٕٔڈ إبٓ ي دبٍٔ ْ ٭ميٌ اْ اُ ٥َٕبن َ

 .آَه ٵچِْ إز ٽٍ ٽمجًى آن ثب٭ض ٽڈ هًوٓ ډٓ ًٙى

 .ٵٖٶَ ي ډىِٕٔڈ ډًاى ٕبُويٌ ْ ٕچًڃ َبْ ٭ٞجٓ َٖشىي ي ثب آن ٭ًاډڄ إبٕٓ ٕبهشمبوٓ هًى ٍا سٚپٕڄ ډٓ ىَىي

ډڄ ُويٌ ْ ځىيڇ اُ ٹجٕڄ َڈ ؿىٕه ثٍ يٕٕچٍ ْ اڅټ ٽَىن ډٺبىَٔ ُٔبىْ اُ ډًػًىار ُويٌ ي ٭ًا( ډىِٕٔڈ ي آَه كَٽبر ىيىْ ٍا سٚئي ډٓ ٽىىي

 .ٵَډبن َب، ىٔبٕشبَُب، ئشبډٕه َب ي آؤِڈ َب اُ ثٕه ډٓ ٍيوي

 .إز Eىٍ ١مه ٍيٱه ځىيڇ هبٕٝز ډچٕه ىاٍى ي كبيْ ئشبډٕه

إٍٓىٕټ ي شبٕٕڈ، ومټ، آَه، د 5َڈ ؿىٕه ډًاى ډٮيوٓ ٽٍ ىٍ اطَ اڅټ ٽَىن ځىيڇ ٔب َمبن ٕجًٓ ځَْٕ ي سٞٶٍٕ ْ ځىيڇ اُ ثٕه ډٓ ٍيى ٭جبٍسىي اُ

أه ډًاى سمبډبً ثَاْ ځچجًڃ َبْ ٕٶٕي هًن ٽٍ َٕثبُان ډياٵ٬ ثين ډٓ ثبٙىي، ثٖٕبٍ ١َيٍر ىاٍوي ي َڈ ؿىٕه يػًىٙبن ثَاْ ځچجًڃ ( ٽمٓ ٽچٖٕڈ

 .َبْ ٹَډِ هًن ١َيٍْ إز

 .ٕه ډٓ ٍيوي ي وبن ٍا ٕٶٕي ډٓ ٽىىيىٔبٕشبَُبْ ډوًٞٛ ځىيڇ ٽٍ ٍوڀ وبن ٍا ىٍ ډًٹ٬ دوشه ٽمٓ هَډبٔٓ ډٓ ومبٔىي وِٕ ىٍ اطَ اڅټ ٽَىن اُ ث

  .ًٙى ٵچًئًٍ ٔپٓ اُ ٙجٍ ٵچِار ځَاوجُبٔٓ إز ٽٍ ىٍ ځىيڇ يػًى ىاٍى ي ډٕىبْ ىويان ثٍ آن ثٖشڂٓ ىاٍى ٽٍ آن َڈ ثب اڅټ ٽَىن اُ آٍى هبٍع ډٓ

 

ؿىبوـٍ أه اٵَاى ثب وبن ٽبډڄ سٲٌٍٔ ًٙوي، ٵٺ٤ يڅٓ ( ىٍ ٝي آن ٍا ٢َڈ وپَىٌ، ىٵ٬ ډٓ ومبٔىي 03اٙوبٝٓ ٽٍ ثب وبن ٕٶٕي سٲٌٍٔ ډٓ ًٙوي  )وپشٍ

 .ىٍٝي آن ٍا ٢َڈ وٚيٌ ىٵ٬ ډٓ ومبٔىي 0
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 خٶاف ٳبٱ رٶ ٵ ٳبٳٺبي ػجٶع داس صيؼت ٵ ٯيضاٱ تٶكيٸ ؿذٷ ٯلشٙ آٱ سٵصاٳٸ ص٠ذس اػت؟

اص  .ٛيجشي ٳؼجت ثٸ ٳبٱ ػٜيذ ٵرٶد داسددس ٳبٱ ػجٶع داس، ثٸ ًٶس ٯيبٳ٨يٲ، دٵ ثشاثش ٵيتبٯيٲ ، ٯٶاد ٯٔذٳي ٵ ٯٶاد :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٯلشٙ ثيؾ اص اٳذاصٷ ػجغ ٳيض ثبيذ پشٹيض ٳٰٶد

ب ػً اُ ٹئمٓ سَٔه ٱلار ػُبن إز ي ثبٕشبن ٙىبٕبن ىٍ ٽبيٗ َبْ هًى ډياٍٽٓ ىاڃ ثَ يػًى آن ىٍ ََُٙبْ ثبٕشبوٓ هبيٍډٕبوٍ ي ٙمبڃ آٵَٔٺ

وبن ػً ( ىاٍى ي ىٍ كبڃ كب١َډٺبڇ ؿُبٍڇ ٍا ىٍ ٽٚز ٱلار ىٍ ىوٕب ثٍ هًى اهشٞبٛ ىاىٌ إزأه ٱچٍ كييى َٚز َِاٍ ٕبڃ ٕبثٺٍ ٽٚز (ٔبٵشٍ اوي

 .اُ ٹئڈ ىٍ ٕٶٌَ أَاوٓ َب يػًى ىاٙشٍ إز ي اُ و٪َ ثُياٙشٓ ي ٕلاډشٓ اُ اٍُٗ ئٌْ اْ ثَهًٍىاٍ إز

 :ثَسَْ آٍى ػً وٖجز ثٍ آٍى ځىيڇ

ي  /ي ة (B.$، وٕبٕٕه(B-$، ٍٔجًٵلائه(B,$، سٕبډٕهK ،E اوَّْ ي كبيْ ئشبډٕه َبْ ٽٕچًٽبڅَْ 0/.ځَڇ ػً ىاٍاْ  ++,آٍى ػً كبٝڄ اُ 

ٍ دىشًسىٕټ إٕي إز ي اُ وٺ٦ٍ و٪َ ډًاى ډٮيوٓ آٍى ػً كبيْ ٽچٖٕڈ، آَه، ډىڂىِ، ٵٖٶَ، دشبٕٕڈ، ٕئڈ، ٍيْ، ډٔ ي ډىِٕٔڈ ي ٕچىٕڈ ثًىٌ ٽ

 .اډلاف ٕچىٕڈ ي ډىڂىِ آن ىٍ كي ٹبثڄ ډلاك٪ٍ اْ ډٓ ثبٙي

 .ٍډِ اٝچٓ اٍُٗ ٱٌأٓ ثبلاْ وبن ػً، يػًى ډٺبىَٔ ُٔبىْ ٵٕجََبْ ٱٌأٓ ىٍ ىاوٍ ػً ډٓ ثبٙي

ىٍ ػً ٵٕجََبْ (ػً اُ و٪َٵٕجَ ٱٌأٓ ثوًٞٛ ٵٕجََبْ ډلچًڃ ثٖٕبٍ ٱىٓ ډٓ ثبٙي(ٵٕجََبْ ٱٌأٓ ثٍ ىي ًٍٝر ډلچًڃ ي وبډلچًڃ يػًى ىاٍوي

ىيڇ ډًػًى وٕٖز ٽٍ ىٍ ٽبَ٘ ٽچٖشَيڃ هًن ډًطَ ډٓ ثبٙي يوِٕ يػًى سَٽٕت ٍيٱىٓ ثٍ وبڇ ٱٌأٓ ډلچًڃ كبيْ ثشبځچًٽبن يػًى ىاٍى ٽٍ ىٍ ځ

 .ٽًسَٔىًڃ ىٍ ػً ىٍ ٽبَ٘ ٽچٖشَيڃ هًن ډًطَ إز

ى وبن سٍُٕ ٙيٌ اُ آٍ(وبن ػً اُ و٪َ ثُياٙشٓ ي ٕلاډشٓ اُ اٍُٗ ئٌْ اْ ثَهًٍىاٍ إز ي اُ أه ػُز أه وبن ډًٍى سًػٍ ثٕٚشَ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز 

ه ي ىٔڂَ ػً ٔب ًٔلاٳ كبيْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ اُ ئشبډٕىُبْ ځَيٌ ة ،آوشٓ اٽٖٕياوُب، دَيسئٕه، ٵٕجَ ،آٍاثٕىًٽٖٕلان ٔب دىشًُاوُب،دشبٕٕڈ،ٽچٖٕڈ،آَ

ٌ ډُمشَٔه هبٕٝز وبن ػً ٙبډڄ ػچًځَْٕ اُ سًڅٕي ؿَثُٕبْ ُٔبن آيٍ ىٍ هًن، سى٪ٕڈ ٵٮبڅٕز ىٕشڂب (سَٽٕجبر ډٶٕي ثَاْ ٕلاډشٓ ډٓ ثبٙي

 ځًاٍٗ، سٮئڄ ٵٚبٍ هًن، سلَٔټ اوًٖڅٕه ٕبُْ ىٍ ثين، ډٺبثچٍ ثب ٍٙي سًډًٍ ىٍ ثين، ػچًځَْٕ اُ ؿبٹٓ، كٶ٨ ٙبىاثٓ ي ُٔجبٔٓ دًٕز إز ي

ىٍ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ډٮَيٳ ثٍ ډُبٍ ٽىىيٌ َبْ دَيسئبُ ٽٍ (ىٍ وبن ػً ډؤطَ ىٍ سٺًٔز كبٵ٪ٍ ډٓ ثبٙي« ة»ىٔڂَ آوپٍ ثٍ ٭چز يػًى ئشبډٕىُبْ ځَيٌ 

ىاوٍ َبْ ځٕبَٓ اُ ػمچٍ ىٍ ػً يػًى ىاٍوي، ٭ًاډڄ ډًػت ٥َٕبن ٍا ىٍ ثٖشَ ٍيىٌ َب َٕٽًة ډٓ ٽىىي ي ثٍ أه ىڅٕڄ ػً ىٍ ٍىٔٴ ډًاى ١ي 

 (٥بن ٹَاٍ ىاٍىَٕ

ثٖٕبٍ هًثٓ اُ ٵٕجَ ىاوٍ ػً ډىج٬ (ىٍ كٺٕٺز ٍډِ اٝچٓ اٍُٗ ٱٌأٓ ثبلاْ وبن ػً ىٍ يػًى ډٺبىَٔ ثبلاْ ٵٕجََبْ ٱٌأٓ ىٍ ىاوٍ ػً ډٓ ثبٙي

 (ډلچًڃ ي وبډلچًڃ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ډٓ ثبٙي

سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ثٕه اُىٔبى (ثٍ سى٪ٕڈ ٽبٍ ٍيىٌ ٽمټ ډٓ ٽىي ٵٕجََبْ وبډلچًڃ ډًػًى ىٍ ىاوٍ ػً اُ ٔجًٕز ػچًځَْٕ ومًىٌ ي

 (ٵٕجََبْ وبډلچًڃ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ي ٽبَ٘ ډًاٍى ٥َٕبن ٍيىٌ اٍسجب٣ ډٖشٺٕڈ يػًى ىاٍى
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ػً $ځچًٽبن اڅٕبٳ ٝمٲٓ َٖشىي ٽٍ ثٍ هًٞٛ ىٍ ػً ي ًٔلاٳبډًاى ثش (ٵَاياوشَٔه اػِاْ ٵٕجََبْ ډلچًڃ ىٍ ػً سَٽٕجبسٓ ثٍ وبڇ ثشب ځچًٽبن َٖشىي

ځچًٽبن ثشب (أه ډًاى وٍ ٵٺ٤ ىٍ دًٕشٍ وبُٻ هبٍػٓ ثچپٍ ىٍ ىاهڄ ډٲِ ىاوٍ ػً وِٕ يػًى ىاٍى( ډًػًى ډٓ ثبٙىيثٍ ًٍٝر ٹبثڄ كڄ ىٍ آة # ىي َٕ

أه ىٍ كبڅٕٖز ٽٍ ثب اٵِأ٘ ٵٕجَ ىٍ ٍّٔڈ ( ٭لايٌ ثَ ٽبَ٘ ٽچٖشَيڃ،ډشبثًڅٕٖڈ ؿَثُٕب ٍا ثُجًى ىاىٌ ي ٙبهٜ ٹىي هًن ٍا وِٕ ٽبَ٘ ډٓ ىَي

 (َمـىٕه ثشبځچًٽبن ثب٭ض ٽبَ٘ ه٦َ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ ٭َيٷ ٽَيوَ ٹچت ډٓ ًٙى (ٱٌأٓ وٕبُ ثين ثٍ اوًٖڅٕه ٽبَ٘ ډٓ ٔبثي

ثَاثَ ثشبځچًٽبن ىٍ وبن اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي ي ىٍ  2*1ثَاثَ ٵٕجَ ٱٌأٓ ي  /*-آٍى ػً اڅټ ٙيٌ ػبٔڂِٔه آٍى ځىيڇ ًٙى " +-ثَاْ سٍُٕ وبن  ىٍ ډًاٍىٔپٍ

ٽٕچً ٽبڅَْ اوَّْ وٖجز ثٍ وبن ډٮمًڅٓ ىٍ ََ ي٭يٌ ٱٌأٓ ٽبَ٘ ډٓ ٔبثي ٽٍ اُ و٪َ ػچًځَْٕ اُ ؿبٹٓ ٔټ ډِٔز  +*3٭ًٟ ډِٕان اوَّْ وبن ثٍ 

 ( بٙيډٓ ث

ٕجًٓ ٱىٓ سَٔه ډىج٬ ٱٌأٓ ٵٕجَ ي اڅٕبٳ (ځَڇ وبن ػً كييى ؿُبٍ ځَڇ ٵٕجَ يػًى ىاٍى ++,ٕجًٓ ډًػًى ىٍ وبن ػً ىي ثَاثَ ځىيڇ إز ي ىٍ ََ 

ٱٌأٓ سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ډَىڇ ىٍ ٽًٍَٚبْ ٱَثٓ ىٍ ػٌَٕ (ٵٕجَ ػً ىاٍاْ ډِأبْ ثٕٚشَْ اُ آٍى ػً ډٓ ثبٙي(  ځٕبَٓ ډلًٖة ډٓ ًٙى

ځَڇ ثًىٌ إز څٌا ىاوٚمىيان سًٍٕٝ ډٓ  +/)+1ځَڇ ٵٕجَ ٱٌأٓ ډَٞٳ ډٓ ٽىىي،ىٍ كبڅٕپٍ ػًاډ٬ ايڅٍٕ أه ډِٕان  +,ٍيُاوٍ هًى سىُب كييى 

ځچًٽبن، ػُز ىٕشٕبثٓ ثٍ ډٺبىَٔ لاُڇ اُ ثشب( ٽىىي ٽٍ ثَاْ ٕلاډشٓ اوٖبن ثبٖٔشٓ ډِٕان ډَٞٳ ٵٕجََبْ ٱٌأٓ ٍا سب كي ػًاډ٬ ايڅٍٕ اٵِأ٘ ىاى

اُ آٍى ځىيڇ ثب آٍى ػً ػبٔڂِٔه ًٙى ٽٍ ىٍ أه ًٍٝر وبن ثيٕز آډيٌ اُ و٪َ ٙپڄ ٩بََْ ي " +,ډلٺٺبن سًٍٕٝ ډٓ ٽىىي ىٍ سٍُٕ وبن كياٹڄ 

ب آٍى ػً أه ىٍ كبڅٕٖز ٽٍ ثٍ ډى٪ًٍ ىٕشٕبثٓ ثٍ ٕلاډشٓ ثٕٚشَ ،ثبٔي ډٺبىَٔ ثٕٚشَْ اُ آٍى ځىيڇ ث( ٥ٮڈ ي ډٌِ ٙجٍٕ وبن ٕٶٕي ډشيايڃ ډٓ ثبٙي

 (ػبٔڂِٔه ًٙى ٽٍ ىٍ أه ًٍٝر ىٕشًٍ سٍُٕ وبن ػُز ػچًځَْٕ اُ سٲَٕٕار وبډ٦چًة ثَ ٥ٮڈ ي ډٌِ ي ٙپڄ ٩بََْ ي ثبٵز وبن ثبٖٔشٓ اٝلاف ًٙى
 

 :صيبدٷ سٵي دس ٯلشٙ ػجٶع 

ډَٞٳ ٕجًٓ وِٕ ٭ب١ٍٍ ثٍ يػًى َمبن ځًوٍ ٽٍ ٽبَ٘ ٔب ٭يڇ ډَٞٳ ٕجًٓ ثَاْ ٭مچپَى ٕٕٖشڈ ځًاٍٙٓ ډىبٕت وٕٖز، اٵَا٣ ي ُٔبىٌ ٍيْ ىٍ 

 : ثىبثَأه سًػٍ ثٍ وپبر َُٔ ١َيٍْ إز( ډٓ آيٍى

 .ُٔبىٌ ٍيْ ىٍ ډَٞٳ ٕجًٓ ډمپه إز أؼبى إُبڃ ومبٔي -

 .ُٔبىٌ ٍيْ ىٍ ډَٞٳ ٕجًٓ ډىؼَ ثٍ اوٖياى ٍيىٌ ي اڅشُبة ىًٍٔسٕپًڃ ٍيىٌ ډٓ ًٙى -

 .وِٕ ډًٍى ډَٞٳ ٹَاٍ ځَٕى سًٍٕٝ ډٓ ًٙى دٔ اُ ډَٞٳ ٕجًٓ، ډبٔٮبر ي آة ٵَاياوٓ -

 .لاُڇ ي ١َيٍْ إز# ََ ؿىي ٽٍ ډٶٕي ثبٙي $ دٔ ٍ٭بٔز ا٭شياڃ ي ډٕبوٍ ٍيْ ىٍ ډَٞٳ ََ و٫ً ډبىٌ ٱٌأٓ 
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 ٯـ٤لات ثٺذاؿتي ٳبٳٺبي ػٴتي ٣ذاٯٴذ؟

٧يشد، ٫زا ٯٶاسد ثؼيبسي سا دس ٳبٳٶايي ٹبي ػٴتي اص آٳزبئي٤ٸ ت٠شيجب تٰبٯي ٯشاع٪ ٣بس ثب دخب٫ت دػت كٶست ٯي :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ثٔٴٶاٱ ا٫ضاٯبت ثٺذاؿتي دس ٳبٳٶايي ٹبي ػٴتي ثبيذ ٯذ ٳِش داؿت

 

هٓ ٭چَٕٱڈ ډٺٍَار ي ١ًاث٤ ډشَٹٓ ثُياٙشٓ ي و٪بٍر َبْ ډيايڇ، اډب َىًُ ډٚپلار ٭ئيٌ ثُياٙشٓ ىٍ ياكيَبْ وبوًأٓ ځِاٍٗ ډٓ ًٙى ٽٍ ثٍ ثَ

 :اٙبٌٍ ډٓ ومبٕٔڈ

 5َبَٙا٤ٔ ٵِٕٔپٓ وبوًأٓ 

 .اوجبٍ آٍى ثبٖٔشٓ ىيٍ اُ ډلڄ دوز ثبٙي ٽٍ ىٍ ثٕٚشَ ډًاٍى أه ځًوٍ وٕٖز *

 .ثَاْ ٭جًٍ ػَٔبن ًَا ي ػچًځَْٕ اُ ٥ًٍثز آٍى ي ٽذټ ُىځٓ ثبٔي اُ دبڅز إشٶبىٌ ًٙى *

ي َمٕه ډٖبڅٍ ډٓ سًاوي ٕجت َٕئٔ ثُياٙشٓ ثبٔي ىيٍ اُ ډلڄ دوز ثبٙي ىٍ كبڅٓ ٽٍ ىٍ ٵ٢بَبْ ٽًؿټ ثٕٚشَ وبوًأٓ َب أه ځًوٍ وٕٖز  *

 .اوشٺبڃ آڅًىځٓ ثبٙي

ٙبٔي ٙمب َڈ ثَهٓ وبوًأٓ َب ٍا ثٚىبٕٕي ٽٍ ٔوـبڃ وياٍوي ي ٔب ٔوـبڃ يػًى ىاٍى اډب ىډبْ آن ( همَٕډبٍٔ ډ٥ًَة ثبٔي ىٍ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ًٙى *

 .ډىبٕت وٕٖز

 5ثُياٙز ٵَىْ وبوًاَب

ٽٍ ثٮي اُ ٕٙٶز ٽبٍْ سٮ٠ًٔ ٔب ٖٙشٍ ًٙى، اډب ٍوڀ ٽَِڇ ٍيدًٗ َب ثب څپٍ َبْ ٹًٌُ اْ ىلاڅز ثَ وبوًا َب ثبٔي اُ ٍيدًٗ ٕٶٕيْ إشٶبىٌ ٽىىي  *

 .إشٶبىٌ ٥ًلاوٓ ډير ىاٍى

 .ىٍٝي اُ وبوًائٓ َب اُ ٽلاٌ إشٶبىٌ ډٓ ٽىىي +-ډشإٕٶبوٍ سىُب ( إشٶبىٌ اُ ٽلاٌ ثَاْ ػچًځَْٕ اُ ٍِٔٗ ډً ي ٭َٷ ىٍ همَٕ اػجبٍْ إز *

 .اُ َٙي٫ ثٍ ٽبٍ ي ثٮي اُ هبسمٍ ٽبٍ اُ ىٔڂَ ډًاٍىْ إز ٽٍ سٺَٔجب ََځِ ٭مچٓ ومٓ ًٙى إشلمبڇ ٹجڄ *

ىٍ كبڅٓ ٽٍ َٕئٔ َبْ ثُياٙشٓ ( ٥جٸ و٪َ ځَيٌ ثُياٙز ډل٤ٕ، ٖٙشه ىٕز َمبن ٹيٍ ىٍ أه ٝىٴ ډُڈ إز ٽٍ ىٍ اسبٷ ٭مڄ اَمٕز ىاٍى *

 .ُب ثٍ يٕٕچٍ آة اوؼبڇ ډٓ ًٙىثَهٓ وبوًأٓ َبْ ډب ډب٬ٔ ىٕشًٚٔٓ وياٍى ي ٖٙشه ىٕز سى

 .ٽٕٚين ٕٕڂبٍ اُ ػمچٍ ا٭مبڃ ډمى٫ً ىٍ كٕه وبوًأٓ إز ٽٍ ډشبٕٶبوٍ ٍأغ إز *

 .سمبٓ ىٕز ٙب٥َ ثب وبن ىاٯ ي دًڃ َبْ آڅًىٌ ٍا َڈ ٽٍ هًىسبن ډٓ ثٕىٕي *

 ثُياٙز ٍيٗ دوز ىٍ وبن َبْ ٕىشٓ

مٓ ٽٍ ىٍ سىًٍَبْ دوز وبن ٕىشٓ يػًى ىاٍى ٔپٓ ىٔڂَ اُ ډٚپلار ثُياٙشٓ وبوًأٓ إشٶبىٌ ډٖشٺٕڈ اُ ًٕهز َبْ ٵٖٕچٓ ي اكشَاٷ ځبَُبْ ٕ *

 .َب إز

ىٔڂَ ىٍ ىٍ سىًٍَبْ ٕىشٓ أَان ډبوىي سىًٍَبْ څًاٗ، ثَثَْ ي سبٵشًن ٹجڄ اُ دوز، سىًٍ ٍا ثب ډبُير آٱٚشٍ ٽَىٌ، ٕذٔ آن ٍا آس٘ ُىٌ ي اُ ٥َٳ 

ىٍ ٍيٗ ٙٮچٍ ډٖشٺٕڈ، ډًاى ًٕهشٓ ي ځبَُبْ ( ٽٍ ډٓ سًاوي ه٦َار ُٔبىْ ثَاْ اوٖبن ثٍ ثبٍ آيٍىَىڂبڇ ًٕهز، ډبُير ٍيْ وبن دبٕٙيٌ ډٓ ًٙى 

 .كبٝڄ اُ اكشَاٷ ډٖشٺٕمبً ثب وبن ثَهًٍى ډٓ ٽىىي

يدَٕن ثٍ ًٕهز وبٹٜ ډًاى وٶشٓ ي ٔب ځبُْ ي وٚز آن َب ثَ ٍيْ وبن ىٍ ىٍػٍ كَاٍر ثبلا ثب٭ض ډٓ ځَىوي ٽٍ َٕيٍيٽَثًٍَبْ آٍيډبسٕټ ډبوىي ثىِ

 .ثَإبٓ سلٺٕٺبر ثٍ ٭مڄ آډيٌ أه ډًاى ډٓ سًاوىي ډًػت ٥َٕبن ًٙوي( يػًى آٔىي

 …، ثپٕىڀ دًىٍ، ثٕپَثىبر آډًوًٕڇ ي ػًٗ َٕٙٔه اُ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ډبوىي …َمـىٕه ىٍ ډًٍى ثَهٓ اُ وبن َبْ ٕىشٓ ډبوىي وبن سبٵشًن ي څًاٗ ي  *

 .إشٶبىٌ ډٓ ًٙى

ٽَثىبر آډًوًٕڇ ي دَٕي ٵٖٶبر َبْ ٹچٕبٔٓ  ١بٔٮبر ثُياٙشٓ ي ډٖمًډٕز َبْ وبٙٓ اُ ډَٞٳ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ٹچٕبٔٓ اُ ٹجٕڄ ثٕپَثىبر ٕئڈ ي ثٓ 

 .ى إزٍيوي ىٍ ىٍاُ ډير ُٔب ٽٍ ىٍ ٵَډًڃ ثپٕىڀ دًىٍ ثٍ ٽبٍ ډٓ 

څًڅٍ  اډلاف ٹچٕبٔٓ ثبٹٓ ډبويٌ ىٍ وبن، ثب٭ض ػٌة ي هىظٓ ومًىن إٕي ٽچَٔئٍټ ٌَٕٙ ډٮيٌ، ٽبَ٘ إٕئشٍ ي ثٍ َڈ هًٍىن سٮبىڃ اڅپشَيڅٕز َبْ

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/carbohydrates/2005/3/29/10925.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/carbohydrates/2005/3/29/10925.html
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 .ٕبُوي  ًٙى ي ٭مڄ ٢َڈ ي ػٌة ٍِٔ ډٲٌْ َب ي ډًاى ٱٌأٓ ډًٍى وٕبُ ٕچًڃ َبْ ثين ٍا ثب يٹٶٍ ډًاػٍ ډٓ ځًاٍٗ ډٓ 

 ىٍ ډٺبثڄ

 .سًډبسٕټ ثًىن سمبڇ ىٕشڂبٌ َب ىٍ سًڅٕي وبن ٝىٮشٓ ٕجت دوز ي ٭١ٍَ ْ أه وبن ثٍ ًٍٝر ٽبډلا ثُياٙشٓ ډٓ ًٙىا *

أه ىٕشڂبٌ َب ډٚپلار وبٙٓ اُ إشٶبىٌ ډٖشٺٕڈ اُ ًٕهز َبْ ٵٖٕچٓ ثَاْ دوز وبن ي اكشَاٷ ځبَُبْ ٕمٓ ٽٍ ىٍ سىًٍَبْ دوز وبن ٕىشٓ  *

 .ثٍ يػًى ډٓ آٔي ٍا وياٍوي

ډٓ ًٙى ي  ٽبٍٙىبٕبن ىٍ ډًٍى ٹٕمز ثبلاْ وبن َبْ ٝىٮشٓ ا٭شٺبى ىاٍوي ثب اٵِأ٘ سٮياى ٽبٍهبوٍ َب، أه وبن َب ثٍ ٹٕمز ٍٹبثشٓ ياٍى ثبُاٍ ډَٞٳ *

 .ؿًن َِٔىٍ سًڅٕي وبن ىٍ آن َب ٽمشَ إز ىٍ وُبٔز ٹٕمز آن ثٖٕبٍ اٍُان هًاَي ٙي

څِيډب َمٍ وبن َبْ ٝىٮشٓ كؼٕڈ وٕٖشىي ي ثب سًػٍ ثٍ ًائٺٍ ْ أَاوٓ ٽٍ ( إز  ٓ ثٖٕبٍ ُٔبىاډپبن أؼبى سى٫ً ىٍ ٥ٮڈ ي ٙپڄ وبن َبْ ٝىٮش *

شٓ ثب ثَهٓ ٱٌاَبْ ٕىشٓ و٪َٕ ٽجبة ٔب آثڂًٙز ٍا ومٓ سًاوىي ثيين وبن ٕىشٓ ٕىڂټ ي ثَثَْ ي څًاٗ ثوًٍوي، ډٓ سًان أه وبن َب ٍا ثٍ ٙپڄ ٝىٮ

 .ٔب همَٕ سًڅٕي ٽَى َمبن ډٌِ ي ثٍ ٙپڄ ٔپىًاهز، ثيين ثو٘ َبْ هٚټ، ًٕهشٍ ي

 

 

 

  



104 
 

 آيب ثب ٵرٶد تٶكيٸ ٹب ٵ ٣ٴتش٩ ثٺذاؿتي ٳبٳٶايي ٹب ٹٴٶص ٳبٳٺبيي ٵرٶد داسٳذ ٣ٸ دس آٳٺب رٶؽ ؿيشيٲ ث٤بس سٵد؟

٣ٴٴذ ٣ٸ ثشاي ػلاٯتي ثؼيبس  ؿيشيٲ ثشاي تٺيٸ ٳبٱ اػتٜبدٷ ٯي ٹب اص رٶؽ ٹٴٶص ٹٮ دس ٣ـٶس ٯب ثشخي ٳبٳٶاييث٬ٸ، :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 اػتٯوش 

 

 
 

ٕڈ ډٓ اځَ ثَاْ سٍُٕ ٬َٕٔ وبن اُ همَٕ ډبٍٔ ي ػًٗ َٕٙٔه إشٶبىٌ ًٙى، سؼٍِٔ ٵٓ سٕه اوؼبڇ ومٓ ًٙى، ىٍ وشٕؼٍ ډبو٬ ػٌة آَه، ډىًِٕٔڇ ي ٽچٖ

ىٍ ( ډًٕٚىثٍ َمٕه ىڅٕڄ ځٶشٍ ډٓ ًٙى إشٶبىٌ اُ ػًٗ َٕٙٔه ىٍ سٍُٕ وبن ىٍ وبوًأٓ َب، ثب٭ض ٽمجًى آَه ىٍ ثين ثٍ هًٞٛ ىٍ ډَىان ( ًٙى

همَٕ س٤ًٕ همَٕ سَٗ يٍ ثٕبٔي، ډبىٌ ٵٓ سٕه س٤ًٕ آؤِمُبْ ډًػًى ىٍ ٱلار سؼٍِٔ ٙيٌ ي ثين اوٖبن ډٓ سًاوي اُ   كبڅٕپٍ اځَ ىٍ ډير ٥ًلاوٓ،

  .ډًاى ډٮيوٓ وبن إشٶبىٌ ٽىي
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 ٯيضاٱ عذاٟ٪ ٵ عذا٣خش ٯلشٙ ثشٳذ دس سطيٮ ٗزايي ص٠ذس ثبيذ ثبؿذ؟

ٵاعذ ٯي ثبؿذ ٵ تٶكيٸ ثش آٳؼت  11تب  6ٯيضاٱ تٶكيٸ ؿذٷ ٯلشٙ ٗلات ثٌٶس ٬٣ي دس سطيٮ ٗزايي سٵصاٳٸ دس عذ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 ٫40زا ثيؾ اص . ٣ٸ ايٲ ٯيضاٳٺبي تٶكيٸ ؿذٷ، اص ٯٴبثْ ٯتٴٶّ ٗلات تبٯيٲ ٧شدد تب ثتٶاٱ ثب آٱ تٰبٯي اٳٶاّ ٯٶاد ٯٶسد ٳيبص سا تبٯيٲ ٳٰٶد

ثٸ ٯشاتت داساي اسصؽ ت٘زيٸ اي ( ػجٶع داس)دس هٰٲ ثشٳذ ٟٺٶٷ اي . ٲ ٧شٵٷ سا ٳجبيذ اص ثشٳذ تبٯيٲ ٳٰٶداص ٳيبص سٵصاٳٸ ثٸ اي%  50تب 

 .ثبلاتشي ٳؼجت ثشٳذ ػٜيذ اػت

ځٶشٍ ډٓ ٔب ٔټ ياكي ٽبٍٙىبٕبن سٲٌٍٔ ثَاْ ََٔټ اُ ډًاى ٱٌأٓ ىٍٍيُ اوياٌُ ډٮٕىٓ ٍا ىٍو٪َځَٵشٍ اوي ٽٍ ثٍ آن ٔټ َٕئىڀ ٔب ٔټ دًًٍٕٕن 

 ىٍَُٔاوياٌُ ٔټ َٕئىڀ ٔب دًًٍٕٕن ثَاْ ډًاى ٱٌأٓ اٝچٓ ىاىٌ ٙيٌ إز( ًٙى 

 : ځَيٌ وبن ، ٱلار ، ثَوغ يډبٽبٍيوٓ)

ىٍٹب٭يٌ أه ََڇ ځَيٌ ٱلار . ٵىؼبن ثَوغ دوشٍ ئب ډبٽبٍيوٓ دوشٍ ,*-ځَڇ ٱلار ٝجلبوٍ آډبىٌ ثَاْ ډَٞٳ ،  +.سب  0-ٔټ ٹ٦ٮٍ وبن ثٍ يُن 

 #(َٕئىڀ ,,سب 1$ وبن ، ثَوغ يډبٽبٍيوٓ 5 ٹَاٍىاٍوي ډبوىي 

 

ْ ٱٌأٓ دَُ  َبْ هبٛ ثَوغ، آن ٍا ثٍ ٔټ ډبىٌ  ئْځٓ( ًٙى سَٔه ٱٌاْ ىي ًٕڇ ػمٮٕز ػُبن ډلًٖة ډٓ  ثَوغ اُ ٱلار ثٖٕبٍ ډٲٌْ ي دَُ ډَٞٳ 

 .ډَٞٳ، ثَاْ سإډٕه وٕبَُبْ ٱٌأٓ سجئڄ ٽَىٌ إز

ثَوغ ٵبٹي ؿَثٓ، ( ٽبڅَْ إز 3+,اْ كبيْ  څًٕان ثَوغ ٹًٌُ ََ وٕڈٽبڅَْ ي  .+,څًٕان ثَوغ ٕٶٕي كبيْ  ََ وٕڈ

 .ْ ٱٌأٓ ثٖٕبٍ إٓبن إز ٢َڈ أه ډبىٌ( ثبٙي ډٓ ٕئڈ ي  ځچًسه ٽچٖشَيڃ،

  َب، ډًاى ډٮيوٓ ي ٵٕجَ ثٕٚشَْ ډٓ َبْ دٕـٕيٌ إز ٽٍ وٖجز ثٍ ٱٌاَبْ ٽَثًَٕيٍاسٓ ٕبىٌ، كبيْ ئشبډٕه ْ ٽَثًَٕيٍار ثَوغ ٱٌأٓ اُ ىٕشٍ 

 .ثبٙي

ىٍٝي ٽبڅَْ ثَوغ وبٙٓ اُ ٽَثًَٕيٍار  +4ىٍ ياٹ٬ #( ځَڇ ثَوغ دوشٍ ++,ثًَٕيٍار ىٍ ََ ځَڇ ٽَ 0-*0 )-.*.$ثَوغ ىاٍاْ ٽَثًَٕيٍار ُٔبىْ إز

 .ډلًٖة ډٓ ًٙى "وبن ي ٱلار"آن إز ي ىٍ ََڇ ٱٌأٓ ػِء ځَيٌ 

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/4/26/17052.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/4/26/17052.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/7/30/2959.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2003/7/30/2959.html
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 آيب ثشٳذ ثلٶست ٣تٸ ثٺتش اػت ٯلشٙ ؿٶد يب آث٤ؾ؟

ثشاي عَٜ ٵ ثٺشٷ ٧يشي ثٺتش اص خٶاف ثشٳذ ٵ ٵيتبٯيٲ ٹبي ٯٶرٶد دس آٱ، ثٺتش اػت ٣ٸ ثشٳذ ثٸ كٶست ٣تٸ ٯلشٙ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 . ؿٶد

 

ٹشٓ ثَوغ آثپ٘ ډٓ ًٙى ي .ىٍ ٽڄ ٽشٍ هًٍىن ثَوغ ثٖٕبٍ ثُشَ اُ و٫ً آثپ٘ آن إز َُٔا ٽشٍ ٽَىن ثٍ كٶ٨ ثُشَ ئشبډٕه َبْ ثَوغ ٽمټ ډٓ ٽىي

ثٍ ٭جبٍسٓ ثَوغ ( ٍا اُ ىٕز ډٓ ىَي B ٹَاٍ ډٓ ځَٕى، ثٖٕبٍْ اُ ئشبډٕه َبْ ډلچًڃ هًى ثٍ ئٌْ ئشبډٕه َبْ ځَيٌ ي ىاهڄ آة ىٍ كبڃ ػًٗ

ثَوغ ىٕز ووًٍىٌ َمبن ثَوغ ٹًٌُ اْ إز ٽٍ ( آثپ٘، سىُب ٔټ ډىج٬ وٚبٕشٍ اْ إز ىٍ كبڅٓ ٽٍ ئشبډٕه َب ىٍ ثَوغ ٽشٍ ثُشَ كٶ٨ ډٓ ًٙوي

يٹشٓ ثَوغ آثپ٘ َڈ ( يْ ثَوغ ثَىاٙشٍ ډٓ ًٙى ي اسٶبٹب ډىج٬ اٝچٓ ئشبډٕه َبْ ډًػًى ثٍ كياٹڄ ډمپه هًى ډٓ ٍٕي٥ٓ ډَاكچٓ أه لأٍ اُ ٍ

سًٍٞ اٙشجبَٓ ٽٍ اٱچت ډَىڇ ىاٍوي، أه إز ٽٍ ثَوغ ٽشٍ ؿبٷ ډٓ ٽىي ي ثب ( ډٓ ًٙى ثبُ َڈ ډٺياٍ ثٕٚشَْ اُ ئشبډٕه َبٔ٘ ٍا اُ ىٕز ډٓ ىَي

ىٍياٹ٬ يٹشٓ ثَوغ ډٓ ػًٙي ي ډب آة آن ٍا ثَٕين ډٓ ٍِٔٔڈ ىاهڄ آة ٵٺ٤ ئشبډٕه َبْ ( اُ وٚبٕشٍ آن ځَٵشٍ ډٓ ًٙىآثپ٘ ٽَىن ثَوغ ډٺياٍْ 

  .ثَوغ إز ٽٍ ىيٍ ٍٔوشٍ ډٓ ًٙى ي اُ و٪َ ٽبڅَْ ي اوَّْ ُأٓ سٶبيسٓ ثٕه ثَوغ آثپ٘ ي ٽشٍ يػًى وياٍى

ٔب سٕبډٕه ىٍدًٕشٍ ثَوغ يػًى ىاٍى ٽٍ ثب ػيا ٽَىن دًٕشٍ اُ ثَوغ -,B ئشبډٕه( ثپ٘ ٽَىن ثَوغ ډًػت اُ ثٕه ٍٵشه هًاٛ ٱٌأٓ ثَوغ ډٓ ًٙىآ

ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ثَوغ آثپ٘ ًٙى، َمٕه ٔټ .ىٍ ىاوٍ َبْ ثَوغ ثبٹٓ ډٓ ډبوي,B آن اُ ثٕه ډٓ ٍيى ي ٵٺ٤ ٔټ ٙٚڈ ئشبډٕه,B دىغ ٙٚڈ ئشبډٕه

ُډبوٓ ٽٍ ثَوغ ػًٙبويٌ ډٓ ًٙى ي آة آن ىيٍ ٍٔوشٍ ډٓ ًٙى،ٵٺ٤ ٔټ ثٕٖشڈ .ىوِٕ اُ ثٕه ډٓ ٍ يى ي ثَوغ ٵبٹي ئشبډٕه ډٓ ًٙ,B ٙٚڈ ئشبډٕه

 .آن ثبٹٓ ثمبوي,B ىٍثَوغ ثبٹٓ ډٓ ډبوي اډب ٽشٍ ٽَىن ثَوغ ډًػت ډٓ ًٙى ٽٍ ئشبډٕه,B ئشبډٕه

َٳ ٽىىي ٽٍ ىٍ أه ًٍٝر ثٕٚشَْ ثٍ ثين آوُب ثَٕي، ډٓ سًاوىي ٕجًٓ ثَوغ ٍا هٕٔ ٽَىٌ ي آة آن ٍا ډٞ,B ٽٖبوٓ ٽٍ ډٓ هًاَىي ئشبډٕه

 .ُٔبىسَْ ثٍ ثيوٚبن ډٓ ٍٕي,B ئشبډٕه
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 ص٨ٶٳٸ ٯي تٶاٱ ٯلشٙ ثشٳذ دس سطيٮ ٗزايي ايشاٳي سا ٯذيشيت ٣شد؟

اػت ٵ٫ي ٳ٤تٸ ٯٺٮ دس ( ٣ي٬ٶ٧ش٭ پبييٲ تش اص ٯيبٳ٨يٲ رٺبٳي  25)٣ي٬ٶ٧ش٭  40ػشاٳٸ ٯلشٙ ثشٳذ دس ٣ـٶس عذٵد :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ساٹ٤بسٹبيي ٣ٸ دس ػٌظ خبٳٶادٷ ٹب پيـٴٺبد ٯي ؿٶد ؿبٯ٪ ايزبد تٴٶّ دس سطيٮ . ٧شايؾ ؿذيذ ٵ سٵ ثٸ اٛضايؾ ثشٳذ اػتايٲ استجبى 

ٗزايي، اػتٜبدٷ اص اٳٶاّ ٗلات دس سطيٮ سٵصاٳٸ، اػتٜبدٷ اص ثشٳذ ٟٺٶٷ اي، ٯلشٙ ثشٳذ ثلٶست ٣تٸ ثزبي آث٤ؾ، ٯغذٵد ٣شدٱ ٯلشٙ 

ٗيش اػتبٳذاسد ٵ ٵرٶد ٯٶاد ٯوش دس ثشٳذ دٵدي ؿذٷ، پشٵسؽ راي٠ٸ اٛشاد خبٳٶادٷ اص ػٴيٲ  ثشٳذ دٵدي ثذ٫ي٪ اعتٰب٩ دٵدي ٣شدٱ

 .پبئيٲ تش ٵ ٳيض ٓبدت دادٱ راي٠ٸ خبٳٶادٷ ثٸ ٯلشٙ ٗزاٹبي ٯتٴٶّ ٵ ٓذ٭ ٵاثؼت٨ي ثٸ ي٢ ٗزاي ٵاعذ اػت

 

 

 5ٍاَپبٍَبْ دٕٚىُبىْ ىٍ أه اٍسجب٣ ٭جبٍسىي اُ

 أؼبى سى٫ً ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ  -

 إشٶبىٌ اُ اوًا٫ ٱلار ىٍ ٍّٔڈ ٍيُاوٍ -

 إشٶبىٌ اُ ثَوغ ٹًٌُ اْ -

 ډَٞٳ ثَوغ ثًٍٞر ٽشٍ ثؼبْ آثپ٘ -

 ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ثَوغ ىيىْ ثيڅٕڄ اكشمبڃ ىيىْ ٽَىن ٱَٕ إشبوياٍى ي يػًى ډًاى ډ٢َ ىٍ ثَوغ ىيىْ ٙيٌ -

 دَيٍٗ ًأٺٍ اٵَاى هبوًاىٌ اُ ٕىٕه دبئٕه سَ -

 ٭بىر ىاىن ًأٺٍ هبوًاىٌ ثٍ ډَٞٳ ٱٌاَبْ ډشى٫ً ي ٭يڇ ياثٖشڂٓ ثٍ ٔټ ٱٌاْ ياكي  -
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ اسصؽ ت٘زيٸ اي ٯٶاد ٗزايي ٧شٵٷ ٳبٱ ٵ ٗلات صؼيت؟

داسد ٣ٸ ؿشايي ٯتٜبٵتي رٺت عَٜ اسصؽ ت٘زيٸ اي ٳبٱ ٵ ر٬ٶ٧يشي اص ا٫ٶدٷ ؿذٱ ٵ يب هبيْ ؿذٱ ٯغلٶ٩ ٵرٶد :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .لاص٭ اػت ٣بس٣ٴبٱ ٳٴبٳٶايي ٹب ٵ ػبيش اٛشاد ربٯٔٸ ثٸ اٟتوبي ٳيبص خٶد اص آٳٺب آ٧بٹي داؿتٸ ثبؿٴذ

 

 5ډًاٍى ثَػٖشٍ ٹبثڄ ًٽَ ىٍ أه اٍسجب٣ ٭جبٍسىي اُ

 ٭يڇ ٍ٭بٔز ثُياٙز ىٍ سٍُٕ ډًاى ٱٌأٓ -

 ٍيُٙبْ وبډىبٕت وڂُياٍْ ي ٽذټ ُىن ي اوًا٫ ىٔڂَ آڅًىځٓ َب -

 #ٙبډڄ ٍ٭بٔز اًٝڃ دوز ي وٖجز سَٽٕجبر ي ډِٕان إشٶبىٌ اُ ډومَ$ وبډىبٕت وبن ولًٌ دوز  -

 #ٵَآٔىي ٕجًٓ ځَْٕ اُ ځىيڇ ثو٘ ٭ميٌ اْ اُ اٍُٗ سٲٌٍٔ اْ آٍى ي ځىيڇ ٍا ٽبَ٘ ډٓ ىَي$٭يڇ إشٶبىٌ اُ آٍى ٽبډڄ  -

 ٭يڇ وڂُياٍْ ډىبٕت آٍى -

 ًأٓيػًى ىهبڅز ىٕز ي ٭يڇ ٍ٭بٔز و٪بٵز ٙوٞٓ س٤ًٕ ٽبٍٽىبن وبو -

 وڂُياٍْ وبن ىٍ ډل٤ٕ ډ٥ًَة ي ٔب ٱَٕ ثُياٙشٓ -

 ٭يڇ ثٖشٍ ثىيْ ډىبٕت وبن -

 ٹَاٍ ځَْٕ وبن ىٍ ډلڄ وبډىبٕت ثَاْ هىټ ٙين -

 كمڄ وبن ىٍ لأٍ اْ اُ ٍيُوبډٍ ي ډًاى وبډىبٕت -

 

 5څٌا لاُڇ إز ٽٍ ډُبٍسُبْ ًٔڄ ىٍ ٽبٍٽىبن وبوًأٓ َب يػًى ىاٙشٍ ثبٙي ي ثٍ ډَىڇ وِٕ آډًُٗ ىاىٌ ًٙى

 ٙىبٕبٔٓ اًٝڃ آٍى ډىبٕت ثَاْ سًڅٕي وبن )

٥ًٍثز وٖجٓ ىډب، ًَا، ؿٕيډبن ٽٕٖـٍ َـبْ آٍى،إـشٶبٌ اُ    $ٙىبٕبٔٓ اًٝڃ َٙا٤ٔ وڂُياٍْ آٍى ثٍ ډى٪ًٍ ػچًځَْٕ اُ آڅًىځٓ س٤ًٕ ٽذټ ي آٵز )

 #دبڅز 

 #ى وٕبُ ٙىبٕبٔٓ اٍسجب٣ ٵًٞڃ ثب ډِٕان ډومَ ډًٍ$ٙىبٕبٔٓ اًٝڃ سٚوٕٜ ٽٕٶٕز ي ٽمٕز ډومَ ٝىٮشٓ )

 ٙىبٕبٔٓ اًٝڃ اوشوبة آة ډًٍى وٕبُ سٍُٕ همَٕ )

 ٙىبٕبٔٓ اوًا٫ ډومََب ي ډًٍى إشٶبىٌ آوُب ثب سًػٍ ثٍ َٙا٤ٔ ډل٦ٕٓ)

 ((# دچٓ اسٕچه ي' ٕچًٵبن $ ٙىبهز څٶبٳ َبْ ډىبٕت ثَاْ ثٖشٍ ثىيْ وبن 
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ ثٺذاؿت ٯبدٷ ٗزايي ايٲ ٧شٵٷ ٣ذا٭ اػت؟

 .ٯٶاسد ري٪ ٯي تٶاٳذ دس اص ثيٲ سٛتٲ ؿشايي ثٺذاؿتي تٶ٫يذ ٵ ٳ٨ٺذاسي ٳبٱ تب ٯلشٙ آٱ دخي٪ ثبؿذ:داٳؼتٴيٺبتٶكيٸ ٵ 

 

 ٭يڇ ٍ٭بٔز ثُياٙز ىٍ سٍُٕ ډًاى ٱٌأٓ -

 ٍيُٙبْ وبډىبٕت وڂُياٍْ ي ٽذټ ُىن ي اوًا٫ ىٔڂَ آڅًىځٓ َب -

 #ډِٕان إشٶبىٌ اُ ډومَٙبډڄ ٍ٭بٔز اًٝڃ دوز ي وٖجز سَٽٕجبر ي $ ولًٌ دوز وبډىبٕت وبن  -

 #ٵَآٔىي ٕجًٓ ځَْٕ اُ ځىيڇ ثو٘ ٭ميٌ اْ اُ اٍُٗ سٲٌٍٔ اْ آٍى ي ځىيڇ ٍا ٽبَ٘ ډٓ ىَي$٭يڇ إشٶبىٌ اُ آٍى ٽبډڄ  -

 ٭يڇ وڂُياٍْ ډىبٕت آٍى -

 يػًى ىهبڅز ىٕز ي ٭يڇ ٍ٭بٔز و٪بٵز ٙوٞٓ س٤ًٕ ٽبٍٽىبن وبوًأٓ -

 وڂُياٍْ وبن ىٍ ډل٤ٕ ډ٥ًَة ي ٔب ٱَٕ ثُياٙشٓ -

 ثٖشٍ ثىيْ ډىبٕت وبن ٭يڇ -

 ٹَاٍ ځَْٕ وبن ىٍ ډلڄ وبډىبٕت ثَاْ هىټ ٙين -

 كمڄ وبن ىٍ لأٍ اْ اُ ٍيُوبډٍ ي ډًاى وبډىبٕت -
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 ٳغٶٷ تـخيق ٳبٱ ٳبػب٫ٮ ص٨ٶٳٸ اػت؟

دس دٯبي  ئٴي. ٳبٳي اػت ٣ٸ اٵلاً ثٸ ٯخٰش اربصٷ ثذٹيٮ ٣ٸ ٣بسؽ سا سٵي ٧ٴذ٭ ثٸ ساعتي اٳزب٭ دٹذٳبٱ ػب٫ٮ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

دٯبي ٯٴبػت پخت سا ثٸ آٱ . ٯٴبػت ثتٶاٳذ تٰب٭ ٣بسٹبي لاص٭ سا اٳزب٭ دٹذ ٣ٸ ا٫جتٸ تٰب٭ آٱ ثب خلٶكيبت ٛيضيٶ٫ٶطي ٯب استجبى داسد

ئٴي اعؼبع دٹبٳي خٶثي ثٸ آٱ . ثذٹيٮ ٵ صٯبٱ ػشد ٣شدٱ ٵ ثؼتٸ ثٴذي سا ٹٮ دسػت اٳزب٭ دٹيٮ تب ٟبث٬يت ٯأ٣ٶ٫يت داؿتٸ ثبؿذ

  .پيذا ٣ٴيٮ

 

سًٍٕٝ ٕبُډبن ٱٌا ي ىاٍيْ ( ٕلاډز هًى ٍا ثب ٙبؤ ثٍ ه٦َ وٕىيأُي( سًاوٕڈ وبٕبڅڈ ثًىن ٱٌاَب ٍا اُ ثً ٔب ٩بََٙبن سٚوٕٜ ىَٕڈ ډب َمٍٕٚ ومٓ

 (آډَٔپب أىبٕز ٽٍ يٹشٓ ٙټ ىأٍي ىيٍ ثَِٔٔي ي اُ ىيٍ ٍٔوشه وشَٕٕي

َبٔٓ ٽٍ َُٔ ٦ٕق ٱٌا  ٽذټ( ٵٺ٤ ىيٍ ثَِٔٔي( ََځِ آن ٍا سٖز وپىٕي( ٍ ٍٔوشٍ ًٙىاځَ ٱٌأٓ ثًْ وبډ٦ج٫ً ٔب ٩بََ وبډىبٕت ځَٵشٍ كشمب ثبٔي ىي

ځَٕٔڈ ي ثٺٍٕ آن ٍا  َب َٖشىي ٍا ډٓ َبٔٓ ٽٍ ٍيْ دىَٕ ي ډًٌٕ ځبَٓ ډب ثوٚٓ اُ ٽذټ(اوي ي ثٖٕبٍ ٕمٓ َٖشىي ثب ؿٚڈ ٹبثڄ ٍئز وٕٖشىي ٍٙي ٽَىٌ

 .سًاوي أه ا٥مٕىبن ٍا ىٍ ٙمب أؼبى ٽىي ٽٍ ثٺٍٕ آن ٕبڅڈ إز ٥َاٳ ٽذټ ومٓٽىٕڈ كبڃ آوپٍ ثَىاٙشه كشٓ ثو٘ ُٔبىْ اُ ا ډَٞٳ ډٓ

ٔٮىٓ ىٍ ىډبْ ډىبٕت ثشًاوي سمبڇ ٽبٍَبْ لاُڇ ٍا ( وبوٓ إز ٽٍ ايلاً ثٍ ډومَ اػبٌُ ثيَٕڈ ٽٍ ٽبٍٗ ٍا ٍيْ ځىيڇ ثٍ ٍاكشٓ اوؼبڇ ىَيوبن ٕبڅڈ 

ىډبْ ډىبٕت دوز ٍا ثٍ آن ثيَٕڈ ي ُډبن َٕى ٽَىن ي ثٖشٍ ثىيْ ٍا َڈ ( اٍسجب٣ ىاٍىاوؼبڇ ىَي ٽٍ اڅجشٍ سمبڇ آن ثب هًٕٞٝبر ٵًِٕٔڅًّْ ډب 

  .ٔٮىٓ اكٖبٓ ىَبوٓ هًثٓ ثٍ آن دٕيا ٽىٕڈ( ىٍٕز اوؼبڇ ىَٕڈ سب ٹبثچٕز ډإٽًڅٕز ىاٙشٍ ثبٙي

 

  



111 
 

 ايٲ ٧شٵٷ ؿبٯ٪ صٸ ٯٶادي اػت؟

 .ٗزاٹبي ايٲ ٧شٵٷ ٹؼتٴذؿيش ، ٯبػت ، ٣ـ٢ ، پٴيش ،ثؼتٴي ، اص ٳٰٶٳٸ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 ځَيٌ َٕٙ ي څجىٕبر َمبوڂًوٍ ٽٍ اُ إڈ آن دٕيإز، ٙبډڄ َٕٙ ي َٕٙ هٚټ ي اوًا٫ څجىٕبر ي ډلًٞلار كبٝچٍ اُ َٕٙ إز ٽٍ ډٓ سًاوي ٙبډڄ

 (ًٙىآوَا َٕٙ ي سَٽٕجبر آن سٚپٕڄ ىَي، ډٓ "# +0ثٕ٘ اُ $ډبٕز، ٽٌَ، دىَٕ، ٽٚټ، ثٖشىٓ ي ډلٞلار ىٔڂَْ ٽٍ ٹٖمز ا٭٪ڈ 
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 ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ دس ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي صيؼت؟

 .سٵي ٵ ٯٴيضيٶ٭ ٹؼتٴذ-ٵپشٵتئيٲB2-B12ٵيتبٯيٲ-ايٲ ٧شٵٷ اص ٯٴبثْ ٯٺٮ تبٯيٲ ٬٣ؼيٮ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 5ډًاى ډُٲٌّْ

ډلًٞلار څجىٓ ډىج٬ اٝچٓ ٽچٖٕڈ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ( ًٙى َب ي َمـىٕه كٶ٨ سًىٌ إشوًاوٓ إشٶبىٌ ډٓ َب ي ىويان ٽچٖٕڈ ثَاْ ٕبهز إشوًان •

 (يسًاوىي سًىٌ إشوًان ٍا اٵِأ٘ ىَى څًٕان َٕٙ ىٍ ٍيُ ٔب ډٮبىڃ آن اُ ىٔڂَ ډلًٞلار څجىٓ َٖشىي، ډٓ .َبٔٓ ٽٍ كبيْ  ٍّٔڈ( ثٕٚشَ ډَىڇ َٖشىي

ډلًٞلار څجىٓ ثٍ ئٌْ ډبٕز ي َٕٙ، كبيْ دشبٕٕڈ ( سًاوىي ثٍ كٶ٨ ٵٚبٍ هًن ىٍ ډلييىٌ ٕلاډز ٽمټ ٽىىي َبْ ٱىٓ اُ دشبٕٕڈ ډٓ ٍّٔڈ •

 (َٖشىي

َٕٙ ٱىٓ ٙيٌ ثب ( َب ُٕٕڈ إز ٽىي، ىٍ وشٕؼٍ ىٍ ٕبهز ي كٶ٨ إشوًان ئشبډٕه ى ىٍ ثين ثٍ كٶ٨ ٦ًٕف ډىبٕت ٽچٖٕڈ ي ٵٖٶَ ٽمټ ډٓ •

 (ډىبث٬ ىٔڂَ آن ٭جبٍسىي اُ ډبٕز ٱىٓ ٙيٌ ي ٱلار ٝجلبوٍ ٱىٓ ٙيٌ ثب ئشبډٕه ى( بډٕه ى ٔپٓ اُ ډىبث٬ هًة أه ډبىٌ ډٲٌّْ إزئش

 (ًٙوي، ٵبٹي ََځًوٍ ؿَثٓ ػبډي َٖشىي ؿَة ٔب ثيين ؿَثٓ ډَٞٳ ډٓ ډلًٞلار څجىٓ ٽٍ ثٍ ًٍٝر ٽڈ •
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 ثبيذ ثبؿذ؟ ٯ٠ذاس ٯلشٙ ٯٴبػت سٵصاٳٸ ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي ص٨ٶٳٸ

 .اػت ػٺٮ 4تب  3ايٲ ٧شٵٷ  ٯيضاٱ ٯلشٙ سٵصاٳٸ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

$ ځَڇ دىَٕ  +1څًٕان ډبٕز  , –څًٕان َٕٙ  ,ٔټ ياكي اُ ٱٌاَبْ أه ځَيٌ ٙبډڄ ( ياكي اُ ٱٌاَبْ أه ځَيٌ ٍا وٕبُ ىاٍوي  .سب -ثين ډب ٍيُاوٍ 

 . ٔټ څًٕان ٽٚټ ډب٬ٔ ډٓ ثبٙي# ثَٗ دىَٕ  -ډٮبىڃ 
 

آٔىي ٽٍ ىٍ كييى ٝي ي ىٌ اڅٓ ٝي ي ثٕٖز ٽبڅَْ اوَّْ سًڅٕي  ىٍ ځَيٌ څجىٕبر ٔټ څًٕان َٕٙ ٔب ډبٕز ٔب ىي څًٕان ىيٯ ٔټ ُٕڈ ثٍ ٙمبٍ ډٓ

 .ٽىىي ډٓ

 

 :ٳ٤بتي دسثبسٷ ٯلشٙ ٧شٵٷ ؿيش ٵ ٫جٴيبت

 (ډلًٞلار څجىٓ ٍا سب ػبْ ډمپه دبٕشًٌٍِٔ ډَٞٳ ٽىٕي  ),

 ثؼًٙبوٕي ثٮيډَٞٳ ٽىٕيىٹٕٺٍ  0ٽٚټ ډب٬ٔ ٍا ثٍ ډير  )-

 ډبٕز ډ٦مئه سَٔه ٱٌا ىٍ ىٕشٍ څجىٕبر إز ).

 (ډَٞٳ ثٓ ٍئٍ ثٖشىٓ ډىؼَ ثٍ ؿبٹٓ ډٓ ًٙى ىٍ إشٶبىٌ آن ٍ٭بٔز ومبئٕي )/

 .  ٽڈ ؿَة ، دىَٕ ي ډبٕز ي ٽٚټ  َٕٙ  ډَٞٳ ٽىٕڈ ، ډبوىي# ىٍٝي ٔب ٽمشَ -*0$ٕز ډلًٞلار څجىٓ دبٕشًٌٍِٔ ٽڈ ؿَة ا ثُشَ )0

 .ىٹٕٺٍ ىٍ كبڃ ثٍ َڈ ُىن ػًٙبوي 0-+,ٹجڄ اُ ډَٞٳ ََ و٫ً ٽٚټ ثبٔي ډٺياٍْ آة ثٍ آن ا١بٵٍ ٽَى ي كياٹڄ  "كشمب -1
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 ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي صٸ ٣بسي دس ثذٱ اٳزب٭ ٯي دٹٴذ؟

 .ايٲ ٧شٵٷ ثشاي اػتغ٤ب٭ اػتخٶاٱ ٹب ٵ دٳذاٱ ٹب ٵسؿذ ٵ ػلاٯت پٶػت لاص٭ اػت:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب 

ٽچٖٕڈ ډبىٌ اٝچٓ سٚپٕڄ ىَىيٌ إشوًان َبٕز ډَٞٳ أه ډًاى ىٍ إشلپبڇ َب  –ٱٌاَبْ أه ځَيٌ ډىج٬ اٝچٓ سبډٕه ٽچٖٕڈ ي ٵٖٶَ ثين َٖشىي 

وِٕ َٖشىي ي ثب٭ض ٕلاډز ثٕىبٔٓ ي دًٕز ډٓ  Aي B٭لايٌ ثَ ٽچٖٕڈ ي ٵٖٶَ ٱٌاَبْ أه ځَيٌ كبيْ ئشبډٕه (إشوًاوُب ىوياوُب ١َيٍْ إز 

 ( ًٙوي

ٽٖبوٓ ٽٍ ٍّٔڈ ٱىٓ اُ َٕٙ ي ډلًٞلار آن ىاٍوي، ىٍ َٕسبَٕ ىيٍان ُويځٓ ( ډَٞٳ َٕٙ ي ډلًٞلار څجىٓ ډِأبٔٓ ثَاْ ٕلاډشٓ ثٍ َمَاٌ ىاٍى

اُ ثين ٽىىي ٽٍ ثَاْ ٕلاډشٓ ي كٶب٩ز  ډًاى ٱٌأٓ ډًػًى ىٍ ځَيٌ څجىٕبر ډًاى ډٲٌّْ ٍا سبډٕه ډٓ( ه٦َ ٽمشَْ ثَاْ اثشلا ثٍ دًٽٓ إشوًان ىاٍوي

 (أه ډًاى ډٲٌّْ ٭جبٍسىي اُ ٽچٖٕڈ، دشبٕٕڈ، ئشبډٕه ى ي دَيسئٕه( كٕبسٓ َٖشىي
 

 5ډِأب

سًاوي ه٦َ دًٽٓ  أه ډٓ( ٽىىي َبْ ٱىٓ اُ َٕٙ ي ډلًٞلار آن ىٍ َٕسبَٕ ىيٍان ُويځٓ ثٍ ٕبهز ي وڂُياٍْ اُ سًىٌ إشوًاوٓ ٽمټ ډٓ ٍّٔڈ •

 (إشوًان ٍا ٽبَ٘ ىَي

 (اْ ىاٍى ًٙى، اَمٕز ئٌْ جىٓ ىٍ ٥ًڃ ىيٍان ٽًىٽٓ ي وًػًاوٓ ٽٍ سًىٌ إشوًاوٓ سٚپٕڄ ډٓىٍٔبٵز ډلًٞلار څ •

 (اْ ثبلاسَْ ىاٍوي َبٔٓ ٽٍ ٙبډڄ ډلًٞلار څجىٓ َٖشىي، ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ٽٕٶٕز سٲٌٍٔ ٍّٔڈ •
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 آيب ٯلشٙ ٫جٴيبت ٣ٮ صشة اٳتخبة ثٺتشي اػت يب پش صشة؟ صشا؟

٣ٮ صشة ، پٴيش ٵ   ؿيش  ٯلشٙ ٣ٴيٮ ، ٯبٳٴذ( دسكذ يب ٣ٰتش 5/2)ٯغلٶلات ٫جٴي پبػتٶسيضٷ ٣ٮ صشة ػت ا ثٺتش:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .  ٯبػت ٵ ٣ـ٢

 

َبْ  ٍّٔڈ( سًاوي دٕبډيَبٔٓ ٍا ثَاْ ٕلاډشٓ ثٍ َمَاٌ ىاٙشٍ ثبٙي َبْ اٙجب٫ ي ٽچٖشَيڃ َٖشىي، ډٓ اوشوبة ډًاىْ اُ ځَيٌ څجىٕبر ٽٍ ٱىٓ اُ ؿَثٓ

ڄ، ، ىٍ ډٺبثLDLاٵِأ٘ ٽچٖشَيڃ ( ًٙى وبډٕيٌ ډٓ LDLٽچٖشَيڃ ثي، ( ىَىي َبْ اٙجب٫، ٦ٕق ٽچٖشَيڃ ثي ٍا ىٍ هًن اٵِأ٘ ډٓ ٱىٓ اُ ؿَثٓ

ثَاْ ٽمټ ( َب ٱىٓ اُ ؿَثٓ اٙجب٫ َٖشىي َب، َٕٙ ٽبډڄ ي ډلًٞلار سٍُٕ ٙيٌ اُ آن ثٖٕبٍْ اُ دىَٕ( ىَي ه٦َ ثٕمبٍْ َٙٔبوٓ ٹچجٓ ٍا اٵِأ٘ ډٓ

ة اُ ًٙى سب اػشىب َب ثب٭ض ډٓ ثٍ ٭لايٌ، ىٍٔبٵز ثبلاْ ؿَثٓ( ثٍ كٶ٨ ٦ٕق ٽچٖشَيڃ ىٍ ډلييىٌ ٕلاډز، ډٺياٍ أه ډًاى ٱٌأٓ ٍا ٽبَ٘ ىَٕي

 (َبْ ثٕ٘ اُ كي ډًٍى وٕبُ ىًٙاٍ ثبٙي ډَٞٳ ٽبڅَْ
 

 5َبْ آځبَبوٍ وپبسٓ ثَاْ ىاٙشه اوشوبة
 

 (ؿَثٓ ٔب ثيين ؿَثٓ إشٶبىٌ ٽىٕي اُ َٕٙ ٽڈ( َب إشٶبىٌ ٽىٕي اُ َٕٙ ثٍ ٭ىًان وًٕٙيوٓ َمَاٌ ثب ي٭يٌ •

َب ٍا ٽبَ٘  َٕٙ ثيين ؿَثٓ سٲَٕٕ ىَٕي سب ؿَثٓ اٙجب٫ ىٍٔبٵشٓ ي ٽبڅَْٽىٕي، ثٍ سئٍغ آن ٍا ثٍ  اځَ ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ اُ َٕٙ ٽبډڄ إشٶبىٌ ډٓ •

 (وُبٔز َٕٙ ثيين ؿَثٓ إشٶبىٌ ٽىٕي  ي ىٍ # ",$ؿَة  ، ٕذٔ ٽڈ#"-$اُ َٕٙ ثب ؿَثٓ ډش٤ًٕ ( ىَٕي

 (َب إشٶبىٌ ٽىٕي ٽىٕي، اُ َٕٙ ثيين ؿَثٓ َمَاٌ آن اځَ ٽبدًؿٕىً ٔب ٹًٌُ ډَٞٳ ډٓ •

 (ؿَة ٔب ثيين ؿَثٓ إشٶبىٌ ٽىٕي ْ ىيَٕ ٔب ٱلار ځَڇ ثٍ ػبْ آة اُ َٕٙ ٽڈثَاْ سٍُٕ كٌََٔ ػً •

 (ؿَثٓ إشٶبىٌ ٽىٕي اْ ٱچ٨ٕ اُ َٕٙ ثيين ؿَثٓ ٔب ٽڈ َبْ هبډٍ َىڂبڇ سٍُٕ ًٕح •

 (ؿَثٓ إشٶبىٌ ٽىٕي َب اُ ډبٕز ثيين ؿَثٓ ٔب ٽڈ ي٭يٌ ىٍ ډٕبن •

 (َب ي ٕجِٔؼبر إشٶبىٌ ٽىٕي اٌ ډًٌٕاُ ډبٕز ثٍ ٭ىًان ٔټ ٕٔ هًٙمٌِ ثَاْ هًٍىن ثٍ َمَ •

 (ىٍ ډوچ٣ً ٽه ٔټ ډٮؼًن ډبٕز ي ډًٌٕ سٍُٕ ٽىٕي •

 (ؿَثٓ، دًىٔىڀ ٙپلاسٓ ٔب ثب ٥ٮڈ سبٵٓ ىٍٕز ٽىٕي ثَاْ ىَٕ، ثب إشٶبىٌ اُ َٕٙ ثيين ؿَثٓ ٔب ٽڈ •

 (ىاٍ سِٕٔه ٽَىٌ ي ډٕڄ ٽىٕي َبْ هَى ٙيٌ ٍا ثب ډٺياٍْ ډبٕز ٥ٮڈ ثَاْ ىَٕ، ډًٌٕ •

 (ؿَة هَى ٙيٌ إشٶبىٌ ٽىٕي َب ٔب ٕجِٔؼبر ثَاْ سِٕٔه اُ ډٺياٍْ دىَٕ ٽڈ َب، هًٍٗ اوًا٫ ًٕح ٍيْ •

 (ؿَة ثَِٔٔي ٍيْ ٔټ ٭يى ٕٕت ُډٕىٓ دوشٍ ٙيٌ ډٺياٍْ ډبٕز ثيين ؿَثٓ ٔب ٽڈ •

 

 5وپبسٓ ثَاْ ٽٖبوٓ ٽٍ ثٍ ډَٞٳ ډلًٞلار څجىٓ ٭لاٹٍ وياٍوي

َبْ ثيين لاٽشًُ  ډىيْ اُ ډِأبْ َٕٙ آن إز ٽٍ اُ ػبوٕٚه سَٔه ٍاٌ ثَاْ ثٌَُ ٽىٕي، ٹبثڄ ا٭شمبى اځَ ثٍ ٭چز ٭يڇ سلمڄ لاٽشًُ، َٕٙ ډَٞٳ ومٓ •

 (ٽىٕيىٍ ځَيٌ څجىٕبر إشٶبىٌ ٽىٕي ډظڄ دىَٕ، ډبٕز، ٔب َٕٙ ثيين لاٽشًُ ٔب أىپٍ ٹجڄ اُ ډَٞٳ ډلًٞلار څجىٓ ډٺياٍْ آؤِڈ لاٽشبُ ډَٞٳ 

 5ٽىىي، ٭جبٍسىي اُ َبْ كبيْ ٽچٖٕڈ ثَاْ ٽٖبوٓ ٽٍ ډلًٞلار څجىٓ ٍا ډَٞٳ ومٓ اوشوبة •

 (َبْ سٍُٕ ٙيٌ اُ ثَوغ َبْ ًٕٔب ي وًٕٙيوٓ َبْ ٱىٓ ٙيٌ، وًٕٙيوٓ َبْ ٱىٓ ٙيٌ ثب ٽچٖٕڈ، ٱلار آډبىٌ ٱىٓ ٙيٌ، وبن آة ډًٌٕ •

، ثَهٓ #َبْ ثَ دبٍٔ ًٕٔب، ډبٕز ًٕٔب ي سمذٍ وًٕٙيوٓ$ٕبْ ًٕٔب ي ىٔڂَډلًٞلار ًٕٔب څًث# ٕبٍىٔه، ډبَٓ آُاى ثب إشوًان$ډبَٓ ٽىَٖي ٙيٌ  •

ډٺياٍ ٽچٖٕڈ ػٌة ٙيٌ اُ أه ډًاى ٱٌأٓ #( َبْ ٕجِ ٙچٲڈ ي ٽچڈ دٕؾ ٽًلاٍى، ثَٿ$ىٔڂَ اُ اوًا٫ څًثٕبَبْ هٚټ ي ثَهٓ اُ ٕجِٔؼبر ثَٿ ٕجِىاٍ 

 (ډشٲَٕ إز
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 ثبيذ ٣شد؟ثشاي اًٰيٴبٱ اص ػلاٯت ؿيش صٸ 

: ثشاي اًٰيٴبٱ اص ػلاٯت ؿيش ٓلاٵٷ ثش ٵرٶد سٳ٦ ٵ ثٶي ًجئي  ؿيش ٯي تٶاٱ اص دٵ سٵؽ ٯٰٔٶ٩ دي٨ش ثٺشٷ رؼت:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 . رٶؿبٳذٱ ؿيش ٵ اػتٜبدٷ اص ٯٔشٙ

 

 5 ؿىي ٍيٗ يػًى ىاٍى سَٗ ډبويٌ ي َٕٙ اُ َٕٙ سبٌُ ثَاْ سٚوٕٜ

ىٍ اطَ كَاٍر ثلاٵبٝچٍ څوشٍ  َٕٙ سَٗ .ٍا ثؼًٙبوٕي َٕٙ آن ډٓ سًاوٕي ٕلاډز اُ ا٥مٕىبن ٲَٕٕ ٽَىٌ إز، ثَاْسثًْ َٕٙ اځَ :َٕٙ ػًٙبوٕين% 

 (ي َٕڇ آن ػيا ډٓ ًٙى

ي ٔب ٽبٍهبوٍ َبْ  َٕٙ إشٶبىٌ اُ أه ډٮَٳ ىٍ ډَاٽِ ػم٬ آيٍْ( ثَهٓ اُ ډٮَٳ َب ىٍ ډل٤ٕ إٕيْ سٲَٕٕ ٍوڀ ډٓ ىَىي 5إشٶبىٌ اُ ډٮَٳ% 

ډلچًڃ ٔټ ىٍ َِاٍ أه ډٮَٳ ( بُ ډٮَٵٓ ثٍ وبڇ ثَډًٽًُيڃ دَدڄ إشٶبىٌ ډٓ ًٙىسَٕٙ ىٍ ٝىٮز ثَاْ سٚوٕٜ ٬َٕٔ( سًڅٕيْ ثٖٕبٍ ډشيايڃ إز

وٕچٓ ي ىٍ  آثٓ اٵِيىن ٔټ ٹ٦ٌَ اُ أه ډٮَٳ ثٍ آن، ٍوڀ ډلچًڃ َٕٙ ىنثً ٕبڅڈ ىٍ ًٍٝر( ثٍ ٽبٍ ډٓ ٍيى َٕٙ سَٙٓ ثَاْ سٚوٕٜ

 68 اڅپڄډٕچٓ څٕشَ -ي  َٕٙ ډٕچٓ څٕشَ -اځَ ىٍ ٔټ څًڅٍ آُډبٔ٘  :اڅپڄ إشٶبىٌ اُ(% ، ٍوڀ آن ٕجِ ډشمبٔڄ ثٍ ٍُى ډٓ ًٙىَٕٚىوثً سَٗ ًٍٝر

 .ثيين سٲَٕٕ ډٓ ډبوي َٕٙ ٕبڅڈ ډٓ ًٙى ي ىڅمٍ َٕٙ سَٗ ىٍػٍ ٥جٓ ا١بٵٍ ي َڈ ُىٌ ًٙى،

 

  

http://شیر-تازه.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%AA%D8%A7%D8%B2%D9%87.htm
http://شیر-تازه.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%AA%D8%A7%D8%B2%D9%87.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://ترش.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4.htm
http://ترش.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://بوی-شیر.worldfood.ir/T______%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://بوی-شیر.worldfood.ir/T______%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://اطمینان.worldfood.ir/T______%D8%A7%D8%B7%D9%85%DB%8C%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://اطمینان.worldfood.ir/T______%D8%A7%D8%B7%D9%85%DB%8C%D9%86%D8%A7%D9%86.htm
http://سلامت.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA.htm
http://سلامت.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://شیر-ترش.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%AA%D8%B1%D8%B4.htm
http://شیر-ترش.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%AA%D8%B1%D8%B4.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://ترشی.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C.htm
http://ترشی.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C.htm
http://ترشی.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C.htm
http://ترشی.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4%DB%8C.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://سالم.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85.htm
http://سالم.worldfood.ir/T______%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85.htm
http://بو.worldfood.ir/T______%D8%A8%D9%88.htm
http://بو.worldfood.ir/T______%D8%A8%D9%88.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://آبی.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%A8%DB%8C.htm
http://آبی.worldfood.ir/T______%D8%A2%D8%A8%DB%8C.htm
http://ترش.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4.htm
http://ترش.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%B1%D8%B4.htm
http://بو.worldfood.ir/T______%D8%A8%D9%88.htm
http://بو.worldfood.ir/T______%D8%A8%D9%88.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://الکل.worldfood.ir/T______%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%84.htm
http://الکل.worldfood.ir/T______%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%84.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://شیر.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1.htm
http://الکل.worldfood.ir/T______%D8%A7%D9%84%DA%A9%D9%84.htm
http://شیر-ترش.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%AA%D8%B1%D8%B4.htm
http://شیر-ترش.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%AA%D8%B1%D8%B4.htm
http://دلمه.worldfood.ir/T______%D8%AF%D9%84%D9%85%D9%87.htm
http://دلمه.worldfood.ir/T______%D8%AF%D9%84%D9%85%D9%87.htm
http://شیر-سالم.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85.htm
http://شیر-سالم.worldfood.ir/T______%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85.htm
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 ؿيش ٣ب٣بئٶ، دس رزة ٬٣ؼيٮ ؿيش ايزبد اختلا٩ ٯي ٣ٴذ؟آيب ٯلشٙ ؿيش ثلٶست 

 .ٵ ٟبث٪ اٰٗبم اػت ٣بٹؾ ٳٰي دٹذدس ػٌظ ٟبث٪ تٶرٺي ٣ب٣بئٶي ٯٶرٶد دس ؿيش ٣ب٣بئٶ رزة ٬٣ؼيٮ ؿيش سا :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 
 

ٍا ثٍ  "اځِالار ٽچٖٕڈ"إز ٽٍ ثب ٽچٖٕڈ ډًػًى ىٍ َٕٙ سَٽٕت ډٓ ًٙى ي  "اځِالار"ٔب  "إٕي اځِاڅٕټ"كبيْ ډبىٌ اْ ثىبڇ  ٽبٽبئً ثبٔي ځٶز

 .ٖٕبٍْ اُ ځٕبَبن ډبوىي إٶىبع ي ؿبْ يػًى ىاٍىاځِالار ډبىٌ اْ إز ٽٍ ىٍ ث( يػًى ډٓ آيٍى

( يػًى هًاَي ىاٙز# سَٽٕت وٚيٌ ثب اځِالار$اډب ٽچٖٕڈ ډًػًى ىٍ َٕٙ هٕچٓ ثٕٚشَ اُ اځِالار ډًػًى ىٍ ٽبٽبئًٕز، څٌا ډٺياٍ ُٔبىْ ٽچٖٕڈ آُاى 

 .ډٕچٓ ځَڇ ٽچٖٕڈ ډًػًى ىٍ َٕٙ ػٌة ومٓ ًٙى +0-ډٕچٓ ځَڇ اُ  1ىٍ كٺٕٺز ٵٺ٤ كييى 

 

 ىيًٕڇ ٽچٖٕڈ َٕٙ ىٍ ٹٖمز دَيسئٕىٓ آن يػًى ىاٍى ي ٽبډلا ډلبٵ٪ز ٙيٌ إز ثىبثَأه كشٓ اځَ سَٽٕت َبْ ػبًة ٽچٖٕڈ، ثٍ َٕٙ ا١بٵٍ ًٙى،

 ٔټ ًٕڇ ٽچٖٕڈ َٕٙ ثٍ ًٍٝر ډلچًڃ إز اډب ًٍار ٽبٽبئً ىٍ َٕٙ ٽبٽبئً ي َٕٙ ٙپلار سمبڇ آن ٍا ػٌة( ثَ ډِٕان ٽچٖٕڈ ىٍٔبٵشٓ اطَ ومٓ ځٌاٍوي

ثٍ ٭جبٍسٓ ثٕٚشَ ٽچٖٕڈ َٕٙ كشٓ ىٍ َٕٙٽبٽبئً ثَاْ ثين ٹبثڄ إشٶبىٌ إز ي اځَ ٙوٞٓ اُ ٥ٮڈ ي ثًْ ( ومٓ ٽىي ي ډٺياٍْ اُ آن آُاى ډٓ ډبوي

 .اڅجشٍ ػٌة ٽچٖٕڈ ٽمشَ ډٓ ًٙى يڅٓ ؿىيان ؿٚمڂَٕ وٕٖز( َٕٙ هًٙ٘ ومٓ آٔي، ډٓ سًاوي ٥ٮڈ ىَىيٌ َبٔٓ ډظڄ ٽبٽبئً ثٍ آن ثٕٶِأي

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/5/4/2097.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/5/4/2097.html
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 آيب تش٣يت ٓؼ٪ يب ٯيٶٷ ٹب ٵ ػبيش تش٣يجبت ثب ؿيش ٯي تٶاٳذ اسصؽ ٗزايي آٳشا اٛضايؾ دٹذ يب خيش؟

ؿيش ًٔٮ داس ثيـتش ثشاي ٯغجٶثيت ٵ اػتٜبدٷ ثيـتش اص اٱ  دس ٯيبٱ ٧شٵٹٺبي ٯخت٬ٚ ثبلاخق اٛشاد عؼبع ثٸ ؿيش :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ص اٳٶاّ دي٨ش ٳٶؿيذٳيٺبي ٗيش ٯٜيذ ٯبٳٴذ ٳٶؿبثٸ سا ٣بٹؾ ٵ اٛشاد سا ثٸ ٯلشٙ ٵ ٣ٶد٣بٱ ٣بسثشد داسد ٵ دس ٯزٰٶّ ٳيض اػتٜبدٷ ا

 .ٳٶؿيذٳي ػب٫ٮ تش ساٗت ٯي٤ٴذ

سَٔه  ىٍ ثبُاٍ ډَٞٳ يػًى ىاٍوي ٽٍ ډلجًة((( ىاٍ ثب ٥ٮڈ ٽبٽبئً،سًر ٵَوڂٓ،ياوٕڄ، ډًُ،سمٚټ، ٹًٌُ ي ىٍ كبڃ كب١َ اوًا٫ ډشىً٭ٓ اُ ََٕٙبْ ٥ٮڈ

ىاٍ ىٍ ىوٕب ٱبڅجب ىٍ  ًٙى اډب ٥ٓ ىٍَ ځٌٙشٍ ٍٙي سًڅٕي َٕٙ ٥ٮڈ ٔب ثيين ؿَثٓ سًڅٕي ډٓ# دَؿَة$ىاٍ ثٍ ًٍٝر ٽبډڄ َٕٙ ٥ٮڈ(إزآوُب َٕٙ ٽبٽبئً 

ٕبُْ ًٙى،ثٍ ٥ًٍْ ٽٍ ٱىٓ  َب ي ډًاى ډٮيوٓ ٱىٓ سًاوي ثب اوًا٫ ئشبډٕه ىاٍ ډٓ ىٍ ٭ٕه كبڃ،َٕٙ ٥ٮڈ(ؿَة ي ثيين ؿَثٓ ثًىٌ إز ثٕه اوًا٫ ٽڈ

 (ؿَثٓ ٔب ثيين ؿَثٓ ثٖٕبٍ ٍأغ إز ىاٍ ٽڈ ىٍ َٕٙ ٥ٮڈ Dي  Aَبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ ئشبډٕه ٕبُْ ثب

ىَي  ػٌة ٽچٖٕڈ ثين ٍا اٵِأ٘ ډٓ أه ئشبډٕه(آٔي ثٍ كٖبة ډٓ Dډبوىي َٕٙ ٥جٕٮٓ ډىج٬ ډُڈ ئشبډٕه  Dٙيٌ ثب ئشبډٕه  ىاٍ ٱىٓ ٥َٕٙٮڈ %

٭ىًان ثوٚٓ اُ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ډيآٍ اٍيدبٔٓ ىٍ  ىاٍ ثٍ  ثٍ َمٕه ىڅٕڄ ٭١ٍَ َٕٙ ٥ٮڈ(ٽىي دٕٚڂَْٕ ډٓ Dي اُ وَډٓ إشوًان ىٍ اطَ ٽمجًى ئشبډٕه 

 (ي٭يٌ ٱٌأٓ وبَبٍ ي ٝجلبوٍ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز

 ىاٍ،ثٍ اوياٌُ َٕٙ ډٮمًڅٓ ډٲٌْ إز؟ اډب ًٕاڃ أىؼب إز ٽٍ آٔب َٕٙ ٥ٮڈ  %

، D ،Aَبْ  ډبىٌ ډٲٌْ ١َيٍْ إز ٽٍ ٙبډڄ ٽچٖٕڈ، دَيسئٕه، ئشبډٕه 4ىاٍاْ  ډٮمًڅٓ،َٕٙ ٥ٮڈ ىاٍ وِٕ ډبوىي َٕٙ (ىٍ ػًاة ثبٔي ځٶز ثچٍ 

B12 ،B2 ،B3 ٌاوي ٽٍ ٽًىٽبوٓ ٽٍ  ي دشبٕٕڈ ي ٵٖٶَ إز اډب ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ََٕٙبْ ٕبىٌ،ډٺياٍ ٹىي ي ٽبڅَْ ثٕٚشَْ ىاٍى يڅٓ ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاى

ٽىىي ي ىٍ وشٕؼٍ أه وًٕٙيوٓ ػبٔڂِٔه  َبْ ٹىيْ ي دَ اوَّْ إشٶبىٌ ډٓ َْ اُ ٕبَٔ َٕٙٔىٓٽىىي، ثٍ ډِٕان ٽمش ىاٍ إشٶبىٌ ډٓ اُ ََٕٙبْ ٥ٮڈ

  (آٔي ډىبٕجٓ ثٍ ٙمبٍ ډٓ

ځَڇ ؿَثٓ ىاٍى ٽٍ ثَاثَ َمبن ډٺياٍ  -*0ؿَة ٵٺ٤  ثٍ ٭ىًان ډظبڃ ٔټ څًٕان َٕٙ ٥ٮڈ ىاٍ ٽڈ(ىاٍ وِٕ اوًا٫ ډوشچٶٓ ىاٍوي اڅجشٍ ََٕٙبْ ٥ٮڈ %

ىاٍ  ٔټ َٕٙ ٥ٮڈ((( سًان ثب ډوچ٣ً ٽَىن ډًُ، سًر ٵَوڂٓ، ٥بڅجٓ ي سًاوي ىٍ ٕجي ٱٌأٓ ٍيُاوٍ ډَىڇ ٹَاٍ ځَٕى اډب ډٓ ٕز ي ډٓؿَثٓ َٕٙ ډٮمًڅٓ ا

 (ٽىٕڈ ىاٍ دٕٚىُبى ډٓ ٍا كياٹڄ ثٍ ډَٞٳ ََٕٙبْ ٥ٮڈ  هبوڂٓ سٍُٕ ٽَى ٽٍ ثُشَٔه ٽبٍ َڈ َمٕه ثًىٌ ي ډب وِٕ ثٍ ٙمب ٭بىر ىاىن ٵَُويسبن
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ٯبػت ٵ يب پٴيش ٯي تٶاٳذ ٣بسايي ٯلشٙ ؿيش ٣بٯ٪ سا ثبلاخق ثشاي اٛشاد عؼبع ثٸ ٟٴذ ؿيش، داؿتٸ  آيب ٯلشٙ

 ثبؿذ؟

ٯٴذي اص ٯضايبي ؿيش آٱ  تشيٲ ساٷ ثشاي ثٺشٷ ٣ٴيذ، ٟبث٪ آتٰبد ا٧ش ثٸ ٬ٓت ٓذ٭ تغٰ٪ لا٣تٶص، ؿيش ٯلشٙ ٳٰيث٬ٸ، :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

٧شٵٷ ٫جٴيبت اػتٜبدٷ ٣ٴيذ ٯخ٪ پٴيش، ٯبػت، يب ؿيش ثذٵٱ لا٣تٶص يب ايٴ٤ٸ ٟج٪ اص ٯلشٙ ٹبي ثذٵٱ لا٣تٶص دس  اػت ٣ٸ اص ربٳـيٲ

 .ٯغلٶلات ٫جٴي ٯ٠ذاسي آٳضيٮ لا٣تبص ٯلشٙ ٣ٴيذ

 

شًُ ىٍ َبْ ثيين لاٽ ډىيْ اُ ډِأبْ َٕٙ آن إز ٽٍ اُ ػبوٕٚه سَٔه ٍاٌ ثَاْ ثٌَُ ٽىٕي، ٹبثڄ ا٭شمبى اځَ ثٍ ٭چز ٭يڇ سلمڄ لاٽشًُ، َٕٙ ډَٞٳ ومٓ

 .ځَيٌ څجىٕبر إشٶبىٌ ٽىٕي ډظڄ دىَٕ، ډبٕز، ٔب َٕٙ ثيين لاٽشًُ ٔب أىپٍ ٹجڄ اُ ډَٞٳ ډلًٞلار څجىٓ ډٺياٍْ آؤِڈ لاٽشبُ ډَٞٳ ٽىٕي

 :ٽىىي، ٭جبٍسىي اُ َبْ كبيْ ٽچٖٕڈ ثَاْ ٽٖبوٓ ٽٍ ډلًٞلار څجىٓ ٍا ډَٞٳ ومٓ اوشوبة •

 .َبْ سٍُٕ ٙيٌ اُ ثَوغ َبْ ًٕٔب ي وًٕٙيوٓ َبْ ٱىٓ ٙيٌ، وًٕٙيوٓ ٱىٓ ٙيٌ، وبنَبْ ٱىٓ ٙيٌ ثب ٽچٖٕڈ، ٱلار آډبىٌ  آة ډًٌٕ •

، ثَهٓ #َبْ ثَ دبٍٔ ًٕٔب، ډبٕز ًٕٔب ي سمذٍ وًٕٙيوٓ$څًثٕبْ ًٕٔب ي ىٔڂَډلًٞلار ًٕٔب # ٕبٍىٔه، ډبَٓ آُاى ثب إشوًان$ډبَٓ ٽىَٖي ٙيٌ  •

ډٺياٍ ٽچٖٕڈ ػٌة ٙيٌ اُ أه ډًاى ٱٌأٓ #( َبْ ٕجِ ٙچٲڈ ي ٽچڈ دٕؾ ٽًلاٍى، ثَٿ$ِىاٍ ىٔڂَ اُ اوًا٫ څًثٕبَبْ هٚټ ي ثَهٓ اُ ٕجِٔؼبر ثَٿ ٕج

 .ډشٲَٕ إز
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 ٛٶايذ، ٯوشات ٵ ٯيضاٱ تٶكيٸ ؿذٷ ٯلشٙ ٣ـ٢ دس سطيٮ ٗزايي صيؼت؟

٫زا ٯي تٶاٱ . اػت( B3ٵيتبٯيٲ )تٰبٯي خٶاف ؿيش ٵ عبٵي ٬٣ؼيٮ، صشثي، ٳ٢ٰ، پشٵتئيٲ ٵ ٳيبػيٲ ٣ـ٢ داساي :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ثشاي تبٯيٲ ٯٶاد ٯٶسد ٳيبص خٶد اص ٧شٵٷ ؿيش ٵ ٫جٴيبت، اص ايٲ ٯبدٷ ٗزايي ثٺشٷ رؼت

 

ىٍ ډىب٥ٸ ډوشچٴ ٽًٍٚ ثٍ ٭چز ىاډياٍْ أچٓ ( ٽٚټ ٔټ ډبىٌ ٱٌأٓ اٍُٙمىي إز ٽٍ اُ ٹيډشٓ ٥ًلاوٓ ىٍ ٵََىڀ ٱٌأٓ أَاوٕبن ثَهًٍىاٍ إز

ٽٚټ ىٍ ځَيٌ َٕٙ ي ډًاى څجىٓ ( ثَوي ٽىىي ي ثٍ أه يٕٕچٍ ٹبثچٕز وڂُياٍْ آن ٍا ثبلا ډٓ ٙيٌ ٍا ثٍ ٽٚټ سجئڄ ډٓاٽظَ ىاډياٍان ډبُاى َٕٙ سًڅٕي 

، ٽٚټ ٹَاٍ ىاٍى ي ډىج٬ ٱٌأٓ ٱىٓ اُ دَيسئٕه، ٽچٖٕڈ، آَه ي ٵٖٶَ إز ٽٍ اُ ىَٔثبُ ثٍ ٭ىًان ٔټ اٵِيىوٓ ثٍ ٱٌاَبٔٓ ډبوىي آٗ ٍٙشٍ، آٗ ػً

 (ٙيٌ إز ؼبن ىٍ ٽًٍٚ إشٶبىٌ ډٓثبىډؼبن ي كچٕڈ ثبىډ

ٽٚټ ٔپٓ اُ ٵَآيٍىٌ َبْ ٵَ٭ٓ َٕٙ إز ٽٍ ثٍ ٍيٗ ٕىشٓ اُ ػًٙبوين، سٲچ٨ٕ، ډبٕز ثيين ؿَثٓ ٔب اُ هٚټ ٽَىن ىيٱٓ ٽٍ دٔ اُ ٽٌَ 

أه ډبىٌ ٱٌأٓ ثب كؼڈ ٽڈ هًى، ٔټ ډبىٌ ډٮؼٌِ إٓب ثٍ ٙمبٍ ډٓ ٍيى ٽٍ ىٍثَىاٍويٌ سمبډٓ هًاٛ َٕٙ ي كبيْ (ځَْٕ ثبٹٓ ډٓ ډبوي سٍُٕ ډٓ ًٙى

ٽٕچًٽبڅَْ إز ٽٍ ډٓ  +-,سب  0+,ځَڇ ٽٚټ كييى  ++,ډِٕان اوَّْ سًڅٕي ٙيٌ ىٍ( إز# B3ئشبډٕه $ثٓ، ومټ، دَيسئٕه ي وٕبٕٕه ٽچٖٕڈ، ؿَ

ډُمشَٔه إشٶبىٌ ىٍډبوٓ اُ ٽٚټ، دٕٚڂَْٕ اُ ( سًاوي ثٍ ٭ىًان ٔپٓ اُ سبډٕه ٽىىيٌ َبْ اوَّْ ډًٍى وٕبُ ثين ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٍيُاوٍ ځىؼبويٌ ًٙى

ډِٕان ډىبٕت ٽچٖٕڈ ي ٵٖٶَ ىٍ ٽٚټ َٙا٤ٔ أيٌ آڅٓ ٍا ثَاْ دٕٚڂَْٕ اُ دًٽٓ إشوًان ٵَاَڈ ډٓ  (ب دَٕٚٵز ثٕمبٍْ دًٽٓ إشوًان إزثَيُ ٔ

ىٹٕٺٍ ٹجڄ اُ ډَٞٳ آن ٍا ثؼًٙبوٕي سب  +-سب +,ثبٔي سب كي اډپبن اُ ډَٞٳ ٽٚټ ډب٬ٔ ثبُهًى ىاٍْ ٽىٕي ي ىًٍٍٝر إشٶبىٌ (ٽىي

 (ثىيْ دبٕشًٌٍِٔ ٙيٌ ٽٍ ىاٍاْ ثَؿٖت ي ډؼًُ ثُياٙشٓ َٖشىي، إشٶبىٌ ٽىٕي َبْ ثٖشٍ كشمب اُ ٽٚټ( آن ٽبَ٘ ٔبثيَبْ  ډٕپَياٍځبوِٕڇ
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ اسصؽ ت٘زيٸ اي ٯٶاد ٗزايي ايٲ ٧شٵٷ صيؼت؟

دس اص ثيٲ سٛتٲ ايٲ ٯبدٷ ٗزايي ٳغٶٷ عٰ٪، ٳ٨ٺذاسي ٵ ٓشهٸ ٵ ػپغ ًٶ٩ صٯبٱ اػتٜبدٷ ٵ ٯٶاسدي اص ايٲ دػت، :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٯي تٶاٳٴذ ٯٶحش ثبؿٴذ

َبٔٓ ٽٍ ىٍ ٩َٳ َبْ وٕمٍ ٙٶبٳ ي ډبر دلإشٕپٓ ثٖشٍ ثىيْ ډٓ َٕٙ ْ ٽٍ ىٍ ٩َٳ َبْ ٍٕٙٚ اْ ي ٙٶبٳ ٹَاٍ ىاٍى ُيىسَ إَُٙ 

 .اٗ َڈ ُيىسَ ٭ًٟ ډٓ ًٙى ډٌِ ٙيٌ ي ٵبٕي ًٙى،

 

سلز سبطَٕ ٍٕ ٭بډڄ ٵِٕٔپٓ، ٕٙمٕبٔٓ ي  ٱٌاَب اًٝلا( َبْ دلإشٕپٓ ثٖشٍ ثىيْ ډٓ ٽىىي ث٦َْ َب ٍا ىاهڄ اوًا٫ ي اٹٖبڇ دبٽز ٔبَٕٙ َيٌُاډ

ي سٲَٕٕار ُٔبن  ډٌِ ،ثً ډُڈ سَٔه ٭بډچٓ إز ٽٍ ډٮمًلا ىٍ ٥ًڃ ُډبن ډٓ سًاوي ثب٭ض سٲَٕٕ ٱٌا ىٍ َب ثبٽشٍَْٙي( ًٙوي ٵبٕي ُٖٔشٓ ډمپه إز

( ثبٙي ٕڄ ي ثبٕٕڄ (ست ډبڅز ٭چز)ثَيٕلا إز ىاٍاْ ٭ًاډڄ ثٕمبٍْ ُأٓ ؿًنډمپه  َٕٙ سبٌُ ْ ځبي .آيٍ ٕٙمٕبٔٓ ىٍ آن ي أؼبى ثٕمبٍْ ًٙى

ٍا ثٍ وٺب٣ ډوشچٴ  َٕٙ ثٍ َمٕه ىڅٕڄ ثَاْ أه ٽٍ ثشًان( ډٓ ًٙى ٵبٕي اځَ ډير ٽًسبَٓ ىٍ ىډبْ ډل٤ٕ ثمبوي ځبي َٕٙ سبٌُ ي ٕبڅڈ ٭لايٌ ثَ أه

وًٍ ثُشَ إز ٔب سبٍٔپٓ؟ ( إز َڈ ثَاْ َمٕه ډى٪ًٍ أؼبى ٙيٌ َٕٙ سٲَٕٕار ثٖشٍ ثىيْ( ځَٵشٍ ًٙى ٵٖبى ٕبوي لاُڇ إز ثٍ ٥َٔٺٓ ػچًْ أهٍ

َبٔٓ ٽٍ ىٍ ٩َٳ َبْ وٕمٍ ٙٶبٳ َٕٙ !ٵَيٙٓ ډٺَٞويَٕٙ ْ ډٺًاْ هٕٔ ډٓ ىَي، أه ؿَاٯ َبْ دَ وًٍ ىٍ ډٲبٌُ ډٌِْ ٽٍ هَٔيٌ أيَٕٙ اځَ

ٕب٭ز ثٍ  -,آن َب ٍا ډٓ سًان ٵُمٕي ي ىٍ ٭َٟ  ٙين اٽٖٕي ٥ٮڈ ٕب٭ز /سب  - ىٍ ډٮَٟ وًٍ لاډخ َبْ ډُشبثٓ ٹَاٍ ډٓ ځَٕوي، ډٮمًلا ىٍ ٭َٟ

اُ ىاوٚڂبٌ ډًٍْٕٖ ىٍ ډًٍى اطَار وًٍ  ډشوٜٞ سٲٌٍٔ أه ؿِْٕ إز ٽٍ اهَٕا دَيٵًٍٖ ٍاثَر ډبٍٙبڃ( ډٓ ىَىي ډٌِ ٥ًٍ يا١لٓ سٲَٕٕ

ٽىىي ي ََؿٍ  اٽٖٕي ى ٽَىٌ ي آن ٍاثي أؼب ٥ٮڈ ، وً٭َٕٓٙ ي څجىٕبر اوىي ىٍ ثٖشٍ َبْلاډخ َبْ ډُشبثٓ ډٓ سً(طبثز ٽَىٌ إز َٕٙ ٵٖبى ثَ

ثَ  ٙيناٽٖٕي اځَ ؿٍ( ْ آن ثٕٚشَ إز ډٌِ ي سٲَٕٕ ٙين ٵبٕي ىٌ ي ډير ٥ًلاوٓ سَْ ىٍ ډٮَٟ آن ثبٙي، اكشمبڃثًثٍ وًٍ وِىٔټ سَ َٕٙ ٩َٳ

إٕي  ي (b2 ئشبډٕه ٔب َمبن) ٍٔجًٵلائه َب َڈ ٍث٦ٓ وياٍى اډب أه وًٍ ډٓ سًاوي ثبٽشَْ سبطَٕ ؿىياوٓ وياٙشٍ ي ثٍ َٕٙ اْ سٲٌٍٔ اٍُٗ

َبٔٓ ٽٍ ىٍ َٕٙ ْ ٽٍ ىٍ ٩َٳ َبْ ٍٕٙٚ اْ ي ٙٶبٳ ٹَاٍ ىاٍى ُيىسَ إَُٙ ثي وٕٖز ثياوٕي( ٱَٕ ٵٮبڃ ٽىي ٍا ( cئشبډٕه ٔب َمبن) إپًٍثٕټ

أه ىٍ كبڅٓ إز ٽٍ ډشوٞٞبن ( اٗ َڈ ُيىسَ ٭ًٟ ډٓ ًٙى ډٌِ ٙيٌ ي ٵبٕي وٕمٍ ٙٶبٳ ي ډبر دلإشٕپٓ ثٖشٍ ثىيْ ډٓ ًٙى، ٩َٳ َبْ

َٕٙ  ٵىبيٍْ ىٍ هيډز( ډٓ سًاوي ػچًْ َمٍ أه ډٚپلار ٍا ثڂَٕى َٕٙ ډٮشٺيوي إشٶبىٌ اُ دًٙ٘ َبْ ٽبٱٌْ ډبر ىٍ ثٖشٍ ثىيْ

إز  بٕٕي لاٽشٕټسجئڄ ٽَىٌ ي َمٕى إٕي لاٽشٕټ ٍا ثٍ َٕٙ ډًػًى ىٍ ٹىي ،ثبٽشَْ وً٭ٓ( آن إز سومَٕ وٚبوٍ ْ َٕٙ هبڇ ٚينشَٕٙبڅم

وٺ٘ كٕبسٓ أٶب ډٓ ٽىي اډب ډٓ سًاوي  ډبٕزي دىَٕ َمـًن څجىٓ اځَ ؿٍ أه دئيٌ ىٍ سٍُٕ ْ ثَهٓ ٵَآيٍىٌ َبْ( ډٓ ٽىي ډٌِ سَٗ ٍا َٕٙ ٽٍ

دبٕشًٌٍِٔ  :شچٶٓ إشٶبىٌ ډٓ ٽىىيسَ آن اُ ٍيٗ َبْ ډو وڂُياٍْ ٥ًلاوٓ يَٕٙ ٬َٕٔ ٙين سَٗ ثَاْ ػچًځَْٕ اُ(ثبٙي َٕٙ ٵٖبى وٚبوٍ اْ اُ

ٍيٗ دبٕشًٌٍِٔ  ىٍ .(سٍُٕ َٕٙ هٚټ)َٕٙهٚټ ٽَىن  ي َٕٙ ، سٲچ٨ٕ(u.h.t)ىډبْ هٕچٓ ُٔبىىٍ  إشَڅٌِٕ ٽَىن ،إشَڅٌِٕ ٽَىن ،ٽَىن

، سٲَْٕٕ ومٓ َٕٙ ي هًٕٞٝبر ٵِٕٔپٓ ي ٕٙمٕبٔٓ ډٌِ ىٍ أه ٍيٗ( ٍا سب ىډبْ ډٮٕىٓ كَاٍر ىاىٌ ي ٕذٔ آن ٍا ٬َٕٔ َٕى ډٓ ٽىىي َٕٙ ،ٽَىن

ىٍػٍ  /سب  ,ٍا ثبٔي ىٍ ىډبْ  َٕٙ ، أهػچًځَْٕ اُ ٵٖبى ثَاْ( اُ ثٕه ډٓ ٍيى سٕبډٕه ي ئشبډٕه ص ډبوىي َٕٙ َبْ ئشبډٕه ٽىي اډب ډٺبىَْٔ اُ

  .ومًى وڂُياٍْ ٔوـبڃ ٕبوشٓ ځَاى ىٍ

اځَ ډير  ځبي َٕٚ سبٌُ ي ٕبڅڈ٭لايٌ ثَ أى( ثبٙي ٕڄ ي ثبٕٕڄ (ست ډبڅز ٭چز)ثَيٕلا ډمپه إز ىاٍاْ ٭ًاډڄ ثٕمبٍْ ُأٓ ؿًن َٕٙ سبٌُ ْ ځبي

َبْ ثٕمبٍْ ُا ي ٱَٕثٕمبٍْ ُاْ  ډٕپَية ٍا سب ػبٔٓ كَاٍر ډٓ ىَىي ٽٍ َٕٙ إشَڅِٕإًٕن ډٓ ًٙىىٍ ٍيٗ ٵبٕي ىٍ ىډبْ ډل٤ٕ ثمبوي ٽًسبَٓ

اٗ ػيا وًٚى ي  هبډٍ وڂُياٍْ دَاٽىيٌ ٙيٌ ي ىٍ ٥ًڃ ډيرَٕٙ ىٍ ؿَثٓ َڈ آن إز ٽٍ َمًّوٌِٕ ٽَىن َٕٙ ٭چز( آن سب كي ُٔبىْ اُ ثٕه ثَيوي

هٕچٓ ٽڈ إز ي  َٕٙ َبْ ثبٹٓ ډبويٌ ىٍ ثبٽشَْ ىٍ أه ٍيٗ( َب هىظٓ ًٙى مٕپَيةثَأ ؿَثٓ ڃ َبْجًَمـىٕه اطَ ډلبٵ٪ز ٽىىيځٓ ځچ

ډير آن ٍاٌ َبْ ىٔڂَْ َڈ يػًى  وڂُياٍْ ٥ًلاوٓ ي َٕٙ ػچًځَْٕ اُ ٵٖبى ثَاْ( إز وڂُياٍْ ً هبٍع آن ٹبثڄٔوـبڅ ډبٌ ىٍ .ډير  َٕٙ أه

ډبٌ هبٍع  1سب  .ٍا ډٓ سًان َٕٙ أه#( ثٍ ٍيٗ ٵَا ىډب إشَڅِٕإًٕن).ٍا سب ىډبْ ثٖٕبٍ ثبلا كَاٍر ىَىي َٕٙ ٔپٓ اُ أه ٍاٌ َب أه إز ٽٍ( ىاٍى

َب َڈ ډٓ  ډٕپَية ًٙى ٹ٥ًٓ َٕٙ ياٍى ؿًن يٹشٓ ًَا ثشًاوي( ٍا ثبُ وپَىٌ ثبٙىي دبٽز َٕٙ ومًى؛ اڅجشٍ سب ُډبوٓ ٽٍ ىٍ وڂُياٍْ ٔوـبڃ اُ

٫، ٱچ٪ز ٥جٕٮٓ ي ٍوڀ ٕٶٕي ډبٔڄ ثٍ ٍُى إز ي دٔ اُ ډيسٓ ٹَْٚ جًډ٦ ډٌِ ي ٥ٮڈ ىاٍاْ َٕٙ سبٌُ ٍا ثٚىبٕٕي ٕبڅڈ څجىٕبر .سًاوىي
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َبْ دَيسئًڅِٕٽىىيٌ ىاٍاْ څوشٍ  آؤِڈ ٙيٌ، ٔب ىٍ اطَ يػًى سَٗ إٕي لاٽشٕټ ٵبٕئب ثٍ ىڅٕڄ يػًى َٕٙ ٍيْ آن ػم٬ ډٓ ًٙى اډب ؿَثٓ اُ

آن  ٵبٕيٙين َڈ ډٓ سًاوىي وٚبوٍ َبْ ىٔڂَْ اُ َٕٙ ْ ثيثً ي ٽبٍاډڄ ٥ٮڈ ي َٕٙ ، يػًى كجبة َبْ ځبُ ىٍَٕٙ ٙين اْ ٔب ٽ٘ ىاٍ ٍٙشٍ .إز

( ډٓ ىَي آډًوٕبٻ ْثً ي هَاة ٍوڀ سٌَٕ اْ ىاٙشٍ ي ٵبٕي دىَٕ هًثٓ ىاٍى ي ىاٍاْ آة ُٔبىْ إز اډب ٥ٮڈ ي ډٌِ َڈ ٕبڅڈ ي دىَٕ سبٌُ.ثبٙىي

َڈ ٍوڂٓ  ٕبڅڈ ْ سبٌُ ي هبډٍ .آن ٍا ځَٵشٍ اوي ي ٔب آة هًى ٍا اُ ىٕز ىاىٌ إز ؿَثٓ ىاٍاْ كٶٌَ َبْ ُٔبىْ ثبٙي ٔٮىٓ ٔب دىَٕ سبٌُ ََځبٌ

ي ٍوڀ آن سٌَٕ إز ي ٍيْ  سَٗ اٗ ډٌِ ٵبٕي ْ ٽُىٍ ي هبډٍ اډب( إز َٕٙٔه آن هًٗ ي ٥ٮڈ ٥جٕٮٓ ىاٙشٍ ي ٦ٕق آن ٝبٳ ي ٔټ ىٕز ي

أن سَٕٙ ډظلا( وي سٍُٕ ْ آن ىاٍاْ اٙپبلاسٓ ثبٙيَڈ ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ يػًى اٙپبلاسٓ ىٍ ٍي ډبٕز.آن كجبة َبْ ٽًؿټ ًَا ىٔيٌ ډٓ ًٙى

ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ  ډبٕز سچوٓ .ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ ىَٔ هىټ ٽَىن آن ٔب ىٍػٍ كَاٍر ثبلا ىٍ ځَډوبوٍ ي ډَٞٳ ُٔبى ډبٍٔ ثبٙي

آُډبٔ٘ (َبْ ځبُٕبُ إز ثبٽشَْ َڈ ثٍ ٭چز يػًى اوًا٫ ډبٕز ىنثً ځبُ ىاٍ( ثبٙي ډبٕز ٔب ډبٍٔ ْ ډَٞٵٓ ي ٔب ٽُىڂٓ ُٔبى َٕٙ ىنثً وبډىبٕت

سبٍٔن ډَٞٳ  ثب هَٔي َٕٙ اُ(آن سًػٍ ًٙى ُډبن ډَٞٳ ي سبٍٔن سًڅٕي ثبٔي ثٍ هَٔي َٕٙ دبٕشًٌٍِٔ ُىڂبڇَٕٙ سَٙ َبٔٓ ثَاْ سٚوٕٜ

هبٍع  َٕٙ دبٕشًٌٍِٔ ًٙى ثىبثَأه اځَ ىٍ ٵَيٙڂبَٓ وڂُياٍْ ٔوـبڃ ثبٔي اُ َىڂبڇ سًڅٕي سب ډَٞٳ ىٍ َٕٙ دبٕشًٌٍِٔ.هًىىاٍْ ٽىٕي ځٌٙشٍ

 ( ى اُ هَٔي آن هًىىاٍْ ٽىٕيثً ٔوـبڃ اُ

آن  ٕلاډز اُ ا٥مٕىبن سٲَٕٕ ٽَىٌ إز، ثَإَْٙثًْ  اځَ :َٕٙ ػًٙبوٕين5 % ؿىي ٍيٗ يػًى ىاٍى سَٗ ډبويٌ ي َٕٙ اُ َٕٙ سبٌُ ٕٜثَاْ سٚو

 (ىٍ اطَ كَاٍر ثلاٵبٝچٍ څوشٍ ي َٕڇ آن ػيا ډٓ ًٙى َٕٙ سَٗ .ٍا ثؼًٙبوٕي َٕٙ ډٓ سًاوٕي

ي ٔب ٽبٍهبوٍ َبْ  َٕٙ إشٶبىٌ اُ أه ډٮَٳ ىٍ ډَاٽِ ػم٬ آيٍْ( ثَهٓ اُ ډٮَٳ َب ىٍ ډل٤ٕ إٕيْ سٲَٕٕ ٍوڀ ډٓ ىَىي5 اُ ډٮَٳ إشٶبىٌ% 

ډلچًڃ ٔټ ىٍ َِاٍ أه ډٮَٳ ( بُ ډٮَٵٓ ثٍ وبڇ ثَډًٽًُيڃ دَدڄ إشٶبىٌ ډٓ ًٙىسَٕٙ ىٍ ٝىٮز ثَاْ سٚوٕٜ ٬َٕٔ( سًڅٕيْ ثٖٕبٍ ډشيايڃ إز

وٕچٓ ي ىٍ  آثٓ اٵِيىن ٔټ ٹ٦ٌَ اُ أه ډٮَٳ ثٍ آن، ٍوڀ ډلچًڃ َٕٙ ىنثً ٕبڅڈ ىٍ ًٍٝر( ثٍ ٽبٍ ډٓ ٍيى َٕٙ سَٙٓ ثَاْ سٚوٕٜ

 68 اڅپڄډٕچٓ څٕشَ -ي  َٕٙ ډٕچٓ څٕشَ -اځَ ىٍ ٔټ څًڅٍ آُډبٔ٘  :اڅپڄ إشٶبىٌ اُ(% ، ٍوڀ آن ٕجِ ډشمبٔڄ ثٍ ٍُى ډٓ ًٙىَٕٚىوثً سَٗ ًٍٝر

 .ثيين سٲَٕٕ ډٓ ډبوي َٕٙ ٕبڅڈ ډٓ ًٙى ي ىڅمٍ َٕٙ سَٗ ىٍػٍ ٥جٓ ا١بٵٍ ي َڈ ُىٌ ًٙى،
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 ؟ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ ثٺذاؿت ٯٶاد ٗزايي ايٲ ٧شٵٷ صيؼت

 . ؿيش ٗيش پبػتٶسيضٷ يب ٯغلٶلات تٺيٸ ؿذٷ اص ؿيش خب٭ پشٹيض ٣ٴيذاص ٯلشٙ ٹش ٧ٶٳٸ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 

     ٭ًاډڄ ډًطَ ثَ ٍيْ ٽٕٶٕز ثُياٙشٓ َٕٙ اُ ډَكچٍ س٬ًُٔ سب ډَٞٳ

اٵَاى "  +1سب  ٥/0جٸ ثٍَُٕٕبْ اوؼبڇ ٙيٌ ( ثٍَٕٓ ي١ٮٕز ثُياٙشٓ ٽبٍٽىبن ىٍ ٕبڅه اُ و٪َ آڅًىٌ ثًىن ثٍ ثٕمبٍُٔبْ ٭ٶًوٓ و٪َٕ كٞجٍ 5 اڅٴ 

 . ث٦ًٍ ٥جٕٮٓ ثبٽشَْ إشبٵٕچًٽًٻ ٍا ىٍ ثٕىٓ ي ٍيْ دًٕز هًى ىاٍوي

ي ىٍ ( ثبٙىي # اُ و٪َ ثبٍ ډٕپَيثٓ $ ثبٔي ډىبٕت ي ىاٍاْ ٽٕٶٕز لاُڇ ((( # دچٓ اسٕچه ي دچٓ إشئبٍٔه ي $ ٩َيٳ ډًٍى إشٶبىٌ ػُز ثٖشٍ ثىيْ 5 ة 

 . ډلاَ ثب ډًاى ١ي ٭ٶًوٓ ٽىىيٌ و٪َٕ ډلچًڃ ًٕى ي آة ځَڇ سمِٕ ٙيٌ ثبٙيًٍٝر إشٶبىٌ اُ ٍٕٙٚ ػُز ثٖشٍ ثىيْ ، ٍٕٙٚ ثبٔي ٽب

َ ي سًٍُٔ ډىبٕت ي ٖٙشًْٚ ٕبڅه َبْ ثٖشٍ ثىيْ ثب ډلچًڅُبْ ٹبٍؽ ٽ٘ و٪َٕ َبلاډٕي ډٓ سًاوي سب اوياٌُ ُٔبىْ اُ يٍيى ډٕپَيثُب ىٍ ىاهڄ 5ٕٙ ع 

 . بوؼبرٕبَٔ ډلًٞلار ډمبوٮز ومبٔي ثٍ هًٞٛ آڅًىځٓ ٽذټ َب ىٍ ٽبٍه

     سًٍٕٝ َبْ ثُياٙشٓ  

ز ثب سًػٍ ثٍ ډًاٍى ًٽَ ٙيٌ ىٍ ًٍٝر ٍ٭بٔز ٽَىن وپبر ثُياٙشٓ ىٍ ٍيوي سًڅٕي َٕٙ اُ ىاډياٍْ سب ٍٕٕين ثٍ ىٕز ډَٞٳ ٽىىيٌ ډٓ سًان ٽٕٶٕ

 . َٕٙ ي ډلًٞلار څجىٓ ٍا ثٍ ډِٕان ثٖٕبٍ ثبلأٓ اٵِأ٘ ىاى

ىن ثبٍ ډٕپَيثٓ ىٍ َٕٙ هبڇ كشٓ ثٮي اُ ٭مڄ دبٕشًٍِٔإًٕن َٕٙ ، ډلًٞڃ ثب ٽٕٶٕشٓ ووًإَڈ ىاٙز لاُڇ ثٍ س١ًٕق ډٓ ثبٙي ٽٍ ىٍ ًٍٝر ثبلا ثً

ثٍ ىڅٕڄ ٵٮبڅٕز آؤِمُبْ ډٺبيڇ ثٍ ځَډب ٽٍ ََ ډِٕان ثبٍ ډٕپَيثٓ َٕٙ ( $ ي ٵَآيٍىٌ َبْ څجىٓ ىٔڂَ و٪َٕ ٽٌَ ، ډبٕز ي دىَٕ ډ٦چًة ووًاَىي ثًى 

َمـىٕه ٕمًڇ سًڅٕي ٙيٌ س٤ًٕ ثَهٓ اُ ډٕپَية َب وٖجز ثٍ كَاٍر ډٺبيڇ ثًىٌ ي ىٍ ًٍٝر # أ٘ ډٓ ٔبثي ثٕٚشَ ًٙى سًڅٕي أه آؤِمُب اٵِ

 . يػًى ٔب اُىٔبى سٮياى ډٕپَيثُب ډِٕان أه ٕمًڇ ىٍ َٕٙ ُٔبى ډٓ ًٙى

     سًٍٕٝ َبْ ثُياٙشٓ 

  . سًڅٕيار ىاډٓ ثوًٞٛ َٕٙ ، ىٍ سٲٌٍٔ اوٖبن وٺ٘ ډُمٓ ىاٍى

  . ْ ثبٔي َٙا٤ٔ ډىبٕت ٍا ثَاْ ىاڇ أؼبى ٽَىىٍ دَيٍٗ ځبي َٕٙ

  . ٍيٗ ىٍٕز َٕٙ ىيٙٓ ثب٭ض ٕلاډز ځبي ي سًڅٕي َٕٙ ٕبڅڈ ډٓ ًٙى

  . دٔ اُ َٕٙ ىيٙٓ كشمب َٕ دٖشبوپُب ٍا ١ي ٱٶًوٓ ٽىٕي

  . ىٍ ًهٌَٕ ي كمڄ ي وٺڄ َٕٙ ىٹز ٽبٵٓ ٽىٕي

  . ٕبڅه َٕٙ ىيٙٓ ٍا ثٮي اُ ََ َٕٙ ىيٙٓ ثًٕٚٔي

  . ٝچٍ ثٍ ډَاٽِ ػم٬ آيٍْ سلًٔڄ ي ٔب ىٍ ډلچٓ هىټ وڂُياٍْ ومبٕٔي سب ثبٍ ډٕپَيثٓ َٕٙ اٵِأ٘ دٕيا وپىيَٕٙ ٍا ثلاٵب

  . ىٕشڂبٌ َٕٙ ىيٙٓ ٍا ثٮي اُ ََ َٕٙ ىيٙٓ ثب آة َٕى ي ډًاى ١ي ٭ٶًوٓ ٽىىيٌ ٖٙشًٚ ىَٕي

 . ٝبٳ ٽَىن َٕٙ ثٮي اُ َٕٙ ىيٙٓ ، ثب٭ض ٽبَ٘ ثبٍ ډٕپَيثٓ َٕٙ ډٓ ًٙى 
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 ٳغٶٷ تـخيق ٯغلٶلات ٫جٴي ٳبػب٫ٮ ٵ ٛبػذ ؿذٷ ص٨ٶٳٸ اػت؟

ؿيش تبصٷ داساي ٯضٷ ٵ ًٔٮ ٯٌجٶّ، ٬ِٗت ًجئي ٵ سٳ٦ ػٜيذ ٯبي٪ ثٸ صسد اػت ٵ پغ اص ٯذتي ٟـشي اص صشثي :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

آٳضيٮ ٹبي پشٵتئٶ٫يض٣ٴٴذٷ داساي ٫ختٸ ؿٶد اٯب ؿيش ٛبػذ يب ثٸ د٫ي٪ ٵرٶد اػيذ لا٣تي٢ تشؽ ؿذٷ، يب دس احش ٵرٶد  سٵي آٱ رْٰ ٯي 

 اػت

 

ًٙى اډب َٕٙ  َٕٙ سبٌُ ىاٍاْ ډٌِ ي ٥ٮڈ ډ٦ج٫ً، ٱچ٪ز ٥جٕٮٓ ي ٍوڀ ٕٶٕي ډبٔڄ ثٍ ٍُى إز ي دٔ اُ ډيسٓ ٹَْٚ اُ ؿَثٓ ٍيْ آن ػم٬ ډٓ 

 (څوشٍ إزٵبٕي ٔب ثٍ ىڅٕڄ يػًى إٕي لاٽشٕټ سَٗ ٙيٌ، ٔب ىٍ اطَ يػًى آؤِڈ َبْ دَيسئًڅِٕٽىىيٌ ىاٍاْ 

 (َبْ ىٔڂَْ اُ ٵبٕي ٙين آن ثبٙىي سًاوىي وٚبوٍ  ىاٍ ٙين َٕٙ، يػًى كجبة َبْ ځبُ ىٍ َٕٙ ي ٥ٮڈ ٽبٍاډڄ ي ثًْ ثي َٕٙ َڈ ډٓ  اْ ٔب ٽ٘  ٍٙشٍ 

ََځبٌ دىَٕ ( ىَي  ٻ ډٓاْ ىاٙشٍ ي ثًْ آډًوٕب دىَٕ سبٌُ ي ٕبڅڈ َڈ ٥ٮڈ ي ډٌِ هًثٓ ىاٍى ي ىاٍاْ آة ُٔبىْ إز اډب دىَٕ ٵبٕي ي هَاة ٍوڀ سٌَٕ 

 (اوي ي ٔب آة هًى ٍا اُ ىٕز ىاىٌ إز  َبْ ُٔبىْ ثبٙي ٔٮىٓ ٔب ؿَثٓ آن ٍا ځَٵشٍ  سبٌُ ىاٍاْ كٶٌَ

اٗ سَٗ ي   اډب هبډٍ ْ ٽُىٍ ي ٵبٕي ډٌِ( هبډٍ ْ سبٌُ ي ٕبڅڈ َڈ ٍوڂٓ ٥جٕٮٓ ىاٙشٍ ي ٦ٕق آن ٝبٳ ي ٔټ ىٕز ي ٥ٮڈ آن هًٗ ي َٕٙٔه إز

 (ًٙى ي ٍيْ آن كجبة َبْ ٽًؿټ ًَا ىٔيٌ ډٓ ٍوڀ آن سٌَٕ إز 

ډظلا سَٙٓ آن ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ ىَٔ هىټ ٽَىن آن ٔب ( ډبٕز َڈ ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ يػًى اٙپبلاسٓ ىٍ ٍيوي سٍُٕ ْ آن ىاٍاْ اٙپبلاسٓ ثبٙي

ن َٕٙ ٔب ډبٍٔ ْ ډَٞٵٓ ي ٔب ٽُىڂٓ ُٔبى سچوٓ ډبٕز ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ وبډىبٕت ثًى( ىٍػٍ كَاٍر ثبلا ىٍ ځَډوبوٍ ي ډَٞٳ ُٔبى ډبٍٔ ثبٙي

 (َبْ ځبُٕبُ إز ځبُ ىاٍ ثًىن ډبٕز َڈ ثٍ ٭چز يػًى اوًا٫ ثبٽشَْ ( ډبٕز ثبٙي
  

 َبٔٓ ثَاْ سٚوٕٜ َٕٙ سَٗ  آُډبٔ٘

 (َىڂبڇ هَٔي َٕٙ دبٕشًٌٍِٔ ثبٔي ثٍ سبٍٔن سًڅٕي ي ُډبن ډَٞٳ آن سًػٍ ًٙى

 (ٽىٕياُ هَٔي َٕٙ ثب سبٍٔن ډَٞٳ ځٌٙشٍ هًىىاٍْ 

ٔي آن َٕٙ دبٕشًٌٍِٔ ثبٔي اُ َىڂبڇ سًڅٕي سب ډَٞٳ ىٍ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ًٙى ثىبثَأه اځَ ىٍ ٵَيٙڂبَٓ َٕٙ دبٕشًٌٍِٔ هبٍع اُ ٔوـبڃ ثًى اُ هَ

 (هًىىاٍْ ٽىٕي
 

 5آُډًوُبْ سٚوٕٜ سٺچت ىٍ ٝىٮز َٕٙ دبٕشًٌٍِٔ
 

 : ٽىشَڃ ٽٕٶٕز اوؼبڇ ډٕڂَٕى ډٕشًان ثٍ ډًاٍى َُٔ اٙبٌٍ ومًى اُ ػمچٍ آُډًوُبْ ٽٕٶٓ ٽٍ ػُز سبٕٔي ٕلاډز َٕٙ ىٍ اُډبٔٚڂبَُبْ
 

  : سٖز ٬َٕٔ اڅپڄ

 .ؿىبوـٍ َٕٙ ىؿبٍ ٵٖبى ي سَٕٙيځٓ ٙيٌ ثبٙي ىٍ ٥ٓ أه آُاډٕ٘ ٬َٕٔ ثًٍٞر وبدبٔياٍ سٲَٕٕ ٙپڄ ډٕيَي

 

  : سٖز ػًٗ

ىاٙشٍ ثبٙي اُ ٥َٔٸ ٍيُٙبٔٓ اُ ػمچٍ سٖز ػًٗ ډٕشًان دٓ ثٍ ؿىبوـٍ َٕٙ هبڇ ىؿبٍ ٵٖبى ي سَٕٙيځٓ ٙيٌ ثبٙي اډب ىاډياىٍ ٕٮٓ ىٍ ٽشمبن آن 

ؿَا ٽٍ ىٍ اطَ كَاٍر ىَٓ ي ډُبػَر ٽچٖٕڈ اُ ٵبُ ډلچًڃ ثٍ ٵبُ ٽچًئٕيْ َٕٙ ٵبٕي ىڅمٍ ثٖشٍ ي اډپبن دبٕشًٌٍِٔ ٙين ٍا ووًاَي ( أه ډ٫ً١ً ثَى 

َٕٙٔه ثبٙي دٔ اُ أه سٖز سٲَٕٕ ډلًٖٕٓ ىٍ ډِٕان إٕئشٍ ومبٔبن  ؿىبوـٍ ډبىٌ اٵِيىٌ ٙيٌ ثٍ ډى٪ًٍ ٽشمبن إٕئشٍ ثبلاْ َٕٙ ػًٗ( ىاٙز 

 . ډٕڂَىى

 . ىٍ ََ ًٍٝر َٕٙ ىڅمٍ ثٖشٍ سلمڄ ٵَأىيَبْ كَاٍسٓ ٍا وياٙشٍ ي ومٓ سًان اوَا دبٕشًٌٍِٔ ي ٔب إشَٔڄ ومًى
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  : ىاوٖٕشٍ َٕٙ

 0,ثبسًػٍ ثٍ أىپٍ ىاوٖٕشٍ َٕٙ هبڇ ىٍ ىډبْ ( ٌٳ ؿَثٓ ًٍٝر ډٕڂَٕى اوياٌُ ځَْٕ ىاوٖٕشٍ َٕٙ ثٍ ډى٪ًٍ ٽٚٴ سٺچجبسٓ و٪َٕ اٵِيىن اة ي ٔب ك

اڅجشٍ ؿىبوـٍ سٺچت (ډٕجبٙي ، ثب وِىٔټ ٙين ٭يى ٹَائز ٙيٌ ثٍ ٭يى ٔټ اكشمبڃ اٵِيىن اة ٹًر ډٓ ٔبثي  +.+(, – 3-+(,ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى كياٹڄ 

ىبٕجٓ ػُز سٚوٕٜ أه و٫ً سٺچت وجًىٌ ي ىٍ أه ډًاٍى اُ طبثز سَٔه ىسىٖٕشٍ ډٮٕبٍ ډ# ٔٮىٓ اٵِيىن آة ي كٌٳ ؿَثٓ $ ډ٢ب٭ٴ ًٍٝر دٌَٔى 

َٕٙ س٤ًٕ ىٕشڂبَٓ ثٍ وبڇ ٽًَٕٔپًح اوؼبڇ ډٕڂَٕى ي ثب اٵِيىن  اوؼمبى اوياٌُ ځَْٕ وٺ٦ٍ( إشٶبىٌ ډًٕٚى  اوؼمبى ئْځٓ ٵِٕٔپٓ َٕٙ ٔٮىٓ وٺ٦ٍ

 . آة ٔٮىٓ ٝٶَ ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى وِىٔپشَهًاَي ٙي اوؼمبى آن اٵِأ٘ هًاى ٔبٵز ي ثٍ وٺ٦ٍ اوؼمبى اة ثٍ َٕٙ وٺ٦ٍ
 

 : دبٻ ٽىىيٌ ي ١ي٭ٶًوٓ ٽىىيٌ سٚوٕٜ ثبٹٕمبويٌ ډًاى

ؿىبوـٍ ( أه ډًاى ډٮمًلاثَ اطَ ُٕڄ اوڂبٍْ ي ٽبٵٓ وجًىن ٖٙشًْٚ ډوبُن ي ىٕشڂبَُبْ َٕٙىيٙٓ ىٍ ډَاٽِ ػم٬ ايٍْ َٕٙ اسٶبٷ ډٓ اٵشبى 

ډٺبىَٔ ٽڈ أه ډًاى ثب إشٶبىٌ اُ سٖز ډٺياٍ ډًاى دبٻ ٽىىيٌ ثبٹٕمبويٌ ُٔبى ثبٙي سبطَٕ ډٚوٜ ي ٹبثڄ سًػُٓ ىٍ ٥ٮڈ ي ثًْ َٕٙ هًاى ځٌاٙز ، اډب 

 . ډًاى ثبُىاٍويٌ ٍٙي ډٕپَي اٍځبوٕٖڈ َب ډٺييٍ هًاَي ثًى

 

  : سٺچجبر ډمپه ثمى٪ًٍ سٮئڄ إٕئشٍ

 اُ ػمچٍ ٍيُٙبْ ډمپه ثٍ ډى٪ًٍ سٮئڄ إٕئشٍ اٵِيىن سَٽٕجبر ثبُْ ثٍ ډى٪ًٍ هىظٓ ٕبُْ إٕي لاٽشٕټ ډشَٙلٍ س٤ًٕ ډٕپَياٍځبوٕٖڈ َب ډٓ

اُ ػمچٍ سَٽٕجبر ډٮمًڃ ډًٍى إشٶبىٌ ثئه ډى٪ًٍ ػًٗ َٕٙٔه ي ًٕى ١ٮٕٴ ډٓ ثبٙي ٽٍ ثَاْ ٙىبٕبٔٓ أه سٺچجبر ډٓ سًان اُ سٖز ( بٙي ث

اڅجشٍ أه آُډًن ثٮىًان ٔټ سٖز ٬َٕٔ ډ٦َف ثًىٌ ي ثَاْ آُډًوُب ىٹٕٸ سَ وٕبُ ثٍ ىٕشڂبٌ َب ي سؼُِٕار دٕـٕيٌ أٓ ( ٬َٕٔ ػًٗ إشٶبىٌ ومًى 

 . ثبٙي ډٓ

ز إشٶبىٌ اُ سَٽٕجبر ٽَثىبسٍ و٪َٕ ٽَثىبر ٽچٖٕڈ ي آَټ ٭ملا ٱَٕ ډمپه ډٓ ثبٙي ؿَا ٽٍ أه سَٽٕجبر ىٍ ىٍ ػٍ كَاٍسُبْ ډًٍى إشٶبىٌ ػُ

  . دبٕشًٍِٔإًٕن ًٍٕة ومًىٌ ډًػت ډٖييى ٙين ه٣ً٦ څًڅٍ َبْ َٕٙ ىٍ ياكي دبٕشًٍِٔإًٕن ډٓ ًٙوي

ىظٓ ٕبُْ إٕئشٍ ي ٔب اٵِأ٘ كؼڈ آن يػًى ىاٍى ٽٍ ثٍَٕٓ ََ ٔټ اُ آوُب ي ٍيُٙبْ ػٖشؼً ياوياٌُ ځَْٕ ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ثٖٕبٍْ ثٍ ډى٪ًٍ ه

  . وٕبُ ثٍ اثِاٍ ىٹٕٸ اُډبٔٚڂبَٓ ىاٙشٍ ي اُ كًٝچٍ أه ثلض هبٍع ډٓ ثبٙي

  : سٚوٕٜ ػًٗ َٕٙٔه

سٲَٕٕ ٹبثڄ سًػُٓ ىٍ ډِٕان إٕئشٍ # مبو٦ًٍ ٽٍ اٙبٌٍ ٙي َ$ ؿىبوـٍ ډبىٌ ٹچٕبٔٓ اٵِيىٌ ٙيٌ ثٍ َٕٙ ػًٗ َٕٙٔه ثبٙي دٔ اُ سٖز ػًٗ 

 #ثٍ ډِٕان ثٕٚشَ اُ ٔټ ياكي ىيٍوٕټ$ ډلاك٪ٍ هًاَي ٙي 

ٔز َمـىٕه ثب اوياٌُ ځَْٕ َيأز اڅپشَٔپٓ َٕٙ هبڇ ډٓ سًان ثٍ يػًى ؿىٕه ډًاىْ دٓ ثَى ؿَاٽٍ اٵِيىٌ ٙين أه ډًاى ډًػت سٲَٕٕ هبٕٝز َيا

 . ىوياڅپشَٔپٓ َٕٙ هبڇ ډٕڂَ

  : سٚوٕٜ ومټ

ثبٙي ثب إشٶبىٌ اُ ٍيُٙبْ ډًػًى  NaCl ؿىبوـٍ ډبىٌ اٵِيىٌ ٙيٌ ثٍ ډى٪ًٍ ٽبَ٘ إٕئشٍ ي ٽشمبن ډِٕان آة اٵِيىٌ ٙيٌ ثٍ َٕٙ ومټ ٥ٮبڇ ٔب

 .ثَاْ اوياٌُ ځَْٕ أه سَٽٕت و٪َٕ ٍيٗ ډًََ ٔب يڅُبٍى ډٕشًان دٓ ثٍ ډِٕان اٵَيىٌ آن كشٓ دٓ ثَى

 : ثىبسٍ ي ثٓ ٽَثىبسٍسٚوٕٜ سَٽٕجبر ٽَ

 اٵِيىن سَٽٕجبر ٽَثىبسٍ ي ثٓ ٽَثىبسٍ و٪َٕ ثٓ ٽَثىبر ٽچٖٕڈ ي ډىًِٕٔڇ ثَٖكز هبٕٝز َيأز اڅپشَٔپٓ َٕٙ هبڇ ٍا سلز سبطَٕ ٹَاٍ ډٕيَي

ٙبٔبن ًٽَ إز ٽٍ ( ىٕشوًٗ سٲَٕٕ ډٕڂَىى  اوؼمبى َٕٙ ثٍ ىڅٕڄ اٵِأ٘ ډًاى ډلچًڃ ىٍ اة ي سبطَٕ ان ىٍ وٺ٦ٍ ثلَاوٓ اوؼمبى َمـىٕه وٺ٦ٍ

ثَٖ٭ز ثًٍٞر وبډلچًڃ ىٍ آډيٌ ي ىٍ اطَ سٍ # و٪َٕ ىډبْ دبٕشًٍِٔإًٕن َٕٙ $ ىبسٍ ٭ىبَْٝ و٪َٕ ٽچٖٕڈ ي ډىًِٕٔڇ ىٍ ىډبَبْ ثبلا سَٽٕجبر ثٓ ٽَث

ډًػت ډٖييى ٙين ډََٖٕب ي اهشلاڃ ىٍ ٵَأىي دبٕشًٍِٔإًٕن  ( Milk Stone ) وٕٚه ٙين ىٍ ډََٖٕبْ َٕٙ اُ ٥َٔٸ سٚپٕڄ ٕىڀ َٕٙ

 . ډٕڂَىى

 

http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
http://www.daneshju.ir/forum/vbglossar.php?do=showentry&item=%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AF
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 ٯتٜشٟٸ ٹش٭ ٗزايي ؿبٯ٪ صٸ ٯٶاد ٗزايي ٯي ثبؿذ؟٧شٵٷ 

 .ثبؿذ ٯي... ٵ  صيپغ اي، ػشؿيش، ٯبيٶٳض، خبٯٸ، پٴيشخبٯٸ ٹب، سٵٗٲ ػغ ػبلاد، ٯبس٧بسيٲ، ٗزاٹبي پشصشثي ؿبٯ٪ ٣شٷ،:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

إشٶبىٌ اُ ٍيٱه  .   إٕيَبْ ؿَة ١َيٍْ َٖشىي اُ ډىبث٬  ډبَٓ .ٱلار ٕجًٓ ىاٍ ، ٍيٱه ُٔشًن ، آػٕڄ ي ىاوٍ َبْ هبڇ ، آييٽبىي ي اډڂب  

 .دوز ډٶٕي إز  ُٔشًن ثَاْ ٕبلاى يٍيٱه ٽىؼي ثَاْ

 .ثَاْ ٽمټ ثٍ ٽىشَڃ يُن هًٍىن ؿَثٓ ٍا ډلييى ٽىٕڈ

 

َب  ثٮ٢ٓ اُ ؿَثُٕب ي ٍيٱه( َب ٍا ثٍ كياٹڄ ٍٕبوي ٔٮىٓ ثبٔي ډَٞٳ آن( َب ىٍ ٹچٍ ََڇ ٹَاٍ ىاٍوي َب ي ؿَثٓ ٽىٕي ٍيٱه ىٍ ََڇ ډًاى ٱٌأٓ ډٚبَي ډٓ

ٽىي يڅٓ ډًاى ډٲٌْ  ډَٞٳ أه ٱٌاَب اوَّْ ٵَاياوٓ ىٍ ثين ٙمب سًڅٕي ډٓ( ثبٙي ٽٍ ثَاْ ٕلاډشٓ ډ٢َ إز َبْ اٙجب٫ ي ٽچٖشَيڃ ډٓ ىاٍاْ ؿَثٓ

 ثبٙي ډٓ((( ؿٕذًٖ  ْ، ََٕٕٙ،ا ډبًٔوِ، هبډٍ، دىَٕهبډٍ َب، ٍيٱه ٕٔ ٕبلاى، ډبٍځبٍٔه، ٱٌاَبْ دَؿَثٓ ٙبډڄ ٽٌَ،( ٍٕبوي ٽمٓ ثٍ ثيوشبن ډٓ

 

 (ډٓ ثبٙي ٍيٱه َبْ ػبډي ي ٍيٱه َبْ ډب٬ٔ، دٍٕ، ىوجٍ، ٽٌَ، هبډٍ، ََٕٕٙ ي ٕٔ َبْ ؿَة ډظڄ ډبًٔوِٙبډڄ  ؿَثٓ َب 
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 صيؼت؟٧شٵٷ ٯتٜشٟٸ ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ دس 

ثٔلاٵٷ .تبٯيٲ اٳشطي ٯٶسد ٳيبص ثذٱ داسٳذ صشثي ٹب دس ػبختٰبٱ ٗـبي ػ٬ٶ٩ ٹب ث٤بس ٯي سٵٳذ ٵ ٳ٠ؾ ٯٺٰي دس :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

سٵٗٲ ٵ (( E- D- A صشثي ٹب تٴٺب ٯٴجْ تبٯيٲ ٣ٴٴذٷ دػتٸ اي اص ٵيتبٯيٴٸ ٹب ٯٶػٶ٭ ثٸ ٵيتبٯيٴٺبي ٯغ٬ٶ٩ دس صشثي ٹؼتٴذ  ٵيتبٯيٲ

 . ٣شٷ ؿٴبختٸ ؿذٷ تشيٲ ٯٴبثْ صشثي ٹؼتٴذ

 

 

 

 .ثٍِځٖبڃ ىٍ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ٍيُاوٍ اُ أه ځَيٌ ٽمشَ ډَٞٳ ٽىىيسًٍٕٝ ډٓ ًٙى اٵَاى ( أه ځَيٌ ٙبډڄ اوًا٫ ؿَثٓ َب إز

 

ثٮلايٌ ؿَثٓ َب سىُب ډىج٬ سبډٕه ٽىىيٌ (ؿَثٓ َب ىٍ ٕبهشمبن ٱٚبْ ٕچًڃ َب ثپبٍ ډٓ ٍيوي ي وٺ٘ ډُمٓ ىٍ سبډٕه اوَّْ ډًٍى وٕبُ ثين ىاٍوي 

 . ٍيٱه ي ٽٌَ ٙىبهشٍ ٙيٌ سَٔه ډىبث٬ ؿَثٓ َٖشىي#( E- D- A بډٕهىٕشٍ اْ اُ ئشبډٕىٍ َب ډًًٕڇ ثٍ ئشبډٕىُبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ َٖشىي  ئش
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 ص٨ٶٳٸ ثبيذ ثبؿذ؟ ٧شٵٷ ٯتٜشٟٸٯ٠ذاس ٯلشٙ ٯٴبػت سٵصاٳٸ 

. دسكذ اص ٳيبص اٳشطي سٵصاٳٸ ٹش ٛشد سا تبٯيٲ ٣ٴٴذ 30دسكذ ٵ عذا٣خش 15ٹب عذاٟ٪  ٹب ٵ صشثي ؿٶد سٵٗٲ تٶكيٸ ٯي:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

سٵٗٲ ٯبيْ ٵ )ؿٶد ٣ٸ ؿبٯ٪ صشثي ٯشئي  ٧ش٭ دس سٵص پيـٴٺبد ٯي 70صشثي ٵ سٵٗٲ ثشاي ي٢ ٛشد ػب٫ٮ ٵ ثب٫ٖ عذٵد ٯ٠ذاس ٯلشٙ 

 .اػت...( صشثي ٧ٶؿت، ؿيش، تخٮ ٯشٕ، ٯ٘ضٹب ٵ )ٵ صشثي ٳبٯشئي ( ربٯذ

 

َب  ثٮ٢ٓ اُ ؿَثُٕب ي ٍيٱه( َب ٍا ثٍ كياٹڄ ٍٕبوي نٔٮىٓ ثبٔي ډَٞٳ آ( َب ىٍ ٹچٍ ََڇ ٹَاٍ ىاٍوي َب ي ؿَثٓ ٽىٕي ٍيٱه ىٍ ََڇ ډًاى ٱٌأٓ ډٚبَي ډٓ

ٽىي يڅٓ ډًاى ډٲٌْ  ډَٞٳ أه ٱٌاَب اوَّْ ٵَاياوٓ ىٍ ثين ٙمب سًڅٕي ډٓ( ثبٙي ٽٍ ثَاْ ٕلاډشٓ ډ٢َ إز َبْ اٙجب٫ ي ٽچٖشَيڃ ډٓ ىاٍاْ ؿَثٓ

((( ُډٕىٓ ي  ؿٕذٔ، ٕٕت اْ، ََٕٕٙ، ډبًٔوِ، هبډٍ، دىَٕهبډٍ َب، ٍيٱه ٕٔ ٕبلاى، ډبٍځبٍٔه، ٱٌاَبْ دَؿَثٓ ٙبډڄ ٽٌَ،( ٍٕبوي ٽمٓ ثٍ ثيوشبن ډٓ

 .ثبٙي ډٓ

 5َب ي ؿَثٓ َب ٙبډڄ ٔټ ياكي اُ ٍيٱه

 

  ٭يى ُٔشًن ٽًؿټ +,ٔب # ًٕٔب، دىجٍ ىاوٍ ُٔشًن، ًٍر، آٵشبثڂَىان،$ ٹبٙٸ ډَثبهًٍْ ٍيٱه  ,ډٮبىڃ  )ياكي ,

ياكي اُ  ,)-ىٍ ََ ي٭يٌ ٱٌأٓ ډمپه إز  ٭يى ثبىاڇ هٚټ، -,ډَثبهًٍْ سومٍ ٽيي ٔب ٹبٙٸ  -& ٹبٙٸ ډَثبهًٍْ ډبٍځبٍٔه  ,ډٮبىڃ  – ياكي -

 .أه ډًاى ډًٍى وٕبُ ثبٙي
 

ثَاْ دوز يدِ ي اُ ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ٽَىوٓ ثَاْ َٕم ٽَىن ډًاى # ٍيٱه وجبسٓ$اُ ډَٞٳ ٍيٱه ػبډي دََِٕ ًٙى ي اُ ٍيٱه ډب٬ٔ ډٮمًڅٓ  -

 .بلا إشٶبىٌ ًٙىٱٌأٓ ي ٔب سٍُٕ ٱٌا ىٍ كَاٍر ث

 .اُ كَاٍر ىاىن ثب ٙٮچٍ ثبلا ي ثٍ ډير ٥ًلاوٓ ٍيٱه َب هًىىاٍْ ٽَى ي ثَاْ َٕم ٽَىن اُ ٍيٱه ډب٬ٔ ډوًٞٛ َٕم ٽَىن إشٶبىٌ ًٙى -
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 صٸ ٣بسي دس ثذٱ اٳزب٭ ٯي دٹٴذ؟ ٧شٵٷ ٯتٜشٟٸ ٗزايي

صشثي ثٸ رزة ثٔوي . ٣ٴذ ٯٶسد ٳيبص سا ثشاي سؿذ ٛشاٹٮ ٯيصشثي ٯٴجْ ٯتشا٣ٰي اص اٳشطي اػت ٵ اػيذٹبي صشة :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .٣ٴذ ٹب ٢ٰ٣ ٯي اص ٵيتبٯيٲ

 
 

ثٮلايٌ ؿَثٓ َب سىُب ډىج٬ سبډٕه ٽىىيٌ (ؿَثٓ َب ىٍ ٕبهشمبن ٱٚبْ ٕچًڃ َب ثپبٍ ډٓ ٍيوي ي وٺ٘ ډُمٓ ىٍ سبډٕه اوَّْ ډًٍى وٕبُ ثين ىاٍوي 

 . ٍيٱه ي ٽٌَ ٙىبهشٍ ٙيٌ سَٔه ډىبث٬ ؿَثٓ َٖشىي # E- D- A ئشبډٕه$ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ َٖشىي ىٕشٍ اْ اُ ئشبډٕىٍ َب ډًًٕڇ ثٍ ئشبډٕىُبْ 
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 آيب ثشاي ٣ٴتش٩ ٣ب٫شي دسيبٛتي ٯي تٶاٱ صشثيٺب سا اص سطيٮ ٗزايي عزٙ ٣شد؟

صشثيٺبي ٯٜيذ ثبيذ دس سطيٮ ٗزايي ٵ ثبلاخق اػتٜبدٷ اص ( ا٫جتٸ ثٸ اٳذاصٷ اي ٯغذٵد ٵ ٣ٴتش٩ ؿذٷ)ٯلشٙ صشثيٺب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .٧ٴزبٳذٷ ؿٶٳذ

 

ََڇ ٹَاٍ  ؿَثُٕب وِٕ ډبوىي ٕبَٔ ډًاى ٱٌأٓ ىٍ ځَيَُبْ ىٔڂَ ىٍ ثين ٽبٍٽَى هًى ٍا ىاٍوي ي ثين ثٍ آوُب اكشٕبع ىاٍى ٵٺ٤ اُ آن و٪َ ٽٍ ىٍ ٍآ

ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ هبوًاىٌ، ٥جٸ ( ډٕبوٖبڅٓ ي دَْٕ ډلييى ي ٽڈ ثبٙي ىاٍوي، ثبٔي ډِٕان إشٶبىٌ اُ آوُب ثَاْ ځَيَُبْ ٕىٓ دٔ اُ ثچًٯ ي ثبلاهٜ ىٍ

ىٍ ََ ًٍٝر ځَيٌ ٍيٱىُب ٍا ومٓ سًان اُ ( سًٍٕٝ ىدبٍسمبن سٲٌٍٔ ىاوٚڂبٌ َبٍياٍى، ٍيٱىُبْ ډٶٕي ٍا ډٓ سًان ثٍ ډِٕان ثٕٚشَْ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ىاى

 (ٍّٔڈ ٱٌأٓ ثپچٓ كٌٳ ٽَى

 (شبډٕه َبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ ډًػًى ىٍ ٱٌاَب ثٖٕبٍ ١َيٍْ ډٓ ثبٙىياُ ٥َٵٓ ك٢ًٍ ؿَثُٕب ثَاْ ػٌة ئ
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 ٣ذا٭ صشثيٺب دس ثشٵص ثيٰبسيٺبي ٬ٟجي ٓشٵٟي دخب٫ت داسٳذ؟

-يب ٬٣ؼتشٵ٩ ثب داٳؼيتٸ پبئيٲ ٵ ٳيض تشي ٬٧يؼشيذ ٹب ٯي تٶاٳٴذ دس ثيٰبسيٺبي ٬ٟجي( LDL)اٳٶاّ ٬٣ؼتشٵ٩ ٯوش :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .٣ٴٴذٓشٵٟي ايٜبي ٳ٠ؾ 

 

 

ثَهٓ اُ ؿَثٓ َب ٕبڅڈ ( ډِٕان ؿَثٓ ىٍٔبٵشٓ ثٍ ٭ًاډڄ ثٖٕبٍْ ياثٖشٍ إز، يڅٓ ډُڈ سَ اُ ډِٕان ؿَثٓ ىٍٔبٵشٓ، و٫ً ؿَثٓ ىٍٔبٵشٓ ډٓ ثبٙي

َبْ ٕبڅڈ ي ىٍ ٽىبٍ آن ثب ىٍٔبٵز ؿَثٓ # ؿَثٓ اٙجب٫ ي سَاؤ$ىٍ كٺٕٺز ثب ٽبَ٘ ىٍٔبٵز ؿَثٓ َبْ وبٕبڅڈ   (َٖشىي ي ثَهٓ وبٕبڅڈ ي ډ٢َوي

 .اُ ٕلاډز ٹچجشبن ډلبٵ٪ز هًإَي ومًى# .ؿَثٓ َبْ ٱَٕ اٙجب٫ ي اډڂب $
 

 .كبڃ اوًا٫ ؿَثٓ َبْ وبٕبڅڈ ٍا ثَاْ ٙمب ثٕبن ډٓ ٽىٕڈ
 

 :صشثي ٹبي اؿجبّ-1

ثبٔي ثياوٕي ٽٍ .ٹچجٓ إزٽچٖشَيڃ هًن ثبلا، ٔټ ٭بډڄ ه٦َ ثَاْ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ َبْ ( ؿَثٓ َبْ اٙجب٫ ډٺياٍ ٽچٖشَيڃ هًن ٍا اٵِأ٘ ډٓ ىَىي

ٹچجٓ ٍا اٵَاى ىٔبثشٓ ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ثبلاْ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ َبْ ٹچجٓ ٹَاٍ ىاٍوي ي ٽبَ٘ ډَٞٳ ؿَثٓ َبْ اٙجب٫، ه٦َ اثشلا ثٍ كمچٍ ٔب ٕپشٍ َبْ 

 .ىٍ آوُب ٽبَ٘ ډٓ ىَي

 

 :ٱٌاَبٔٓ ٽٍ كبيْ ؿَثٓ اٙجب٫ َٖشىي، ٭جبٍسىي اُ

 .، ثٖشىٓ، َٕٙ دَ ؿَة ي هبډٍڅجىٕبر دَ ؿَة ډظڄ دىَٕ دَ ؿَة -

 ځًٙز َبْ دَؿَة اُ ػمچٍ ځًٙز َبْ ٹَډِ ي ٱٌاَبْ ٵَآٔىي ٙيٌ ډبوىي ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ -

 ٕٔ َبْ ؿَة ډظڄ ٕٔ ډبًٔوِ -

 #(ٽٍ اُ ٥جن ځًٙز َبْ دَؿَة ثبٹٓ ډٓ ډبوىي$آة ځًٙز ي ٭ٞبٌٍ ځًٙز  -

 ٙپلار -

 ٍيٱه َٖشٍ هَډب -

 وبٍځٕڄ ي ٍيٱه وبٍځٕڄ -

 ډبٽٕبن ډظڄ دًٕز ډَٯ ي ثًٹچمًندًٕز  -
 

ځَڇ  0,ىٍٝي ٽبڅَْ ٍّٔڈ ٱٌأٓ اُ ؿَثٓ َبْ اٙجب٫ سبډٕه ځَىى ٽٍ ډٮبىڃ ثب  2ٔپٓ اُ ډًاٍى ډُڈ ىٍ سٲٌٍٔ اٵَاى ىٔبثشٓ أه إز ٽٍ ٽمشَ اُ 

 3كبيْ # ٍ اوياٌُ ْ ٔټ ٹ٥ًٓ ٽجَٔزث$ځَڇ دىَٕ  +.ځَڇ ؿَثٓ، ډٺياٍ ُٔبىْ وٕٖز، َُٔا ٵٺ٤  0,ثبٔي ثياوٕي ٽٍ ( ؿَثٓ اٙجب٫ ىٍ ٥ٓ ٍيُ إز

 .ځَڇ ؿَثٓ اٙجب٫ إز

َاْ ډَٞٳ ثٖٕبٍْ اُ ثٍِځٖبلان ثٍ ئٌْ اٵَاى ثب سلَٻ ثيوٓ ٽڈ، ډمپه إز ثٍ ډٺبىَٔ ٽمشَْ وٕبُ ىاٙشٍ ثبٙىي، څٌا ثَاْ ٔبٵشه ٔټ ډٺياٍ ډ٦چًة ث

 .هًى، ثب ډشوٜٞ سٲٌٍٔ ډًٍٚر ومبٕٔي

څٌا ثَاْ اوشوبة ٱٌاَبْ ٽڈ ؿَة سَ، ثب ( ٔپٓ اُ َُٔ ځَيٌ َبْ ؿَثٓ ٽڄ ډًػًى ىٍ آن ډبىٌ ٱٌأٓ إز ىٍ ثَؿٖت َبْ ډًاى ٱٌأٓ، ؿَثٓ اٙجب٫

ځَڇ ؿَثٓ اٙجب٫ ي ٔب ٽمشَ  ,ډًاى ٱٌأٓ ٽٍ ثٍ اُاْ ََ ياكي، كبيْ ( هًاوين ثَؿٖت آن َب، ډًاى ٱٌأٓ ٍا ٽٍ ؿَثٓ اٙجب٫ ٽمشَْ ىاٍوي ثؤَي

 .ٽڈ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ ًٙوي ثبٙىي، ثٍ ٭ىًان ىاٍاْ ؿَثٓ اٙجب٫
 

 :صشثي تشاٳغ-2 
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كشٓ ؿَثٓ سَاؤ ډٓ سًاوي ثَاْ ٕلاډز ٹچت اُ ؿَثٓ اٙجب٫ وِٕ ( ؿَثٓ سَاؤ ډبوىي ؿَثٓ اٙجب٫ ډٓ سًاوي ډٺياٍ ٽچٖشَيڃ هًن ٍا اٵِأ٘ ىَي

 "َٕيٍيّوبًٕٕن"ٔىي ػبډي ٕبُْ ٍيٱه ډب٬ٔ ٍا ؿَثٓ سَاؤ ىٍ ٵَآٔىي سجئڄ ٍيٱه ځٕبَٓ ډب٬ٔ ثٍ ٍيٱه ػبډي سًڅٕي ډٓ ځَىى ٽٍ ٵَآ.ډ٢َسَ ثبٙي

 .ډٓ وبډىي

اځَ ٙمب ډٓ هًإَي سب كي اډپبن اُ ؿَثٓ سَاؤ ( ؿَثٓ سَاؤ وِٕ ىٍ ثَؿٖت َبْ ٱٌأٓ ًٽَ ډٓ ًٙى ٽٍ سٚوٕٜ آن ٍا ىٍ ٱٌاَب إٓبن ډٓ ٽىي

څٌا ( ثبٕٙي "َٕيٍيّوٍ"بڅٮٍ ٽىٕي ي ثٍ ىوجبڃ ٽچمٍ ىيٍْ ٽىٕي، ډٓ ثبٖٔز څٕٖز اػِاْ سٚپٕڄ ىَىيٌ ډبىٌ ٱٌأٓ ٍا ىٍ ثَؿٖت َبْ ٱٌأٓ ډ٦

 .ًٽَ ٙيٌ ثبٙي "ٍيٱه ډب٬ٔ"ٱٌاَبٔٓ ٍا اوشوبة ٽىٕي ٽٍ كبيْ ٍيٱه َٕيٍيّوٍ وجبٙىي ي ٔب ىٍ ٵَُٕز اػِاْ سٚپٕڄ ىَىيٌ آن 
 

 : ډىبث٬ اٝچٓ ؿَثٓ سَاؤ ٭جبٍسىي اُ

 ډبوىي ؿٕذٔ، ٽچًؿٍ، َٕٙٔىٓ ػبر ي ٽٕټ َبٱٌاَبْ ٵَآٔىي ٙيٌ اْ ٽٍ ثب ٍيٱه َٕيٍيّوٍ دوشٍ ٙيٌ ثبٙىي؛  -

 #ٽٌَ ځٕبَٓ$ٍيٱه وجبسٓ ػبډي ي ډبٍځبٍٔه  -

 ٍيٱه َٕٙٔه دِْ ي ٍيٱه َبْ سَى ٽىىيٌ -

 َٕٙٔىٓ )

 ثَهٓ اُ ٵٖز ٵًىَب ډظڄ ٕٕت ُډٕىٓ َٕم ٽَىٌ -
  

 

 :٬٣ؼتشٵ٩-3

ٱٌاَبْ كبيْ ؿَثٓ كًٕاوٓ، ډىج٬ ٽچٖشَيڃ ٱٌأٓ ډٓ ( ًٙىثين ثوٚٓ اُ ٽچٖشَيڃ ٍا ډٓ ٕبُى ي ثٺٍٕ آن اُ ٥َٔٸ ٱٌاَبْ ډَٞٵٓ سبډٕه ډٓ 

( ډٕچٓ ځَڇ ىٍ ٍيُ، ٱٌاَبْ كبيْ ٽچٖشَيڃ ٍا ډَٞٳ ومبٕٔي ++-څٌا ثبٔي ٽمشَ اُ ( ٽچٖشَيڃ ٱٌأٓ ډٺياٍ ٽچٖشَيڃ هًن ٍا اٵِأ٘ ډٓ ىَي( ثبٙىي

 .َ ځَىىىٍ ٝىب٬ٔ ٱٌأٓ وِٕ اځَ ٱٌأٓ كبيْ ٽچٖشَيڃ إز، لاُڇ إز ٽٍ ىٍ ثَؿٖت آن ًٽ
 

 :ډىبث٬ ٽچٖشَيڃ ٭جبٍسىي اُ

 #َٕٙ دَؿَة، هبډٍ، ثٖشىٓ، دىَٕ دَؿَة$ډلًٞلار څجىٓ دَ ؿَة  -

 ٍُىٌ سوڈ ډَٯ -

 ػڂَ ي ىڃ ي ٹچًٌ -

 ځًٙز دَؿَة ي دًٕز ډبٽٕبن -
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 آيب ثيٰبساٱ ٬ٟجي ٓشٵٟي ٯي تٶاٳٴذ ثشخي اص صشثيٺب سا اػتٜبدٷ ٣ٴٴذ؟

ثبلاتشي داسٳذٯخ٪ آصاد،ػبسديٲ،ؿبٷ ٯبٹي،خب٩  3ٯبٹيٺبي صشة اٯ٨ب .دس ٹٜتٸ ثبيذ ٯبٹي ٯلشٙ ؿٶدعذاٟ٪ دٵ ثبس :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٯي٨ٶ . ٯي٬ي٨ش٭ دس سٵص ٓبٯ٪ ثبصداسٳذٷ اص ايزبد ٫ختٸ خٶٱ اػت150 200ثٸ ٯ٠ذاس  vitE ٧ش٭ سٵٗٲ ٯبٹي ثب 5 10ٯلشٙ .ٯخب٫ي 

 .اؿجبّ پبييٲ د٫ي٬ي ٳذاسد آٱ سا ٯغذٵد ٣ٴيٮٵ صشثي  ٬٣3ؼتشٵ٩ ثبلايي داسد ٵ٫ي ثٸ ٬ٓت داؿتٲ اٯ٨ب 

 

 :ثٮ٢ٓ ؿَثُٕبْ ډٶٕي ٭جبٍسىي اُ(،ثٮ٢ٓ ؿَثُٕب ثَاْ ٕلاډشٓ ډٶٕيوي#اٙجب٫$هلاٳ ؿَثُٕبْ ػبډيثَ

 :(ٗيش اؿجبّ)سٵٗٲ ٹبي ٯبيْ -1

 :3اٯ٨ب ( ا٫ٚ

 (اطَار آن ياثٖشٍ ثٍ ىيُ ډَٞٵٓ آن إز.ٍا ثبلا ډٕجَوي HDL ٍا دبٕٔه ډٓ آيٍوي ي LDL"# +,سب  0$،"# +.سب  0-$، ٽچٖشَيڃ،سَْ ځچَٕٖٕٔي.اډڂب 

 :٭جبٍسىي اُ .ډىبث٬ اډڂب 

 0 +,ډَٞٳ (ثبلاسَْ ىاٍويډظڄ آُاى،ٕبٍىٔه،ٙبٌ ډبَٓ،هبڃ ډوبڅٓ  .ډبَُٕبْ ؿَة اډڂب (كياٹڄ ىي ثبٍ ىٍ َٶشٍ ثبٔي ډبَٓ ډَٞٳ ًٙى:ٍيٱه ډبَٓ

ډٕڂً ٽچٖشَيڃ ثبلأٓ ىاٍى يڅٓ ثٍ ٭چز ىاٙشه ( ىٍ ٍيُ ٭بډڄ ثبُىاٍويٌ اُ أؼبى څوشٍ هًن إزډٕچٕڂَڇ +0, ++-ثٍ ډٺياٍ  vitE ځَڇ ٍيٱه ډبَٓ ثب

 .ي ؿَثٓ اٙجب٫ دبٕٔه ىڅٕچٓ وياٍى آن ٍا ډلييى ٽىٕڈ .اډڂب 

ب٫ ؿٍ ٱَٕ ٍيٱه َب، ؿٍ ځٕبَٓ ؿٍ كًٕاوٓ،ؿٍ اٙج.٭يى ځَىي سًٍٕٝ ډًٕٚى؛ََ ىي ٭يى ځَىي ٔټ ياكي ؿَثٓ إز -ٍيُْ :ٍيٱه ډًػًى ىٍ ځَىي

 .اٙجب٫،ٽبڅَْ ثَاثَياٍُٗ ؿبٷ ٽىىيځٓ ٔپٖبن ىاٍوي ي ىٍ ډَٞٳ َٕؾ ٽياڇ وجبٔي اٵَا٣ ٽَى

ثَاْ ٽٖبوٓ ٽٍ ومٓ سًاوىي ثًْ ډبَٓ ٍا سلمڄ ٽىىي ػبٔڂِٔه هًثٓ إز؛ىٍ ََ كبڃ ٽچٖشَيڃ ٍُىٌ سوڈ ډَٯ :.ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ٱىٓ ٙيٌ ثب اډڂب 

سٲٌٍٔ ًٙى،ىٍٝي # ىٍ ٽٴ ىٍٔب ٔب ډبَُٕبٔٓ ٽٍ اُ أه ځٕبَبن سٲٌٍٔ ٽَىٌ اوي .ػچجټ َبْ سًڅٕي ٽىىيٌ اډڂب $ يٹشٓ ډَٱٓ ثب هًٍاٻ ىٍٔبٔٓ (ثبلإز

 .ىٍ ٍُىٌ سوڈ ډَٯ ثبلا ډَٕيى .اډڂب 

 :6اٯ٨ب ( ة

 1ِأ٘ ډَٞٳ اډڂب اٵ",(ٍا ثبلا ډٕجَويHDL ٍا دبٕٔه ډٓ آيٍوي يLDL ىٍ ٍيٱه َبْ ځٕبَٓ ډظڄ ًٍر،ًٕٔب ي آٵشبثڂَىان ٔبٵز ډٓ ًٙىأه ؿَثُٕب

 .ٽبَ٘ ډٕيَي,*/ mg/dl ٽچٖشَيڃ سًسبڃ ٍا

 .ډًٕٚىLDL سًٍٕٝ ومٓ ًٙى ،َُٔا ثٍ اٽٖٕيإًٕن كٖبٓ إز ي ثب٭ض اٽٖٕي ٙين 1اٵِأ٘ ډَٞٳ ثٕ٘ اُ كي اډڂب 

 :(MUFA) سٵٗٲ ٹبي عبٵي صشثي ت٢ ٗيشاؿجبّ -2

ٍّٔڈ دَ ؿَثٓ دَ ډًٕٵب اُ ٍّٔڈ ٽڈ ؿَثٓ دَ . َْ ځچَٕٖٕٔي ٍا دبٕٔه ډٓ آيٍوي،ٽچٖشَيڃ يسLDL.ي ثبىاڇ ُډٕىٓ إز#ٽچِا$ٙبډڄ ٍيٱه ُٔشًن،ٽبوًلا

أه ٍيٱه َب ثَ هلاٳ ٍيٱه َبْ ډب٬ٔ ٽٍ ٬َٕٔ ثب كَاٍر ي وًٍ اٽٖٕي ډٓ ًٙوي، ثٍ كَاٍر ي .ډًٕٵبىٍ ٽبَ٘ ه٦َ ثٕمبٍُٔبْ ٹچجٓ دَ اطَسَ إز
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 .اٽٖٕيإًٕن ډٺبيڇ اوي

 .ن ؿٖجىيځٓ دلاٽز َب ٍا ثٍ سبهَٕ اوياهشٍ ي ډبو٬ سٚپٕڄ څوشٍ هًن ډًٕٚىثب ٽبَ٘ ډٺياٍ سَيډجًٽٖب:ٍيٱه ُٔشًن

 :و٫ً ٍيٱه ُٔشًن ىٍ ثبُاٍ َٖز/

, Extra Virgin Olive Oil : 

إٕئشٍ ( ي ثًْ ٙئي ىاٍى beta carotene Vitamin E, . ثبايڅٕه دَٓ ُٔشًن سلز َٕډبثٍ ىٕز ډٓ آٔي ٽٍ سمبڇ هًاٛ ډٶٕي ٍا ىاٍإز

 .َؿٍ إٕئشٍ آن ٽمشَ ثبٙي ثُشَ إزَ(إز ",آن 

- Virgin Olive Oil: 

 إز ".*.إٕئشٍ آن ( ثب ىيډٕه دَٓ ُٔشًن ثٍ ىٕز ډٓ آٔي

. Refined Olive Oil: 

ډَىٌ سلز سبطَٕ كَاٍر ي ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ثبٹٕمبويٌ ٍيٱه ُٔشًن اُ سٶبڅٍ ي َٖشٍ آن إشوَاع ډًٕٚى ٽٍ ٵبٹي هًاٛ ٍيٱه ايڅٓ إز ي ٔټ ډلًٞڃ 

 .إز

/ Olive Oil : 

 (زثٍ ىٕز ډٓ آٔي ي اٍُٗ سٲٌٍٔ اْ آن دبٕٔه إ Refinedي Virgin َمبن ٍيٱىٓ إز ٽٍ ثٕٚشَ ىٍ ثبُاٍ َٖز ؛اُ سَٽٕت ٍيٱه

 

  



135 
 

 آيب ثب صشثيٺبي خبكي ٯيتٶاٱ صشثيٺبي خٶٱ سا ٣بٹؾ داد؟

 4.ٳذ ٵ ٯي تٶاٳٴذ صشثيٺبي ٯوش خٶٱ سا ٣بٹؾ دٹٴذثذٱ اٳؼبٱ ٯٜيذذ ٣ٸ ثشاي ٳٵرٶد داس ٹب اي اص صشثي ٧ٶٳٸث٬ٸ، :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ري٪ اص آٱ دػتٸ اٳذ ٯبدٷ ٗزايي

 5 ٙپلار سچن -,

آيٍى  اٽٖٕيان إز ٽٍ ٵٚبٍ هًن ٍا دبٕٔه ډٓ آوشٓسچن كبيْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ  ٙپلار يڅٓ( ىَي سٺَٔجب وٕمٓ اُ ٙپلار ٍا ؿَثٓ اٙجب٫ وٚيٌ سٚپٕڄ ډٓ

 .ٽىي ي اُ ٹچت ډلبٵ٪ز ډٓ

 ډبَٓ--

ي٭يٌ ىٍ ََ َٶشٍ  -ډَٞٳ ډبَٓ ثٍ ًٍٝر ( ًٙوي َٖشىي، ٽٍ ثُشَٔه و٫ً ؿَثٓ ثَاْ ٹچت ي ٭َيٷ ډلًٖة ډٓ .-ٱٌاَبْ ىٍٔبٔٓ ىاٍاْ اډڂب

 .ٽبَ٘ ىَي ٪1.سًاوي ه٦َ كمچٍ ٹچجٓ ٍا سب  ډٓ

 ُٔشًن-.

سلٺٕٺبر ( ًٙى ډلًٖة ډٓ اْ ٍّٔڈ ډئشَاوٍ ، ََ ىي كبيْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ اُ ؿَثٓ اٙجب٫ وٚيٌ اوي ي ٍيٱه ُٔشًن دبٍٔ يإبُٓٔشًن ٍيٱه ي ُٔشًن

 .سًاوي اُ ٹچت ىٍ ډٺبثڄ كملار كٶب٩ز ٽىي ي ثٍ ثين ىٍ ډٺبثچٍ ثب ىٔبثز ٽمټ ٽىي ىَي ٽٍ ُٔشًن ډٓ وٚبن ډٓ

 ٽٌَ ثبىاڇ ُډٕىٓ ي هٚپجبٍ-/

ٽبَ٘ ىَي، ثب أه كبڃ سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ډَٞٳ ٍيُاوٍ  ٪,-سًاوي ه٦َ اثشلا ثٍ و٫ً ىيڇ ىٔبثز ٍا سب  ډٓ اڇ ُډٕىٓٽٌَ ثبى ډَٞٳ ٍيُاوٍ

 .ٽبَ٘ ىَي ٪0.سًاوي ه٦َ ثَيُ كمچٍ ٹچجٓ ٍا سب  هٚپجبٍ ډٓ

 

  

http://hamshahrionline.ir/news.aspx?id=124577
http://hamshahrionline.ir/news.aspx?id=124577
http://hamshahrionline.ir/news.aspx?id=106627
http://hamshahrionline.ir/news.aspx?id=106627
http://hamshahrionline.ir/news.aspx?id=124363
http://hamshahrionline.ir/news.aspx?id=80501
http://hamshahrionline.ir/news.aspx?id=132573
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 صيؼتٴذ، ٯٴبثْ آٳٺب صيؼت ٵ صٸ ٣بسثشدي دس ثذٱ داسٳذ؟ 6-ٵ اٯ٨ب 3-اٯ٨ب

ٹب دس ػ٬ٶ٫ٺب  صشثي. آيٴذ ٹب اص ٯٺٰتشيٲ ارضاي تـ٤ي٪ دٹٴذٷ ٗزاي اٳؼبٱ ثٸ ؿٰبس ٯي ٹب ٵ صشثي ًٶس٬٣ي سٵٗٲ ثٸ:داٳؼتٴيٺبتٶكيٸ ٵ 

ثٸ د٫ي٪ عوٶس دس ٗـبي ٵ ايٲ دٵ اػيذ صشة  ٳٰبيٴذ ايٜب ٯي ٵ ثبٛتٺبي ثذٱ ٵرٶد داسٳذ ٵ دس ػبختٰبٱ ٗـبي ػ٬ٶ٫ي ٳ٠ؾ ٯٺٰي 

ايٲ اػيذٹبي صشة ٹٰضٴيٲ دس تٴِيٮ ٬٣يٸ ٤٬ٰٓشدٹبي صيؼت ؿٴبختي، . ثذٱ ٳ٠ؾ عيبتي داسٳذ ٹبي ٛيضيٶ٫ٶطي٢ ػ٬ٶ٫ي دس ٛٔب٫يت

 .سٵٳذ دػت٨بٷ ٬ٟجي ٵ ٓشٵٟي، تٶ٫يذ ٯخ٪، ايٰٴي ٵ ٓلجي ثٸ ٣بس ٯي

 

سبډٕه ځَىى ٽٍ اُ آن  َب إز ٽٍ ثين ٹبىٍ ثٍ سًڅٕي اوًا٫ ١َيٍْ آن وٕٖز ي ثبٔي اُ ٥َٔٸ ډبىٌ ٱٌأٓ إٕيَبْ ؿَة اُ اػِاْ سٚپٕڄ ىَىيٌ ؿَثٓ

أه إٕيَبْ ( َبْ ٵًِٕٔڅًّٔټ ثين وٺ٘ كٕبسٓ ىاٍوي ثٍ ىڅٕڄ ك٢ًٍ ىٍ ٱٚبْ ٕچًڅٓ ىٍ ٵٮبڅٕز .إٕيَبْ ؿَة اډڂب( 1 ي اډڂب .اډڂب5 اوي ػمچٍ

 (يٍيو ؿَة َمـىٕه ىٍ سى٪ٕڈ ٽچٍٕ ٭مچپَىَبْ ُٖٔز ٙىبهشٓ، ىٕشڂبٌ ٹچجٓ ي ٭َيٹٓ، سًڅٕي ډظڄ، أمىٓ ي ٭ٞجٓ ثٍ ٽبٍ ډٓ

 

إز ىٍ ډبَٓ َبْ آة َٕى ډبوىي ډبَٓ ٕبڅمًن ي ٕبٍىٔه،  (EPA) څٕىًڅىٕټ إٕي ي أپًُا دىشبوًئٕټ إٕي )ٙبډڄ آڅٶب .)إٕيَبْ ؿَة اډُڂب

 .ٍيٱه ًٕٔب ي ٽبوًلا، ػًاوٍ ځىيڇ ، ٍيٱه ځَىي ، ٍيٱه سوڈ ٽشبن ٔب دىجٍ ي ٍيٱه ډبَٓ ٔبٵز ډٓ ًٙى
 

څٕىًڅئٕټ إٕي ډٓ ثبٙي ي ىٍ ٍيٱه َبْ ٱَٕ اٙجب٫ ځٕبَٓ ډبوىي ٍيٱه ًٍر، ٍيٱه ٽبوًلا،  )څٕىًڅئٕټ ي اډُڂبٙبډڄ إٕي  1)إٕيَبْ ؿَة اډُڂب

 .ٍيٱه ًٕٔب، ٍيٱه ثبىاڇ ُډٕىٓ ي ٍيٱه آٵشبثڂَىان ٔبٵز ډٓ ًٙوي

ثٍ  .اُ ډًاى ٱٌأٓ كبيْ اډڂب (ٖزسؼًِٔ وپَىٌ ثبٙي إشٶبىٌ اُ ډپمڄ لاُڇ وٕ .اځَ ثٕمبٍْ هبٝٓ وياٙشٍ ثبٕٙي ي دِٙټ ثَاْ ٙمب ډپمڄ اډڂب 

٭يى ځَىي ثب ٝجلبوٍ ي إشٶبىٌ اُ ٍيٱه َبْ ډب٬ٔ وبڇ ثَىٌ ىٍ ثَوغ  ,ٍيُْ )ډظلا ډَٞٳ ىي ثبٍ ىٍ َٶشٍ ډبَٓ (اوياٌُ ْ ډشٮبىڃ ي ٽبٵٓ إشٶبىٌ ٽىٕي

 (ي ٕبلاى ي دوز ي دِ
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 اٳٶاّ اٯ٨ب ٵ احشات ٹشي٢ اص اٳٶاّ  اٯ٨ب  صيؼت؟

اص ٳ٤بت ٯٺٮ دس ٯٶسد اٳٶاّ اػيذ ٹبي صشة اٯ٨ب دس ٳؼجت آٳٺبػت ثٌٶسي٤ٸ ٓذٯذػتيبثي ثٸ ٳؼجت ٯٴبػت ٯيبٱ :داٳؼتٴيٺبتٶكيٸ ٵ 

 .، ٯٴزش ثٸ ٓٶاسهي خبف خٶاٹذ ؿذ 6ثٸ اٯ٨ب 3اٯ٨ب

 

 15ي اډڂب  .إٕيَبْ ؿَة ٱَٕ اٙجب٫ ؿىيځبوٍ ثب ُوؼٌَٕ ثچىي اډڂب 

ٵٮبڅٕز َبْ ٽٕي اٙپبڃ ٕٙمٕبٔٓ دٕـٕيٌ سَْ ثٍ هًى ډٓ ځَٕوي ي ثٍ إٕيَبْ ؿَة ؿىيځبوٍ ُوؼٌَٕ ثب َٙٽز ىٍ ٵَآٔىي  1ي َڈ اډڂب .َڈ اډڂب 

ثب سًػٍ ثٍ ٍٹبثز أه ىي إٕي ؿَة ثَاْ َٙٽز ىٍ أه ٵَآٔىي ىٍ ًٍٝر ٭يڇ يػًى سٮبىڃ ډٕبن آوُب، إٕي ؿَة ( سجئڄ ډٓ ًٙوي# كًٕاوٓ$ثچىي 

اُ إٕيَبْ ؿَة ١َيٍْ ٍا  +,"ٔټ ٽجي ٕبڅڈ ډٓ سًاوي سىُب( ٽز ىٍ ٵٮبڅٕز َبْ ٽجي ٍا ومٓ ٔبثي١َيٍْ ٽٍ ىٍ ډ٬١ً ١ٮٴ ٹَاٍ ىاٍى اډپبن َٙ

ىاوٚمىيان ىٍ ډًٍى أه ٽٍ آٔب آوـٍ ثين ډب ثيان وٕبُ ىاٍى َٝٵب ٵَآيٍىٌ َبْ ( ٽٍ ثين ىٍٔبٵز ډٓ ٽىي ثٍ ٵَآيٍىٌ َبْ ُوؼٌَٕ ثچىي سجئڄ ٽىي

وجبسٓ وِٕ ىٍ ثين ډٖشٺٕمب ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ ځَٕوي اسٶبٷ و٪َ وياٍوي ډىشُٓ اَمٕز  1ي اډڂب .اډڂبُوؼٌَٕ ثچىي إٕيَبْ ؿَة ١َيٍْ إز ٔب 

 يػًى اوًا٫ ُوؼٌَٕ ثچىي ٔب كًٕاوٓ أه ىي إٕي ؿَة ١َيٍْ ىٍ ػٌَٕ ٱٌأٓ ډًٍى سبٕٔي ٹب٥جٍ آوبن ٹَاٍ ىاٍى

يػًى ىاٍى ٽٍ ىٍ ثَهٓ ډًاٍى ثٮىًان ډپمڄ ىي و٫ً اډڂبْ # إٕي ايڅئٕټ$ٔب  4ب اډڂلاُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ و٫ً ىٔڂَْ اُ إٕي َبْ ؿَة وِٕ ثٍ وبڇ  

 (ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ ځَٕى 1ي   .

 5وٺ٘ إٕيَبْ ؿَة ١َيٍْ ىٍ ثين

څٓ ثَهلاٳ اٍُٗ أؼبى اوَّْ آوُب ډٚبثٍ ٕبَٔ ؿَثُٕب ي ٍيٱه َب إز ي( إٕيَبْ ؿَة ١َيٍْ ډظڄ ٕبَٔ ؿَثُٕب ثَاْ ثين اوَّْ ٵَاَڈ ډٓ ٽىىي

ىٍ ياٹ٬ َمبن ٥ًٍ ٽٍ اُ وبډٚبن دٕيإز آوُب ثَاْ ثين ١َيٍْ اوي ي اُ آوؼب ٽٍ ثين ًهبَٔ ( ؿَثُٕبْ اٙجب٫ ٙيٌ وٺ٘ ډُمٓ ىٍ ٕلاډز ثين ىاٍوي

ٕچًڅُبْ ٭ٞجٓ ي اػِأٓ اُ  .ي اډڂب  1اډڂب # EFA$ََ ىي ځَيٌ ډُڈ إٕيَبْ ؿَة ١َيٍْ ( ډلييىْ اُ آوُب ىاٍى ثبٔي ث٦ًٍ ډى٪ڈ ډَٞٳ ًٙوي

آوُب س٤ًٕ ثين ثٍ آٔپًٕبؤًٕيَب، څًٽًسَٔه َب ي دَيٕشبځلاوئه َب سجئڄ ډٓ ًٙوي ٽٍ ىٍ اٽظَ ٵٮبڅٕشُبْ ( ٱٚبَبْ ٕچًڅٓ ٍا سٚپٕڄ ډٓ ىَىي

ُ ػمچٍ آوُب ډٓ َب ثٍ ىڅٕڄ ك٢ًٍٙبن ىٍ ٱٚب ٕچًڅٓ ىٍ ٵٮبڅٕز َبْ ٵًِٕٔڅًّٔټ ثين وِٕ َٙٽز ىاٍوي ٽٍ ا EFA(ډشبثًڅٕٖڈ ىٍ ثين َٙٽز ىاٍوي

سى٪ٕڈ ٵٚبٍ ىٍين ؿٚڈ، ډٶبٝڄ ي ٭َيٷ هًوٓ ي َيأز دبٕوُبْ أمىٓ سى٪ٕڈ سَٙلبر ثين ي ډِٕان ئٖپًُٔشٍ 5 سًان ثٍ ډًاٍى َُٔ اٙبٌٍ ٽَى

ى آوُب ځٚبى ي سىڀ ٽَىن ٭َيٷ هًوٓ سى٪ٕڈ ځَىٗ هًن ػبوجٓ َيأز ًٍَډًوُبْ ىٍين ٍِٔ ثٍ ٕچًڅُبْ َيٳ هً# ؿٖجىيځٓ ٔب ځَان ٍيْ$

سى٪ٕڈ ٭٢لار ٝبٳ ي ٍٵچپٔ َبْ هًىٽبٍ ثين اسى٪ٕڈ َٕ٭ز سٺٖٕڈ ٕچًڅٓ كٶ٨ كبڅز ٕٕبڅٓ ي ٽٖٚبوٓ ٱٚبَبْ ٕچًڅٓ سى٪ٕڈ يٍيى ي هَيع 

بْ ډًاى ىٍ ٕچًڅُب اوشٺبڃ اٽْٖٕن اُ ځچجًڅُبْ ٹَډِ هًن ثٍ ثبٵشُب كٶ٨ ٭مچپَى ٝلٕق ٽچٍٕ َب ي سٮبىڃ ډبٔٮبر ثين ډشلَٻ وڂبٌ ىاٙشه ؿَثُٕ

ي ىٍ وشٕؼٍ ٭يڇ سٚپٕڄ څوشٍ َبْ هًوٓ ٽٍ ٭چز كملار ٹچجٓ ي ٕپشٍ $ػَٔبن هًن ػچًځَْٕ اُ ؿٖجٕين ٕچًڅُبْ هًوٓ ثٍ َمئڂَ  اٙجب٫ ىٍ

سى٪ٕڈ اوشٺبلار ي اٍسجب٥بر ( سى٪ٕڈ ډِٕان آُاىٙين ډًاى اڅشُبثٓ اُ ٕچًڅُب ٽٍ ډٓ سًاوي ٕجت َٙي٫ ياٽىُٚبْ كٖبٕٕشٓ ځَىى# َبْ ډٲِْ َٖشىي

أؼبى # ىّوَاسًٕ$ثٍ ډير ٥ًلاوٓ ثبٙي، ثٕمبٍُٔبْ سلچٕڄ ثَويٌ ا  1ٔب اډڂب  .ٽٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٵبٹي ٔپٓ اُ أه إٕيَبْ ؿَة اډڂب  ىٍ ًٍٝسٓ( ٭ٞجٓ

 هًاَىي ٙي

 1اډڂب $ ډًاٍى ٔٮىٓ ىٍ اٱچت(ډٕجبٙي +.ثٍ  ,سب  ,,ثٍ  ,اډب ډشبٕٶبوٍ ىٍ اٵَاى ػبډٮٍ ( /ثٍ ,ثبٙي ي كياٽظَ ,ثٍ,ثبٔي  .ثٍ اډڂب  1ىٍ ثين وٖجز اډڂب 

 (إز# .اډڂب$ ثَاثَ ثٕ٘ اُ +.# 

 (ډٕشًان اځِډب، ٍِٔٗ ډً، سلچٕڄ ٽجي، اٵِأ٘ اثشلا ثٍ ٭ٶًوز، سبهَٕ ىٍ اڅشٕبڇ ُهڈ َب ٍا ډٕشًان اٙبٌٍ ٽَى 1اُ ٭ًاٍٟ ٭مچپَى اډڂب 

 

 (َٕٖٕٔي ي ٵٚبٍ هًن ي هٚپٓ دًٕز ٍا ثَ ٙمَىډٕشًان لاٱَ ثًىن ٵَى، إٕت ثٍ ثٕىبٔٓ ي سًاوبٔٓ ٔبىځَْٕ، اٵِأ٘ سَْ ځچ .اُ ٭ًاٍٟ اډڂب 
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 ثٺتشيٲ ٵ ػب٫ٰتشيٲ ٯٴبثْ تبٯيٲ اٳٶاّ  اٯ٨ب  ٣ذاٯٴذ؟

سٵٗٲ تخٮ ٣تبٱ ثٔٴٶاٱ ثٺتشيٲ ٯٴجْ ( DHAٵ EPA)ثب صٳزيشٷ ث٬ٴذ 3سٵٗٲ ٯبٹي ثٸ ٓٴٶاٱ ثٺتشيٲ ٯٴجْ اٯ٨ب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

اػيذ ) 9ٵ اٯ٨ب (  ٧GLAبٯب ٫يٴٶ٫ئي٢ اػيذ)6ٵ سٵٗٲ ٧٪ ٧بٵصثبٱ ثٸ ٓٴٶاٱ ٯٴجْ اٯ٨ب (   ALAآ٫ٜب ٫يٴٶ٫ئي٢ يب)ثب صٳزيش ٣ٶتبٷ  3اٯ٨ب 

 .ٯي ثبؿذ(اٵ٫ئي٢

 

إز ىٍ ډبَٓ َبْ آة َٕى ډبوىي ډبَٓ ٕبڅمًن ي ٕبٍىٔه،  (EPA) څٕىًڅىٕټ إٕي ي أپًُا دىشبوًئٕټ إٕي )ٙبډڄ آڅٶب .)إٕيَبْ ؿَة اډُڂب

 .، ٍيٱه ځَىي ، ٍيٱه سوڈ ٽشبن ٔب دىجٍ ي ٍيٱه ډبَٓ ٔبٵز ډٓ ًٙىٍيٱه ًٕٔب ي ٽبوًلا، ػًاوٍ ځىيڇ 

 

څٕىًڅئٕټ إٕي ډٓ ثبٙي ي ىٍ ٍيٱه َبْ ٱَٕ اٙجب٫ ځٕبَٓ ډبوىي ٍيٱه ًٍر، ٍيٱه ٽبوًلا،  )ٙبډڄ إٕي څٕىًڅئٕټ ي اډُڂب 1)إٕيَبْ ؿَة اډُڂب

 .ٍيٱه ًٕٔب، ٍيٱه ثبىاڇ ُډٕىٓ ي ٍيٱه آٵشبثڂَىان ٔبٵز ډٓ ًٙوي

ثٍ  .اُ ډًاى ٱٌأٓ كبيْ اډڂب (سؼًِٔ وپَىٌ ثبٙي إشٶبىٌ اُ ډپمڄ لاُڇ وٕٖز .ٕمبٍْ هبٝٓ وياٙشٍ ثبٕٙي ي دِٙټ ثَاْ ٙمب ډپمڄ اډڂب اځَ ث

ثَوغ ٭يى ځَىي ثب ٝجلبوٍ ي إشٶبىٌ اُ ٍيٱه َبْ ډب٬ٔ وبڇ ثَىٌ ىٍ  ,ٍيُْ )ډظلا ډَٞٳ ىي ثبٍ ىٍ َٶشٍ ډبَٓ (اوياٌُ ْ ډشٮبىڃ ي ٽبٵٓ إشٶبىٌ ٽىٕي

 (ي ٕبلاى ي دوز ي دِ
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 ػب٩  ٵ صٸ ٯ٠ذاسٯلشٙ اٳٶاّ  اٯ٨ب هشٵست داسد؟ 25-60ثشاي صٸ ٣ؼبٳي اص صٳبٱ ٵ ٯشداٱ 

اٯب آٳضٸ دس ٯلشٙ . ٧ش٭ اػت 44/4، ٧6ش٭ ٵ ثشاي اٯ٨ب  65/0، 3ٯلشٙ ٯزبص اػيذٹبي صشة هشٵسي ثشاي اٯ٨ب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .اػت 3ثٸ اٯ٨ب  6ٟشاس ٧يشد ٳؼجت ٯلشٙ اٯ٨ب دٵ اػيذ صشة ثبيذ ٯٶسد تٶرٸ   ايٲ

 

ډٓ ((( ٙبډڄ ٽچٖشَيڃ، إٕيَبْ ؿَة اٙجب٫ ي اٙجب٫ وٚيٌ ي  أه ؿَثٓ َب( ين اوٖبن ډٓ سًاوي اٽظَ ؿَثُٕب ٽٍ ثٍ آن وٕبُ ىاٍى ٍا سًڅٕي ٽىيث

أه  Alpha-Linolenic acidي  5Linoleic acid اډب ىي إٕي ؿَة ٍا ومٓ سًاوي سًڅٕي ٽىي ي ثبٔي اُ ډًاى ٱٌأٓ ثيٕز ثٕبيٍى  (ثبٙىي

 (ثَاْ ثين ١َيٍْ َٖشىي #1ي اډڂب  .اډڂب $ىيؿَثٓ 

 

 5ؿَثٓ َبْ ١َيٍْ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ

( ډٓ ثبٙي ٽٍ ٍيٱىُبْ ځٕبَٓ ډبوىي ٍيٱه آٵشبثڂَىان ي ٍيٱه ًٍر ډىج٬ اٝچٓ آن َٖشىي Linoleic acidىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ  1ډىج٬ اٝچٓ اډڂب 

اُ $  gama-linoleic acidكبيْ ډٺياٍْ  Linoleic acid٭لايٌ ثَ  Evining primroseي # Borage$يُثبن ٍيٱه َبْ ځڄ ځب

 (وِٕ َٖشىي#  1ډلًٞلار ثٖٕبٍ ډُڈ اډڂب 

ي َمـىٕه  # Flaxseed$ډٓ ثبٙي ٽٍ ىٍ ٕجِٔؼبر ثب ثَٿ ٕجِ سٌَٕ، ىاوٍ ٽشبن  Alpha-linolenic acidىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ  .ډىج٬ اٝچٓ اډڂب 

اُ و٫ً  .إز اډب ډىج٬ اٝچٓ اډڂب  Alpha-linolenic acidاُ و٫ً  .ٍيٱه ډبَٓ كبيْ ډٺياٍ ٽمٓ اډڂب( ه ډبَٓ ٔبٵز ډٓ ًٙىٍيٱ

EPA,DHA ډبَٓ َب ىٍ ُوؼَٕ ٱٌأٓ ٵٕشًدلاوڂشًن َب َٖشىي ٽٍ ډٺياٍ ُٔبىْ ( ډٓ ثبٙيEPA,DHA ډبَٓ َب ډٓ سًاوىي ( سًڅٕي ډٓ ٽىىي

وِٕ ثبٙىي ٽٍ ثبٔي ثٍ آن وِٕ سًػٍ ىاٙز ي ىاوٖز ٽٍ ډَٞٳ وپَىن ډبَٓ ٔب ٍيٱه ډبَٓ آڅًىٌ ثٍ أه # mercury$كبيْ ډٺياٍْ ٕڈ ي ػًٌٕ

 (ثُشَ اُ ډَٞٳ آوُب ػُز سبډٕه ؿَثٓ َبْ ١َيٍْ إز  ٕمًڇ
 

٭لايٌ ثَ ( ځَڇ إز ,*,َب  وڈځَڇ ي ثَاْ هب ,*1ىٍ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ١َيٍر ىاٍى ي ىٍٔبٵز ډؼبُ ٍيُاوٍ ثَاْ آٹبٔبن كييى  .يػًى إٕيَبْ ؿَة اډڂب 

َٶشٍ ثٮي اُ ٭مڄ  -َٶشٍ ٹجڄ ي  -(ًٙى ىٍ ىيٍان ٽًىٽٓ، ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ ٍٙي ي ١ٮٴ ٕٕٖشڈ أمىٓ ي ٕلاډز ٽًىٽبن ډٓ .أه ٽمجًى اډڂب 

 .هًىىاٍْ ٽىٕي .ػَاكٓ اُ ډَٞٳ اډڂب 

 

ډًػًى  1ي اډڂب  .ثَاْ أه ٽٍ ثين ثشًاوي اُ اډڂب ( وبڇ ىاٍى وِٕ وٕبُ ىاٍى 1وٕبُ ىاٍى ثٍ إٕي ؿَة ىٔڂَْ ٽٍ اډڂب  .ثين ډب ٭لايٌ ثَ أه ٽٍ ثٍ اډڂب 

 .ثٍ اډڂب  1وٖجز ډىبٕت اډڂب ( ىٍ ډًاى ٱٌأٓ، سَٽٕجبر ډًٍى وٕبُ هًى ٍا سبډٕه ٽىي ثبٔي أه ىي ډبىٌ ٍا ثٍ وٖجز ډشٮبىڃ ثب ٔپئڂَ ىٍٔبٵز ٽىي

( ثٍ ٔټ ثَآيٍى ٙيٌ إز +.ثٍ ٔټ سب  ,,كبڅٓ إز ٽٍ ثٍ ٭چز ٭يڇ آځبَٓ اٵَاى أه وٖجز أه ىٍ ( ثٍ ٔټ ثبٙي /ثبٖٔز ٔټ ثٍ ٔټ ٔب كياٽظَ  ډٓ

 .ٽىي إشٶبىٌ ډٓ 1ثٕٚشَْ ىٍٔبٵز ٽىي سىُب اُ اډڂب  1ًٙى َُٔا اځَ ثين اډڂب  ډبىٌ ٕجت أؼبى ډٚپلاسٓ ىٍ ثين ډٓ -  ډَٞٳ ډؼِاْ ََٽياڇ اُ أه
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 ػب٩ لاص٭ اػت ؟ 25-60ٯيبٳؼبلاٱ دس صٸ ٯٶاسدي ٯلشٙ ٯ٤ٰ٪ اٯ٨ب دس ٧شٵٷ 

ٯلشٙ اػيذٹبي صشة اٯ٨ب اص ًشيٞ سطيٮ ٗزايي ٣ٜبيت ٯي٤ٴذ ٵ هشٵستي ثشاي اػتٜبدٷ اص آٱ دس ٯٴبثْ ر٣ش ٳـذٷ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .اػت

 

ٍا ٽبډلا سبډٕه  .وٕبُ ثين ثٍ اډڂب  ډٕشًاوي .كٺٕٺز أه إز ٽٍ ََ ٵَى ثب ډَٞٳ كياٹڄ ٔټ سب ىي ي٭يٌ ىٍ َٶشٍ ډبَٓ ثٍ ٭ىًان ثُشَٔه ډىج٬ اډڂب 

 .ثبلاسَْ ىاٍوي .اډڂب (( ډبَُٕبْ ؿَة َمـًن هبڃ ډوبڅٓ ، كچًا، ٕبٍىٔه،ٙبٌ ډبَٓ ي (ومبٔي

 .ثبلأٓ ىاٍوي .ي وِٕ ٍيٱه ىاوٍ ٽشبن اډڂب # ٽبوًلا$، ٍيٱه ٽچِا  اُ ډٕبن ٍيٱه َب( إز .ځَىي وِٕ ډىج٬ هًة اډڂب 

ثٍ أه اٵَاى سًٍٕٝ ډًٕٚى كشمب ثب ډًٍٚر دِٙټ ( ثٮچز ىاٙشه كٖبٕٕز ي ٔب ٕبَٔ ىلأڄ ومٕشًاوىي ډبَٓ ډَٞٳ ٽىىياډب ثب أه كبڃ ثٮ٢ٓ اٵَاى 

 .ثٍ هًٞٛ ٽٍ ډمپه إز أه ډپمڄ ثب ٕبَٔ ىاٍيَب سياهڄ اطَ ىاٙشٍ ثبٙي(هًى ي ٵٺ٤ ىٍ ًٍٝر وٕبُ ډپمڄ ىٍٔبٵز ومبٔىي
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 لشٙ ؿٶد ؟دس ٯٶاسد ٛٶٝ ٯ٤ٰ٪ اٯ٨ب ثب صٸ دٵصي ثبيذ ٯ

ٯلشٙ اٯ٨ب دس كٶست هشٵست ثبيذ تٶػي پضؿ٢ تٔييٲ ٧شدد صيشا ٣ٸ ٓذ٭ سٓبيت ٳؼجت اٯ٨بي دسيبٛتي ٵ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .اػتٜبدٷ ثيؾ اص عذ آٱ ٓبسهٸ ػبص ثٶدٷ ٵ اٛشاد ربيض ثٸ اػتٜبدٷ خٶدػشاٳٸ اص ايٲ ٯ٤ٰ٪ ٹب ٳيؼتٴذ

 

 (ٹَٛ ىٍ ٍيُ ډمپه إز إشٶبىٌ ًٙى -سب  ,ٽٍ ثَاْ ثٍِځٖبلان ىٍ كي ( ځَډٓ ډًػًى ډٓ ثبٙىيَِاٍ ډٕچٓ  .٭يىْ اډڂب  +1ىٍ ثبُاٍ ٽذًٖڃ َبْ 
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 ؿٶد يب سٵٗٲ ٯبيْ؟ آيب اػتٜبدٷ اص سٵٗٲ ربٯذ پيـٴٺبد ٯي

آٛتبث٨شداٱ، ؛ ٯخ٪ سٵٗٲ رست، اػتثٺتش اص سٵٗٲ ربٯذ   سٵٗٲ ٹبي ٯبيْ ثٸ د٫ي٪ داؿتٲ صشثي ٗيش اؿجبّٯلشٙ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٵ ػٶيب( ٬٧ضا)صيتٶٱ، ٣بٳٶلا

ٽظَ ٍيٱه َبْ ځٕبَٓ ډب٬ٔ ډٺياٍ ثٖٕبٍ ٽمٓ إٕي ؿَة اٙجب٫ ي ثٍ ويٍر أِيډََبْ سَاؤ ىاٍوي، ىٍ كبڅٓ ٽٍ ٍيٱه َبْ ػبډي كبيْ ډٺياٍ ا

 .ُٔبىْ ؿَثٓ اٙجب٫ ي أِيډَ سَاؤ َٖشىي

وپشٍ ډُڈ أىپٍ ُډٕىٍ أه ( ٭َيٹٓ ، ًٌٕٙ وبډىبٕت ُويځٓ اُ ػمچٍ سٲٌٍٔ وبډىبٕت إزثيين ٙټ ٔټ ٭چز ٭ميٌ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ َبْ ٹچجٓ ي 

سمبٔڄ ثٍ ډَٞٳ ٱٌاَبْ ؿَة، ًٍٙ، ثَٙشٍ، َٕم ٙيٌ ي ىيىْ اُ ٽًىٽٓ ٙپڄ ډٓ ځَٕى ي ( ثٕمبٍْ َب اُ ىيٍان ٽًىٽٓ ىٍ ثين ٙپڄ ډٓ ځَٕى

 .ًائٺٍ ډب ٍا ډٓ ٕبُى ٽٍ ٭ًٟ ٽَىن آن ىٍ ثٍِځٖبڅٓ ډٚپڄ إز

ثَاْ َٕم ٽَىن اُ ( ثَاْ َٕم ٽَىن ډًاى ٱٌأٓ، َٕؾ يٹز اُ ٍيٱه ډب٬ٔ إشٶبىٌ وپىٕي ، َُٔا َٕٔٮبً اٽٖٕيٌ ٙيٌ ي سًڅٕي ډًاى ٥َٕبن ُا ډٓ ٽىىي

 .ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ٽَىوٓ ي ىٍ ًٍٝر وياٙشه، اُ ٍيٱه ػبډي إشٶبىٌ ٽىٕي

٬ َٖشىي ي ىٍ ٽبٍهبوٍ َبْ سًڅٕي ٍيٱه ثَاْ ثبلا ثَىن ډٺبيډز، آوُب ٍا َٕيٍيّوٍ ٔب اُڇ ثٍ ًٽَ إز ٽٍ ٍيٱه َبْ وجبسٓ ػبډي اثشيا ثٍ ًٍٝر ډبٔ

ٍيٱه َبْ ػبډي ډير ( ىٍ أه ٵَأىي إٕيَبْ ؿَة ٍيٱه، اٙجب٫ ٙيٌ ي ثٍ َمٕه ىڅٕڄ ثٍ أه ٍيٱه َب اٙجب٫ ٙيٌ ډٓ ځًٔىي( ػبډي ډٓ ٽىىي 

ي ي ٭لايٌ ثَ أه ثٍ وًٍ كٖبٓ وٕٖشىي، يڅٓ ثٍ ىڅٕڄ ىاٙشه إٕيَبْ ؿَة اٙجب٫ ثَاْ ثٕٚشَْ ٹبثڄ وڂُياٍْ َٖشىي، كَاٍر ٍا ثُشَ سلمڄ ډٓ ٽىى

٭لايٌ ثَ ( ي اٵِأ٘ ؿَثٓ َبْ هًن وٺ٘ ُٔبىْ ىاٍوي ٕپشٍ ٹچجٓ  ٭َيٹٓ،)ثٕمبٍْ َبْ ٹچجٓ ؿَثٓ َبْ اٙجب٫ ىٍ أؼبى( ٕلاډز ثين ُٔبن آيٍوي

إٕيَبْ ؿَة سَاؤ ( أه، ػَٔبن َٕيٍيّوٍ ٽَىن إٕيَبْ ؿَة سَاؤ َڈ ٽٍ ١ٍَ ډ٢ب٭ٶٓ ثَاْ ٕلاډز ىاٍى، ىٍ أه ٍيٱه َب ثًػًى ډٓ آٔي

ثٍ َمٕه ىڅٕڄ ٍيٱه َبْ ػبډي اځَ ؿٍ ثَاْ َٕم ٽَىن ىٍ كَاٍر ُٔبى، ثُشَ اُ ٍيٱه َبْ ډب٬ٔ ډٮمًڅٓ َٖشىي، اډب ( وٺ٘ ىاٍوي  ٥َٕبن  ىٍ أؼبى

 .ث٦ًٍ ٽچٓ ىٍ څٕٖز ٱٌاَبْ ه٦َوبٻ ٹَاٍ ډٓ ځَٕوي

 .ىٍٝي ثبٙي، ډٓ سًاوٕي ثٍ ٭ىًان ٔټ ٍيٱه هًة اُ آن إشٶبىٌ ٽىٕي +,َُٔ اځَ ډِٕان أِيډَسَاؤ ( ډًٹ٬ هَٔي ثبٔي ثٍ ثَؿٖت ٍيٱه سًػٍ ٽىٕي

 

 

 ص٨ٶٳٸ ٯي تٶاٱ اػتٜبدٷ اص سٵٗٲ ٵ صشثي سا دس سطيٮ ٗزايي ٣ٰتش ٵ ٯغذٵد ٳٰٶد؟

 .ساٹ٤بسٹبي ري٪ ثشاي ٯغذٵد ٣شدٱ ٯلشٙ سٵٗٲ دس سطيٮ ٗزايي خبٳٶاس ٯي تٶاٳٴذ ٯٶحش ثبؿٴذ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 

 5َبْ ٽبَ٘ ىٍٔبٵز ؿَثٓ ٍاٌ

 اػشىبة اُ َٕم ٽَىن ٱٌاَب ي كشٓ الاډپبن ٥جن ٱٌاَب ثٍ ٙپڄ آة دِ، ثوبٍدِ ي ٽجبثٓ ),

َبْ ٹبثڄ ٍئز ځًٙز ٹَډِ ي دًٕز ډَٯ ٹجڄ اُ ٥جن  َب ٙبډڄ ٽٌَ كًٕاوٓ، ډبٍځبٍٔه، هبډٍ، ََٕٕٙ، ىوجٍ، دٍٕ ي ػيا ٽَىن ؿَثٓ كٌٳ ؿَثٓ )-

 آوُب

 ي څجىٕبر ٽڈ ؿَة ثؼبْ َٕٙ ي څجىٕبر دَؿَة إشٶبىٌ اُ َٕٙ ).

 اْ ي ىََٕبْ دَؿَة ٔب َٕٙٔه َبْ هبډٍ َب، ٽٕټ ډلييى ٽَىن ډَٞٳ َٕٙٔىٓ )/

 (ٕٕىٍ ډَٯ ډٺياٍ ٽمشَْ ؿَثٓ ىاٍى$َب  سىًٍْ ومًىن ډبَٓ ي ډَٯ ثؼبْ َٕم ٽَىن آن )0

 (ثب كَاٍر ډلأڈ$آة دِ ومًىن ډَٯ، ډبَٓ ي ځًٙز ثيين اٵِيىن ٍيٱه  )1

 ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٽچٍ دبؿٍ، ىڃ، ٹچًٌ، ػڂَ، ُثبن ي ډٲِ، ًٕٕٕٔ ي ٽبڅجبٓ ي اوًا٫ دٕشِاْ دَؿَة )2

 ثؼبْ ٍيٱه ٵَوڂٓ ځًػٍ َب ىٍ آة ځًٙز ٽڈ ؿَثٓ ٔب آة سٶز ىاىن ٕجِْ )3

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/1/29/1417.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/1/29/1417.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/cancer/2003/8/13/3095.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/cancer/2003/8/13/3095.html
http://www.hamshahrionline.ir/news.aspx?id=41632
http://www.hamshahrionline.ir/news.aspx?id=41632
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ډبٕز ٽڈ ؿَة، ٽمٓ ومټ، ٍيٱه ُٔشًن، $َبْ ډوًٞٛ ٕبلاى ي إشٶبىٌ اُ ٕٔ ٕبڅڈ  ډبًٔوِ ي ٕٔ َبْ ؿَة ډبوىي هًىىاٍْ اُ ډَٞٳ ٕٔ )4

 ثؼبْ ٕٔ ډبًٔوِ# آة څٕمً ٔب آة وبٍوغ

  ا١بٵٍ وپَىن ؿَثٓ ي ىوجٍ ثٍ ځًٙز ىٍ ُډبن ؿَم ٽَىن آن )+,

 إشٶبىٌ اُ ٕٕت ُډٕىٓ آة دِ ٔب سىًٍْ ثؼبْ َٕم ٽَىٌ ),,

 سوڈ ډَٯ ثٍ ٍٕ ٭يى ىٍ َٶشٍ ؿٍ ثٍ ًٍٝر سىُب ٔب ىٍ اوًا٫ ٱٌاَب ډظڄ ٽًٽً ي اډچز ډلييى ٽَىن ډَٞٳ ٍُىٌ )-,

 ..... إشٶبىٌ وپَىن اُ سىٺلار دَؿَة و٪َٕ ؿٕذٔ، دَٕاٙپٓ، ٙپلار ي ).,
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٣ٲ  ٣ٲ تب صٴذ ثبس ٟبث٪ اػتٜبدٷ ٯزذد اػت؟ ٵ آيب دػت٨بٷ ػشػ اػتٜبدٷ اص سٵٗٲ ٯبيْ ػشػ ٣شدٳي دس دػت٨بٷ ػشػ

 اػت يب ٯبٹيتبثٸ؟ ثٺتش

ثبس عشاست داد ٵ دٵثبسٷ ػشد ٣شدٷ ٵ اص كبٛي ٧زساٳذ  4سٵٗٲ ٯخلٶف ػشػ ٣شدٳي ثب دسرٸ دٵد ثبلا سا ٯت تٶاٱ تب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٵ لاص٭ ثٸ ر٣ش اػت ٣ٸ دس ٹش ٯشتجٸ ٛشآيٴذ عشاست دٹي، تب عذٵدي اص ٟبث٬يت سٵٗٲ ٵ ٳ٠ٌٸ دٵد آٱ ٣بػتٸ ٯي ؿٶد

ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ وبؿبٍ َٖشٕي ٱٌاْ هًى ٍا َٕم ٽىٕي، ثبٔي اُ ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ٽَىوٓ (ٍيٗ ثَاْ دوز ٱٌا، ٍيٗ آة دِ ٽَىن إزٕبڅڈ سَٔه 

اځَ ٹٞي ىأٍي ٍيٱىٓ ٍا ٽٍ ٔټ ثبٍ ثَاْ َٕم ٽَىن اُ آن إشٶبىٌ ٽَىٌ أي، ىيثبٌٍ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ىَٕي، ثبٔي َىڂبڇ هَٔي، ىٍ ( إشٶبىٌ ٽىٕي

 (٫ً ٍيٱه ىٹز ٽىٕياوشوبة و

ٍ ثبلأٓ آن ثئه ډى٪ًٍ ثبٔي ٍيٱىٓ ٍا اوشوبة ٽىٕي ٽٍ وٺ٦ٍ ْ ىيى ثبلأٓ ىاٍى، ٔٮىٓ ٍيٱىٓ ٽٍ ٹجڄ اُ أىپٍ ٦ٕق آن سًڅٕي ىيى ٽىي، ثشًان سب ىٍػ

ًٙى ٽٍ كبيْ آٽَيڅئٕه  يٹشٓ ٍيٱه ثٍ وٺ٦ٍ ْ ىيى ډٓ ٍٕي، سَٽٕت آن َٙي٫ ثٍ سٲَٕٕ ډٓ ٽىي ي ٽٴ َبٔٓ ٍيْ آن سٚپٕڄ ډٓ( ٍا كَاٍر ىاى

ثٮي اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ اُ ٍيٱه، وٺ٦ٍ ْ ىيى آن دبٕٔه ډٓ آٔي ي ثَاْ َمٕه، ٍيٱىٓ ثَاْ ؿىي ثبٍ َٕم ٽَىن ډىبٕت ( إز ي ؿٚڈ ٍا ډٓ ًُٕاوي

 (إز ٽٍ وٺ٦ٍ ىيى ثبلأٓ ىاٙشٍ ثبٙي

 (ٍيٱىٓ ثَاْ ؿىي ثبٍ َٕم ٽَىن ډىبٕت إز ٽٍ وٺ٦ٍ ْ ىيى ثبلأٓ ىاٙشٍ ثبٙي 

 :ٳ٠ٌٸ دٵد ثٔوي سٵٗٲ ٹب ثٸ تشتيت صيش اػت

 ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى 10-ٍيٱه ځچَوڀ 

 ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى 1/-ٍيٱه آٵشبثڂَىان 

 ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى ,/-ٍيٱه ًٕٔب 

 ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى 3.-# ځچِا$ٍيٱه ٽبوًلا 

 ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى 1.-  ٍيٱه ًٍر 

 ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى ,.-  ٍيٱه ثبىاڇ ُډٕىٓ 

 ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى+4,  ٍيٱه ُٔشًن 

 :ثٔوي ٓٶاٯ٪ ٳ٠ٌٸ دٵد سٵٗٲ سا پبييٲ ٯي آٵسٳذ ٵ ثٸ تخشيت صٵدتش سٵٗٲ ٢ٰ٣ ٯي ٣ٴٴذ ٣ٸ ٓجبستٴذ اص

 ډوچ٣ً ٽَىن ٍيٱه َبْ ځٕبَٓ ثبَڈ )

 ٱهيٍيى ًٍار هبٍػٓ ىٍ ٍي )

 يػًى ومټ ىٍ ٍيٱه )

 ډِٕان كَاٍسٓ ٽٍ ٍيٱه ډٓ ثٕىي )

 سٮياى ىٵٮبسٓ ٽٍ ٍيٱه كَاٍر ىاىٌ ٙيٌ إز )

 ډير ُډبن كَاٍر )

 #ثًىن ىٍ ډٮَٟ اٽْٖٕن، وًٍ ي ځَډب$ َٙا٤ٔ وڂُياٍْ ٍيٱه )
 
 

 5وپبسٓ ٽٍ ثبٔي ىٍ َٕم ٽَىن ٱٌا ثٍ هب٥َ ىاٙز

# ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى +4,ډظلا سب كييى$ ٹجڄ اُ أه ٽٍ ډًاى ٱٌأٓ ٍا ثٍ ىاهڄ ٍيٱه ثٕىيأُي، ثبٔي اثشيا ٍيٱه ٍا سب ىٍػٍ كَاٍر ډىبٕجٓ ځَڇ ٽىٕي )

ىٌ ٱٌأٓ ىٍ أه كَاٍر، ىٍ ٦ٕق ډًاى ٱٌأٓ، َٕٔٮبً ٔټ لأٍ ډلبٵ٨ ٙجٍٕ ثٍ ٔټ لأٍ ٭بٔٸ سٚپٕڄ ډٓ ًٙى ٽٍ ثب٭ض ډٓ ًٙى ٍيٱه وشًاوي اُ ډب(

اځَ ٍيٱه سب أه ىٍػٍ ْ كَاٍر ډٚوٜ ( ٭جًٍ ٽىي ي ډبىٌ ٱٌأٓ ٵٺ٤ ثب كَاٍر ٱَٕډٖشٺٕڈ ي ثب َيأز ځَډبٔٓ اُ أه ٭بٔٸ، دوشٍ ي َٕم ډٓ ًٙى

يا ٽىي ي اځَ دٕ# ځَٖٔٓ$ىاٯ وٚيٌ ثبٙي، ٹجڄ اُ أىپٍ لأٍ ْ ٭بٔٸ سٚپٕڄ ًٙى، ٍيٱه ثٍ ىٍين ٱٌا وٶًً ډٓ ٽىي ي ثب٭ض ډٓ ًٙى ٱٌا كبڅز ٍيٱىٓ

http://tebyan.net/Nutrition_Health/(Foods)/cereals_legumes/2005/3/17/10868.html
http://tebyan.net/Nutrition_Health/(Foods)/nuts_seeds/2003/11/19/4408.html
http://tebyan.net/Nutrition_Health/nutrients/fats/2005/9/11/13096.html
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 (ٱٌا ثًُٖى# ٭بٔٸ$َڈ ٍيٱه ُٔبىسَ اُ كي ىاٯ ًٙى، ثب٭ض ډٓ ًٙى لأٍ ْ ډلبٵ٨

( ثب٭ض ډٓ ًٙى ٍيٱه ُيىسَ سؤَت ًٙى ومټ وٺ٦ٍ ىيى ٍيٱه ٍا دبٕٔه ډٓ آيٍى ي( اُ اٵِيىن ومټ ثٍ ډبىٌ ٱٌأٓ ٹجڄ اُ َٕم ٽَىن آن ثذََِٕٔي )

اځَ لاُڇ ثبٙي، ومټ ٍا (ػٌة ًٙى ي يٹشٓ ٱٌا ثٍ ىٍين ٍيٱه ا١بٵٍ ٙي، ٍيٱه ثٍ ثبلا دبٕٙيٌ ًٙىَمـىٕه ومټ ثب٭ض ډٓ ًٙى ٥ًٍثز ىٍ ٦ٕق ٱٌا 

 (ډٓ سًان ٹجڄ اُ هًٍىن ا١بٵٍ ومًى

ومټ ثپبٍ ٍٵشٍ ىٍ ٱٌا ثب٭ض سؤَت ٩َيٳ آڅًډٕىًٕډٓ ٙيٌ ي ثب٭ض ( اُ ٩َيٳ آڅًډٕىًٕډٓ ثَاْ َٕم ٽَىن ٱٌا ي وڂُياٍْ ٍيٱه إشٶبىٌ وپىٕي )

اُ ٩َيٳ آَىٓ ي ډٖٓ َڈ اػشىبة ٽىٕي، َُٔا ٍيوي سؤَت ٍيٱه ٍا س٬َٖٔ ډٓ ( آڅًډٕىًٕڇ ثٍ ىٍين ٍيٱه ياٍى ًٙى ٽٍ ډٖمًډٕز ُإزډٓ ًٙى 

 (ٽىىي

 (ومټ وٺ٦ٍ ْ ىيى ٍيٱه ٍا دبٕٔه ډٓ آيٍى ي ثب٭ض ډٓ ًٙى ٍيٱه ُيىسَ سؤَت ًٙى( اُ اٵِيىن ومټ ثٍ ډبىٌ ٱٌأٓ ٹجڄ اُ َٕم ٽَىن ثذََِٕٔي

 (َبٔٓ ٽٍ ٵَِٔ ٙيٌ اوي ٍا يٹشٓ َىًُ ٔن ُىٌ اوي َٕم ٽىٕي سب ػٌة ٍيٱه ىٍ آن َب ثٍ كياٹڄ ثَٕي ٕجِْ )

هڄ ٱٌا اُ اوجبٙشه ُٔبى ډًاى ٱٌأٓ ىٍ ٍيٱه اػشىبة ٽىٕي، َُٔا ثب٭ض ډٓ ًٙى كَاٍر ٍيٱه دبٕٔه ثٕبٔي ي ٍيٱه ٹجڄ اُ سٚپٕڄ لأٍ ْ ٭بٔٸ ثٍ ىا )

 (وٶًً ٽَىٌ ي ٱٌا ؿَة ًٙى

ىاٯ ٽىٕي، َُٔا ا١بٵٍ ٽَىن ٱٌا ثٍ ٍيٱه ثب٭ض ډٓ ًٙى كَاٍر # ىٍػٍ ٕبوشٕڂَاى +4,$ىٍػٍ ثٕٚشَ اُ كَاٍر َٕم ٽَىن 2)3ٍ ايڃ ٍيٱه ٍا َمٕٚ )

 (ىٍػٍ ثٕٚشَ ًٙى، ثٍ ٕبهشمبن ډًڅپًڅٓ ٍيٱه إٕٓت ډٓ ٍٕبوي 2)3سًػٍ ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ اځَ أه كَاٍر اُ ( ٍيٱه ؿىي ىٍػٍ دبٕٔه ثٕبٔي
 
 

ْ هبوڂٓ ډٚپلار إشٶبىٌ اُ ٍيٱه ٍا ثٕٚشَ ډٓ ٽىي ؿًن ٭لايٌ ثَ أىپٍ ثب ٱ٥ًٍ يٍ ٙين ډبىٌ ٱٌأٓ ٍيٱه ثٕٚشَْ ػٌة آن ٙيٌ َٕم ٽىُب

ٱه ٍا ٭ًٟ يډٺياٍ اوَّْ آن ٍا اٵِأ٘ ډٓ ىَي ثٍ ىڅٕڄ ډٺياٍ ُٔبى ډًٍى وٕبُ ٍيٱه، ډٮمًلا هبومُب ثَاْ َٝٵٍ ػًٔٓ دٔ اُ ٔټ ٔب ىيثبٍ إشٶبىٌ ٍي

َٕى ي ىاٯ ٙين ډپٍَ ٍيٱه ثٍ ٭لايٌ (ىي ي ٔب ٍيٱه سبٌُ ٍا ثٍ ٍيٱه ٹجچٓ ا١بٵٍ ډٓ ٽىىي ٽٍ ىٍ أه ًٍٝر ي١ٮٕز ثيسَْ ثٍ يػًى ډٓ أيومٓ ٽى

 (ًٍار ثبٹٕمبويٌ اُ ډبىٌ ٱٌأٓ ډٮؼًن ه٦َوبٽٓ ىٍ أه يٕٕچٍ آٙذِهبوٍ اْ أؼبى ډٓ ٽىي ٽٍ وشٕؼٍ اْ ػِ ثٕمبٍْ َبْ ه٦َوټ وياٍى

ٵٓ ٽٍ ثب ٍيٱه ٔب ٕبَٔ سَٽٕجبر ٱٌا َىڂبڇ َٕم ٽَىن ياٽى٘ وٚبن ډٓ ىَىي ي ډمپه ًٍار وب هًإشٍ اْ ٍا ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ٽىىي وِٕ إشٶبىٌ ا٩َُي

ډىبٕجشَٔه يٕٕچٍ ثَاْ َٕم ٽَىن ډًاى ٱٌأٓ ٩َيٳ سٶچًن إز ثب ( ٩َيٳ آڅًډٕىٕڈ، ډٖٓ ي آَىٓ اُ ػمچٍ أه ٩َيٳ َٖشىي( سًٍٕٝ ومٓ ًٙى

 (٘ آوُب ٽبډلا ٕبڅڈ ثًىٌ ي ىٍ ١مه ثبُٕبُْ وٚيٌ ثبٙيأه ٣َٙ ٽٍ دًٙ
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 ؟تٔذاد دٛٔبتي ٣ٸ اص اٳٶاّ دي٨ش سٵٗٲ عشاست ديذٷ ٯي تٶاٱ اػتٜبدٷ ٣شد، ثٸ صٸ ثؼت٨ي داسد

 .ثبس اص سٵٗٲ كبٙ ؿذٷ، اػتٜبدٷ ٳٰٶد 4ثشاي ي٢ سٵٗٲ ٯٴبػت ثب دٯبي دٵد ثبلا، ٯي تٶاٱ تب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 5ثَ ٹبثچٕز ىيثبٌٍ إشٶبىٌ ٽَىن ٍيٱه ٭ًاډڄ ډًطَ

اُ آوؼبٔٓ ٽٍ ٍيوي اٽٖٕيإًٕن ي سؤَت ٍيٱه، ثب وًٍ ي كَاٍر س٬َٖٔ ډٓ ځَىى، ډير ُډبن ٹَاٍ ځَٵشه ٍيٱه ىٍ 5 ډير إشٶبىٌ اُ ٍيٱه ),

 (ډٮَٟ وًٍ، كَاٍر ي اٽْٖٕن ثبٔي ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ځَٕى

َىڂبڇ َٕم ٽَىن ثبٔي ( ډِٕان ٥ًٍثز ډبىٌ ٱٌأٓ ثٕٚشَ ثبٙي، ٍيٱه ُيىسَ سؤَت ډٓ ًٙى ََؿٍ ډٺياٍ ٥ًٍثز ػٌة ٙيٌ س٤ًٕ ٍيٱه ي5 آة )-

 (اُ ثٖشه ىٍة ٩َٳ هًىىاٍْ ٽَى، َُٔا ثب٭ض ډٓ ًٙى ٥ًٍثشٓ ٽٍ اُ ٱٌا ثوبٍ ډٓ ًٙى، ثٍ ىاهڄ ٍيٱه ثَځَىى

 (ٍيٱه ياٍى ًٙى، ٍيٱه ٬َٕٔ سَ اٽٖٕي ډٓ ًٙىثٕٚشَ ثٍ ((( ََؿٍ وبهبڅٞٓ َبٔٓ َمـًن ومټ، ًٍار ٱٌا، ؿبٙىٓ َب ي 5 ًٍار هبٍػٓ ).

سٲَٕٕار أؼبى ٙيٌ ىٍ ٕبهشمبن ډًڅپًڅٓ ٍيٱه ثب٭ض ډٓ ( ََؿٍ ٍيٱه ثٕٚشَ إشٶبىٌ ًٙى، ٬َٕٔ سَ اٽٖٕي ډٓ ًٙى5 سٮياى ىٵٮبر إشٶبىٌ )/

 (آن سٲَٕٕ ٔبثي ي ډٚپڄ سَ ي ث٦ًٍ ٱَٕ ٍيان اُ ٩َٳ ٍٔوشٍ ًٙى# ٱچ٪ز$ًٙى ئٖپًُٔشٍ

 (ډوچ٣ً ٽَىن ٍيٱه َب ثب َڈ وٺ٦ٍ ْ ىيى آن ٍا دبٕٔه ډٓ آيٍى5 ٽَىن ؿىي و٫ً ٍيٱهډوچ٣ً  )0
 

 :ثشاي اػتٜبدٷ ٯزذد اص سٵٗٲ ٯٶاسد صيش سا ٯذ ٳِش داؿتٸ ثبؿيذ

 (ثٍ ډل٠ اسمبڇ َٕم ٽَىن، كَاٍر ٍا هبډًٗ ٽىٕي ),

 (اػبٌُ ثيَٕي سب ٍيٱه َٕى ثًٚى )-

ي ىٍ ٩َٳ ٍٕٙٚ اْ ٍٔوشٍ ي ىٍة ٩َٳ ٍا ډلپڈ ثجىئي سب اُ يٍيى ًَا # اُ ٝبٵٓ ٍِٔ ٭جًٍ ىَٕي$  ثٍ ډل٠ َٕى ٙين ٍيٱه، آن ٍا سٞٶٍٕ ٽىٕي ).

 (اُ ډوچ٣ً ٽَىن أه ٍيٱه ثب ٍيٱه سبٌُ هًىىاٍْ ٽىٕي( ثٍ ىاهڄ آن ػچًځَْٕ ًٙى

ثَډبوىي دٕيا ٽىي ٽٍ أه كبڅز ثب هبٍع أه ٍيٱه ىٍ ٔوـبڃ ډمپه إز ٩بََ ا( أه ٩َٳ ٍا ىٍ ػبْ سبٍٔټ ، سَػٕلبً ىٍ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ٽىٕي )/

 (ٽَىن آن اُ ٔوـبڃ ثبٔي ث٥ََٳ ًٙى

 (ثٮي اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ اُ أه ٍيٱه، ٭مچٕبر ثبلا ٍا سپَاٍ ٽىٕي )0
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ص٨ٶٳٸ ٯي تٶاٱ ثب اٛضايؾ ٯذت صٯبٱ دس ٯٔشم عشاست ثٶدٱ سٵٗٲ دس آؿپضي، دسرٸ عشاست آٱ سا حبثت ٳ٨ٸ 

 داؿت؟

ثب دسرٸ تٴِيٮ عشاست، اتٶٯبت )دس دػت٨بٹٺبي ػشػ ٣ٲ تٴِيٮ دسرٸ عشاست تٶػي دػت٨بٷ اٯ٤بٱ پزيش اػت :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٵ٫ي دس ٯٶاسد ٯٰٔٶ٩ آؿپضي ثبيذ ٯيضاٱ ؿ٬ٔٸ صيش ُشٙ سا ًٶسي تٴِيٮ ( ٣شدٱ دػت٨بٷ ٵ يب ثب ٯزٺض ثٶدٱ ثٸ صشاٗٺبي صـ٢ٰ صٱ

 .ٳٰٶد ٣شد ٣ٸ سٵٗٲ دٵد ٳ٤ٴذ

 

 
 

-  
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 ؟صشة اؿجبّ ٵ ٗيش اؿجبّ ئٴي صٸ ٵ دس صٸ ٯٶادي ٵرٶد داسٳذاػيذٹبي 

ثلٶست ت٤ي يب صٴذ )اػيذٹبي صشة اؿجبّ ؿذٷ ٳٶّ ٯوش اػيذٹبي رشة ثشاي ثذٱ ٹؼتٴذ ٵ ٳٶّ ٗيش اؿجبّ آٱ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .اص ٳٶّ ػب٫ٮ ثٶدٷ ٵ اػتٜبدٷ اص سٵٗٴٺبي عبٵي ايٲ ٯٶاد سا ٯي تٶاٱ ثٸ ساعتي تٶكيٸ ٣شد( تبيي

 :سًان ثٍ ؿىي ىٕشٍ سٺٖٕڈ ٽَىَب ٍا ډٓؿَثٓ( اويسَْ ثٍ وبڇ إٕيَبْ ؿَة ٕبهشٍ ٙيٌَب اُ ياكيَبْ ٽًؿټؿَثٓ

 #سًاوي ډ٢َ وجبٙيسىُب ډٺياٍ ثٖٕبٍ ٽڈ آن ډٓ )ډ٢َ$َبْ اٙجب٫ ٙيٌ ؿَثٓ (,

َبْ اٙجب٫ ٙيٌ ؿَثٓ.ثٕمبٍْ ٹچجٓ ډىؼَ ًٙىسًاوي ثٍ ثبلا ٍٵشه ٽچٖشَيڃ هًن ي ىٍ وشٕؼٍ، َبْ اٙجب٫ ٙيٌ ډٓډَٞٳ ثٕ٘ اُ كي ؿَثٓ

ثٍ َمٕه ( ىٍ ىډبْ اسبٷ ػبډي َٖشىي ي دبٔياٍسَ اُ إٕيَبْ ؿَة اٙجب٫ وٚيٌ َٖشىي ي اكشمبڃ سَٕٙين آوُب ىٍ ٥ًڃ ُډبن ٽمشَ إز

أه ٔپٓ اُ ىلأڄ ډ٢َ ( يَب ثب يػًى ډ٢َ ثًىن ثَاْ ٕلاډشٓ ىٍ ډَكچّ َٕم ٽَىن ٱٌاَبْ ٝىٮشٓ إشٶبىِ ٵَاياوٓ ىاٍوىڅٕڄ، أه ؿَثٓ

َٕٙ، ٽٌَ، دىَٕ ي ثٖشىٓ، ځًٙز ٹَډِ، ٙپلار، وبٍځٕڄ، ٍيٱه وبٍځٕڄ ي َٕٙ 5 ډىبث٬ أه و٫ً ؿَثٓ ٭جبٍسىي اُ.ثًىن ٱٌاَبْ ٝىٮشٓ إز

ْ ډًٍى ىٍٝي ٽبڅَ 2َبْ اٙجب٫ ٙيٌ وجبٔي ثٕ٘ اُ ثَ إبٓ ا٭لان ٕبُډبن ٕلاډز ػُبوٓ، ډًاى ٱٌأٓ كبيْ ؿَثٓ.وبٍځٕڄ، ٍيٱه هَډب

 .وٕبُ ثين ٍا سإډٕه ٽىىي

 #سًاوي ډ٢َ وجبٙيسىُب ډٺياٍ ثٖٕبٍ ٽڈ آن ډٓ )ډ٢َ$َبْ اٙجب٫ وٚيِ كبيْ إٕي ؿَة أِيډَ ؿَثٓ (-

دٔ اُ َٕيٍيّوٍ ٙين، ( ًٙىَبْ ځٕبَٓ ي ٔب ػبډي ٔب وٕمٍ ػبډي ٽَىن آوُب، ډٮمًلاً اُ ٍيٗ َٕيٍيّوٍ ٽَىن إشٶبىٌ ډٓثَاْ سَٽٕت ٍيٱه

٭لايٌ ثَ أه، دٔ اُ ( َبْ اٙجب٫ ٙيٌ ىٍ آن ثٕٚشَ إزَبْ اٙجب٫ وٚيِ ؿىيسبٔٓ ډًػًى ىٍ ٍيٱه ٽمشَ ي ډِٕان ٍيٱهډِٕان ٍيٱه

أه ؿَثٓ اٙجب٫ وٚيِ سپٓ ثَ هلاٳ ( ىاٍوي trans َب ډٺياٍ ُٔبىْ ؿَثٓ اٙجب٫ وٚيِ سپٓ ثب سَٽٕت هبٛ ثٍ وبڇَٕيٍيّوٍ ٙين، ٍيٱه

اُ و٪َ دبٔياٍْ ٙجٍٕ إٕيَبْ ؿَة اٙجب٫ ٙيٌ  trans َبْؿَثٓ( ثَاْ ٕلاډشٓ ُٔبن آيٍ إزَبْ اٙجب٫ وٚيِ سپٓ ٥جٕٮٓ ؿَثٓ

َب ىَىي ي ََ ؿٍ ډبٍځبٍٔهسٚپٕڄ ډtransٓ َبَْبْ ځٕبَٓ َٕيٍيّوٍ ٙيٌ ٍا ؿَثَٓب ي ٍيٱهىٍٝي ډبٍځبٍٔه ..سب  +,ثٕه ( َٖشىي

َبْ ځٕبَٓ َٕيٍيّوٍ ٙيٌ، ٕٕت ُډٕىٓ َٕم ٙيٌ، ثٖٕبٍْ َب ي ٍيٱهډبٍځبٍٔه٭لايٌ ثَ ( ثٕٚشَْ ىاٍوي trans َبْسَ ثبٙىي، ؿَثٕٓٶز

 .اُ ٱٌاَبْ آډبىٌ ډظڄ َمجَځَ ي ًٕٕٕٔ ي ٕبَٔٱٌاَبْ آډبىٌ ٙيٌ ثٍ ٍيٗ ٝىٮشٓ كبيْ أه و٫ً ؿَثٓ َٖشىي

ىٓ، ثبىاڇ ي ثٖٕبٍْ اُ ډٲَِبْ ىٔڂَ ُٔشًن ي ٍيٱه ُٔشًن، ٍيٱه هَىڃ، ثبىاڇ ُډٕىٓ ي ٍيٱه ثبىاڇ ُډٕ؛ #ٕبڅڈ$َبْ اٙجب٫ وٚيِ سپٓ ؿَثٓ (.

 .َبْ اٙجب٫ وٚيِ سپٓ َٖشىيَب يػًى ىاٍوي ٙبډڄ ؿَثٓٽٍ ىٍ آػٕڄ

، ٍيٱه َٖشّ #ٽبٵٍٕٚ$ًٍر، ٍيٱه ًٍر، ًٕٔب، ٍيٱه ًٕٔب، ٍيٱه آٵشبة ځَىان، ٍيٱه ځچَوڀ ؛ #ٕبڅڈ$َبْ اٙجب٫ وٚيِ ؿىيسبٔٓ ؿَثٓ (/

 .َٖشىيَبْ اٙجب٫ وٚيِ ؿىيسبٔٓ ٽشبن، ډبَٓ ٙبډڄ ؿَثٓ

 5َبْ كٕبسٓؿَثٓ

 Linolenic$إٕي آڅٶب څٕىًڅىٕټ .َبْ اډڂب سَٔه إٕي ؿَة ډًػًى ىٍ ؿَثٓډُڈ( وٕبُ ىاٍى 1ي اډڂب  .َبْ اډڂب ثين ډب ثٍ ىي و٫ً ؿَثٓ ثٍ وبڇ

Acid ٔب ALNA#إٕي څٕىًڅئٕټ 1َبْ اډڂب سَٔه إٕي ؿَة ډًػًى ىٍ ؿَثٓي ډُڈ$Linoleic Acid ٔب LA#ىي إٕي ؿَة ٽٍ ػِء أه ( إز

ََ ىيْ أه إٕيَبْ ؿَة ىٍ ٍيٱه  (سًاوىي ىٍ ثين سجئڄ ثٍ إٕيَبْ ؿَة ډٶٕي ىٔڂَ ًٙويإٕيَبْ ؿَة اٙجب٫ وٚيِ ؿىيسبٔٓ َٖشىي، ډٓ

 .َبْ ځٕبَٓ يػًى ىاٍوي

 15ي اډڂب  .ډىبث٬ ځٕبَٓ اډڂب  

 َبْ ٕجِ سٌَٕ، ٍيٱه ًٕٔب، ځَىي، سوڈ ٽيي سىجڄ، ثَٿ(Rape seed ٔب Canola) ٍيٱه ثٌٍ ٽشبن، ٍيٱه هَىڃ :(ALNA) .ډىبث٬ اډڂب 
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 (ٍيٱه آٵشبة ځَىان، ٍيٱه ځڄ ٍوڀ، ٍيٱه ًٕٔب، ځَىي، ٽيي سىجڄ، ٍيٱه ثٌٍ ٽشبنLA 5#$ 1ډىبث٬ اډڂب 
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 ٳ٠ٌٸ دٵد سٵٗٲ ثٸ صٸ ٯٔٴي اػت ٵ داٳؼتٲ آٱ صٸ ٣بسثشدي داسد؟

أه سٮَٔٴ ىٍ إشٶبىٌ ي اوشوبة و٫ً ٍيٱه ( ىٍػٍ كَاٍسٓ ٍا ٽٍ ىٍ آن ٍيٱه َٙي٫ ثٍ سؼٍِٔ ٙين ډٓ ومبٔي ٍا وٺ٦ٍ ىيى ځًٔىي5سًٍٕٝ ي ىاوٖشىُٕب

ََ ؿٺيٍ وٺ٦ٍ ىيى ٔټ ٍيٱه ثبلاسَ ثبٙي، ؿَا ٽٍ ( ثٖشٍ ثٍ ٽبٍثَى ي ىٍػٍ كَاٍسٓ ٽٍ ډٓ هًإَڈ ثٍ ٍيٱه ثيَٕڈ سب سؼٍِٔ وًٚى، ثٖٕبٍ اَمٕز ىاٍى

 .ؿىي ثبٍ آن ٍا كَاٍر ىاى، ثيين آوپٍ اطَار ثيْ ىاٙشٍ ثبٙيډٓ سًان 

 

 .وٺ٦ٍ ىيى ٔټ ٍيٱه، ىٍػٍ كَاٍسٓ إز ٽٍ ىٍ آن، ٍيٱه َٙي٫ ثٍ سؼٍِٔ ٙين ډٓ ٽىي ي ىيى آٙپبٍْ اُ آن ثچىي ډٓ ًٙى

  

ُا إز ي ثًْ  ٥َٕبن سًڅٕي ډٓ ٽىي ٽٍ ډبىٌ اْ، ډبىٌ اْ ثٍ وبڇ آٽَيڅئٕه #ٔٮىٓ ىٍػٍ كَاٍر آن ثٕ٘ اُ وٺ٦ٍ ىيى ًٙى$اځَ ٍيٱه هٕچٓ ىاٯ ًٙى 

 .سىي وبډ٦چًثٓ ىاٍى

  

 ٮبر ثٕٚشَْاځَ ٙمب وٺ٦ٍ ىيى اوًا٫ ٍيٱه َب ٍا ثياوٕي، َىڂبڇ هَٔي ىٍ دًڃ سبن َٝٵٍ ػًٔٓ ډٓ ًٙى، َُٔا ََ ؿٺيٍ وٺ٦ٍ ىيى ٍيٱه ثبلاسَ ثبٙي ، ىٵ

 .ډٓ سًان اُ آن إشٶبىٌ ٽَى

  

ډىبٕت إز، يڅٓ اځَ ٽمشَ اُ # ىٍػٍ، ىډبْ ډ٦چًة َٕم ٽَىن إز +4,$ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى ثبٙي  +4,اځَ وٺ٦ٍ ىيى ٍيٱه اوشوبثٓ ٙمب ثٕ٘ اُ 

 .ىٍػٍ ثبٙي، ثٮي اُ ٔټ ثبٍ َٕم ٽَىن، ٱَٕٹبثڄ ډَٞٳ ډٓ ًٙى +4,

  

 .بٙي، ډٓ سًان ؿىي ثبٍ آن ٍا كَاٍر ىاى، ثيين آوپٍ اطَار ثيْ ىاٙشٍ ثبٙيىٍ ٽڄ ََ ؿٺيٍ وٺ٦ٍ ىيى ٔټ ٍيٱه ثبلاسَ ث

  

 : ٳ٠ٌٸ دٵد اٳٶاّ سٵٗٲ ٹبي ٯبيْ

 #ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى$وٺ٦ٍ ىيى  * و٫ً ٍيٱه ډب٬ٔ

 265 * ٍيٱه ځچَوڀ

 264                        آٵشبثڂَىان ٍيٱه

 241                               ًٕٔب ٍيٱه

 238                               ٍيٱه ٽبوًلا

 236                                ٍيٱه ًٍر

 231                     ثبىاڇ ُډٕىٓ ٍيٱه

 215                               ٽىؼي ٍيٱه

 190                               ٍيٱه ُٔشًن

 

 

  

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66166
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66166
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2008/9/30/75602.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2008/9/30/75602.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2007/9/24/46744.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2007/9/24/46744.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2007/9/24/46744.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2009/3/16/88057.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2009/3/16/88057.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2009/12/17/110703.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2009/12/17/110703.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2008/4/17/19778.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2008/4/17/19778.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2005/2/10/10404.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2005/2/10/10404.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2010/5/24/124931.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2010/5/24/124931.html
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 آيب ٵرٶد ٳ٢ٰ دس سٵٗٲ ثبٓج ت٘ييش دس ٳ٠ٌٸ دٵد سٵٗٲ ٵ ٯيضاٱ پبيذاسي آٱ ٯي ؿٶد؟

 .ثبٓج ٯي ؿٶد سٵٗٲ صٵدتش تخشيت ؿٶد دٵد سٵٗٲ سا پبييٲ ٯي آٵسد ٵ ٳ٢ٰ ٳ٠ٌٸخيش، :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 
 

( ثب٭ض ډٓ ًٙى ٍيٱه ُيىسَ سؤَت ًٙى ومټ وٺ٦ٍ ىيى ٍيٱه ٍا دبٕٔه ډٓ آيٍى ي( ُ اٵِيىن ومټ ثٍ ډبىٌ ٱٌأٓ ٹجڄ اُ َٕم ٽَىن آن ثذََِٕٔيا

اځَ لاُڇ ثبٙي، ومټ ٍا (ىٍين ٍيٱه ا١بٵٍ ٙي، ٍيٱه ثٍ ثبلا دبٕٙيٌ ًٙىَمـىٕه ومټ ثب٭ض ډٓ ًٙى ٥ًٍثز ىٍ ٦ٕق ٱٌا ػٌة ًٙى ي يٹشٓ ٱٌا ثٍ 

 .ډٓ سًان ٹجڄ اُ هًٍىن ا١بٵٍ ومًى
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 عشاستي ٣ٸ سٵٗٲ ٯي ثيٴذ سا ص٨ٶٳٸ ٯي تٶاٱ اسصيبثي ٣شد؟

دسرٸ عشاست، ٯي  ثب ٢ٰ٣ دػت٨بٹٺبي ػشػ ٣ٲ ٯزٺض ثٸ تشٯٶٯتش يب اربٝ ٹبي ٧بص رذيذ داساي ٟبث٬يت تٴٌيٮ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .تٶاٱ دسرٸ عشاست سٵٗٲ سا ٯٶسد اسصيبثي ٟشاس داد

 

 

( 
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 ص٨ٶٳٸ اػت؟...( ثٶدٱ دس ٯٔشم ا٣ؼيظٱ، ٳٶس، دٯب ٵ )ؿشايي ٳ٨ٺذاسي اٳٶاّ سٵٗٲ 

ُشٵٙ ؿٜبٙ سٵٗٲ ٯبيْ ٳجبيذ دس . ُشٙ ٳ٨ٺذاسي سٵٗٲ ثبيذ ػب٫ٮ ٵ ٗيشٟبث٪ ٳٜٶر ثٸ ٳٶس، عشاست ٵ ٹٶا ثبؿذ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٳ٨ٺذاسي ؿٶد

 

 

 َىڂبڇ هَٔي ٍيٱه ثٍ ؿٍ وپبسٓ ثبٔي سًػٍ ٽَى؟

، ٙمبٌٍ دَياوٍ ٕبهز يُاٍر ثُياٙز، وٚبن إشبوياٍى، وبڇ  ثَ ٍيْ ثَؿٖت ثبٔي وبڇ ي و٫ً ٵَآيٍى5ٌ ثَؿٖت ٍيْ ثٖشٍ ٍيٱه ٍا ثٍ ىٹز ثوًاوٕي )

ډٺياٍ ؿَثٓ ٽڄ، ٽچٖشَيڃ، إٕيَبْ ؿَة اٙجب٫، إٕيَبْ ؿَة $اْ  ډٚوٞبر سٲٌٍٔٽبٍهبوٍ، َٙا٤ٔ وڂُياٍْ ي ډَٞٳ، سبٍٔن سًڅٕي ي اوٺ٢بء، 

 .، ىٍع ٙيٌ ثبٙي#سَاؤ

ٍيٱه ډب٬ٔ وجبٔي ىٍ ( ٩َٳ وڂُياٍْ ٍيٱه ثبٔي ٕبڅڈ ي ٱَٕٹبثڄ وٶًً ثٍ وًٍ، كَاٍر ي ًَا ثبٙي5 َب سًػٍ ٽىٕي ثٍ و٫ً ٩َٳ ي ثٖشٍ ثىيْ ٍيٱه - 

 .٩َيٳ ٙٶبٳ وڂُياٍْ ًٙى

 !ًٙٔي ثٕٚشَ ډَٞٳ ٽىٕي َبْ ثٍِٿ ي ؿىي څٕشَْ ثؤَي ډؼجًٍ ډٓ اځَ ٍيٱه( ٽىٕي ٩َٳ ٍيٱه ي كؼڈ آن ٽڈ ثبٙيىٹز  ) 

 

 َىڂبڇ ډَٞٳ ٍيٱه ثٍ ؿٍ وپبسٓ ثبٔي سًػٍ ٽَى؟ 

سًڅٕي، ٽبډڄ وجًىن سًاوي وٚبوٍ ځٌٙز ُډبوٓ ٥ًلاوٓ اُ  ثًْ سىي ٍيٱه ډٓ( َبْ ډب٬ٔ ثبٔي ٙٶبٳ ثبٙىي ٍيٱه5 ثٍ ٍوڀ ي ثًْ ٍيٱه سًػٍ ٽىٕي  )

ډًا٩ت ثبٕٙي ٍيٱه ٍا ( ًٙى ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ََځًوٍ ثًْ ثي ىٍ ٍيٱه وبډ٦چًة إز ي ٵٖبى ډلًٖة ډٓ( ٵَآٔىي سٞٶٍٕ ي ٔب ٵٖبى وبٙٓ اُ آڅًىځٓ ثبٙي

ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ىٍ ډًاٍى دوز ډٮمًڅٓ اُ ٍيٱه ډب٬ٔ ي ىٍ َىڂبڇ َٕم ٽَىن كشمب اُ ( ىٍ ډپبن هٚټ، هىټ ي ثٍ ىيٍ اُ وًٍ وڂُياٍْ ٽىٕي

 .ٽَىوٓ إشٶبىٌ ٽىٕي

سًان اُ ٍيٱه ؿىي ثبٍ ثَاْ َٕم ٽَىن  ىٍ ًٍٝسٓ ډٓ( َبْ َٕم ٽَىوٓ ٕٮٓ ٽىٕي ٍيٱه ىيى وپىي ي سٌَٕ ٍوڀ وًٚى ثٍ َىڂبڇ إشٶبىٌ اُ ٍيٱه ) 

 .إشٶبىٌ ٽَى ٽٍ ثً، ٥ٮڈ ي ٍوڀ آن سٲَٕٕ وپَىٌ ي ٽٴ ي ىيى ىٍ آن أؼبى وٚيٌ ثبٙي

ثبٍ ىٔڂَ وِٕ  /سب  .سًاوٕي  ثٮي اُ ډَٞٳ َٕى ٽَىٌ، اُ ٝبٵٓ ٭جًٍ ىاىٌ ي ىٍ ٔوـبڃ ٔب ػبْ هٚټ، هىټ ي سبٍٔټ وڂُياٍْ ٽىٕي، ډٓ اځَ ٍيٱه ٍا ) 

 .اُ آن ثَاْ َٕم ٽَىن إشٶبىٌ ٽىٕي
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ساٹٺبي ٗيش آيب ثب تٶرٸ ثٸ ثشخي ؿبئبت ٵ ٯٌب٫ت پشا٣ٴذٷ، ٯ٤ٰٲ اػت سٵٗٲ ٹبي ٯبيْ ٯٶرٶد سا اص ٯٶاد ٳٜتي يب اص 

 اػتبٳذاسد ٧شٛتٸ ثبؿٴذ؟

اػتٜبدٷ اص ٳٜت ثٔٴٶاٱ پبيٸ تٺيٸ سٵٗٲ خٶسا٣ي، ٯٶسدي اػت ثؼيبس دٵس اص رٹٲ ٵ دس عذ ؿبئٸ اي ثيـتش ٳٰي :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .تٶاٳذ ثبؿذ

 

 

( 
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ٵ دس دػتشع اٳذ، اػتٜبدٷ  ٣ٸ اسصاٱ تش... آيب ٯ٤ٰٲ اػت ٣ٸ ثشاي تٶ٫يذ سٵٗٴٺب اص صشثيٺبي عيٶاٳبت ٵ ٯشٗٺب ٵ 

 ؿٶد؟

، اػتٜبدٷ ٯي ٧شدد اٯب (ثب ٹٰبٱ ٓٴٶاٱ سٵٗٲ ؿتش ٯشٕ)ثشاي تٺيٸ سٵٗٲ ٧بٹي اص سٵٗٲ ٵ صشثي ثذٱ ؿتش ٯشٕ، :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

، دس تٺيٸ سٵٗٲ (٣ٸ ٯ٤ٰٲ اػت دس ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع ػبصي ٯٶسد اػتٜبدٷ ٟشاس ٧يشد)هبئبتي ٯبٳٴذ پٶػت ٯشٕ ٵ صشثيٺبي آٱ 

 . ٵ تٺيٸ ؿٶيٴذٷ ٹبي كبثٶٳي، ٯٶسد اػتٜبدٷ ٟشاس ٯي دٹٴذ ايٲ ٯٶاسد سا ثيـتش دس كبثٶٱ ػبصي. ٣بسثشدي ٳذاسٳذ

 

 
 

(  
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 ؟اٳٶاّ سٵٗٲ ٹبي ٯلشٛي ػب٫ٮ ثشاي ٣بسثشدٹبي ٯتٴٶّ آؿپضي ٣ذاٯٴذ

ٹٰضٴيٲ  ٵ ٵ سٵٗٲ صيتٶٱ( اٵ٫ئي٢ ثبلا)ٵ سٵٗٲ ٬٧شٳ٦ ( اٵ٫ئي٢ ثبلا)صٯيٴي، سٵٗٲ آٛتبث٨شداٱ   سٵٗٲ ثبدا٭:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٵ دس ٯزٰٶّ ثب اعتؼبة رٶاٳت، .(تشٳذ ا٬ٗت ٧شاٱدٵ ٯٶسد اخيش ٵ٫ي )ٹبي ٯٴبػت ٹؼتٴذ  ٹبيي ٯبٳٴذ ٣ٴزذ يب داٳٸ اٳ٨ٶس اص سٵٗٲ سٵٗٲ

 .ٯغؼٶة ٯي ؿٶٳذٹبي ٧يبٹي  سٵٗٲ صيتٶٱ ٵ سٵٗٲ ٧٪ آٛتبث٨شداٱ اص ثٺتشيٲ سٵٗٲ

 

 

# ٱَٕ اٙجب٫ ٔب ډب٬ٔ$ي َٕٕوٚيٌ # اٙجب٫ ٔب ػبډي$ٙبن ثٍ ىي ځَيٌ َٕٕ ٙيٌ  اُ و٪َ سَٽٕت َب ٍيٱه( سَ إز ٫ً ٍيٱه ډَٞٵٓ ډب اُ ډٺياٍ آن َڈ ډُڈو

إٕي »ىٍ ډًٹ٬ هَٔي ٍيٱه، وً٭ٓ ٍا اوشوبة ٽىٕي ٽٍ ( ثبٙي# ٱَٕاٙجب٫$ثُشَ إز ىي ًٕڇ ٍيٱه ډَٞٵٓ ډب اُ و٫ً ډب٬ٔ ٔب َٕٕوٚيٌ ( ًٙوي سٺٖٕڈ ډٓ

ثبٙي ثىبثَأه ثَؿٖت ٍيْ # ىٍٝي -ٽمشَ اُ $وياٙشٍ ثبٙي ي ٔب ىٍ ٽمشَٔه ډٺياٍ « ؿَة سَاؤإٕي »ٽمشَْ ىاٙشٍ ثبٙي ي « ؿَة اٙجب٫ ٙيٌ

َبْ ػبډي كبيْ ډٺياٍ ُٔبىْ  َبْ ډب٬ٔ ډٺياٍ ثٖٕبٍ ٽمٓ إٕي ؿَة اٙجب٫ ي سَاؤ ىاٍوي، يڅٓ ٍيٱه اٽظَ ٍيٱه( َب ٍا وڂبٌ ٽىٕي ثىيْ ٍيٱه ثٖشٍ

  .ه ىڅٕڄ ثَاْ ډَٞٳ ثُشَ اُ ٍيٱه ػبډي َٖشىيؿَثٓ اٙجب٫ ي أِيډَ سَاؤ َٖشىي، ثٍ َمٕ
 

 :اوي اُ َبْ ډب٬ٔ ٭جبٍر َب ىٍ ثٕه ٍيٱه ُشَٔه اوشوبةث

َبٔٓ ډبوىي ٽىؼي ٔب ىاوٍ اوڂًٍ َڈ اُ  َمـىٕه ٍيٱه( ي ٍيٱه ُٔشًن# ايڅئٕټ ثبلا$ي ٍيٱه ځچَوڀ # ايڅئٕټ ثبلا$ُډٕىٓ، ٍيٱه آٵشبثڂَىان   ٍيٱه ثبىاڇ

َبْ سٌَٕ وڂُياٍْ، ىٍ ث٦َْ ثٮي اُ ََ ثبٍ ډَٞٳ ٽبډلا ثٖشٍ ٙيٌ ي ىٍ  َب ثبٔي ىٍ ث٦َْ أه ٍيٱه( سَوي يڅٓ اٱچت ځَانَبْ ډىبٕت َٖشىي  ٍيٱه

ىٍ ١مه، ٍيٱه ثبٔي ىٍ ٔټ ډپبن َٕى، هٚټ، ىيٍ اُ ثًَبْ ٙئي ي سبث٘ ( ډٺبىَٔ ٽڈ هَٔياٍْ ًٙوي سب ىٍ ٭َٟ ٔټ ٔب ىي ډبٌ ډَٞٳ ًٙوي

 .ٹَاٍ ځَٕى# َب ًٙٔٓ ي ډًسًٍ َٕىٽىىيٌ ثوبٍْ، ډبٕٙه ٩َٳ$ځَډبٔٚٓ ډٖشٺٕڈ آٵشبة ي وِٕ ډىبث٬ 

 

ثَاْ ( ٽىىي ُا ډٓ يٹز اُ ٍيٱه ډب٬ٔ إشٶبىٌ وپىٕي، َُٔا َٕٔٮب اٽٖٕيٌ ٙيٌ ي سًڅٕي ډًاى ٥َٕبن سبن ٍا َٕم ٽىٕي، َٕؾ هًإَي ډًاى ٱٌأٓ يٹشٓ ډٓ

يٱه ػبډي إشٶبىٌ ٽىٕي، يڅٓ ىٍ دوز ي دِ ي ٕبلاى اُ ٍيٱه ډب٬ٔ ځٕبَٓ َٕم ٽَىن اُ ٍيٱه ډوًٞٛ َٕم ٽَىوٓ ي ىٍ ًٍٝر وياٙشه، اُ ٍ

 .ثٌَُ ثجَٔي# سَػٕلب ٍيٱه ُٔشًن$

 

 :اٳٶاّ سٵٗٲ

 

أه ( َبْ وجبسٓ ىٍ ىډبْ اسبٷ ډبٔٮىي ؿَثٓ( آيٍوي كًٕاوٓ ثٍ ىٕز ډٓ وجبسٓ ٔب َبْ َبْ هًٍاٽٓ ٍا ډٮمًلاً اُ ؿَثٓ ٍيٱه: سٵٗٲ ٹبي خٶسا٣ي

َبْ كًٕاوٓ ىٍ ىډبْ اسبٷ ثٍ كبڅز ػبډيوي ي ثىبثَأه  اڅجشٍ اٱچت ؿَثٓ( ٽىىي سٍُٕ ډٓ((( اٱچت اُ ځٕبَبن، ډٲِ ډًٌٕ، ىاوٍ ځٕبٌ يَب ٍا  و٫ً ٍيٱه

ٽىىي، ؿَثٓ  اډب ثَهٓ ػبوًٍان اُ ػمچٍ ډبَٓ، ياڃ ي ثَهٓ اُ كًٕاوبسٓ ٽٍ ىٍ آة ي ًَاْ َٕى ُويځٓ ډٓ( سًان آوُب ٍا ػِي ٍيٱه ثٍ كٖبة آيٍى ومٓ

 (ثبٙي يوٚبن ثٍ كبڅز ٍيٱه ډب٬ٔ ډٓث

َبْ ُأي ٙپڈ، ٙبىاثٓ ي  ٽبَ٘ ؿَثٓ ٍيٱه كًٕاوٓ ىاٍاْ هًاٛ ثٓ ٙمبٍْ اُ ػمچٍ إشوًان ٕبُْ، ٽبَ٘ ٱچ٪ز هًن،:سٵٗٲ عيٶاٳي 

يٵًٍ ٔبٵز ډٓ ًٙى ؿَثٓ إز ٽٍ سىُب ىٍ ٍيٱه كًٕاوٓ ثٍ  سٲٌٍٔ ٕچًڃ َبْ ٭٢چٍ ٹچت اُ إٕيَبْ (((ٕٶٕيْ دًٕز ي ٕڈ ُىأٓ اُ ثين إز 

ٽچٖشَيڃ  ٍيٱه كًٕاوٓ ثُشَ إز ثٍ ػبْ ٍيٱه وجبسٓ ي ٍيٱه ډب٬ٔ ډَٞٳ ًٙى، َُٔا ٍيٱه وجبسٓ ٔب ٍيٱه َبْ َٕيٍيّوٍ ػبډي ٕجت اٵِأ٘((( 

ثٍ ٽبٍ  ىٍ ٕبهشمبن ٕٙمٕبٔى ٍيٱه َبى كًٕاوى إٕيَبى ؿَة ٽًسبٌ ُوؼَٕ ثٕٚشَى(ځچَٕٖٕٔي ٙيٌ ي ىٍ ٭َيٷ ثين ي ٹچت ًٍٕة ډٓ ٽىي  ي

 (ٍٵشٍ إز ١مه أىپٍ اٙجب٫ ٙيٌ َٖشىي، ىٍ كبڅى ٽٍ ٍيٱه َبى ځٕبَى إٕيَبى ؿَة ٥ًلاوى ُوؼَٕ ٱَٕاٙجب٫ ثٕٚشَى ىاٍوي

إشََبْ ځچَٕٖٔه ي َمـىٕه اُ ډوچ٣ً اوًا٫ ډوشچٴ إٕي ؿَة سٚپٕڄ ٔبٵشٍ  َبْ وجبسٓ َمـًن ىٔڂَ اوًا٫ ؿَثٓ، اُ ٍيٱه :سٵٗٲ ٹبي ٳجبتي
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 (َبْ آڅٓ، ډلچًڃ َٖشىي ًٙوي، اډب ىٍ ثَهٓ كلاڃ َب ىٍ آة كڄ ومٓ ٍيٱهأه ( اوي

 

 :اٳٶاّ سٵٗٲ ٹبي ٳجبتي

 وبٍځٕڄ)+,ثبىاڇ  )4ٽَؿټ  )3ثٍِٻ  )2ځچَوڀ )1ًٕٔب  )0ًٍر  )/دىجٍ ىاوٍ  ).آٵشبثڂَىان  )-ُٔشًن ),

ٍيٱه ُٔشًن ىاٍاْ ډٺياٍ ُٔبىْ ( آيٍوي ډًٌٕ ُٔشًن ثٍ ىٕز ډٓ ٍيٱه ُٔشًن ٍا ثب ٵَٚىن( ٽىىي ُٔشًن إشوَاع ډٓ  ٍا اُ ډًٌٕ ىٍهز5ٍيٱه ُٔشًن 

 (ثبٙي ؿَثٓ اٙجب٫ وٚيٌ ډٓ

أه همَٕ ٍا ثب آة ډوچ٣ً ومًىٌ ي ىاهڄ ىٕشڂبٌ ځَِٔ اُ ډَٽِ ( آيٍوي ٽىىي ي اُ آن همَْٕ ثٍ ىٕز ډٓ َبْ ٍِٔ ډٓ ډًٌٕ ُٔشًن ٍا سپ5ٍ ٥َُ سٍُٕ

 (ًٙى َه٘، ٍيٱه ُٔشًن اُ ثٺٍٕ ډًاى ػيا ډٓىٍ أه ىٕشڂبٌ ١مه ؿ( ٍِٔوي ډٓ# ٕبوشَٔٶًّ$

ًٙى ٽٍ سىُب س٤ًٕ ٵَآٔىيَبْ ٵِٕٔپٓ إشوَاع ٙيٌ ي َٕؾ و٫ً ٵَآٔىي ٕٙمٕبٔٓ ثَ ٍيْ آن ًٍٝر  ثٍ ٍيٱه ُٔشًوٓ ځٶشٍ ډ5ٓ ٍيٱه ُٔشًن ثپَ

 وڂَٵشٍ إز

أه ٍيٱه ىٍ ( ٍ إٕي ؿَة آُاى آن ٽبَ٘ ٔبٵشٍ إزأه ٍيٱه ثب إشٶبىٌ اُ ٵَآٔىيَبْ ٕٙمٕبٔٓ سٞٶٍٕ ٙيٌ ي ډٺيا5 ٍيٱه ُٔشًن سٞٶٍٕ ٙيٌ

 (ډٺبٍٖٔ ثب ٍيٱه ُٔشًن ثپَ اُ اٍُٗ سؼبٍْ ٽمشَْ ثَهًٍىاٍ ډٓ ثبٙي

 (ډوچ٥ًٓ اُ ٍيٱه ُٔشًن سٞٶٍٕ ٙيٌ ي ٍيٱه ُٔشًن ثپَ ډٓ ثبٙي5 ٍيٱه ُٔشًن هبڅٜ 

ٍا  ثٕمبٍُٔبْ ٹچجٓ ٍيٱه ُٔشًن، ه٦َ اثشلا ثٍ# ځَڇ .-$ا هًٍْ سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ ٽٍ ډَٞٳ ٍيُاوٍ ىي ٹبٙٸ ٱ5ٌ آطبٍ ٍيٱه ُٔشًن ثَ سىيٍٕشٓ

ثىبثَأه ثَاْ ػچًځَْٕ اُ اثشلا ثٍ أه ثٕمبٍْ، ثُشَ إز ٽٍ ثٍ ( ىَي ٽٍ أه اډَ، ثٍ ىڅٕڄ يػًى ؿَثُٕبْ اٙجب٫ وٚيٌ ىٍ أه ٍيٱه إز ٽبَ٘ ډٓ

ي إٕي ؿَة  ځَىي َمـىٕه ٍيٱه( بڅَْ ٍيُاوٍ اُ كي لاُڇ ثٕٚشَ وجبٙيػبْ ؿَثُٕبْ اٙجب٫ ٙيٌ اُ ٍيٱه ُٔشًن إشٶبىٌ ًٙى سب ډِٕان ډَٞٳ ٽ

اُ اثشلا ثٍ ٕجِٔؼبر يػًى ىاٍى َمـًن ٍيٱه ُٔشًن، إٕيَبْ ؿَة اٙجب٫ وٚيٌ ىاٍوي ي ثىبثَأه ثَاْ دٕٚڂَْٕ  ډبَٓ ي ٽٍ ىٍ ځًٙز .اډڂب

 (ثٕمبٍُٔبْ ٹچجٓ ډٶٕيوي

 (ٽىىي إشوَاع ډٓ ځڄ آٵشبثڂَىان َبْ ٍيٱىٓ ٍيٱىٓ إز ٽٍ اُ ىاوٍ 5ځَىان ٍيٱه آٵشبة

 (ثبٙي ثًىٌ ي ثبٹٓ اٙجب٫ وٚيٌ ډٓ# ىٍٝي 1,سب  0$اٙجب٫ ٙيٌ  إٕيَبْ ؿَة ځَىان كبيْ ٍيٱه آٵشبة

ىٍٝي إٕيَبْ ؿَة اٙجب٫ ٙيٌ إز ي ثَ َمٕه  1,سب  0اْ ىاٍى ي كبيْ  َى ځٖشَىٌأه ٍيٱه ثَاْ َٕم ٽَىن ي دوز ي دِ ډًاى ٱٌأٓ، ٽبٍث

اډب ډشبٕٶبوٍ ( ىاوىي َب ثَاْ دٕٚڂَْٕ اُ ډٚپلار ٹچجٓ ي ٭َيٹٓ ډٓ إبٓ ثَهٓ ډشوٞٞبن ٹچت ي ٭َيٷ آن ٍا ىٍ ٽىبٍ ٍيٱه ُٔشًن، اُ ثُشَٔه ٍيٱه

 (َب ثبٙي ثىبثَأه وجبٔي سىُب ٍيٱه ډَٞٵٓ هبوًاىٌثَى،  ٍا ثبلا ډٓ Eئشبډٕه ډَٞٳ ُٔبى اُ كيٗ وٕبُ ثٍ

ٍيٱه دىجٍ ىاوٍ اٝلاً وياٙشٍ يٽچٖشَيڃ ډِٕان إٕي ؿَة ( ًٙى دىجٍ إشوَاع ډٓ َبْ ځٕبٌ وً٭ٓ ٍيٱه وجبسٓ إز ٽٍ اُ ىاوٍ 5ٍيٱه دىجٍ ىاوٍ

 (ٽىىي إىټ اُ أه ٍيٱه إشٶبىٌ ډٓ ؿٕذٔ ٕٕت ُډٕىٓ ي ىٔڂَ اوًا٫ ډٮمًلاً ىٍ سٍُٕ ْ( ثبٙي سَاؤ آن َڈ ثٖٕبٍ دبٕٔه ډٓ

ػِء ثي ي هًة  -ٙيٌ إز يڅٓ وپشٍ ىٍ أىؼبٕز ٽٍ ٍيٱه ًٍر، ََ  ىَىيٌ ٽچٖشَيڃ ٙىبهشٍ  اْ ٽبَ٘ ٭ىًان ډبىٌ ٍيٱه ًٍر ث5ٍٍيٱه ًٍر 

ٍيٱه ( ٕز دبٕٔه وٕبٔئب ٽچٖشَيڃ هًة ػِء ډٶٕي ٽچٖشَيڃ إز ي ثُشَ ا HDLىَي؛ ىٍ كبڅٓ ٽٍ  ٍا ٽبَ٘ ډٓ# LDLي  HDLٔٮىٓ $ٽچٖشَيڃ 

َبْ دًٕشٓ وِٕ ډٶٕي إز ٔبىسبن وَيى ٽٍ  ٍيٱه ًٍر ثَاْ ىٍډبن اځِډب ي ثٕمبٍْ (َبْ ٥ًلاوٓ ٽبٍثَى ىاٍى ٽَىن ًٍر ثٖٕبٍ ډٺبيڇ إز ي ىٍ َٕم

لاى ځِٔىٍ ډىبٕجٓ ثًىٌ ي أه ٍيٱه ىاٍاْ دبٔياٍْ ُٔبىْ وٖجز ثٍ اٽٖٕيإًٕن ثًىٌ ي ثَاْ ډٞبٍٳ ډوشچٶٓ اُ ػمچٍ دوز ي دِ، َٕم ٽَىن ي ٕب

http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%88
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 (ىاٍاْ ډٺبيډز وٖجشب هًثٓ ىٍ ثَاثَ كَاٍر إز 

 (سًان ثَاْ سٍُٕ ٍيٱه َٕم ٽَىوٓ إشٶبىٌ ٽَى أه ٍيٱه كبيْ إٕي څٕىًڅٕٕټ ثٖٕبٍ ثبلأٓ إز ي ثٍ َمٕه ىڅٕڄ اُ آن وم5ًٕٓٔب 

ثبلأٓ ىاٍوي ىٍ آٙذِْ اُ أه ٍيٱه إشٶبىٌ  ؿَثٓ هًن  ٓ ٽٍٽٖبو( ٵَايان إز ٙيٌ  ؿَثٓ َبْ اٙجب٫ أه ٍيٱه ىاٍا5ْځچَوڀ ٔب ٽبػٌَٕ 

 (ٽىىي ډٓ

ٍيٱه ثٍِٻ ٽٍ ( ًٙى َبْ ٍٕٕيٌ ځٕبٌ ثٍِٻ ي ٔب ٽشبن ٽٖت ډٓ َبْ ثٍِٻ، ىاوٍ إز ٽٍ اُ ىاوٍ ٍيٱه ځٕبَٓ ٔټ 5ٍيٱه ثٍِٻ ي ٔب ٍيٱه ٽشبن 

أه ٍيٱه ىٍ ٹئڈ (ٍيٱه ثٍِٻ ډَٞٳ ىاٍئٓ ي ٱٌأٓ ىاٍى (ًٙى ډٓ ثٍ آن ٍيٱه ي ٔب ډًاى ىٔڂَْ ا١بٵٍ وٚيٌ ثبٙي، ٍيٱه هبڇ ثٍِٻ وبډٕيٌ

ىٍٝي ي ٔب ثٕٚشَ إٕيَبْ ؿَة َٕٕ +4أه ٍيٱه ٔټ ٍيٱه ٕبڅڈ إز ي ( إز سَٔه ىاٍيْ ١ي َٕډبهًٍىځٓ، ًٕهشڂٓ ي ىٍى ډٮيٌ ثًىٌ ډلجًة

أه ( َب ىاٍى ز ٽٍ سإطَٕ ډظجز ثَ ٍيْ هًن ي ٭َيٷ ي َٙٔبنىٍٝي اُ آن اُ إٕي ؿَة َٕٕ وٚيٌ آڅٶب إٕي څٕىًڅىٕټ إ+0وٚيٌ ىاٍى ٽٍ كييى 

 (ثبٙي  ډٓ .إٕي ؿَة اُ ىٕشٍ إٕيَبْ ؿَة اډڂب

أه ٍيٱه ډًاٍى إشٶبىٌ ْ ُٔبىْ ىاٙشٍ ي ىاٍاْ سَٽٕت ( آٔي ٽَؿټ ثٍ ىٕز ډٓ َبْ ځٕبٌ إز ٽٍ اُ ىاوٍ ٍيٱه وجبسٓ وً٭5ٓ ٍيٱه ٽَؿټ 

 (إز وٚيٌ َٖشىي سٚپٕڄ ٔبٵشٍ ٍٖٕٔچًوٕټ ٽٍ اٙجب٫ إٕيَبْ ؿَة اُىٍٝي ٍيٱه ٽَؿټ،  +4( و٪َْٕ إز ثٓ

آػٕڄ  َمبن ايڅئبر ځچَٕٖٔڄ إز ٽٍ ثًْ ډلأمٓ ىاٙشٍ ي ډٌِ ٍيٱه  أه( ٽىىي أه ٍيٱه ٍا ٍا اُ اوًا٫ ىاوٍ ْ ثبىاڇ سٍُٕ ډ5ٍٓيٱه ثبىاڇ 

ثبىاڇ، ( ثبٙي ډٓ ٍيٱه ُٔشًن  أه ٍيٱه، ػبوٕٚه هًثٓ ثَاْ( ًٙى كڄ ډٓ وبډلچًڃ إز، اډب ىٍ ٽچَيٵَڇ ٔب اسَ ٽبډلاً اڅپڄ  أه ٍيٱه ىٍ( ىَي ډٓ

ٍا ٽبَ٘  LDLٽچٖشَيڃ  أه و٫ً ؿَثٓ ٹبىٍ إز ٽٍ ډِٕان( َبْ اٙجب٫ وٚيٌ ْ آن ثٖٕبٍ ثبلإز ىاٍى ي ډِٕان ؿَثٓ Eئشبډٕه  ىٍٝي 0.

 (ىَي

اُ أه ٍيٱه ىٍ سٍُٕ ْ ډًاى آٍأٚٓ ثُياٙشٓ ي َمـىٕه ( آٔي ىٕز ډٓ وبٍځٕڄ ثٍ ؿَثٓ اٙجب٫ ٙيٌ إز ٽٍ اُ ډًٌٕ ىٍهز وً٭5ٍٓيٱه وبٍځٕڄ 

َبْ َٕيٍيّوٍ وٚيٌ  ٍيٱه وبٍځٕڄ( ثبٙي ډٓ# وً٭ٓ إٕي ؿَة ثب ُوؼٌَٕ ډش٤ًٕ$ څًٍٔټ إٕي  أه ٍيٱه َٕٙبٍ اُ( ًٙى ىٍ ٱٌاَب إشٶبىٌ ډٓ

َبْ ډوًٞٛ  ثٕه ىٔڂَ اوًا٫ ٍيٱه اُ َمٍ دبٔياٍسَ إز ي ثٕه ٍيٱه ٍيٱه وبٍځٕڄ( ًٙوي ًية ډٓ ٕبوشٓ ځَاى ىٍػٍ /-سب  --ډٮمًلاً ثٕه ىډبْ 

ًُٕى ي ىيى اُ آن  ثىبثَأه، كشٓ ىٍ ىډبَبْ ثبلا َڈ أه ٍيٱه ومٓ( َب ثبلاسَ إز َٕم ٽَىن، كَاٍر لاُڇ ثَاْ ًٕهشه ٍيٱه وبٍځٕڄ اُ َمٍ ٍيٱه

 (ًٙى ثچىي ومٓ

ثَى ي ثىبثَأه، اُ يُن  ٭ٺٕيٌ ىاٍوي ٽٍ ٍيٱه وبٍځٕڄ، َٕ٭ز ًٕهز ي ٕبُ ثين ٍا ثبلا ډٓ ثَهٓ ډشوٕٞٞه سٲٌٍٔ 5 آطبٍ ٍيٱه وبٍځٕڄ ثَ ٕلاډشٓ

٥َٕبن ٕٕىٍ  اوي ٽٍ ډَٞٳ ٍيٱه وبٍځٕڄ، ه٦َ اثشلا ثٍ َب َڈ وٚبن ىاىٌ ثَهٓ دْيَ٘( ځَىى ٽىىي ٽبٕشٍ ډٓ اٵَاىْ ٽٍ اُ أه ٍيٱه إشٶبىٌ ډٓ

ثَهٓ اُ دْيَٚڂَان ثبيٍ ىاٍوي ٽٍ ٍيٱه وبٍځٕڄ ىٍ ََ كبڃ، وً٭ٓ ؿَثٓ اٙجب٫ ٙيٌ إز ي كشٓ ثب يػًى أه، ( ىَي َب ٽبَ٘ ډٓ ٍا ىٍ هبوڈ 

اوؼبڇ ٙيٌ، ډٚوٜ ٙيٌ  ډًٗ َب َمـىٕه ٥ٓ آُډبٔٚٓ ٽٍ ثَ ٍيْ( ىَي َبْ ٹچجٓ ٍا اٵِأ٘ ډٓ ډَٞٳ ډٺياٍ ٽمٓ اُ آن، ه٦َ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ

 (آيٍى  َبْ ػيْ ثٍ دًٕز ياٍى ډٓ إز ٽٍ إٕٓت

 5سًػٍ

 +.ثىبثَأه ثَاْ ٕلاډشٓ اُ ډَٞٳ ٍيٱه َبْ وجبسٓ ػبډي ػياً دََِٕ ومًىٌ، ىٍ ٭ًٟ وٞٴ ٍيٱه ډَٞٵٓ هًى ٍا اُ ٍيٱه ُٔشًن اوشوبة ٽىىي، 

كًٕاوٓ ىٍٝي ثبٹٕمبويٌ وِٕ ډٓ سًاوي اُ ٍيٱه +-((( ًٍر ،  )ًٕٔب )ىٍٝي اُ ٍيٱه ډَٞٵٓ هًى ٍا اُ ٍيٱىُبْ ډب٬ٔ ىٔڂَْ ډظڄ ٍيٱه آٵشبثڂَىان

 (#ََ ؿىي سًٍٕٝ اٽٕي ثٍ ډَٞٳ ٽڈ ٍيٱه ثًىٌ ي لاُڇ إز ثٍ ٕبڅڈ ثًىن ٍيٱه َبْ ډب٬ٔ وِٕ سًػٍ ًٙى($ إشٶبىٌ ٽىىي
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 ٯبس٧بسيٲ يب ٣شٷ ٧يبٹي سا ص٨ٶٳٸ تٺيٸ ٯي٤ٴٴذ؟ آيب سٵؿٺبي ٗيشاػتبٳذاسدي ثشاي آٱ ٵرٶد داسد؟

اص ٣شٷ عيٶاٳي ٯٴبػت تش ٵ ٳٶّ ثذ آٱ اص ٣شٷ عيٶاٳي ( ٳٶّ ٯبيْ)٣ٸ ٳٶّ خٶة آٱ ٯبس٧بسيٲ دٵ ٳٶّ خٶة ٵ ثذ داسد :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٯوش تش اػت

 

 

ډبٍځبٍٔه ٔټ اډًڅًٖٕن ( ٙيسٍُٕ « ډغ»س٤ًٕ ٔټ ٕٙمٕيان ٵَاوًْٖ ثٍ وبڇ  +31,إز ثَاْ ايڅٕه ثبٍ ىٍ ٕبڃ  ؿَثٓ ډبٍځبٍٔه ٽٍ هًى ٔټ و٫ً

 .آة ىٍ ٍيٱه إز ٽٍ ىٍ آن آة ٔٮىٓ ٵبُ دَاٽىيٌ ثٍ ًٍٝر ًٍار ٽًؿټ ي ٍِْٔ ىٍ ٍيٱه ثٍ ٭ىًان ٵبُ دًٕٕشٍ، دو٘ ي س٬ًُٔ ٙيٌ إز

ثٍ ٽبٍ  َٕٙ ٓډٺياٍ ؿَث( ىٍٝي آة إز +-َبْ ػبډي ي  ىٍٝي ٍيٱه 0,َبْ ډب٬ٔ،  ىٍٝي ٍيٱه 10ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ ډبٍځبٍٔه ثٍ ٥ًٍ كييىْ ٙبډڄ 

 .ٍٵشٍ ىٍ ډبٍځبٍٔه وجبٔي اُ ٔټ ىٍٝي ثٕٚشَ ثبٙي

  

 :تٜبٵت ٣شٷ ٵ ٯبس٧بسيٲ

ىَىيٌ ثب ډىٚإ كًٕاوٓ إز، ٽٌَ كبيْ ٽچٖشَيڃ إز ٽٍ ومبٔبوڂَ اػِاْ سٚپٕڄ ( َب إز سٶبير ثٕه ٽٌَ ي ډبٍځبٍٔه ىٍ سَٽٕت إٕيَبْ ؿَة آن

اُ ًْٕ ىٔڂَ ىٍ ډبٍځبٍٔه، ډٺياٍ إٕيَبْ ؿَة ١َيٍْ ٔٮىٓ إٕيَبْ ؿَة .َبْ ځٕبَٓ إز ىٍ كبڅٓ ٽٍ ډبٍځبٍٔه ثٍ ٥ًٍ ٭ميٌ كبيْ ؿَثٓ

 .ٱَٕ اٙجب٫ ثب ؿىي دًٕوي ىيځبوٍ ثٍ ډَاست ثٕٚشَ إز

اْ ىٍ ډبٍځبٍٔه  آٔي، اډب ثَهٓ اُ ډشوٕٞٞه سٲٌٍٔ ډٮشٺيوي ٽٍ ډبىٌ ثٍ كٖبة ډٓ ه٦َ ثَاْ ٽٌَ اځَؿٍ ځَيَٓ ډٮشٺيوي ډبٍځبٍٔه ػبوٕٚه ٕبڅڈ ي ثٓ

ًٙى ٽٍ ثوًإَڈ ډبٍځبٍٔه ٍا ډبوىي ٽٌَ ثٍ ًٍٝر ػبډي  أه ډٚپڄ َىڂبډٓ ومبٔبن ډٓ( سًاوي ٕلاډز اوٖبن ٍا ثٍ ه٦َ ثٕىياُى يػًى ىاٍى ٽٍ ډٓ

 .ىٍآئٍڈ

 

َبْ سًڅٕيٽىىيٌ ډبٍځبٍٔه، ثَاْ آن ٽٍ آن ٍا ثٍ ًٍٝر ػبډي  ٽبٍهبوٍ( آٔي ٽٍ ثٖٕبٍ ه٦َوبٻ إز ډٓىٍ أه كبڅز ٔټ ٕبهشبٍ ػئي ٕٙمٕبٔٓ دئي 

ي ؿٍ ثٖب ثٕٚشَ،  َبْ اٙجب٫ ؿَثٓ َبْ َٕيٍيّوٍ، ثٍ اوياٌُ َبٕز ٽٍ طبثز ٙيٌ سمبډٓ ٍيٱه ٽىىي يڅٓ ډير ىٍآيٍوي، ډبٍځبٍٔه ٍا َٕيٍيّوٍ ډٓ

 .سًاوىي ثٍ ثين ١ٍَ ثَٕبوىي ډٓ

َب اوًا٫  ډبٍځبٍٔه ٽٍ؛ سًػٍ ٽىٕي أه سًٍٕٝ سًاوٕي ثٍ  أي، ډٓ ثب سًػٍ ثٍ ډ٦بڅت ځٶشٍ ٙيٌ، اځَ ىٍ ډًٍى هَٔي ډبٍځبٍٔه ىؿبٍ ٙټ ي سَىٔي ٙيٌ

ىٍ ٱَٕ أه ًٍٝر ٙمب ( إشٶبىٌ ًٙى، ثٍ ډَاست اُ ٽٌَ ثُشَ إز )ب٬ٔ آن إز ٽٍ َمبن و٫ً ډ )ډوشچٶٓ ىاٍوي ي ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ و٫ً هًة ډبٍځبٍٔه 

أه ػمچٍ ٍا ثٍ هب٥َ ! أي أي، هًىسبن ٍا وِٕ اُ ډٌِ هًٗ ٽٌَ ډلَيڇ ٽَىٌ أي َُٔا ٭لايٌ ثَ آن ٽٍ ٕلاډششبن ٍا ثٍ ه٦َ اوياهشٍ ٽبډلاً ١ٍَ ٽَىٌ

 !بٍٔه هًة، ثُشَ اُ ٽٌَٽٌَ، ثُشَ اُ ډبٍځبٍٔه ثي إز ي ډبٍځ5 ثٖذبٍٔي ٽٍ
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ اسصؽ ت٘زيٸ اي ٣شٷ ٵ سٵٗٴٺب صيؼت؟

ٛشايٴذٹبي ٹيذسٵ٫يض ٵ ٳيض ا٣ؼيذاػيٶٱ سٵٗٲ ٹب، ٛشآيٴذٹبي اص ثيٲ ثشٳذٷ ؿشايي ٵ اسصؽ ت٘زيٺٸ اي دس سٵٗٴٺب :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٯغؼٶة ٯي ؿٶٳذ

 

 

 :وُبٔٓ اطَ ځٌاٙشٍ ي ىٍ وشٕؼٍ وٕبُ ثٍ ٵَآيٍْ ډؼيى ډلًٞڃ ثبٙي ٭جبٍر َٖشىي اُ٭ًاډچٓ ٽٍ ډمپه إز ثَ ٽٕٶٕز ډلًٞلار 

 آڅًىځٓ ثب آڅًىٌ ٽىىيٌ َبْ ډًػًى ىٍ ًَا),

 آڅًىځٓ ىاهچٓ س٤ًٕ آة)-

 كَاٍر ىاىن ُٔبىٌ اُ كي ).

 ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ ًَا ي اٽْٖٕن )/

 

أه ( ٍوڀ ي ٥ٮڈ ٍيٱه سٲَٕٕاسٓ أؼبى ًٙى ي ډمپه إز ٽٍ ٍيٱه ٵبٕي ًٙىىٍ ٥ًڃ ډير وڂُياٍْ ؿَثٓ َب ي ٍيٱه َب ډمپه إز ىٍ ثً، 

 .سٲَٕٕار ډمپه إز س٤ًٕ سٲَٕٕار ٕٙمٕبٔٓ ډبوىي ٥ًٍثز، وًٍ، كَاٍر ي اٽْٖٕن أؼبى ًٙى ٔب اُ ٥َٔٸ آڅًىځٓ ډًػًى ىٍ ٍيٱه أؼبى ًٙى

 .ٍم ىَي ٽٍ أه ىي ٵَأىي ٭جبٍر َٖشىي اُ َٕيٍيڅِٕ ي اٽٖٕيإًٕنىٍ ٥ٓ ٭مڄ ٵبٕي ٙين ؿَثٓ َب ىي و٫ً سٲَٕٕ ٕٙمٕبٔٓ ډمپه إز ىٍ ٍيٱه 

 ٵَأىي َٕيٍيڅِٕ -

 .ىٍ ٥ٓ أه ٵَأىي ٕٙمٕبٔٓ، ؿَثٓ َب يٍيٱه َب ثب آة ياٽى٘ ډٓ ىَىي

 ٵَأىي اٽٖٕيإًٕن -

 .ىٍ ٥ٓ أه ٵَأىي ؿَثٓ َب ي ٍيٱه َب ىٍ ك٢ًٍ كَاٍر ثب اٽْٖٕن ياٍى ياٽى٘ ډٓ ًٙوي

 .ثٍ يػًى آډين ٵٖبى ثٕٚشَ اُ َٕيٍيڅِٕ إز وٺ٘ اٽٖٕيإًٕن ىٍ
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ ثٺذاؿت ٗزايي ٣شٷ ٵ سٵٗٲ صيؼت؟

ؿشايي ري٪ ثٔٴٶاٱ ؿشايي ي٢ سٵٗٲ ثٺذاؿتي ٓٴٶاٱ ؿذٷ اٳذ، ٣ٸ دس كٶست ٓذ٭ آٳٺب ٳجبيذ ٯجبدست ثٸ خشيذاس ي :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٳٰبيٴذ

 

 :ٍيٱه َبٔٓ ٍا هَٔياٍْ ٽىٕي ٽٍ

 .ىاٍاْ دَياوٍ ْ ثٌَُ ثَىاٍْ اُ يُاٍر ٝىب٬ٔ ي ډٮبىن ي يُاٍر ثُياٙز ي آډًُٗ دِٙپٓ ثبٙي *

 .ىاٍاْ ډَُ إشبوياٍى اُ ډًٍٕٖ ْ إشبوياٍى ي سلٺٕٺبر ٝىٮشٓ ٽًٍٚ ثبٙي *

 .ىاٍاْ سبٍٔن سًڅٕي ي اوٺ٢بء ثبٙي *

 .َٕؾ ځًوٍ آطبٍ ُوڀ ُىځٓ ىٍ ٹ٥ًٓ آن َب ډٚبَيٌ وًٚى *

 .ٍ وٚز ىٍ ثٖشٍ ثىيْ آن ډٚبَيٌ وًٚىَٕؾ ځًوٍ آطب *

 .ىٍ ډلڄ ډ٥ًَة وڂٍ ىاٍْ وٚيٌ ثبٙي *

 .ىٍ ډٮَٟ ډٖشٺٕڈ وًٍ ٹَاٍ وڂَٵشٍ ثبٙي *

 .ىٍ ډٮَٟ كَاٍر ٔب سبث٘ وًٍ هًٍٕٙي ٹَاٍ وڂَٵشٍ ثبٙي *

 وڂُياٍْ ٍيٱه َب ىٍ ډىِڃ

 .ٍيٱه ثبٔي ىٍ ډلڄ هٚټ ي ىيٍ اُ وًٍ وڂُياٍْ ًٙى *

 .ثبٍ ډَٞٳ ثبٔي ثٖشٍ ًٙىىٍة ٍيٱه دٔ اُ ََ  *

 .اُ ٹَاٍ ىاىن ٍيٱه ىٍ ٽىبٍ ٙٮچٍ ْ ځبُ ثٍ ٥ًٍ ػيْ هًىىاٍْ ًٙى *

 .ٍيٱه ډَٞٳ ٙيٌ وجبٔي ىيثبٌٍ ثٍ ٩َٳ اٝچٓ ثَځَىاويٌ ًٙى *

 .اٵِأ٘ ثً، ٱچ٪ز، سٲَٕٕ ٍوڀ ي سىي ٙين اُ ٭لائڈ ٵٖبى َٖشىي *

 .وڂُياٍْ ٽَىثَاْ اٵِأ٘ ُډبن ډبويځبٍْ ٍيٱه ډٓ سًان آن ىٍ ٔوـبڃ  *
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 ٳغٶٷ تـخيق سٵٗٲ ٵ ٣شٷ ٳبػب٫ٮ ص٨ٶٳٸ اػت؟

ثشٵص ٳـبٳٸ ٹبيي ٹٰضٶٱ سٳ٦، ثٶ يب ًٔٮ ت٘ييش يبٛتٸ، ٣ذٵست، ايزبد ٣ٚ، ٓذ٭ تـ٤ي٪ عجبة سٵي سٵٗٲ ٹٴ٨ب٭ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٵ دٵس سيختٸ ؿٶداٛضٵدٱ ٯبدٷ ٗزايي ٵ ٓيش سٵاٱ ثٶدٱ سٵٗٲ، ثٔٴٶاٱ سٵٗٲ ٗيش ٟبث٪ اػتٜبدٷ ثبيذ ت٠٬ي ؿذٷ 

 

 :٭لائڈ َُٔ وٚبن ډٓ ىَىي ٽٍ ٍيٱه ٵبٕي ٙيٌ إز ي ىٔڂَ ٹبثڄ إشٶبىٌ وٕٖز

  

 .يٹشٓ ٽٍ كَاٍر ُٔبى ثبٙي ٔب ډير ُډبن َٕم ٽَىن ٥ًلاوٓ ًٙى، ٍوڀ ٍيٱه سٌَٕ ډٓ ًٙى، َُٔا ډًڅپًڃ َبْ ٍيٱه ي ٱٌا ډٓ ًُٕوي -

ثٍ ٭چز سٲَٕٕ ٕبهشمبن   ىٍ كٺٕٺز#( ٔٮىٓ ٽىيسَ ډٓ ٍِٔى$ٽمشَ ډٓ ًٙى ََ ؿٺيٍ ثٕٚشَ اُ ٍيٱه إشٶبىٌ ٽىٕي، كبڅز ٍياوٓ آن -

 .ډًڅپًڅٓ ٍيٱه، ډِٕان ٍيان ثًىن آن وِٕ سٲَٕٕ ډٓ ٽىي

 .اػِاء آُاى ٍيٱه ىٍ سٍ ٩َٳ آن ػم٬ ډٓ ًٙوي ٔب ىٍ ٍيٱه، ډٮچٸ ډٓ ډبوىي -

ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى ، ٍيٱه َٙي٫ ثٍ ىيى  +4,ٓ ډًٹ٬ َٕم ٽَىن ډبىٌ ٱٌأٓ، ٹجڄ اُ ٍٕٕين ىٍػٍ كَاٍر ٍيٱه ثٍ ىډبْ ډ٦چًة ٔٮى -

 .ٽَىن ډٓ ٽىي ي ومٓ سًاوي ٱٌا ٍا ثٍ هًثٓ ي ىٍ ډير ٥ًلاوٓ َٕم ٽىي

 .ٍيٱه، ثًْ سىي ي وبډ٦چًثٓ ډٓ ىَي، ٔب أىپٍ ثًْ ٱٌأٓ ٍا ٽٍ َٕم ډٓ ٽىي، ثٍ هًىٗ ډٓ ځَٕى -

 

 5ثب ثَيُ وٚبوٍ َبْ َُٔ ٍيٱه ٍا ىيٍ ثَِٔٔي

 هأؼبى ٽٴ ىٍ ٦ٕق ٍيٱ )

 سٌَٕ ٙين ٍيٱه )

 ثًْ وبډ٦ج٫ً )

 (٭يڇ سٚپٕڄ كجبة ٍيْ ٍيٱه ،َىڂبډٓ ٽٍ ډبىٌ ٱٌأٓ ٍا ثٍ ىاهڄ آن ډٓ اويأُي )

 ٱَٕ ٍيان ثًىن ٍيٱه، َىڂبڇ ٍٔوشه آن ىٍ ٩َٳ )
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 ايٲ ٧شٵٷ ؿبٯ٪ صٸ ٯٶادي اػت؟

 .اص ٵيتبٯيٲ آ ٵ ٳيض ػبيش اٳٶاّ ػجضي ٹب ٯي ثبؿذ٧شٵٷ ػجضيزبت ؿبٯ٪ اٳٶاّ ػجضيٺبي ٗٴي اص ٵيتبٯيٲ ث، ٗٴي :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 

 :أه ځَيٌ ٙبډڄ ډًاى َُٔ إز

 

 .#ډظڄ ٕجِْ َبْ ثَځٓ، ځًػٍ ٵَوڂٓ يٵچٶڄ ىڅمٍ اْ ي ډًٌٕ َبٔٓ ډظڄ ډَٽجبر) C ٕجِْ َب ي ډًٌٕ َبْ ٱىٓ اُ ئشبډٕه )اڅٴ

ډظڄ إٶىبع، $ٍوڀ ٍُى، وبٍوؼٓ، ٹَډِ ي ٕجِ سٌَٕ ي ٕجِْ َبْ ثَځٓ ٙبډڄ ٕجِْ َب ي ډًٌٕ َبْ ثٍ  A ٕجِْ َب ي ډًٌٕ َبْ ٱىٓ اُ ئشبډٕه )ة

 .#ًَٔغ، ځًػٍ ٵَوڂٓ، ٥بڅجٓ، ٍُىآڅً ي ٙچٕڄ

ډظڄ ٕٕت، ډًُ، َچً، ځلاثٓ، اوًا٫ سًر َب، ځٕلآ، اوڂًٍ، َىيياوٍ، ٽَٵٔ، ثبىډؼبن، ٽيي، ٕجِْ هًٍىن، ٹبٍؽ، دٕبُ، $ٕبَٔ ٕجِْ َب ٔب ډًٌٕ َب  )ع

 #ٕٕت ُډٕىٓ ي ٽبًَ
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 ؟ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ دس ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي صيؼت

 .اٳٶاّ ٵيتبٯيٴٺب، اٳٶاّ اٯلاط ٵ ٛيجش: ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

، آٹٲ ٵ ٯٴيضيٮ ػبيش ػجضي ٹب ٵ ٯيٶٷ ٹبي صسد B2 , B6 , E , A ، ٛٶلاػيٲ، ٵيتبٯيٲ ٹبيC ػجضي ٹبي ػجض تيشٷ ٯغتٶي ٵيتبٯيٲ

 .، ٯٴيضيٶ٭ ، سٵي ، ٵ ٛيجش E ، ٵيتبٯيٲB ٹبي ٧شٵٷ، ٵيتبٯيٲ  A سٳ٦ ٵيتبٯيٲ

 

 

ن إز أه ډًٌٕ َب ي ٕجِْ َب ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ىٔڂَ ځَيَُب اُ دَيسئٕه ي اوَّْ ٽمشَْ ثَهًٍىاٍ إز اډب ډىبث٬ اٝچٓ ٵٕجَ، ئشبډٕه ي ډًاى ډٮيوٓ ثي

 . اٽٖٕياوٓ ىاٙشٍ اُ اثشلا ثٍ ٥َٕبن ػچًځَْٕ ډٓ ٽىيډًاى ٭لايٌ ثَ أىپٍ ثَاْ ٍٙي ي سَډٕڈ ثبٵز َب لاُڇ َٖشىي هبٕٝز آوشٓ 

 

 ډًاى ډُٲٌّْ

َب ډمپه إز ثٍ  َب ٔب ؿبٙىٓ ٕٔ( $ثبٙىي َٕؾ ٔټ اُ ٕجِٔؼبر كبيْ ٽچٖشَيڃ ومٓ( ثٕٚشَ ٕجِٔؼبر ثٍ ٥ًٍ ٥جٕٮٓ ؿَثٓ ي ٽبڅَْ ٽمٓ ىاٍوي •

 (#(ډلشًاْ ؿَثٓ، ٽبڅَْ ٔب ٽچٖشَيڃ ثٕٶِأىي

 (Cي ئشبډٕه  E، ئشبډٕه Aْ اُ ډًاى ډُٲٌّْ َٖشىي، اُ ػمچٍ دشبٕٕڈ، ٵٕجَ ٱٌأٓ، إٕي ٵًڅٕټ، ئشبډٕه ٕجِٔؼبر ډىبث٬ ډُڈ ثٖٕبٍ •

ډىبث٬ دشبٕٕڈ ىٍ ځَيٌ ٕجِٔؼبر ٭جبٍسىي اُ ٕٕت ُډٕىٓ ( سًاوىي ثٍ كٶ٨ ٵٚبٍ هًن ىٍ ډلييىٌ ٕلاډز ٽمټ ٽىىي َبْ ٱىٓ اُ دشبٕٕڈ ډٓ ٍّٔڈ •

َبْ ؿٲىيٍ، څًثٕبْ ًٕٔب، څًثٕبْ څٕمب،  ، ثَٿ#ٍة، ٕٔ ي آة ځًػٍ ٵَوڂٓ$ٕي، ډلًٞلار ځًػٍ ٵَوڂٓ َٕٙٔه، ٕٕت ُډٕىٓ ٕٶٕي، څًثٕب ٕٶ

 (ٽييكچًأٓ، إٶىبع، ٭يٓ، څًثٕب ٹَډِ ي څذٍ

ٽىي ي ډمپه إز ه٦َ  ٵٕجَ ٱٌأٓ ډًػًى ىٍ ٕجِٔؼبر، ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ٕبڅڈ، ثٍ ٽبَ٘ ٦ٕق ٽچٖشَيڃ هًن ٽمټ ډٓ •

ډًاى ٱٌأٓ كبيْ ( ٽىي ثٍ ٽبَ٘ ٔجًٕز ي ىًٍٔسٕپًڅًُ ٽمټ ډٓ( ٵٕجَ ثَاْ ٭مچپَى ٝلٕق ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ لاُڇ إز( ٍْ ٹچجٓ ٍا ٽبَ٘ ىَيثٕمب

 (ٽىىي ٵٕجَ ډظڄ ٕجِٔؼبر ثٍ أؼبى اكٖبٓ َْٕٕ ثب ډَٞٳ ډٺياٍ ٽمشَْ ٽبڅَْ ٽمټ ډٓ

بوٓ ٽٍ ىٍ ٕىٕه ثبٍيٍْ ٹَاٍ ىاٍوي ي ډمپه إز ثبٍىاٍ ًٙوي ي ٽٖبوٓ ٽٍ ىٍ ٍٕ ُو( ٽىي َبْ ٹَډِ ىٍ ثين ٽمټ ډٓ إٕي ٵًڅٕټ ثٍ سٚپٕڄ ځچجًڃ •

أه ٽبٍ ه٦َ وٺبئٜ څًڅٍ ٭ٞجٓ، إذٕىب ( َب ډبٍَ ايڃ ثبٍىاٍْ ٹَاٍ ىاٍوي ثبٔي إٕي ٵًڅٕټ ٽبٵٓ ډَٞٳ ٽىىي، اُ ػمچٍ ٱٌاَبْ ٱىٓ ٙيٌ ي ډپمڄ

 (ىَي ثٕٶٕيا ي آوىٖٶبڅٓ ٍا ىٍ ٥ًڃ سپبډڄ ػىٕىٓ ٽبَ٘ ډٓ

 (ٽىي َب ډلبٵ٪ز ډٓ ٽىي ي اُ ٵَى ىٍ ډٺبثڄ ٭ٶًوز َب ٽمټ ډٓ ئشبډٕه آ ثٍ ٕلاډز دًٕز ي ؿٚڈ •

 (ٽىي اُ ئشبډٕه آ ي إٕيَبْ ؿَة ١َيٍْ ىٍ ډٺبثڄ اٽٖٕيإًٕن ډلبٵ٪ز ډٓ Eئشبډٕه  •

 (ٽىي ص ثٍ ػٌة آَه ٽمټ ډٓ ئشبډٕه( َب اَمٕز ىاٍى َب ي څظٍ ٽىي ي ىٍ ٕلاډز ىويان َب ٽمټ ډٓ ئشبډٕه ص ثٍ اڅشٕبڇ ُهڈ •
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 ؟ٯ٠ذاس ٯلشٙ ٯٴبػت سٵصاٳٸ ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي ص٨ٶٳٸ ثبيذ ثبؿذ

ٵاعذ  4-2ٵاعذ ػجضيزبت ٵ  5 – 3ٯلشٙ ) ٵاعذ اص ٗزاٹبي ايٲ ٧شٵٷ اعتيبد داسد  4تب  3ثذٱ ٯب سٵصاٳٸ ثٸ عذاٟ٪ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 (. ٯيٶٷ دس سٵص تٶكيٸ ٯي ؿٶد

ٵ عذاٟ٪ ي٢ سٵص دس ٯيبٱ ي٢ ٵاعذ اص ٯيٶٷ ٹب يب  C سٵصاٳٸ ي٢ ٵاعذ يب ثيـتش اص ٯيٶٷ ٹب ٵ ػجضي ٹبي ٗٴي اص ٵيتبٯيٲثٺتش اػت ٣ٸ 

 .ٯلشٙ ؿٶد A ػجضي ٹبي ٗٴي اص ٵيتبٯيٲ

 

 
 
 

څًٕان ٕجِْ هبڇ هَى ٙيٌ ٽبًَ ي ٕجِْ هًٍىن ٔب وٞٴ څًٕان ٕجِْ دوشٍ ٔب ٔټ 5 ََ ياكي اُ أه ځَيٌ ثَاثَ إز ثب ٔټ څًٕان ٕجِْ ثَځٓ ډظڄ

 .ٔب ٔټ ٭يى ٕٕت ُډٕىٓ ډش٤ًٕ
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 ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي صٸ ٣بسي دس ثذٱ اٳزب٭ ٯي دٹٴذ؟

ٯلشٙ ػجضيٺب دس .ٛٶلات ٵ پتبػيٮ ٵ ٯٴيضيٶ٭ اٹٰيت صيبدي داسٳذ-ٵيتبٯيٲ آ ٵ ث -ايٲ ٧شٵٷ ثٸ ٬ٓت داؿتٲ ٛيجش:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ػلاٯت پٶػت ٵ ٢ٰ٣ ثٸ رزة آٹٲ ٗزا ٳ٠ؾ ٯٺٰي داسٳذ-ايٰٴيثبلا ثشدٱ ٟذست -ؿبداثي اٛشاد

 

 

َب ي ٕجِٔؼبر ٍا ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٕبڅڈ هًى إشٶبىٌ  ٽٖبوٓ ٽٍ ډًٌٕ( هًٍىن ٕجِٔؼبر ٵًأي ٹبثڄ سًػُٓ ثَاْ ٕلاډشٓ ثٍ َمَاٌ ىاٍى

ٕجِٔؼبر كبيْ ډًاى ډُٲٌّْ َٖشىي ٽٍ ثَاْ ٕلاډشٓ ي كٶ٨ ثين كٕبسٓ ( َبْ ډِډه ىاٍوي ٽىىي، ه٦َ ٽمشَْ ثَاْ اثشلا ثٍ ثٮ٢ٓ ثٕمبٍْ ډٓ

 (َٖشىي

 

 ډِأبْ ډَٞٳ ٕجِٔؼبر ثَاْ ٕلاډشٓ

َبْ ٹچجٓ ٭َيٹٓ ٍا  سًاوي ه٦َ ٕپشٍ ي اكشمبلا ٕبَٔ ثٕمبٍْ َب ي ٕجِٔؼبر ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ٕبڅڈ ډٓ هًٍىن ٍّٔڈ ٱىٓ اُ ډًٌٕ •

 (ٽبَ٘ ىَي

 (ٍا ٽبَ٘ ىَي -سًاوي ه٦َ ىٔبثز و٫ً  َب ي ٕجِٔؼبر ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ٕبڅڈ ډٓ هًٍىن ٍّٔڈ ٱىٓ اُ ډًٌٕ •

َب ډظڄ ٥َٕبن ىَبن،  سًاوي اُ ٵَى ىٍ ډٺبثڄ ثَهٓ ٥َٕبن َب ي ٕجِٔؼبر ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ٕبڅڈ ډٓ هًٍىن ٍّٔڈ ٱىٓ اُ ډًٌٕ •

 (ي ٍٽشًڇ ډلبٵ٪ز ٽىيډٮيٌ، ٽًڅًن 

 (سًاوىي ه٦َ ثٕمبٍْ َٙٔبوٓ ٹچجٓ ٍا ٽبَ٘ ىَىي َب ي ٕجِٔؼبر، ډٓ َبْ ٱىٓ اُ ډًاى هًٍاٽٓ كبيْ ٵٕجَ ډظڄ ډًٌٕ ٍّٔڈ •

َبْ ٽچًْٕ ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ  َب ي ٕجِٔؼبر ٱىٓ اُ دشبٕٕڈ ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ثَوبډٍ ٱٌأٓ ٕبڅڈ ډمپه إز ه٦َ أؼبى ٕىڀ هًٍىن ډًٌٕ •

 (مپه إز ثٍ كٶ٨ سًىٌ إشوًاوٓ وِٕ ٽمټ ٽىييډ

هًٍىن ډًاى ٱٌأٓ ډظڄ ٕجِٔؼبر ٽٍ ىٍ ََ ياكي ٽبڅَْ ٽمٓ ىاٍوي ثٍ ػبْ ٕبَٔ ډًاى ٱٌأٓ دَٽبڅَْ ډمپه إز ىٍ ٽبَ٘ ٽبڅَْ ىٍٔبٵشٓ  •

 (ډٶٕي ثبٙي

 

سمَٽِ ثَ ٍيْ  .ى ډٮيوٓ ي آوشٓ اٽٖٕيان َب ٍا ىاٍوياٽظَ ئشبډٕه َب ، ډًا  ٍا اوشوبة ٽىٕڈ ٽٍ  ٕجِٔؼبر ٍوڂٓ ىٍهٚبنثُشَ إز   ٭ميسب  

آوشٓ ثًٕسٕټ ٥جٕٮٓ   َمـىٕه َٕٕ ي دٕبُ ، ٽٍ( ٍوڂُبْ وبٍوؼٓ ، ٹَډِ ي ٕجِ سٌَٕ ډبوىي ٽچڈ ثَيٽچٓ ، ٽچڈ دٕؾ ، ًَٔغ ، ٵچٶڄ ، ٽيي ي ځًػٍ ٵَوڂٓ

ډًٌٕ َب ي ٕجِْ َب ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ىٔڂَ ځَيَُب اُ دَيسئٕه ي .ًىَٖشىي ي إشٶبىٌ اُ آوُب ثب٭ض سٺًٔز ٕٕٖشڈ أمىٓ ي ٽمټ ثٍ كٶ٨ سىيٍٕشٓ ډٓ ٙ

ُڇ َٖشىي اوَّْ ٽمشَْ ثَهًٍىاٍ إز اډب ډىبث٬ اٝچٓ ٵٕجَ، ئشبډٕه ي ډًاى ډٮيوٓ ثين إز أه ډًاى ٭لايٌ ثَ أىپٍ ثَاْ ٍٙي ي سَډٕڈ ثبٵز َب لا

 . هبٕٝز آوشٓ اٽٖٕياوٓ ىاٙشٍ اُ اثشلا ثٍ ٥َٕبن ػچًځَْٕ ډٓ ٽىي

 (َٖشىي  C,Aٍُى سٌَٕ ي وبٍوؼٓ كبيْ ئشبډٕه  –ٕجِْ َب ي ډًٌٕ َبْ ثٍ ٍوڀ ٕجِ سٌَٕ 

 (ػِ ي أه ځَيٌ اوي  –ٍُى آڅً  –ٙچٕڄ  –آڅً  –َچً  –٥بڅجٓ  –إٶىبع  –ًَٔغ  –ٽيي كچًأٓ  –ځًػٍ ٵَوڂٓ 

ياكي ډًٌٕ ىٍ ٍيُ سًٍٕٝ ډٓ ًٙى  /--ياكي ٕجِٔؼبر ي  0 – .ډَٞٳ $ ياكي اُ أه ٱٌاَبْ أه ځَيٌ اكشٕبع ىاٍى  /سب  .ثين ډب ٍيُاوٍ ثٍ كياٹڄ 

 )# 
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 اكٶ٩ كغيظ ؿؼتـٶي ػجضيزبت صيؼت؟

٫يتش آة سيختٸ ٵ ٳلٚ ٟبؿٞ صبي  5دس شاي ؿؼتٲ ػجضي ٹب پغ اص پب١ ٣شدٱ ٵ ؿؼتـٶي اٵ٫يٸ اثتذا ثبيذ آٱ سا ث:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

. دٟي٠ٸ ػجضي اص سٵي ٣ٜبة رذا ؿٶد ٵ ثب آة ػب٫ٮ ؿؼتٸ ؿٶد 5پغ اص . ٯبيْ ُشٛـٶيي ثٸ آٱ اهبٛٸ ٣شد ٵ ثٸ ٹٮ صد( ٌٟشٷ 5)خٶسي 

 5شيٲ دس ثشاي هذ ٜٓٶٳي ٳٰٶدٱ ثبيذ ٳلٚ ٟبؿٞ صبي خٶسي پٶدس پش٬٣. ايٲ ٣بس ثشاي رذا ؿذٱ تخٮ اٳ٨٪ اص ػجضي ٹب هشٵست داسد

 .ثب آة ػب٫ٮ ؿؼتٸ ٵ ٯلشٙ ٣شد” دٟي٠ٸ دس آٱ ٟشاس داد ػپغ ٯزذدا ٫5يتش آة اهبٛٸ ٣شد، ػجضي سا 

 

 

ْ اوڂڄ  َب َمـىٕه ثٍ ىڅٕڄ سمبٓ وِىٔټ ثب هبٻ، ثٍ سوڈ.ي ٕمًڇ ٽٚبيٍُْ آٱٚشٍ اوي  َب ٽ٘ ثٍ اوًا٫ آٵز  َب ثٍ ځٶشٍ ْ ډشوٞٞبن، اٽظَ ٕجِْ

 .ًٙوي ٽىىيٌ ډٓ ډَٞٳ ثين ثٓ ي ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ ٖٙشٍ وًٚوي، ثٍ ٍاكشٓ ٕجت يٍيى ٭ٶًوز ي آڅًىځٓ ثٍ آڅًىٌ ډٓ ثبٙىي ي اځَ ثٍ هً

ډًاٹٮٓ ٽٍ اكشمبڃ آڅًىځٓ ي ثٕمبٍْ  ىٍ ي إُبڃ إز، يثب ْ ډٕپَيثٓ ډظڄ َب سَٔه ٭ًاډڄ اوشٺبڃ ثٕمبٍْ ثب سًػٍ ثٍ أىپٍ ٕجِْ آڅًىٌ ٔپٓ اُ ٙب٬ٔ

 .ْ هبڇ هًىىاٍْ ٽىٕي َب ٕجِْ ډَٞٳ ٽىٕي ي اُ ډَٞٳ ُىأٓ ي ١ي٭ٶًوٓ ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ ثذِٔي ي ٕذٔ ٍا دٔ اُ اوڂڄ ٕجِْ يػًى ىاٍى، كشمب
 

٣ٴٴذ٧بٱ، ثٺتش اػت ثشاي عَٜ ػلاٯت خٶد ٵ خبٳٶادٷ تبٱ ٹٴ٨ب٭ ؿؼتـٶي  ٯلشٙ ثٸ د٫ي٪ اٹٰيت ؿؼتـٶي ٣بٯ٪ ػجضي تٶػي

 :ػجضي، ٣بسٹبي صيش سا ثٸ تشتيت اٳزب٭ دٹيذ

 

 :پب٣ؼبصي -1

 .ٕذٔ ثَاْ اُ ثٕه ثَىن ځڄ ي لاْ ٕجِْ، آن ٍا ثب آة ٕبڅڈ ثًٕٚٔي( ٍا ثٍ هًثٓ دبٻ ٽىٕي  َب اثشيا ٕجِْ

 :صدايي اٳ٨٪ -2

ًٙٔٓ ثٍ آن ا١بٵٍ ٽىٕي ي هًة ثٍ َڈ ثِوٕي سب سمبڇ  ٹ٦ٌَ ډب٬ٔ ٩َٳ 0سب  .دَُ اُ آة ٍٔوشٍ ي ثٍ اُاْ ََ څٕشَ آة،  ٔټ ٩َٳ ثٍِٿ ىٍ ٍا  َب ٕجِْ

 .َب اُ آوُب ػيا ًٙوي ٽٶبة وڂٍ ىأٍي سب سوڈ اوڂڄ ىٍ ىٹٕٺٍ ٕجِْ َب ٍا 0ٕذٔ ډير ( ىٍىاهڄ ٽٶبة ٹَاٍ ثڂَٕوي  َب ٕجِْ

ًٙٔٓ اُ  آيٍْ ٽَىٌ ي ٩َٳ ي ٕجِْ ٍا ىيثبٌٍ ثب آة ٕبڅڈ ٖٙشًٚ ىَٕي سب ثبٹٓ ډبويٌ ډب٬ٔ ٩َٳ ٶبة ػم٬ثٮيا ٕجِْ اوڂڄ ُىأٓ ٙيٌ ٍا اُ ٍيْ ٽ

 .آن ػيا ًٙى

 :هذٜٓٶٳي -3

( څٕشَْ دَُ اُ آة ثَِٔٔي ٩0َٳ  ىٍ ىٍٝي ٍا +2دَٽچَٔه  دًىٍ# هًٍْ وٞٴ ٹبٙٸ ؿبْ$، ٔټ ځَڇ  َب ثَاْ ١ي٭ٶًوٓ ٽَىن ي اُ ثٕه ثَىن ډٕپَية

 .آن ثَِٔٔي سب ١ي٭ٶًوٓ ًٙوي ىٍ ىٹٕٺٍ +,سب  0ٍا ثَاْ ډير   بَ ٕذٔ ٕجِْ

 :ؿؼتـٶ ٵ آث٤ـي -4

 .ْ ١ي٭ٶًوٓ ٙيٌ ٍا اُ ډلچًڃ دَٽچَٔه ثَٕين آيٍىٌ ي ؿىي ثبٍ ثب آة ٕبڅڈ ثًٕٚٔي َب ٕجِْ
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 ٳ٤بت ٯٺٮ دس پختٲ ػجضيزبت ثشاي عَٜ ػلاٯت ٵ اسصؽ ٗزايي آٳٺب صيؼت؟

 :ري٪ سا ٯي تٶاٱ دس استجبى ثب عَٜ ػلاٯت ٵاسصؽ ٗزايي ػجضيزبت ٯذ ٳٌش داؿتٳ٤بت :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 

َيٳ اُ اوشوبة ٍيٗ دوز ٝلٕق ٕجِْ َب؛ كٶ٨ آوشٓ اٽٖٕياوُب، ئشبډٕىُب ي ډًاى ډٲٌْ ډًػًى آوُبٕز ٽٍ ډِٔز آوُب ثَاْ سًٍٕٝ ثَاْ ډَٞٳ 

ىڅٕڄ آوـٍ ځٶشٍ ٙي وبؿبٍ َٖشٕي ٕجِْ ٍا ثٍ ًٍٝر َٕم ٙيٌ إشٶبىٌ ٽىٕي اډب اځَ ٙمب ثٍ ( ياكي ډًٌٕ ي ٕجِْ س٤ًٕ إز ,,سب  2ٍيُاوٍ 

 5دٕٚىُبى َبْ َُٔ ىٍٕبڅمشَ ٙين ٱٌا ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ ٽىي

 (څًثٕب ٕجِ اُ ػمچٍ أه ٕجِْ َبٕز( ثٮ٢ٓ اُ ٕجُِٔب اًٝلا وٕبُْ ثٍ َٕم ٙين وياٍويي ډٓ ًٙى ثيين َٕم ٽَىن اُ آوُب إشٶبىٌ ٽَى

ثب (ډٓ سًاوٕي اډشلبن ٽىٕي ( ډظلا إٶىبع آة دِ ٙيٌ ثٖٕبٍ هًٙمٌِ سَ اُ إٶىبع َٕم ٙيٌ إز( ب ثٍ ًٍٝر آة دِ هًٙمٌِ سَوياوًا٭ٓ اُ ٕجِْ َ

 (آة ٽڈ آن ٍا ثذِٔي ي اُ آة آن ىٍ دوز اوًا٫ ًٕح إشٶبىٌ ٽىٕي

ىٍ أه ًٍٝر ٙمب اُ (ىَٕي ي ٕذٔ ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ٽىٕيثٮ٢ٓ اُ ٕجِْ َب وٕبُ ثٍ َٕم ٙين ُٔبى وياٍوي ي ٙمب ډٓ سًاوٕي ٵٺ٤ آوُب ٍا ٽمٓ سٶز 

ثَاْ سٶز ىاىن دٕبُ ثب كَاٍر ٽڈ (دٕبُ اُ ػمچٍ ٕجِْ َبٔٓ إز ٽٍ ثب ٽمٓ سٶز ىاىن ٹبثڄ ډَٞٳ إز( ٍيٗ دوز ډئشَاوٍ اْ إشٶبىٌ ٽَىٌ أي

ٌٍ ثٍ ٩َٳ ثبُځٚشٍ ي اُ اٵِأ٘ ىډب ٽٍ ٔپٓ اُ ٭چز َبْ ډٓ سًاوٕي ىٍة ٩َٳ ٍا ثجىئي سب ٹ٦ٌَ َبْ اثٓ ٽٍ ثٍ ًٍٝر ثوبٍ ثٍ يػًى ډٓ آٔي ىيثب

 (سؤَت ٍيٱه ي ثٍ يػًى آډين سَٽٕجبر ٕمٓ ي ٥َٕبن ُا ىٍ آن إز ؛ ٽبَ٘ ٔبثي

ٕذٔ ٕٕت ُډٕىٓ ٍا (ىٍ ػٍ ثَٕبوٕي  +4,ثَاْ َٕم ٽَىن ثٮ٢ٓ اُ ٕجِْ َب ډظلا ٕٕت ُډٕىٓ ٙمب ثبٔي ايڃ كَاٍر ٍيٱه ٍا ثٍ ىډبْ ثبلأٓ ډظلا 

ن ٔټ لأٍ ډلبٵ٨ ثَ ٦ًٕف ٕٕت ُډٕىٓ اُ ػٌة ثٕٚشَ ٍيٱه ثٍ لأٍ َبْ ىاهچٓ ػچًځَْٕ ډٓ ًٙى يثب أه ٍيٗ ثب ثٍ يػًى آډ( ن ا١بٵٍ ٽىٕي ثٍ ا

اڅجشٍ ٽىشَڃ ىډب ( أه ٍيٗ ثَاْ َٕم ٽَىن ثبىډؼبن َڈ ٽٍ ډٺياٍ ُٔبىْ ٍيٱه ډَٞٳ ډٓ ٽىي ډىبٕت إز(ي لااٹڄ ؿَثٓ ٽمشَْ ډَٞٳ ډٓ ٽىٕي

 (ٍيٗ َٕم ٽَىن ډٖئچٍ ډُمٓ إزىٍ أه 

يٌ، ثُشَ إز ٕجِْ َبٔٓ ٍا ٽٍ ٹٞي ٵَِٔ ٽَىن آوُب ٍا ىأٍي ٹجلا َٕم وپىٕي َمـىٕه ٕجِْ َبٔٓ ٍا ٽٍ ٵَِٔ ٙيٌ اوي يٹشٓ َىًُ ٔوٚبن آة وٚ

 (َٕم ٽىٕي سب ػٌة ٍيٱه ىٍ آن َب ثٍ كياٹڄ ثَٕي

ًَٔغ اُ ػمچٍ ( ٢ٓ اُ ٕجِْ َب ٍا ثَاْ ػٌة ثُشَ ډًاى ډٲٌْ آن سًٍٕٝ ٽَىٌ اويٙبٔي هًٙلبڃ ًٙٔي اُ أىپٍ ثبلاهٌَ ډشوٞٞبن َٕم ٽَىن ثٮ

ثشبٽبٍيسه ډًػًى ىٍ ًَٔغ ىٍ ًٍٝر سٶز ىاىن ىٍ ٽمٓ ٍيٱه ٹبثچٕز ػٌة ثُشَْ دٕيا ډٓ ٽىي َُٔا ئشبډٕه آ اُ ػمچٍ ئشبډٕه ( أه ٕجِْ َب إز

 (َبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ إز
 
 

 هًٍىن ٕجُِٔب ؿٕٖز ؟ دوز ي ډُمشَٔه ٍاٌ ثَاْ هَٔي،

 .سًاوٕي ٕجُِٔب ٍا ثيين ؿَثٓ وِٕ ٥جن ٽىٕي ډٓ( ٕٮٓ ٽىٕي اُ ٕجُِٔبْ هبڇ ٔب دوشٍ ثيين ؿَثٓ ٔب ٽڈ ؿَثٓ ډَٞٳ ومبٕٔي )

 .ٕٮٓ ٽىٕي اُ ٕٔ ٕبلاى ثيين ؿَثٓ ٔب ٽڈ ؿَثٓ ثَاْ ٍيْ ٕبلاى ٔب ٕجُِٔب إشٶبىٌ ومبٕٔي )

 .اُ دٕبُ ي َٕٕ ىٍ ٱٌاَب إشٶبىٌ ٽىٕي )

 .ثٍ ػبْ ٕٔ اُ آثٲًٌٍ ٔب آة څٕمً ىٍ ٕبلاى إشٶبىٌ ٽىٕي )

 .ىٍ كٕه دوز ثٍ ٕجُِٔب ٔټ ٹ٦ٮٍ ځًٙز ٹَډِ ٔب ډَٯ ا١بٵٍ ٽىٕي)

 .ُشَ إز ٕجُِٔب ٍا َٕٔٮبً ثذِٔي ي ٕٮٓ ٽىٕي آوُب ٍا ىٍ ٽمٓ آة ػًٗ ثؼًٙبوٕيث )

 .و٪َٕ ٍيٱه ُٔشًن، ًٍر ي ٔب آٵشبثڂَىان ثٍ ډٺياٍ ثٖٕبٍ إشٶبىٌ ومبٕٔيٽىٕي ثبٔي اُ ٍيٱىُبْ ډب٬ٔ  اځَ ٕجِْ ٍا ثًٍٞر َٕم ٽَىٌ ډَٞٳ ډٓ )

 .ٕٮٓ ٽىٕي ثٍ ٕجُِٔبْ دوشٍ ٙيٌ ٽٌَ ٔب ډبٍځبٍٔه ا١بٵٍ وپىٕي )

 .سًاوٕي ػُز سٍُٕ ٕٔ إشٶبىٌ ٽىٕي ؿَثٓ ي ٔب آة څٕمً وِٕ ډٓ َ وٕبُ ثٍ ډَٞٳ ٕٔ ثَاْ ٕبلاى ىأٍي اُ ډبٕز ٽڈاځ )
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ثٌٶسي٤ٸ ٣ٰتشيٲ ٯيضاٱ سٵٗٲ سا ثٸ خٶد ...( ٯٴز٬ٰٸ ػشٓت ٵ دٯبي ػشػ ٣شدٱ ٵ )ػجضيزبت سٵؽ ػشػ ٣شدٱ 

 رزة ٣ٴٴذ ٵ دس هٰٲ ػب٫ٮ تش ثبؿٴذ، صيؼت؟

ػشػ ٣شدٱ ػجضيزبت اكٶ٫ي سا داسا ٯي ثبؿذ ٣ٸ ثٰٴِٶس عَٜ ثيـتشيٲ ٯٶاد ٯ٘زي آٱ دس ًي پخت ٵ يب ػشػ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 . ٣شدٱ ٵ اٛضايؾ ػلاٯت ٗزا اػت ٫زا ٯٶاسد ري٪ دس ايٲ صٯيٴٸ ٯي تٶاٳٴذ ثؼيبس ٯٶحش ثبؿٴذ

 

 

ْ ډًػًى آوُبٕز ٽٍ ډِٔز آوُب ثَاْ سًٍٕٝ ثَاْ ډَٞٳ َيٳ اُ اوشوبة ٍيٗ دوز ٝلٕق ٕجِْ َب؛ كٶ٨ آوشٓ اٽٖٕياوُب، ئشبډٕىُب ي ډًاى ډٲٌ

اډب اځَ ٙمب ثٍ ىڅٕڄ آوـٍ ځٶشٍ ٙي وبؿبٍ َٖشٕي ٕجِْ ٍا ثٍ ًٍٝر َٕم ٙيٌ إشٶبىٌ ٽىٕي ( ياكي ډًٌٕ ي ٕجِْ س٤ًٕ إز ,,سب  2ٍيُاوٍ 

 5دٕٚىُبى َبْ َُٔ ىٍٕبڅمشَ ٙين ٱٌا ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ ٽىي

 (څًثٕب ٕجِ اُ ػمچٍ أه ٕجِْ َبٕز( َم ٙين وياٍويي ډٓ ًٙى ثيين َٕم ٽَىن اُ آوُب إشٶبىٌ ٽَىثٮ٢ٓ اُ ٕجُِٔب اًٝلا وٕبُْ ثٍ ٕ

ثب (ډٓ سًاوٕي اډشلبن ٽىٕي ( ډظلا إٶىبع آة دِ ٙيٌ ثٖٕبٍ هًٙمٌِ سَ اُ إٶىبع َٕم ٙيٌ إز( اوًا٭ٓ اُ ٕجِْ َب ثٍ ًٍٝر آة دِ هًٙمٌِ سَوي

 (ز اوًا٫ ًٕح إشٶبىٌ ٽىٕيآة ٽڈ آن ٍا ثذِٔي ي اُ آة آن ىٍ دو

ىٍ أه ًٍٝر ٙمب اُ (ثٮ٢ٓ اُ ٕجِْ َب وٕبُ ثٍ َٕم ٙين ُٔبى وياٍوي ي ٙمب ډٓ سًاوٕي ٵٺ٤ آوُب ٍا ٽمٓ سٶز ىَٕي ي ٕذٔ ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ٽىٕي

سٶز ىاىن دٕبُ ثب كَاٍر ٽڈ  ثَاْ(دٕبُ اُ ػمچٍ ٕجِْ َبٔٓ إز ٽٍ ثب ٽمٓ سٶز ىاىن ٹبثڄ ډَٞٳ إز( ٍيٗ دوز ډئشَاوٍ اْ إشٶبىٌ ٽَىٌ أي

ز َبْ ډٓ سًاوٕي ىٍة ٩َٳ ٍا ثجىئي سب ٹ٦ٌَ َبْ اثٓ ٽٍ ثٍ ًٍٝر ثوبٍ ثٍ يػًى ډٓ آٔي ىيثبٌٍ ثٍ ٩َٳ ثبُځٚشٍ ي اُ اٵِأ٘ ىډب ٽٍ ٔپٓ اُ ٭چ

 (سؤَت ٍيٱه ي ثٍ يػًى آډين سَٽٕجبر ٕمٓ ي ٥َٕبن ُا ىٍ آن إز ؛ ٽبَ٘ ٔبثي

ٕجِْ ٹًٍډٍ ٕجِْ ٍا اٝلا َٕم ومٓ  ثَهٓډظلا ( ٌ اُ سَٵىيَبْ ئٌْ اْ ډٓ سًاوٕي ٽمشَ اُ ډًاى َٕم ٙيٌ إشٶبىٌ ٽىٕيىٍ ثٮ٢ٓ اُ ٱٌاَب ثب إشٶبى

ي سب ثٍ ا٦ٝلاف ػبثٕٶشي ي وي ي دٔ اُ ا١بٵٍ ٽَىن ٕجِْ ٱٌا ٍا ثب كَاٍر ٽڈ ډٓ دِىثَاْ دوز ٹًٍډٍ ٕجِْ ډٺياٍْ دٕبُ ٍا سٶز ډٓ ىَ ٽىىي ي

 (ثَاْ اډشلبن أه ٍيٗ ثبٔي سؼَثٍ ٥ًلاوٓ سَْ ىاٙشٍ ثبٕٙي( ٔه ٹًٍډٍ ٕجِْ َڈ هٕچٓ هًة إز٥ٮڈ ا(ٍيٱه ثٕبوياُى

ٕذٔ ٕٕت ُډٕىٓ ٍا (ىٍ ػٍ ثَٕبوٕي  +4,ثَاْ َٕم ٽَىن ثٮ٢ٓ اُ ٕجِْ َب ډظلا ٕٕت ُډٕىٓ ٙمب ثبٔي ايڃ كَاٍر ٍيٱه ٍا ثٍ ىډبْ ثبلأٓ ډظلا 

ډئه ٔټ لأٍ ډلبٵ٨ ثَ ٦ًٕف ٕٕت ُډٕىٓ اُ ػٌة ثٕٚشَ ٍيٱه ثٍ لأٍ َبْ ىاهچٓ ػچًځَْٕ ډٓ ًٙى ثب أه ٍيٗ ثب ثٍ يػًى آ( ثٍ ان ا١بٵٍ ٽىٕي 

اڅجشٍ ٽىشَڃ ىډب ( أه ٍيٗ ثَاْ َٕم ٽَىن ثبىډؼبن َڈ ٽٍ ډٺياٍ ُٔبىْ ٍيٱه ډَٞٳ ډٓ ٽىي ډىبٕت إز(ي لااٹڄ ؿَثٓ ٽمشَْ ډَٞٳ ډٓ ٽىٕي

 (ىٍ أه ٍيٗ َٕم ٽَىن ډٖئچٍ ډُمٓ إز

ٕجِْ َبٔٓ ٍا ٽٍ ٹٞي ٵَِٔ ٽَىن آوُب ٍا ىأٍي ٹجلا َٕم وپىٕي َمـىٕه ٕجِْ َبٔٓ ٍا ٽٍ ٵَِٔ ٙيٌ اوي يٹشٓ َىًُ ٔوٚبن آة وٚيٌ، ثُشَ إز 

 (َٕم ٽىٕي سب ػٌة ٍيٱه ىٍ آن َب ثٍ كياٹڄ ثَٕي

ًَٔغ اُ ػمچٍ ( ٌْ آن سًٍٕٝ ٽَىٌ اويٙبٔي هًٙلبڃ ًٙٔي اُ أىپٍ ثبلاهٌَ ډشوٞٞبن َٕم ٽَىن ثٮ٢ٓ اُ ٕجِْ َب ٍا ثَاْ ػٌة ثُشَ ډًاى ډٲ

ثشبٽبٍيسه ډًػًى ىٍ ًَٔغ ىٍ ًٍٝر سٶز ىاىن ىٍ ٽمٓ ٍيٱه ٹبثچٕز ػٌة ثُشَْ دٕيا ډٓ ٽىي َُٔا ئشبډٕه آ اُ ػمچٍ ئشبډٕه ( أه ٕجِْ َب إز

 (َبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ إز

 

 ٍيٱه، ه٤ َٕم َٕم ٽَىوٓ َب

ثَاْ َٕم ٽَىن ډًاى ٱٌأٓ كشمب اُ ٍيٱه (إز ثبٔي ثٍ و٫ً ي ولًٌ إشٶبىٌ اُ آن سًػٍ ئٌْ ًٙىاُ آوؼب ٽٍ ٍيٱه ػِء اٝچٓ ٵَآٔىي َٕم ٽَىن 

 (أه ٍيٱه َب ىٍ ثَاثَ كَاٍر ډٺبيډىي ي ١ٍََبْ ډَٞٳ ٍيٱه َبْ ػبډي ٍا وياٍوي(ډب٬ٔ ډوًٞٛ َٕم ٽَىوٓ إشٶبىٌ ٽىٕي
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ىٍ ( ثب اٵِأ٘ ىٍػٍ كَاٍر؛ ٍيٱه ثٍ َٕ٭ز ثٍ وٺ٦ٍ ىيى هًى ډَٕٕي( هًىىاٍْ ٽىٕيٕٮٓ ٽىٕي اُ كَاٍر ىاىن ُٔبى ٍيٱه ثٍ ٭چز ٭ؼچٍ ىٍ اٙذِْ 

ًى أه ىډب ٽٍ ثَاْ ٍيٱه َبْ ډوشچٴ ثب َڈ ٵَٷ ىاٍى ٍيٱه ثٍ ا٦ٝلاف َٙي٫ ثٍ ًٕهشه ډٓ ٽىي ي ىٍ آن سَٽٕجٓ ه٦َوبٻ ثٍ وبڇ آٽَيڅئٕه ثٍ يػ

ثىبثَ أه سًٍٕٝ ثٮيْ أه إز ٽٍ ٍيٱه إشٶبىٌ ٙيٌ ثَاْ َٕم ٽَىن ٍا (دبٕٔه ډٓ آٔي ثٮي اُ ََ ثبٍ إشٶبىٌ اُ ٍيٱه، وٺ٦ٍ ْ ىيى آن(( ډٓ أي

 (ثبٍَب ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ويَٕي

 ٩َيٳ ډًٍى إشٶبىٌ َٕم ٽَىن

ٙيٌ  َٕم ٽىُبْ هبوڂٓ ډٚپلار إشٶبىٌ اُ ٍيٱه ٍا ثٕٚشَ ډٓ ٽىي ؿًن ٭لايٌ ثَ أىپٍ ثب ٱ٥ًٍ يٍ ٙين ډبىٌ ٱٌأٓ ٍيٱه ثٕٚشَْ ػٌة آن

ٱه ٍا ٭ًٟ يډٺياٍ اوَّْ آن ٍا اٵِأ٘ ډٓ ىَي ثٍ ىڅٕڄ ډٺياٍ ُٔبى ډًٍى وٕبُ ٍيٱه، ډٮمًلا هبومُب ثَاْ َٝٵٍ ػًٔٓ دٔ اُ ٔټ ٔب ىيثبٍ إشٶبىٌ ٍي

يٱه ثٍ ٭لايٌ َٕى ي ىاٯ ٙين ډپٍَ ٍ(ومٓ ٽىىي ي ٔب ٍيٱه سبٌُ ٍا ثٍ ٍيٱه ٹجچٓ ا١بٵٍ ډٓ ٽىىي ٽٍ ىٍ أه ًٍٝر ي١ٮٕز ثيسَْ ثٍ يػًى ډٓ أي

 (ًٍار ثبٹٕمبويٌ اُ ډبىٌ ٱٌأٓ ډٮؼًن ه٦َوبٽٓ ىٍ أه يٕٕچٍ آٙذِهبوٍ اْ أؼبى ډٓ ٽىي ٽٍ وشٕؼٍ اْ ػِ ثٕمبٍْ َبْ ه٦َوټ وياٍى

ىىي وِٕ إشٶبىٌ ا٩َُيٵٓ ٽٍ ثب ٍيٱه ٔب ٕبَٔ سَٽٕجبر ٱٌا َىڂبڇ َٕم ٽَىن ياٽى٘ وٚبن ډٓ ىَىي ي ډمپه ًٍار وب هًإشٍ اْ ٍا ثٍ ٱٌا ا١بٵٍ ٽ

ډىبٕجشَٔه يٕٕچٍ ثَاْ َٕم ٽَىن ډًاى ٱٌأٓ ٩َيٳ سٶچًن إز ثب ( ٩َيٳ آڅًډٕىٕڈ، ډٖٓ ي آَىٓ اُ ػمچٍ أه ٩َيٳ َٖشىي( سًٍٕٝ ومٓ ًٙى

 (أه ٣َٙ ٽٍ دًٙ٘ آوُب ٽبډلا ٕبڅڈ ثًىٌ ي ىٍ ١مه ثبُٕبُْ وٚيٌ ثبٙي
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 ٳ٨ٺذاسي ًٶلاٳي ٯذت تش اػتٜبدٷ ٣شدػجضيزبت سا ثب صٸ ؿشايٌي ٯي تٶاٱ ثشاي ػشػ ٣شدٱ ٵ 

اص ًشٛي دي٨ش ثشاي رخيشٷ ٣شدٱ ثٔوي اٳٶاّ . ٹبػت ٹبي ثؼيبس سايذ ٳ٨ٺذاسي ػجضي ٛشيض ٣شدٱ اص ر٬ٰٸ سٵؽ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٛشيض ٣شدٱ ٹش ي٢ ا٫جتٸ سٵؽ . ٯبٳذ ٹب ٯبٳٴذ ثبدٯزبٱ، ٣شٛغ، ٣ذٵ، ٳخٶدٛشٳ٨ي ٵ ثبٟلا ساٷ ثٺتش دي٨شي رض ٛشيض ٣شدٱ ثبٟي ٳٰي ػجضي

٣ٴٴذ ٵ٫ي ثٔوي دي٨ش ٯبٳٴذ ٣شٛغ،  ٹب سا ٯخ٪ ٳخٶد ٛشٳ٨ي ٵ ثبٟلا تٴٺب ثٸ كٶست خب٭ ٛشيض ٯي ثٔوي.اص ايٴٺب ثب ٹٮ ٯتٜبٵت اػت

ٓلاٵٷ ثش ايٴٺب . پزيش اػت عب٫ت اٯ٤بٱ ٣2شٛغ ثٸ   ا٫جتٸ ايٲ ٯٶهٶّ دس ٯٶسد.ثبدٯزبٱ ٵ ٣ذٵ ثبيذ اثتذا ػشػ ؿذٷ ٵ ػپغ ٛشيض ؿٶد

 تٶاٱ ثٸ كٶست خب٭ يب ػشػ ٣شدٷ دس ٛشيضس ٳ٨ٺذاسي ٣شد ٟٶسٯٸ سا ٳيض ٯيػجضي 

 

 ٕجِٔؼبر دوشٍ

ثىبثَأه ډٚوٜ إز ٽٍ ثبٔي أه ٕجِٔؼبر ٍا َمَاٌ آة دوشٍ ي ( ًٙى ثٍ ٥ًٍ هبڇ ډَٞٳ ٽَى ُډٕىٓ ٔب ؿٲىيٍ ٍا ومٓ ثٮ٢ٓ اُ ٕجِٔؼبر ډظڄ ٕٕت

ٕذٔ ٕجِٔؼبر ډًٍى و٪َ ٍا ىٍ ٩َٳ ( ٕجِٔؼبر أه إز ٽٍ ايڃ ثڂٌأٍڈ آة ػًٗ ثٕبٔيځًوٍ  ثُشَٔه ٍيٗ ثَاْ دوز أه (ثٮي ډَٞٳ ٽىٕڈ

َمـىٕه لاُڇ إز ىٹز ىاٙشٍ ثبٕٙي، ٕجِٔؼبر ٍا ثبٔي ثب ( َب اُ ٩َيٳ څٮبثٓ إشٶبىٌ ًٙى اڅجشٍ ثُشَ إز ثَاْ دوز ٕجِْ( ثَِٔٔڈ سب دوشٍ ًٙوي

ى١ٍمه ثٍ ٔبى ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ كشمبً ثبٔي اُ آن آثٓ ٽٍ َمَاٌ ٕجِْ ( بىْ آة َمَاَ٘ وجبٙيكياٹڄ ډِٕان آة ثذِٔڈ سب ثٮي اُ دوشٍ ٙين ډٺياٍ ُٔ

 (ثَاْ كٶ٨ ٍوڀ اٝچٓ ٕجِْ ي هًَٙوڀ ډبوين آن، ثُشَ إز َىڂبڇ دوشه ىٍ ٩َٳ ٍا ثڂٌأٍڈ( دوشٍ ٙيٌ وِٕ إشٶبىٌ ٽىٕڈ

ثڂٌأٍي إٶىبع ٽمٓ ( ىٹز ىاٙشٍ ثبٕٙي آن ٍا ٹجڄ اُ دوشه هَى وپىٕي إٶىبع ٔپٓ اُ ٕجِٔؼبر ډٶٕي ي دَهبٕٝز إز، اډب ثَاْ ډَٞٳ أه ٕجِْ

 (ٽىي ثب أه ٽبٍ ئشبډٕه ثٕٚشَْ ٍا ىٍ هًى كٶ٨ ډٓ( ٍا ثپًثٕي  ثذِى ي ثٮي اُ دوشٍ ٙين آن

ًٔغ َڈ ثبٔي ثب ٽمٓ ٙپَ َب ډظڄ َ ثٮ٢ٓ اُ ٕجِْ( ٽچڈ ي ووًىٵَوڂٓ ثُشَ إز ثب ومټ دوشٍ ًٙى سب ډٌِ ثُشَْ ثڂَٕى ثٮ٢ٓ اُ ٕجِٔؼبر ډظڄ ځڄ

 (َب ډظڄ َڈ وٕٖشىي ي ٥َُ سٍُٕ ي ډَٞٳ آوُب ٔپٓ وٕٖز دٔ َمٍ ٕجِْ( ػًٙبويٌ ًٙى

ًٙى َڈ هبڇ ډَٞٳ ٽَى ي َڈ دوشٍ، يڅٓ أه وپشٍ ٍا َڈ ثٍ ٔبى ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ ثَاْ دوشه ٕجِْ ثُشَ إز آوُب ٍا  َب ٍا ډٓ اڅجشٍ ثٕٚشَ ٕجِْ

 ډبوي بډٕه ثٕٚشَْ ىٍ ٕجِْ ثبٹٓ ډٓثوبٍدِ ٽىٕڈ؛ ثٍ أه ًٍٝر ئش

 

سًاوٕڈ آوُب ٍا  ىاٍى ي ُډبن ثٕٚشَْ َڈ ډٓ هٚټ ٽَىن ٕجِٔؼبر اُ ٵَِٔ ٽَىن آوُب ثُشَ إز، َُٔا ٕجِْ هٚټ ئشبډٕه ثٕٚشَْ ٍا ىٍ هًى وڂٍ ډٓ

ٔي ٝجَ ٽىٕڈ سب آة آن ٽبډڄ ځَٵشٍ ٙيٌ ي دٔ اُ ٖٙشًٚ وِٕ ثب( ثَاْ هٚټ ٽَىن ٕجِٔؼبر ثبٔي آوُب ٍا دبٻ ٽَىٌ ي سمِٕ ثًٚئٕڈ (وڂُياٍْ ٽىٕڈ

 (ٽىٕڈ ثٮي آوُب ٍا ىٍ ډپبوٓ ٽٍ ٕبٍٔ إز هٚټ ډٓ( هٚټ ًٙى

ثىبثَأه ثُشَ إز ( ًٙى ٽىىي، ىٍ كبڅٓ ٽٍ أه ٽبٍ ثب٭ض ٍُى ٙين ٕجِْ ډٓ ىاٍ ٕجِْ ٍا ىٍ آٵشبة هٚټ ډٓ َبْ هبوٍ اُ هبوڈ  اڅجشٍ هٕچٓ

ډظلا ( ٽَىوي ٙي وِٕ هٚټ ډٓ ىيٍاوٓ وٍ ؿىيان ىيٍ، ثَهٓ اُ ډًاى ٱٌأٓ ٍا ٽٍ ىٍ ٵٞچٓ هبٛ ٔبٵز ومٓ اڅجشٍ ىٍ( ٕجِٔؼبر ٍا ىٍ ٕبٍٔ هٚټ ٽىٕڈ

ثٖشىي سب هٚټ  َب ٍا ثٍ ون ٽٕٚيٌ ي ىٍ اسبٷ ٔب اوجبٍْ ډٓ ٍيُځبٍْ ىٍ ٵٞڄ ُډٖشبن ثبىډؼبن وجًىٌ إز ثٍ َمٕه ىڅٕڄ ډَىڇ ىٍ سبثٖشبن ثبىډؼبن

 (ډب اډَيُ َٙا٤ٔ ٵَٷ ٽَىٌ، كبلا كشٓ ىٍ َٕىسَٔه ٍيَُبْ ٕبڃ َڈ ثبىډؼبن يػًى ىاٍىًٙى ي ثَاْ ُډٖشبن آډبىٌ ثبٙي، ا
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 ػجضيزبت ػشػ ؿذٷ سا تب صٸ ٯذت ٵ دس صٸ ؿشايٌي ٯيتٶاٱ ٳ٨ٸ داؿت؟

اسصؽ ٯٶاد ٗزايي ٟج٪ اص ٛشيض ؿذٱ ثبيذ ثٸ ًٶس ٯٴبػت ثؼتٸ ثٴذي ؿٶٳذ تب ٌٓش ٵ ًٔٮ، سًٶثت، سٳ٦ ًجئي ٵ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

عذا٣خش صٯبٱ ٯبٳذ٧بسي ٯٶاد  .ٗزايي خٶد سا اص دػت ٳذٹٴذ ٵ ػشٯبي ٛشيضس ٵ خـ٤ي ٯغيي آٱ ٯٶرت خشاة ؿذٱ ٯٶاد ٗزايي ٳـٶد

دسرٸ ػبٳتي٨شاد ي٢ ٹٜتٸ ٵ دس دسرٸ  5ٗزايي ٛبػذ ؿذٳي ٵ ٳيض ثؼيبسي اص ٯيٶٷ ٹب ٵ ػجضي ٹب دس كٜش دسرٸ ػبٳتي٨شاد دٵ ٹٜتٸ، دس

 ثب ثؼتٸ ثٴذي ٯٴبػت سا ٯي تٶاٱ تب( دسرٸ -18دس )ػجضيزبت ٯٴزٰذ ٵ خـ٢  .صٴذ ػبٓت اػت( دسرٸ ػبٳتي٨شاد 22)عشاست اتبٝ 

 .ٳيض ٳ٨ٸ داسي ٣شد( ٯبٷ 8)صٴذيٲ ٯبٷ 

 

 

 سًٍٕٝ َبٔٓ ثَاْ وڂُياٍْ ٕجِٔؼبر ډىؼمي

 (ثبٔي ٕجِٔؼبر ډىؼمي، آهَٔه هَٔي ٙمب اُ ٵَيٙڂبٌ ثبٙي ي دٔ اُ آن، ٬َٕٔ ثٍ هبوٍ ثَځَىٔي سب ٔن آوُب هٕچٓ ثبُ وًٚى )

 اځَ ٔټ ثٖشٍ ٕجِْ ثَاْ ډَٞٳ هبوًاىٌ ٙمب ُٔبى إز، )

 ٍٕٕين ثٍ هبوٍ ي َىڂبډٓ ٽٍ ٽمٓ اُ ٔن ٕجِْ ثبُ ٙي،ثبٔي ثٍ ډل٠  

سَ سٺٖٕڈ ومبٕٔي سب ََ ثبٍ ثَاْ إشٶبىٌ، ډؼجًٍ ثٍ ثبُ ٽَىن ٔن ٽڄ ٕجِْ وجبٕٙي؛ َُٔا أه ٽبٍ ثٕٚشَٔه إٕٓت ٍا ثٍ  َبْ ٽًؿټ  آن ٍا ثٍ ثٖشٍ 

 (ثبٵز ٕجِٔؼبر ي ډًاى ډٲٌْ آن ياٍى ډٓ ومبٔي

سًاوٕي ٔټ ٩َٳ ٔن ٍا ثب هًى ثٍ ٵَيٙڂبٌ ثجَٔي ي أه ډلًٞلار ٍا ىٍين  ٕه ٍٵشه هبٕٝز ٕجِٔؼبر ډىؼمي ډٓثَاْ ٽبَ٘ وًٕبن ىډبٔٓ ي اُ ث )

 (آن ثَِٔٔي

ثب أه ٍيٗ، َٕ٭ز اوُياڇ ډًاى ډٲٌْ آن ٍا ثٍ ( هًة ثڂَٕٔي# ٙيٌ  ؿٍ ثٍ ًٍٝر سبٌُ، ؿٍ َٕم$آة ٕجِٔؼبر ٍا دٕ٘ اُ ٹَاٍ ىاىن ىٍ ٵٍَِٔ  )

 (ٍٕبوٕي كياٹڄ ډٓ

 

 5ػييڃ ډير ُډبن وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ ډىؼمي ىٍ ٵٍَِٔ

 ډير ُډبن وڂُياٍْ  ډبىٌ ٱٌأٓ

 ډبٌ -,سب  8  ٯيٶٷ ٹب ٵ ػجضي ٹب

 ډبٌ 4سب  6  ٧ٶؿت ٯب٣يبٱ

 ډبٌ 1سب  3  اٳٶاّ ٯبٹي ثٸ رض تٲ

 ډبٌ /سب  3  ٧ٶؿت ٟشٯض خشد ؿذٷ يب صشػ ٣شدٷ

 ډبٌ -سب  1  ٳ٢ٰ ػٶد٧ٶؿت ٛشآٵسي ؿذٷ ٯخ٪ ػٶػيغ ٵ ٣ب٫جبع ٵ ٧ٶؿت 
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آيب دس ٣٪ ثٸ ػجضي ٹبي خشد ؿذٷ آٯبدٷ ٯي تٶاٱ اًٰيٴبٱ داؿت؟ صٸ اكٶ٫ي سا ثبيذ دس ايٲ خشيذٹب ٯذ ٳِش 

 داؿت؟

ٹبي  ػجضياثتذا ثبيذ ثٸ ػب٫ٮ ثٶدٱ ٵ ثٺذاؿت ػجضي ٯٶسد اػتٜبدٷ دس ػجضي خشد ٣ٴي دٟت ٳٰٶد ٵ دٟت داؿت ٣ٸ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .دٹذ ٯزبٵست ٹٶا ٵيتبٯيٲ خٶد سا اص دػت ٯيخشد ؿذٷ دس 

 

 -,سب  3سًان ث٦ًٍ ډش٤ًٕ  ٕجِٔؼبر ٍا ډٓ( ٵَِٔ ٽَىن َڈ وً٭ٓ ىٔڂَ اُ وڂُياٍْ ډًاى ٱٌأٓ إز ٽٍ اډَيُ َڈ ٥َٵياٍان ُٔبىْ دٕيا ٽَىٌ إز

ٕذٔ ََ ُډبوٓ ( وپَىٌ ي ثٍ ًٍٝر هبڇ ىٍ ٵٍَِٔ ثڂٌأٍڈاڅجشٍ ثُشَ إز ثَاْ ٵٍَِْٔ ٽَىن اُ ٹجڄ ٕجِٔؼبر ٍا َٕم  (ډبٌ ىٍ ٵٍَِٔ وڂُياٍْ ٽَى

ًٙى هبڇ ىٍ ٵٍَِٔ  ثٍ ٭ىًان ومًوٍ ٕجِٔؼبسٓ ډبوىي ووًىٵَوڂٓ، ٽَٵٔ ي څًثٕب ٍا ډٓ( سًاوٕڈ آوُب ٍا اُ ٵٍَِٔ ىٍآيٍىٌ ي إشٶبىٌ ٽىٕڈ ٽٍ وٕبُ ىاٙشٕڈ ډٓ

 (ىاٍْ ٽَى وڂٍ

ثٮي اُ (  ٍا ايڃ ثٍ ډير ؿىي ىٹٕٺٍ ىٍ آة ػًٗ ثڂٌأٍڈ ي ثلاٵبٝچٍ آوُب ٍا ىٍ آة َٕى ثَِٔٔڈثُشَ إز ثٮ٢ٓ اُ ٕجِٔؼبر ډظڄ څًثٕب، ًَٔغ ٔب ثبٹلا

 (َبْ ٵٍَِٔ ثبٔي ثٖٕبٍ ډلپڈ ي ډٺبيڇ ثبٙي سب ٥ًٍثز ٕجِْ اُ ثٕه وَيى ٽٍٕٖ( َبْ وبٔچًوٓ ځٌاٙشٍ ي ىٍ ٵٍَِٔ ػب ىَٕڈ َٕى ٙين آوُب ٍا ىٍ ٽٍٕٖ

ؿًن ىٍ اطَ آة ٙين ٕجِْ اٍُٗ ٱٌأٓ آن وِٕ ٽبَ٘ ( اُ ٵٍَِٔ ثَٕين آيٍىٔڈ، ىيثبٌٍ ىاهڄ ٵٍَِٔ ثڂٌأٍڈٽٍ  َمـىٕه وجبٔي ٕجِْ ٍا دٔ اُ أه

 (ثىيْ ٽىٕڈ ٽٍ ثَاْ ډَٞٳ ٔټ ي٭يٌ ډىبٕت ثبٙي َب ٍا ٥ًٍْ ثٖشٍ ثىبثَأه ډُڈ إز ٕجِْ( ٔبثي ډٓ
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 ٶاٱ ثب اًٰيٴبٱ ٯلشٙ ٣شد؟تغت صٸ ؿشايٌي ػجضيزبت ٵ كيٜي ربت خشد، ثؼتٸ ثٴذي ؿذٷ ٵ ٯٴزٰذ سا ٯيت

ثشاي اػتٜبدٷ ثٺتش اص خٶاف ػجضيزبت ٵ ثبيذ ثٸ ٳ٤بت خبكي دٟت ٣شد ٣ٸ دس ري٪ ثٸ ٧شٵٷ ٯٺٰي اص آٳٺب اؿبسٷ ٯي :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 :٧شدد

ډٮمًلاً ٕجِْ ( ًٙى َبْ ٕجِْ ډٓ ثٕىىي ي َمٕه اډَ ٕجت اُ ىٕز ٍٵشه ثو٘ ُٔبىْ اُ ئشبډٕه َبْ ٕجِٔؼبر دٔ اُ هَى ٙين، إٕٓت ډٓ ٕچًڃ

ثَى؛ٔٮىٓ ٕجِْ هَىٙيٌ ي َٕم ٙيٌ، ىٔڂَ ئشبډٕه  ٽٍ أه ٽبٍ َڈ ثو٘ ُٔبى ئشبډٕه ٕجِْ ٍا اُ ثٕه ډٓ ٽىىي  ٍا ثٮي اُ هَى ٽَىن، َٕم ډٓ

سبٌُ ٍا ثُشَٔه و٫ً   ثٍ  سٍُٕ، هَى ي َٕم ٽَىن ٕجِٔؼبر ثٍ ٙپڄ سبٌُ(سًان ٍيْ ډًاى ډٮيوٓ ي ٵٕجَٙبن كٖبة ٽَى وياٍىاډب ثب أه كبڃ ډٓ ُٔبىْ

ُ ىٕز ثَاْ أىپٍ هبٕٝز ٕجِْ، ٽمشَ اٽٍ  إشٶبىٌ اُ ٕجِٔؼبر إشبډب ثٍ سمبڇ اٵَاىْ ٽٍ ثىب ثٍ ََ ىڅٕچٓ ٹبىٍ ثٍ أه ٽبٍ وٕٖشىي سًٍٕٝ ډٓ ًٙى

َبْ ىٍيوٓ ٔب ډًػًى ىٍ ډل٤ٕ ىٍ آوُب  َب ي ډٕپَياٍځبوٕٖڈ  ثَيى، ثُشَ إشجلاٵبٝچٍ دٔ اُ َٕم ٽَىن،آوُب ٍا ٵَِٔٽىٕيسب كياٹڄ اډپبن ٍٙي ثبٽشَْ

ىٕشَٓ َٖشىي،سًٍٕٝ َب ىٍ  اْ ٽٍ ىٍ ٵَيٙڂبٌ  ثىبثَأه هَٔياٍْ ي إشٶبىٌ اُ ٕجِٔؼبر ډىؼمي ثٕٚشَ اُ اوًا٫ سبٌُ ي هَىٙيٌ(ثٍ ٽمشَٔه كي ثَٕي

اْ ٽٍ آن ٕجِْ سبٌُ هَىٙيٌ ٍا ثٍ ثبُاٍ  ډمپه إز ٽبٍهبوٍ (سًان ځٶز ٽٍ ٽياڇ و٫ً ٝيىٍٝي ثٍ ىٔڂَْ ثَسَْ ىاٍى اډب ثبُ َڈ ىٹٕٺب ومٓ (ًٙى ډٓ

إشٶبىٌ اُ ثٖشٍ ثىيْ ( مًىٌ إزاْ ثبٙيٽٍ ډلًٞڃ ډىؼمي ٍا ٍياوٍ ثبُاٍ و اٍأٍ ٽَىٌ اُ و٪َ َٙا٤ٔ ثُياٙشٓ ي سٍُٕ ډلًٞڃ، هٕچٓ ثُشَ اُ ٽبٍهبوٍ

ىاوىي ي ډٮشٺيوي ٽٍ سبث٘  َبْ ٙٶبٳ ٍا ثَاْ ډلًٞلار ٱٌإٔمىبٕت ومٓ ثىيْ  َبْ ځًوبځًن، ثٖشٍ ثب ٽٍٕٖ ٙٶبٳ ثٖٕبٍْ اُ ډشوٞٞبن ىٍ ٭ٍَٝ 

َمٍ ډًاى ٱٌأٓ ثٍ وًٍ  َا ٽٍإز ؿَبْ ٙٶبٳ ثَاْ ٕجِٔؼبر ثيين اٙپبڃ  ثىيْ ًٙى؛ يػًى ثٖشٍ َبْ ډًاى ٱٌأٓ ډٓ وًٍ، ثب٭ض سؤَت ٕچًڃ

ډًػًى ىٍ آن ثٍ سبث٘ وًٍ ٙئي كٖبٕٕز ىاٍى اډب َٙا٤ٔ وڂُياٍْ  -Bسًان ځٶز ٽٍ سىُب ئشبډٕه  كٖبٓ وٕٖشىي ي ىٍ ډًٍى ٕجِٔؼبر َڈ ډٓ

ٔياٍْ ي ډَٞٳ س٤ًٕ ډٚشَْ، ٕبُْ ىٍ ٽبٍهبوٍ، وڂُياٍْ ىٍ ٵَيٙڂبٌ ي هَ ٍٕي اُ ُډبن آډبىٌ اْ إشپٍ ثٮٕي ثٍ و٪َ ډٓ ٕجِٔؼبر ډىؼمي ثٍ ځًوٍ 

 (ىٍ ډٮَٟ سبث٘ وًٍ ٙئي ي ډٖشٺٕڈ ٹَاٍ ثڂَٕى

 5سًٍٕٝ َبٔٓ ثَاْ وڂُياٍْ ٕجِٔؼبر ډىؼمي

 (ثبٔي ٕجِٔؼبر ډىؼمي، آهَٔه هَٔي ٙمب اُ ٵَيٙڂبٌ ثبٙي ي دٔ اُ آن، ٬َٕٔ ثٍ هبوٍ ثَځَىٔي سب ٔن آوُب هٕچٓ ثبُ وًٚى )

  آن ٍا ثٍ ثٖشٍ ثبٔي ثٍ ډل٠ ٍٕٕين ثٍ هبوٍ ي َىڂبډٓ ٽٍ ٽمٓ اُ ٔن ٕجِْ ثبُ ٙي، ٙمب ُٔبى إز،اځَ ٔټ ثٖشٍ ٕجِْ ثَاْ ډَٞٳ هبوًاىٌ  )

سَ سٺٖٕڈ ومبٕٔي سب ََ ثبٍ ثَاْ إشٶبىٌ، ډؼجًٍ ثٍ ثبُ ٽَىن ٔن ٽڄ ٕجِْ وجبٕٙي؛ َُٔا أه ٽبٍ ثٕٚشَٔه إٕٓت ٍا ثٍ ثبٵز ٕجِٔؼبر ي  َبْ ٽًؿټ

 (ډًاى ډٲٌْ آن ياٍى ډٓ ومبٔي

سًاوٕي ٔټ ٩َٳ ٔن ٍا ثب هًى ثٍ ٵَيٙڂبٌ ثجَٔي ي أه ډلًٞلار ٍا ىٍين  ْ ٽبَ٘ وًٕبن ىډبٔٓ ي اُ ثٕه ٍٵشه هبٕٝز ٕجِٔؼبر ډىؼمي ډٓثَا )

 (آن ثَِٔٔي

ٍا ثٍ ثب أه ٍيٗ، َٕ٭ز اوُياڇ ډًاى ډٲٌْ آن ( هًة ثڂَٕٔي# ٙيٌ  ؿٍ ثٍ ًٍٝر سبٌُ، ؿٍ َٕم$آة ٕجِٔؼبر ٍا دٕ٘ اُ ٹَاٍ ىاىن ىٍ ٵٍَِٔ  )

 (ٍٕبوٕي كياٹڄ ډٓ
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 ثشاي اٛضايؾ ٯيضاٱ ٯلشٙ ػجضيزبت ٵ كيٜي ربت دس سطيٮ ٗزايي صٸ تشٛٴذٹبيي سا ٯيتٶاٱ ث٤بس ثشد؟

 .ساٹ٤بسٹبي ري٪ ثشاي اٛضايؾ ٧شايؾ ثٸ ٯلشٙ ػجضيزبت دس خبٳٶادٷ ٹب ٯي تٶاٳذ ٢ٰ٣ ٣ٴٴذٷ ثبؿذ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .(ربت ٵ ػجضيزبت اختلبف دٹيذ ثٸ ٯيٶٷٳلٚ ثـ٠بة ٗزاي خٶد سا : پي٘ب٭ ٯٺٮ)

 

 5َبْ اٝچٓ ىٍ ي٭يٌ

 

ٕذٔ ىٔڂَ ډًاى هًٍاٽٓ ٍا وِٕ ا١بٵٍ ( َب َب اُ ٕجِٔؼبر ثٍ ٭ىًان ٱٌاْ اٝچٓ إشٶبىٌ ٽىٕي ډظڄ ٕجِٔؼبر َٕم ٙيٌ ٔب ًٕح ثٮ٢ٓ اُ ي٭يٌ ىٍ •

 (ٽىٕي سب سپمٕڄ ٽىىيٌ ي٭يٌ ٙمب ثبٙىي

 (اُ ٕٔ ٕبلاى ثٍ ډٺياٍ ٽڈ إشٶبىٌ ومبٕٔي( ٭ىًان ٱٌاْ اٝچٓ اډشلبن ٽىٕيْ وبَبٍ ٔټ ٩َٳ ٕبلاى ٍا ثٍ ثَا •

 (ْ اٝچٓ هًى ٕبلاى ډَٞٳ ٽىٕيََٙت ىٍ ٽىبٍ ٱٌا •

 (َب اُ ٽمٓ ًَٔغ ٔب ٽيي ٕجِ إشٶبىٌ ٽىٕي ٍٕ ٽًٵشٍ، هًٍاٻ ځًٙز ي وبنىٍ سُ •

 (ٍٕ ٕٔ دبٕشب ٔب لاُاوٕب اُ ٕجِٔؼبر هَى ٙيٌ إشٶبىٌ ٽىٕيىٍ سُ •

 (ٕشِاْ ٕجِٔؼبر َمَاٌ ثب ٹبٍؽ، ٵچٶڄ ٕجِ ي دٕبُ ٕٶبٍٗ ىَٕي ي ٔټ ٩َٳ ٕجِٔؼبر ا١بٵٓ وِٕ ىٍهًإز ٽىٕيٍٕشًٍان د ىٍ •

أه ډًاى ٱٌأٓ ثٍ ٥ٮڈ، ډًاى ډٲٌّْ ي ثبٵز ( َب اُ ٕجِٔؼبر دًٌٍ ٙيٌ ډظڄ ٕٕت ُډٕىٓ إشٶبىٌ ٽىٕي َب ي آثڂًٙز ْ اٵِأ٘ ٱچ٪ز ًٕحثَا •

 (اٵِأىي هًٍاٻ ٙمب ډٓ

 (اُ ځًػٍ ٵَوڂٓ، ٹبٍؽ، ٵچٶڄ ٕجِ ي دٕبُ إشٶبىٌ ٽىٕي( ٍٕ ٱٌا ٍيْ ثبٍثپًٕ، ٽجبة ٕجِٔؼبر وِٕ آډبىٌ ٽىٕيَىڂبڇ سُ •

 
 

 5ػٌاثٕز ٕجِٔؼبر ٍا ثٕٚشَ ٽىٕي

، ٵچٶڄ ٕجِ ي اُ ٔټ ٕٔ ٕبلاى ٽڈ ؿَة َمَاٌ ثب ثَيٽچٓ هبڇ( ٽىىي ٕبٍْ اُ ٕجِٔؼبر َمَاٌ ثب ٔټ ٕٔ ٔب ؿبٙىٓ ٥ٮڈ ثٖٕبٍ هًثٓ دٕيا ډٓثٖ •

 (ٹَډِ، ٕبٹٍ ٽَٵٔ ٔب ځڄ ٽچڈ إشٶبىٌ ٽىٕي

اُ ٕجِٔؼبر ٵٞڄ ثَاْ أؼبى سى٫ً إشٶبىٌ ( َبْ إٶىبع ثٍ ٕبلاى هًى ٍوڀ ثيَٕي َبْ ٽًؿټ، ٽچڈ ٹَډِ ٍويٌ ٙيٌ ٔب ثَٿ ٍ ٽَىن ًَٔغثب ا١بٵ •

 (ٽىٕي

 (اوًا٫ څًثٕب ي ووًى هٚټ إشٶبىٌ ٽىٕيْ ډوچ٣ً ډظڄ ًٕح ٵچٶڄ ٔب ًٕح ٕجِْ ي څًثٕب ي ډبٽبٍيوٓ اُ ىٍ ٱٌاَب •

 (ْ َٕي ٱٌا ٍا ثب ٕجِٔؼبر هَى ٙيٌ سِٕٔه ٽىٕيَب ٩َٳ •

َبْ هٕبٍ ٔب  َبْ ثَيٽچٓ، ثَٗ ًٙوي اډب ځڄ َبْ ٽَٵٔ ډٮمًلا إشٶبىٌ ډٓ ًَٔغ ي ٕبٹٍ( ٔټ ٩َٳ دَ ٕجِٔؼبر هَى ٙيٌ ىٍ ٔوـبڃ ىاٙشٍ ثبٕٙي •

 (ْ هًثٓ َٖشىيَب ٵچٶڄ ٕجِ ٔب ٹَډِ ٵَى ٙيٌ وِٕ اوشوبة
 

 5وپبسٓ ثَاْ ٽًىٽبن

 

 (َب َٕډٚٸ هًثٓ ثَاْ ٽًىٽبن هًى ثبٕٙي ي٭يٌ َب ي ډٕبن ٔؼبر َمَاٌ ي٭يٌثب هًٍىن ٕجِ •

 (ٔي ٽًىٽبن ىٍثبٌٍ ٕجِٔؼبر ډَٞٵٓ ىٍ ٙبڇ ٔب ٕجِٔؼبر ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ سٍُٕ ٕبلاى سٞمٕڈ ثڂَٕويثڂٌاٍ •

 (سمِٕ ٽَىن، دًٕز ٽىين ٔب هَى ٽَىن ٕجِٔؼبر ثٍ ٙمب ٽمټ ٽىىيسًاوىي ىٍ هَٔياٍْ، ٓ ثَ كٖت ٕه، ٽًىٽبن ډ •

 (ثڂٌأٍي ٽًىٽبن ََثبٍ َىڂبڇ هَٔي ٽَىن ٔټ ٕجِْ ػئي ٍا اوشوبة ٽىىي •

 (٭َٞ اُ اوًا٫ ٕجِٔؼبر هَى ٙيٌ إشٶبىٌ ٽىٕي ْ ډٕبن ي٭يٌثَا •

بثَأه، ثٍ ػبْ ډوچ٣ً ٽَىن ٕجِٔؼبر، ىي ٕجِْ ډشٶبير ثٍ ثى( ىَىي ٽٍ ډًاى ٱٌأٓ ثٍ ًٍٝر ػياځبوٍ َٕي ًٙوي ٕق ډٓٽًىٽبن اٱچت سَػ •
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 (ًٍٝر ػياځبوٍ َٕي ٽىٕي

 
 

 ٥5َُ وڂُياٍْ

 

َُٔ آة سمِٕ ي ىٍ كبڃ ػَٔبن ثب ىٕز ثٍ آٍاډٓ ٍيْ ٕجِٔؼبر ٍا سمِٕ ٽىٕي سب اُ ََځًوٍ ( ْ ٔب هًٍىن، ٕجِٔؼبر ٍا ثًٕٚٔيٹجڄ اُ آډبىٌ ٕبُ •

 (َب ٍا هٚټ ٽىٕي دٔ اُ ٖٙشه آن( بٻ ًٙويَبْ ٦ٕلٓ د آڅًىځٓ ٔب ډٕپَياٍځبوٕٖڈ

 (ٔياٍْ، آډبىٌ ٕبُْ ٔب وڂُياٍْ، ٕجِٔؼبر ٍا اُ ځًٙز هبڇ، ډَٯ ي ډبَٓ ػيا ٽىٕيىٍ َىڂبڇ هَ •
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ اسصؽ ت٘زيٸ اي ٯٶاد ٗزايي ايٲ ٧شٵٷ صيؼت؟

 .عشاست، ٳٶس، ٹٶا، آة: صٺبس ٓبٯ٪ ٰٓذٷ ثبٓج تخشيت ٯٶاد ٯ٘زي ٯي ؿٶٳذ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 
-  
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ ثٺذاؿت ٯٶاد ٗزايي دس ايٲ ٧شٵٷ صيؼت؟

ٓذ٭ سٓبيت ٳ٤بت ثٺذاؿتي ٵ پب٣ؼبصي ٵ هذٜٓٶٳي ٣شدٱ ػجضي ٹب ثذ٫ي٪ آ٫ٶد٧ي ثبلاي آٳٺب، اص دلاي٪ ٯٺٮ ٵ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .ٰٓذٷ اص ثيٲ سٛتٲ ؿشايي ثٺذاؿتي ػجضيزبت اػت

ٕجِْ َب، ٕجِٔؼبر ٍٍٔٚ اْ ډظڄ ٕجِْ هًٍىن، ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ٕجِْ َبْ ثًسٍ اْ ډظڄ ٽبًَ، ځًػٍ ٵَوڂٓ، دٕبُ، َٕٕ ي ثبٹلا آڅًىځٓ ثٕٚشَْ ىٍ 

ثٍ أه سَسٕت د٥ََٵياٍسَٔه ٕجِْ َب ډظڄ ٕجِْ هًٍىن ثٍ ئٌْ اځَ اُ ٽًى هبوڂٓ ي اوٖبوٓ ىٍ دَيٍٗ آن َب إشٶبىٌ ٙيٌ ثبٙي آڅًىځٓ ( ىاٍوي

ىٍػٍ  +/سب  +-ٚشَْ ىاٍوي اُ ٥َٵٓ ىٍ ٵٞڄ ځَډب ىډبْ ډل٤ٕ ثَاْ ٍٙي ډٕپَية َبْ ثٕمبٍْ ُا ثٖٕبٍ ډىبٕت إز ي أه ډٕپَية َب ثٍ ىډبْ ثٕ

( َ إزن ثٕٚشٕبوشٓ ځَاى ثَاْ ٍٙي وٕبُ ىاٍوي ي ډٮمًلا ىٍ ثٖٕبٍْ اُ اډبٽه ىٍ سبثٖشبن أه ىډب يػًى ىاٍى ي ه٦َ اثشلا ثٍ إُبڃ ثٍ ئٌْ ىٍ ٽًىٽب

ٍْ َب ثٍ ٭ىًان ډظبڃ ثبٽشَْ اْ ٽًلاْ ٔب يثب، اُ ثٕمبٍْ َبْ ه٦َوبٽٓ إز ٽٍ ىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن ٫ًٕٙ دٕيا ډٓ ٽىي ي ډمپه إز ثبٽشَْ أه ثٕمب

ُډبن ًٽَ أه وپشٍ ىٍثبٌٍ دبٻ ٕبُْ ١َيٍْ إز ٽٍ ٕجِْ َبٔٓ ٽٍ آڅًىځٓ ثٕٚشَْ ثٍ هبٻ ىاٍوي ي ډير ( اُ ٥َٔٸ ٽًى اوٖبوٓ ډىشٺڄ ًٙى

 .ثٕٚشَْ ثٍ ًٍٝر ٖٙشٍ وٚيٌ وڂُياٍْ ډٓ ًٙوي، آڅًىځٓ ثٕٚشَْ ىاٍوي

( ٕجِْ َبٔٓ ٽٍ هًة ٖٙشٍ ومٓ ًٙوي ي ؿىي ٍيُ ىٍ ډل٤ٕ ډ٥ًَة ډٓ ډبوىي وِٕ ه٦َ اثشلا ثٍ ډٖمًډٕز ٍا ىٍ ډَٞٳ ٽىىيٌ اٵِأ٘ ډٓ ىَىي

يًٙ ىٍ ډًٍى آن َب ثٍ ًٍٝر ٽبډڄ اوؼبڇ وڂَٕى ي ثٍ ًٍٝر ثٖشٍ ډبوىي ٕجِْ َبٔٓ ٽٍ ىٍ ٍٕشًٍان َب ٖٙشٍ ډٓ ًٙى ي ډمپه إز ٭مڄ ٖٙز 

اُ ٥َٵٓ ٕجِْ َبْ هبٻ آڅًى ( ٕجِْ َبٔٓ ٽٍ ډٮمًلا ىٍ ډىِڃ ٽبډڄ ٖٙشٍ ډٓ ًٙى، اكشمبڃ ډٖمًډٕز اُ ٥َٔٸ آن َب ٽڈ إز( ثىيْ َٕي ًٙى

ثٍ َىڂبڇ هَٔي ٕجِْ ثيين هبٻ ثؤَي ي ىٍ ډىِڃ ايڃ هبٻ ثىبثَأه سًٍٕٝ ډٓ ًٙى ( ثٍ ٍاكشٓ آڅًىځٓ ٍا ثٍ ٕبَٔ ډًاى ٱٌأٓ ډىشٺڄ ډٓ ٽىىي

هبٻ ثٍ ٥ًٍ ٥جٕٮٓ ډىج٬ ثٖٕبٍْ اُ ډٕپَية َبٕز ي اځَ ثٍ ٔوـبڃ ٍاٌ دٕيا ٽىي ډٓ سًاوي ٕبَٔ ډًاىٱٌأٓ ٍا آڅًىٌ ( ځَْٕ ي ٕذٔ وڂُياٍْ ًٙى

 .ٽىي
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 ٳغٶٷ تـخيق ػجضيزبت ٵ كيٜي ربت ٳبػب٫ٮ ٵ ٯبٳذٷ ص٨ٶٳٸ اػت؟

 :ثشخي اص ٯـخلبت اٳٶاّ ػجضيزبت ٵ كيٜي ربت ػب٫ٮ ٵ تبصٷ ثٸ ٟشاس ري٪ ٯي ثبؿٴذ:داٳؼتٴيٺبتٶكيٸ ٵ 

 

 5ولًٌ سٚوٕٜ ثَهٓ اُ اوًا٫ ٕٝٶٓ ػبر ي ٕجِٔؼبر ٕبڅڈ ي سبٌُ

 

 .دٕؾ هًة ٕٶز، ٕىڂٕه ي ٕٶٕيٍوڀ إز ي ثَٿ آن سچوٓ ي سىيْ وياٍى ٽچڈ5دٕؾ ٽچڈ )

ىٍ ٱَٕ أه ًٍٝر ثو٘ ٭ميٌ يُن ٽبًَ اُ َمبن ( ٽٍ ىڃ آن دٕـٕيٌ ثبٙي ي ٕبٹٍ آن ثبلا وٕبډيٌ ثبٙيىٍ َىڂبڇ هَٔي ٽبًَ ىٹز ٽىٕي  5ٽبًَ )

 .ٕبٹٍ هًاَي ثًى

 (َبْ دُه ي ٕجِ ي ٕبٹٍ ٽًسبٌ إز إٶىبع هًة ثَٿ( ثَٿ إٶىبع ي ػٮٶَْ وجبٔي ٕبٹٍ ثچىي ي هٚه ثبٙي5إٶىبع )

ُډٕىٓ ٕبڅڈ ثبٔي دًٕش٘ ُثَ ي ٕٶز  ٕٕت( ي دًٕز ٕجٍِوڀ إز اُ هَٔي آن هًىىاٍْ ٽىٕي َبْ ُٔبى ُډٕىٓ ىاٍاْ ػًاوٍ اځَ ٕٕت5ُډٕىٓ ٕٕت )

 .ي ډلپڈ ثبٙي ي ٍوڀ آن ٍُى ٥لأٓ إز

َُٔا ٽييْ ٕجټ سًهبڅٓ ( طبوٕب يُن آن وٖجز ثٍ كؼم٘ ٽڈ وجبٙي( ىٍ هَٔي ٽيي كچًأٓ ىٹز ٽىٕي ٽٍ ايلا ٍوڀ آن سٌَٕ ثبٙي5ٽيي كچًأٓ )

 .سَ إز ىاٍ ٕىڂٕه وبُٻ إز ي ٽييْ ځَىن إز ي ػياْ اُ آن

سِْٕ ىاٍى ٽٍ ثبٔي ثب ٹٕـٓ  ٽىڂَ دَٕ هبٍَبْ وًٻ(سًان اُ ٕبٹٍ آن ثًٍاوٓ ٔب هًٍٗ سٍُٕ ٽَى آٔي ي ډٓ أه ځٕبٌ ٵٞڄ ثُبٍ ثٍ ثبُاٍ ډٓ 5ٽىڂَ )

 .آُاٍ إز هبٍَبْ ٽىڂَ ػًان ٽٍ ٍوڀ ٍُى ثٖٕبٍ ٍيٙىٓ ىاٍى وَڇ ي ثٓ( ځَٵشٍ ًٙى

 .ىاوٍ ىاٍى ثبىډؼبن هًة ىاٍاْ دًٕز سٌَٕ ي ٙٶبٳ إز ي ډٲِْ ٕٶٕي ي ٽڈ 5نثبىډؼب )

 .ٓ وَڇ ثبٙي وٚبوٍ ډبويځٓ ي دْډَىځٓ آن إزٵچٶچ اځَ( اْ سبٌُ ٝبٳ ي ٕٶز ي آثياٍ إز ىڅمٍ ٵچٶڄ ثيوٍ 5اْ ىڅمٍ ٵچٶڄ )

َبْ ػًان ٍا  َىڂبڇ هَٔي ىٹز ٽىٕي ٽٍ ٵٺ٤ ثبډٍٕىٍ ( َبْ دَٕ ي ىٍٙز ؿًثٓ ي هٚه َٖشىي ثبډٍٕ ػًان ٍِٔ ي ثٍ ٍوڀ ٍيٙه ي ثبډ5ٍٕثبډٍٕ )

 .ػياٽىٕي

 

 5وپبر ٹبثڄ سًػٍ

ثُشَٔه َٙا٤ٔ ثَاْ هَٔي ٕجِٔؼبر، هَٔياٍْ ٕجِْ سبٌُ ثيين ډًاى ١ي ٭ٶًوٓ ٽىىيٌ ي ٔب ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ي ثٍ ٥ًٍ ډٖشٺٕڈ اُ ډلڄ ٽبٙز ډٓ  •

 .ثبٙي

 .إشٶبىٌ ومبئٕي وٍ اُ ٕجِٔؼبسٓ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ وبٍٓ ؿٕيٌ ٙيٌ ي ثٍ ٥ًٍ ډٞىً٭ٓ ډٓ ٍٕىيٕٮٓ ٽىٕي اُ ٕجِٔؼبسٓ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ٥جٕٮٓ ٍٕٕيٌ اوي  •

اځَ ٕجِٔؼبر ثٍ ( ي ٍيُوبډٍ إشٶبىٌ وپىٕي # ُثبڅٍ $ ثَاْ هَٔي ٕجِٔؼبر اُ دلإشٕټ ٍوڀ ٍيٙه ٔب دبٽز ٽبٱٌْ إشٶبىٌ ٽَى اُ دلإشٕټ ډٚپٓ  •

 . ًٙشٍ َبْ ٍيُوبډٍ ثٍ سئٍغ ػٌة ٕجِْ ډٓ ًٙىډير ٥ًلاوٓ لاثٍ لاْ ٍيُوبډٍ ٹَاٍ ځَٕى ػًََ و

 . ٽًؿپشَ ثبٙي سَىسَ إز  ىٍ هَٔي ٕجِٔؼبر سًٍٕٝ ډٓ ځَىى ََ ؿٍ ٕجِْ اوياٌُ اٗ  •

 . ٕيٙيٌ ، اُ اوًا٫ ډىؼمي ٙيٌ آن إشٶبىٌ ومبئ  اځَ وً٭ٓ ٕجِْ ىٍ ٵٞڄ هبٝٓ يػًى وياٍى ، ثٍ ػبْ اوًا٫ ٽىَٖي •

ْ ي سٲَٕٕ ډٌِ آن وِٕ ډٓ ىٍ ٕجِ  آة َٖشىي ٽٍ ىٍ ًٍٝر سجوَٕ ثب٭ض اُ ثٕه ٍٵشه ثٖٕبٍْ ډًاى ډٲٌْ ډًػًىٕجِٔؼبر كبيْ ډٺياٍ ُٔبىْ  •

 .سٲَٕٕار ٙي ًٙوي ثب وڂُياٍْ ٕجِٔؼبر ىٍ ډل٤ٕ ډ٥ًَة ډٓ سًان ډبو٬ ػٌة أه

آؤِمُبْ ډًػًى ىٍ (َٔى ډًاى ډٲٌْ آوُب ثٍ ډِٕان ثٕٚشَْ كٶ٨ ډٓ ًٙى ًٍٝر دٌ  ٔوـبڃٽٍ ىٍ   وڂُياٍْ ٕجِٔؼبر ىٍ ډٲبٌُ ىٍ ًٍٝسٓ •

( ٕه ثب٭ض سجئڄ ٹىي ډًػًى ىٍ ٕجِٔؼبر ثٍ وٚبٕشٍ ډٓ ًٙى آوُب ي َمـى  ٭ض سٲَٕٕ سَٽٕت ٕجِٔؼبر ي اُ ىٕز ىاىن ډًاى ډٲٌْٕجِٔؼبر ثب

 .َٕډب ثب٭ض ډٓ ًٙى ٵٮبڅٕز آؤِڈ َب ٽبَ٘ ٔبٵشٍ ي ىٍ وشٕؼٍ ىياڇ ٕجِْ ثٕٚشَ ډٓ ًٙى

وبُٻ    آن ٍا ىٍ دبٍؿٍ  ٬ٔ سَ آن ٍا ٖٙشٍ ي دٔ اُ هبٍع ٙين آةَََ ؿٍ ٕ  ثَاْ وڂُياٍْ ٕجِٔؼبر هَٔياٍْ ٙيٌ ىٍ ډىِڃ سًٍٕٝ ډٓ ًٙى •

 .ِٕ ٹَاٍ ىاىٌ ي ىٍ ٔوـبڃ وڂُياٍْ ډٓ ٽىٕڈسم

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%81%d9%84%d9%81%d9%84.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%81%d9%84%d9%81%d9%84.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%81%d9%84%d9%81%d9%84.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%81%d9%84%d9%81%d9%84.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d9%81%d9%84%d9%81%d9%84.html
http://www.pardad.ir/_%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA_196.aspx
http://www.pardad.ir/_%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA_196.aspx
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 ايٲ ٧شٵٷ ؿبٯ٪ صٸ ٯٶادي اػت؟

 .٧شٵٷ ٯيٶٷ ربت ؿبٯ٪ اٳٶاّ ٯيٶٷ ٹبي ٗٴي اص ٵيتبٯيٲ ث، ٗٴي اص ٵيتبٯيٲ آ ٵ ٳيض ػبيش اٳٶاّ ٯيٶٷ ٹب ٯي ثبؿذ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 :أه ځَيٌ ٙبډڄ ډًاى َُٔ إز

 #(ډظڄ ٕجِْ َبْ ثَځٓ، ځًػٍ ٵَوڂٓ يٵچٶڄ ىڅمٍ اْ ي ډًٌٕ َبٔٓ ډظڄ ډَٽجبر$ C ٕجِْ َب ي ډًٌٕ َبْ ٱىٓ اُ ئشبډٕه )اڅٴ

ډظڄ إٶىبع، $ٙبډڄ ٕجِْ َب ي ډًٌٕ َبْ ثٍ ٍوڀ ٍُى، وبٍوؼٓ، ٹَډِ ي ٕجِ سٌَٕ ي ٕجِْ َبْ ثَځٓ  A ٕجِْ َب ي ډًٌٕ َبْ ٱىٓ اُ ئشبډٕه )ة

 .#ًَٔغ، ځًػٍ ٵَوڂٓ، ٥بڅجٓ، ٍُىآڅً ي ٙچٕڄ

ډظڄ ٕٕت، ډًُ، َچً، ځلاثٓ، اوًا٫ سًر َب، ځٕلآ، اوڂًٍ، َىيياوٍ، ٽَٵٔ، ثبىډؼبن، ٽيي، ٕجِْ هًٍىن، ٹبٍؽ، دٕبُ، $ٕبَٔ ٕجِْ َب ٔب ډًٌٕ َب  )ع

 #ٕٕت ُډٕىٓ ي ٽبًَ
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 ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ دس ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي صيؼت؟

 .اٳٶاّ ٵيتبٯيٴٺب، اٳٶاّ اٯلاط ٵ ٛيجش: ٯٶاد ٯ٘زي ٯٺٮ:ٵ داٳؼتٴيٺبتٶكيٸ 

ن إز أه ډًٌٕ َب ي ٕجِْ َب ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ىٔڂَ ځَيَُب اُ دَيسئٕه ي اوَّْ ٽمشَْ ثَهًٍىاٍ إز اډب ډىبث٬ اٝچٓ ٵٕجَ، ئشبډٕه ي ډًاى ډٮيوٓ ثي

 . هبٕٝز آوشٓ اٽٖٕياوٓ ىاٙشٍ اُ اثشلا ثٍ ٥َٕبن ػچًځَْٕ ډٓ ٽىيډًاى ٭لايٌ ثَ أىپٍ ثَاْ ٍٙي ي سَډٕڈ ثبٵز َب لاُڇ َٖشىي 

 :ايٲ ٧شٵٷ ٯٶاد ٯ٘زّي

 (َب ٽچٖشَيڃ وياٍوي ډًٌٕ( َب ٥جٕٮشب ىاٍاْ ؿَثٓ، ٕئڈ ي ٽبڅَْ دبٕٔىٓ َٖشىي ٕٚشَ ډًٌٕث •

 (ي إٕي ٵًڅٕټ َب اُ ػمچٍ ډىبث٬ ډُڈ ثٖٕبٍْ اُ ډًاى ډٲٌّْ َٖشىي ډظڄ دشبٕٕڈ، ٵٕجَ ٱٌأٓ، ئشبډٕه ص ًٌٕډ •

َب ٭جبٍسىي اُ ډًُ، آڅًْ  ډىبث٬ دشبٕٕڈ ىٍ ځَيٌ ډًٌٕ( سًاوىي ثٍ كٶ٨ ٵٚبٍ هًن ىٍ ډلييىٌ ٥جٕٮٓ ي ٕبڅڈ ٽمټ ٽىىي َبْ ٱىٓ اُ دشبٕٕڈ ډٓ ٔڈٍّ •

 (هٚټ ي آة آڅً، ثَځٍ َچً ي ٍُىآڅً، ٥بڅجٓ ي ځَډټ، هَثٌِ دًٕز ٍُى ي آة دَسٺبڃ

ٽىي ي ډمپه إز ه٦َ ثٕمبٍْ  ٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٕبڅڈ، ثٍ ٽبَ٘ ٦ٕق ٽچٖشَيڃ هًن ٽمټ ډَٓب، ث ٕجَ ٱٌأٓ ډًػًى ىٍ ډًٌٕٵ •

ډًاى ٱٌأٓ كبيْ ( ٽىي ثٍ ٽبَ٘ ٔجًٕز ي ىًٍٔسٕپًڅًُ ٽمټ ډٓ( ٵٕجَ ثَاْ ٭مچپَى ىٍٕز ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ ډًٍى وٕبُ إز( ٹچجٓ ٍا ٽبَ٘ ىَي

َبْ ٽبډڄ ٔب هَى ٙيٌ ډىبث٬ ٵٕجَ  ډًٌٕ( ډَٞٳ ٽبڅَْ ٽمشَْ ثٍ اكٖبٓ َْٕٕ ىٕز دٕيا ٽىٕي ٽىىي سب ٙمب ثب َب ٽمټ ډٓ ٵٕجَ اُ ػمچٍ ډًٌٕ

 (َب ٵٕجَ ٽمشَْ ىاٍوي ٔب اٝلا ٵٕجَ وياٍوي ٱٌأٓ َٖشىي؛ آة ډًٌٕ

 (َب ي څظٍ لاُڇ إز يانٽىي ي ثَاْ ٕلاډز ىو َب ي ػَاكبر ٽمټ ډٓ َبْ ثين اَمٕز ىاٍى، ثٍ اڅشٕبڇ ُهڈ ٔشبډٕه ص ثَاْ ٍٙي ي سَډٕڈ سمبڇ ثبٵزي •

ُوبوٓ ٽٍ ىٍ ٕىٕه ثبٍيٍْ ٹَاٍ ىاٍوي ي ډمپه إز ثبٍىاٍ ًٙوي ي ُوبوٓ ٽٍ ىٍ ٍٕ ( ٽىي َبْ ٹَډِ هًن ٽمټ ډٓ ٕي ٵًڅٕټ ثٍ سٚپٕڄ ځچجًڃإ •

أه ٽبٍ ه٦َ وٺبئٜ څًڅٍ ( َب پمڄډبٍَ ايڃ ثبٍىاٍْ ٹَاٍ ىاٍوي ثبٔي إٕي ٵًڅٕټ ٽبٵٓ ډَٞٳ ٽىىي، اُ ػمچٍ ډًاى ٱٌأٓ ٱىٓ ٙيٌ ثب إٕي ٵًڅٕټ ٔب ډ

 (ىَي ٭ٞجٓ، إذٕىب ثٕٶٕيا ي آوىٖٶبڅٓ ٍا ىٍ ٥ًڃ سپبډڄ ػىٕىٓ ٽبَ٘ ډٓ

 

  



183 
 

 ٯ٠ذاس ٯلشٙ ٯٴبػت سٵصاٳٸ ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي ص٨ٶٳٸ ثبيذ ثبؿذ؟

 . اػت ػٺٮ 4تب  2ايٲ ٧شٵٷ تٶكيٸ ؿذٷ ٯيضاٱ ٯلشٙ سٵصاٳٸ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ٵاعذ ٯيٶٷ دس سٵص  4-2يزبت ٵ ٵاعذ ػجض 5 – 3ٯلشٙ ) ٵاعذ اص ايٲ ٗزاٹبي ايٲ ٧شٵٷ اعتيبد داسد  4تب  3ثذٱ ٯب سٵصاٳٸ ثٸ عذاٟ٪ 

 (.تٶكيٸ ٯي ؿٶد

ٵ عذاٟ٪ ي٢ سٵص دس ٯيبٱ ي٢ ٵاعذ اص ٯيٶٷ ٹب يب ػجضي  C ي٢ ٵاعذ يب ثيـتش اص ٯيٶٷ ٹب ٵ ػجضي ٹبي ٗٴي اص ٵيتبٯيٲثبيذ سٵصاٳٸ 

 .(ربت ٵ ػجضيزبت اختلبف دٹيذ ٳلٚ ثـ٠بة ٗزاي خٶد سا ثٸ ٯيٶٷ) .ٯلشٙ ؿٶد A ٗٴي اص ٵيتبٯيٲٹبي 

ٔب ٔټ ؿُبٍڇ ٥بڅجٓ ډش٤ًٕ ٔب وٞٴ # ٔټ ٭يى ٕٕت ٔب دَسٺبڃ ٔب َچً$ََ ياكي اُ أه ځَيٌ ثَاثَ إز ثب ٔټ ٭يى ډًٌٕ ډش٤ًٕ 5 ياكي اوياٌُ ځَْٕ

ٽبًَ ي ٕجِْ هًٍىن ٔب وٞٴ څًٕان ٕجِْ دوشٍ ٔب ٔټ 5 څًٕان آة ډًٌٕ ي ٔب ٔټ څًٕان ٕجِْ ثَځٓ ډظڄ٭يى ٍُىآڅً ٔب وٞٴ  .څًٕان كجٍ اوڂًٍ ٔب 

 .څًٕان ٕجِْ هبڇ هَى ٙيٌ ٔب ٔټ ٭يى ٕٕت ُډٕىٓ ډش٤ًٕ

 

يډز ثين ىٍ ثَاثَ أه ځَيٌ ثَاْ كٶ٨ ډٺب( ياكي ٕجِْ سًٍٕٝ ډٓ ًٙى .-0ياكي ډًٌٕ ي  -- /ثـــَاْ اٵـــَاى ثٍِځٖبڃ ٕبڅڈ ٍيُاوٍ 5 ډٺياٍ ډَٞٳ

 .٭ٶًوز َب، سَډٕڈ ُهڈ، ثُجًى ىٔي ىٍ سبٍٔپٓ ي سٺًٔز ثٕىبٔٓ ي ٕلاډز دًٕز ١َيٍْ إز

 

 وپبر ډُڈ ىٍ إشٶبىٌ اُ ځَيٌ ډًٌٕ َب ي ٕجِْ َب

جِْ َبْ ٱىٓ اُ ي كياٹڄ ٔټ ٍيُ ىٍ ډٕبن ٔټ ياكي اُ ډًٌٕ َب ٔب ٕ C ٍيُاوٍ ٔټ ياكي ٔب ثٕٚشَ اُ ډًٌٕ َب ي ٕجِْ َبْ ٱىٓ اُ ئشبډٕه -,

 .ډَٞٳ ًٙى A ئشبډٕه

 .ٹجڄ اُ ډَٞٳ ٕجِْ َب ي ډًٌٕ َب ثبٔي آن َب ٍا ثٍ ىٹز ٖٙز ي ١ي ٭ٶًوٓ ٽَى --

ډب٬ٔ # ٹ٦ٌَ 0$څٕشَ آة ٍٔوشٍ ي وٞٴ ٹبٙٸ ؿبْ هًٍْ  0ثَاْ ٖٙشه ٕجِْ َب دٔ اُ دبٻ ٽَىن ي ٖٙشًْٚ ايڅٍٕ اثشيا ثبٔي آن ٍا ىٍ  -.

أه ٽبٍ ثَاْ ػيا ٙين سوڈ اوڂڄ اُ ( ىٹٕٺٍ ٕجِْ اُ ٍيْ ٽٶبة ػيا ًٙى ي ثب آة ٕبڅڈ ٖٙشٍ ًٙى 0دٔ اُ ( ثٍ َڈ ُى٩َٵًٚٔٓ ثٍ آن ا١بٵٍ ٽَى ي 

ىٹٕٺٍ ىٍ آن ٹَاٍ  0څٕشَ آة ا١بٵٍ ٽَى، ٕجِْ ٍا  0ثَاْ ١ي ٭ٶًوٓ ومًىن ثبٔي وٞٴ ٹبٙٸ ؿبْ هًٍْ دًىٍ دَٽچَٔه ىٍ ( ٕجِْ َب ١َيٍر ىاٍى

 .ڈ ٖٙشٍ ي ډَٞٳ ٽَىثب آة ٕبڅ” ىاى ٕذٔ ډؼيىا

 .ٖٙشٍ ًٙى” ډًٌٕ َبٔٓ ٽٍ دًٕز آن َب هًٍىوٓ إز ثب دًٕز ډَٞٳ ًٙى اڅجشٍ لاُڇ إز دًٕز أه ډًٌٕ َب ٽبډلا -/

 .ثَاْ دوشه ٕجِْ َب اُ آة ٽڈ إشٶبىٌ ًٙى، آة كبٝڄ اُ دوشه ٕجِْ َب ىٍ ٱٌا إشٶبىٌ ًٙى -0

 .َىڂبڇ دوشه ٕجِْ ىٍ ٩َٳ ٍا ثبٔي ثٖز -1

 .َب سبٌُ ډَٞٳ ًٙى ي دٔ اُ هَى ٽَىن ثلاٵبٝچٍ دوشٍ ًٙى ٕجِْ -2

 .اُ ثٕه ډٓ ٍيى C ئشبډٕه” دٔ اُ ػيا ٽَىن دًٕز ډًٌٕ اُ ٹَاٍ ىاىن آن ىٍ ډؼبيٍر ًَا هًىىاٍْ ًٙى َُٔا ئشبډٕه َبْ آن ډوًٞٝب -3

 .ثُشَ إز ٕجِْ َب ثٍ ًٍٝر هبڇ ډَٞٳ ًٙى ؿًن ئشبډٕه َبْ آن ثٕٚشَ كٶ٨ ډٓ ًٙى -4
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 ايٲ ٧شٵٷ ٗزايي صٸ ٣بسي دس ثذٱ اٳزب٭ ٯي دٹٴذ؟

، ٯٶاد ٯٔذٳي ٵ (C,A) ٹب تٶاٱ اٳشطي، ٵيتبٯيٲ ثب ٯلشٙ ٯيٶٷ ٯي. ثشاي ٹٰٸ اٛشاد لاص٭ ٵ هشٵسي اػتٯلشٙ ٯيٶٷ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

ثشاي عَٜ ٯ٠بٵٯت ثذٱ دس ثشاثش ٵ  يبس اٹٰيت داسٳذثؼ  ٵيتبٯيٲ ٹب ٵ اٯلاط-يٲ ٧شٵٷ ثٸ ٬ٓت داؿتٲ ٛيجشا .ٛيجش سا ثٸ ثذٱ سػبٳذ

 .ٜٓٶٳت ٹب، تشٯيٮ صخٮ، ثٺجٶد ديذ دس تبسي٤ي ٵ ت٠ٶيت ثيٴبيي ٵ ػلاٯت پٶػت هشٵسي اػت

ٽىىي، اكشمبلا ه٦َ  َب ي ٕجِٔؼبر إشٶبىٌ ډٓ ٽٖبوٓ ٽٍ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٕبڅڈ هًى اُ ډًٌٕ( هًٍىن ډًٌٕ ىاٍاْ ٵًأي ٹبثڄ سًػُٓ ثَاْ ٕلاډشٓ إز

 (ثبٙىي َب كبيْ ډًاى ډُٲٌّْ كٕبسٓ ثَاْ ٕلاډشٓ ي كٶب٩ز اُ ثين ٙمب ډٓ ډًٌٕ( َبْ ډِډه ىاٍوي اثشلا ثٍ ثَهٓ ثٕمبٍْ ٽمشَْ ثَاْ

ًٙى ٽٍ َٶشبى ي  َب ٔټ ٭يى ډًٌٕ ٽًؿټ ٔب ډش٤ًٕ ٔب وٞٴ څًٕان آثمًٌٕ ٔب ٔټ ؿُبٍڇ څًٕان ډًٌٕ هٚټ ٔټ ياكي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ ىٍ ځَيٌ ډًٌٕ

 #(إز ُٕڈ /سب  -، ٔه ځَيٌا  ډِٕان ډَٞٳ ٍيُاوٍ$ .ٽىي آُاى ډٓدىغ ٽبڅَْ اوَّْ 

 

 5ٵًأي ډَٞٳ ډًٌٕ ثَاْ ٕلاډشٓ

َبْ ٹچجٓ ٭َيٹٓ ٍا  ٔڈ ٱىٓ اُ ډًٌٕ ي ٕجِٔؼبر ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ٍّٔڈ ٕبڅڈ ٱٌأٓ ډمپه إز ه٦َ ٕپشٍ ي اكشمبلا ٕبَٔ ثٕمبٍْهًٍىن ٍّ •

 (ٽبَ٘ ىَي

 (ٍا ٽبَ٘ ىَي -ٕجِٔؼبر ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ٍّٔڈ ٕبڅڈ ٱٌأٓ ډمپه إز ه٦َ ىٔبثز و٫ً ٔڈ ٱىٓ اُ ډًٌٕ ي هًٍىن ٍّ •

َب اُ ػمچٍ  ٔڈ ٱىٓ اُ ډًٌٕ ي ٕجِٔؼبر ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٔټ ٍّٔڈ ٕبڅڈ ٱٌأٓ ډمپه إز اُ ٙمب ىٍ ثَاثَ ثَهٓ اُ اوًا٫ ٥َٕبنهًٍىن ٍّ •

 (٥َٕبن ىَبن، ډٮيٌ، ٽًڅًن ي ٍٽشًڇ ډلبٵ٪ز ومبٔي

 (سًاوىي ه٦َ ثٕمبٍْ َٙٔبوٓ ٹچجٓ ٍا ٽبَ٘ ىَىي َب ي ٕجِٔؼبر ډٓ َبْ كبيْ ډًاى ٱٌأٓ ىاٍاْ ٵٕجَ ډظڄ ډًٌٕ ٔڈٍّ •

َبْ ٽچًْٕ ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ ي ثٍ كٶ٨  سًاوي ه٦َ اثشلا ثٍ ٕىڀ َب ي ٕجِٔؼبر ٱىٓ اُ دشبٕٕڈ ثٍ ٭ىًان ثوٚٓ اُ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٕبڅڈ ډٓ ًٌٕهًٍىن ډ •

 (ىيسًىٌ إشوًاوٓ ٽمټ ٽ

 (َب ٽٍ ٽبڅَْ دبٕٔىٓ ىاٍوي ثٍ ػبْ ىٔڂَ ډًاى هًٍاٽٓ دَ ٽبڅَْ ډمپه إز ىٍ ٽبَ٘ ىٍٔبٵز ٽبڅَْ ډٶٕي ثبٙي ًٌٕهًٍىن ډ •

 

 .ٍيوي َب ثپبٍ ډٓ  َبْ ډ٢َ ىٍ ثين ي ثُجًى ُهڈ ثَاْ ٽمټ ثٍ ػٌة سٮياىْ اُ اٙپبڃ آَه ي اُ ثٕه ثَىن ډًڅپًڃ5 ئشبډٕه ص 
 

َمـىٕه ثٍ ٕلاډز ٍيىٌ ٽمټ ډٓ ( ٽىي ًٙى ي ډًاى ٕٙمٕبٔٓ ډ٢َ ٍا ػٌة ډٓ وَڇ ٙين ډيٵ٫ً ي كؼٕڈ ٙين آن ډٓ ٵٕجَ ډًػت5 ٵٕجََبْ ٱٌأٓ

 .ٽىي ٵٕجَ ٢َڈ ي ػٌة ډًاى ډٲٌْ ٍا ٽىي ٽَىٌ ي اُ ؿبٹٓ ػچًځَْٕ ډٓ( ٽىي
 

َب  َبْ ٍيىٌ ي ٙ٘ َب ي لأٍ ز، ؿٚڈثَاْ كٶ٨ ٕلاډز دًٕ( ثَاْ دٕٚڂَْٕ اُ ٭ٶًوز ي كٶ٨ ٽبٍٽَى ىٍٕز ٕٕٖشڈ أمىٓ لاُډٖز5 ئشبډٕه آ

 .ثَاْ ىٔين ىٍ سبٍٔپٓ وِٕ لاُډٖز( ١َيٍْ إز
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ اسصؽ ت٘زيٸ اي ٯيٶٷ ٹب صيؼت؟

ٯيٶٷ ٹب دس كٶست ٛؼبد ٵ سػيذٷ ؿذٱ ثيؾ اص عذ، ٣پ٢ صدٱ ٵ تزضيٸ اسصؽ ت٘زيٸ اي خٶد سا اص دػت دادٷ ٵ :تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .اػتٜبدٷ ٳخٶاٹٴذ ثٶدٵ ثبيذ دٵس سيختٸ ؿٶٳذدي٨ش ٟبث٪ 

 

َمبن ٥ًٍ ٽٍ ډٓ ىاوٕي ډًٌٕ َب سىٶٔ ډٓ ٽىىي ي ډًٌٕ َبٔٓ ٽٍ ٙير سىٶٔ ثبلأٓ ىاٍوي ډظڄ ( ٵٖبى ډًٌٕ َب ثٖشڂٓ ثٍ ٙير سىٶٔ آن َب ىاٍى

څټ ي ىٍ ډل٤ٕ ډىبٕجٓ وڂُياٍْ ًٙى سب ؿىي اډب ډًٌٕ َبٔٓ ډظڄ ٕٕت ٽٍ سىٶٔ ٽمشَْ ىاٍوي اځَ ثيين ( سًر ٵَوڂٓ ي َچً ٬َٕٔ ٵبٕي ډٓ ًٙوي

ډًٌٕ ََٹيٍ ٕبڅڈ سَ ثبٙي ثُشَ وڂُياٍْ ډٓ ًٙى ي ( سًٍٕٝ ٽچٓ ډب أه إز ٽٍ ثٍ َىڂبڇ هَٔي ثبٔي ډًٌٕ ٕبڅڈ ٍا اوشوبة ٽىٕڈ( ډبٌ ٵبٕي ومٓ ًٙى

ٍ ثبُاٍ ٭١ٍَ ډٓ ًٙى ي ډٮچًڇ وٕٖز ثٍ ؿٍ ًٌٕٙ ډظڄ سًسٓ ٽٍ ى( ىٍ ډًٍى ثَهٓ ډًٌٕ َب ولًٌ ثَىاٙز ثٖٕبٍ ډُڈ إز( ١َٔت ٵٖبى آن ٽمشَ إز

سًر َب ډٮمًلا آڅًىٌ َٖشىي ي ثٍ َىڂبڇ كمڄ ي وٺڄ ٔب ډًٹ٬ ثَىاٙز ( ثَىاٙز ٙيٌ ي ٽٖٓ ٽٍ آن ٍا ؿٕيٌ ډٖبئڄ ثُياٙشٓ ٍا ٍ٭بٔز ٽَىٌ ٔب هَٕ

 .ىىيٌ ډىؼَ ډٓ ًٙىآڅًىٌ ډٓ ًٙوي ي اُ آن ػب ٽٍ ډٮمًلا ثيين ٖٙشٍ ٙين ډَٞٳ ډٓ ًٙوي اٱچت ثٍ ثٕمبٍْ ډَٞٳ ٽ

 

  .څپٍ ٍيْ ډًٌٕ ثٕبوڂَ أه إز ٽٍ اٍُٗ ٱٌأٓ آن اُ ثٕه ٍٵشٍ ٔب ٽڈ ٙيٌ إز( اُ هَٔي ډًٌٕ َبْ څټ ىاٍ ثذََِٕٔي )

ََ ؿٍ سى٫ً ٍوڀ ثٕٚشَ ثبٙي، آوشٓ اٽٖٕيان ي ٵٕشً ٽمٕپبڃ آن ثٕٚشَ ( َىڂبڇ هَٔي ٕجِْ ثٖشٍ ثىيْ ٙيٌ، ىوجبڃ ډوچ٥ًٓ اُ ٕجِْ َب ثبٕٙي )

 .إز

  .ثٕٚشَْ إز B ثَٿ َبْ سٌَٕ ٽبًَ وٖجز ثٍ ثَٿ َبْ ٍيٙه سَ كبيْ ئشبډٕه( َىڂبڇ هَٔي ٽبًَْ سٌَٕ سَ ٍا اوشوبة ٽىٕي )

  .ٕجِْ َبٔٓ ډبوىي دٕبُ ي ٵچٶڄ ىڅمٍ اْ ٍا ىٍ ٍوڀ َبْ ډشٶبير هَٔياٍْ ٽىٕي )

  .ډًٌٕ ي ٕجِْ ٵٞڄ ٍا ٽٍ َٕٙبٍ اُ اٍُٗ ٱٌأٓ إز، هَٔياٍْ ٽىٕي )

ثٍ َىڂبڇ اوشٺبڃ ىاىن ډلًٞلار ( ٕجِْ ي ډًٌٕ اْ ٽٍ ىٍ َُٙ ٙمب سًڅٕي ٙيٌ إز هَٔياٍْ ٽىٕي، َُٔا ډِٕان اٍُٗ ٱٌأٓ آن َب ثٕٚشَ إز )

  .ٽٚبيٍُْ اُ ډٍِ٭ٍ سب ٕجِْ ٵَيٙٓ ډِٕان اٍُٗ ٱٌأٓ ډلًٞلار ٽبَ٘ ډٓ ٔبثي

  .َ ٩َٳ ٔب ػٮجٍ آن وِٕ وڂبَٓ ثٕىيأُيډًٌٕ َبْ سًسٓ ٬َٕٔ هَاة ډٓ ًٙى ثىبثَأه َىڂبڇ هَٔي ثٍ ُٔ )

 .سًر ٵَوڂٓ ََ ؿٍ ٹَډِسَ ثبٙي، ٽٕٶٕز ي اٍُٗ ٱٌأٓ آن وِٕ ثبلاسَ إز )

 .ثًْ ډًٌٕ هًى وٚبن ىَىيٌ ٥ٮڈ هًة، ٍٕٕين ډًٌٕ ي اٍُٗ ٱٌأٓ آن إز( َىڂبڇ هَٔي، ډًٌٕ َبْ سًسٓ ٍا ثً ٽىٕي )

سًٍٕٝ ډٓ ًٙى اُ ًَٔغ ي ځًػٍ ٵَوڂٓ دوشٍ إشٶبىٌ ٽىٕي َُٔا ثب دوشٍ ٙين أه ډًاى آوشٓ اڅجشٍ ( سب كي اډپبن ډًٌٕ ي ٕجِْ هبڇ ثؤًٍي )

 .اٽٖٕيان ثٕٚشَْ آُاى ډٓ ًٙى

 .ثَاْ كٶ٨ اٍُٗ ٱٌأٓ ٕجِْ َب ٍا ىٍ ٽًسبٌ سَٔه ُډبن ثذِٔي )

اكشمبلا ىٍ ٱٌا ډًػًى إز َٙي٫ ثٍ سپظَٕ ډٓ ٽىي  ثب آة ٙين ٱٌا، ډٕپَياٍځبوِٕڇ َبٔٓ ٽٍ( اُ ثبُ ٽَىن ٔن ډًٌٕ ي ٕجِْ ٹجڄ اُ دوز ثذََِٕٔي )

 .ي َٕاوؼبڇ ثب٭ض ٵبٕي ٙين ډبىٌ ٱٌأٓ ډٓ ًٙى

 .سب كي اډپبن اُ دًٕز ٽىين ډًٌٕ ٽٍ َٕٙبٍ اُ ٵٕجَ ي ډبىٌ ډٲٌْ إز، دََِٕ ٽىٕي )
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 ؿشايي اص ثيٲ سٛتٲ ثٺذاؿت ٯٶاد ٗزايي دس ايٲ ٧شٵٷ صيؼت؟

ربت ثب پب٣ؼبصي ، ؿؼتـٶ ٵ هذ ٜٓٶٳي ٣شدٱ آٳٺب عبك٪ ٯي ؿٶد ٫زا لاص٭ اػت ٣ٸ اٳٶاّ ٯيٶٷ ٹب  ثٺذاؿت ٯيٶٷ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 .سا ٟج٪ اص ٯلشٙ، ثلٶست كغيظ هذ ٜٓٶٳي ٳٰٶد

 

سٌَ، ًَٔغ ي ٽبًَ ػِي ٕجِْ َبٔٓ َٖشىي ٽٍ دبٻ ٕبُْ ( ََٹيٍ ٦ٕق ډًٌٕ ٔب ثَٿ َبْ ٕجِٔؼبر وبٝبٳ سَ ثبٙي، سمِٕ ٽَىن آن ٕوز سَ إز

ثُشَٔه ٍيٗ دبٻ ٕبُْ ََ و٫ً ډًٌٕ ٔب ٕجِْ هبٻ ځَْٕ ىٍ ډَكچٍ ايڃ ي ٕذٔ ( آن َب اُ هبٻ ي آڅًىځٓ ىًٙاٍسَ إز ي ُډبن ثٕٚشَْ ډٓ ثَى

إشٶبىٌ اُ ومټ ثَاْ ٖٙز يًْٙ ٽبًَ سبطَْٕ وياٍى ي َمٕه ٽٍ ډيسٓ ىٍ آة ( لأٍ َبْ هبٍػٓ ٽچڈ ٔب ٽبًَ ٍا ىيٍ ثٕىيأُڈ( ٕزٖٙز يًٙ ا

ٕذٔ آن ٍا آة ٽ٘ ٽىٕڈ ي ىٍ ډَسجٍ آهَ ثب ډًاى ١ي٭ٶًوٓ آن َب ٍا ( ثڂٌأٍڈ ثمبوي ٽبٵٓ إز سب ډًاى هبٍػٓ ٽٍ ثٍ آن ؿٖجٕيٌ ػيا ًٙى

 ( اُ آثپٚٓ، ډَٞٳ ٽىٕڈ ١ي٭ٶًوٓ ٽىٕڈ ي دٔ

لاُڇ ثٍ ٔبىآيٍْ إز ٽٍ ٖٙشه ي ١ي٭ٶًوٓ ٽَىن َڈ ُډبن ٕجِٔؼبر ٔب ٽبًَ ٱچ٤ إز ي ډَكچٍ ٖٙز يًٙ كشمب ثبٔي ٹجڄ اُ ډَكچٍ ١ي٭ٶًوٓ 

( ډلًٞلار دبٕٔه وٕبٔي ٕجِٔؼبر ي ډًٌٕ َب ٍا ثبٔي ىٍ ىډب ي َٙا٤ٔ ډىبٕجٓ وڂُياٍْ ٽَى سب ٭لايٌ ثَ دٕ٘ ځَْٕ اُ ٵٖبى، ٽٕٶٕز( ٽَىن اوؼبڇ ًٙى

ډبويځبٍْ ثٕ٘ اُ كي ډًٌٕ َب ي ٕجِٔؼبر اُ اٍُٗ ٱٌأٓ آن َب ډٓ ٽبَي ي سًٍٕٝ ډشوٞٞبن وِٕ أه إز ٽٍ أه ډلًٞلار ٱٌأٓ ثبٔي سبٌُ 

 .يَىيثبٔي ٕٮٓ ٽىٕڈ ٥ٓ ٔټ ډير ډى٦ٺٓ ٕجِٔؼبر ي ډًٌٕ َبْ ٖٙشٍ ٙيٌ ٍا ډَٞٳ ٽىٕڈ سب ډًاى ډٲٌْ هًى ٍا اُ ىٕز و( ډَٞٳ ًٙوي
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 ٳغٶٷ تـخيق ٯيٶٷ ٳبػب٫ٮ ٵ ٛبػذ ص٨ٶٳٸ اػت؟

 . ثشاي تـخيق اٳٶاّ ٯيٶٷ ػب٫ٮ ٵ سػيذٷ سٵؿٺبيي ٵرٶد داسد ٣ٸ ثٸ ت٤ٜي٢ دس ري٪ ثٸ اٳٺب پشداختٸ ؿذٷ اػت:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 :ثٮ٢ٓ وٚبوٍ ْ هًة ٔب ثي ثًىن ډًٌٕ َب

ياوٍ ٽمٓ ١َثٍ ثِوٕي ٽمٓ ٝيا ىٍ آن ډٓ دٕـيي َىي  اوياٌُ اٗ ٽمشَ إز،اځَ ثٍَىيياوٍ هًة،ٝبٳ ي ٕٝٺچٓ إز ي يُو٘ وٖجز ثٍ دًٕز  )

 (اځَ آن ٍا ثٕه ىي ىٕز ٵٚبٍ ىَٕي ٝياْ دبٌٍ ٙين آن ثٍ ځًٗ ډَٕٕي

څجٓ ٍوڀ دًٕز ٥ب( ٥بڅجٓ ٍا سپبن ىَٕي ، ٝياْ ىٍين آن ٍا هًإَي ٙىٕي َثيوٍ ْ ٥بڅجٓ ٍٕٕيٌ،ٕٶز ي ثًْ هًٙٓ اُ آن ثٍ ډٚبڇ ډَٕٕي،اځ )

 .ثبٙي هًة، ٍُى ډبٔڄ ثٍ ٕجِ ٔب ٍُى ٽمَوڀ ډٓ

 (ثيوٍ ْ ٵچٶڄ ىڅمٍ اْ سبٌُ ٝبٳ ي ٕٶز ي آثياٍ إز،وَډٓ وٚبوٍ ْ ډبويځٓ ي دْډَىځٓ إز )

ْ ٵبٕي ٙين ٔب ٕجِ ٙين دًٕز آن وٚبوٍ    وَډٓ دٕبُ ي ػياٙين( دٕبُ هًة ٕٶز إز ي دًٕز هٚټ آن ٔپٓ ىي لأٍ ثٕٚشَ وٕٖز )

دٕبُ ٕٶٕي ثَاْ ٕبلاى ي ( ثٍ ٍٕ ٍوڀ ٕٶٕي،ًٍٝسٓ ي ثىٶ٘ ىٔيٌ ډًٕٚى ٽٍ دٕبُ ثىٶ٘ سىيسَ إز ي ثٕٚشَ ثَاْ دٕبُ ىاٯ ثٍ ٽبٍ ډَٕيى دٕبُ َب(إز

 (َٕٕٶٌَ ډىبٕت إز،يڅٓ هًة َٕم ومٓ ًٙى

ؿًن اځَ وَڇ ( ز ثبٙي وٍ هٕچٓ وَڇځلاثٓ وٍ ثبٔي هٕچٓ ٕٶ( ځلاثٓ ٍا ثٕه اوڂٚشبن هًى ٵٚبٍ ىَٕي،ځلاثٓ ٍٕٕيٌ وَڇ سَ ثٺٍٕ ْ ځلاثٓ َبٕز )

 .ثبٙي اُ ىٍين هَاة ٙيٌ إز

ىٍ هَٔي ٽبًَ ىٹز ٽىٕي ٽٍ ي٤ٕ آن دٕـٕيٌ ثبٙي ي ٕبٹٍ ْ آن ثبلا وٕبډيٌ ثبٙي،ىٍٱَٕأه ًٍٝر ثو٘ ٭ميٌ يُن ٽبًَ اُ َمبن ٕبٹٍ هًاَي  )

 (ثًى

 (ثبىډؼبن هًة ىاٍاْ دًٕز سٌَٕ ي ثَاٷ إز ي ډٲِْ ٕٶٕي ي ٽڈ سوڈ إز )

اځَ ٕٕت ُډٕىٓ ىاٍاْ ػًاوٍ َبْ ُٔبىيدًٕز ٕجِ ٍوڀ إز اُ هَٔي آن هًىىاٍْ ٽىٕي،ٕٕت ُډٕىٓ ٕبڅڈ ثبٔي دًٕش٘ ُثَ،ٕٶز ي ډلپڈ  )

  (ثبٙي

أه ٹٖمز ثَآډيٌ إز ي وبٝبٳ ي دَؿٕه ثٍ و٪َ ( ًٙى سًػٍ ٽىٕي ٵَير ٔٮىٓ ٹٖمشٓ ٽٍ ثٍ ٕبٹٍ ډَث٣ً ډٓ ثٍ اوشُبْ ځَٔخ 5ٵَير  ځَٔخ )

 .سَ إز سَ ثبٙي دَ آة ي ََ ؿٍ دًٕز آن ١وٕڈ آٔي ډٓ

 .يُن هَثٌِ ٍٕٕيٌ وٖجز ثٍ كؼم٘ ثٕٚشَ إز 5هَثٌِ )

سَ ي ٍوڀ آن ٍُى ي ٙٶبٳ ثبٙي ي ثًْ ډ٦جً٭ٓ اُ آن ثٍ ډٚبڇ  څٕمًٔٓ ٍا ثَاْ هَٔي اوشوبة ٽىٕي ٽٍ وٖجز ثٍ كؼم٘ ٕىڂٕه 5څٕمً سَٗ )

 .ثَٕي
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 ثيـتش ٯيٶٷ دس خبٳٶادٷ، ٯي تٶاٱ تٔشيٚ ٣شد؟ ثٸ ٯلش٢ٰ٣ٙ  سا ثشايٳ٤بتي صٸ 

 .ٳ٤بت ري٪ دس ٯزٰٶّ ثشاي ايزبد ٓبدت ٯيٶٷ خٶسدٱ ٯي تٶاٳذ ٯٶحش ثبؿذ:تٶكيٸ ٵ داٳؼتٴيٺب

 

 5وپبر ٽچٓ

 (ٔټ ٩َٳ دَ ډًٌٕ ٍيْ ډِٕ دٌَٔأٓ، دٕٚوًان آٙذِهبوٍ ٔب ىٍ ٔوـبڃ ٹَاٍ ىَٕي •

 (ىٔڂَ ىٍ ٔوـبڃ آډبىٌ وڂٍ ىأٍي َبْ َبْ هَى ٙيٌ ٍا ثَاْ ډَٞٳ ىٍ ُډبن ًٌٕډ •

 (سَ َٖشىي ي ثُشَٔه ٥ٮڈ ٍا ىاٍوي َب هَٔياٍْ ٽىٕي ؿًن اٍُان َبْ سبٌُ ٍا ىٍ ٵٞڄ آن ًٌٕډ •

 (وِٕ هَٔياٍْ ٽىٕي سب َمٍٕٚ ډًٌٕ ىٍ ىٕشَٓ ىاٙشٍ ثبٕٙي# ىٍ آة ٔب آثمًٌٕ$َبْ هٚټ، ٔن ُىٌ ي ٽىَٖيْ  َبْ سبٌُ، ډًٌٕ ًٌٕ٭لايٌ ثَ ډ •

َبٔٓ ډظڄ هَثٌِ ي َىيياوٍ ٔب آوبوبٓ ٍا اوشوبة ٽىٕي سب  َبْ اُ ٹجڄ ثَٗ هًٍىٌ ډًٌٕ ثٖشٍ( ٔي ًُٕڅز إشٶبىٌ ٍا وِٕ ىٍ و٪َ ثڂَٕٔيَىڂبڇ هَ •

 (اْ ٍا ٽٍ ٵبٹي ٙپَ اٵِيىٌ َٖشىي، اوشوبة ٽىٕي َبْ ثٖشٍ ثىيْ ٙيٌ ډًٌٕ( ثشًاوٕي ثلاٵبٝچٍ ثٍ ٭ىًان ٔټ ډٕبن ي٭يٌ ٕبڅڈ ډَٞٳ ٽىٕي

 

 

 5اْ ًٍىاٍْ اُ ثُشَٔه اٍُٗ سٲٌٍٔثَاْ ثَه

 (َب إشٶبىٌ ومبٕٔي سًاوٕي ډًٌٕ ٽبډڄ ٔب هَى ٙيٌ هَٔياٍْ ٽىٕي ي ٽمشَ اُ آثمًٌٕ ْ سبډٕه ٵٕجَ ٱٌأٓ ثٕٚشَ، ډٓثَا •

 (ٍا ثٕٚشَ ډَٞٳ ٽىٕيَبْ ىاٍاْ دشبٕٕڈ ثٕٚشَ ډظڄ ډًُ، آڅً ي آة آڅً، ثَځٍ َچً ي ٍُىآڅً، ځَډټ ي ٥بڅجٓ، هَثٌِ دًٕز ٍُى ي آة دَسٺبڃ  ًٌٕډ •

 (آة ډًٌٕ ٔب آة ٍا ثٍ ػبْ َٙثز اوشوبة ٽىٕي "++,َبْ ٽىَٖي ٙيٌ، اوًا٫ ثٖشٍ ثىيْ ٙيٌ ىٍ  ًٌَٕىڂبڇ اوشوبة ډ •

 (َب اُ و٪َ ډلشًاْ ډُٲٌّْ ډشٶبير َٖشىي ډًٌٕ( َب سى٫ً ىاٙشٍ ثبٕٙي ًٌٕىٍ اوشوبة ډ •

 
 

 5َب َمَاٌ ثب ي٭يٌ

 

لبوٍ هًى ٽمٓ َچً ٔب ډًُ هَى ٽىٕي؛ ډٺياٍْ ُٱبڃ اهشٍ ثٍ ٽٕټ هبوڂٓ هًى ا١بٵٍ ٽىٕي؛ آة دَسٺبڃ ٔب آة ْ ٱلار ٝجىٍ ُډبن ٝجلبوٍ، ٍي •

 (َب ٍا اډشلبن ٽىٕي ؿَثٓ َمَاٌ ثب ډًٌٕ ٥جٕٮٓ ثىًٕٙي؛ ٔب ډوچ٣ً ډبٕز ثيين ؿَثٓ ٔب ٽڈ "++,ځَٔخ ٵَير 

َبْ سټ وٶٌَ كبيْ َچً  كمڄ ٩َٳ( َبْ ډىبٕت ثَاْ ٕبلاى ٍا ډٕڄ ٽىٕي اوًا٫ ډًٌٕٔټ ٭يى وبٍوڂٓ، ډًُ ٔب ډٺياٍْ اوڂًٍ ثؤًٍي، ٔب ىٍ ُډبن وبَبٍ،  •

 (ٔب ٕٔ ٕٕت ٍاكز ي إٓبن إز

 (ْ آوبوبٓ ثٍ ٕبلاى ٽچڈ هًى ا١بٵٍ ٽىٕي ٔب ډٺياٍْ وبٍوڂٓ ٔب اوڂًٍ ثٍ ٕبلاى هًى ا١بٵٍ ٽىٕيىٍ ُډبن ٙبڇ، ډٺياٍ •

 (ٍٳ ىٍٕز ٽىٕيْ ٕٕت، ٽَٵٔ، ځَىي ي ٕٔ ٔټ ٕبلاى ياڅييثب ډٺياٍ •

 (ًٙوي إشٶبىٌ ٽىٕي ډظڄ ػًػٍ َمَاٌ ٍُىآڅً ٔب اوجٍ ْ ځًٙشٓ ٽٍ َمَاٌ ډًٌٕ َٕي ډٓاُ ٱٌاَب •

 (سًاوٕي ٽجبة ٽىٕي ٍٕ ٽجبة ډٺياٍْ آوبوبٓ ٔب َچً وِٕ ډَٓىڂبڇ سُ •

 (ْ ىَٕ، ډٺياٍْ ٕٕت ي ځلاثٓ دوشٍ ٙيٌ ٔب ٕبلاى ډًٌٕ ثؤًٍيثَا •

 
 

 5َب ثَاْ ډٕبن ي٭يٌ

 

َب ډظڄ آوبوبٓ ٔب ٥بڅجٓ ي هَثٌِ ٍا هَٔياٍْ ٽىٕي؛  َبْ آډبىٌ آن َب ٍا ثَٗ ىَٕي، ٔب ثٖشٍ ٔب هًىسبن ډًٌٕ( ي٭يٌ ٭بڅٓ إز هَى ٙيٌ ٔټ ډٕبن ًٌٕډ •

 (َبْ سبٌُ ٍا إشٶبىٌ ٽىٕي َب ي اوڂًٍ ٔب اوًا٫ سًر
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َبْ  ٔټ ؿُبٍڇ ٵىؼبن اُ ډًٌٕ( إز ؿًن هٚټ َٖشىي َب ي وڂُيأٍٚبن ٍاكز كمڄ آن( َبْ هٚټ وِٕ ډٕبن ي٭يٌ ثٖٕبٍ هًثٓ َٖشىي ًٌٕډ •

 (َبْ ىٔڂَ إز هٚټ ډٮبىڃ وٞٴ ٵىؼبن اُ ډًٌٕ

َب وِٕ ىٍ ىٕشَٓ إز ٭جبٍسىي اُ ٍُىآڅً،  َبٔٓ ٽٍ اوًا٫ هٚټ آن ثٮ٢ٓ اُ ډًٌٕ( ٔټ ثٖشٍ ډًٌٕ هٚټ ىٍ ډِٕ ٽبٍ ٔب ٽٕٴ هًى ىاٙشٍ ثبٕٙي •

 #(اوڂًٍ هٚټ ٙيٌ$ي ٽٚم٘ # آڅً ثَٹبوٓ هٚټ$ٌ ٹب٣، ُٱبڃ اهشٍ، آڅً ٕٕت، آوبوبٓ، ډًُ، ځٕلآ، اوؼَٕ، هَډب، ٹَ

 (ُىٌ ډوچ٣ً ٽىٕي َبْ ٕٕت ثَٔيٌ ٙيٌ ثمبڅٕي ٔب ډٺياٍْ سًر ٔب ٽًْٕ ثب ډبٕز ٔن ي٭يٌ، ډٺياٍْ ٽٌَ ثبىاڇ ُډٕىٓ ٍيْ يٍٹٍ ْ ډٕبنثَا •

 (ًٙوي َؿَة ډلًٖة ډَٓبْ د َبْ ٕبڅمٓ ثَاْ إىټ ػبوٕٚه# ٥جٕٮٓ "++,$اْ  َبْ ٔوٓ ډًٌٕ ثٖشىٓ •

 
 

 5َب ٍا ثٕٚشَ ٽىٕي ػٌاثٕز ډًٌٕ

 

َبٔٓ  اُ ډبٕز ٽڈ ؿَة ٔب دًىٔىڀ ثٍ ٭ىًان ٕٔ َمَاٌ ثب ډًٌٕ( ًٙوي َب َمَاٌ ثب ٔټ و٫ً ٕٔ ٔب ؿبٙىٓ ثٖٕبٍ هًٙمٌِ ډٓ ٕبٍْ اُ ډًٌٕثٖ •

 (َمـًن سًر ٵَوڂٓ ٔب هَثٌِ ي َىيياوٍ إشٶبىٌ ٽىٕي

اُ ډًُ، َچً، سًر ٵَوڂٓ ٔب ( اْ ىٍٕز ٽىٕي َبْ سبٌُ ٔب ډىؼمي ٔټ ډٮؼًن ډًٌٕ ؿَثٓ ثب ډًٌٕ ثيين ؿَثٓ ٔب ٽڈٔب َٕٙ ثب ډوچ٣ً ٽَىن ډبٕز  •

 (َبْ ىٔڂَ إشٶبىٌ ٽىٕي سًر

 (َب اُ ٕٔ ٕٕت ثٍ ػبْ ډٺياٍْ اُ ٍيٱه إشٶبىٌ ٽىٕي ٍٕ ٽٕټَىڂبڇ سُ •

 (َب وَڇ َٖشىي ي دَسٺبڃ آثپٓ إز ثبٵز سَىْ ىاٍوي، ډًُ َب ثٍ ٭ىًان ډظبڃ، ٕٕت( َب ٍا اډشلبن ٽىٕي ْ ډوشچٴ ډًٌَٕب ثبٵز •

َب  اْ ٍوڀ ٙين آن َبْ إٕيْ ډظڄ دَسٺبڃ، آوبوبٓ ٔب آة څٕمً ډوچ٣ً ٽىٕي سب اُ ٹًٌُ ْ سٍُٕ ٕبلاى سبٌُ ډًٌٕ، ٕٕت، ډًُ ٔب ځلاثٓ ٍا ثب ډًٌٕثَا •

 (ػچًځَْٕ ٽىىي

 
 

 5َب ثَاْ ٽًىٽبن وپبسٓ ىٍثبٌٍ ډًٌٕ

 (َب َٕډٚٸ هًثٓ ثَاْ ٽًىٽبن هًى ثبٕٙي ي٭يٌ َب ي ډٕبن ًٌٕ َمَاٌ ثب ي٭يٌثب هًٍىن ٍيُاوٍ ډ •

 (اْ ىاٙشٍ ثبٙىي ٔه اډپبن ٍا ثيَٕي ٽٍ ثَاْ وبَبٍ ٔټ اوشوبة ډًٌٕثٍ ٽًىٽبن ا •

 (ٽىىي َب ثٍ ٙمب ٽمټ سًاوىي ثَاْ هَٔي، سمِٕ ٽَىن، دًٕز ٽىين ٔب هَى ٽَىن ډًٌٕٓ ثَ كٖت ٕه، ٽًىٽبن ډ •

 (ٔي، ثٍ ٽًىٽبن اػبٌُ ىَٕي ٔټ ډًٌٕ ػئي ٍا اوشوبة ٽىىي سب ثٮيا ىٍ ډىِڃ آن ٍا اډشلبن ٽىىيَىڂبڇ هَ •

 (ْ ډًٌٕ سِٕٔه ٽىٕيَب ٩َٳ ٱٌا ٍا ثب ثَٗ •

دَسٺبڃ ثَاْ ىَبن، ٔټ َب، ٽٚم٘ ثَاْ ثٕىٓ ي ٔټ ثَٗ  َبْ ډًُ ثٍ ٭ىًان ؿٚڈ َب ٍا ثَِٔٔي؛ ٔب ثب ثَٗ ْ ٩َٳ ٝجلبوٍ ډٺياٍْ اُ اوًا٫ سًرٍي •

 (سًَٞٔ ٭َيٕپٓ ىٍٕز ٽىٕي

 (َبْ هٚټ ىٔڂَ إشٶبىٌ ٽىٕي ْ ٙپلار اُ ٽٚم٘ ٔب ډًٌٕثٍ ػب •

 (اْ ىٍٕز ٽىٕي َب ٽجبة ډًٌٕ ْ آوبوبٓ، ډًُ، اوڂًٍ ي اوًا٫ سًرَب ثب إشٶبىٌ اُ سپٍ •

 (ثَاْ وبَبٍ ٽًىٻ هًى إشٶبىٌ ٽىٕي# ٥جٕٮٓ "++,$َبْ َٕٙٔه ىٔڂَ، اُ آة ډًٌٕ  ثٍ ػبْ وًٙبثٍ ٔب وًٕٙيوٓ •

 (َبْ ٱٌاْ ٵًٍْ يػًى ىاٍوي ٥جٕٮٓ ىٍ ثَهٓ اُ ٍٕشًٍان "++,َبٔٓ ٍا اوشوبة ٽىٕي ٽٍ ډظڄ ٕٕت يٍٹٍ ٙيٌ، ډوچ٣ً ډًٌٕ ٔب آة ډًٌٕ  ًٌٕډ •

 (ًٙى اْ ډٺياٍ ٽمٓ ډًٌٕ ٔبٵز ډٓ َبْ ډًٌٕ اٱچت ىٍ وًٕٙيوٓ( ٥جٕٮٓ ٍا ثٍ ٽًىٻ هًى دٕٚىُبى ىَٕي "++,َبْ  ْ ډًٌٕ ي آة ډًٌَٕب ډوچ٣ً سپٍ •

 ٥5َُ وڂُياٍْ

 

َب ٍا ثب ىٕز هًة ثًٕٚٔي سب ََځًوٍ آڅًىځٓ ي ډٕپَياٍځبوٕٖڈ  ثب آة سمِٕ ي ىٍ كبڃ ػَٔبن، ډًٌٕ( َب ٍا ثًٕٚٔي ًٌٕٹجڄ اُ آډبىٌ ٽَىن ي هًٍىن، ډ •



190 
 

 (َب ٍا هٚټ ٽىٕي دٔ اُ ٖٙشه آن( اُ ثٕه ثَيى ٦ٕلٓ

 (َب ٍا اُ ځًٙز، ډَٯ ي ٱٌاْ ىٍٔبٔٓ هبڇ ػيا وڂُيأٍي ٓ ډَاكڄ هَٔياٍْ، آډبىٌ ٕبُْ ٔب وڂُياٍْ، ډ٥ًٌٕ •

 


