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����گ���ر

������������ن���ژی�در�����،�����د�و��������ا�������در�����و�ا��ا���ا�������ز�����������������ا��ا���در����������������ن��

���ر����������������ل���ی�ا����ا�����ا���ده�ا��.����������������ن�ا������از����������������ی� �����ه�ا���������ا���رو��اد�در�

ا����دی،�ا�������و����ا����در�����در����������و�����������ر����رود.�ا�����ا��ا�������������ن�ی������دی���د���������

��وه� �����و������از����ق������م������در�������د��ا�������ز�����در�������دارد،�ا���در���رت�����������������ت������ا���

�ن�،������ا���������������ای����م������و�������ا���د������.�

��������������ن����در��ن�������ن�ی���ای�ار�ق�ء������و�������ی�از�����ری���ی�����������د�������.�ا��اد�در��ن����������� ��

از�������ن���در������ی�ا����ت�������ای�و����ا����و����ز�ن����م�وا������و�����د�������ز�������د����ن�.�آ����ا�������ز�ن��

�����از��������ن������د�و�����ن�ت�ورز����ن���������د���ای����ل����������ن�. ��ا������ی����ا����در����،�آ

در��������ن�ا��������در�������������������ی������ا��.�������در�����������ی�او������ای�ار�ق�ء������و�������ی�از�����ری���،�

��د�� ���������و�آ����� ���ل�������و�ار�ق�ء�������ز���������ن�ا���ق�����ه�ای�دارد.��������ن����در�������ی�����دوم�در�

��������������ری���ی��������������������������ا������و�در�������ی�������م�������در���������ن�،�را�����������ه������������

��دد��������دا������������ا���د�ز�����و�ر���ر���و����� �������ا����از�����ری���ی�آ������ا�������
ً
ا��.�ار�ق�ی����������ن�ا��ا��ا��

�������� ��وه���ف�و�ا�����ی�������ای���ری�در�ز���������ن�ا��از���������ا���د�����ز�����)�����������(�����ب������د� ز�����

��ر�ن������ا����در�������رد��������ار����د.� ����از����������

��وه���ی�او�����دار�ارا��������������������ری،���ا������ی��������� ��وه��ن��از� ���ر��������اره�ا��� در���������ا����در�����

���ر���ار�دارد. ��و���و������ی���ا������ی���������ا����در����� �����در�دورا�������

��وه�����ن�،���ا��ن�ی���ی������و����ر�����د�را�در�ارا�������ت����ا���� �����ا���ی����������������������و��ه����ا��� �زم�ا������

������ای����ا�����وه�ار�ق��داده�و����������ا���ا�����وه�در��ن����������ت�����د�ا�����وه�در�د�������������ت���������ا����

��������������������د�و�ر���آ���������� ������ر���������������������ت������و�������و������م��ن�����������ه����و���ا در�����

��������ن�.� �ق�ور�

�د�����������ر����

���و�����ا��

وزارت����ا���در����و�آ��زش������
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�ق�����ؤ����

��ده�و�ا���� ��ا�������������������������ا������،�ا����دی�و�������������ی����م��������،����������������ن�������ی�د������ا�

ز����������ی�را���ای����و��ا����د����ار�����آورده�ا��.�در�ا��ا������ا�������ز�������و������از���ود����۵0ل�در���ل��76.۳۵����1۳۵7

��د�و� ��ل�در���ل�1۳98ر���ه�ا��.�در�ا������از���ل���������������������1900ا����ز�������و������از����47ل�������79ل�ا��ا������ا�

������ا��. ا���ر���در�ژا���از���ز����80ل�

������آورد���ز�������������ا���در����ر��ی�در���ل�����������������ن�ا������������ر���را������������م���وه���ی��������

دارد�و������ل�20۳0،�ر��ی����دل����4ا���ر������������را�دارا���ا�����د�و���������ئ����������ن��������ه���������ا�����.

������ر�را����د� ������ر����در���ل��������������8و����2۳1ار�����)��ود��9.9در���������������ر(�از������� ���������ی���60����ل�در�

��وه���ی�����ن��در�رده� �������از��7در���������آ��را� ا����ص�داده�ا�����.����ا�����س����ر��������ز�����������������،�������ای�

����ن�ی�������د�ن��آ���������������ه�����ن�ی���ا�����ه�ا��.

���ر�را�ا��اد�ز����1۵ ����ر�������������ن��در����ر�����۳.62در�����آورد���ه�ا��.��������از���ل�1۳7۵،�����از��40در���������

��ل����������داد���و�از���ل��90����7۵در���ز���ا�����������ار�دا�����و�از���ل���������90وارد���ز��������������.���آورد���ی�ر����

����������ر���������ادا�����ا���دا��. ��������د������ا�����ل��14۳0

������ن�������د���������ن�ی������:

در���ل��1400از���ز��10در��،	�

در���ل��1420از���ز��19�4در��	�

��د.	� ���ر(����ر���ا��� و�در���ل��14۳0از���ز��26�1در���)���دل�������رم�������

���������ت����ا����در�����در� ����و� ����������ه�آ��ا��ا������� ���ر�رو����ا��ا���ا��� ���ا�������������������ن�ا��در�

���ر������������ه������د�و������م�ا���د���ا��ت�ا�����ا������،� ������ر��������.ا���������د����ا����در������������������

��وه��ن��ا��. ا����دی�و��������������������ز��ی���وری�او����ا���

����.�در�وا��� ��د�و����ی�����ا���را� �ن��ل� ���ر�����������ه�ز������������������ا�����������������������در���رت�و��د�����ری���ارض�آ��را�

���در�����ن�ی�������ه� ��ده،�و�����������دورا������ن�ی�او�را����������ن�.�ا�������ا ا�ن�����د�در���ل�ز�����������ز�����

ز���������������ر���������د���ز���������ا���و�از���وز�و���������������ا���������ی�����ن�.������د����ا���م���ا������ی�دوره�ای�ا��.�

�����چ���������������ا�������ن��������ن��ل������������ر����،�آز������ن�����������،�����ن�� ��ن�ا�����ل�ا�ن����������ن�ا������ا

��ن����)��ن�����ن��(،�����ن���ن�ا���)�ن�ا����ن��(�و�����ن��د����و�د��ا��ا���م���د.�

������ز����� ������ا������������ا��اد�����������������ن�������ا�������و�����ت���������ی�ا�������ج�دار��.���ا�����������ر��ی���ای�ار�ق����ء�

���ارا��� ����������ر��ی���ا���������������ا��������������������د.�از�آ������ ���ا �������ن�ا�،���وری�ا�����.�����ن�ی�������ا���

����ت�����������ن�ا�،�����ار�ق�ء����������آ���،��ن��و����ا�����،���������اره�در��������������ن������ای�����ن�ا�،�ا���د�

���د.� ������،�روا��،�ا�������و�رو�����آ����������رد��������ار�

��ا�ن���������ن�ی������ات���ر����در���������ر�و������د�����دات�ز��ه�ا��������������ور�ز����ا���د������ه�و������از�����ری��������ت�

��را���� ����������ه�ا�������������ن������ �������را������ا��از�����ق�����او�در����.�از�ا���رو� ���ه��������.�������ز�����ن�����

���ر�����از���ل���ی���������������د.���������ای���د��،�����ق�����را���ن�ی�����������ن�ی���ار����د�ن�.��ن�����������و�������

����������د��������������60را����������ا���������و�از������ن����������وه�����ن�� ���� �����ز�������ا�����������،�����ن�����

��ا��)���70�60ل(،�����ن��������ل�)��80�71ل(�و�����ن������)���81ل���������(��ق�����������.�

���در��������������ری���ی������ ��دا�������������ا������ی�������از������������������ت�در����������������دورا���������ن�ی������������
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��و��،�د����،�ا�����ئ���وز�و������������رد�ا����ده���ار�������د�و�در��ن������������د�دورا������ن�ی،������ذ�ن��و��ن����،�����

���در��ن�������ن�ی������ا���ا�����ار��������.� ���������ی������ا����ا���و��ق�ط�����

در�ا����������������ه����ا���د����������ه�ز���������ن�ا��از�د����ه�������و������ودی�������������������ار���ط�ز��د���������،�

�����نن�ه�����.�������ت�ا��� ��دا���������د����در���������در����������ی�از�ا����و����������������ا�������ا���نن�ه�دورا������ن�ی�

�����������ن�ا����������ای��������ر��ی،�آ��زش�و���ا��ن����زی�����ن�ا���������������،������ا�����رد�ا����ده���وه���ی�ز�����ار����د:

�������ارا���������������ن�ا�؛	�

���ر؛�	� ارا���د�ن�����������������ن�ا��در���������ا����در�����

�������ر��ا��و�ارا���د�ن����������در�آ������ه���ی�����ن�ا�؛	�

ارا���د�ن���������ت�ر�������ای���وه���ز�����������ری�در��ن�و����ز����������ری؛	�

ا�������ی�����������ل�در���������������ن�ی؛	�

دا�����������ل�در���������������ن�ی؛	�

د��������وره�������و	�

�	��������� ��ا
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����ا�ل:��غذ���س����و���م��ذا���س���ن�ا���
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چگ����از��ن�س����د���غذ�����د�در�د�را��س���ن�ی�اط��ن���������ن��؟
��ط�ا���������ز����،�دا���������������ا��.��������������ن��ر��������ا������دل،��ن���و��ن����در����������ا���روزا��.�

�����از���اد���رد����ز���ای�������������،��ن�����ن�����ف�ا��اع���������اد���ا���از����6وه�ا���� ���دل������ن�����ف��ق�د���

�ن�. ��ا���و��ن������ن�������د��������������،��ن��و���ا����������د�از���وه���ی���������اد���ا�������ق�ار��ن�����در�����

��������ن�������وز��و����ن�������و��������از� ����ی،���و�ئ���و���اد����ی���رد����ز����،�از�ا��ا������ ���������������������

ا����ت������و�روا������������������������ی����ده�و�����ار�ق�ء����������ی���د������دد.�����ن�ا�����د������ا����������ژ���

��������������،����ز�ن��������و��ه�ای�������ن�.� و�

�
ً
��وه،�دارای�ارزش���ا����ق���� �������راه�ا���ن���از����دل�و��ن���در���ای�روزا���ا����ده�از�������6وه�ا������ا���ا��.���اد���ا������

��وه���ی���ا���و� ��د.��ق������ق�ار����ف�روزا���از� ��وه�را������ی�������ف� ��ام�از���اد���ا���در���� ���������ن��و������ا�����

��وه����و�������ت���اد���ا��،�������ت��زم� ��وه،�در��������م���ا���ا��ا��������������ا�����.در������� ��������اد���ا������

�����،����ف������ت� �،�و���������و�
12
در��������م�ارا�����ه�ا��.����ن��������������ا����������ر������ی���������و�������

���ب���� �ن����ه���ه�و�در����ل�������ا��� �ن�ر���م���ا����������ن�ا��ا��ا��� و����ن���������������در��������ن�ا�،�ا�����ارد�در�

���������ا���������ت���دا������ا�����.

��م�و���وه���ی��ذا�����ژه�س���ن�ا��

��م��ذا���چ���؟

������� ��� ��وه���ی���������.���ار���������اد��ا���در����ی���م� ���در���� ��وه���ی���ا���و���ادی�ا��� ��م���ا��������د�ن�ه�

�نن��)���ن���ن����و��������(.���� ��������ف� ���ا��اد������از�ا���د����از���اد���ا��� ����را�در���م�ا���ل�����ن�����ا�����ن��ا���

��وه���ی���ا��������د�ا����ص����د�ن�������������د�؛����ا�����ن�� ��� ���از����ی���م����������������د����������������

����ق�ار����ف�روزا���ا���د����از���اد���ا������������������.
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��م��ذا���س���ن�ا�
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��وه�����و���ت������������������������������������������������������������������������������������������������� ��������������������������������������������������������������������������������������������������������

��وه��������اد���ا���ز���ا��: ا���

�����������������س�دار�)���ن�:�����ن��،�����ی،�������ی������������س�دار،�������ی��ن�������س��دار�����������ه�از�	� ا��اع����������

����� �ن�م� ��(،�������ی��ن���)�������ه�از� ������������و�������ی�����(�و�������ی������)���ن�:�����ی،���اش،����،��� ��ت�

���ن��������ی���������س�دار(،�

��������������س�دار)���ن����������ه�ای(�	� ����������

��رو����ن����ه��������(�و�ر������	� ��������������س�دار�)���ن���� ��رو�������� ا��اع���

�����و������������(	� ��ت��������و���آورده���ی�آ�������و��ه������ت��������ه�از�دا�����ت�)�ن�م،����و�����ر�

.������������� ��وه���وی�ا��ژی،�����،������و���������ی���وه��،�آ��،���و�ئ��،��ن����م�)در���رت�دا�������س(�و� ا���

��وه�در�����ن�ا����ا����6وا����������.� ���ا����������ه����ف�روزا���ا���

��وه���ا���ا�����: ���وا���از���اد�ا���

����۳0م��������������د�����و��ا���������������ش�����������10�10ی�از���������ی�����ن���و����۳����2ش��������و����4ش�����	�

��اش����

��رو����������	� ��������ا������������

����۳0م����������رم����ا����ت����������ت�آ��ده���رد��)�����ک،��������ن����و�������ت������(����	�

�ن�م،���،�����ر�و...�	� ��������ا����ت��������ه����ن��

چ��������را�در��نگ�م�ا����ده�از���وه�����و���ت�ر������ن��:

�ن��.�	� ���������و����ف� ��وه��������را����ی�آ���������رت� ������ا�����ای�����و���������ی�

�������ف����������از����������ی���وی�������س�)��������ه�ای������������و�����ن��(�و������������ه�ای������دارا���د���������������،���ای�	�

������در���ا����ق�ار�����������������د.���ا����۵0در�������و���ت���رد� �������ن�ا�������������د.����ف���ت�������س�

ا����ده�روزا�����������س�دار�����.�

���در�����ا������آ�������س����رت�د����ا����������د���دداری�������.��ن��ر�از����ف��������س�دار������	� �از���������������

������������ه�و���ن�ا��آرد������ار���رد� ��ر����� ��������از�������س�آ��در� ������آرد�������س�دار�����������ه��������ن��آردی� ا������

ا����ده�در�����������ن���و��������و������������ی��������ار�������د.�

����ف�������ی������و�������س����ن������ی�و�������اش�)����ا�����ارد؛���اش����س������ی�������������ی�دارد(�را������	�

�ن��. ا��������ود��������و�در���رت����ف،�از�ا��اع���اش�و�����ی��ن����ه����آ���و�ا����������ا����ده�

��������ا���	� ��(�و������������������از�آرد��������و�����س�����������د� �������ی������ی����ن������������،������������و����)��

���������س��ن����ه�و�روی�������ن�ی�آ�����������رت�»�����ار«�در����ه�ا��. ���ف�ا�����������������ود���د�����ا��ا���

�ن��.	� ���در�������ا���������������دار��،�از�ا��اع�������ی����س�دار���زک��ن�����ر���دار�ا����ده� �در���ر���

�������(����ف�	� ��وه�����و���ت������ا������آ����را������رت�����ط���������ت�و������و�ئ������ا���)ا��اع� ��د����و�ئ��� ����� ���ای�
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ک�������������،�������������و����������،� �ن��.����ن����س����،���������،���ش����،��������ا��اع�������)����،�����،����������(،���را

���ب�و... �����،��������،�������

�ن��.	� �ن�م�و����و�����ر�در�آش����و���پ����������ا����ده� �از�

�ن�م��������������در�������ن�ی���ی��ن����و���������ای،��نق�ت����ارز������ن��و�����ن�ا��	� �ا��اع���ت����داده�����������و�

�نن�. �����ا�ن�����������ا���د��ا������رت���د���ه����آ���ب���ه�از�آ����ا����ده�

ــ�ی������������������������������������������������������������������������������������������������������� ��وه���ــ ������������������������������������������������������������������������������������������������������������

��وه� ���������د�و�در���� ���������ف�ر�����ی���ن����� ��وه������ا��اع����ی�������ر�����ی�زرد،���ر���،������و��������ه�ا��� ا���

��ار���������:

1� ��ن��،���ه�و...(،���گ���ن�ر�و.... ������چ،����ی���رد��)����ی،� �،���� �،���� ���ی���ی����������ا��ن�ج،�

�،�������،���و���،�����������)�ن��و������(،���و���،�������،�����،���و��ن��،�.�2 ���ی���ی�������������ن������������،�����،���ر

���ز،����ر،�������������و������د����ای�زرد،���ر���،������و�������،���د����،�������،���ا�����������و���ا�������������ت�و���ت،���ن�ر،�

����،���ب�و...

���ی���ی��������ای����������ز��ن�،���و����ا��،����د������،����������،�ذرت�و....�۳

���وا������ی���ا���ا�����:

�	����،)����� �������ا�����ی���ی���م���گ�دار�)�ا��ن�ج�و�

��������ا�����ی���ی��������	�

�����و...����	� ����������،�آب� ��������ا��آب�������ت����ن��آب�����،�آب�

������ق�ب����ی���ری����ی���رد����	�

�������������������������ر���������	� ������د�

��������ا��ذرت،����د������،�����������و��������د���ه،����	�

������د�����ز��ن��������)�������ن��������ز��ن����ش���رده������ره���ه��������(	�

���ا����������ه����ف����ی���،���ا����۳وا���در�روز�ا��.

������� در���رد������ی��������ای�����������وت�ا��.����ا����������ه����ف�������ت��������ای��6����4وا���در������و���ا

�������ز��ن�،���ای�ا����در����ه�ا��ا���������ب� وا���در�روز�)���رت���م��������(�ا��.��زم�ا���در�����دا���������،�از�آ����

���������د�و�از���ف�د��������������������������ی����دارای����������ی���ده�و��ن�������������ای�����ب������د،�����������،��ن��

�����������د.� و����ا�������������،����ر������������ا�����ف�روزا��،������د�����ز��ن�������������رت���م���������در����

���ف����������ت�����ق�ار���اوا��و���ن�����ای��������ن�ا������������������د.�از������ق�ار����ف�روزا���������ت،���������ز����

��ارش�و�����ری���ی������ ����)د����،��������������ص���������ی�د����ه� ���������ا�����ای�������ی�از�����ری���ی����وا

��م����������ا���)��������دو����ا��و�آ������دو�و��������ا�(.����ف����ا�����������ا�ن������� و���و��(�و������������ف���ود��400

����د���ی�و�����ن������ص�و���������و�����ن���ا��ا����������� ����و���������را�ا��ا������د�������� ا�����������������ری���ی����وا

ا����ت��ن�����در�����ن�ا��)�47در��(������د.�
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چ���������نگ�م�ا����ده�از���وه����ی���������ر�������د:

�ن���و�در���ر������در�������������ی���������دار��،�آ����را����رت�	� �ن���از�������ی���������رت���م�ا�������ده� �������������������

����ری�و�������ر������آ����)در���������ق�ار�آب�در��������در����(�و�در�ر�����ی���ن��������ن��.�������������ر����������������

��ت����ی،�از�ارزش���ا���آ��و�و���������ی�����د�در�آ���������.

�ن��.�	� �������ی������و���و����������دار��،���ای������ا����ب� ����ی������را�

�ن��.�	� �ن�ر���ا�از����ی����)���ی���رد�����������ت����ر�������آ���(�ا����ده� �در����و��ه���ا��������در�

�ن��.�	� �����ب����� �ن������د�را����آ�����،�آ���ره�اب���ر���و���������ی� �����

�ن��.	� ���ای�������������������ا����از������������و�آب�����،�آ���ره����اب���ر������اه����رو���ز�����ا����ده�

��ده���دداری�و����ف�	� �����ز��ن������������ر��،�آب����و��ن�ری����ف���د�و�������ا�����از����ف�����ز��ن�������������

آ�����ود���د.

ک���زی،�ا����زدا���و�	� �������ا����������������زی�)�� �از���ار�داد�����ه�و�������ی���������������ه�در�����ل����������و�����از����ف،�

����وب/و��وس�زدا���و����������آب�����(�را�ا���م�د���.

���������د�ا������������از�آ����گ���ی����و���و�زا���و�آ����د��ه������	� ���ای������،����ا����ده�از�������آب������و����ا������

دور�ر���������.

�����������������������ای�	� ��م�و����������������ن�ه���� ��د�����������ت���������آب� �د���������و���وف���رد�ا�������ده���ای���������

��و�ن��������ا�������س���م�و�����،�آ����را�ز�������آب����. ���ی���ی�����������������ن������،���ب،������و�

����ی��������از������،���������ر��������و�����ص����ی����آ����ی�����.	�

��وه���ــــــ�ه����������������������������������������������������������������������������������������������������������� ��������������������������������������������������������������������������������������������������������

��وه������ا��اع����ه،�آب����ه������،�����ت����ه����)��و��ا��ود���������نن�ه�������������(�و����ه���ی�����)�����ر(� ا���

����ا����،�ا��ح��و������������ن�. �������.����ه���������ن�����ن��ازا��اع�و���������،�آ����ا

���ی�و�ا��اع���ت����و��ه���ت� ���ه���ی��ن��از�و����������������ا��اع������ت�)���ن�����ق�ل،���ر���،��������ش،��������������،���ر��(،�

���در�������ز���و�ا��ا�����ب�آ����ق�������دار��.� ��������������

���ه���ی��ن��از�������رو���)������ز�و��������(����ر�ن��از����ه���ی����ر���زرد،���ر���،������و��������ه،������،�������،�زردآ��،������

��وه�����در�������ی�از����������،�ا��ا����ق�و�������در���ا���������و�����������ق�������دار��. ������ف�ا��� و�����

���ا����رد����ز����ف�روزا������ه����در�����ن�ا����ا����2وا���ا��.�

��وه���ا���ا�����: ���وا���از�ا���

������د����ه������)���،���ز،����ق�ل��������(،����	�

������������وت،���	�

��������ا�����ه���ی�ر���������ت،�ا���ر،�ا��ر،���	�

����ت����ه،���	� ��������ا�����ه���������

�������رم����ا�����ه�������������ر،����	�

�������رم�������دوم����ا��آب����ه���زه�و�������و�در���رد����ه���ی����������ن��ا���ر�و��ن�وا��������م����ا��	�
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چ���������نگ�م�ا����ده�از���وه����ه���������ر�������د:

�ن��.�	� �������ی������و���و���������آ����د�����دار���)���ه���ی�����،���زه�و����������ه(���ای������ا����ب� ����ه������را�

�ن��.	� ����ه����را�����از����ف�����������آ��د������از�����آ����ک���د.������ا�������از����ف،���������ه����را���ا�

�ن��.����ف����ه�������دارا���د���������ا������	� ����ه���ی���زه����آب�����ه���زه�و�������را�����ن�ا�������و��ه�در���ل�روز����ف�

���ف�آب����ه�ار�����دارد.

����ت���و��ا��ود������و�������ا��ا��������������و����ف�������.	� ���در����ف����ه���ی���م������دار��،�آ����را����رت� �ا

���د��ا����ن����دا����و��������د��������ت�د��ا�����������در�����دار����زم�ا���از����ه�������رت�����ده�و�ر��ه�	� �����ن�ا���

�نن�ه�ا����ده��نن�. ��ه�)���ن������ده����(���و��ا��ود��������

�ن���و����ز�������ف�در���ف�در�������ار�در�����ل�	� ����ه���ی���د�و����������������ه�و��������ده������ه�را�در�او������������ف�

�ن���و��������������ر��ه���د�،������آ���������������ه،������ور��و���������ی����ه��������������� �ن���ز��ا��������� ����اری�

و�از��������رو��.

�آب����ه���زه�و����������ر��.	�

�ن��.	� �����وی��ن��ا��وده����ن�،������� �از���رد��آب����ه���ی��ن����

��وه�����و���ن��ت������������������������������������������������������������������������������������������������� ���������������������������������������������������������������������������������������������������������

��
12
�����،���و�ئ��،�����،�و���������ی� ����و�دو�(��������.�ا�����وه�دارای� ��وه����������������و���آورده���ی�آ��)����،��ن��،� ا���

�����ای�����ا�����م�ا����ا��و�د��ا����وری�ا���و���� �������������� �نن�ه� ��و��������اد����ی���ده�و���������ن���������
2
و�

و��ه�در�������ی�از������ا����ا��و����������ی�ا����ا��در�ز�����ق�ط�ا�������������ز��دی�������دارد.����ف���ن��ت�در��ن���

������ا����ا�����و�د��ا�����و������ا���دو�در��ن�������ن�ی���������ن�. ����از�����ن�ی����ا��ا���ذ�����

���ا����������ه����ف�روزا�����ن��ت���ا����۳وا���ا��.

��وه���ا���ا�����: �ک�وا���از�ا���

�������ا�����������������	�

�	���،����� ��م��ن�������������دل����و���������� �60����4۵�

�������رم����ا����������،����	�

�����2ا��دو��	�

��وه�����و���ن��ت������ر�������د:� چ���������نگ�م�ا����ده�از�

�ن��.	� ����������ب�)�2.۵در��(�ا����ده� ����(������ا �����ب�)�1.۵در������ �از����������ر��ه���ه�

�ن��.	� ���دارای��ن�����ن�،�از�������ی���ده�ا����ده� ����ی������ی�����دار�

�ن��.	� �����ب����ن��ا����ده� �������و� ��� �از��ن����ی��������ه�از����������ر��ه�

�ن���و���ا����10����۵د��ق��در���ل�����������������.	� ����������از����ف��������������ر��ه،��ق�اری�آب����آ��ا�����

�ن��.�	� �������ا����ده� ����د����������د�����ا������ا����ده���ه�در���������������������د�����ا������از�ا��اع�

���ز«�������و�������ف����،��������ار������������ه�درد،������و...�در�������وز�����ن�،�������و��	� �����������»��م������� �ا
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���ز�و�����ن����ی�����و������را���������������. �

��از������ن����������ا��.�ا����������������را�)در���رت���ز�����(�	� �ا�������ده�از��������ا�����������ه���ای�����در���������ت���ی���ر

��د. �����ا��������6ه�در�د��ی����������اری�

��ده�و���ت�ز��دی�����اری���ن��.	� �������ز���������آ��را����ف� ��������،�در� ��د��در����ی���� �در���رت���ز�

�������ف���ن�����ت���و������������ای��������ن�ا�����د�����ق����������در��ق�������������ا��ن������دا�������و�از���وز�ا��اع����������	�

������ی�����ن�،������������د.

��ار���������ن��ا����ب�روده،��������ر������و����آ��ژی���ی���������آ��ژی���ی���ا���	� ���ن��ت���و���������ای�ا��ادی�����������ت�

دار������������������د.

کلس������ ک�����خ�ف���خ�����ر��ی���������در�����،�ش���������������ض��گ�وه���ن��ت�������ش�����و��ن�ع�خ�ب� �زم����ذک��ا������

�حس�ب�����ش�د.

�����و��خم���غ������������������������������������������������������������������������������������������������� ��وه� �������������������������������������������������������������������������������������������������������

�

�نن�ه��������ه���و�ئ�����رد����ز���������������.���و�ئ����������ن�ا��ا��ای������ز��ه�ا�������ا�،�������،� �����وه��ن������������ ا������

���وف،������و�������������نن�.�آ�������ن�������ن�ا��وا�����ی���ز��ه�آ�������،���ر�������و�و������������������نن�.���وه�

��وه��ن��������از�آ���و�روی��������.����ا����������ه����ف�روزا���در�����ن�ا����ا����1.۵وا���ا��. �����و�ئ��،�ا���

��وه������و��������؛������وه������ت�و������������������ن�����ن��و��������������وه�����زم�ا������روزه���رد�ا����ده���ار������.�

����������ف��ن������و�ئ���������ا������������د.��������ه���و�ئ���روزا��� در�����ن�ا�������������������������و���ر���ن����

�����������ی�دار�����������د. ��� )�۵0در��(������از��ن�������ا���

��وه���ا���ا�����: ���وا���از�ا���

��م(��������ر�������،���	� �۳0�������(����2�

����������م���ن������������)��و������(،���	� �����را����������

����������������ا��ازه����د���)��و��ا����(،����	�

����2د��������	�

���وه������و��خ�����������ر�������د: چ���������نگ�م�ا����ده�از

�ن��.	� ���������������رد���ا� ��������������������را� �����از������

����������������و������������ی�������������ی������	� �����ب�و����ارزش�������ای����������� ����������ی� �در���رت�ا�����از�

ا����ده��ن��.�

�ن��،�����������������اوا���دارد.	� �،������آ��را���ا� �����از�������

�ن��.	� ������ا��������ی����������،�������از��������ی���������ن������و������ا����ده�

�ن��.	� ������و������آ�������ن��������از�ا��������۳ن�.���ا��������ای��������2از�آ������در����������ا�����د�ا����ده�

�����ای�����ن�ا��	� �����س�و����������وی��ق�د���ز��دی�����و������و���اد�ا��ود������ن�� �،��������������� ���آورده���ی�

�ن��.� ���������������ا���از����ف�آ������دداری�
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����ف�روزا�������������ای��������ن�ا������������������������د.�در���ارد�ا�����������ری���ی��������و���و�������ر��������،�����،�	�

����ن�ا���ن��� د����،�������ب�و�د����������،����ف�زرده������������ود�������������ر���د�در������و����ف�����ه�������

�����روزا��������������د.� ��و�ئ���

�	��������������� �������ک،� ����و�����،����ا��،�ز���،����،�����و������ا���ء�و�ا���ء����ا��ت�در�����ن�ا������������� ����ف�

����و���������������ری����از������������������،����ر��������،�د�����و...���������ود���د.�

�	.������������� ��وه����ی������ده�و��������� ����و� �����ف��������ور��ی���������در��،���ر

��وه������ت�و�����دا������������������������������������������������������������������������������������������������������ ���������������������������������������������������������������������������������������������

ا�����وه������ا��اع������ت����ن�����د،�ا��اع������،���س،�����،�����،�����و���ش��������.������ت��ن����������ای���������و�ئ��،�

ا��ح�و������و����������������ن�.�����دا������)����������دو،���دام،�����،��ن��،���دام�ز��ن�،�ا��اع������و...�(������ن��������ر������از�

�،���ن���و��ن�����������ن�.�
6
�������ی������)ا�����ی���ب���وری(،�����،���و�ئ��،�و��������،�ا���������،�و�������

��وه����دل��������ا�������ت������و���� ��وه���ا����1وا���در�روز�����������.����وا���از�ا��� ���ا�������������ه���ای����ف�از�ا���

���رم����ا�������ت���م�ا��.

����(������ �����������ر�����ل����م�ا����آ��ن����ی���وری�را���ار����ن���ا����زم�ا����������از���ا���دو���و�ئ��� ��و�ئ�����ی�

ک� ��ت�و������ت(����ف���د���������و�ئ�������������������د���������������س����،����������،��������،���ش����،������������،���را

��وه���ی�������از�����ا���������������ن��)�����ه�ا���وژ���������(،��ن�����ف������و����������و��د�دارد. ������������.���ای�

ا��ازه��ک�وا���از�ا�����وه�

��������ا�������ت���������������رم����ا�������ت���م	�

������م����ا������دا������)��دو،���دام،��ن��،�����(	�

چن��������در����ص����ف���وه������ت�و��غ����

�ا��اع�������)��دو،��ن��،���دام،�����،��������(������و��ه���ی��ن�������ای���������و�ئ��،�ا��ژی�و��������اد����ی����ن��آ���	�

���ن�.�

�����ط�������������������در������ه�دا�����ا���������������،����د،�دو��و��������ا��،���ن�ا���ن�����ا����ق�ی،����ی�و�	�

����د�ر������ی�������ن�������������د. ������������دار���و����در����ض� ���������ای�����ن�ا���

���������������خ���د�������ت،������������د�آ����را�����از����ف������ت���ا���������4در�آب����������و����ر������آب�آ��را�	�

���������.����دور�ر�����ا���آب������ا�������ت�را����ر����ا� ��ز�آ���� �������ن�����������و��������ی�����ل�در�آب،��������������

��د. ک�و...���ا�������ف� ���در���ا���������آ�����،���������ی،���را
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��وه���ف�ق��)قن����و�چ�������و���ر��(����������������������������������������������������������������������������������������������� ������������������������������������������������������������������������������

��وه�در���ا����ق�ار������ا����ده���د. �����������د�در����������ا���روزا���از�ا���

ا��اع���اد��ذا���ا�����وه����ر�ن��از:

���������)رو�����ی�����،�����������و�����،����،�د���،���ه،�����،�������و������ی���ب�����������(	�

�����ن�����و���اد��ن�ی�)����ا��اع�����،�����،��ن��و����،�ا��اع�����ن����ی�����و���،�ا��اع����ا���،�آب����ت�و����ت(�	�

��������،���ر���و����ن�����)ا��اع������و���ر،�����،�����و����ه(	�

��ز،�رژ����و�����رژ���،�ا��اع�آب����ه���ی��ن���،���ء�ا�����،���در��ی�آ��ده�	� ��زدار�و���و�� ��������������ی��ن����)������������ی�

������در����ق�ل�و����ه(،���ی�����،����ه�و�������

���وه�������������ر�������د: چ���������نگ�م�ا����ده�از

�ن��.	� �از����ف�رو�����ی������و�����������������

��د�����ای����������د�������اد���ا���و�����������ا�در�	� �از�رو���������������������)رو��������(���ای�����و���و�از�رو�������ص��������

�ن��.� ��ارت�����ا����ده�

�ن��.	� �از���ارت�داد��رو������������������و������ت���������دداری�

�ن��.	� ��د����اد���ا�����دداری� �����ا������از�����

�ن��.�	� ����ف��������،�����ن�����و����ن����ی���ر�را�����ر����ود�

�در����ف�����ز��ده�روی���ن�������ه�در���رت�������د���ن��������������ف������������ود���د.	�

�ن��.�	� ���ا����ده� �را����ود�و�در���رت�������از�ا��اع�د����ی��������������ن�� ����ف�ا��اع�د����ی��ن�����������ن�����

�������ن����ی������������ن��������ت�������،���در�������،�ز��ه،���در�ز�����،�دار���،�زرد����،�آب���ره،�آب���ر��،�آ�����،�����،�	�

�ن��. ز�����و���در���������ه����ی�����و���ن�ا������د�ن�ه�در���ا�و����د�ا����ده�

������ا������رب���������������رت�������و����ا�������ده�از���ا������ا�����������و����ف���د.����ی�رب������������آ��ده،�از�	�

�ن���دارای����ز��ی����ا�����زم�����. ������������ن����د��� �������������زه�ا����ده��ن��.�در���رت�ا����ده�از�رب�

��ز،�رژ����و�����رژ���،�ا��اع�آب����ه���ی��ن����و���در��ی�آ��ده�������در����ق�ل�و���ء�ا������	� ��زدار�و���و�� ������ف����������ی�

�ن��.� ����������� �ن���و������ی�آ�����از�����������ی����������آب،����،�آب����ه���زه�و�دو�� را����ود�

���ای�ر�����ن��،��������آب���ده�������آ��������د���ی�������دارد.	�

�ن��.�	� �از����ف������و���اورد���ی���ت��������ه�����ا��اع��������د����دا���������و�����ز��د�ا��ن�ب�

������ف���د�و�از�����������دار���������ه�ا�����ارد�و�دارای����ز��ی����ا��������.	� ����������������ا��

�ن��.�آ����را�در���ی��ن��و�دور�از���ر�	� �رو�����ی�����������ا،���ر�و���ارت�������س�������ن�.����������������ر������ف�آ�������

�ن���و�����ر�����از�ا����ده�در���ف�را���ن���.�� ����اری�

�ن��.�	� �ا��اع�����ن����ی���ب�و������ای�را����ود�

���در�����اده���د�������ق��ا�������ری�را�دار������ا���������	� ����ف���ا��ی������ر�ا�����ا���������������ری�����را��������������ن�.�ا

��ی���������ن��.

�ن���ز��ا����ف�ز��د����ه��������ا��ا�������������و�	� ���ئ���دار����ن�����ه،���ی������و�����������ا�������ط� �در�������ف����������ت�

�����د��������������درد����د.� ا���ل�در���اب������د.�در���رت���دت�������ف�ز��د����ه������ا������ف�آ��را����ر���

�����ا������ف�����������ی����ئ���دار�از�����ن����در�روز����������د.
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����دوم:������ت�و���اد��غذی���رد����ز�س���ن�ا���
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آب�و������ت

��������ا����������اب�ا��د���و��������د.����ئ�������روش�ا��ع�از����آ������،� ���آ�������از�����ت�را�������ن�ا��ا���

���آ�������ا��.� �����ه�ادرار�ا��.�������ر���ادرار����������و���ر�������آ��از���������ی�

����������ف������ت�و�������آب�و�ا����و�������در�����ن�ا�،������ت�در�����ه�و�دا��� ���گ�ه�آب�در���م���ا�������ن�ا�:�������

��م���ا�����ار�������د.������ت���رد����ز��������ن�ا�����ر������������ود�����8����6ا��در�روز�����������.�از�����8ا�������ت���������ه�

روزا��،������ا��������ود������از�آ��آب���������و�����د����از��������������ت����ن��آ����ه������،��������������ی��ن����������������ت����

������ره� ��ز�و�����������ی������د������������ه�����.��زم����ذ���ا��� ���������و�� �����ب،�دو�� �����،����� �����،���ی�

�������،������پ�و�آب���رش����������از����ز��������آب�را�����������ن��و������ا�������ر����ی���������.����ا��اد�������������ری���ی�

����-�ر��ی�و�����ی������������د�������رت������و����ور����������ا��آب�������روزا�����د�را��ن��������ن�.����ن��������ا���

آب����رت���ر����در�����و��ه���ی���ا���و�������اه������ا����ف���د.��زم�ا������ف���ی����ود���د�و�������از�����۳ا��در�روز�

������ز��ا���ی����و��ه���ی���ر�����ر�ا���و������از�د���ر����آب�و�ا����و������������د.������ا�������ن�ا����ای���اب�����،�

���ر����ن��ن�. �نن��و���ی�را����ر�����ل����رت� از����ف���ی�از��������������دداری�

در����غذی���ی���رد����ز�����ن�ا�

ا��ژی

�.������������ �������������و����ازای����د����ن�،�۳%����ز����ا��ژی� ���ا��ا�����؛����ا�����������������������������������ت�����

��وه���ی��ن�� ا�����������ز�������ا��۳%����ازای����د�������ن����������������������������ز��������ا��ژی�در��������ن�ی������از������

����ی�������ای����������ا����وز��������ن�.���ای����ود� ����ی�دار���و�در����������ز�ن����ای� ا��.�ا��اد�����������������

�نن��و����ف���اد����������و���������را����� �����د��در��������ا��ژی،��������ن�����ا��ی��������و��ن��از�ر������ی����را�������������ف�

���در���رت� ������م�وز������در�روز������������ ��������ی�ا��ژی����ازای���� �����د�ن�.����ز�����ار��ه����ا��ژی�در�ا�������ن����2۵�۳0

������م�وز������در�روز�و� ��������ی����ازای���� و��د�ا���س�از������ا�����������ری���ی�������و���ا���ا��ا������������،�����۳0�40

������م�وز������در�روز����������ا���ا��ا�������. ��������ی����ازای���� در���ارد���د�و�����ی�����40�۵0

��و�ئ��

��)��و�� ������������ی���و�ئ�ن�����ن���� ������������،���و�ئ��������رد����ز����������از��ن������� ������در��������ن�ا��������ز����ا��ژی� از�آ���

�����ب���������د.���ت�و������ت� �،���آورده���ی���ن����و����ب���� �����(،�����ه������� �����و�����(،�����،������)�����

������������ف������������ا�����ی�ا��ن����وری���رد����ز�����را�����������نن�.���و�ئ������ ����از��ن������������و�ئ������ن�����ا

���ا��ژی�روزا�����رد����ز�را����������د�ن�.��������ن�����ود������از���و�ئ���������از��������ا��������و����دل����ف� ��ود��%1۵

����������در��ن�������ن�ی�ر�������د.

��م������قش���ی���و�ئ���در������ب�ر�ن��از:

�������ز������و���ز��زی����ل����و��������	�

��������دل������ت����	�

�����دی����از���ا����������ری	�

������������ن���	�

��ار��	� ����دل���ر�����و�آ�������ی�

�������رت�ا����ا�������ا�����ا������. ����،���������������������و� ��و�����ف���و�ئ���

����������������ی������������آ�����ا���م��������������د������������ن�.���ن���������از�روی� رژ�����ا��������و�ئ�������������را�

����و��ن���،���م�زد��و����ده�روی،��������،���زی������ه���،�����������س�و���راب�و�ا�����م��������ز�ن�������������و������

������ن�.��������ر���������،�از�د������داد����ده�������������ا������ا���از�د������داد����رت������������ا��������������ق�ط���د.�



��د ت��س ��ذن�� � ��صت ���� ���ت ع��� :�����ص��� �2۳

���ن�����د�����از�����������ا�����������ری�و���ا��������د.

چ�ا����اف�ا�ش�������ز��ه���و�ئ���اف�ا�ش��������؟

�������و�ئ������ف������نن�.�ا���در��������������ا��ا���������ز��ی�������ای���������������ن��و�����از� ����ن�ا��������������ا��

ا��������ات،�ا��ا������ز������و�ئ����������.������������ز������و�ئ�������ط�������ت���������ا����ا�����ا��.�ا������ت،����ک�

����را�����ه�دار��.�در���ا���،�۳0%���و�ئ�������در����ت�ا��.�۵0%����وز��������ا����ورز���ر������ز������ا���از����ت�����.

1� ������������.�����������������80����7۵ر��������ق��2۵%�وز������از����ت���������ه�ا��.�. ���ا��ا����ُ����ده�������

���������،���زش�و�ا���س�������و����درد�در�ز����راه�ر�����ن���������د. ���������ت�در���������������رو���

����ن�ی����ن���ذ���������را���ف�����ن�.�در�ز������ا������������ا����������رژ��������ا؛�ز��ه��������ز��ا�ذ������������ای�دار���.�2

���ذ�������د�را�ا����ده���ده������؛����رژ�����ا����ق�����������و�آ��������ی�و���نن���������د. ا����������������6۵ا

���من�ا���ه�چه����ا����و�ئ������ز�دار��؟

��م���و�ئ��؛� ��م����ازای���������م�از�وز���������.��ن���ا�����ای�وز����ود��������70م،��90����70 ���ز�روزا�������ن�ا�������و�ئ����1�1.2

��د.�در���رت�ا�����������ری������ی�����،����ا�����ز������و�ئ���ا��ا�����������و���� ����ی�در�����������در����روز����ف� �����ف��������از�

����ه،�در�������و�ئ��� �����و����د�������ل� ��ر��د� ��م����ازای���������م�از�وز���������ر���و�در�����ن�ا����������ا���ل� �1.2�1.۵

������ا������0.8��1م����ازای���������م�از�وز���ن�������ا��.

چ������

���ا����ژی� ��وه��ن���������ود��%20��۳۵ �����از����80ل����ود���د.���������در�ا��� ���ف��������������در�رژ�����ا�������ن�ا��

در������در�روز�را�����������ن�.��������������������از��ن�����ن������ا����������������ا����������������.����������ا���ع�)�����

�����ول�در������روزا��� ����10%�ا��ژی�در������روزا�������.����ا�� ������ن����در�����،�ا��اع�رو�������؛�����������و���ه(�����������ا

��������ول���������دار��،����ا��در����� ��� ��م�در�روز�و��������ا���در���ا������ا��������������.�در��������ن�ا��� ������۳00���� ��ا

����7%������������د. ��م�در�روز�و����ا�������ا���ع���ا ������200���� �����ول�روزا�����ا

��ا�������و�ا��� ��د�����������������ا،�روی����،���ه،������و���ت���د��از���ا���رد�������� ������ود� ���������در�����دا������ ا������ر�

���ی� �ن������در�������ا،�وز��و�������ز�������د�����ن����ا���دا��.�و�������د�از����������و�����ری�������ر���در�������

������ ������ف���ای�ا���ا��اد����������،�آزاد���د��رژ�����ا��������در����� در���رد�������رژ�����ا�������������ای���د�����دارد.�ا

و���������د.�آزاد��زی�رژ�����ا���ا�������������د����ف���ا������د.���������د����رژ�����ا�������ر����ود����ن��رژ�����ا���

������ف���ا����و�����وز���������ن������ارد،�رژ�����ا��� ������ز�����آ����را�������������ار�د��.�ا »�������«�در�ا��اد����������ا���

���ود�ا����������ی����ا�����ن�.����ن������ا��ا�������ق�ار���ده��������������ن�ا��ا��ا�����������و�در�������ا����ل������

و�����ا�����������ری�����������ا��ا������ر���،�د�����و�����ری���ی������و���و���ا��ا����������.

�������رات���

�������رات���������������د.����ن����زم�ا�������������ن�ا��از��ن���� �������ی������رد����ز�روزا����������ن�ا�������از� �����ود�4۵�6۵%�از����

�������رات���ی������ه����ن�������ت،�������ت،���ت������و����ه������ای������������و�و����������و�ا��ح���وری�ا����ده�����ن�.�

��وه��ن������ر���وری�ا��. ����������������������در�����ن�ا��ا��،����ف��ن���������در����������ا���ا��� از�آ����

����

��م������در�روز����ز�دار��.�ا�����ده���ای� ��م�و�ز��������21 �������رات���ی������ه�������ن�.����ر������������دا������۳0 �������از�ا��اع�

������ن��و������ ����د������د�د�������ه���ارش�و����������ی�و�ا��ح���������وری�ا�����.����������ل�در����ه����و������ت������

�������������د.�

���������ا����اوا��در�������ی��������ه�از���ت�����،����ه����و����ی��������������د.��ن���� ��������ن�������،�����������آ��ا���



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� 24

�ن�م،������و��������ت(�����از��ن���������ا��.� �����و����س�دار،����ی����و����ه���.����س�)در� ��ا�����������ر�ن��از������،���ت�

��وه���در�������س،�������ف�������ی����س�دار� ��������اص�������س�������در�آرد�������ی�������س�دار�و�و��د�ا��اع�و���������ی�

������������د.�������ی��������������� ��������در��������و������ه�����������������د��� ���ن������ن���و�������ی�����������ه�از���ت�

���س������ی�دار��.

در���رت����ز�������ف���������������������������ی�������ور������،������ا��������س���ی������������ه����ا����������������ن�ی���ه�

��د��������س����ا��������در�����ا������������ز�ا������ ��د.�ا����� در��ر�����را������و������ا��ی����������ن����������و�������د�ا�����

����� ز��ا����س�ا�������ه�������،���وه����ا���د�����ت���ار��،�������ا�������������،���ب�ر������ی������������آ���را�

���������ا���� ک�دام����������آ ���د��.�از���ف�د����ا����ل�آ��د���������س�����ای���������.�ا�����ا����ده�از����س���ی�و��ه���را

�������� ������اه���ا���������ف����ن�،����اه���ا��ی�����دار����������ا�ن�����ف������و�دارو����� ����و��د�دارد.�����م�دارو�����

��اری�دارو������ا����������������� ���������از���ا�����������زم�ا������������از���ا��ی�����دار����ف�����.���ت�ز����������

�����������د.����ر����ل�دارو��ی����ا��ق�د��������ا��������������2ا�������دا�������ن��و���������ز��������������������ف�

�.������ ��ص�آ��������ا���ای���ب������

�����غذی���ی���رد����ز�����ن�ا�

در��ن�������ن�ی،����������ش���ای���������اد����ی�������ا������،������������ت�����ری�رو��و������.�رو������ی�������ز��ی�

���������،������از�داده������������د��� ��������ا������ز�����������اد����ی� ��ا������������������ارد.�����ن�ا�����ل،�در������

��������ز���ری������ر����ق�ار�����������ر������ی����در�ا��اد� ������ز�����������اد����ی���وری������ا���ا��ا�������.��ن���ا���

��وه�و��د�دارد.� ����ن��و��ق�����آ��������ا������ب���ای�ا���

���ب،�������ن����ر��� ������������ی���������د.�در�����������1 ���ا�����س����ز��ی��������ژ����������ن�ا�،�������ف��������اد����ی���

���ی���ی��������رد����ز�����ن�ا��را������ه�����ن��.

��س���

����د،�ا����ا�������������نن����)�����ا����ا�����ا��ئ����وز(� �����������ای����������ا����ا�������وری�ا������و�در���رت�

�������.�����د����������ن��������ا�������ا������ر�������د.���ا��ی��ن��از�������در�در���اول����������و���اورده���ی����

�،��� ��� �،��� �������و�دو��و����������ت����������د،�������دام،���������ی��������ا��اع� ��ب�آ����ن������،��ن��،�����

�ن����������.� ��و���،������و�دا�����������ن��

���������در������نن�.�������ا��������وی� ��م� ���������������ز�������������ا�����،�ا��اد����ی���۵0����ل��زم�ا���روزا���������1200

������را������ا�ن��از���ا�����������ن�.���������د���� ��م����������ا�����.�در�������از��������ن�ا�����ز�روزا�����د���� ��ود�������۳00

��وه��ن�������������د. ������در�ا��� �������ری����

��������������ری،��زم�ا������������ن�ا����ود�������������م����ا����رد����ز���د�را�از��������������رت�روزا��������د���ص�

���������ن�ا�������������د. ��������� ��������در���������ن�.�در�����روزا����ن������ا��� ��م���������� ��وی�������۵00����400

�س��ا����� آ����ا

����ا��������ن�.�آ���� ����ا�����در����ی����و����ه���ی���زه�و�ر����و��د�دار��.�و���������ی��A،C،�Eو���ن��،����������آ����ا آ����ا

����ا����� ����ا�����در�������ی�از�������و�����ری���ی��������و���و�����ری���ی�ا��������������و�از�آ������ی������از���ا�ن��ا ا

��ده،����از����ا��آ�������������ن��و�راد���ل���ی�آزاد�را��ن����������نن�.�راد���ل���ی�آزاد�������������ری���ی�����ا�� در�����������������ی�

�������رت���ن���،���������ا�ن�����ی،������������ �نن�ه�و�����و��ه�ای�������آر��وز���ده�و�در�آ����������ل���ی���������،�

��������،�����ری���ی�����-���و���و...��ق��دار��.

����ا����������در���������������ن���ق��دارد�و�������������،�����د�ز���و�������ا����ا����� �و��������������از���������آ����ا

��������ن�.����ی����و����ه���ی���زه���������ن�����ا���ا���و����������ن�. و�د��ا�����



��د ت��س ��ذن�� � ��صت ���� ���ت ع��� :�����ص��� �2۵

�����آ����ا�س��ا�����و��ن��ع��ذا���آ������ب�ر�ن��از:

�آ���������:���د����،�ا���ر�و�ا��اع����ه���ی���و����������ن������ت�	�

��و����ا��،�ا���،�زردآ��،�آ��،�����،�زردک،�ا��ن�ج،�����ی،������د����ای�زرد،���ر����و�����	� ��رو��:� �����

�	���� �� ������:���ی،�آب�ا���ر�و� �

��������،�����و�آ���	� ����� ���:���ا��ی�در����،�

���������ا����:��������ی������ر��،���و�و�ا����	�

���و�������:���ی،���ی����،������ت،�آب�ا���ر�����،����ز�و����	�

����ئ��:�������ت�������گ����ن��ا��ن�ج�و�ذرت	�

�������وت�و��ن�وا���	� �،�����������:�������

������ن�ل:�آو����و����������	�

���،�ا��اع������و���ت������	� ��� ������و���،� ���ی،�ا���،�ا��ن�ج،� �و�������:�ا��اع������ت،�

�	����� �ن�م،�آوو��دو،�آ����و���ت� ���ا�و...(،�رو�����ا���� �����������)ذرت،�آ������دا�،�����،� �و�������:�رو�����ی�

����������

در��ن�������ن�ی���ا����������در������ا���و�������در���ا���آ���ب�������������.����ن�����ا�������������در�������ا���و�������

������������.�در��40����۳0در�����ارد،�����������ا�������ا��������������م�������ا��� ���������������ر��������ل�و������ا�������ده�در�����

���ا����ا����������ن�.���ا�������� و�������در�����ا��اد�در�ار���ط�ا���ز��ا�ا���و�������در���ب�������در������������ده�و������ا

��������ا���در���ا�������ری���،�د���������2،������،�آر�����رو��������و������ا����ا���ق����������دا��������.� �����داده�

�،������و���ا��ی��ن����ه����و��������.������ت���ا����ن����ه����و������������� �ن������ا���و�����������ر�ن��از�������

��ده�ا��.������ن����ه���� از�و����������رد����ز�����را�����������ن�.�در���ل������������ن������ن��ا��ام�����ن����زی�����و�دو��

���ر�در�د���س�ا���و�����������اده����������ف������ت���ا����ن����ه���������و�دو���ن����ه� و���������در���زار���ا���

��������ن�. ���و������������������ا���و�������

�ق�ار���رد����ز������������ه���ح�����ا�ت:

��600وا�������ا��������ای�ا��اد�������������70	�

��800وا�������ا��������ای�ا��اد���70ل��������	�

�����ز���آ��از������ل��1۳94 �������ری�و����������ای��������ن�ا�������رت��������������د���������۵0ار�وا��ی�و���������ا������

���ر���ا��س�د���ر�����ا�����وزارت����ا���ا���م������د.�����ن�ا����وه����������ری� از����������������ی����ا����در�����

������،�روزا��������د�����������������������د���ر�������ی�����د������در������نن�.�در���رت�����������د،���ا��س�������

آز���������)������2(�دوز�در�����������������������ا�����.

��وه��ن�����ی����۶۰ل �����������ی�ا����ده�از��������ی�������و�������������ای�

�نن�ه��ق�ار�و�ط�ز�داد��دارو����دارو��م�دارو ���ا��ارائ����������ا����

����������ز������ا�������ی����رت�ور�������د����������د���ص�ژ���ای����۵0ار�وا��ی��لو���������

�������/�����

�
��ص

������ ��م� روزا��������د���ص���وی�������۵00

��������و��و��������

����������ز������ا�������ی����رت�ور�����

����

��س��/���س����

��������������و��و�������������������ز������ا�������ی����رت�ور��������� ��م� ���ص�روزا��������د���ص���وی�������۵00

�
6
��������

����� ���������������در��������ن�ا����������ا�����.���������ر���������،��������������ا���و�������ا��ا���و���ب�آ��
6
����د�و�������
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����،��ق�ار�ا���و�������در�����������������.� ����� �������.�از���ف�د����در�����ن�ا������������ف���

����)�����������(����� �،������ت�و���ت� �������،����،����،���� �ن������ر��ن����ن�����ن��ا���و�������از������ا��اع� ������

��������د. ا���ل�������در����������ا�������ن�ا��در�����

�
12
��������

�����ای���ب�ا���و�������در�������وری� �����ا�������ه� ��������ف��ن����آ��و� ����د�ا���و�������در�����ن�ا�������� ����

��م�در�روز��������. ا��������.����ا�����ز����ا���و�������در�����ن�ا��������2.4

����ل���ی������و������ق�����دارد.���ب�ا���و�������در��������ن�ی�������������.� �،�در�������������د�ا������ب،�������
12
و����������

���رژ��� �����و���������)��ول�������1(��ن���ا���در�ا��ادی� �ن������ا���ا���و����������ر�ن��از:����ا��ی����ا��،�����و���ن��ت،�

����د�ا���و������������. ������اری������دار���ا����ل�

��وه��ن��ا��������ا���،�ا���و�������در���م� ������ر��������ژ���در�ا��� ����د�آ�� ������ا����������د�ا���و�������در�����ن�ا��و�

��وه���ی��ن����رد�ا����ده� ������ا������و���������������د��ن������ا���ا���و�����������از��������� ������ار� ��ا����������ن�ا����رد���

����د،��زم�ا��������آ��������������������د.� ���د.�در���رت������� ����ن�ا����ار�

ا��������ک

����د�ا�����������������������در��������ن�ا����������ا�����.�����د�ا������و���������������ی������ای���و���ز���و�����،�آ��ا����و�����ری� �

��������ا������،��زم�ا���از��ن����
12
�،���وه����������و�������

12
��ر��ن�����������.����د����ار���ط�����������ا����������و�و�������

�����������������ی����و����ه����و�����ن��������ت�������ن������در����������ا���روزا���ا����ده���د.� ��ا���ا���������

ا�����ی�چ�ب�ا�گ�3

�ن��ل�����ری���ی�ا������،���������،�آر�����رو�����������و�����ری���ی����������� ا��������ی���ب�ا���������۳ای�����������������ی�و�

������ن�.����ن���ا���ا��������ی���ب�در��������������������������������)ا���ل�در���ن���(���������ن�.���ا���ا���������

�����داده�و�����������ری�در���������.����ن���ا�����ی���ب�ا����۳ داده�ا������ا���ا�����ی���ب������ا�ن������آ��ا����را�

در������ا���د�����������ن�.�

�ن������ا���ا�����ی���ب�ا��������۳ر�ن��از:��������ی���ب�����ه���رد��،���،����������و�������.����ن���ا����۳در���������،�

�����ا���دو���ر�در������از�ا��اع����������ه�������ب�آ��ا����ده���د. ��دو�و��د�دارد.������������د� ������و� �����ی�����،�رو���

�ن����

�ن������ق��ا��������در�����از�������۳00د��������ژ����در�����دارد�و�����ه���������������،�������ا��ن��و��ق����ا����ا���������

����ن�.��ن���������از�ا��ح������در�ا��������م�و��ق�ار���ده�����������ا�����.�����د�ا����ن�����������از��������ت�������ای�در��ن���

����ن�ی���������و�در�����ن�ا������������ء�������و��ن�رم���ی���ء���ب����������������ه������د.�����ا��ا�����،���ب�ا����ن���

در������������������و����ف������دارو���������ب�آ��را��������ن�.��ن������ا���ا�����ده����������ر�ن��از:���ت�����،������،�آ���،�

��و. �����ی�����،�دا��������ذرت،�ادو�����،����ی���ی�������گ����ه����ن��ا��ن�ج،����ه���ی���زه،����د����،�����و������

��ی

����ی���������ا��اد���ا�����دا�������ن�.� �������ا��.����وه������ا���ا��اد�������ب�روی� ���ف�روی�در�����ن�ا�������

��ده�و������������آ��را�در�ادرار�ا��ا���د�ن��و�ا��������ئ������� �������ا������ن���������ی�آ���و���������������ا�ن����ب�روی�را������

����،����،������ت�و� �������روی���������������د.����،�
ً
����د�روی�در�������������د.���������د������ای�ا���ا��اد������ �ن������

�ن�م�از��ن�����ن��روی�������ن�.�

��������������و�ا��اع�در���������.� ������ر�������در�����ن�ی���وز�����ن�����ن�� ����د�روی������������ا��� �����از������

����ن����روی�����ا���ل�در�������ا��ن�،����ا������،�������در�ا����م�ز���و�ا���د�ز�����ی����ری�)���ن��ز��� ���ن������ف�

��م�در�روز�ا��. ����(������د.����ز�روزا�������ن�ا�����ا���ر������ی،�در���دا���11و�در�ز����������8
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�������������������������������������������������������������������������������������������ات����������ک�در��ن�������ن�ی������������������������������������������������������������������

��ا�ن���������ن�ی������ات���ر����در���������ر�و������د�����دات�ز��ه�ا��������������ور�ز����ا���د������ه�و������از�����ری��������ت�

���د.������� ����ن�����ی�ا������،�روا���و��������ژ���را�در������ ���ه�����.������ن�ی����������اه��������ت��������ا���

ا���ا�������ت،����ن����ی������������را��������اده����و�����������������ن�.

������م� ������ا��ا��������،������ده�����و�������ا��������������������������������،����ا�����ز���د�����������ا�����ژی����ازای���� از�آ�������

��������در����ا���������������در���ل�ا���ا���)�������� ��������ا�����ن�.�ا��� ����������������������ز����������ی� وز��������

������ ���������������در������ا���ا��������������������و�����������)��������������(���ده� �����د��.� ��������������(�ر

�������ا���������در�������ا��ژی�ا��.� ا��ا��������������آ��.��ق�اری�از�ا�������������در������ا���ا������د����

�������ده������� �������ده������از���ود��������7۵آ��ز������د.� �������ده��������م�������از��ن�����ود��������40����۳0و�

�����وز����������ن�.����ا��ا��������،�����������در��ن��ا��ا�����������و�������� ���و��ه�در���دا�������������ا������و������ا���������

ا��ا�����������ری���ی�����-��و���و���������������د.

���ا��������در�ا��اد�����ری�������ا��.�������ت�ا���م���ه�در� ������������)������������(�ا��ا����������� ���ا��ا�����،������

���گ�و����������از�����ری���ی�
ً
���ا���ا��ا�������،����ا��ا�����گ�و���������� ��وه�����ن����69����۵۵���������������داده�ا��� ا��اد�در�

��و���������ا��. ��و��

���ر�در���م�ار���ط�	� ���������ا���دو��� ��������ول������م،�از��������ی���گ�و�����دورا������ن�ی����ن��ز��ا� �����آ�������و�

���ر�-�����ر���وز������ �����و�ئ���-�ا��ژی�دا�������و�در���������ا��ا��������������������ی�در���دش������� ������ق������در�����

�����از�������۳�gr/dlت������گ��������آ��ار���ط�دارد. ا�ن��������-��������1.����������آ�������

�����ا���و�������� ���ن���در��������ن�ا���ق����������������ا�����.����������ن�ا������������در�������ا��ژی�در�ز���������و�

��������������)���������������(��ق��دارد.�در���ول�ز������ر��������� �نن����ه�در���ا�������������������������ن��و�در��������دل�

���ه�����������ات��������ژ���و��������ی�آ����در�دورا������ن�ی�ا��ره���ه�ا��.

�غ���ات��������ژ�ک�����ط����������اه�����������ی����ق�ه��غذ���ای�آ���

���آ����������ه�غ���ات��������ژ������������ض�

ا��اء����
�����آب����� ا��ا�����ده�����،�

)د���را�������در�����ن�ی������ا��(

��������������������	

	�ا��ا���ذ���ه�دارو��ی�����ل�در������������������������

	�ا��ا��������دارو��ی�����ل�در�آب

د����ه���ارش
���������ت� ����������ت����ه،�

���ز ���ه،�������������آ������

B12ب�ا���������و�و�������������� �	

�����ز������ا����ا��ح،�و�����ن���و���و�ئ�� �	

	�������از����ف�����و���اورده���ی�آ�����اه���������در�����و���������و������

���
����� ����و�����������آ�،� �����ا��ازه�

�������آ�������ی���������ه��نن�ه�دارو��

�����������ن���آ������ �	

	�������در�����������دارو���و�������������������آ���

����������د����ل���ی��������ا��ن�
	�آ��ژی

	�������ق�و�����������

��آ��و������ی��������رو��ژ�� 	�����������د��ی�ادرا

����ی�������������و�دارو����������ا�������ا����������و������ �����د��� �	

����������

�� ادرا

����� �������ا���و���ز��ی������،�

���������ی������������

�������ا�������������ه������ر�و���������،�ا��ا��� 	����������آ�����������������،�

ا����ده�از�����و��ن�

�����اد���ا�� ��������ذا�ق�،�در����� 	�������آ����������������و�

���ا����ا�������ا����� 	�ا��ا����������������ا
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��ء���ذ��

��ا�������دی�در��ن�������ن�ی��ن�����������در�������اد����ی���ه�و�در�������ا���د���ء�����������نن�.�در�ا�ن������ا����ر�

�ن�ر�آ�������������از�ا�������ت������داز��: ��ده�و�در��������رم�������ه� ������ادی�از���������و��������������ا��ره�

1� �����������اس�از�����������������������ا���س��������و�����ه���د����ا���و�������������ف�����������ن��و���ری�.

�������� ��������د.�در�ا�������������ا���������ف�����و��������ن�����ود������ه�و�از����ن������������ذا�ق��ا�������ده���د.�

�����ن���و�در����������آ����������������ر���ادرار��������������ه�و���ر�������������اه�ا��.�در�ا��������ا����ده�روزا���از���ود��8

��������ا��������از�آ��آب�����������������د. ���ا��آب�و������ت�

���از���ارض�������دارو�������ه�دارو��ی������و���ر�ا���و��ن�������������از���ا���رد��.�2 �����ا�����و�������������ا��� �،�����

و���ف�و��ه���ا���ا���������د.����������ف�دارو��ی�����د�در��ن�������ز��د�ا������ر�����������ن�ا��روزا����4����۳دارو�

���������د. ���ف�����نن�.��ن����ا���������ف����و��ه���ا���ا������

�����������������������،�ا���د��د��ا����،�ز���د����و�درد�����������������.�����ا�����ا��������درد�و�.�۳ �������������د��ا�����

��را�����ن��م���������ا،���م�در������������ا�و�در���������ء������������د.�������ت������داده�ا��،������۵0%���ء�������در�

����ن�ا������ت�د��ا���ا��.��ن���ا��������ا����������ا�����م�����.

�����از�����ر������ی����و�در���������ء�������.�4 ���ود���و���م��������ن����������ن������ا����ده�از��ن������ا���ارزا�������و���

��وه���ی���ا���ا����و�����������������ی�آ���������������ا���ا����دی�ا��اد���وری�ا��. �����د.�آ�ن�������

�������ه�و������.�۵ ����������ن��������م�������و��������ای� ����ت�و�����ا�����ی��������������د����ژی،�������������و�

������ز��ا��و���د��������ا���ا��اد���ای��������ای��ن���������������د. ��������ء������������د.�

�����������و�د����:�ا���و������������ا��������در�ز��������،������و���رد����ا������ه�و�����از����������ء��������������ب�.�6

�����د.����ا�����ز��ا��و���د����������نن�ه�ا��.

���در�ا�����ادث�و�ا�����ت�������ز���������اد���و��ن���������د����آ���و��ن������������و���در�����ا��ر�ز����������ه�.�7 �ا������د���

و�از����������ن��������������ا���رد����ارد.�ا���د��������������در���وز���ء��������������.�در�ا�����رد�������ا�����ز��ا��و�

��د����������نن�ه�ا��.

�م��ز���������������������������������������������������������������������������������������������� ��������������������������������������������������������������������������������������������������������ء���ذ���

�������������������ای�در��ن�����ا���و���������������ا���ا���در�ا��اد�����ن�������ا���������وز��و����ی��������.������

وز�������ن���������������رت���د���ا����ا���م���د�ا����ل������������را�ا��ا������د��.

�����آ������� �������دور���زو�و� ����،��������ده������������)�������������������(،� ������ت������داده�ا���رژ�����ا�����

�����������ده������������د�����در���د� ���در���اردی� �����م������������������ار���ط�دارد.�ا��ازه�دور���������������از��������������ا������

����ن�������ا��ازه����ی��������رد�ا����ده���ار�������د�و�ا��ازه������از�����������۳1در����ر����������دور�������������ا����������ای�

���ی�����������ی�آ���و�������(�و�در��������ن����ارز����������ء������� از������ء�������و���������������������)��ا�����������ا��ازه�

����ن�ا����رد�ا����ده���ار�������د.�

��رآ���را�در�����ن�ا��ا��ا������د��.�ا��������� ���وز��������)����≥19(��������������ر،���گ�و�����و�ا��� ���وز���)����21(�و�

�����������ا�����������از������ات�������������������������������.��������ء�������ا�����ژی-�����و�ئ��،�در�����ن�ا��ا��ات���ء�������ری�

�،����������،������� ������ر�ن��از�ز�����ی�������ری�Ulcer(�Pressure(،������،��������������،����ن��ری���ی�����ن����،� دارد�

�����،�ادم�و���گ�و����.���وه����آ����ء�������ا�����ژی-�����و�ئ�������������������ا��ن����������ا��ا���������������ی�)��������

����������������(،���م���ر��د�����س�)�����������������(،�������ن��������ی�����ژ��)����������������������������(،������

�ن��������ی��������نن�ه،������ا�ن��������2و�������������ی�ا��ن�������د.

���ن��������ء�������ا�����ژی-�����و�ئ��������ا����������������اد�������ل���ی������T�Helper/inducerد����ا��������������������ی�

�����در�����ن�ا��������ا��.



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� ۳0

�������� د����

�����وز��ا��اد��������ن�����ر�ن��از:�������ا����������)��������(،������������ده����������)����������(،����ی����ط� ������ر�����ا�������

���آ���)�����������(.� )��������(�و�

�)Anorexia�of�Aging(1.����ا�����������ن�ی�

����ا��������������ژ�������������������ا������������ی�����ن�ا��ر�����د��.������د�������ا����������ر�ن��از:�ا��وای�ا������،�

������������ر�������� �������ر��������������و��در���دا�� ��ارش�و� �����ات�������������و�������،������ات������د�د�������ه�

�����ا������ا��ا��������آ�����داده���د� ���در����ق����ا���رد�،������دار���در�ز����� �����������د.����ء�������در�ا��اد���ن��

.������������ �������ر�������ی������������ز����������د������ا������ر���

�������ن�.�ا����ده�از�����د�ن�ه���ی���ا�������ا��اع�ادو��� �����د�����ت���ا���رد��را� ������ا��ا������ر �������������� �

�����در�������ا������د. ���ی������د.����د��ا���������ق���«����� و�آب�����������ا��ا���ا�����و�وز��

���از�ا����ی����ه�آزاد���������د.�ا�����ر������ب���ا�و�آزاد����������ر����ر���را�ا��ا��� �������������������ر���������ی�ا������

���د���و�������را�����د��������.�����ا�����ر�������ا��ا�����������ر��������������د����در����ا��������������ژ�������ن�ی�

و�ا�����ر����ر���وا������������ق��دارد.���وه�������ا��������������ژ��،����ا�������������ژ��������������������در�ا��اد�����

�����ا��.

������از�د��ل�پ�����ژ�ک�افت���������ل����ا�������در�اف�اد��س���ب�ر�ن��از:

�	)Digoxin،�Theophylline،�Cimetidine(دارو�در�����

ا���د��	�

ا����د����ا���،����ا������������ی)����������������(�	�

��را����ی�)�����ا���ل�روا��(�����ن�ی�)������������������(	�

����ت�����)����������(�	�

����ت�د�����	�

���������ی�����ر�����،���،���������و������،���������	�

���در�����و���اوده���ی�آ��و��د�دارد	� ������ �����؛������ن��������������و�ئ��� ��ار������ن��آ���و����� ����ت�

�����ول�و������رژ�����ی�در����	� ��� �،������ رژ�����ا���

��������ا	� �����و� ��ن����ی�

�������اری��������ن�ا��ز���������نن��ا������د���ا�����.����ف� ���در������ا������ن����������ن����ا ����ا����ا���وز��در��������ن�ا���

��������ا��ا��� دارو��ی���ن���و�����د�������������در����ا�����������������ب������د.��������ری�از�دارو�����ارض�ز��دی�از������

ا����،���������������،������،����،�ا���ل�و������را������ل�دار��.����ف�دوز����ی�و����������و�ا��ح����������ا���������دارو���

�������و�د������� ��������ول،� ��� ����������را�ا���د������.����������د����ا���وز�،��������رژ�����ی���ا���در����������رژ�����ی�

ا��.������ر��ق��������������20%�و�ا���د���۳0%�از�د����ا���وز��در�ا��اد�����را����������د�ن�.

������ف�آ�������������ده�و���������ا�������و����ا���وز��در�ا��اد����������������ر�ن��از:�دارو��ی����ا���د��،� ا��اع�دارو�����

�ن��ل����������و�آ�������������� �ن��ل����ر����،�دارو��ی� دارو��ی�آ����آر��������،�دارو��ی�

2.��ح����������ض����)����������(

�����������ت�����ا��������د������ه�و������گ�ا��اد����������� ���������������ده��������������������آ��ا������ ���������ت؛�

�������ده��������م�������از��ن�����ود��������40����۳0آ��ز������د�و����������������ر�������������ده������������دد.� ا��.�

����� �������ده����������از���ود��������7۵آ��ز������د.� ����������������������ودا�در�10%�ا��اد�������از����6۵ل�ر�����د��.�

�����وز����������ن�.����ا��ا�����،�����������در��ن��ا��ا����������� ��ده����������و��ه�در���دا����������ا���و������ا������



��د :��س �����ص� ��������ذو � :�ل ���ذغ ت� :��� :�������� �۳1

و�����ا��ا�����������ری���ی�����-��و���و���������������د.

����دار��.�د��������دی����� ��������د.�ا���ا��اد����و��د��������������������� ���ا��ا������در�ا��اد����������������ت�

���ر�ر�������ا����������ره�IGF1(1(،�ا��ا�������������ی����� ��������������و��و��� �������� ����������������������د�

�����در�������ا��������. ����������������،�ا��اض���و��������و� ا������،�

��������اد� ����ق��و�����ه�ای�در������د��������دارد����������ا���در���اردی������������.� ��آ����)�������(� ����������ر����در��������

ا���ب�������������������در���ر���ن��ی�������ژ����ق��دارد.�������������و������ن��������������ن�����و�ئ�����������������

�نن�ه��������������������د. �������������ل���ی�������

����� �����ده������������������ه�و�����ن�������رد�ارز�������ار�������د.�������������در�����ری���ی�����،����،������������ه����و�در�

������وز��������������ء������،�����ری���ی������������ی�و�����ری���ی���������ا��������ا���.�در�����ه�����ن�ی������،�

����ن�������را�در��������ن�������ا�������������اه������.�������ء� ������ت�دا����د��،���،��������و� �����������������

�������������ن��������ا������و��������������ا������در�ا�������،�د�����������ای��ن������������د�����ا���د������د.������د�

�����ا��اد�و�ا����ت�����ن����������������������و�ا����������������ا���در�������ا�������ن�ا��را����ود��ن�.��������ا�������

������������ی������م���ز��ری�د��ا����ی���ن���������ا��������ء���������د�
ً
در�������و���������������ن�ا��ا���ل�ا���د�����نن�����

���د.���ا��ت���������وره�������و��������ری�د��������روده�ای�در���ا�����ص� �ن������د�و��زم�ا�����ا����ا�������رت�

�������ارض�و���گ�و���������ه�در�����ن�ا������ی������د. �������و�ئ���و�ا��ژی����� �������.�در������ق�د���

3.����ی����ط�)��������(

���در�����������ری�������و��د����آ��.����ی� ������������ده���و�����������������اه�ا������������ ����ی����ط����ر����از�

���ط������ا�������������در�����ا��ژی����������ر��د��.�����ا����ا�������،�ز��د�������������)��������(��������.������������

��������د�ن�. �ن�����و�ئ���در�����������را�

���������ت�د�������ه���ارش������د.� ������������������و� ��������د�ن�� �����������������ن����������������و�ئ�������ز�را�در�����

����،��ن�رم� �������ری�از�����ری����������ی����ط�ار���ط�دار��.������از�ا�������ری�������ر�ن��از���������،�آر�����رو�������،���ر��������

�ق���������ا��ن��)����(،����������و�����ری���ی�ا���ادی�ر��.������������������ر�����������ا��ا����������.

���آ���)�����������( �.4

���آ��� ��م���ار���������������� ���در����ض���������ای� ������������.�ا��������ا��اد�����را�ز����� ����ا��ا��������،���������ن���

�����در� ��ا��ن���������از�1����20،���������ای����آ�������ا��.�ا )�����������(������ن�.����������������وژ��اوره�����)���(������

��د��. ����ی�����ر ��ارش،���ر�����ا��ق��������و���ر����� ا��اد��������ا���ا��������ا���در�ا���������ی�د����ه�

�در���������ا��اد�����������������������ری�����،�در��ت���������آ���������ای����������ی�از���ر������������������دار���وری�ا�����.�

���آ���در�ا��اد��������ا��ازه����ی�ا�����������م������� ���آ���در�ا��اد�����ا��.������� �������ی�����،����������ی�از�

�����ا��. ���آ������� �����د.����ف�����8ا�������ت�در�روز���ای��������از�

��������ء��غذ�������ز��

��������ای������� ������������������،���ای�����ن�ا����ک� �����������ا�ن����������������ده����������ن�����و���و��در�����

��ء���������������،���������ء����������ا��س�و��د��������������از�����ر��ی�ز�����رت�������د:

��������ن�ی�وز��������ه������و�در���رت����د�	� �����وز������ا�������وی����������از�۵%���������ه����10%���������ه�ا���؛� �

������وز����د�ا����ار� �������د���د������������د.��زم�ا������د���را�������)���آ��(،�ادم�و���و����م�از�رگ���� ��ارش،����ا��س�

ا��������������د.

�وز��از�د���	�
ً
���ا���ا �����از�21.�ا�������������ده���������وی������ر����از��������21ء�������را��ن���������ن�.����ن����د������ �����

داده�ا��.�ا������������ن�����������ا�����ک���ء���������ار����د.



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� ۳2

�نن�ه���ای���گ�و�����و�����ا���ا��اد�	� ��م�در�د�������.�ا�������������ا������������ا��������������ن�� �����از��۳.۵ ���م�آ�������

����د����ف������ده� ��������ل� ا�����.�در�دو���رد�د�������������نن�ه�ا�����:�1-�����م�آ��������������������و��د���ء�������

�����������)����ر��������� ��ا���ا���د������د�و�2-�ا�����������������آ������������ل���ء����������اه����ا����ب�و�ا��ا���

������و������������(�

�����از����17	� �������� �ا����ز�

��ای���خ�ص���ء��غذ�ه�������������������از�ف����ر��ی����������وج�د�دا��ه�����:

�����وز������ا����������������وی�10%���������ه����������������وی�1۵%�������6ه	� �

�����از�19	� ������

��م�در�د�������	� �����از��۳ ���م�آ�������

�����وز��و���ء������������������������در�������و��د���ء�������در� ��������ر�����������ق���������� ����������ژ������ا����������

���د.������ر����ل�ا���د�����وه����������ا����،��������و����دل�ا��ژی�و�وز�����ا���دارد. ����ن�ا�����������ار�

����از����������زود��ن��م��زم�ا����������ا���م���ا��ت�������ای��ن������ای�������ی�از���������������������و����ات�آ��در�

���د. ��ر�ن�س���������رت� ����ن�،�ار��ع���������از���ف���������

��ا��ت��غذ���ای���ای���ء��غذ�������ز��

���وز���در��������ن�ا�������ف�ا��ا���وز�����ر�������از�ا��ا���در�������و�ئ��،�ا��ژی�و������ت.�در�ا���ا��اد� ��ا����������ای���ای�

���������د���ت����ر�در�روز������������د.�

��������ی�����در��������������ء����������ر�ن��از:

�������،�ا��اع������ت����ن�����د�������،�����	� رژ��������ا�������������وی��ق�د����ن��������از��ن���������ا���آ���و�روی����ن�����،�ا��اع�

���س�دار����ن���������و��ن���و�����و���ن��ت�����.

���������ا���و������و��ه����را����ا�����س�ا��������و�����و�ر������د��������ن���ن����������.������ا��������������������������2�۳	�

و��ه�ای���������ن�.

�����،�و���������ی���و��B12و�����������ی�آ�������������د.	� ���ف��ن����

������،�آب����ه�������و...(��ن��ن�.	� ���ر��،�دو�� �روزا�������6�8ا�������ت�)آب،����،���ی�

������������ش����از����و��ه���ای�ا����ا��������������د.	� ���ف�روزا����۵�6و��ه���ای�����

���در�روز��ی����ا�����ا��ی�������و����اری����ف���نن�.	� ��ن���در����ف�روزا�����اد���ا���ر�������د����ا�����ن��

��������ی�و����������1900ی��������.�ا����ل���ء�������	� ����ی�در������روزا���در���دا��و�ز�������ی����۵1ل�����������2200 ��������

����ی����������ه�ز����������د�����ن����در���� ��������ی�در�روز����ف�����نن��ا��ا����������.���ای������� �����از��1۵00 در�ا��ادی����

���ف�������ا��������ی�����،�������������ی���ا����������نن�ه�ا��ژی�و���و�ئ������ف���د.

�	�����������
ً
����ف��ق�د����������������ا��س�و���������،����ر�����و�ا����اور�����������د.�در���رت�ا���ء����آ��������

��م���و�ئ������ �ن����ه���د.����ف�روزا������1��1�2�g/kgو�ئ�����ای�����ن�ا�������و��1�2��1�۵ ������ا���ن����در����������ا���

��م�وز����������ن��������������ری���د���������و������ء������������������د.�در�ا������ص������ا��از��������ی� ازای���������

�����د���در������رد���ق�د��������ی�از���ا������ا����ده���د. ��ا��������و�ئ�������در��ن�ر��ن������ا�����و�ئ���در���اردی�

روزا��������ر��������ا����2وا������ه�و��۳وا������ی����ف��نن�.�در���رت�����ت���ار���و�د��ا��������رت���������ف�����.	�

��ار�����د.����ن���در�ا�����وه�از�����ن�ا��	� ���ا�����ه�و����ی�������������در���ی������������������ا�����و��������ت�

������ص�در���رت�و��د�����ت�د��ا���و���ار��������ا������ی�������������������اه��������رو���ز�����و����ا��اع��ن�����ای�

������������ف���د.� ����ت� ����را������و�ا��ژی�������و����ه�����������

��������ن�ا�������و��ه����������م�در����د�و��������������ر�������آب����������د.�	� ��� ����������،������و� ���ی�����������

از���ا��ی��������ه�������ی����)ا��اع�آش،���پ،������از���رش����و...(�������ا����ده���د.	�



��د :��س �����ص� ��������ذو � :�ل ���ذغ ت� :��� :�������� �۳۳

��ای�ا��ا���ا��������در��������ن�ا�����،���ا�در���ق�ب���ر��������ه���د�و�از����ی���ی�ر����)����،�����������،������د����ای،�	�

���د������،�ذرت�و...(�در���ا�ا����ده���د.

�����و���دو،��������،���ره��������،�����ز��ن��و�	� ��������آ����آ�������ا���������ن������،������و����ر���وی� ���ف���ا�����

����زرد���ای�������ا��ژی�در�����������������د.

ا����ده�از���ا���و�����������ی��ن����ه�)���ا��اع�و����������و�ا��ح(���������و�دو���ن����ه����و�������������������د.	�

����د�و���������در�����ن�ا�����������ا��.����ا��س�د���ر�������ی�����د��������ن�������ن�ا��������������د�������۵0	� �

��ار�وا��ی�و������������ف��نن�.�����ن������ف�روزا�������������������������د.���وه�������ف�����،���ار�������د���

�ن�.� ���������ا������������و�����������رد����ز��������� و����در��ق������ر����ق���آ���ب��1۵����10د��ق��در�روز�������

در���رت�و��د�د����ژی،���ا�����������������د�و������م�و���ره���ه�ا����ده�����.�در�ز������ا���رد���������������در�و�����	�

�ن���،�در������������و�را�����ار�دا��������.

�در���رت�و��د�ز����������؛�رژ�����ا���������ی،������و�ئ������اه���������و���������وی�و���������و�و��������،�روی�و������ت�	�

�������ای�������ز������و����������������������������د.

������ا���دارو���و���������������و������اد���ا����������د.	�

�ن�م،���ش������س(�و������در���ت� ��د����ا،�ا�������د����ت���ا���زده�)��ا��� ����:�����از�������������������ای��ق�ی�و����ی�

��ا���زده�در����������ا����������.����ف���ا�����ت؛�در�����ا��ژی،���و�ئ���و�ر�����ی���ی���ا�را�ا��ا������د��.�

�وش���ی��خ����ا��ود��ا��اع���ا�����ت�����ذا

�ن�م�و���ا�����ش�در�ا��اع����د	� ا����ده�از���ا�����ت�و������ت�������ا���

ا����ده�از���ا�����ت�و������ت�در�ا��اع���پ����و�آش���	�

�ا��������د����در���ا�����ت�و������ت�در�ا��اع����د،�����،���������ر�و...	�

��ای�ا��ا���د������ا��ژی�و���و�ئ���در�����ن�ا�

��د.	� ������در��������������در��������ی���ا��������ا��������ن�����،�����،���پ���������ا����� ������ا��

��آب����در����������������و��ه�و�������اه������ا��������������س��������ر��������������د.�	� ������

�����ول����،�����از����۳د�زرده���������در���������ف����د�	� �در�����ن�ا����������د����،����ر��������،�����ری���ی������و�

�����در�روز��������ا�����.�در����ف��������ه���������در�ا�������را�����ود��� �� و�����ای��������ن�ا�������������ف����������

������ا��،�در����روز����ف�����ن�. �����وی���و�ئ��� �� ����������� و��د���ارد�و������ا�ن���������ه�

�ا��اع��������)��دو،�����،���دام�و...(����رت���در���ه����ر���ده�������اه���اد���ا�����ن�ا�������و��ه�������د.	�

ک������و�������و����ه�ا����ده���د.	� ک�������ن����را از�ا��اع������ت����ا���ل�������از������در���رش���،�آش���،�آ������و���را

�ن�م�����ق�ار����������ا����ده���د.�����ن�ا�����������ا�ن��روزا�������11	� ��وه�����و���ت����ن�����،�����،�ا��اع�ر������،�����ر����و� �از�

ک������،� �،���را �������،���� �نن�.������ر����ل������ا�ن��از��������اه�����������اد���ا������ن������،� ��وه����ف� �������از���اد�ا���

�����و...�ا����ده��نن�.

�نن�.	� از�����ز��ن��آب����در�ا��اع���ا���و����در������و��ه����ا����ده�

�،�����و�����،�����رو�ن�،�����������ل����اه����������ا��	� ��ا���دو������و��ه����������و��ن��،�����و�����ز��ن�،�����و�������

�نن�. ����و�ا��اع����ه�در���ا���و��ه���ی�ا������ا���ا����ده�

�نن�.	� رو���ز�����دا������د�ا�����

����������ن�ا�������و��ه����ا���ل�������)��������و����،�����و�����،�����و�	� از���وه���ن��ت���������،�����،��ن���و����ن��

�روزا�����ا���دو����ا����������ف���د.�����ن�ا������
ً
�ن��،��������،������و...(�ا����ده���د.�در���رت���م��������������

�نن�. ��وه����ف� �����ا�ن��روزا��������4����۳از���اد�ا���



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� ۳4

������������������������������������������������������������������������������������������������������ء���ذ���چ�ق������������������������������������������������������������������������������������������������

��و������،� ������ا��ا�����������ری� �����)��������ده�������۳0و���ر���(������ا��������ری���ی������������ی�و���گ�زودرس�ا���

د���������2،���������ی�آ��و���،�روده���رگ،�������و��������������،�آ���و����������ت��ن���،�آر��وز�و�����ا������اه�ا��.������

��������ا����ن������ا��ا���آ��������ی���د. �������ر���������د����������د� �����

������ز�����را�����د� �����وز����ام�������������و���ده�ا�������ا�������������ن�ا�����������������د�ز��ا������د��������و� در����

�����وز����رد������������� ��������و�دوز�������دارو��ی�����د�������را���������د��.�در�ا��اد�������از����70ل،�����وز��و����

�����وز�������از��%10 ز��ا�وز��ا�����در�ا�������ن���در�وا�����������ا������و�ا��������ارد��ی�������������ای�آ�����ن�����������.�

����ی������و�ا��ا���������� �����وز�����ا���ل����ود��� ���وز������در�������6ه،���ف�او������ای�ا��اد��ن������ای���ا��ت�

.������������

���������������گ�را�در���دا��28%�ا��ا������د��.�ا�������در�ز����دو���ا�����دا��ا��.�از�آ���������ا��ح���ء������������ا���

������زودرس�آ��از�ا����������ا�������ردار���������و������ا��ت�������ای�زود�ن��م������ا��از����������و�������د�����ن��

�������گ�و�����را�ا��ا�������د��.��������)�����������(��������������ده����������و���
ً
�ا��ا�� ������ی���د.����������ده���������

ا���������د��آ��)�����������(�������ا��������ری��������د��ه���ه������ز��ه�����������از����۵ل�در�����ن�ا������ر����������

��ده�������������۳0����24ل�������ا��.�

���������������،��ن���������� �نن�ه����������������ن�ا�����ر�ن��از:�������ر�������،��������،����������،���ی� ���ر��ی����������� ��

���ر� )د����(،����ق������اد�������ری���ی�����،����������و�ا�����ل�د�����ت.�در���ر������������دی�از����������1۳0د�ر������

.�����100�mg/dlاز������ ����ری���ی������-��و�������ب���ه�و���ز�ن�������ی��������.����������

چ������������ر���ن��:�از�د������داد�������ده���������و�������در�ا��اد������������������������ا������ن������ا���د�����������ر���ن���

��������������������������������������������������ه�و�����������د���ر���ن��را�����������ن�.� ��������د.�������ا��ا���وز��و�

������ز�����ا��.�ا����ب�����ز�����������ک������ا����ن��� ����� ������ک�در�ا��اد����،�������������� ����ز���������ر�

���ز���آ������ا��ات�������������������ن��� ���������ا��� ����ن�رم���گ�������ک�)����(���د.�����ز�����������ک������از�

����ی����������������در�روز������������د. �����از��200 ���������رت���ده����،����ف�

��������ی��غذ���ای���ای�����ن�ا��دارای�ا������������چ��

�����وز��������������آ��������������������ی�از�ا�����وز��را�در�او�������ار�داد.�ا���ا��ام�	� �������ا�ن���در������از�����را��

���ا�����وز��دار��������������د. ���ای�ا��ادی�
ً
�����

�ن��.	� �������ا��ا���وز�،�ا����س�آب�در����������������ری�������������ف�����را������� در���ر���

�����از��200	� �����ول� ������������،�رژ�����ا���������ود������ف��������ی������و� �����ول�����دار�����ای� ��� در�ا��ادی�

�ن��. ��م�در�روز������� �����

�����ن������ف���اد���������،��ن��و�������،���اد��������ای�و�ا��اع���������را������د�ن��	� ���������������� در���رت�������د����ی�

������������ق�ار�آ��از��ن��������ا���ع�����(.����� ����ی���رد����ز�روزا�������از�����������������د��������� ��� ����۳0%�از� )��ا

���رژ�����ا��� ���������������������ا������ود������ف������������������ز��ا�ا��ادی� ا��ا���وز������ا�������������اه�ا��ا�����ی�

�������رات�)���������ن���ی������ده�������ن��و�����و���اد��������ای����ن�����،�����،����� ����������و�������را�ر���������نن��

��������ف������و� ����ز��د���� �������ا��������ا��ا���وز�������د.��ن���ا��������ی��� ز��ن��و...(������ی����ف��������ن��

�ن��. ��وه���ی���ا���������و�������ا��������و�����دل�را������� �����ول������ا������ف�ا��اع���ا���از�



��د :��س �����ص� ��������ذو � :�ل ���ذغ ت� :��� :�������� �۳۵

������������������������������������������������������������������������������������������ا���ل�����)���������(����������������������������������������������������������������������������������������

������ ������ر����ق����������������ن�ا��ا��������ارد،��زم�ا�����ا�����و�ا��ادی� �����������ا�����و������ا��������در�����ن�ا��

�����دا������ن�.�������������������د����،���ق��و�����ط� ����ن�ا��ز���������نن�����ا���ا���ل�و�را���ر��ی�����د�آ��آ�ن����

���در������������������در���ا���م���د������د�د��ر������و�آ����ا�������اد����دا�����ی�و�ر���������د. �����ی���������

�������راه�����و������از������ا���ل�در�����ا��.����ف����و����ن������اد���ا��،����ا������،������وز�،� ���������ن������،�

����ه�ا��. ���آ�������از����������ی�ا���ل�������ل� ����د�ر���������،���ء���������و�ئ���ا��ژی�و�

ا���ل�����در�����ن�ا�����د����������ا�ج�د������د���������������ی�آ�����ر�ن��از:�

�������ن�ی�و�ا��ا��������،�آ������زی�)�ا���ل�در���ز�������در����������ی�و����ه�(،�آ��ا���،������و��������ی،���ر�����ا��ق�������،�

��د�،�د����و��������،�ا����ت�ر��ی،�ا����ت����ه،���������ی� ��و���و������������،���و�����������������ا،���������ی����و�

��ارش�و... د����ه�

��د��در�ز������ف���ا�����آ����ا��������را�در�ا���ا��اد�ا��ا������د��.���������و��������������ز������ف� ��اس������و���������

���� ��د��آ����ای����ف،������ا��� ��ا������ا����������������ت���رت،�ز����و����ه�د��������.���������ام���ا�و��ن����

�نن�ه�����.

در�د����ژی�)ا���ل�در����(�ا��اف��غذ���ای������������ا��:

1.�ارز�����������ا�������د���ای�ا����ده�از���اد���ا��������ام���ی������

2.��������د��������د����ژی�)������د����،���������ق��و�����������ط������ی(�

۳.�ا��ا�����ام��������������ای�������ی�از�آ����ا����������ت

4.���ا����از�����ن��در�ز����������ا�و����������ای�������ی�از�آ����ا�����و���������ا�و����������������و�ا���د�����

���������������را�����������نن� ۵.�ا����ده�از���ا�����

�����وز��و���ش���ای���ز��دا����وز��از�د���داده���ه 6.�������ی�از�

����ی�از���د���ای� 7.�����������������و���ام���ا������رت���د������ه،���ره�و���م������ه������������د�در�������و�������ا�������ده�و�ا�����ژی�

�ن�. ������و�������ا���ف�

��د����د ��د��آب������ا���ای����را��� 8.��������ای�آ��ار����ا�����

����د 9.�ا��ح�ر�����ی����در���رت�

�����وز� 10.�������ی�از�ز�������������از������������و�

��������د: در�ا���ا��اد��زم�ا������ت�����در�����

1� �����ات��زم�در����ه�آ��ده���زی���ا����ن��ا�������د�������ی������و����ره�����������ا�و����������������د����ا���ای��ن��ل�.

��د. ���������ا���د�

�������������������د����دار��؛���ا��ی�آ�������ن��آ�����،����ره�����و�.�2 ���د�������ن�ه�دار��،������ت���ا�� ��ای�ا��ادی�

��������آب������ا�ا�������د.

�����در����������ن�������ود����و�������ا������ف������.�۳ ���ا��ژی�و���و�ئ��� ���ز�����ی��������ن�ی��������ری����اه�و������������در�����

����ی� ���ی،� ��������د.��زم�ا���و����� ������م�وز��در���رت������در����� ��م���و�ئ������ازای���� ا��ژی�)����(�����1�۵����1�2

�ن��ل���د. و������

���ا����ب�د������ا���از�ا����ا��������������ی������د:���ا��ی�����،���م�و���ره���ه����ی������ت�ر���.���ام���اد����������،�.�4

����ر����ه����و������ره�ر����ه���د.

��د..�۵ �����را������ا�������ره�����ز��ن��������اه�آ�����،���م�و�����

�ن��..�6 رژ�����ا���را��������رژ�����م���ا���



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� ۳6

�ن��..�7 ���ئ���و���ا��ی��ن��و���وی������������ از����ف������ت�و�����������ی�����ر�داغ،�

��د..�8 از����ف��������ی��������ن��ا����������������

9� �ن��ل�آ�����������ا������ن������،������و���ا��ی���ش،���ا��ی�. ���ا�����������در�����و������را�دا���������� از�داد����ا�����

ک،���ز،���ا��ی���ره�ای� ��ه���دام�ز��ن��������ن� ����،��������ی�ا����ا��دار،��������ی����،� ��ا �������و����������������ن��

�����ا��را�ا��ا������د�ن�� �����ام�������دار��،������������و����ه���ی�����ر������� ������را����آ����ه��������،���ا����� ر����

��دداری��ن��.

�������ای�ا����ن��ر��ن����.�10 ��ه�ا����،���������و�آب� �ن��.� ���������ت،�آ��ار� �������������ا�،���ا���را����اه��ق�ار� ��ای�

���ن�.

����د������و�و���������ی���و��������و���ا������د..�11 ����،����ه�و����ی،��زم�ا�����د�از����� �������ت� در���رت���م����ف�

�����ا����آ�������ه���������������ن�����ذرت���داده،���ت���داده����ن�������ت�������،�دا�����،���������ت�و������،�ذرت،�.�12 از���ا�����

������������ی�دار���ا��ن�ب��ن��. ����،�آ����س�و���������ه����و����������

�����������������در�����و�چ������������ا����������ز���د..�1۳

������������د����،�از���ا��ی���د���ا����ده��ن��..�14 ��ای�

�ن��..�1۵ ��ای��������ق����ن�������دا���د���،�از���ا��ی������ام�����������ا����ده�

��ده�و�از���ا��ی���م����در���.�16 در���رت�و��د������زش���������د���،�از����ف���ا��ی���ش�و�ا������ی����ن����������و���������������

��ارت������ا����ده��ن��.

��������ا������������ا���ب�������و������د�.�17 ��م�و��ن�� در���رت�و��د�������������د��ر��������،�از���ا��ی��������د���������

�����نن�ه�����.�در�ا�����ا��،����ف� �نن�ه���ی������ت���������ا���در�ا���ز��ن�� �ن��.����������� �ن��ا����ده� ���� �����

�������ا��ی����ن�ک����������������د.

�ن�..�18 ���س���د���ه���ت���������ت������������ای�������������ا�������������������������

��ده�و���ای���ا����از������د��������ا��..�19 ���� ک�زد������از���ف���ا����������ی�از���������د��ا�� ���ا

��������������������������������������������������������������������������������)Dysgeusia�&�Hyposmia(ا���ل�چش����و����������������������������������������������������������������

ا����ت�������،�ا��اد�را����در��ت�������������������ار����د��.�ژ����،������و��������ز�������������از������������ا���������

�����ا�����و����ود���ا����ب���ا� را����������د�ن�.������ات�وا�����������در���������،��������و�����������ا����ن������

�����ا���س��������)��������(������از� �����د.�������در�������ا،����������������)���������(،�از�د������داد�����������و�

�����ه���������ن������ا���ل�در������د������د.�دارو������� ��������������د����ل���ی� ا��ا������ا���و���زک�����ا������م�و�

�����ا�ن�����ا��ازه�ا��ا����������ق��دا����������ن�.�����د�������ن���������)��������زو����������ی����������ر����ن����������

������و������ر�����������������،�ا�����ن��������ف���رت�را� ���)�������ٰ�����(������د.�در�ا�����������ت���رت������رت���

�����ن������������ری�����������������از��������ری�د����ا������ن�������،�آ�������
ً
�����ر�����ن�.�در���ی�������ر��������

����ر�������ر��.�������د���دی����������ل���و����ا������������ری���،�����ا������������������ه������د(،�آ���������،�

����د�روی�������������.�ز�����ی�د�����در����������ه،� ����،�������ر��������،�����ری�آ��ا����و���ر��ن������،� د����،�����ری���ی��������

�����د�ن�. ���������������ا�ن��ا���������را� ��������د��ا�،��������ا���د��ا�������ن��و�����ر�

��������������د��آ���������ا������س����������و����������،�ا��اد����������ا������������ی������ا�ا������نن�،�����������ن������

�����ا��اد�دارد.�

����و��������������������ات����������در���������ت���ا�،�ا����������ه،������ت���زا����ه�و�ا��ا�������ا�������در���������ه�

��� �������������������������ا������ �������������اس�در�ا�������ن���رو��و���������.� و�آ����را����������ن��و���������د�������

�������ف����،�������������� �����ا������������و��وس���و���ر��د��.������������������از�����ف����������د��������د�����،�ا���ا



��د :��س �����ص� ��������ذو � :�ل ���ذغ ت� :��� :�������� �۳7

��د. ���������رت�

����������ا�ن��������ا�را�������د�ن�.������دارو������ن�� �����ول�و����ر����،� ����� دارو��������ن��آ��������������و���ص���ی�

�نن�.�دا����د�������������ا�������� �ن��ل������������ا�ن��د����را��������� ���ن�ه����ر����،�ا���د���و�����ت� دارو��ی�

�ن�.�در�ا�����رت��زم�ا��������������رت���د.� ���������و���ه���ا���د�و�����آ��را���������

����ری���ی����،�������د����و��������ت�����ط����د��ا����ن���������ا��������ا���د��������د������د���������������������ا�

���د���������ه�ا��� �ن�.�ا ک�زد�،�ا����ده�از����د��ا��و�ا����ده�از�د��������������ا���از���وز�ا�������ت�������ی� �����د.����ا

���������������ا������������������������د.���ک�ا�����ل� و�����د�����������زم�ا���������د��ا������������رت���د.�����ر�

�نن�ه�����. د�����ت������ا�������

�����ح��ک����چ�����و�������������������د:

1� �ن��������ا������������������د.�����ن�ا�����ل،���������ن���از����������ت����ر���رو���������ن������،�����. ر���و��������ا�را�ا�����

�ن��.� ������و����و������������ا����ده� ز��ن�������،�

�ن��.�.�2 ���،�آو�������رز��ری����� ���������زه����ن������� ��ه،�رو���ز����،��ن��،�آ������� ���� ��ای���د�را����

��ای�ا��ا������ف�روی�در�رژ�����ا��،���دل،�������ن�،����ز،����،�ز�����،�ادو�����ی����������آ�����������ای���د�ا������ن��.�.�۳

�ن��..�4 ��ا�����د���اه�و���ب�������د�را�����������

��م�دارد..�۵ ��ای���د����ن�������و�د������ر��.���ای���د���������������ی�����������ای�

���ر��،�آب����ه�و�دم���ش�ز�������ن����..�6 �����ت�ز��دی�از������آب،���ی�

��ا��ی������را�ا�������ن��..�7

ک������..�8 د��ا����ی���د�را�����و�����از���ا����ا

9� �ن��.. �ن������ادو��������ا���ا����� �����ا�����������دارد،���ا���را�����دار� ا





����چ��رم:�راه������ی�س�ده���ای�دس��س�����
�ذای�س�����)دس��س��ا����دی�و�������(
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�ق���

����د� ��������از������������ه�ا��.� �ا��وزه��ق��ر������ی����در�رژ�����ا��،�در����������و�������ی�از�����ری���ی����وا

��و���از���اد� ���������ا���در����ف���اد���ا���و������م����ف� ر������ی����ا����در�ا��اد��������ن�����د������ا�������������ن��

������ف�آ����را�در�ا��� ��������ا��������ا���.������د�����������ا��ی��ن��از�ر������ی����ا��� ��ا������ن�����ه���،�������ی����و����

����ی�دار�������������ا��������زد.� ���������از����ظ�ا����دی�د������ ��وه��ن��

در�ا��اد�����ا�������������د�������ا��ن������و��د�دارد����ا��اد�را�������در����ض�����ری�و���گ�و�������ار����د��.�د���������ات�

������������������������������از�د������داد����ای��ن�����و�����ت���ن����ا����������در����������و���دات���ا���ا��اد�ا�����ار�

���ن�.����ن�������ری�از�ا��اد�����در�ا����ب�و���رد����ای��ن��������������ا������ن�.

�در�ا�ن�����������از���������������ت�ا��ره���ه�و�راه������ی��ن���������ای�آ��������ن��د���ه�ا��.������ا���ا���راه�������

��د.� ��د��آ����������ا���������راه����را���ای�����ت�������آ����ا����ب� ���������ر��������ا���ده�����������ن��و����������ور�

آ���������ا�����ذا�را���ب��ج���؟

��������و�������)���ن����دام؛��������؛��ن�����؛���دو�و...(�����������������از������ ���������ا������در���رد����ادی����ن�����ه،�������ی،�

����ت�د��ا���و����ا����ده�از�د��ا����ن���������دا���������.

راه���:

���ام،�ا��ازه����������ا���را�������د���:

�ن�������ی ا������را�ا������

����ت���ی���������،����ه�ر��ه���ه������������ده�و������د�و�ر�����ه����ه���ی���زه� آب����ه���زه،����ه��������ه����ن��

���ی���ی���م
آب�����ی����)���ن�آب�����(،������ی���ی������آ����������ر��������ه�)������،����،�����،�����ز��ن�،������

و�…(،����د������،�����������در��ن�ر���ا��

�،���و�ئ��������������ی���������� ��ده،�����ه������� ���������

������ی��������ن������ی،�

��������� �ن������������ی�

��د���ن��،�����ی�و��������در�آب���رش،� ��������ی���م���������،���������و���م� ������اش����������،�

��پ�و�آ������

ک�������������������ت ����������ت��������������و����ف�������اه�آب�آ�������ن����را ����

�����ی���د�و���م���ه�ا�������ه������ا������ن�������و����روی����د����دا�����ا�����)����،���دام،��ن��،�...(

آ����������خ�و��������ذا�از����ه�دا���؟

��ز�ز��د�و���را������ی����ه������ا������������������د�از����ف��������اد���ا�����دداری��ن��.�ا����������������و���� �،���

�����،������و���و�ئ��������د. ����از��������اد����ی����ن��و���������،�

راه���:�

����از�ا����ده�از������ت���ای���ت�������۳�4آ�����را�در�آب����������و�����آب�آ��را�دور�ر�����و������ت�را���ای����������ا�)آش،�

�ن��: �ن���و������ا��ی�د����را�ا������ �����و�ا��اع���رش���(�ا����� آب�

�ن�������ی ا������را�ا������

������د
���� ��م�������������ده����دا�������،�������������و���پ،� �����ب،�������� �����ب،��ن��� ��������

����������������ده����دا�����ا� �����ر��ه�

آب����ی�������ن��آب������و�آب������������و����ی���ی���������ن�����������،������و�����ز��ن��ا��اع����ی���ی���گ�دار�و�������م

����������������ه�از�ا��اع����ه������ه���زه� ����ت���ی� آب����ه�و�



�41ا��د �ف���س �ص� �د ��� :�ت� ��ص� ت:ه�:� �غ ��ص� :���  ات:ه�:� ص�ه��ت� � ���ذ����

�ن��؟ آ���������ا���������

���در�������ده�روی�و����ا����د�������ت�������������.
ً
��د����ای������������������ �����ا��������

راه���:

���������رش��������را�����ن�ل����ور��.������از����زه���������و���را�����دار���و���ه�ای������ا���	� �از����زه���ی��������د����ا����

����در������نن�. ��و��������ا������ن��

�	��� �����ا��������را��������ا������ا��ادی�در����������داو��������در��������اد���ا������ن�.������ا����از����زه���������ا

.���������� ��د��ا���ا��اد�و��������اد���ا�����د� ���ا����در���������ا�������د�در����ا�

�نن�.	� �����ای��������د�از��ن�ل���ر������������ای�������������� �����ا����از�ا���ی�����اده�و���������������د����ا����ز�����

�ن��؟ آ���������ا����آ�پ�ی�

���ن����د����وف،��������و�����������و����ا����د�������ت�����������آ���ی�
ً
�����ا���در�������ا�������������ا������������

��ا�����د��ار�����.�

راه���:

�ن������از����ر���د���ا������در��������ا����ه���ن��	� ����������������دو�����و�آ�ن����������و�����
ً
��و������ ���ای�����د�را������رت�

.����

�	.���������� ز�����در���د������ز��ا��و�آ�ن��������������د����ا����از�آ����در��������ا�

������ز������ف�و���ز��د���ای�آ���ی���ار���در�����������.��������،�����و�چ�	� ��ای�و��ه������م،���ا��ی�������،���ده�و�����ی�

��دو���������و����ر������ا������ا����ب���ده�و��������ای���م�����. ����و��ن���������اه�

آ�����������ذا���رد����ا���؟

�����ا������س��ن������������ا������������د.����������ا��� ��������ا���روا���در�����ا��اد������ا���رد��ا����ار�������ن�.�

�ن��.�����������ا��������������������ه�و������������ه��������������ن�.�ا��� �����ا�را��ق����ای���د���������و����� �ن���������������د�

����������������ذا�ق������. ������ف�����ن������������� ����������ا���از���ارض�دارو�����

راه���:

1� �����������������د�در����������������ر��ی���ده�و���ا����ر��..

�ن��.�.�2 �ن�ر�ا���ی�����اده�و����دو�������د���ف� ������ا�������ا�را�در�

�ن��..�۳ �ن�ر������ف� ��و���را�������د����و���ای���د�را��������دوره�ای�در� ��������دو�������������د�

در�������������ی�ا����������از���������ورزش������ی���������در������رک�����،����������در���������ه����و�دور������ی�������������،�.�4

����������،��������و���ا���������و...����ر������ل�دا���������.

��ری،���دا���������ر��ی������ی�و...�ا���م�د���..�۵ ���رو��������را�����د������������ن���������،���� ������������

����������������������ه�ا�����،���������������آورد����ا��������و�ا�������اد���و�.�6 ������ا���ر��ن���و�ا������س�����و���د�����ن������� ا

��������������و����������ق�ط���ت�ز����،���س�و����ا���ی������������آ�ن�ه�را����ا���واری�و���ش���ن������������� ���ق�����ی�

�ن���)ا���س�����ن�ی�و����ی���ا���������(. آ�ن�ه�������

از���اب�ز��د،�����رى،��ن����و������اراده���������..�7

ورزش�������و��ن���)��������ا�������ی���دی(����������ا��ژی،��ق����اراده�و�ر������������������دد..�8

9� �ن��.�. �����س���������دودی�و...�دوری� ��ن�،��������،������،� از����ف��ن����ی������

������و���،�.�10 ��دو(،���اد���ا�����وی�ا���������)���ن�����ی���ی���گ����،� از�ا��اع������ت،��ن���������ا������۳)���ن�������و�

�ن�م،�����������،�ا��ن�ج�و...(�ا����ده�������. آب����ق�ل،���ا���

���از�ا��اع�������دارو���ا����ده�.�11 ����������د�در���رد�دارو����������رت��ن������در���رت�������دارو����ا����،�آ����را�������د���و����ا
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�����د��. ����ن���در���رت�ا��������اد�آ�����را�

���ا��ود��ا��اع����ی���ی���������،�آب���ر���و�آب�����ی���زه،�آ���ره���و������و...������ا����،�������ا�را�����ب�����ن������.�12

ا�����������ای���ا���������د.�ا���ا��ود�����������ا�ن�����������ن�������ای�����در���ا��������ن�.

آ�������������دا���؟

����������د. ���������ت�ا����دی������از��������اد���ا����ن����و�

راه���:

1� ����������ی������از������ت�)����ط�. ���ای���������و�ئ��������ا��
ً
از���ا��ی�ارزا�������اد����ی�������دار���ا����ده��ن������

�����ت�و���ت����ن����س�������������������������و���������ارزش���و�ئ�ن����������������ا�����نن�(،�����ه���������و���و�ئ���

�����ا����ده����د.����،��ن���و�������������������ی��������ای���و�ئ������ن�.�

��ا�������و�در�����،����ه���ی�ارزا����ی����ا����در���زار����ه�����د�ا�������اری��������ز��ا��������ه���ی�.�2 �����ی����ه���ی�

��������������ن��ا��اع�در���آ����وی�و����������و�ا��ح���اوا��������ن�. ��زه����ا��ازه�

�����از����ن��������������ا�از����و��از������ا��.���ا��ی�����و���،�����ا�و����������������.�۳ ���ن���������ا�در��ن�ل،������ا���

�ن��.�����در���رت����ر���ز��ا��و���ه������ن�ا��������،������ا��ا�ن����� را�در��ن�ل�و����ا����ده�از���اد�او������رد�ا���ن��������

��د. ��ا���را�در��ن�ل������

آ���در����������دا���؟

�����ا��������رت�داد��و�������ا���ا�����د�����ار��������.�در�ا����������ا������ت���������ی�در�د�����������������و���������ا���

����دا���������.���ای�����������و�������ی�از������ا�������و������� ����و������������ن���از������� ��د����ا�در������� ���� ا���س�

�ن��. ��ا����دا���ر�������زم�ا��������ا���در���ای���د�ا���د�

راه���:

1� .����� ���د�������������ن�ه�و�����������ا���و���ا��د�����������������،�������از���ا��ی�آ�������ن��آ�����،����ره��� در���ر���

�ن��. ��ده�و����آب������ا�ا����� �����ا����ده�

��د���������ن���.�2 �د��ر��������������و���ا�����������������د،������ن���در�ز������ف���ا�از������
ً
���در�ز������ا���رد�،����را ا

�ن��.������ا���در�ا�ن�������ارد���ام���اد����������،�����ر� و���ا��ی�����،���م�و���ره���ه����ی������ت�ر����و�آ����ا����ده�

���ه����و������ره�����.

�ن��..�۳ ��ده�و����� �������م� ���در���������������دار��������ا��آ��را�����اه���ره�����ز��ن��������اه�آب� ا

�ن��..�4 ���ئ���و���ا��ی��ن��و���وی������������ از����ف������ت�و�����������ی�����ر�داغ،�

��ه���دام�ز��ن��������ن�ک،���ز�و�.�۵ �،�������������� ����،��������ی�ا�������ا��دار،� ��ا از����ف���ا��ی��������و����������������ن��

�����������و����ه���ی�����ر���������دداری��ن��.

���ا����ل��������������دار������ن��ذرت���داده،���ت�������،������ت�و������،�.�6 ����� در���رت����ف���اد���ا������ا��ازه�

ذرت�و����������ی�����،�آ����س،����ه����و�������ت،�آ����را����������در،������ه،���ره،�����ط����ه�و���������ن����د�������ر�

�ن��. ��������ا�������ه�����������ا������� ��ا

در���رت���زش������د����������ز���در����������������������د���،�از����ف���ا��ی���ش�و�ا���ی����ن������،�����،�آ������.�7

�ن��. ��ده�و�از���ا��ی���م����در�����ارت������ا����ده� و���ا��ی���وی�ا���������ت�������

�ن��.�.�8 ������������د���،�از���ا��ی���د���ا����ده� ��ای�

9� ک���ای����������. ��م،���ا��ی���������������ا��ی�������ن� �����رت�������ا�را���ار��������ا������از���ا��ی�����������د��������� ا

ا����ده��ن��.

�����ا�در�د����و���������������و����ه�.�10 ک������.����ئ���������� ����از���ف���ا�و���ای����������ی�از������������د��ا�������������ا

د��������������ه�����.
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����پنج�:�������������س���ن�ا���
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������������در�����ن�ا�

���������ا�����.����ای�دا���������ل�����������������اه���� ����از������������ا�������������ای����در���وز�����ری���ی�������ق��دارد�

��و� �������ا���م�������������در���������ده�روی،�ورزش���ی��ق�و����و���ازی�در���ر ���������و����ل���د��در�����ن����������ن�ی،���

��������ه�ا��.� ����ه���م���ا�������ن�ا��در�����

���� �������������ن��������ا��ا�����را���ا��اد�����ن��و�����ا��ا�������������ز�����آ���������د.�����ری�از�����ری���ی����وا

��������در��������ن�ا�������������آ����در����������������ن��،�����د�������و�ا��ات������آ��در�آ�����������ا��������.�����ری���ی������

��و��،�آر��وز،������ا����ا��و����ر��������،������،�ا���ء������������������از������ا�������ری�������ن�.�

������ورزش������ا���ا��ات� �ن�،�ا��������ا��ی�و�����د�دارد� �������������چ����ا�����������������������ا������رو������ی������ژ�������را������� ا

��د����������������ری���ی������ا��ا��� �������ژ�����������ز�����������ک�را������ا�������������و�ز�������ل���د����د�را�������ود�

د��.���ا��ی�روا��ن�����و��ن����������از�ورزش��ن���در�ا��اد�����ن���������ه�ا��.

�نن�ه����ت�و�ورزش���ی�ا����ف���������ن�.���������ا���ا��� ��ر��������������������ورزش���ی���ازی،�ورزش���ی��ق����

�����������ر��ن������درت���� ������������������در�ا��م��������ن�ی�����ا��ات��������د�را������������د��.�����ا�ن���در�ا��اد��������ن�ی�

����������������نن�،�ا��ا�����ا�����در�ز��ن����ی����دل،���رت،�����ن���و��ن��ل����ت،�ا����ف�����ی��������و�ا��ق����در�

���������ی�������ر�����د��.�

��������������������ا���و���������آ������������ا���م�������� ��وه�����ن�� �������ا��ا���ا�����ا��������ا����ل�ا���د��و�����ق�ط�ا���

������������.������������������ن��������ا��ا��������روا���وا���ل��ن�����ا��اد�����ن����ه�و�ا��ات�����ی� ��������ن���

در��ن��ل�ا����ت�ا���د���و�ا���اب�و�ا���ی���اب�آ����دارد.����ه�ز��������ل�در��ن�������ن�ی،�ا���د��نن�ه���������������ای�

������دو������ی�����،�����ار�����ت�ا�������و����������د����ا��اد�در��ن��������������د.�

��������ا�������در����������ی��������درا��اد�����ن��)در�ار���ط� ��������������������������ا��،� ���و��د�ا�������ا��ات������

���ا��ا��������(������������������دارد�و�و�����دو��������ای�ا���د�����ی��ن��������ا��ا���������������ا�������از�ا��اد�������

را�دو��ن�ا������ن�.�

��ا�����زش��ن��

ورزش������ا��ا�����ده�ا�������ا���و��ق�������ت�و����������ی�از��ق�ط�����ن�ا�������د.��������ن���ا��اد��������ورز����ن��،�

������و���ن�وب�دا�������������ن�.�ورزش�در�����ن�ا�������ا������������ت���م،����،�آ��و����)��ازی(،�������زی،�راه�ر�����ن��و�

دو����آرام�����.�ا��اع�ورزش�����������������وز�����اه����ن��و���ای�������ی�از�ا��ئ���وز������������������ر�ن��از:����ده�روی،�

دوی�آ�����و�����.�

������دا����������������ورزش��������ن����������و���������و���و����د�����.�در����رد�ا��ادی�����������ری���ی�ا�����-�����������

�ن���ورزش����ده�ا��������ا������ا����ط�������د�و��������������ا�����د��������ورز���را��ن�������د.���������������ا����� ���ن��و������

��د�را�در��ق��������ا���س����ا��ا������د��.���ای�ا��ن������ن�ا�،��زم�ا�������از�ورزش،�����ورزش�و�����از�ورزش،���ا����د����از���د�

����ن����رت����د.���وه����ا��،�����از���و������������ورز��،�����ار���د����ا�������������ه�در���رت�ا���ء������ر�����ا��ق��������و�

���ر����������ن���ه���د�و��زم�ا�������������������،���ای�ا���ن���از������ات��ن����در�����������ا���م���د.�

���ن��������از�����را����������آر��وز�و����درد������ا������ز����ا���ل���������ود������در�����ت�ورز���دا�������ن�.����ن���

����������و� �ن��ل����� ا��ا���������������ر�����ل�����������ر����ا�������و������ب�آ�������������دارد���ا�����را��د��������ای�

�نن�. ���ا��ا���������رد����ز�روزا�����د��زم�ا�������������د�در����ص�����و����ا��ورزش�روزا����ن������د����رت�

ورزش���ازی���ای�ا��اد������������ر����،�����������و����و��������ا���������دارد�و����ر�����در������ا���ا���را���������د��.�

������ا��اد�ا��زه� ��ای�ا��اد���������آ���������،���������در���������������ن��ا�����ق������ن��������ا��ا���»آ���������آ����«���������د�

�ن�. ���د���در�����������ی�از�ز��������از���و��آ�����ورزش�

�����ورزش���ی� �ا��اد�������������ری������ر��ی�����در�����������������ورز����ن��،����������������ورز����ن��،�����������آور��.�ا



��د م���س �ن���� ��ع� :�����ص��� �4۵

���ا����������������������و���ی����������دارد.� ���را����������د���ا����������ری�از�������ت���������داده�ا��� ��ازی�ا������������ول�

���ن�����ای�در����و����������ی�از�����،�ورزش���ی���ازی�����از���������ی�ا�������������������ا�����.�����از����������در�������

��ای��ن����،�راه�ر���������و��درد�ا��،����در������������ا��ا���������راه�ر����������������از���و���ن��������د.

���ر��������ا�����زش��نظ�����ر�ن��از:

1.��������������و����ر����

2.�����د������د�����������و������و��

�ن��ل����ت: ۳.�ا��ا�����رت،�����ن���و�

�ا����ف�����ی��������و�ا��ق����در����������ی�������	�

�����ا����ل��ق�ط	� �ا��ا������دل�و�

4.�ا��ا��������روا���وا���ل��ن����:�

�ا��ا�����ا�������د�در��ق��������ا���س���	�

�ن��ل�ا����ت�ا���د���و�ا���اب�	� �

�����د�ا���ی���اب	�

۵.�ا��ا�����ده�ا����ا���

�������ن��������د���ا����۳روز�در������و������ر��4۵د��ق��و�����۵روز�در������و������ر��۳0د��ق��ورزش��ن�.����ر�����ل���ای�����������

ا��اد�����ن�����ا����أ����۳0د��ق���������������������ت�������در��۵روز�از�ا��م�����������������د.��������ا����ل������������

������در�دورا������ن�ی،�ا���م�ورزش���ی���ر���)��ر����وز��(����2�۳ر�در�����������ت���ا����۳0د��ق�����������������د.

Muscle�Strengthرت����������

�������ق���������
ً
��������ت���ای����دل���وری�ا������و����دل���������ط�ا����������ای�راه�ر����ا������ز��ا�ز����راه�ر��������� ��رت�

�����د� ��ه�ز����������������ن�.���ف�ا�������د��و��ن����������ق������از�������رد�����دل�و�����ق�ط�������ی�����ن�� ��از������ ��ر

�����م��ق�������ت��������ت�ورز���و�����ن�ت������ا������در�����ن�ا��ا��������ا�����ن�.���وه������������ی����������،�

��ن����و��ن�ا�������در��������دل����ر���دار��.

�ا������ص��ق��دا�������ن�: �����������رت�و������د��ض�ت،�چن�������ا��.�د�������������ا���در

�������در���������������	�

������ات���د�درو��ر��	�

�	���������������� �

������������ا���زم	� ���ا���������ای�و���م����ف���و�ئ�����ی����

��ق�ط�����نن��و����در����ض��ق�ط���اوم����ن��ا�����دارد.�����ن�ت�ورز�������ق�و������،�
ً
ورزش���ی����د�����ای�ا��ادی���������

از����������در���������ای����دل����ن�.�

�����������ازی�را���ای���اوم������������ن��ا��ا������د�ن�����ر�ن��از���ا����20د��ق��در�روز����ده�روی���� ���ن���ورزش������

دو�������اری�





����� �������:�س���ن�ا��و������ی���ی�وا
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�������������������������������������������������������19-����� �ن��ل�����ری� ���������������������������������������������������������������ذ�������ن�ا��در���شگ��ی�و�

��و��� ��������د.�در�دورا�������ن����������ای�������ی�از�ا������� ��������ک������ �������ا��ا���������ز����ا��ژی�������� ���ر�

�،���� ����������ه�ا��،��زم�ا�������������ی����رژ�����ا�������ن�ا��دا���������������وه�����������و�ئ��� ������ک������ �19

��دد. ����������� در�����ا��ژی���ای�������ی�از�ا�����وز��و���������ود���ه�و�در�������ل�ر������ی����������ا��

19�-����� ������در����ص����ا�����ز�����ن�ا����������غذی����و�در����غذی����در�د�را�������

������ن������ا�����و�ئ�����ای��ق�������������ا��ن��������وری�ا�����.��ن���ا����������ن�ا���������و�ئ�����رد����ز�����	� ����ف�

�،���آورده���ی���ن����و���������� �������،����،�����،��������ه������� ����������ی� ��د�را�از��ن������ا�����وی���و�ئ������ن��

��������ت����ف���������������ز����� ���ا ��������و�ئ������ن�� �نن�.������ت�����از��ن���� ��������)����،�����،��ن���(�������

��وه���������و������������و����وا��������ت���ای������� �������ف�روزا�����ا����2وا���از� ��������و�ئ������را�����������نن�.������ر�

��و�ئ�����رد����ز�����ن�ا���زم�ا��.

��و�������ا�����	� ���در���������ا�������ا�����دارد،���ای��ق����������ا��ن������و����������ی�از�ا������� �و�����������وه�����ق������

��و�����ای��ق���� دارد.����ف����������������۵0ار�وا��ی�و������������������د���را�������ی�وزارت����ا���در���ا������ا��

�ن��ل���و��-���19وری�ا��.� ������ا��ن������و�������ی�و�

��و����19دارد.���ای�������و����������	� �و���������������ق�������در��ق����������ا��ن������و�������ی�از�����ری���ی��ن����و�

��رد����ز�����روزا�����ا����۵وا���������ی�و����ه�)�2وا������ه�و��۳وا���������ی(��زم�ا�����.��ن������ا���و���������در�����������1

����داده���ه�ا��.

�����������������د،�����ق����������ا��ن������از�ا�����������ری���ی��ن���،�ا������ا�و�	� ���از��ن������ا������ا���و� �و���������

��و��-��������19ی�����ن�.��ن������ا���ا���و�������در����������ره������1داده���ه�ا��.�

�����)���س�دار(�	� �،������ت�و���ت� ����د�و�������B6.����ف�روزا����ن�����ن��ا���و�������از������ا��اع�����،����،������� �

��و�����������ن�. ���������ا���و�������و��ق����������ا��ن����������ن�ا����ای�������ی�از�ا�������

���������در���������ن������ا���آ���د��ر�	� �آ���از�د����ر�����ی������ا����������ق����������ا��ن����������ن�.�����ن�ا���

����� ��و���دار��.��ن������ا���آ���از������ ����ی�در��ق�������������و�����ه�و��وس� ���������������،��ق�و��� ����د�آ���و�

�،����ی���ی��������ه���������ی،���گ���ن�ر،��������ی����ه� �،������از��ن�����ن��آ������ن�.������ت�و�زرده������� ���،����

������ �������������از���ا��ی�
ً
��������نن�.����ف���ی��������� �������،�ا��اع���������ر�و�����������������������آ�����رد����ز�����

��وی�آ������ن�������ت�و���ت�از���ب�آ���������ی�����ن���ن���ا�������ن�ا�������از����ف���ی�از����������������������2

�نن�.���ای���ب������آ���و��ه���ا�����������������د�از�������د�و����ی���زه�و���م،�آب�����ی���زه،�آب���ر��� ����از���ا���دداری�

������������������������داده���ه�ا��� ����د�آ���و� ��� �����وی�و���������ا��،����اه������ا�ا����ده���د.�در���ر���

����������������ف���د.� دوز�در����������آ�������������������ای�ر���

�������ف�روی�در�ا�������ن���������ا�����.����وه������ا�������������ر������،���ب�	� روی�در�ا��ا���ا��ن�������ق��دارد����ر�

����د� ������در���رت����ف�������������ا��ی���وی�روی������ا�ن������ �������د.������از�دارو������ن������� روی�در�����

����������ف��ن������ا�����وی���و�ئ��� ��و������ت�از��ن�����ن��روی�������ن�.����ر� روی�در���������.�����،�����و�������

����ص���و�ئ������ا������دو�ر�����ی�آ���وروی������������د.

��و����زم����ن�������از�������ن����	� �����ای��ق����������ا��ن������و�������ی�از� ���و����������و�ا����� ���������ا���ا���

��وه���ی���ا���و�����������ی� ���ا������دل�و��ن���در����������ی�روزا���ر�������ه�و�از����� ��ا���آ����������������و�در��ر���

آ����ا����ده���د،����زی�������ف����������.�

��������������و�������������ا��ن�������د�و������ا����	� ���ف���اد��ن�ی�و������،���ا��ی���ب�و�������ه�و�������

���د��ر�����ری���ی������از������د����،����ر���������و���������� ���������.�����ن�ا��� ��و���را�ا��ا������د��،���������� ���

�نن�.�ا�������ری������������ ������ا����داده���ه�را�ر����� ����رژ�����ا��� ��� ����و�����ری���ی������و���و������ن���زم�ا���
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�ن��ل�����. ��و���������ن��و��زم�ا������رژ�����ا����ن���� ����������ای�ا�������

�����،����������������ب،�آب����ه،���ا��ی�آ�������������پ���ای�	� ��م�����������آب،���ی� �������������ت�����ص������ت� ������ف�

��و���را�ا��ا������د��،������������د. ��������ا������� ���آ������� ������ی�از�

�������������ی��غذ���ای���ای���ظ������و�ا�ن����ذا�������ن�ا��در���ت��������ذا�ی�ا�������در�ز��������������ی�

19-�����

ر��اد�����ری���و��-������19ی���ای�ا�ن�����ا����������ن�ا��ا�����.���������اری�ا������������ن������ار���ط����ری�و����ه�

������ه�و�ر���و�آ����������ن�ا�����ا���ی�������و�دو�������،����ود���و�����������دد�در�����،��ن�ق��و����،����ود���در������

��وه����در����ض�آ���������ی������،�������ای�و�ا���������ار� ��وه�����ن��را�����از�د���� ������ج�روز��ه�ز���������ه���اد���ا��،�ا���

���د��.���ا��زم�ا�����ز��ا�،�������،����������و�دو�����ا���ا��اد�����از�����������������اری�ار���ط����ن��و���������������

��ای�د�����������اد���ا���و���ا������ی�������)���وره�������و�������دارو�و��������ی���وری(�ا����م�ورز��.

��وه��ن��و�������ی�از�����ری���و��-�19ا��ره������د.� در�ا�ن��������������ت�������ای�در�����و������������و�ا�ن�����ا���ا���

����������������د�����ا��اد�����ن����������ز��ا�،�وا������،�دو�����و������������رد��������ار�
ً
�����ات�������ن��دی�ز���������

������و�در�����ا�����رت��������د���د�����ن��ا��ا���د:

1� �����ا�������������)���ن�����������و�و��������(�و�دارو��ی���رد����ز��������ن�ا����ای���ت���������������ه���������د��������ر����.

��و�����ر�از��ن�ل�����ن�.

�������ن�����ز���������نن�،�در��ن�ق������������.�2 ��د������ت�������در��ن�ل،��زم�ا�����د�����ا��اد�����ن�ی� ��ای����ا�

�نن��و�����ن����زم���ای�ار��ل���اد���ا��،����ه�و����ی���رد����ز�������آ����را�ا���م�د�ن�. آ����������

�زم�ا����������������اد���ا��������وری�و������ف���������ن��ت،����ه�و�������ی�و��������رت������������و����روش��ن��������در�.�۳

����ل�����اری�����.

�����ت�از���������د،������،���س�و...���ا�����ای����ف���ود������ه�در��ن�ل���������ه�و����ر�����رد�ا����ده���ار����د..�4

��د�����ی����و����ه���ی�����اری���ه�������د���را�������ی�وزارت����ا��،���رد��������ار����د..�۵ ��������

��������������ا����ن������ر�در�.�6 ��م�زد��روزا���را�در�������ن�ل���ای����������د�����������و�������ی�از������������������از�

��ل�روز������ادا���داد.

��وه��ن�������������ا����،�����و���ب�دار��،������ا���از���اد����ارزش���ا����������ن�����������رت�.�7 �����������ا�ن���ا���

��������ا�را������ه��������ن�،�������ز� ��دو������ا��� ��د����در� ��در���ه�دا�����ا���و�������رت����ا�ا����ده���د����ن��ا�����

�����������ارد،��������و��ب�����ی�دارد�و�����ن��������از�ا������۳ن�ا�����ا����ب�ا��.

�����وه����ا��ا����������ای�در����������������ت،�����در�����.�8 ��د� ���ی�آب������ا��������از�ا��اع�اب����ه�����������ا����ده�

����ا�����و��ق����������ا��ن����د. ��������اد����ی�و�آ����ا

9� ��و���و�����������������ن�ا��. آ��زش���ی��زم�در����ص��������ن���������ای��ق�������������ا��ن����ای�������ی�و��ن��ل�

داده���د.�

��وه����ی���ا���.�10 در���رت���م�د����������������اد���ا��،���������آ�������ا����ده�از���م���ا����ن������و����روز�از���اد�����

���در�����اول�ا��������������داده���ه�ا��،�ا����ده���د.�

19-������ ���ت��غذ���ای�در�ز����ا��������ن�ا�����

��د������ت� ���آ���������د�و���������ف� ���آ������ن�،��������ا��� ������ر���������������� در�ا�������ری�����ه�در�����ن�ا��

��������و���ز����� �����وز����د����ا�����ا�������� ��وه��ن�،�ا����ل�ز��د� �ن���������������د.����ن����زم�ا�����ا�����ا���

���������و����������������������ی��������و�������ا���را�در����دا�������ن�.�در�رژ�����ا�������ر����ن�،�������ف�ا��اع���ا��ی�

���� ���و...�و��د�دارد��� ���در�ا��اع����ه�و�������ی���زه�و�و������������در�رو�����ی��������را �)A،Cا�����)�و�������������� ��وی�آ����ا

�����د.��������ای�����ر�ا��������ف������ت�و�رژ�����ا����ن������������را�������داد.



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� ۵0

��������ی������غذ���ای�در��ژ����ذا���ا�������را�����ر�ن��از:

1� ���آ������. ���ف�روزا��������������٣�٣/۵ت�و�������آورد��در�����ارت�������ای�������ی�از�

���ف�رژ�����ا���������ی�و���اد���ا�����م�����ا�ن�������ر�د��ر�ا�����وز��������������.�2

�������و�در����اد�و��ه���ی���ا���������.�۳ ���ف�����ی�

�������در������������اد���ا����������)��ن���و���ت����س�دار�و�ا��اع����ی�و����ه���زه�(�����ن��ر�������ی�از������.�4 ��

ا����ده�از�آب����ه����و�آب�������ت�)������آب������و�آب�����������(��������در����������������ت،�����ی�و������ودی������.�۵

��ا��������د

���ر�������ق�ار���اوا������ه�در���رت�و��د�ا��ق���و���������ن��و���.�6 ��م��������ی� ���������������������ت�

������ا�����������از����ف��������رات���ی���ده��������ن��و�����و�رو�����ی�����)��ه�و��������ی����ا�������د�در�����،�.�7

��ن��ت�����ب،������و....(�در����������ا�������ر�

E،C،B،���ن���و�روی���ای��ق����������ا��ن��و��ق�و���در���ا�����������.��ن������ا���.�8
6
���ف���اد���ا�����وی�و���������ی�

��� و������������ر�ن��از:������آ������دا�،���ا����ن�م،�����ز��ن��و�����.��ن������ا���و������������ر�ن��از:�����ه،������و���،�

������،�����ز��ن�،���ز،���س�و�ا��ن�ج. �����ر�ن��از:�����
6
����و�ا��اع����ه���.��ن������ا���و�������

9� �و���������ی���و�.
ً
ا����ده�از��������ی�������و�������-�ا��ح������

آ��زش���ی��زم��������ن�ا��در����ص��������ن����در�دورا������ری�داده���د.

19-������ ���ت��غذ���ای�در�د�را���ق����و�����دی�����ن�ا��از�

�������ا،�����ن�ا�������ا���د��ر���ء�����������.� ���ا�������و����ا�������و����ف��� ��و��،����د���� در�دوره�ا�����������ری�

����ی،���و�ئ���و�ر�����ی���ی��زم����در��ن�ل�و����در��ق�����ه���،� �ن����ا���در�دوره��ق������ای����ا����ء�����������از�����������

�����.����ت�ز���در���ا����������ای�از�ا���ا��اد��������ز���ا��: ������ا������ی���ار�

1� در���رت�ا�������ا���را�از�������و�ئ������ا�������د��و����ف������������ده،���در�������،��ن��،����������ه،������،�����.

�ن��.� ������ا������در��������را���������������ا�����
ً
�ن��.���� ��و�ژ������ن�� ��

�ن��.������ا��از���ن��در������و��ه��������.�2 �ن�م،���ش��������ن�� �������رات����ا����ده�از���ره�����ز��ن��و���ا��� ��ا���را�از�����

�ن��. ��د.�ا�����ا������را������ا����در��ن�ل��������������ت�و���ا���زد��آ��������از��ن��روز������ ا����ده�

������ا���������را����ا��اع�.�۳
ً
در���رت�ا�������ا���را�از��������ی����ا�������د����ه،�����،�رو���ز�����و�رو�����ر�������ن���ن��.����

�ن��.����ف�دا�����ی�رو�ن�����ن��ز��������������ا��. ��پ�ا�����

�،���در�����ط�������و�.�4 ���ف������و��ه���ی��ق�ی����ن����پ�����،���ره�����ز��ن������ن���و������������،�����و�چ�������

����ده�ا��اع����ه�����ر������نن�ه�ا��.

۵�.��������� ������ی� ا����ده�از�����ط������ت�و���ت�در���ا��،����ن����س����،�����������و����������������اه�������و���������ا��اع�

��د�������دو،������دام�و������و��ه��ن�������ای�ا���دورا��ا��. ���������ا�����

�ن��..�6 ��رو���را���������و�����ن���و������������و����������ن�� �����ا������

��ده�و���ره�آ����را������ا�ا������ن��.�.�7 ا��اع����ی����)���ن������ز��ن�،�����،����ی���ی���گ����،���و،�����،������و...(�را�ر��ه�

�ن��. ���ی���ی���زه�را����رت�����ری���ه�در���������������ا����ا�����

�ن��..�8 ��ده�و�از��ا��ی�����ه�و�����������ه�ا��ن�ب� از���اد���ا�����زه�و������ا����ده�

9� از����ف�����و���ن��ت����������ر��ه�ا��ن�ب��ن��..

��وه��ن�����آ���ا��.������ن������ا����ده�از������ت�������در�����و��ه���ی���ا��،��������آب�.�10 ����از��������ا�������در�ا���

������������.�آب�آ�������،���ی����ر��،��������آب����ه���ی������،�روزا�����ا�������8ا��در�������و��ه���ی���ا���ا����ده�

�������ن����������د���������������ا����از����ه�ا���ر�و����ا��اع��������ی��������ه���������ت�و����ت� �ن��.����ن���در���ر���

�ن��.� ���������ا����ده� ���رت�
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�ذا�ی�ا�������در�ز��������������-19 ��������ی�������������ای���ظ����������ن�ا��در���ت�������

1� ��وری�ا������ا���ی�����اده�و�دو��������������دت�و�د��ار��������ن�ا������ن�زل�آ�����������ن�ا��در�ا���ا��م���و���و�از�����������و�.

�������اری�ار���ط������ی�در����ی����زی����ا��������ار���ط�����ار��نن�.����آ�������ه�����اری�ار���ط������ی����د���ا�����ا�������ده�از�

������ ����������ی�����ن�،������پ���������را���������د���.����ن���از������در�ا���د����ه������ای�ارا���ز���������ای�����ن�ا���

����ت��ن�ا���رو��و����ن��ا����ده��ن��.�

����ری�از�����ن�ا��درآ������ود�و�������دار���و�ا������ود�������������ا������ف���دا������ن���������������ا����دارو�و�.�2

در����را���ن�.����ن�������ری�از�����ن�ا���������ل����ن���ن���ا�����������������آ�����ق�������در����������و�ا���ن���

�ن��. ���� ��������وری�ز������� ��وه��ن����ای�او�����داد����������������������ر �����و�آرا���آ����ا��������ن�.����ا���

�������������وم���������اد���ا���در�دورا��������م���ا��زی�ا�������و�از���ف�د������وم�����ا��ن����وه���ی�آ���������������.�۳

������ر����������ی�و��ه�ای�را���ای���ا����ا��اد����� ��د.���ن�ا�����ل������ �������ن�ا��در���ا�������ری������ا�������ا���ا���ذ�

��وه�����ن����������ا��اد�������و�در�������در����ض� ������ا���������ا����ا���ا��� و�آ�����������������و������ه���ی���اد���ا���در�����

�ن�. ��������ا� ������ ا��ق�ل�����ری���ار�

دورا��در������������������������ای�����اری�ار���ط��������������ن�ا��و���ر����������ا��.������ا��د���ر�������ا��ی��ن���.�4

و������را�در���رت����ر�����ن��در���������اده����رت����ری�و�در���رت�ا�����در�������دور�از������ا���ی�����اده����رت�

����.�ا���������وه����ا���د�����������د����ای���در��رگ����و���ر���رگ���،��������ا��ق�ل�دا�����������و����ن�� ���ن��از�آ������ا

�����������وی������ت�و�������ت���اوا����ده�و�ارزش���ا�����������������������د���و���ا��ی�آ��ده� �ن����ا��ی�ا��ا���

�ن����دار��،�از���رگ���������ا��اد���ا����������������د. را���

آ��زش��زم�����������ن�ا��������در�ا������ص�داده������د����در���رت����س����ا��اد�����������و��-�19در�����اده������و���ه�و����.�۵

����ه،���������������40۳0س����������ن�.� ر��اد�������از����������،���،��ن�������و��������درد��������ل�

�زم�ا�������������ن�ا�،���ا���ت�������وری������������آز���������ه�را������������ن�از���و�در���رت����ز�������وره�������������وره�.�6

������در�ز��ن��ا�������ری���������������40۳0س����������ن�.��زم�ا���ا���ی���ا�������������ا�������ا�����ه�ا����ده�از�ا���

�������را�آ��زش�د�ن�.

�����ر��رگ����و���در��رگ����دور�از������ا���ی�����اده�و�در�����د���ی�ا�����دار��،�از����������ا��اد�����اده��������آ����.�7 در���ر���

����د� ��ای�د��ار����و��������آ���������د�ا��اد���������������د�و����ات�ا������������از�����اری�روا���ا�������در�ا���دورا��را�

��ده�و�د��ار���را����ز����ا��م�از���ی�ر�����������و�وزارت����ا���در����و�آ��زش����������������ا��از��.

��د��و�ا�������ده�از���ازم��������������ای�.�8 آ��زش���ی��زم�����������ن�ا��در����ص������ا�����������ری،����ه���������

��اری�ا�������داده���د. ���������و�������

9� ���د.. ��د������������و�در�ا����ر�آ������ار� ����ل���ی��ن����و�ا�����ارد���ای���������

����ن��������.�10 ���زی�و������������در�ز����ورود���اد�����اری���ه�����ن�ل،�����از��������ا����ده�و��������اری���اد�در�����ل،� ��

����د���دد.� �ق���از��ن�ل،���ن�����������و�������ن�ی����آ����
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�ن��ل�����ری�������������������������������������������������������������������� ��������������������������������������������������������������������ذ�������ن�ا��در���شگ��ی�و�

�����م���������ز���ا���د������د.���������ا��� ���ی�������� ���دار�ا������در�ا����� �������������ز�)�������������(��������ری�������وا

�ق��������م�ا���ی�����را��������زد�و���������������������ری،����ر��ی�ا��،�راه�ا��ق�ل��������ق�����������از�راه��ن���ا��.

���������ه�ا�������ری����ر�ن��از�����������اوم،���،������وز�،����ا���������،�������������،�������و��������،��ن�������و�درد�

�������ن�.�����وب�ا�������ری�از��������ا��ن��م�����،�����،���ف�زد�،�از���د�����ر������د�������ن�ق�������د.����������از�

دو����������ک�������ر��ی�ا��.

�������������� ������������اه�����و� ������������������ا�����������ری�������ر��ی�������������ار������ت�دو���������������ا������

��������و������ا���������از�������ن�������و�درد��������ن������و��د�دا��������.

���در��������ی������)ز��ا����،� ������ ��د���(�و���� ��وه���ی����وم�������)���������ا�،�ا��اد����������،�و� ���������در�����

��ر�ن������ا���،� ا��اد���اری�و����و��ی�ار���(�ز���������نن�،�������داده���ه�ا��.�در������ا��اد�ر����ا����������ا������ن�:�

����ق��ا��ن��دار�������ا��اد��������������،�����ری����������ی�������.� ��������� �ن����������ی�����ن�ا���������ر��������و� �����

���ا��������ی�������������ا����������ری����ر�ن��از:�ار���ط�آ��������،�ا��ا��������������و��ق�وم��������ا����������ری����در������ی��ن��

دارو��.

��ء��غذ���و���

���������������از�ا��ازه�����������ن����ده���ا�����وز�����ن�.������������� ����������������ف��� �����ء���������������ا���ل�������ای�ا������

ا������ا�����ای�����������و�����از������ات�����ن��از��������������������د������م����دل�ا��ژی�و���و�ئ���در������در�������

�����ای���������ء����������ر����رود،��ق�����ن�ی����ا��س���ت�آ��)����،� ���ز��ی�������ای�����ا���د������د.���������رو���

������و�����(�و����ا����ده�از��ن�ن����ی���ز�������������ا���ا��.

���������ف�����ق�ار�������ت�در������ی�و�ر�����ی����� ��ء�������در�����را�������������را����������،�ا����ن�ز�����م������

�����������ری�������������.

����د����،�ا��ز،�ا�����ل�د�����ت،����ف�ا����و����ف� �ق��و���ا�ن����ا��������ء�������و�������ل�ار���ط�دارد.����ن�����������

��اد����اه�ا��.����������ن�����������ی�ا��ن��را�����������ن��در���������رت�د���������در��ق������������وب��������ا�����د�

�����وز�،�����و��ه��������ده���و�������������������ل��������د������������������د.�����د���و�ئ��������ن�ا���������� و�

����������ای�ا��������������ن��������گ�ا��.�

���وز��در����ض�����ا����������������ل� �����و����ف�ا��ژی�را�ا��ا������د���و���������ی���������د.�ا��اد� ����ری�������ا��������را�

�ن�����ن���از�د���داد�� ���ن�.�و�����������ای�����������ا��������������ری�را�از�����������������ری�������ل�������

��و�ئ���در�����را������������������ا����������ء���ب���اد����ی���د.

از������ف�د�������ا��ا���������ف�ا��ژی�و�������������در�ا����������ری������ا��ا������ز������اد����ی�در�ا��اد�����������������������د�و���

����������و�� ا�������ی����ن�����������������د�������ا��ازه��������ا���ف����د���ا����ز��ی���ا��������اد����ی��زم����������د.�ا

در���،�ا����ی�����را��ا��ا�����������و��������د�����������ر������ط����وی�از����رژ�����ا��������و���������اد����ی�������ا��

�زم�و��������������ن�.���ف�از��������ن����در�����ر���������������ر����از�������ی،��ن��ل�و�در������ء������������از�����ری�

��������������ر������ی����در�������ب،����ا����اد����ی�از�د������ر���،�����د�ا��������و�����������دی�����ر.�������در�����������

��و�ئ������در������ل�در���������ا������ادا�������.�رژ�����ا�������ل������ا��������ای�������از�����������������و�������)�����(�

���������.���ا�ا��ا���در������ن����ا��ژی�و���و�ئ���در�ا�������ری������������د. ��

��������ی��غذ���ای���ای�����ن������������

در����������ز��ی�������ای�����را������������ء�������������������،���������ی�ز����������ن�ا������ر������د:�

1� ��در�روز����ف���د.�ا�����اد�������ا��ن������را��ق��������نن�.. ���،����ه���،�آب����ه���زه�و�������و���1�2د�������
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2� .���� ����)������و���،���� ������������ن�:���ن�ر،�����،���ب�و�ا��اع� ��ا���������وا����������و���ن��ت�در�روز�و�ا��اع�������ت���وی�

�ن������ف���د. و...(،���دام�و�

۳� از��ن����و����������������،������ت���ن��)�����،��ن��،���ه�(،��������،�����،��و����ا��،�ا���،�������و�������ت���گ�����.

�ن����ه���د� ����،�ا��ن�ج�و�����ی�در���ای�روزا�������ر� ���ه����ن��

4� ���ی،�����������،�ا��اع������. از��ن�����ن��و�����������������ا��اع������ت����ن�����ق�ل،���ر���،�������������،�������ش،���ر��،�

د����ای�و���ت����������ف���د.

۵� .�����،����،����،������� ���������B6ای�������ی�از���وز���ارض�ا����������ف�دارو��ی�������)ا��و���ز��(����ف��ن����و��������

���،���ت�و���ا�����������������د.�

6� در���������د�����ری)ز����������(��ق�د���ز��دی������ت�و������ر���ن�وب�در�����2�۳روز�ا���ا���������ف���د.�آب����ه،�ا��اع�.

��پ�و�آب���ای�ا����ن��ر��ن����ا��.�

7� در����������ار�����ری�از���و�ئ������ارزش������ژ��������و�آ��������������������ا����ده���د..

8� �������،���ای���م��������ر�داده���د.. �������

9� ����������رت��������از���ت�و������ت����اه������و�ئ������ا���و����ن��������و������������ف���د.. �������رات�

10� �����در�روز�دا�������ن������ن������ا�����ا��ژی����ن��. در���رت������وز�،��زم�ا�������را��و��ه���ی���ا��������ی��������

�نن�. آ����و�رو���را����و��ه���ی���ا�����د�ا�����

11� ��د.. ��ای�����ر������زود����،�ا�����آور�و���������������ر��������������ا���رد����������د.�����ر�را������������رد����ا�����ر�

���������������و������2�����������ر����ف������د.��������د�����ری����ف���ا����12�.�4 ��ای�����ر�������������از���اد���ا�����م�و�

�����و������ر����4و��ه�در�روز������������د.

از����ف��������از��نق�ت������ر�و���������،�ر��������ا��اع����������ن�ی������ه����ن������،�ا��اع�����و�آب����ت����ارزش���ا���.�1۳

����دار���ا��ن�ب��نن�.

��ر�ن�س�.�14 ��وه��ن������ن�ا������������������ری���ای�������������������ا��ا�و����ف�ا������� �زم�ا�����������������ری�

�����/�������������د�در�روز����از�و��ه� �ن��ل���د�و�ا����ده�از���ل����۵0اروا��ی�و��������������د�در���ه�و������ ������

��ا�������ر������م�ادا�������.

��������در�����ر����ف������آ�������������������وری��������..�1۵ در���رت�و��د�

16.�ا��������ر��������ر���������و���������ا�ا���م���د.
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����� �����ف��:�س���ن�ا��و������ی���ی����وا



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� ۵6

�ق���

��������ده�
ً
���ا ����ا ��������������������گ�و�����در����ر��ی���������و�در���ل����������ن�.�����ری���ی�����وا ا��وزه�����ری���ی����وا

و���������ا����������.������������ا�������ری������ای�ادا������ت����آ��زش��������ص�و���������و���ا����دا���و����������ز�دار��.

���ر��ی�در���ل������،���ز�������������ا���)���(�از� ���،����و��ه�در� ���د����ا��ا���رو�����گ�و����������از�����ری���ی�����وا

�ن��،�����ری���ی����� ������ر��ی�در���ل�������ا��م���ده�ا��.����ا ����را���و�او�������ی����ا������� دو�د�����������ر���ی����وا

��ارش������ل����2002ز�������������ا��،�60%�از���ارد���گ�و�4۳%�از���ر� ����از����������ا������گ�و�����ا���در������������ن�.�در� وا

������ر��ی����درآ���������و���������،�79%���ارد���گ�و�8۵%���ر� ��������ط���ده�ا�����.�در� ����������ری�����������ری���ی����ه����وا

����)����ری���ی������و���و��،���������،�����ری� ����ا����ص�دا����ا�����.����ر�����ری����ه����وا ����ری�����������ری���ی����وا

ا������ادی������ر��ی�و�د����(�������ق�������������������ا���������������ی���������ف�����ر،����������ن����و���م��������

���ر��ی�������ای� ������ن�������وا��������������ن�.�آ��زش�و�������وره�����������ن��ر��ن�������������ا���ا��ادی����دارای�ر���������

�������ا��� ��ر�ن�س�������ار��ع�داده���ه�ا����ق�������در�ا��ح�ا���ی����ف���ا���و� �����������ن��و���� ����ری���ی����وا

��������ر�دارد.

����������������ا�������������ای�����ری����در���ل���ی����������،��زم�ا����ن�����از� �����������ا��ا�����وز�����ری���ی����وا

��وه��ن�����داز��. ���ر�دا����������������د�������رو�������������ر��ی�و�ارا�����������ا��� �����ا�������ری����در�

����در�����ن�ا� ����������ی���ی����وا

����در��وه���ی��ن����رد�����در�آ�������ر�����ی����ری�در����ل��1۳9۵ در���ول�ز�����������دو��ن����ای����������ری���ی����وا

وزارت����ا���در����و�آ��زش������������داده���ه�ا��:�

��������
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��وه��ن�
��������
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����

���ر�����

���
د����

�����ول�

�������

�������

�� �����

���ف�

������د

���ف��ن����

���ه�و����ی

۵0%�6%�92%۵8%18%۵0%72%۳2%40%���64�۵۵ل

�44%�۵%�9۵%�6۵%24%6۳%71%29%42%����69��6۵ل

�۳۵%�4%%۵۳97%2۳%66%۵6%19%۳7%���70ل�و������

Ref.:�MOHME.�STEPS�Study.��3�5

����در�����ن������ی���۵۵����ل،���������د�ن�ه���وم���������������ه�ز����������از� �����������ی���ا�������������ای�و�����ری���ی����وا

������و�آرا���و�ا�ن����������.�����ری�از�����ری���������در� �����ل���ی�����و���اوم�آ��در�����ن����������ن�ی���ای�دا����ز��������

�����������ا�����������ر���������������ز����و�ا��ا��� ا��اد�������وز�����ن��در�����������رژ�����ا���آ����در���ل���ی�������ا���

���ا��������ا���،��������������.

����������ر��������رژ�����ا������������روده���رگ،���زا����ه،���و���ت�و�������در�ار���ط�ا��.���ا�������آ��وژ�������ن��ا��ا���

�������������ر������������������������ا���رژ�����ا�����ار�دار��،�در������������ری� ���ر����،����������و���م�����������،�

��� ��و��������ق�����ا���دار��.�����ری���ی�دژ��ا�������ن������ری���ی��������و���و���و�����ی،�د����،������ا����ا��و�������

����� از����������ری���ی�������ن����������ن�،���������������رژ�����ا���������ن�.�آز�����ت���ا����ای������داده�ا������

��������ول������%۳0 ������%10����� ��������د���و� ������ر�����������ا���������������6ه�������������را�40%�و�����������را��%1۵

��و�������را���������د��.� ��������ری���و��

������ ������رد��������ار� ا��وزه��ق��ر������ی����در�رژ�����ا������،������ر���ا�ن�ه�ای�در�ار�ق�������و�������ی�از�����ری���ی����وا

��������ف���اد���ا�����ن���و�����دل������د� ا��.�����د�ر������ی����ا����در�ا��اد�����ن�����د����������������������ن������

��وه��ن�،�������ر������ی���ی���وری� ���������در�ا��� �ن��ل�����ری���ی����وا ا��������ا���.���ا�در��������ر��ی���ای�������ی�و�

����در�����ن����������ن�ی�و�را���ر��ی�������ای�در� ���د.�در�ا������������ر�����������������������ری���ی����وا ��������اره����������ار�

�ن��ل�ا���د����از�����ری������ای�����د�������ز����������داز��. ������ی�و�
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������������������������������������������������������������������������������������������������ذ���در�د�����)��������(���������������������������������������������������������������������������������������������

د�����چ���؟

�����از��ن����������.�د������������ری� ا�������ری��������ا���ل�در������و����������ا��������ری����������در����ا����ده�

����ش�و�������رو��ه�ا��������������ر����������������ی�����را�در��������ن��و������ا��������د�د�����������ل����از�ا������د����ا���

����ری������������.�از������او����د���������ری،���ن��،������وز��و���ادراری�را������ا����م���د.�����را����������د����������������

�����و������������������ن�����دا�������ن��و�از�ا���س�و�ا���اب�����������ن�. ����دل،����ک�

د�����������������3د��ه������د:

د���������1	�

د���������2	�

د�������رداری	�

�ن��ل�د�����چ���؟ ا������ژ����ذا���در�

ر���������ا����ن�������ز��ی�روزا�����د�از������ا��ژی�و���اد����ی�را�����������ن��و������������اه�آ���ن�����،���������و����ر�����

�ن��ل�وز������ �ن��ل����������و� �ن��ل���د.��ف�از��ن����رژ�����ا���در�ا��اد�د�������ن��ل��ن�����،� و�وز��ا��اد���������د�����

و����ن����ن����ز�������ف�و��ه���ی�ا����و������و��ه��������ن��ر�������ی�از������ات��ن������در�ا��ادی�ا������دارو����ف�

����نن�.

���ر��������رژ�����ا����ن��������ا�����������ی�و�در������ا��������د��������ن������ری���ی�����ی،����ر��������و�����ری���ی�

�������د.�����ن�ا��د�����������از����ف���ا��ی��ن��از��������ی���ا���و�ا���ع������������د��،�رو�����ی������� �������و���

�نن��و�������از��ن������ا�����وی�ا����۳)���ن��ا��اع� �����و����������،�رو������ا��،���ا��ی�������ده،�و���ن��ت�����ب�ا��ن�ب�

�نن�.�ا����ده�����دل�از� �ن��(�ا����ده� �������(�و������1)�����رو���ز����(���������ا��اع�رو�����ی������)ذرت،�آ������دا�،�����،�

�����ه���ی����ل����ا������������د�و�در��ق����»�������ی�ا���ع���ه«�و� ا�����۳و�ا�����ی���ب����ا���ع����������د��������

»�������ی���ا��«�������ق�و��������ه���ی����ل���ی�ا������������د�و����ود������ف�آ�����������رد����������.

�ژ����ذا�������ن����������د��������چ����رت�ا��؟

����در��ن���� ����و��������آ������ای������د�����د����������ب�ا��������د����������.������ر� رژ�����ا�������را��د�����������از�����

����� ��ر�ر������ای�رژ�����ا���ا��اد���دی�ا����ده������د.�رژ�����ا����������وی�ا��ژی� رژ�����ا�������را��د������از������روش����

�ن��ل�وز�����������ن�.�رژ�����ی��ن��از���و�ئ����ق�������در�������ی�از� ��ای�ا���م����������ی�روز��ه������و�در�������ل����

����ت������دار������ا��������را��د���������آ��������������.���ا��ی���و�ئ�ن���ن����ن��و���������ی���وه���������ن�.�����د�

��وه����ق�������در�ا�������ا����ت������دارد.�در�������و�ئ�����ی���وی��������ی�ا������ع�)�������ن��ت�����ب� و���������ی�

���ا��ژی�در������روزا��،���ا��� �������رات�������و����ن��� ��� ������������(������در�رژ�����ا���ا���ا��اد����ود������د.����ا�� و�

������������������������ی�دار������� �������رات������ �������نن�ه�������������رات����������ن�.����ا���و��د������ا���از�

�����ت�ا����ده���د.

�������رات�������روزا���در��۳و��ه���ا���ا����و�������4����2و��ه��ق������د.������������و��ه�آ�����)��������(� ��وری�ا���

�����در�����������رد����ز�ا��.� ����������ی�از�ا����ن������و�ا��ا�������

����را��د�����������از����ف���ام���اد��ذا�������������ن�؟

�ن�����وی،����������پ،�	� �����س،���������،��ن�������ا،�����،�����و���ا��ی� ������اد���ا�������������������������:���ا��ی������ر،�

�����ی����د،������و�ا��اع���ر���

1.�Mono�Unsaturated�Fatty�Acid
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���اد���ا��������ب���وی������ول�����و����ا�����ی���ب���ا�������:���ن��ت�����ب،���ه،�����،���ا��ی�������ه،��������ی�	�

���������و����،�����ز��ن��������ه ���������ب�و�رو��������و����������،�

������،������،��������������ی���وی��ن�،�	� ������اد���ا��������وی��ن���ی������ده�����:��ن��و�������،�������،�����،�ا��اع��������ن����،�

���������ی���زدار،���ءا�����،���������و����������������ی������،�ا��اع����ن��و�آب����ه���ی����ری����دارای��ن��ا��وده����ن�

��ژ����ذا�����د����������ف������؟ ��ام���اد��ذا���را�در ��د�د�����������

�������������ت�������ص�������ت����ه�ر���و���گ�دار�	�

����ه���������رت�����دل	�

������ت	�

�������ی����س�دار����ن�������ن���و�������	�

�����ب�	� �����و������و��ن���

��دو�	� �رو���ز�����و�

������و���ا��ی�در����	�

�������را����������د�����و���ای����گ��ی�از�د��������ت�����را�آ��زش�د���:

�������ا����ده�������.	� ���ا�در�د���ت�ز��د�و�

�ن��.	� �����داده�و�������ی����س�دار،���������ه�ای�و������ت�را���������آ���� ����ف�������ی������و������را�

�ن��.	� ���ا����۵وا���از����ه����و����ی����را�در�روز����ف�

����ف�رو�����ی������و����������،���ا��ی�آ��ده�و�������ه�و����ن����������ی�����د�در��ن������ا������ا���)��ه،�����،�	�

�����د���. �����،�د���،�رو������ا��،�����������و���اورده���ی�آ�(�را�

�����د���.	� �ن��و���ه�را� �در���������)�����(�و���ا��ی���ر�و�

�����د���.	� ����ف��ن���ی���ده�)�ن��و����،����ت،��ق�،�����ن�����و...(�را�

������ن��	� �������������د�»��د�د�����������چ�و������������������������ز��ن��������ه����ف������«����»��اد���ا������������ �ا�ن���

�����������«���ور�����در��������������������و���������ا�������������د.

�����دارای��ن����ده�ا���و����ف�آ����������ود���د.	�

��������ف��ن���������.	� �نن�ه���ی���ن����و�����������ی�����از�را���ر��ی��ن�������� ����ف�������

��د��	� ��������ف������و��������������������� �ا��اد�د�����������ا�ن��روزا���و�����ق�ار�����دل���������ف�����ن�.�ا����������راه�

آ������������ت�و�������ی����س�دار�ا��.

�ن�.�	� ���د�د�����������ا���روزا����ق�ار�����د���از�ا��اع����ه����را����ف�

��������ن�����ی����ه���ی��������)���ن���������(�����ن�����ی������از����ه���ی���زه��زم�ا���������ف����ه���ی�������������ود�	�

��د.

��و�	� �����������و������و� ��ن���������ا��������وی�روی،�و���������)������ت�و�������ی���ی������زه(�و�و���������)�زردآ��،����،�آ��،�ا������،�

���ا��(�را�در�رژ�����ا�����د���ن������ز��ا�ا�����اد�����������ا�������را�ا��ا������د�ن�.
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����������������������������������������������������������)Hypertension(ذ���در�����ری���ی�ق���-���وق��و��ش�ر�������������������������������������������������������

������ی�����چ���؟

����ا��ا������ر������������)���وی����������از�������������140ه(�و����ر����د��������)���وی����������از����������90 ���ر�������

���ه(�و��������از����دو������ا���������د.

����ر��������������ی�����چ���؟

���ر����������:����ر����������ل������از��������������120ه�و�د�����ل������از��������������80ه،����ر���������������ب�	�

�����د.

������آ����������������������140����120ه�������ر�������ن����آ���������������90����80	� ������ر������� �����ری�����او���:�ا��ادی�

�������ه�ا���در����ض�����ا����������ر������������ن�.

���������ری����:�������ر�����������وی��������از��������������140/90ه،����ر����������������ب������د.�در�ا��اد���������د��������	�

����ری����������،����ر�������وی�و��������از��������������1۳0/80ه،����ر�������������ب������د.�در��ن������70����40ل،�

����ر�������ر����������ل����ا��ازه�������������20ه����ا��ا������ر����د�����ل����ا��ازه�������������10ه،���د�را����2ا���������

� ����و���ا���������ر���،����ر������� در����ض�������ارض���������از�������ر�����������ار����د��.�ا��ا��������از���د��ی���ا

����ب������د.

���ر����چ����رت�ا��؟ �����و�ا����������ی��در�

ا��وزه�������ر������������از��������ت����ا�������در����������ب���������د.�۳0%�ا��������در���ا������������������������ری�����

������ا��س�ا��م���ز�������������ا����۳۳در���از��������،���ر������������ن�.�������رت�د����از�������۳د���ر���ل���� ���ن��

������������������ری�����ا���و����������ا��ا���������������ا������������ری�������������������د.�����ن�ا�����ل�����ا����

��ارش���ه�ا��.�������ن�� ���������ر���������در���������۳4����2۵�������11%،���44����۳۵�������20%�و�در��������%48������6۵����4۵

��������د���������ل������������202۵ری���������60در���ا��ا��������و����ا���������������1�۵6رد�����از������������د��ر����ر�����

�������ن�.

� ���از�آ��ا�������17/۵در���از�ا��ا�����ی����������64����1۵ر�������� ������در����م���ا����ا��ا��در���ل����1۳90 ��ر�����ی���رت�

���ر������ه����از���������������27،���ود��1۵در�����ر� دار��.����ن���در���ل�������1۳82ر�������ری����و�آ������ی�����د�در�

����ری���������از����ر�����������ده�ا��.����ا�����������ز�������������ا���در���ل�����2011ا����گ������از����ر���������در�

��د�و�ر�����67د����را���ای�ا��ا���������د.�ا����������در���ل�������1۳9۵داده�ا��� ا��ا������را��۳۳/44در�������ار�����������ا��م�

�����ود��27%����������ی���18����ل�د��ر�������ر������������������ن��و�در���وه��ن�����۵۵�6۵ل،��۵0در��،���وه��ن�����66�69ل�

6۳در���و�ا��اد����70ل�و��������66در���ا��اد����ر���������دار��.��

���از�������8گ�در�د���،������گ� ���ر��������،�د����ا������وز�����ری���ی�����-���و���و��������������ن�ه�در�د����ا��������ری�

����ی��������. ����ط���������ری�����ا���و���������������������وز�����ری���ی�����،���������ی�و�����ری���ی�

�����گ���ی� ����۳0در��� ����ا��م���ز�������������ا���در���ل�200۵،�����ری���ی������-���و����������������������17�۵دا����

د����را�����������د�و�������ن�������د�ا���ر��������ل�������������2۳����20۳0ا��ا�������.

���از�آ��ا��� ����������ا�����������ری���ی������-���و�������در�ا��ا������ا��.�ا�����ر�������� ����ن���������ت������داد���

�������ری������ری����������������ی�و�در���� ��د� ������ر،�����ری���ی������-���و���ا�����.�ا��������������� ���او����������گ�در�

�����داد. �ن��ل����ر�������،���گ�و�����ا��������از�����ری���ی������را� ��ده�و������ا�����

��ارض����ر���������چ���؟

�ن��ل����ه������ا����ن��� ����������د.����ن������ر�������ی� �����ری���������ا��ا����������ت�����،������و���ر�����
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�������ن���،����ن��������������و���ر������������������د.�����ا�����ارض�در���رت�و��د���ا�����������ری���ی��������و������ن��

د�����ا��ا����������.

��ا����ؤث��در�ا�ج�د������ی����ا�ن�؟

ارث:�در���رت�ا���ی�����از�ا���ی�����اده�������ر�������،�ا����ل�ا���ی������ا���ی�����اده�ز��د�ا��.	�

��:����ا��ا������ا����ل���وز����ر��������������������د.	�

���وز��������از����������دار��،�����������ی���ای�ا����������ر���������دار��.������ری�����در�ا��اد���������2	� چ���:�ا��ادی�

���ا�����وز����ار��. ���6ا�������از�ا��ادی�ا���

�����������������ری�������ن��	� �ا
ً
���ا�������ده�����نن�،������� ���از���ص�����رداری���را ��:�����ا��� ��ص������ی�����رداری�خ�را

����������ی���ای�ا����������ر���������دار��.

�نس:������ری�����در���دا�����������������������4۵ا��.�در������������۵4����4۵در�دو��ن����ا���ا��.	�

������ا��ا������ر����������	� از��������ا��������ا����������������،����ف�ا���،����ف�ز��د����،�ا���س�و����ر������را���م���د�

ا��.

�ا��ا������ر��������ت�����را�آ��زش�د���: �������را�������������ر���������و������ی���ی������و���ای����گ��ی�از

��م�ا���)���دل�����������ی���ری(�ا���در������� �����ق�ار����ف�روزا��������ن�� ������������ز�������ا��������،���ا

������ا�����ف�����ا��ا���������۳����2ا���ا����ق�ار���آورد���ه�ا��.�

���������ات���ده�در�����ز�������د����ن������������و�����رژ�����ا���و��������������ن��������ا���������������������	�

�����داد. ��و�������را� )�����ول(�و����ر�������و�ا����ل���وز�����ری�از�����ری����از������د�����و�����ری���ی���و��

�ن��.	� ����ه���روی��������������ی���اد���ا���د��� ���ای�������ی�از����ر���������������ا�������در

���������دت�د���.	� ��دک���د�را������ا��ی� �از�ا���ا�ذا�ق��

�ن��ل����ر�����	� �����وز��در� �������ر�������ا���������������رود�ز��ا�ا��ا���وز�،��������ا��ا�����ر�������������د.�������������

.������������

�	�
ً
�از����ف�د�����ت�ا��ن�ب���د�ز��ا�ا�����ل�د�����ت������ا��ا������������،�����ا����������ر��������،����������و��و�������

ا���د�����������و�����������د.�

��دو�از�����	� �در��������و��ه������������ی����ف������و����،���ب������ر�و����������نق�ت�������و��از�������)��دام،��������،��ن��،�

���دارای��ن����� �����ب،�ذرت���و������و�ا��اع�������ی�)����،�����ی�و..(� �������و� �����ب،��ن��� ����اده�و���م(،���������

�ن��. ���ن��ا����ده�

������������ز��دی�دار���و������ا���������ف�آ����	� ����،���������و�ا��اع� ������چ،�ا�����ن�ج،� ���������������ی�������������ن�ر،�����،�

���ود���د.

�����)���س�دار(�و���������ه�ای����د����دا���������و�و�������ا����ده���د.	� ��رو����������ه�از��ن�م� �از���ت،�����و���

�������وت�و�������������ت���گ�	� ������از����ه���������������زردآ��،�����������،��ن�وا��،���ز،��������ز��ن�،�آب����ق�ل�و� �در���ر������

�ن��ل����ر����������� ����ن�����ن������������ن�����اه����دارو��ی� ��و،���ر�،����،������و������ی������ ���،�����ز��ن�،�

�����و����������ا����ده�����ن��،������دا������������������د�ا���دارو��� ا����و���

�����رت�ا����س�����������در���������������،���ا��زم�ا���������ف�ا�����اد����ود�

��ه�و�������ز�������ود��������������2ف�ا�����ا���و�دارو���ر�������د.

����ف�رو������را������د����و�از�رو������������ن������ا������ن�����،�د����و���ه�	�

���ا،�ذرت�و� ��������������ن��رو���ز����،� ا����ده���ن��.������ا����ا��اع�رو�����ی�

آ������دا��را���������������.

� �����ول�)������������،���ن��ت����	 ����ف���اد���ا�����وی�ا���������ب�ا������ع�و�
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�ن��. �����داده�و������و�����را��������� ��ب،�زرده��������(�را�در����������ا���روزا���

���ا���د.	�
ً
���� ������������وی��ق�ار�ز��دی������ا���و����������از�����

�ن��.	� ���ئ���دار����ن����ی�و����ه،�ا���ال�را�ر����� �در����ف�����������ی�

�از����ف�����در�������������ه�ا��ن�ب��������و������ی�آ��از����ن����������ن�����ی���ی��������زه�����������ن��)��ن�ع،���زه،�	�

�ن��. ��������ف�����ا����ده� �����،�ر�����و...(�������،�������ش���زه�و�آب���ر�����ای�����د�������ا�و�

������)����و�ا��اع�	� ��������������ا��ا���������ر����و�در�������ا���ء��������ری���ی��������و�����������د.����ف��ن���� ����د� �

��������رد����ز����������������د. ��وه�����و���ن��ت،� �����ب(�را�ا��ا���د���.�������ف��2�۳وا���از� ��ن��ت�

روزا�������������پ���ری�رو���ز��������اه���ا�������د�ا����ده�������.	�

������آرد�������������������ه�ا���و������������س�������ن��را����ف���ن��.�	� ��،������������و����و����ر�������������� �������اش،�������

�����������از��������ا�����س،������ن���و��������ا��.

��ه،�	� ��زدار،� �از����ف���اد���ا������ن�:��������ن�������ای،�����،�������ن�������ای�و��ن��،�����������و�����������ی�������و�

��ر��ر��،�رو������ا��،�رو��������������و����������،�د���،������������،��������ی���ب،������دودی�و�������ا��ی�����

����و�����،� ��د���ه،��ن���و�����������ای،���ا��ی���ب�و������ه،���ا��ی���ر�و������،������،������س�و�������،�����ا،�

���،�دل�و�����������������.

��������������������������������������������������������������������������������)Hypercholesterolemia(س��ول������� ����������������������������������������������������������ذ���در�ا���ل�

������ل�چ���؟

������������ه� ���در�������������ار�دارد������ ��������ول����� ���در����������������د.��%7۵ ��������ول������ده�������ا������

�����ول�������ای�������ا������������ا���و������������� و�2۵%���������ه�����������ا����������وارد���������د.�ا��ا����������

��ارش������������ی�و��ن��ل� آ����ای��������������������ی�������ل����و���ر�������و�در�������ادا���ز�����ا������زم�ا�����.���ا��س�

�����ول�����������دار��. ����ری����در�آ������)���(������م��������در�د��������

����200�mg/dlا�����.��ق�د���������از������ ��������ول�����ل��������������LDL،HDLو�����������������و��ق�ار�������آ��200�mg/dlو����

��ن���������������ری���ی�������������.

��ام�ا��؟ ������ل����� ا��اع�

��س���ل���:����

�����ول���������ه�و� ����ل���ی�������������ا������� ������������ر�����ب�در�د��اره���و������دارد.� ��������ول�����ا������ �����از�

�������ا����������ل�آ��در�ا��اد�در����ض������100��mg/dlا��؛�و� �����������ن�����و����������د.���ا ��ک���و���������������د�ن��

.��������� �70�mg/dlاز������� �������ری������دار���ا������ا���������� در�����ا��اد���1۳0��mg/dlا��.���ن���در�ا��ادی�

��س���ل���ب:����

�����ول�در���������������������ا��.� �����ول���ب����ی�����������ول����را�در�����و�در�د��اره���و��������د.����������ا��ا���

�����از�ا���دو� �ن�.��ق�ار� �������������ری���ی���������� �ق�ار�40��mg/dlو�������در���دا��و�۵0���mg/dlو�������در�ز���������ا������

����������ر����ا���وژ�،��������������ی�
ً
�ق�ار،���������ی���ای�����ری���ی��������و����������.��زم����ذ���ا���ز���������

دار��.

������ل���اد��ذا��

�����ول�����در� ��������ول�����د�در���اد���ا��������������ول���������وت�ا�����.����ف���ا��ی�����ب��ن��������ا��ا����������

�����ا��اد������در����اد�ز��دی�از�ا��اد،�ژ����������ا����ا���)����ژ�����ا�������ری��ن�م�����������و��������اد���)���������
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������ا��اد،������ول���اد���ا��،� ��������������������(������ه������د.�در�ا�������ری������ول��������ر�ژ����������ا��(.�در�ا

��ا���ا���را������������ول�����دارد.�در���ود�۳0%���دم�������ف���اد���ا�����وی���������ول����،���������ول��������ا��ا�����������

ا���ا��اد������از����ف���ا��ی���وی�ا������ب�ا���ع�و���ا������ن��رو������ا��،����،�د���،��������ی�������،������ت���ن��

����ب�و�������د�����دداری��نن�.�ا��ادی���������ول���������دار���در����ف�زرده������������������ز��ده�روی��نن�.����ود���

��������۳د�زرده���������در��������ای�ا���ا��اد������������د. ���ف���ا

������ل���������چ���؟ ��ئ��

�����ول�����در���������ی��������ق��و�روی����ا���������ه�و������������ا����)����� �����ول����������������دار�����.�

��و�(���������د.����ن���������د����������ول�������������ود�����������ر�����������و�در��������������ت������)������������

�����������(����ن�����ت������و����������د. ����

��ارض�������ل���������چ���؟

1.�����ری���ی������

���������ر������������و���� 2.�ا���اد����ای������������ک���ی���ا���ه�از�رگ����و�

����������.۳

4.���������ی

۵.���گ

�������را��دارای�چ������������و���ای����گ��ی�از�ا��ا���چ�����������ت�����را�آ��زش�د���:

�رژ�����ا����������دا���������.�	�

�����وز�������د.	� ���������و����ن��� ����،������ت�و�دا����������� ����ف�ز��د����ی�و����ه،���ت�

�����د���.	� ���������،����ف��������ی�ا���ع�را� ��������ا�������� �ا

��ده�و�����ری�از��نق�ت،�رو�����ی������و�����������و�������د�����ق����	� ����ف��������ا���را����������از����ف���ا��ی�����

د���.

������������دل����ف�����.	� ����ی���� ������د���� �����ول�������������نن�.�ا�����در����دا���������� �����دا��������������

�����������������د؛�ا�����������ل����د����	� �رو�����ی������و�����ا������ع����ن�������،�ز�����و�آ������دا�،�ذرت،��ن���و...��������

���������دل�ر�������د. ����ی����

�����را�ا��ا���د���.	� �������و��������� �����و����ف������و� ����������را� ����ف�

�ن��.	� �����و�������ا� ����م���������و������را�����از�����از�

�ن���و�در���رت����������������د�،�����ق�ار����رو���و������ت�	� ��د�،����رت�آب���،��ن�ری�و����ر������ف� ���ا���را����ی�����

����ه�����د���.�

�ن��.	� ��د����ا� ����������د�در���رش����و�آ������را�����از���و�

������ی���ذب�رو���������.	� �����را�����از������������د����ل���� �����و� �������ا�����رو���

��و��������������ن�ا��»�����ب«�	� ����� گ،������،�ژا����،��� ����������ی���اوری������ه����ن����ت�دا �������ا�����از����ف�

�ن��. ��د�داری�

���������������و�	� �������ی� �����وی�ا�������������۳����ن��������� ��������ی���ب����ن�����������،������آزاد،������رد���و���ل�آ��

�ن���������������.

��������و�ا��ا������������د.	� ���������و���ی� ���و�ئ��������دارای������ا��ات��������ده�و�����

����،�������ی����س�دار،������ت�و���������ه�ای�را�ا��ا���د���.	� �����و����ف�دا������و���ت� ����ف�����ز��ن��را�

���ن���زودرس������د�و�ا�����در�����آ������	� ���ت���و��������س����ن���������������و�����������������ا���������ن������و�

�����و������در��������رت�����������د.



����� ��د �ره�س :�����ص� � ������ ��� ����ص �6۳

�وز����د�را�����ن���)�����������������ول�����و���ی���������و�ا��ا������،����������������ر����،�������������ت�	�

��������ر����������و�ر��ط���(. �����و������و�

�������������ری���ی��������و���و�����(.	� �ن���)�������ا��ا�������و� �ا�����ل�د�����ت�را���ک�

��������������دد�)��40د��ق��ورزش����ن����م��زد�،�	� ��د������ا��ا�������و� ���������ن������ای�ورزش�دا���������.�ورزش�

�ن�،�دو�������اری�������اد����4����۳ر�در�����(.

دا�و�در�������ای��ن����������ل����

����������������و�ورزش��ن�����ای��ن���������ول���������������ا����در������ول����ی����������از�ورا��،����ز����دارو�در�����

����������.�در�ا�����رت������������در����دارو�����د�را�ا���م���ا���داد.

������������������������������������������������������������������������������������)Osteoporosis(ذ���در������ا��خ�ا��������������������������������������������������������������������������������������

���ا����ا��ا�����������ل�آ����رت�ا����ا�������ه�و���نن�ه������د�و�در������ �����ا����ا�����ا��ئ���وز������ن�����������ا

����ر��������������ن��و���چ����������و������������������د�������
ً
ا����ل���وز��������ا��ا����������.������ا����ا�������

���������د��.�

�����ا����ا�������ا���در����ا����ا���ا���د���د�و���������در���������ه���،����،��چ�د���و�د��ه����������د��ه������د.�������

ا����ا��و����������ی����������آ������ا��������ری،�����ا���و���گ�ا���و����ن����ی��ن��������������در���دارد.�در�ز���������

ا����ا������80%�����������در������را��ا��.�����ا����������������ی������ا����ا��در���ل�ز�����در�����������ا����%۳0

�����ود�40%�ا��.�در��ق���،�ا���������ای���دا����ود�1۳%�ا��.��ن����ا���ز����در����ض����������ی����ن��ز��ا�از�د���داد��

��ده�ا����ا��آ�������از�������������������د.�

���������ی�از������ا�������ا�������ر����در�����در�����������ا����������ا���ا�����ا�������ز��������و��ه�رژ�����ا���و������������

�����و�ا��������ل�د�����ت���������ا����ا��در�ار���ط����ن�.���ف�ا���،�������ی�از��������ا����ا��ا��.�ا���ا��������ا���

���ا��ا�����ده�ا�������ا��در�����ن��������و�������ی�از�������ا�������ا��در�����ن������������ا��ا���ذ���ه�ا�������ا�����از���اد�������

���������و����������������و��ه�در�دوره�����ا���و���ر���������������ی�و����������ا��ا���������ا����ا��در� ����������د.����ف�

��������ن�. ����ن�ی�

������ن������ا���������و����� ����د�������ف���
ً
�������� ������ر����ا��� �����ا�������ا������از�����ری���ی������������و��ه�در�ز����

د���ی����������ف�ز��د���ا��ی���و�ئ�ن�،������ر،�������،���وی����ئ���و...�ا���د���������د.������ا�������ا������������������د�

���دی�ا����ا�����را�ا��ا������د��.��ا�������ری�در���و�������ل������و�������ا��.�������������������ا����ا��درد�ا���

���ا�������ا��د��ر����������������دد.�ا�����������������ی���������از������ا�������ا�����������رت� و�ا���درد�و����ا���د���������د�

�����و��وارد��������������ی����ا��ام�ا���د������د.��������ر������ل���� ���������ی�ر���و���و����������و���������ن��

��������ا��������ری�����وت�از�����ت�����ل�وی���������د��ر�����������ر���و���و���������������������������ا��ک�در� �������������

ا����ا�������د.

���و���رت�ا����ا�������������������ی�ژ������و�������ا��.����ر� �����ا����ا��در������ا��اد�����از�د���ا��د��ه������د.���ا

���ا�������ا����دا������از�ز����ا���������ز��������از���دا��د��ر������ا����ا����������و�ا�������ری�در�ا��اد�����و�در� ����ل���ا

���������در���������د�����د����ق�������ا����ا��دار���������د��ه������د.

�ن��: ��ای���ظ������و�ا��ح��م�ا����ا�����و�������ی�از�����گ��ا����ا�������از������ا����ا��������

�����ب�در����������د.�������ا��	� �ا��اع���ن��ت�
ً
�����)��ا����������1000����م(�از���������ف��ن�����ن��آ������� ��������� �روزا������

���� ��������د���ر���ل�روزا�������۳����2ا������������دل�آ�����������ن������ ������ا��.��ن���ا���ا �دارای���������۳00م�
ً
������ودا

������وی���������ا�����. �ن�،����ز� در�����



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� 64

�����و���������)��ود��400وا�������ا������در�روز(�از���ر����ق�����ر����و��ن������ا���آ��)زرده�	� ������������ق�د��� ���ای���ب�

�������،����،�����(�در�������د.���ت�ز����ا����ده�از���ر���ر������ود��10د��ق��در�روز�و�د������دو�ا��������ر�در������ا���

�����ا�����رت،�د������و���زو���در���ا��������������در����ض�آ����ار����د. و�

�����������ی����������ن��آب����ه،�دو��و�ا��اع��������������ی����������ی����ئ���دار�)ا��اع������،���ی�و����ه(����ف���د.	�

�����،�روی،������ر�و�و���������	� ������ا����ا�����ف���������را�����ن�ا���ن�����ن��از���و�ئ��،� �ا��اع���������و��ه�����������

���ف�����ن�.

��������ط�آ����������د.	� ��زم�ا������اره�وز��در����وده�ا��ه�آل�������ه�و�از�ا��ا������

�روزا����۳0د��ق�����ده�روی��ن��ا���م���د.	�

�����از��2/۵در�������(����ف���د.	� �����ب�)� ��وه����و��ن��ت� �روزا�����ا����۳وا���از�

�	��������������� ������������ ������ری،�������������د���������۵0ار��وا��ی�و��������و�روزا��������د� �������������������ری�

����د�و��������،�دوره�در����������������������ن������ا�����. ������ی����ف���د.�در���رت����ز�����

�ن��: ���������ن�����ف�آ����را������� ��اد��ذا�������������ی�

�����ت��������س،����د،����،���ش،�����������،�����������،�����������،������ی����������.�	�

�ن��. ��ده�آب�آ��را�دور��������و����������و����ف� ��������رد�������ت�د��ر�������������آ��را������ت�����������۳�4 ����:�ا

�ن���و������ی������	� ا��اع�����دا������������دام،�

�ن��،����▪ روزا�����������2ا��ری�

���10د�������دام،����▪

������������و������▪ ��������2ا��ری������ی������از�����

�ن��:�ز��ده�روی�در����ف����دا�����������ا�����وز��و�����������د. د���

����د�������: �ح�ود������ف���اد�����را�

��زدار	� ��زدار،�دو�� ������،�آب����ه���ی� ��زدار������ا��اع� ���������ی�

��ا��ی�������	�

�نق�ت���ر���������،����،���ب���ر،�آ������ر،����ر���ر،�ا��اع���ر	�

�ن��وی:����د����دارا���د�������ز��د،����������ا����ا��را�ا��ا������د��.	� ��ا��ی�

�����ا��.	� ������ ������2�۳ن������ی� ��ی�و����ه:����ف�روزا�����ا

�������������������������������������������������������������������������������)�Fatty�Liver(چ�ب����� ���������������������������������������������������������������������������������ذ���در�

������ا����ب���������������د.�در�وا���ر��ب� ����ل���ی������در�������ل���ی����ی�ا��� ������ب���������������������از������وا

����������از������د����،�����،�������ر��������،�������������،������ء�������و�������ف�ا����)���� ������ب�������ن�� ����را� �����در�

��ب�ا����(�ر�����د��.���70در�������را����������������ب����ا�����را�ا��اد��������������د�ن�����ا�����د�����و�������د���������ی�

���� ������������������ ������ب�دار��،��������ن��ا�������������دار��� ��� ��������از�����ز��ن��ای�����ری�ا��.��20در���ا��ادی�

��ب����ا�����ا��.

������ب�د��ر� ����را��������������د،���د��������ری� ��� ��������از��۵در���وز�� ����ق�ار������ ����������ا�����،�ا���ا و��د������در�

��ه�ا��.�ا�������ری�������������ارد�ا�������از�ر��������د��رژ�����ا���و�����وی�ا�������ری�در������������ء�����������د.

����������ا���ل�در���������������������ا�������ا��ا��������ا��������ی���ب�از�������������،�ا��ا��������� ������ذ�����������������در�

����ا����� ����������و�ا��ا������ا���د����������در� ����ا�����ا�����ی���ب،�ا��ا�����������ی� �����ا �،��� ا�����ی���ب�در�

���ا���.
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�����و��م������،�ا���س�درد�در������را���و����ی� �����ا��������و������وز�،�ا������س����،�����،� ���������ن����������،�

����از������راه���ی�����������ری��������. ���ی(�و�������ا��� ���،�������ی������)����آ�������ی� ���،���رگ�����

���دارای�ا�����وز��و������������ن�������وز����ر����ز���������ر����ن�س��������������������ر�ز��دی�در�����دی�دارد.��ن��ل� در�ا��ادی�

ا������س�و�������ر��ی�������������������ز��دی�در�����دی�دارد.�������زده���������د��۳0����1۵در��������������������ا�������ری������

�و������ود�۳0%���آورد���ه�ا��. ���ن�.�در�ا��ا�������ا�������ری����

����������رژ�����ا���)رژ�����ا�������(�و����ه�ز�����)�����وز��و�ا��ا��������������(������������د. در�ا�������ری����ر�

��������������1000����۵00ی� ����ی�در�روز(���� ����ی�)������1600����1200 �����وز��در�����،�رژ������ ������م� ��ای�دا������ود�����������

�ن����در�ا��اد�����ا��. �����وز��������ا��7�10%�وز�� ����ی�در������روزا��������������د.���ف،� از�

�������رات�)��ود��%۵0 �����از�10%������ا������ع(�و���� �����������������د���ای�ا�������را�،�رژ��������ا��������ب)�����از�������%۳0-�

�������رات���ی������ه(�و���������ن������د. ������� �������رات(�)�����

���ا���ا��اد������������د:

1� ���آرا���و����آرا�����ا�را������..

2� �ن��.. ���اه���ا،����ی�و����د���و��������ف�

۳� �ن��.. ��ده�و�از����ف�آ����دداری� ��را�����از�������ا� �����و�������� ����������رؤ���

4� ��و����������������������������د.�. �����د�������������،���������������� ����������� ���ف��������������و�

۵� �����س�و���������������ن��.. از����ف������،�

6� روزا���از���اد���ا�����وی���������ن��ا��اع����ه���،����ی���،�دا�����ی��������ت�)���ن���ن�م،����و���دو��(،������ت�و�������ی�.

���س�دار�ا����ده��ن��.

7� ������ب�����ر������. ����،�����،�و���ی����در�������ی�از� ��و��ر��،� ����������،�����،�����و����ز،� ���،������ت،�ا���ر،�

�ن��. ������ن�.�از�ا�����اد�در�رژ�����ا���������ا����ده�

8� �����ب����ف��ن��.. ��ن��ت�

9� �ن��م���ف���ا،�آب�و������ت��ن�����)����در���ا�����وری�و������در�������ا(..

10� �ن��.�در���ر���������������را�دو��������ار������ا��ود��. ������رت�آب����������ر������ف�
ً
��������ن���دو���ر�در�����������������

���ی���ی������و�آ�����،�آ��را����ذا�ق����د�������د���.

11� �����ن����ی������ای،����ت�و�.
ً
از���ا���و��������������ی���وی��������و���و���ز����ن����ی������،�������،�ا��اع�����ن�������

آب����ت��������ن��.

�ن��..�12 از����ف������ز��د�����ه���وی������ا���ع����ن������،������،������و���������������

������)���ا(،��ن��،������و�آ������دا��ا����ده��ن��..�1۳ ��������������ن��رو���ز����،� از�رو�����ی�

���ای���د�را������رت�آ���،����ر���و�������������ن��..�14
ً
���ف���ا��ی�������ده�)�������ز�داغ�و���ن�ع�داغ(�را������د����و�������

��د�،�ا���د�ا���س�و�����ق��و...�دوری�������..�1۵ �ن��م���ا��ر��از������ی���������،������

ورزش��ن�����ازی������ت�������روزا�����ا��������ت��۳0د��ق��)���������ا�������ی���دی(����۵ر�در������ا���م�د����)���.�16

200‐�1۵0د��ق��در�����(.

���������������������������������������������������������������������������������)Osteoarthritis(ذ���در�آر���ز�������������������������������������������������������������������������������������

����� �������ی� �نن�ه��������رم�درد��ک�������ا�����.�ا����ی�ا�������ا��������ر�����������������وف����و� ا���و���������ا��

�����ا����ی�ا����ا����������ه���ه�و�از� ������ن�������ده������ه���������ن����������ه������ه�ا���ا������ا��ا�����،� ��وی�������

������و�����������������������.��������������ن��م�����،�������درد��ک��������. ���������

��������ی�������ای���ای�در����آر��وز�ز��د�ا������ا�����چ����������ا�������ن����������ه�ای��������������ی،�در����������������آر��وز�

�ن�.��ا��������ی���ب�ا���������۳د�در�ا��اع� و��د���ارد.�ا����ل����رود����������ا���از�������ق�������������ا��ن�����روی�آر��وز�ا���
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�������ی���ب�و�رو���������������آر�����������ا��.

�ن�.����ن��������ا���در� ا����اری����������ا��ن�،��������������������دارد�و����������ا������ن���������ا���آر�����را������

�����ا��اد،����ف��������ا��ی���ص�������ا��ن��را������آر������������ن�.���ای����ل����ف�����و���ن��ت�در������ا��اد�آر�����

را����������ن�.

�	����� ��������و���آورده���ی���ن��و�ا��ا������ف����������������������ی���� ��د�����ف�ا��������ی���ب�ا������ع�����د�در� ��� �

��������د��. ا����ب�در�������ا��اد���������آر�������ه�و�درد�������را�

�ن����ی�	� ����ا��از�وا ����ا�������������ی���������������������ا����ب�و���رم������������د.�از�آ�������و�����������ن�ا��آ����ا �ا

�ن�م������������د.� ا�������������ی�����ن�،���ا����ف���اد���ا����ن��از�و����������������ا���

��د��وز����ای�ا��اد�������������آر����������������ر���وری�ا���ز��ا�������	� ��� �ا��ا���وز���������آر�����������ا�����.����ا���������

������������وز��ز��د������������������ر���ار���������.������وز��ا����درد�آر�����در�د�����را�������و��د�ا�ن���������وز������

����ن������د��������.�

�،����������،�ا��اع������ی�����،���ن��ت�����ب،���ه،�����،��ن��������ای�و�����ن�������	� �از����ف����������،��������

ای�������������.

�ن��.	� ��د��آ���������� ���آب�������و������ا�����از����� �ن��.����ی����را�����ق�ار������ ����ی���ی���م���������را����روز����ف�

�ن�����و������ه،�	� ����ف����ر������ر،��������،���ا��ی����������د،���ا��ی�دودی،�رب�و�����������������،���ا��ی�آ��ده،���ا��ی�

���در������ ���������ای�آ��ده�ای� �����س،�ز�������ورده،�دو����ی��ن����و������ر� ����،����،�ا��اع������ی���ر،�������و�

آ���������ر�ر����ا���را�������دا�����������ود�������.

�از����ف�ز��د�����������������������.�	�

�ن��ل�ا������ت�و�	� �در���رت�ا����������ا��������ای�������دو���ر���������ف�������.�����������از�����ا�������۳ده�و������ا���در�

���ب���ه(. درد�����������)���ف�����������رت����ر������

���������ن��رو���ز����،������و��ن���را�در����������ا���	� �از�رو�����ی������و����ا���ا����ده���ن��.�در���ض�ا��اع�رو�����ی������

�ن��ل�ا����ب��ق������ی�دار��. ��د�وارد�������.����ه�ز�����)�����ر(�و�رو���آ��در�

�ن��وی�و�����ه�و�����ری�و���ا��ی���وی���اد�����ار��ه�را�	� �����س،���ای� ���ا��ی����������و��������ن��������،�������و�

���ف���ن��.

�	������ �ن���)�������ف���ی� ���دارای���اص����ا����������������ن��در�������ا�ا�������ده� از��ز�����،�������،�دار����و�زرد�����

���اه����ز���������دار���(.

�����ا����ب����و�درد���������ن�.	� ���������در� �����و� ���ی����،�ز���ا�،�

�از����ر�آورد������از�������������ا��ن�ب��ن���)���و��ه�����و�������ر����از����،�ا����د��ز��د،���������������ت�روی�ز����و...(.	�

�ن��.	� ����������������������ن���ا����ده� ������را�������اه����ی���ی�������������ن��

�ا������ا���و�ورزش�در�ا�������ری����ا�����������ن�.�ا��اد��������آر��وز����ز����ا���د��ن�����������ا������ا���و�ورزش���د�دار��.�در�	�

ز��������درد�ز��د�ا���ا���ا���������و��ن��������درد������ا���ورزش������������������د�)�����������ورزش�و�����������اپ�

���رت�������(.

�ا���س���ی�رو����ق�������در�ا���د�ا�������ری�دار���و�و��د�ا���ا���س����رو�������ری�را����������ن�.�������د�از���ار���ی�	�

�ن��ل�������. در��������ی�ا���س�زا���دداری�و�آ��را�

����نن��ز��ا�����������وارد�آ�������ر����������	� ����������ن�������وز����د�را�ز���������ر�ن�س������� ������������ا�������ری�ا

�����د.

������������ا���ا�������ری�آ�������د��ه��������������آ��را������ر�������ل�������رت����������ورز�������������اپ�)��و��	� �����ا

ا����ده�از����ت������د�ن�ه�آ������(������داد����از�ا�ق��ض�دا����و�������������ت�������ی���د.

�����د��.	� ����ه���ت������ا�����رم�و�درد�������در����را� �����ا����ده�از�آ�����ی�����ص���ای� �
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������از�����را�����ق����آب�و���ای�����ب�و�������ری�آ�����را����������ن��و�����ا���������������ای�ا���������و��د���ارد.	�

���ی������� �ن��ل����ه�����ری����از������ا��اع�آر�����و�درد��ی� در�������۳،���اد��ا���ا����ب�زا�و����ا����ب���ای�������ی�و�

��ه�ا��.

��������������������������������������������������������������������������������)Hypothyroidism(ذ���در���������وئ��ی�����������������������������������������������������������������������������������

��� �����ری���ه����و����در���������ری���ی���ه�درو��ر��������������������ری����از�د�����ا�����.�ا�������ری��ن�����ا���د���������د�

�ن�.����ی���و���و�����T۳و����و������������T4ر������ی���ه����و����������ن�.�ا��� ��ه����و�������ا������ا��ازه����ز�������ر����������

�����و�������ر���در�����را������ه�دار��.�����ری�در�ز���������ا�����������از���دا��ا��� ��ر�������و������ن�������ف�ا��ژی،�������

و����ا��ا�����،�����ا�������آ��ا��ا����������.

�ن�ی����������،������،�ا��ا��� �،���������� ����و���������،���اب�آ��د��،���������،�����و������د،���م����������،�

��ری�در�������ه����و����ا��. ��� ��������و�درد�������و����ت�از������ وز�،�������در�ر�������،�

����د�������در������از��������اد���ا��،�����ا������ا�������ده�از���� ��ری����و�������ر�ن��از:���ا������و���،�������������و���،� ������ �������

��������������دارو��ی�������و������ای�در����������������ری���ی����و���،����ف�دارو��������ن����������م،��������و���ی���د�ا��ن�� راد��ا

����د� )���و��������������(،�����د�و�������،�آ���و���ن����������������������آ��������و����ا���د�ا���ل�در���������ر�������و�����و��

����د������ه������د.��������������� �ا���
ً
�����ای���������ر�������و����������وری�ا������و�در��������ن�ا������� �B12و�������

ا��ازه����ی�������ر������ی����و����در�������رت�������د.�����ر��������و���ی������������و��������������FreeT4داده������د.�

����د����در�آب�و���ک،���� ������ر��،��������و���ی���������از� و��د������ا����ن���������ای������د����������و������وری�ا�����.�در�

�����ف���ه�ا��.�دا�������رژ�����ا�������دل�������ف�دو�و��ه������در������و�ا����ده�از�������دار،�
ً
ا��ود�������������ق����

��ری����و���������ا��.����ف�ز��د��������در������ا��اد����������ری����و���������د. ��� ����د����و�ا������� در�������ی�از�

�����ری����و�������������������������د. داروی���و���و�������ن�ا��������������د���ر�������و�����در����،����ا��اد���������

�ن�.������از���ا��،���������و�دارو������������ا�ن������� ���ف�����از�����������ا��������ا�����ب�داروی���و���و�����را������

�ن��: ������را�دا�������ن�.��ن����ا���از����ف�داروی���و���و�����������������اد،���������و�دارو��ی�ز�����دداری�

��دو	� �

�آرد�����	�

��ن������ن���دا��	�

��������ی�آ������������و���������ی���وی�آ��	�

��������ی������	�

���������ن�	� �����وی�آ����ن��م،��ن�������� �آ����ا��������

�����ا�����	�

���ن�ه������ول،����ن��������ا����و��������ل	� ������از�دارو��ی�

������گ،� �����(���� ���در��������اد���ا������ن������اده� ��ا��وژ����،���اد����������������������������و���و��������������ن��

�������ب��������� ������چ،�������ی،���و����و�...(،���ب،�������و���������ی����و����ه���ی�د����و��د�دار���و������ �،��� ���

�از����������ا�����اد�
ً
�����ری����و���������ا���از����ف�ا�����اد���ا������������ده�و������� ��ه����و�����������.������������

��ری����و����ا��� �نن�.�ا��اد���������������������)�����������ری���دا��ن���ن��������� ����ی�دار���ا�������ده� ��ا��وژ�� ���������ت�

���در�ا�����������������ا��ن���������������ل���ی����و����ا���د������د�(،���������ف��ن���ی�ا�����و���ا��ی���آوری���ه�را����ود�

�����ر�از��������ی�ا���ع����ن��و������ا�ن�����������ول�����را�ا��ا����داده�و�����ا�������د����،���������
ً
�نن�.�ا�����ا��������

����ری���ی������در���������������������را�ا��ا���د�ن�.

��������ی��غذ���ای

����ی�����دار��� ا��اد��������������ری����و���������از�رژ�����ا�����وی�������ت،����ه����و��������ی���و�������ا����ده��نن��ز��ا�



ـــ�ا��� ــه�و��ـــ��ت��ــــ��منــ ــ �غذ� 68

�ن��: ��������نن�.��ن����ا��������� �ن��ل�وز�� �نن�ه����ن��و���� و�در���������ر�����

�ن��.�	� �����ای������د����و������������ن��را����������ف� ���اد���ا�����وی�روی،���،�آ��،���ن���و����وز���

�ن���و��������دار�را�در����ورت���ر�و���ارت�و�در���وف�����ز�����اری���ن��.	� از�������ی���دار���������ه�ا����ده�

�ن��.	� ��������ف� ��وه���ی���ا�������و���ت�و����ه����و����ی���(�را�������ا�� ���اد������دار)از�

����وی����و���ن�����اوا��و�����ه�آ���ن�����و�ئ���ا��.	� �ن��.�زرده������� ��������� �روزا��������د���������

����ف���ا��ی�در�����از�������������ل�آ�،���������و������را���ا��ش���ن��.�	�

�ن��.	� ����ف���اد�������ی�را�در�رژ�����ا�����د�)���������و��ن��و���(����ود�

�	�����������
ً
�������ی�و���و����در�������������و������� ���،������ن���،� ������چ�،���� ������م��������:� ��ا��وژ�����ن��ا��اع� �از���اد�

�����ا����ده��ن��.�

�ن��.	� �����و����ز��ن��������را����ود� ����ف������ت���وی�����،���ر�

������������������������������������������������������������������������������)BPH�-�Benign�Prostate�Hypertrophy(ذ���در���ر�����و���ت����������������������������������������������

��� ������زی���ش�������و���ت�)BPH(-�������ن������آ����ر�����و���ت�����������د-����و����������در���دا������ا���

�����ا����ن��������������ی�ادراری�������ب،������ا���اد�������ادرار������ر��از���������د.����ر������������%80���������،������70

�ن�.� ��������ا��������ادراری�آزارد�ن�ه�ای�را�ا���د� ��دا��در�����از��BPHرا���ا�ن��دا���

��������ی����ا���)����،���������و�����(��������رگ�������و���ت���ه�و�������وز�	�
ً
���ف�ز��د���اد���ا��������ب������

��������و���ت�را�����ا��ا������د��.

�����������و��د�دارد�(�������رگ��������و����������	� ���در� ��ن�����ن��از��������)�
ً
�رژ�����ا�����وی����ه�و�������ی���اوا�������

��������د��. ��و���ت�را�

�ا����ده�از��ن�����ن��از�ا�����۳)����ن�����ف��2�۳و��ه��������زه�در�����(����������د�����������د.	�

��������������������������������������������������������������������������������)Depression(ذ���در�ا�س�د�������������������������������������������������������������������������������������

�����از��������������������و���������ا������و������ا������روی�ا���ر،�ر���ر،�ا��������ت،������و� ����������ق��������������������و�

�ن�ر���������د����������ارد.�ا��ادی����دارای�ا���د������ن�،������ا���ا���س���را���،�ا���اب،�����،���ا���ی،�در������،�

���ارز�����������اری�دا�������ن�.������ا���ا��������د�را�در�ا���م����������������ز�������ا�������ت�������ده�از�د������ن�،�

���ا���������،���������د�را�از�د������ن�،�در������������د�������ت�و����������ی�د��ر����������،�در� ����������ا��������و�

روا�����د�������������رد��نن��و������د����������ده�و�����ا��ام�����ن�.�ا���ل�ا���د�������ن��������ا�������������ا��،�

�����ا��ژی���د. ��ار������ ������،�����ت� ��اب�����از���،�ا���س�������و�

������������در�ا���د���ا�����دارد.������وز��ز��د����در���������ک�ا�����������ز����ا��ژی�را�ا��ا������د�����������د������������

�ن��: �ن��.����ا���ا��اد������� �����وز��و�������������د�را���ر��� �ن��.�در���رت� �ن��ل� وز��ا�������را��را�

�نن��ز��ا�ا������س���ی�روا��������ا��������������وژ��و�	� ������������ن����ن��ت�ا�������ده� �از��ا��ی���وی���و�ئ�����ی����ا���و�

�������د.
12
�و

6
������������ن����������د�آ��،�������،�ر�����و��،�������،�و������� ���در�������و�ئ��� ���������������د.�ا

�����س���������دودی���دداری�����ن�.�	� �،�������و� ��ن�،������� ������ا���در���ل�دارودر�����از����ف��ن����ی������

����ف������را����د����دا����ا�����ی���ب�ا�����٣ا��ا���د�ن�.	�

�ن�م،�ا��اع������ت،�	� ������������،����ف�ا��اع���ا��ی��ن��از�ا�������������ن����ا��� ���در�ا���ا��اد����ت���م� ��������ا���

�����ت،�ا��اع����ی���ی�������������ه�����ا��ن�ج،���گ���ن�ر،��������،������������را��������ن��.

�ن���در���ل�روز،����د���ت������ت��ن��ن�.	� ������ا���در����دارو����������������د�������ن�������� ��������را���
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������������������������������������������������)CVA�-�CerebroVascular�Accident�(� ��������������������������ذ���در���������ی���������ش�ر��������

������ا������������د���ل�آ������ر��������������ای� �����������ی����ا���ح�د����آ����ادث����ی-��و��������ا���ل���رو��ژ�����

��دد،�ا��������از�����د����������ا��� �������ر��������������از�����د��ر�ا���ل���ه�و������� از���������������د.��������د����ا

���������ی�������ن�.������������ی������ا��������������ن������������ره�
ً
�����د���������د�را�دا��������������.�ا���و�����را�ا�����

��������از�رگ���ی�����ر��������ا���د���د.

�ن��: ���ا���ا��اد�������

�����داده�و�در���ض�از�رو�����ی�	� ����ف��������ی����ا���و�رو�����ی������و�����������را���ای�������ی�از�ا��ا������ر�����

������و������ا����ده��ن��.

��������د�������ق�ار�	� ������و�������(�������������������ر����������ه�و�������������ی�را�
ً
از��ا��اع����ه����و�������ی����)�����

��������ف��ن��.

����������ول�و����ر����������ا���ا����ده�	� ���در� �در����������ا�����������د�از���������د����دا����ا������ی���ب�ا�����٣

�ن��.�

�����د���.	� �ن��و،���پ���ی���ری�و�آ��ده�و������و��ه���ی���ر�را� ����ف��������و��ه���ا��ی����������ن��

���������در�رژ�����ا���روزا������ا��ا�������������ری��������اه�ا���	� �ن��.�در����� ��������ف� ������را�����ق�ار� ��ن������ا���

و����ف�ز��د���اد���وی�������)�����������،����������ب،�دا����ن���������ی���ی���گ��������ه�(����ر����را���������د��.

�ن��.	� ������ن������ز��ن�،����ی���ی���گ����،�آب����ق�ل،�آ���زرد�و���ز����ف� ���ا��ی���وی��������ز��د�و������

�ن�����و������ه،�	� ����ف����ر������ر،��������،���ا��ی����������د،���ا��ی�دودی،�رب�و�����������������،���ا��ی�آ��ده،���ا��ی�

���در������ ���������ای�آ��ده�ای� �����س،�ز�������ورده،�دو����ی��ن����و������ر� ����،����،�ا��اع������ی���ر،�������و�

�ن��. ��ر�ر����ا���را����د����دا�����������ود� آ���������

����،�آو���،���ن�ع،�آب���������آب���ر�����زه،�آ���ره���و��	� �����دا��را�������ه����ور��.������ا����از����ی���ی�������������ن��

�������وت�و��...�����ن�ا�����������ی�����ا����ده�������. ���،�آب�

�����������ا�ن�����اد�����������را�ا��ا���د�ن�،�ز��ده�روی�	� �در�������ف�������ن��و���اد����ئ���دار��������ه،�������ت�و���ی������

��ن��.

����������ا��ی���������������������دارای������و���������ر����������ن�.����ف�ا���	� ���در�ا����ر���را�����و���ا ���ا�����

��ا���را������ا����������.

��ه،�رو��������و�����������������و��������ی���������ه������������و���ادی�����������ت�	� �از����ف�رو�����ی���������ا��،�

���در������آ����از�ا���رو������ا����ده������د�������و�از�رو���ز�����در��������دل�ا����ده�������.� �ن�دی�

�����ب(�را�ا��ا���د���.	� ������)����و�ا��اع���ن��ت� ����ف��ن����

��������س�دار،�ا��اع����ی����و����ه���(�را�ا��ا���د���.	� ����ف���ا��ی�����دار�)������ی����س�دار،������ت�و���ت�

��زدار�ا����ده���ن��.	� �از�����������و����������������ی�

���ارا�������ت�����������در����وده�ا��ه��آل��ن����������.	� ������وره������������ا �وز����د�را������ا���������ا

�ن��.���ی������ا��������داغ����ده�و�ر���������و������ی��ن��	� �در����ف���ی،����ه�و�����������ی����ئ���دار�ا���ال�را�ر�����

�����و������در�������دل�ا����ده�������. از�

�ن��.	� �از�����ری�و�������ب���ا���رد��������

����ش�������و����ر�و�	� �ن���روا���دو�����������د�را����د���ا�� ��ر���ن��.������ی��ن���و���ا���را�دور�������.�������� �����از�ا��ازه�

��ش����������.�

���������آرام�و����������	� �ن��� �ن���و������� ��������ا���،�ا���س�و�ا���اب�را�از���د�دور� �����را���ا��ش���ن���و����آ���� ��اب�

.�����
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������������������������������������������������������������������������������������������)Constipation(ذ���در����������������������������������������������������������������������������������������������������

�:�� ����������د� �����������ا����

���د �����از������ر�در��������رت� 1.�����ت�روده����)د��(�

2.�����������و���������

۳.�د����������درد��ک�����

���������� 4.�ا���س�د�����

��ه����ا��.�����������ری� ا���درا��اد������،�ا�����ی������روده��������وت�ا���و������د����و�������������ر��د�روده���ی���د�آ

�����ا��������ا���������ای�از��������ری�و����از���ارض�����ری�����.������������ا�������ه�و������ن����ت������و�در�����ن�ا��

����������ت،�����ری�������ن�� �������اد���وی���������ن�����ه����و����ی���،����ف��� ���������������ن����م����ک�����،����ف���

��د��. ��ار���������ا��������ر د�����و�����ت�

���ت��������ا���ا��اد������������د:

1� ���ر���������ا��دو���ا������. در����������ت������:�در���م�اول����ف�آب،�آ���ش،���ی�����ر�

����،�ا���ر�و�ا����(�و�������ه���ی��������������ه���ه�)���ن��آ��،�ا����،�����،�.�2 ا��ا������ف�������ی����و����ه���ی���زه�)���ن��

����،�ا��اع���ا��ی�آ����������پ�و�آش�و���ر�����ی����ی�)�����و�آ��ا��ن�ج( زردآ��،����(،��������س�دار�و������ت�

ا��ود����������رو���ز����������ا�.�۳

���ف��ن���������.�4

�ن����و��ه���ی���ا���)��ف���ا�در�ز������ی��ن��(.�۵

د���������در�ن��م�ا���س����ز����د���و���دداری�از�����ا���������.�6

��م����و��ه�در�����������.�7 در�����آب�

������������)���ن�����ده�روی�و...(�و���دداری�از���ا�����و���������ی���������ت.�8

9� �ن��ل�ا���س.

�ن������اب�.�10

������ا����ده���د. در�������آ���ز������������از��������ی�

�������������������������������������������������������������������������������)Amnesia(ذ���در���ا�����و��ش��ت�����ط�������ظ������������������������������������������������������������������

���ا��������ات��������ق����و������رت������������ در���ا��������������ا���ا��اد�������ل�و�����ن�������ا�������ا�������.�ا

�����ا��������ات������و���������ن��و��������ا��������ات���������� �����و��������ات�������������������������������ن�.�

��������ات�������ار�����������������ارد�و������ ����������ا������ر���د� ��ده�و��������س������د.� و�رو���ز����������ا������ا�

���در�ا�ن���آورده� ا���ذ������ات������ی�در����ه�ز�����و������،������ا��رو�����و���������را��ن�������������د.�������از����ن��دا���

��ه�ا�����وه�����ق���������،����������د������������������د.�

�ن��: ���ای��ق�����������������را����د�������

���������و���و�����������و��د���اد�	� �ن��:�ر������ه����و����ی����������������،���ه���ت،�آ������ه،� �����ا�����ا����ده� از�آ����ا

�����ا������ن��و���در������ل���ی����� ������در�آ���������م����������ل����ا��.�����ری�از����������ل����دارای�������آ����ا

از��������رو����ی����ی�را�������و�در���ا���آ������������������نن�.����������������از�ا�����اد����������ل�����ف������د،����������

�������ی،���دل�و���ب� �،��� ��� ������ن�،� �،��� ������و���،� ا��ات�����ی�دارد.��������������ت���ای��ق�������������ر�ن��از:�

�������������را������	� ������در�����������و�آ���� ������ر�دا���ا ��ر�����ن�� �ن��:���������ز�������ب� �����خ�د�را�������ک�وادار�

��������ن�.���������ن�������ا�����ا�����ی�و�����ری�آ��ا����را�����۵0در�����������د��.� �������������������
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�ذ������خ����درا����ل��گ��دار��:���رت�������������اد�������ل���ی�������ی�)��رو����(�و�ار���ط�����آ�������������دارد.���ای�د�����ی�	�

����دی�دا���ن�ا������������د���������ل���ی����ی�������د�������������د�و����آ��������������������و���در���ل���ی�ا����

������ت������داده�ا���������������ارا��از������ا����������ا�ن�����ادی����ل����ی�������ر����������������ن�.�ا������ل���ی�

�������ده����ی��������ه�و�������را��ق�����������ن�.�������������������������������،����اد����ل���ی����ی� ����������������

ا��ا�����������و�در�����������������������ا������رت���ی������را������زد.������در�ا����ع،����������ی�ا�������داو����������

���������و��������ا������رت���ی�ذ�ن��را�ا��ا���د��.���ا�������ب،���زی�����������������زی������������ز����ا���ا��ی�دار��،�

���ذ�����د�را�آ��ده���� ��وه��ن��در����ن���ا����������������نن�� ��و������������������������در���س���ی�آ��ز���و��ه�

��ز��.

����������ت�����دی�را������������ی�	� ��د��������������������������ی����ی�ا�����.���ر���������� �ن��:����ه� ����������را�����ش�

����ی�دار��. ���������ا����ص����د�ن�،����������ی����ی�

�����د��������������ر��،���ر��د�آ����در���ر�������������د.����������و��ه���ا���	� ���ا ������������������ن��:�������ن��ه�ا���

���در���ر��������ف��90 ����������������ر�������������ن������ی���ن�ه�����ن��،���ا���� ��و��������� �����و� �������ا��.�ا

د��ق������از���������از���اب�����������ر��،�������������������ه�و�������در����روز��������ا�����د.

������گ�ر���������:��������ر��ن�����������ری���ی������را�ا��ا�������د����������������������ر��������������������ه�و�آ������ی�	�

���ا��������ی������������ا���زد.

�ن��.��ن��د��ق������������د�����ن��ن���و������	� �ن��ا���س���ی�ز�����را���ا��ش� ��ه����� ��� ����خ�د����ا���ا��������:�

���������ا����ا���م�د����»��«� �ن���و�������م���������� ���آ�������ز����� �����������و�آرام������.����د���ل�روش������������

�ن��،����ا��ازه���������ا����و�در�ز������������������. ������.������ر��ن���ورزش�

��������از����ف�آ����ا��ن�ب����د: �ذا������

�����������������������و�� ��� �����ا���ی��ن�����از������در�آز�������ی�������ا��ات��ن���دا�������ا��.���ا������ ���������ت���������داده�ا���

��ا���������در�آ�����������ی�ا���ع�و��د�دارد��������ا����������ه،���������و�����������ز��ن��از�ا���د�������ن�.�ا�����ا����

�����ا������اد���و�������������������ه،������ر����������اد����ی���ا�������������������،������وه������در�������اد�����������ا������

.�������





��������:��ح�ه�ا��ازه����ی����ص���ی�
آ����������ک�در�س���ن�ا�
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�ح�ه�ا��ازه����ی��������ی�آ����������ک�����ن�ا�

از�آ�������ا��ح������ء�������در��������ن�ا�������ا������������و���ا��������������ای�ا��ح�آ������ر�����ا��.�����������������

��ء����������ی�در��ن�������ن�ی،�در�ا�ن���ا��اع�روش���ی�ا��ازه����ی��������ی�آ���و��������و��ه�����ن�ا��در���ا���������

��وه��ن������داده���ه�ا��. ����ا����ده�در�و�������ی������،���������������ود�����ی�ا������ا���

����������������������������������������������������������������������������������������������������ا��ازه����ی�د�ر�����پ��������������������������������������������������������������������������������������������

�����از��21)����ن��������(���رد�ا����ده���ار�������د.� �����ا��ازه�دور�������،�در�ارز�����������ای�����ن�ا�������������ده������

�������ر��������������ای�ارز����� ���������������������������و���������������در�����ن�ا�،���������ده������ ����������دا���

�از�����ن������������ه�������ای������� ��ء�������در�������ن���ا�������ر�د��ق��در�ا����ن�������������������������

��ء�������در�����ن�ا��ا����ده������د.�در�ا�������ن����ا�����ارد�و�����ا�����،�ا��ازه�دور����������ن�ا������ری���ای����������ا��

��������������رد�ارز�������ار�������د.�����������������ن�ا����������������در�����ن�ا��در����ض���ء��������������.

���د. ����������ا������������ن�،�ا��ازه����ی�دور��������در���ا��������������ا�����رت�

ا��(��ح�ه�ا��ازه����ی�د�ر�����پ��در��������س������ا�س��ده

�ن��: ��������ا�����������ا����ده�������������������������ن������������������ز������� ��ای�ا��ازه����ی�دور��������در���دی�

1� ���ی�.
ً
وز����د�در������ا����ده������روی����دو���������ر����وی�������ه������و�در������������������

��������ر�آزاد�آو��ا������.

�����ی����.�2 از���د����ا������������ار���د�را�����زده�و�����������ر�����������د�����������)در�ا��ادی�

����������آ����د��ه�و����������ارز�����ا���از���ی�را���ا����ده���د(.

������اری�را�دور�����������������������ار�داده�و�ا��ازه�را���ددا���������..�۳

�������������و����������از��������ا��ازه����ی������ه�ا���م�د�������.�4 �����ر�د�������دو�ا��ازه����ی�د�������در�دو�������

ازا��ازه����ی�اول���د����ئ������.

ب�(��ح�ه�ا��ازه����ی�د�ر�����پ��در��������ا���ه

�ن��: �����در����ا����د�������������������������ز������� ���ی�دور��������در���دی� ��ای�ا��ازه�

1.���د�را�در�����������ز�روی��������ا������و�زا��ی����او�را�در�زاو����90در�����ار�د���.

2.�������اری�را�دور���ر����������������ی������ار�د���.�

���روی���������ر����ورد. ۳.���ار�را��������������.����آ�ق�ر������

4.�ا��ازه�روی���ار�را����ا����و����د���������������0/1ن�����.�

۵.�در�ا��ازه����ی����د،�����������از������������0/۵ا���ف�و��د�دا��������.

���������������������������������������������������������������������������������������������������ا��ازه����ی�ار�ف�ع�زا���������������������������������������������������������������������������������������������

از�ا��ازه����زا���)ار���ع�زا��(��ن���در�����ن�ا���������������در���اردی����ا�����ا��ازه����ی����و��د���ارد�������د���������������

���ی� ���ا�����ا��ازه����ی�وز������ن��و��د���ارد،�ا����ده������د.�ا��ازه� �����ا���م������و������ای��������ق���������در���اردی�

���������ر�����زاو����90در���در�زا��� ������������ا��از�������و� �������ا���م������د.�در���رت���م�د��������� ار���ع�زا������ا����ده�از�

��د. و��������ا����ده�

�ا��(�ا��ازه����ی�ار���ع�زا���در��������س��

��ای�ا��ازه����ی�ار���ع�زا���در�����������،�����ی���د���������زاو����90در���آو��ا������.�

�ب(�ا��ازه����ی�ار���ع�زا���در������چ������

���زا���و���زک����زاو����90 ���در����������������ار�دارد�و���در�������������روی��ن��������،��������ی�او�را���ری���ار�د���� در���دی�



���� ���خ ��� یعه�����ه�ذو ت� :�����ص��� ���7۵د ��ه�س ع��� صع�ص�� 

���د���������ار�������د.� �����ی���د� در���دا�������ن�.�ا����������������ا���

�ن��. در�ا���و����������ا�������روش�ا��ازه����ی�ار���ع�زا���در����������������

ج(��ا��ازه����ی�ار���ع�زا���در������دراز��

����او���ف������و�زا������ ��� ���در������دراز������ار�دارد�و���در��������������������او�را�در�����������ز���ار�د������ری� در���دی�

زاو����90در��������ه�����.

در���������������،�������������������ن��:

1� �ن��.�. (�ز�����زک���ر���از�ا����ا����زک���������
ً
�������را�ز������ن����ی����)������ ����������

���د.�)���ی�ا�������ا��را��را��������ود���۵�����������������از�ا����ا������(�.�2 ������������روی����������ا���را����ار� ���������ک�

����ن��������ز��(
ً
)د��ق�

���ر���������������ازی����ر�ا�������ا��در����������������،���ری�������ر��������از����ی���زک���ر���ا�������ا����زک����و������.�۳

�ن�.� ��������ا����ا����زک�������ر�

�ن��.�.�4 ���������������ر�وارد�

�ن��..�۵ ���ی�را�ا���م�د����و���د�ار���ع�زا���را����د������������������0/1 ���������ار�دار������دا�ا��ازه� ������و� در������������

��د������آ��ه�را�در�����ل�ز�����ار�داده�و������د�را��������������..�6

�����در����ا�������د���������ن����������������دار�����ا�����س�ار���ع�زا���������ن�����ا����ده�از�����ل� ����ل��ح�����������ا��ادی�

)Chumlea(چ����

�����ای�ز���:

)���×0/17(�-�)����زا���×Error�8/82cm���(����=�7۵�+�)1/91(����)���زا���×1/8۳(�+�)���×0/24(-��84/88=����)������(

�����ای���دا�:

)���زا���×Error�7/84�cm��(����=�۵9/10�+�)2/08(����)���زا���×2/0۳(�+�)���×0/04(-�64/19=����)������(

����ح:�وا���ا��ازه����ی����و�ار���ع�زا��،�����������و�وا���ا��ازه����ی���،���ل��������.

�������������������

��������������������������������������������������������������������������������ا��ازه����ی��ح���و������و�)����(��������������������������������������������������������������������������������

���ا�����ا��ازه����ی�وز������ن��و��د���ارد�از�ا��ازه������و�����زو���ای��������ق���������ا����ده������د.� در���اردی�

���وده������)�����و�����زو�(���ای�������و�����������ای���ر�����	�

ا��ازه�دور���زوو����������

������18۵ء������������

�����18۵≥�������220ء�������������

�����≤220����
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���در���������������دراز����ه����������ار�دارد�ا���م������د.�در���رت�ا�����و� ا��ازه����ی������و�����زو����������ز���در���دی�

��و����(�و� �ن��.�ا��ازه����ی�در��ق����و�����������������ر���ا����ا�������)آ �از���زوی������و��آ��������س�ا����ده�
ً
������

��������د: ��ک�آر���)او�����ا���(�ا���م������د.���ای�ا��ازه����ی��������ا���ز���در����

1� ��ده�و�����������.. �ن���و���ک�آر���و�����������ر���ا����ا�������را������ ��زوی����را����

2� ��ده�و�����������.. �ق���و��������ق�ط������زده���ه�را������

�����،��������������زو�را�از�روی��ق���������زده������ه،�.�۳ �������در���������د��������د������ازات�����وی���������ر���و���������ار�

�ن��. ��ر�از�������اری�ا����ده� ا��ازه����ی��ن��.���ای�ا���

����ه���ه�����(.�4 ����س������زوی���د������)���آزاد�و��������از�ا��ازه�
ً
���� �����ار� �ن��� د���

��دد����������������.�۵ �������������ر�ا����������ا�������� ��������و����ت�ا��اد�د��ر���ء����������ر������ده�و� �ن��� د���

������از����وا����ا��ازه����ی���د. ��زو�

�ن��..�6 ����������د�را���ا��ه�و�����

�ن��.�.�7 ا��ازه����ی�را�دو���ر�ا���م�د�������از�������د���ا�����ه�ا���ن��������

ا��ازه������آ��ه�را�در�����ل�ز�����ار�داده�و�وز���ق�����را��������������..�8

�����در����ا����د����ی���ا�و�����ن�����ا��س�ار���ع�زا���و��ح�ط�و�ط����و ����ل��ح���������ا��ادی�

������ای�ز����

�6۵/۵1-�)�2/68×�ا��ازه������و�����زو(�+�)�1/09×�ار���ع�زا��(�=�وز��)���11/42�kg±�د��(

������ای���دا��

�7۵/81-�)�۳/07×�ا��ازه������و�����زو(�+�)�1/10×�ار���ع�زا��(�=�وز��)���11/46�kg±�د��(

������م��������. �����:�وا���ا��ازه����ی��������زو�و�ار���ع�زا��،�����������و�وا���ا��ازه����ی�وز�،�



���� �:����77

���س����
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���س��1:������غذی���ی���رد����ز�س���ن�ا�،��ن��ع�و��قش�آ�����در����

�ق��در���� �ن��ع���ا�� ��اد��غ�ی

-���ر��د������د����ه�ا��ن��و����ط�

-������ی�از����������)����ری���ی�����و��(�

-����د���ن����در���ر����������و����������������

����������-

��ه� �،� رو��������������،��������،�زرده����������

��������و��������،��������ه،� �����و،�ا�����ن�ج،� �����زه،�

���س،���ز،�����،�����و����ق�ل

و��������

-�����زی

-د�����در�������ا�����ی�����ئ���

-����������ا����������

�،�����و� ���������،�����،�دل�و����،�������

��ن��ت
�

12
و�������

-�ا����م�ز������و�����د����������

-ا��ا�����ب�آ�����ا

���������������-

��ژ��در������� -����و�������

�،������� ا��اع������ت،�����������،���������،�

�������ز��ن����،���������،��������ه،������ت���������،�

���� ا��ن�ج�و�

و��������

-����������������ا����ا��و�د��ا�

������و������در����� -�ن���������و���ز�
�����،����،� زرده������� و��������

���������������-

-�������ی�از���������������ی����������

����ا�����ا�����ی���ب�و�و��������� -�������ی�از�ا

-���������ا��ا�������ی����ل���

�،�������،� ��������،�زرده������� ا�����اع�رو�ن�����ی�

ا��اع������،�������ت������گ��������ه
و��������

-����������������ا����ا����و�د��ا���

-ا��ق�د�����������

-�����د�����������و����ت����

-������ی�از������ا�������ا��در����������و��������ا����ا�����در�ز����

�ق�ط�در�����ن�ا�

-�������ی�از����������ی�ر�����������ه���

�،������� �������و���ن�����ت�،���دام�،��ن���،��������،�

�����ت
������

-����د�و�ا����م�ز�����

-�����در���������ا�������و������از�آ�������

-������������د���������

-�����در������و���ز�ا�����ی�����ئ���

�،�����،����،��ن��،������ت،� ���،���� �،���

��ت
روی�

-�������ی�از����������

���������� -�������ی�از������ا��،�������ی�از�

-�������ی�از�ر�����������������

��������،���������ت،������گ���ی�����������������ت،�

��ا��ی�در����
�ن�����

���س��2-���خ�ص�����د�������

�������25دی�����و���������������D3م��)�ن��:�ا�ج�����د�د��������ا������2۰11( ��ق���ن�ی�

�25دی����رو����و��������D3)�������م��������������( ارز����

20�� ����د�)���������(

21–29 )������������(����� ��

۳0�≥ ))���������������

100�� )�����(��������
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���س��3-���اد�ذا���ا����ب�زا�و�ض��ا����ب

��اد��ا���ا����ب�زا�

���ز��ن��ا���د�درد،���رم�و�����ری�را���ا�������نن�( )��ادی�

��اد��ا������ا����ب�

)��ادی���������������ی�از�ا���د�����ری����و�ا��ا�����ل������������(

�ن�،����،�����ن��و������������و���ا��ی���وی���� ���ه����و����ی���

��ت���و�����س�)�������������و����������( �����)��،��ن�م�و���������ه�ای( ��ت�

رو������������� دا�����ی���رک�و����ه��آوو��دو

�������ی�ا���ع����ا���)����،���ه،�������و�رو�����ی����ا��( ���ا،�رو��������ا���ر�و�رو������س����� رو���

�����س ��ا��ی���اوری���ه�����������و� ��دو( ������)������ص�

��دا��و�ذرت�و������ودی�رو������� رو���آ���ب� �����و���������

�������،�����و���������ا��������در������ی����������اری�

��������و�������از���ت�و�������������������نن�

������������)ز�����،����،�زرد����،����������،���ن�ع،� ادو���و�

����،�ز��ه����،���ز���ش�و�...(

��������از��� ���������ن����ه����ا����������������۳ر���

����������و���ن��ت�����ب �����ب ��ن��ت�
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