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 چكيده
 

تاتغتاٌ، افشاد  دس فقمتّ ٔیژِ کّ دس ياِ يثاسک سيضاٌ، آٌ تا تّٕخّ تّ 

دس ادساسؽاٌ دفـ  ،ٔ يٕاد صایذ تا غهؾت تالاگشفتّ دس يقشك کى آتي قشاس 

يثتلا تّ کّ تیًاساَی تّ خقٕؿ دس  ی، تایذ تّ علايت دعتگاِ ادساسگشدد یي

 ُؾٕسيغانقّ تّ ي ٍیا؛ نزا ، تّٕخّ ٔیژِ نمٕدْغتُذعُگ کهیّ ٔ مجاسي ادساسي 

تا تّٕخّ  ًاساٌیتایٍ گَّٕ يؾکم دس  دادیااص  یشیؾگیپ یْا فهم ٔ سٔػ یتشسع

ْای  تش اعاط یافتّ فٕست گشفتّ اعت. شاٌیٔ عة عُّتی ا ذیيتٌٕ عة خذتّ 

اگش تیًاساٌ کهیٕی، فلأِ تش تقٕیت يقذِ ٔ انجاو  ای زاضش تحقیق کتابخاَّ

ياعاژ ٔ ٔسصؽٓای يفیذ، اص يقشف غزاْای يضش اختُاب ٔسصَذ ٔ غزاْای يفیذی 

سا دس تشَايّ غزایی خٕد قشاس دُْذ، سٔصِ داسی  ِ اعتاؽاسِ ؽذ کّ تّ آنها

ٔ ايغاک اص غزا َّ تُٓا يُقی تشای ایٍ تیًاساٌ َذاسد تهکّ يی تٕاَذ 

 خضئی اص پشٔتکم دسياَی آنها تٕدِ ٔ سَٔذ بهثٕدی ایؾاٌ سا تغشیـ نمایذ.

 

 شاٌیا عُّتیعة ، یادساس یعُگ مجاس ،سٔصِ واژگان كليدي:
 

 

 :مقدمه
ُٓا          سٔصِ  َّ ت كّ  عت  ییني ا داسي آ

دس اعلاو، تهكّ دس عایش ادیاٌ الهي        

َیززض تززش آٌ تاكیززذ ؽززذِ اعززت. دس  

داس اص اراٌ فثر تا     اعلاو، فشد سٔصِ  

ؽايیذَي ٔ        اراٌ  َّ آ ْیچ گٕ غشب،  ي

ٔیژِ   تّ  زا ؛ ن نمی نمایذ  خٕسدَي يقشف   

تي          کى آ قشك  غتاٌ، دس ي قم تات دس ف

هؾت   ٔ يٕاد صایذ تا غ    شدی گ یقشاس ي  

اص  . خٕاْذ ؽذ  دفـ  ٔی  تالا دس ادساس 

تیًاساٌ يثتلا    دس خقٕؿ  ایٍ سٔعت کّ    

مجاسي ادساسي،      یْا  عُگ تّ   یّ ٔ  که

یژِ      خّ ٔ یذ تّٕ یذ     اي  تا ًم آ .  تّ ف

يشٔصِ  تٕدٌ       ُٕص  ، ْا مجاص  قٕؿ  دس خ

عُگ       دس داسي  سٔصِ تیًاساٌ يثتلا تّ 

  ؛اعت ٔازذی زافم َؾذِ     ی َتیدّ کهیّ  

اَذ    اٌ دادِاکثش يغانقات َؾ   ْش چُذ   

افشاد   گَّٕ  داسي تشاي ایٍ    كّ سٔصِ 

ضش   تٕد،   ي ْذ  یق       خٕا ُذ تحق تایح چ َ

خذیذ زاكي اص آٌ اعت كّ سٔصِ گشفتن       

-2د )َذاس تیًاساٌ يُقي   تشای ایٍ   

بهتر       ؛(1 عت  آٌ تا ایٍ زال  تا   کّ  ا

ي خززاؿ ٔ َٕؽززیذٌ  یسفایززت سژغ غزززا

فشاْى آٔسدِ         ؽشایغي  کافي،  قات  يای

عززی  س فززٕد د اٌؽززٕد تززا تیًززاس 

 .َگشدَذدچاس يؾکم داسی  سٔصِ

یشاٌ،        عُّتی ا عة  تة  كم       يك كتبي  ي

كّ تش اعاط افٕل، قٕافذ        تٕدِ  َگش  

  ییْا  ٔ صأیّ دیذ خاؿ خٕد، ساِ زم      

. اص  ذی نما یّ ي ی مختـ ؽشایظ مختهف اسا   

علايتي           فؼ  َي، ز عة ایشا یّ  فٕل أن ا

عت.            َذگي ا قسیر سٔػ ص عاط ت تش ا

ٔ  تغزیززّ  یْززا تغززیو ٔ افززلاذ سٔػ 

كاستشد    یْا  یكي اص سٔػ  آؽايیذٌ،  پش

دس   .(3) گشدد  یدس عة ایشاَي محغٕب ي    

فهم پیذایؼ     یيغانقّ ضًٍ تشسع    ٍی ا

عُّتی   ادساسي اص دیذگاِ عة    یْا  عُگ 

ٔ دسياٌ    یشیؾگ یپ یْا  تّ سٔػ  ،ایشاٌ 

ًاسی     یٍ تی قسّ ٔ       ا فؼ ان عغر ز دس 

  ؛پشداختّ ؽذِ اعت   َیض  غزا دسياَي   

  ذی عة خذ  اتی تا تشسعي َؾش  تّ فلأِ   

: افتیدس خیستا

99 بهًٍ  
: شػیپز خیتاس

91 فشٔسدیٍ  
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،  اساٌتیً ایٍ  دس خقٕؿ   شاَي یٔ عة ا 

ؾُٓاداتي   یض  پی فٕاسك       َ كاْؼ  ٓت  خ

يثاسک   دس ياِ  ٔیژِ  ایٍ تیًاسي تّ    

داسي اسایززّ   سيضززاٌ ٔ ایززاو سٔصِ 

   .گشدد یي

 

 :ها روش

اتتذا کتة ٔ يُاتـ     قی تحق ٍی دس ا 

  یْا  یًاس یعة عُّتی يشتٕط تّ يثسث ت     

خغززتدٕ ٔ  ی، تززّ فززٕست دعززتّیززکه

يشتٕط تّ    یْا ّ یٔ تٕف  ؽذِ اعتخشاج  

ْا،   آٌ ییغزا  شیزفؼ انقسّ ٔ تذات   

ُذ    عتّ ت کات   تی ؛ دس نهاذی گشد ید َ

ْا دس    آٌ ی ٔ قاتم اعتفادِ   یکاستشد 

ؽذ. عپظ     یياِ يثاسک سيضاٌ جمـ تُذ     

يشتٕط تّ عة     قالات يٕضٕؿ دس ي  ٍیه 

یض   ذی خذ ت یا یْا  گاِ یدس پاَ  یُترَ

Pubmed  ٔIran Medex  خغتدٕ ٔ تا يغانة

 دادِ ؽذ. قیعُّتی تغث عة

 

 :ها یافته

عُّتی، فهّ        عة  ت ايجاد  اص دیذگاِ 

عُگ دس کهیّ ٔ يثاَّ، ٔخٕد زشاست      

تأث       تذٌ ٔ  تذال دس    شیخاسج اص اف

آٌ تززش سٔي اخززلاط غهززیؼ ٔ نززضج    

ؽذ  یي  فٕست     ،تا زشاست،    تذیٍ  کّ 

خؾززش ؽززذٌ ٔ افززضایؼ غهؾززت ٕخززة ي

سعٕتات ؽذِ ٔ اخلاط غهیؼ سا يتسدش      

ع     تّ  ثذیم  ي ٔ ت یٍ  ذی نما یُگ  . دس ا

قٕ      ضقف  یاٌ  قّ  یِ ي یّ ٔ   ی داف که

گ  تش        یتُ یذ  یض يض مجاسي ادساسي َ

عُگ سا       فهّ  ؾکیم  ًال ت ؽذِ ٔ ازت ت 

ٓ  . ايّ خٕاُْذ داد افضایؼ    ٍیتش  ىا ي

هٕگوي        عُگ، خ تشٔص  ؾگوي اص  ساِ پی

اص ايجاد فضٕلات ٔ اخلاط غهیؼ ٔ نضج      

، خض تا تقٕیت يقذِ      يٓى اعت ٔ ایٍ   

ضًّ    قٕت ْا يٕاد       ٔ  قشف  یض ي َ ٔ

پزیش        کاٌ  عة اي ْذ  غزایي يُا نخٕا

پظ  (4-5) تٕد  عتگاِ      .  تّ د خّ  تّٕ

گززٕاسػ دس پیؾززگوي ٔ دسيززاٌ ایززٍ  

ًاسي،   کّ دس      تی غضایی داسد  ت ت اهیّ

يذ           یش سا  کات ص یذ َ قٕؿ تا یٍ خ ا

 َؾش قشاس داد:

تا       غتی تای .1 یذ  غزا سا صیاد خٕ

 . گشددکايلًا تا آب دْاٌ آغؾتّ 

یض     .2 خٕسي پشْ ٔ دس نمٕدِ  اص پش

تقٕیت يقذِ کٕؽیذ تا خٕساک سا       

 تّ خٕتي گٕاسػ دْذ. 

گ      .3 َشو َ یذ  ثـ سا تا ؽت،  اع ِ دا

تاس، فثر    2کّ سٔصي  فٕست  تذیٍ  

    ُ عافت يقی قش دس  تّ     یٔ ف غثت  َ

يضاج    تت  قذاو اخا .  (6) نمٕد  ، ا

ف    کي اص تٕ یٍ     یْا ّ یی يٕثش دس ا

 ی صيیُززّ، اعززتفادِ اص خٕؽززاَذِ

ين  انجززو، عپغززتاٌ، فهززٕط ٔ تززشنجث

عت.   کّ   ا نجا  غٓم  اص آ قشف ي  یْا  ي

ًاساٌ     تّ    قٕي دس تی ثتلا  عُگ  ي

خایض     یّ  غت که یٍ  تٕاٌ   يی ، َی ا

کّ یش يغٓم يلاغ اعت،       سا تشکیة  

انجو، يهين عثـ ٔ     .(7) نمٕد  ّیتٕف 

یاٌ          عختي خش ٓت  فق ٔ خ تّ س غٓم  ي

ادساس ٔ قغززشِ قغززشِ آيززذٌ آٌ  

يفیززذ اعززت. عپغززتاٌ، يضنززق     

( دس )نغضاَُززذِ فضززٕلات ٔ اخززلاط

ثـ       ا ْا  سٔدِ هين ع هٕط، ي  ٔعت. ف

يغززٓم تززّ سفززق ٔ تززي غائهززّ ٔ 

عت         نضٔختي ا عغّ  تّ ٔا عٓال آٌ  ا

کّ داسد. تشنجثين َیض يهين عثـ ٔ       

يغززٓم تززّ سفززق ٔ محززشک ٔ سفززـ  

  .(8ذ )تاؽ يیاخلاط  ی کُُذِ

يی          .4 کّ  قذاياتی  گش اص ا کی دی ی

ؾگیشی اص تؾکیم عُگ        تٕاَذ دس پی

تفادِ  ياعاژ تذٌ ٔ اع   يفیذ تاؽذ،   

س  اص حمززاو، تززّ زززذ افتززذال، د  

ًاساٌ   تّ   تی ثتلا  یّ   ي عت عُگ که   ا

یشا  یذ     ص هم تٕن کي اص ف ْای    عُگ  ی

دس تذٌ، پشخٕسي، فذو     مجاسی ادسای  

ٔسصػ  نزا   ؛تحشک ٔ یش خا َؾغتن اعت     

دس ایٍ تیًاساٌ    َیض  يقتذل ٔ يلاغ   

تٕد     ْذ  یذ خٕا نجاو   ايّ  ؛(6) يف ا ا

َیض   عاقت فشعا ٔ ؽذیذ ٔ     یْا  ٔسصػ

تّ       جما  تذال  خاسج اص اف فشط ٔ  ؿ ي

عثة افضایؼ زشاست ٔ ايجاد خؾکي،        

غت           عة َی ًاساٌ يُا یٍ تی تشاي ا

تززّ فززلأِ ایززٍ تیًززاساٌ   .(7،4)

پش           عوي ٔ  نت  یذ دس زا گض َثا ْش

چشا   تٕدٌ ؽکى تّ ٔسصػ تپشداصَذ      

عُگ              يجاد  عاص ا  ُّ خٕد صيی کّ 

   .(5ذ )خٕاْذ ؽ

 
  ٌای غذایی وامىاسب بزای      فزآوردي

ماران م  سىگ    بی بً  مجاری   ٌای   بتلا 

 اداری

گٕؽت ؽتر، گٕؽت گأ      مضز:  یٌا  گوشت 

َذِ  یْا  ٔ گٕعانّ، گٕؽت   ياْي  ٔ  يا

  .(7-4ؽٕس )
ضز:  یٌا  وان  غو    م َاٌ  ٔ  َاٌ ف

زٕاسي )َاٌ گُذيي کّ آسد آٌ َشو      
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غّ       عثٕط آٌ يثان گشفتن  تٕدِ ٔ دس 

ت فغو تّ فهّ    َاٌ . (4تاؽذ( ) َؾذِ  

ٔ  تٕنیذ تاد دس ؽکى ٔ خشٔج آساو    

ُذ اص سٔدِ  َايشغٕب    ک ٔ تٕدِ  ْا، 

تٕنیذ عُگ کهیّ ٔ مجاسي     يٕخة  َیض  

   .(9) خٕاْذ ؽذ
ضز:  غذاٌاي  هیى،       م چّ، ز هّ پا ک

زهٕاْاي نضج، سؽتّ، غزاْاي ياَذِ      

اي،  ٔ فشیززضسي، غزززاْاي کاسخاَززّ 

 .(4-7تخى يشك آب پض )ٔ  تادمجاٌ

ؽفتانٕ، صسد آنٕ ٔ    ٌاي مضز:   میوي 

  .(4گلاتي خاو )
 خات  یُیشیؽ  اد غذایي مضز:  مو  سایز 

          ،ِٕٓ یاد، ق قذاس ص تّ ي قُٕفي  ي

  .(6کاکائٕ ) ٔ ؽکلات

 
  بزای        فزآوردي سب  غذایی مىا ٌای 

سىگ      بً  بتلا  ماران م مجاری   ٌای   بی

 اداری 

 ی گٕؽت تیٕٓ، خٕخّ    مفید:  یٌا  گوشت 

هّ      نّ، چهچ -5دساج )ٔ  يشك، تضغا

تیٓززٕ، غزززائیت صیززادي   گٕؽززت. (4

ؽتّ   عشی    دا یف ٔ  غیاس نغ ضى   ـٔ ت اله

اعززت ٔ دس تززذٌ خززٌٕ فززا  تٕنیززذ 

ٔ تشاي افشادي کّ يقذِ ٔ       ذی نما یي 

يُاعزززة  داؽزززتّ، یضزززقیف ی سٔدِ

يشك خٕب پختّ      ی . گٕؽت خٕخّ  تاؽذ  يی 

َذگاٌ          ثش پش ؽت اک یض اص گٕ ؽذِ َ

تززٕدِ ٔ داساي غزززائیت   تززش فیززنغ

گٕؽززت تضغانززّ،   .(8صیززادي اعززت )

فضززٕلات کًززتر ٔ اص ْززش زیززث   اساید

تذل   عت؛ يق ؾکي ٔ     گ ا عشدي، خ يي،  ش

 ءٔ ايتلا تٕدِ  سعٕتت آٌ دس زذ ٔعظ    

نم    يجاد  ُذ  یا کاْؼ     ک تذٌ سا  َؤي   ،

نم    َذادِ   غش  تذٌ سا لا تّ   ؛عاصد  یٔ 

یژِ   َٕازي ٔ      ٔ گشو ٔ دس  قٕل  دس ف

ؽذت  ْا   ؽٓشْایي کّ گشيي ْٕا دس آٌ    

غٕب         داسد  غوي مح ُاعق گشي خضء ي  ٔ

  .(9ذ )گشدَ یي

گ خٓت عُ  تّ  چهچهّ، اختقافاً    گٕؽت 

يثاَّ يفیذ اعت ٔ گٕؽت دساج َیض       

تززشای  .(8نغافززت صیززادي داسد ) 

ًاس  تّ    اٌتی ثتلا  کي     ي یّ، ی عُگ که

غزاْا    یٍ  هّ      ،اص بهتر ؽت چهچ ختن گٕ پ

ؾُیض ٔ          کشفظ، گ تاداو،  غٍ  تا سٔ

  .(4داسچين اعت )
ید:  یٌا  وان  تشاي       مف ؾکاس  َاٌ خ

تیًاساٌ دچاس عُگ کهیّ يفیذ اعت.       

ُذ         کّ گ عت  َاَي ا ؾکاس  و آٌ َاٌ خ

سا َؾغزززتّ ٔ عزززثٕط آٌ سا َیزززض 

هٕگوي اص          تشاي خ ؽُذ.  تّ تا َگشف

عُگیني يقذِ ٔ َفخ پظ اص يقشف، بهتر       

تا کًي کشِ یا     سا اعت َاٌ خؾکاس    

اَگززٕس تززّ فُززٕاٌ يقززهر،   ی ؽززوِ

  .(9) نمٕداعتفادِ 

ید:     ٌاي مف یوي  ثانٕ،     م یاس، آن خ

تضِ      گٕس، خش نجو، اَ نش  ٔ  ا صانضا

عافت   1ذ تٕاَُ  یتیًاساٌ ي   .(5-4)

یٍ ي      غزا اص ا قشف   ْا  ِٕی پظ اص ي

عتفادِ   ُذ ا یاس  .نمای یِٕ اي   ،خ ي

عُگ      تٕدِ ٔ  ادساسي سا  یْا  يذس 

، تّ فلأِ تشاي سفـ     ذی نما یخاسج ي  

 .(8يفیززذ اعززت ) َیززض تؾززُگي 

ٔ تٕدِ  يقٕي يقذِ ٔ کثذ     آنثانٕ، 

 یْا  ٔ عُگ  ذی نما یتؾُگي سا تشعشف ي   

ٔ  ؽززکُذ یکهیززّ ٔ يثاَززّ سا يزز  

خى  یاو  مج  یْا  ص اسي ادساسي سا انت

اص لحززاػ  ،اَگززٕس .(8ذ )بخؾزز یيزز

یِٕ       یٍ ي خٌٕ  تٕدِ  غزائیت بهتر  ٔ

خّ   نمایذ   يی فا  تٕنیذ    ٔ يقذل ايض

ُذِ     فاف کُ ؾّ ٔ  عت ٔ     ی غهی خٌٕ ا

َافـ        َّ یّ ٔ يثا ٓت که ؽذ  يی خ   تا

صیزززشِ ٔ  يقزززهر اَگزززٕس،  .(8)

یذ يقذاس کًي         َّ اعت کّ تا ساصیا

گٕس        اص آٌ تا اَ هشاِ  قشف   ْا  ي

 ٕد.ؽ

عُگ         تٕدِ ٔ  يذس  یض  تضِ َ  یْا  خش

ي    خاسج  یذ   یادساسي سا  تشاي   نما  ٔ

صانضانززش،   .(8کهیززّ يفیززذ اعززت )

قذِ      یتالای  ئیتغزا  قٕي ي داسد ٔ ي

ؽاٌ         کّ ادساس غاَي  تشاي ک تٕدِ ٔ 

، يفیذ اعت   ؽٕد  یقغشِ قغشِ خاسج ي    

(8). 
 تاداو، فُذد، پغتّ    مفید:  خشکبار 

دذ ) ٔ  قٕي   ،تاداو  .(6-19،7کُ ي

ت   قذِ  ثشي     ي یّ ا فلاذ که ٕدِ ٔ دس ا

فٕست         تّ  گش  تّ خقٕؿ ا قٕي داسد، 

ؽٕد )     قشف  تا ي قٕي    .(8يش ُذد، ي ف

عٕصػ ادساسي       سٔدِ ٓت  تٕدِ ٔ خ ْا 

پغتّ، يقٕي    .(8تغیاس َافـ اعت )   

 ذی يقذِ تٕدِ ٔ تشاي کهیّ َیض يف     

يقززذِ ٔ  ٍیکُدززذ، يهزز .(8اعززت )

قا  يذأيت تش        ءاي ؽشط  تّ  تٕدِ ٔ 

شف سا تشعزز ّیززهيقززشف، عززُگ ک 

 .عاصد یي
سٔغٍ تاداو، سٔغٍ     :دی مف یٌا  روغه 

دذ  غٍ ص ٔ  کُ   .(4-19،5)    تٌٕ یسٔ

يقتذل   یٔ عشد  یتاداو دس گشي   سٔغٍ 

اعززت ٔ يقززشف آٌ دس کغززاَي کززّ    

، ؽٕد  یادساسؽاٌ قغشِ قغشِ خاسج ي      
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 یْززا تززٕدِ ٔ تززّ دفززـ عززُگ ذیززيف

سٔغززٍ   .(8ذ )یززنما یکًززش يزز یادساس

خٕاؿ کُدذ تٕدِ ٔ     یداسا ضی کُدذ َ 

  .(8سفـ عٕصػ ادساس يؤثش اعت )     دس

    ٓ خٕاؿ ي غٍ ص اص  غتن   تٌٕ، یى سٔ ؽک

تٕدٌ   آٔسٔ ادساس  یادساس یْا  عُگ 

 .(8) تاؽذ آٌ يی
ش  ؽ  :دی مف یٌا  یتز ؽ  ٔ کب  یتش  یتش

، اخلاط نضج سا اص    کب . (5ياسچٕتّ ) 

پاک    ضا  ٔ ادساس آٔس نمٕدِ   یعاص  اف

 ی ؽزززکُُذِ ياسچٕتزززّ، .(8اعزززت )

ٔ يثاَززّ ٔ پززاک  ّیززکه یْززا عززُگ

 ٍیادساس آٔس ٔ اص ت  ،ّی که ی کُُذِ 

َذِ  َّ   ّی که یْا  یًاس یت ی تش ٔ يثا

 .(8اعت )
ؽشتت آنثانٕ، ؽشتت     :دی مف یٌا  شزبت 

ؽکش   ای ياسچٕتّ ٔ ؽشتت آب ٔ فغم    

 . ًٕتشػیٔ ن

یّ     ثانٕ:   ؽشتت عشص ته گشو   299آن

گزززشو آب، ؽزززة   899آنثزززانٕ دس 

ٔ فثر خٕؽاَذِ ؽٕد تا آب      غاَذِ یخ

ّ َقف تشعذ، عپظ فاف نمٕدِ ٔ       آٌ ت 

قٕاو آٔسدِ        899تا   تّ  ؽکش  گشو 

 گشدد گشو يقشف    39ؽٕد. دس ْش سٔص   

(5). 
تّ:   ؽشتت  تّ      159ياسچٕ گشو ياسچٕ

آب خٕؽززاَذِ ٔ فززاف  هززٕیک 5/1دس 

تا  ؽٕد   قٕاو        899ٔ  تّ  ؽکش  گشو 

گززشو  25. دس ْززش سٔص دِ ؽززٕدآٔس

 .(5يقشف ؽٕد )
یّ     ؽکش(    ؽشتت عشص ته غم ) آب ٔ ف

 یؽکش سا دس ؽشف   ی: قذس ًٕتشػ ینٔ 

َذ یس یي  قذس آب  ض تش آٌ   ًٕ ین ٔ آَ

کّ سٔ    یي  ؾاسَذ  ٔ  شدی سا تگ ؼی ف

ؽثاَّ سٔص دس ؽشف دس تغتّ دس     شی 

يا  َذ  یي  یيقًٕن  ید فاف   گزاس قذ  ، ت

کّ   ًٕ یآب ن گش ید یٔ تا قذس  نمٕدِ  

گشداَززذ تززّ  کززٕیآٌ سا تززشػ ٔ َ

ي    َذ  یقٕاو  قاعـ  ًٕ ین. (8) آٔس  ،

ه    خلاط غ نضج  ؼیا قٕ  ٔ  قذِ   یٔ ي ي

ؽکش        تا  ؽشتت آٌ  عت ٔ  غم   ای ا ف

ٔ نضج   ؼیغه  ی قاعـ ْش خهظ ٔ يادِ    

هظ  عٕدأ    یْا  ٔ خ عت  یعٕختّ ٔ    ا

ثاتت  َیض   ذی دس يقالات عة خذ   .(8)

عت  ؽذِ   ت تّ فهّ    ًٕتشػ یکّ ن ا

کُُززذِ، دفززـ  ضِیاثززشات آنکززان

ُذِ  ت  تراتیع  ی کُ غ  یٔ آَ ی ذاَیاک

ٔیژِ  تّ   ّی ، دس دسياٌ عُگ که  خٕد 

ت تشٔص عُگ دس   کّ فهّ   یساًَا یدس ت

ع        آٌ کى  فـ  دس ادساس  تراتیْا، د

، عٕديُذ  تاؽذ  يی ( یتراتٕسیپٕع ی)ْا

 .(11-12د )خٕاْذ تٕ
 

  دیمف یغذاٌاسایز: 

( : 5تشؽززت ) ىیتخززى يززشك َزز  صسدِ

  ذی ٔ خٌٕ فا  تٕن  داؽتّ  تالا   تیغزائ 

َذک    ذی نما یي  ضٕلات ا خا    یٔ ف   یتش 

تشا  گزاسد  یي  خى  یٔ  ٔ   ّی که یْا  ص

  گشدد  یْضى ي   ـیاعت ٔ عش   ذی يف يثاَّ 

(8). 
خّ      ؽت خٕ غٍ     ی عثخ گٕ ثٕتش دس سٔ ک

نمش(       تذٌٔ آب ٔ  دذ ) ٓت  کُ خشد    خ

خشاج آٌ     ؽذٌ   َّ ٔ ا فیّ   عُگ يثا تٕ

 .(6) ؽذِ اعت
بات  عت       :دی مف حبو ؾش )پٕ ياػ يق

تاقلا    ُذِ(،  . (9-19ٔ  5نخٕد )  ٔ ک

 تیزثٕتات اعت ٔ غزائ    ٍی اص بهتر ياػ 

ٔ نمٕدِ   ذی نتالا داسد ٔ خهظ فا  تٕ   

عت   ذی يف ّی که یْا  یًاس یت یتشا  ا

تاقلا اص تٕن    .(8) ؽاَذِ   ذی آب خٕ

هٕگ ّی عُگ که   .(8ذ )ی نما یي  یشی، خ

ؽتّ   یادی ص تیغزائ  ضی نخٕد َ  ٔ دا

تذٌ تٕن     فا  دس  ٔ  ذی نما یي  ذی خٌٕ 

تٕدِ   ّی که یْا  یگشفتگ  ی تاص کُُذِ  

      ً تا ک تّ آٌ  خٕسدٌ آب پخ نمش   یٔ 

 .(8) ادساسآٔس اعت
تّ،      :دی مف جاتیسبز  کشفظ، ياسچٕ

پَٕززّ   ٔ ذیؽززٕ ،یکُگززش، کززاکٕت 

عت ٔ که  کشفظ . (19،6-4) يذس ا   ّی ، 

ٔ عُگ   ذی نما یي  یعاص  ٔ يثاَّ سا پاک  

کُگززش،   .(8د )گززذاص یيثاَززّ سا يزز

دعتگاِ گٕاسػ تٕدِ ٔ تشگ آٌ      یيقٕ 

، ذیؽزززززٕ .(8ادساسآٔس اعزززززت )

عُگ که     ٓت  تٕدِ ٔخ ٔ   ّی ادساسآٔس 

  ٔ ّیززاعززت ٔ دسد که ذیززيثاَززّ يف

پَّٕ،   .(8ذ )بخؾ  یيثاَّ سا بهثٕد ي   

 .(8) تاؽذ يیادساسآٔس یض َ

 . (4-6کذٔ )ٔ  شیپشٔسدِ، ع تٌٕیص

کززّ دس آب ٔ نمززش پززشٔسدِ   یتززَٕیص

تاؽذ ٔ تا غزا خٕسدِ ؽٕد َّ قثم         

يقززذِ ٔ   یآٌ، يقززٕاص تقززذ یززا 

ُذِ  یعاص  پاک  تٕد   آٌ  ی کُ ْذ   خٕا

ه   شیع . (8) خلاط غ تذٌ    ؼی، ا سا اص 

عت ٔ ادسانمٕدِ  پاک     یتشا ٔ  سآٔس ا

غاَ  غشِ         یک غشِ ق ؽاٌ ق کّ ادساس

ي   عُگ تٕدِ   ذی يف ؽٕد  یخاسج    یْا  ٔ 

خٕاْذ تشد؛ تّ فلأِ      می سا تحه ّی که

ُذِ ک فی نغ ه  یغزاْا  ی ُ یض   ؼیغ َ

دادِ عثـ   ٍیی ته کذٔ،  .(8ذ )تاؽ  يی 

 .(8) تاؽذ يیٔ يذس 
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َّ  اِیع   تّ ا   دا غم:  فٕست   ٍی ٔ ف

ع    َّ  اِیکّ  تا     ذِی کٕت دا ؽذِ ٔ 

 5 یسٔص ًاس یٔ تگشدد   ختّ یفغم آي 

يذأيت   .(6بخٕسد ) سا گشو اص آٌ  

ادساسآٔس اعت   داَّ  اِیتش خٕسدٌ ع   

عُگ      هٕط آٌ تا فغم،   ّی که یْا  ٔ مخ

ي    َّ سا   شیتأث  .(8ذ )ؽکُ  یٔ يثا

ع   ثت  َّ  اِیيث عُگ   دا  یمجاس ی ْا  تش 

یض       یادساس یات َ خی اص سٔا دس تش

عت     ؽذِ ا کش  عة    .(19)ر قالات  دس ي

یض   ذی خذ ثشات َ َّ  اِیع  ذی يف ا  دا

تّ   ّی عُگ که يثتلا تّ    ًاساٌ یتش ت 

   .(13-15اعت ) ذِیاثثات سع
يٕ    ضیيٕ   فم:  ه  ضیٔ فه ثـ   ٍیي ع

ه     خلاط غ عت ٔ ا يادِ  ؼیا فـ   ی سا آ د

ٔ  ّی که یْا  یًاس یت یٔ تشا نمایذ   یي 

 یه یفق ىیزک  .(8اعت )  ذی يثاَّ يف 

عاَ  ي      یخشا خٕد  تاب  : ذی گٕ یدس ک

اس عشد داسَذ ٔ دچ    ّی کّ که  یکغاَ 

عُگ که      غشِ ٔ  غشِ ق ٔ   ّی ادساس ق

سا   ضیيززٕ ی يثاَززّ ْغززتُذ، داَززّ 

خا      شٌٔی ت تّ  ُذ ٔ  َّ   ٌآ یکُ دا

تّ           کّ  َذ  ُذ ٔ بخٕس قشاس دْ فم  فه

ک    دس اص   ةی تشک ٍی ا ى،یقٕل آٌ ز

عُگ که    ٍیت  ت    ّی تشدٌ   َّ  یٔ يثا

عت )  میفذ  خذٔل (8ا يٕاسد    1   . 

 رکش ؽذِ سا تیاٌ نمٕدِ اعت.

 

 :يريگ جهيبحث و نت
ياِ يثاسک  ذٌیانّ تا فشا سعْش ع 

 ٍیا ًاساٌیسيضاٌ، دغذغّ اکثش ت

اص ْا ياَـ  آٌ یًاسیت ایاعت کّ آ

 یتشخ .شیخ ایاعت  ؾاٌیا یسٔصِ داس

عادِ اص  یْا یًاسیت میتّ دن

تا  ضیَ یٔ تشخصدِ عشتاص  یداس سٔصِ

اص يُـ  ذ،یؽذ یٔخٕد يؾکلات خغًاَ

. تا تّٕخّ تّ ٔسصَذ یسٔصِ ايتُاؿ ي

ٔ  ّیکه یْا عُگ یثتاً تالاَغ ٕؿیؽ

اص عؤالات  یکیهٕاسِ  ،یادساس یمجاس

دس ياِ يثاسک  ضیَ ًاساٌیت ٍیى ايٓ 

 يٕضٕؿ اختقاؿ داسد. ٍیتّ ا

تّ   يی          یاف ؾاٌ  یق َ یٍ تحق ْای ا

دْذ کّ اگش تیًاساٌ کهیٕی، فلأِ       

عاژ ٔ         نجاو يا قذِ ٔ ا یت ي تش تقٕ

غزاْای        قشف  یذ، اص ي ؽٓای يف ٔسص

ذ ٔ غزززاْای يضززش اختُززاب ٔسصَزز 

يفیذی کّ تّ آنها دس يقانّ اؽاسِ       

ؽذ سا دس تشَايّ غزایی خٕد قشاس      

دُْذ، سٔصِ داسی ٔ ايغاک اص غزا    

یٍ تیًاساٌ         تشای ا قی  ُٓا يُ َّ ت

ئی اص          َذ خض يی تٕا کّ  َذاسد ته

ْا تٕدِ ٔ سَٔذ     پشٔتکم دسياَی آٌ  

 بهثٕدی ایؾاٌ سا تغشیـ نمایذ.
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 ّای هجاری ادراری هفیذ ٍ هضز در بیواراى هبتلا بِ سٌگ غذایی ّای . فزآٍرد1ُجذٍل      

 دیمف مضز غذاها

 گَشت
ّاای هاًاذُ، هااّی    گَشت شتز، گَشت گاٍ ٍ گَسالِ، گَشت

 شَر
 گَشت تیَْ، جَجِ هزغ، بشغالِ، چلچلِ، دراج، کبَتز بچِ

 ًاى خشکار ًاى فطیز، ًاى حَاری ًاى

 غذاّا
کلِ پاچِ، حلین، حلَاّای لشج، رشتِ، غذاّای هاًذُ ٍ فزیشری، 

 غذاّای کارخاًِ ای، بادًجاى، تخن هزغ آب پش
 بزشت، طبخ گَشت جَجِ کبَتز در رٍغي کٌجذ نیردُ تخن هزغ ًس

 آلبالَ، اًجیز، اًگَر، خزبشُ، سالشالک خیار، شفتالَ، سردآلَ ٍ گلابی خام هیَُ

 فٌذق، پستِ، کٌجذ بادام،  خشکبار

 تَىیبادام، رٍغي کٌجذ، رٍغي س رٍغي  ّارٍغي

 هارچَبِ یکبز، تزش یتزش  ّایتزش

 وَتزشیشکز ٍ ل ایآلبالَ، شزبت هارچَبِ ٍ شزبت آب ٍ عسل  شزبت  ّاشزبت

 هقشز، باقلا، ًخَد هاش  حبَبات

 کذٍ ز،یپًَِ، س ذ،یشَ ،یهارچَبِ، کٌگز، کاکَت کزفس،  جاتیسبش

 شیزیٌی جات هصٌَعی بِ هقذار سیاد، قَُْ، شکلات، کاکائَ هَاد غذایی سایز
 شیرًج با آب کزفس، هٍَ عسل، عزق بْار ًا اّذاًِیپزٍردُ، س تَىیس

 ٍ فلفل
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