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ٝ چٙس ؾبَ اذیط ، ٔٙحهط ث ٔرتّفطای افطاز ٔٙبؾت ث غصایی زضٔٛضز تؼییٗ ضغیٓ ٞبی ثحج     

 ایٗ. اؾت لطاضزاقتٝ تغصیٝ ػّٓ ٔترههبٖ تٛرٝ ٔٛضز زیطثبظ اظ وٝ اؾت ٔٛضٛػی ٘جٛزٜ ٚ

 ظیبزی زض تلاـ ٞبی.ثیٕبضٔطثٛط ٔی قٛز ٝ افطازث ٞٓ ٚ ربٔؼٝ یه ؾبِٓ افطاز ثٝ ٞٓ ٔٛضٛع

 ٘یبظٞبی ثب ٌطٟٚٞبی ؾٙی ثب ٔتٙبؾت غصایی ٚػسٜ ٞبی ٚ غصایی ضغیٓ تٙظیٓ ٚ تٟیٝ ظٔیٙٝ ی

 زضیبفت ٔیعاٖ ثطای تهٕیٓ ٌیطی اوخطایٗ ٔٛاضز، زض ، ِٚی اؾت قسٜ ا٘زبْ ٔتفبٚت تغصیٝ ای

اػٓ $ٔغصی ٔٛاز ٔمبزیط ٕٞچٙیٗ. نٛضت ٌطفتٝ اؾت لغؼی ثطحؿت زازٜ ٞبی ٔغصی اظ ٔٛاز افطاز

 اظ پؽ قسٜ اؾت ،ٝ اضائـ ٔطرغ ٔٙبثغ زض ٝـو غصایی ٔبزٜ ی ٞط زض #اظ ضیعٔغصی ٚزضقت ٔغصی

 ٝ نٛضتـث آٔسٜ ا٘س ٚ ثسؾت غصایی ٔبزٜ ٞط اظ آٔبضی ٕ٘ٛ٘ٝ ی ضٚی ثط آٔبضی ٔحبؾجبت ا٘زبْ

 ثٝ ، ٕ٘ی تٛاٖ ثب ٍ٘بٜ ٚالؼی ثٝ ایٗ ٔؿأِٝ. قسٜ ا٘س ٔٙتكط غصایی تطویجبت رساَٚ زض لغؼی

عجك . ثطای تٛضیح ثیكتط ٔخبِی ضا ٔغطح ٔی وٙیٓ .اؾتٙبز وطز ثٝ عٛض وبُٔٔٛرٛز  اعلاػبت

ٔٛرٛز زض "ضٚی"ٔمساض فّع  ٔغبِؼبت ٚ تحمیمبت ٚظاضت وكبٚضظی ایبلات ٔتحسٜ ی آٔطیىب

ثٙب ثٝ زلایُ ٔتؼسز، ٕ٘ی تٛاٖ ایٗ ػسز ضا ٔجٙبی تهٕیٓ . ٔیّی ٌطْ اؾت 0ٌطْ ٞٛیچ ثطاثط  

ٚذبن ٕٚٞچٙیٗ ٔیعاٖ غٙی ثـٛزٖ آٖ زٚ اظ فّع قطایظ الّیٕی ٔرتّف ٔب٘ٙس آة . ٌیطی لطاض زاز

. ، ؾجت ایزبز ٘ٛؾبٖ زض ػسز ٔطثٛعٝ ٔی قٛز ٚٔیعاٖ فطؾبیف ذبن ٔٙغمٝ ی وكت "ضٚی"

ٝ ثطذی ٔٙبعك ٚ ثزضوكٛض ذٛزٔبٖ ایطاٖ ، ثٝ زِیُ اؾتفبزٜ ی ظیبز اظ ظٔیٗ ٞبی وكبٚضظی زض 

ٞب  ٕٞٝ ی ایٗ. یبفتٝ اؾت بن تمّیُٔٛرٛز زض ذ "ضٚی "، ٔیعاٖ بض ٌیطی ضٚـ ٞبی ؾٙتیو

 زض. زض ٞٛیچ ٚ أخبِٟٓ ،یه ػسز ٔجٟٓ ثبقس "ضٚی "وٝ ػسز ٔطثٛط ثٝ ٔیعاٖ  ؾجت ٔی قٛز

ٕ٘ٛ٘ٝ  ایٗ ٔؿّٕبً وٝ ثٛزٜ آٔبضی ٕ٘ٛ٘ٝ ی یه اؾبؼ ثط ٔطرغ ٔٙبثغ زض ٔٛرٛز زازٜ ٞبی حبِیىٝ،

ایٗ  زض فبظی اػساز ٚ فبظی ٔفْٟٛ وطزٖ ٚاضز ثب .ثبقس ٔٛرٛز ٚالؼیت زلیك ٌٛیبی ٕ٘ی تٛا٘س

ایسٜ ی انّی ٔب زض ایٗ تحمیك ، زض ٘ظطٌطفتٗ اػساز . اؾت ضفغ لبثُ آٖ ثط ٚاضز قبذٝ، ایطازٞبی

       . زض ٔحیظ فبظی ٞؿتیٓ زض ٚالغ ٔب ثٝ ز٘جبَ حُ ٔؿأِٝ تغصیٝ ثٟیٙٝ ،. اػساز فبظی اؾت ثٝ نٛضت

                                                            

 - USDA: United States Department of Agriculture 

 

http://www.google.com/url?sa=t&source=web&cd=8&ved=0CFUQFjAH&url=http%3A%2F%2Fen.wikipedia.org%2Fwiki%2FUnited_States_Department_of_Agriculture&rct=j&q=usda&ei=vlpzTpecMs3bsgaHlaXSCw&usg=AFQjCNE3v8zEGUDwynzDdHQ-OO42WMDtow&cad=rja
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وٙتطَ ایٗ ثیٕبضی  ٟٕٔتطیٗ ضاٜتی ، ثٝ زِیُ آ٘ىٝ تغصیٝ ی زضؾت ٚؾبِٓ ثطای ثیٕبضاٖ زیبث     

 .ا٘زبْ زازٜ ایٓ ضا ضٚی تغصیٝ ثٟیٙٝ ی ایٗ افطاز زض ٔحیظ فبظی ٔبٖاؾت ، ٔغبِؼٝ ی ٔٛضزی ذٛز

،  حبِت ولاؾیه ٘ؿجت ثٝ ضا ذٛز ٍ٘طـ ٘حٜٛ ی ، ٔترههیٗ اظ تؼسازی وٝلاظْ ثٝ شوطاؾت 

ٔطارؼٝ  اعلاػبت ثیكتط ثطای $ وطزٜ ا٘س اؾتفبزٜ ذٛز ٘تبیذ اضائٝ ی زض فبظی ٔفْٟٛ اظ ٚ زازٜ تغییط

ٝ ٚیػٜ افطاز ث تب ثٝ تزعیٝ ٚتحّیُ تغصیٝ تحمیك لهس زاضیٓثٝ ٞط حبَ زض ایٗ  .# ]3[وٙیس ثٝ ٔٙجغ 

، ثٝ نٛضت یه ٔسَ ثط٘بٔٝ  ٚ ٔؿأِٝ تحمیك ضا ، زض ٔحیظ فبظی پطزاذتٝ ثتی ٘ٛع ثیٕبضاٖ زیب

 . ضیعی ذغی چٙس ٞسفٝ ی فبظی ٔغطح ٕ٘ٛزٜ ٚ ضٚـ حُ ٔٙبؾجی ثطای آٖ اضائٝ زٞیٓ

ٚؾؼی  ٚ قطح ٔؿأِٝ ثٛزٜفهُ اَٚ ، ٔطثٛط ثٝ ٔمسٔٝ . فهُ ٔی ثبقس    ایٗ تحمیك قبُٔ     

ٕبضی ، ثٝ تكطیح ثی زضفهُ زْٚ. پطزاذتٝ قٛز ت تب ثٝ نٛضت ارٕبِی ثٝ قطح ٔٛضٛعقسٜ اؾ

 قیٜٛ ٞبی وٙتطَ ٚ زضٔبٖ آٖ،  ، ضاٜ ٞبی اثتلا ثٝ آٖ زیبثت پطزاذتٝ ٚ ا٘ٛاع ٔرتّف ایٗ ثیٕبضی

، پیكٙیبظ ٞب ٚ ٔمسٔبت ضیبضیبت فبظی ضا ثیبٖ وطزٜ ٚ ثب تؼطیف  زضفهُ ؾْٛ. ضا ثیبٖ وطزٜ ایٓ

، ثب اضائٝ  ٔؿأِٝ ی ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی چٙس ٞسفٝ ی فبظی ، ثٝ حُ آٖ پطزاذتٝ ایٓ ٚ ایٗ فهُ ضا

زض فهُ چٟبضْ ، ٔؿأِٝ ی ضغیٓ غصایی ٔطثٛط ثٝ . ضؾب٘سٜ ایٓٚحُ یه ٔخبَ ػسزی ثٝ پبیبٖ 

ضا ثٝ نٛضت یه ٔؿأِٝ ی ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی چٟبض ٞسفٝ ی فبظی ثب  ثیٕبضاٖ زیبثتی ٘ٛع 

، ٔبتطیؽ ٔحسٚزیت ٞب ٚ ٕٞچٙیٗ ٔمبزیط ؾٕت ضاؾت ٔحسٚزیت  ضطایت فبظی زض تٛاثغ ٞسف

ٕٞچٙیٗ زض ایٗ . ، ثیبٖ وطزٜ ایٓ ٍٕی ثٝ نٛضت اػساز فبظی ٔخّخی زض ٘ظط ٌطفتٝ قسٜ ا٘سٞب وٝ ٞ

فهُ ثب ضٚیىطز زیٍطی ثطاؾبؼ ٔیٙیٕٓ وطزٖ ٞعیٙٝ تٕبْ قسٜ ٚ ٔبوعیٕٓ وطزٖ عؼٓ زضیبفتی اظ 

قبُٔ ٘تیزٝ  ا٘تٟبی ایٗ تحمیك وٝ زض .غصاٞب ، ثٝ ٔؿأِٝ ی ضغیٓ غصایی ایٗ افطاز پطزاذتٝ ایٓ

ؾؼی وطزٜ ایٓ تب ثباضائٝ ی پیكٟٙبزات ؾبظ٘سٜ، ضاٜ ضا ثطای ازأٝ  ٌیطی ٚ پیكٟٙبزات ٔی ثبقس ،

اظ آ٘زبیی وٝ ایٗ تحمیك ثٙب ثط ؾٙت حبوٓ ثط اوخط وبضٞبی ػّٕی ػبضی اظ ذغب ٚ . وٙیٓوبض ثبظ 

زض ایٗ ظٔیٙٝ پصیطا  اقتجبٜ ٘یؿت ، اظذٛا٘ٙسٌبٖ تمبضب زاضْ پیكبپیف لهٛض احتٕبِی ایٙزب٘ت ضا

        .  ثبقٙس

 حؿیٗ الجبِی   

  ٟٔط                                                                                                      
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 ؾبِٓ٘یبظ ثٝ تغصیٝ  ، وٖٙٛ تب آغبظ اظ ثكط انّی ٘یبظٞبی اظ یىی ، ٔی زا٘یٓ وٝ ٕٞبٖ عٛض     

ثٝ ایٗ ٔمِٛٝ  ضا ذٛز شٞٗ ٚ ، فىط ثٛزٜ ٕٚٞیٗ ػبُٔ ؾجت قسٜ اؾت وٝ ٔست ٞبی ظیبزی ٚٔفیس

 ٞؿتٙس آٖ زض وٝ ٔرتّفی ٔٛلؼیت ٞبی ثٝ ثٙب افطاز،  أطٚظ ز٘یبی زض. وٙس ٟٔٓ ٚحیبتی ٔكغَٛ

 رٙؿیت ثٝ ٔی تٛاٖ تغصیٝ ٘ٛع زض تأحیطٌصاض ػٛأُ ٟٕٔتطیٗ اظ .زاض٘س تغصیٝ ای ٔتفبٚتی ٘یبظٞبی

 یه فطًٞٙ ٘ٛع ٚ غصایی ٔٛاز زض تٙٛع. وطز اقبضٜ ٚغیطٜ ٔیعاٖ فؼبِیت ، فؼبِیت ٘ٛع ، ؾٗ ،

 آٖ ٞب اؾتفبزٜ ی ٔٛضز غصایی ٔٛاز ٘ٛع ٚ غصایی ٔغّٛة ضغیٓ ا٘تربة زض تأحیط ثؿعایی،  ربٔؼٝ

 زض آٖ ٞب احتٕب ِی ثیٕبضیٟبی یب یؾلأت ٚ اقربل قطایظ فیعیِٛٛغیىی ، عطفی اظ .ٌصاضز ٔی

ثحج تغصیٝ ی ثٟیٙٝ ی افطاز . اؾت إٞیت حبئع ، ٔٛاز ایٗ ثٝ آٟ٘ب ٘یبظ ٔیعاٖ ٚ ٔغصی ٔٛاز رصة

ٚ اضائٝ ی یه ضغیٓ غصایی ٔٙبؾت اظ ٔست ٞب لجُ ٔٛضز تٛرٝ ثٛزٜ ٚ ٔسَ ٞبی ثط٘بٔٝ ضیعی 

أب ٘ىتٝ ای وٝ تب . قسٜ اؾت ذغی ثب ٞسف ٔیٙیٕٓ وطزٖ ٞعیٙٝ ی تٕبْ قسٜ ی ٔٛاز غصایی ایزبز

، ثحج  ثٝ حبَ ػٙٛاٖ ٍ٘طزیسٜ ٚ یب حسالُ تب ؾبَ ٞبی اذیط وٕتط ثٝ آٖ پطزاذتٝ قسٜ اؾت

لیٕت ٔٛاز غصایی یه وٕیت ٘ؿجی اؾت ٚ ٞیچ ٌبٜ ثب . ٘بزلیك ثٛزٖ لیٕت ٔٛاز غصایی اؾت

یه ٔبزٜ ی  اعٕیٙبٖ وبُٔ ٕ٘ی تٛاٖ ػسزی ضا ثٝ ػٙٛاٖ لیٕت لغؼی ثطای ٔمساض ٔكرهی اظ

ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ ،آیب ٔی تٛاٖ ثب تٛرٝ ثٝ ػسْ تؼبزَ زض ثبظاض .غصایی ، ٔجٙبی تهٕیٓ ٌیطی لطاض زاز

 "ٌٛرٝ فطٍ٘ی  "ٌطْ اظ ٔبزٜ ی غصایی  ، لیٕت  ػطضٝ ٚ تمبضب ٕٚٞچٙیٗ ٘ٛؾبٖ لیٕت ٞب

ُٔ اثٟبْ ِصا ثٝ زِیُ ٚرٛز ایٗ ػٛا .ٔؿّٕب رٛاة ٔٙفی اؾت ضا ثٝ عٛض زلیك تؼییٗ ٕ٘ٛز ؟

ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ٔی . فبظی زض ٘ظط ثٍیطیٓ ػسز ثطاٍ٘یع ،  لیٕت ٔٛاز غصایی ضا ثبیؿتی ثٝ نٛضت

ضٚی ٔسَ تغصیٝ  ثٝ وبض  تٛا٘یس ثٝ ٔغبِؼٝ ای وٝ آلبی ٔهغفی ٔبٔبت ٚ ٕٞىبضا٘ف زض ؾبَ 
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ٔمساض زضقت ،  ػلاٜٚ ثط ایٗ، آ٘چٝ زض تغصیٝ ی افطاز ٟٔٓ اؾت. #$ٌطفتٙس ضا ٔكبٞسٜ وٙیس

،  ٔغصی ٞب ٚ ضیع ٔغصی ٞبی ٔٛرٛز زضٔٛاز غصایی ٔرتّف اؾت وٝ ثسٖٚ قه آٖ ٔمساض ٞٓ

وٝ  یه ػسز ؾیت زضذتی ضا زض ٘ظط ثٍیطیس ٚ فطو وٙیس ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ ،. یه ػسز لغؼی ٘یؿت

ٌطْ اظ آٖ ؾیت ضا  آیب ثب لبعؼیت ٔی تٛاٖ ٔمساض ٌّٛوع ٔٛرٛز زض  ایٗ ؾٛأَ ٔغطح ثبقس ،

أىبٖ .؟ ثطای پبؾد ثٝ ایٗ ؾٛاَ فطضیٝ ٞبی ٔرتّفی ثٝ شٞٗ ٔحمك ذغٛض ٔی وٙسٕ٘ٛزؼییٗ ت

، وٝ زض ایٗ نٛضت ثٝ زِیُ  زاضز ؾیت یبز قسٜ زض ٔٙبعك وٛٞؿتب٘ی ٚ ٔؼتسَ وكت قسٜ ثبقس

فطٚا٘ی آة ٚ ٕٞچٙیٗ ثطذٛضزاضی اظٞٛای ٔؼتسَ ، ٔیعاٖ آة ٔٛرٛز زض ٚاحس حزٓ ، ٘ؿجتب ظیبز 

وٕتط اؾت  ، ٘ؿجتب ٌطْ ؾیت غّت ثیبٍ٘ط آٖ اؾت وٝ چٍبِی ٌّٛوع ٔٛرٛز زض اؾت ٚ ایٗ ٔ

ٌطْ ٕ٘ٛ٘ٝ ی ٔكبثٝ ؾیت وٝ زض ٔٙبعك ٌطٔؿیط ثب الّیٓ ٌطْ ٚ  اظ چٍبِی ٌّٛوع ٔٛرٛز زض 

آة ٔٛرٛز زض ؾیت  ظیطا ثٝ ػّت وٕجٛز ضعٛثت ٚ ٔیعاٖ ثبلای تجریط ،. ذكه ،ضقس وطزٜ اؾت

ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ زیٍطی اظ . زض آٖ ثبلا ٔی ضٚز#ٌّٛوع$چٍبِی لٙس ٔٛرٛزوبٞف یبفتٝ ٚ ثبِتجغ 

آیب ٔی تٛاٖ ثب .ٌطْ ترٓ ٔطؽ زلت وٙیس  زضقت ٔغصی ٞب ثٝ ٔیعاٖ وّؿتطَٚ ٔٛرٛز زض 

ٌطْ اظ ترٓ ٔطؽ تؼییٗ ٕ٘ٛز؟ ٔؿّٕب رٛاة ٔٙفی  ، ٔیعاٖ ایٗ ٘ٛع چطثی ضا زض  اعٕیٙبٖ ضاؾد

 .چٍٍٛ٘ی ٔحیظ ضقس ٚ ، وٕیت ٚ ویفیت تغصیٝ ی آٖ ٞب از ٔطؽ ٞب ،ظیطا ػٛأّی ٘ظیط ٘ػ. اؾت

ِصا ثبیؿتی اػساز ٔطثٛط ثٝ ٔیعاٖ زضقت ٔغصی ٞبی . تبحیط ثؿعایی ثط ٘ٛؾبٖ ػسز ٔطثٛعٝ زاض٘س

ثب ٕٞیٗ زیسٌبٜ ٔی تٛا٘یٓ . ٔٛرٛز زض ٔٛاز غصایی ضا ثٝ نٛضت اػساز فبظی ٔس ٘ظط لطاض زٞیٓ

ألاح ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ی ٔٛرٛز زض ٔٛاز  از ٔطثٛط ثٝ ٔٛاز ضیع ٔغصی ،ٔفْٟٛ فبظی ثٛزٖ ضا ثٝ اػس

 ثطای تٛضیح ثیكتط ٕٞبٖ ٔخبَ ٔطثٛط ثٝ ؾیت ضا زض ٘ظط ثٍیطیس. تؼٕیٓ زٞیٓ ، غصایی ٔرتّف ٘یع

 پیسا وبٞف ؾیت زض ٔٛرٛز ٞبی ٚیتبٔیٗ اظ ، ثطذی ثبقس ظیبز ظٔبٖ ا٘جبضزاضی ٔست ، چٙب٘چٝ

اظ . ط ٘ٛؾبٖ ایٗ اػساز ثی تبحیط ٘یؿتٚچٍٍٛ٘ی ترّیٝ ثبض ٞٓ ث وطزٜ ٚ حتی ویفیت حُٕ ٚ٘مُ

قسٜ اؾت ثٝ ِحبػ ٔیعاٖ غٙی ثٛزٖ ذبن اظ ٔٛاز  وكت زضآٖ ؾیت زضذت وٝ ذبوی ٘ٛع عطفی

 ػلاٜٚ ثط ٔٛاضز فٛق. ٔؼس٘ی ، ٔی تٛا٘س تبحیط ظیبزی زض ثطذٛضزاضی ؾیت اظ ایٗ ٔٛاز زاقتٝ ثبقس

 افطاز زضیبفت ضٚظا٘ٝ ٔیعاٖ حساوخط ٚ حسالُ رٟت ٔكرهی ضا ٔطظتٛا٘یٓ ثب اعٕیٙبٖ وبُٔ  ، ٕ٘ی
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 رٙؿیت ، رغطافیبیی ٔب٘ٙس ٔٙغمٝ ػٛأّی ظیطا. لبئُ ثبقیٓ ٔغصی ٚ زضقت ٔغصی اظ ٔٛاز ضیع

قسٜ ٚ  ٔغصی ٔٛاز اظ زضیبفت ضٚظا٘ٝ ی افطاز ٔرتّف ٔیعاٖ زض ٘ٛؾبٖ ایزبز ؾجت...ٚ ، ؾٗ افطاز

زض ایٗ ٌٛ٘ٝ ٔٛاضز ٞٓ چبضٜ ای ٘یؿت رع آ٘ىٝ ایٗ .ثیٗ ٔی ثطزٔطظ ثٙسی ٞبی ولاؾیه ضا اظ 

 قٛز حساوخط ٔی ٌفتٝ وٝ ظٔب٘ی ٔخبَ ػٙٛاٖ ثٝ. اػساز ضا ٞٓ ثٝ نٛضت اػساز فبظی زض ٘ظط ثٍیطیٓ

، ثبیؿتی ایٗ ػسز ضا ثٝ نٛضت  اؾت ٌطْ ٔیّی ؾسیٓ اظ ضٚظا٘ٝ ثطای زضیبفت ٔزبظ ٔمساض

،  وٝ ؾجت قسٜ اؾت تب ثب زیس فبظی ثٝ ٔؿأِٝ تغصیٝ ثپطزاظیٓ آ٘چٝ. ثٍیطیٓ ٘ظط ػسز فبظی زض

، ظیطا  إٞیت ثبلای تؼییٗ ضغیٓ غصایی ٔٙبؾت ثطای ثیٕبضاٖ ذبل اظ رّٕٝ ثیٕبضاٖ زیبثتی اؾت

ثٙب ثٝ قطایظ رؿٕب٘ی ... ٞب ٚ، پطٚتئیٗ ٞب، وطثٛٞیسضات ٞبٔیعاٖ ٘یبظ ضٚظا٘ٝ ایٗ افطاز ثٝ چطثی

، احتٕبَ ثطٚظ ذغط حتی ثب ضػبیت زؾتٛضات تغصیٝ ای  اؾتٙبز ثٝ ٘ىبت فٛق ثب. ثیٕبض، ٔتغیط اؾت

، زؾتیبثی ثٝ یه ضغیٓ غصایی  اظ ایٗ ضٚ. ، زٚض اظ شٞٗ ٘یؿت وٝ ثب زیس ولاؾیه تزٛیع قسٜ ا٘س

، اٌط ثطای یه ثیٕبض  ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ. ٌطززٔحمك ٕ٘ی 2ثٟیٙٝ ثب اػٕبَ ضٚـ ٞبی ؾٙتی ٚولاؾیه

، ٞٓ ٔتٛؾظ ثٛزٖ  زض ضٚظ ٔزبظ ثبقس -ثٝ ِحبػ ا٘ساظٜ  -ػسز ؾیت ٔتٛؾظ زیبثتی ذٛضزٖ یه

، یه ٔفْٟٛ فبظی اؾت ٚ ٞٓ ٔغبِجی وٝ لجلا ثیبٖ قس زِیُ وبفی اؾت ثطای آ٘ىٝ ثب  ا٘ساظٜ ؾیت

ٕٞبٖ عٛضی وٝ لجلا اقبضٜ قس ، ٔسَ تغصیٝ ثٟیٙٝ . ٍ٘بٜ فبظی ثٝ ٔؿبِٝ تغسیٝ ایٗ ثیٕبضاٖ ثپطزاظیٓ

ضا ثٝ نٛضت یه ٔؿأِٝ ی ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی فبظی ثب چٟبض تبثغ  ثطای ثیٕبضاٖ زیبثتی ٘ٛع 

ُٔ ٔیٙیٕٓ وطزٖ چطثی ٚ لٙس ٚ ٕٞچٙیٗ ٔبوعیٕٓ وطزٖ وطثٛٞیسضات ٞبی ٘كبؾتٝ ای ٚ ٞسف، قب

ضطایت  ضطایت ٔٛرٛز زض تٛاثغ ٞسف ،. فیجط ٔٛرٛز زض ٔٛاز غصایی ٔهطفی زض آٚضزٜ ایٓ

ٍٕٞی ثٝ نٛضت اػساز  ٔٛرٛز زض ٔحسٚزیت ٞب ٚ ٕٞچٙیٗ ٔمبزیط ؾٕت ضاؾت ٔحسٚزیت ٞب ،

 .فبظی ٔخّخی ٔی ثبقٙس

 ، تٕبٔی ضطایت زض تٛاثغ ٞسف ، ٔؼَٕٛ زض ٔؿبئُ ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی ولاؾیهثٝ عٛض      

ٝ نٛضت اػساز لغؼی ٚ ٔؼیٗ ٔی ضطایت تىِٙٛٛغیىی ٚ ٔمبزیط ؾٕت ضاؾت ٔحسٚزیت ٞب ، ث

                                                            
 - Crisp approach 
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ؿبئُ ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی چٙس ٞسفٝ ی زض ٔ. س ، ِٚی زض ٔؿبئُ ز٘یبی ٚالؼی ایٙغٛض ٘یؿتثبق

فبظی ، ٔحسٚزیت ٞب ٚ اٞساف ٔؿأِٝ ضا ثٝ نٛضت ٔزٕٛػٝ ٞبی فبظی زض ٘ظط ٔی ٌیطیٓ ثٝ 

ٔفْٟٛ . تؼطیف ٔی قٛ٘سب تٛاثغ ػضٛیت ثٝ نٛضت رساٌب٘ٝ عٛضیىٝ ثطای ته ته آٟ٘ب ٞ

3تهٕیٓ ٌیطی فبظی"
 5ؾپؽ ظیٕطٔٗپكٟٙبز قس ٚ # $ 4ثطای اِٚیٗ ثبض تٛؾظ ثّٕٗ ٚ ظازٜ "

ثٝ ػٙٛاٖ وبضثطزی اظ ٔفْٟٛ فٛق ، ٔؿأِٝ ی ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی چٙس ٞسفٝ ی فبظی ضا # $

ضا ثطای حُ ٔؿأِٝ ی  "ضٚـ فبظی  "ضٚقی ٔٛؾْٛ ثٝ # $ 6تب٘بوب ٚ ٕٞىبضاٖ. ٔغطح ٕ٘ٛز

 ، ٔسَ# $ 7ٕٞچٙیٗ رب٘ب ٚ ضٚی. ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی چٙس ٞسفٝ ی فبظی ، پیكٟٙبز زاز٘س

زض ٔسَ ذغی . ذغی ٚ چٙس ٞسفٝ ی ٔؿأِٝ ی  حُٕ ٚ٘مُ ضا زض ٔحیظ فبظی پیبزٜ ؾبظی وطز٘س

ٔب  .آٖ ٞب ضطایت تٛاثغ ٞسف، تمبضب، ػطضٝ ٚا٘تمبَ ظطفیت ثٝ ػٙٛاٖ اػساز فبظی ثیبٖ قسٜ اؾت

زض ایٗ تحمیك، ٔؿأِٝ ی ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی چٙس ٞسفٝ ی فبظی وٝ زضآٖ وّیٝ ی ضطایت زض تٛاثغ 

ٔحسٚزیت ٞب ٚ ٕٞچٙیٗ ٔمبزیط ؾٕت ضاؾت ٔحسٚزیت ٞب ، ٍٕٞی ثٝ نٛضت اػساز  ٞسف ،

# $فبظی ٔخّخی ٔی ثبقٙس، ضا تؼطیف ٚ ؾپؽ ثب اؾتفبزٜ اظ فطایٙس تهٕیٓ ٌیطی ثّٕٗ ٚ ظازٜ 

زض ازأٝ ٔؿأِٝ ی ضغیٓ غصایی . آٖ ضا تجسیُ ثٝ یه ٔؿأِٝ ی ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی ولاؾیه ٔی وٙیٓ

بضاٖ زیبثتی ضا ثب زٚ ضٚیىطز ٔتفبٚت، زض لبِت یه ٔؿأِٝ ی ثط٘بٔٝ ضیعی ذغی چٙس ثٟیٙٝ ثطای ثیٕ

 .       ٞسفٝ ی فبظی ٔغطح ٚ ؾپؽ حُ ٔی وٙیٓ
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 ٔطي ٚی ٘بتٛا٘ ؾجت وٝ ػٛأّی تطیٗ ٟٔٓ ، تبوٖٙٛ زٞٝ ی اظ ػّٕی ٞبی پػٚٞف عجك     

 ثط٘سٜ تحّیُ ٚ ٔعٔٗ ٞبی ثیٕبضی ثٝ ٚاٌیط ٚ ػفٛ٘ی ٞبی ثیٕبضی اظ ، قٛ٘سٔی  ٞبی ظٚزضؼ

 اظ ثیف ضفبٜ ٚ نٙؼتی رٛأغ التهبزی تٛاٖ افعایف ػّت ثــٝ ، ٞب ؾبَ زضایٗ .ا٘س تغییطیبفتٝ

 ضایذ ، زذب٘یبت ٔهطف افعایف ٚ ٕ٘ه ، قىط ، ٌٛقت ، ٞب ٔهطف چطثی زض ضٚی ظیبزٜ حس،

یىی اظ ایٗ ثیٕبضی ٞبی ٔعٔٗ ٚ٘بتٛاٖ وٙٙسٜ ، ثیٕبضی   .اؾت یبفتٝ وبٞف ثس٘ی فؼبِیت ٚ قسٜ

 ٚ ٔیط ٔطي ػّت ٞفتٕیٗ ٚ اظ اذتلالات ٔتبثِٛیؿٓ ٘بقی ثیٕبضی تطیٗ قبیغ زیبثت. زیبثت اؾت

ایٗ ثیٕبضی ، زض ٔیبٖ ٔست ٔی تٛا٘س زض نٛضت ضػبیت ٘ىطزٖ تٛنیٝ  .اؾت غطثی رٛأغ زض

ثط اؾبؼ آٔبض ٔٙتكط أطٚظٜ . حتی ٔطي ظٚزضؼ ثیٕبض ٌطززٞبی پعقىی ، ؾجت ثطٚظ ٔؼِّٛیت ٚ 

، چٟبضٔیٗ ػّت وٛضی  8اِٚیٗ ػّت لغغ ػضٛ ٘بقی اظ ثیٕبضی ٞبی غیط ضطثٝ ایقسٜ ، زیبثت 

ٚیىی اظ ٟٕٔتطیٗ ػٛأُ ثطٚظ ثیٕبضی ٞبی لّجی ٚ ػطٚلی اؾت وٝ ثیف اظ زٚ ٔیّیٖٛ ٘فط زض 

ظ ثیٕبضی زیبثت أطی ٔحبَ ثٝ ٘ظط ٔی ضؾس ، ِیىٗ اٌط چٝ ضٞبیی ا. وكٛض ٔب ثٝ آٖ ٔجتلا ٞؿتٙس

فطز ٔجتلا چٙب٘چٝ ضٚـ ظ٘سٌی ٚ٘حٜٛ ی تغصیٝ ی ذٛز ضا ثٝ نٛضت ٔٙبؾجی تغییط زٞس ، ؾبِیبٖ 

ٔتٕبزی ٔی تٛا٘س ثـب زیبثت ظ٘سٌی ذٛة ٚٔفیسی ضا تزطثٝ وٙس ،زض حبِی وٝ اظ ػٛاضو ٚ 

 .ٔهٖٛ ثٕب٘س... ٛازث ٔغعی ، ٘بضؾبیی وّیٝ ٚ، ٘بثیٙبیی ، ح آؾیت ٞبی آٖ ٘ظیط ثیٕبضی ٞبی لّجی

 چیؿت؟#ٔطو لٙس$زیبثت  

                                                            
- Nontraumatic 
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ثسٖ اؾت وٝ زض آٖ ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔیعاٖ # ٔتبثِٛیؿٓ$زیبثت ٘ٛػی اذتلاَ زض ؾٛذت ٚؾبظ      

لبزض ٘یؿت ٚظبیف ذٛزضا ثٝ زضؾتی ا٘زبْ زٞس  ، یب ا٘ؿِٛیٗ ٔٛرٛز ٚ وبفی ٚرٛز ٘ساضز

 .٘تیزٝ لٙس ذٖٛ ثبلا ٔی ضٚزٚزض  #ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ$

ٚ  ا٘ؿِٛیٗ ٞٛضٔٛ٘ی اؾت وٝ تٛؾظ ؾَّٛ ٞبی ثتبی ٚالغ زض پب٘ىطاؼ تطقح ٔی قٛز     

لؿٕت اػظٓ غصایی وٝ ٔی ذٛضیٓ ثٝ لٙس تجسیُ ٔی  .ٚظیفٝ ی انّی آٖ ، وبٞف لٙس ذٖٛ اؾت

. قٛز  ، ثٝ رطیبٖ ذٖٛ ٚاضز ٔی لٙس پؽ اظ ٞضٓ .قٛز وٝ ٔٙجغ انّی ؾٛذت ٚؾبظ ثسٖ اؾت

ٔیعاٖ ا٘ؿِٛیٗ ٔٙبؾت ضا تطقح ٔی وٙس  ، ظٔب٘ی وٝ غصا ٔی ذٛضیٓ ، ِٛظإِؼسٜ ثٝ عٛض ذٛزوبض

ٔهطف لٙس وٓ قسٜ  ، اٌط ا٘ؿِٛیٗ وٓ ثبقس. لٙس ضا اظ ذٖٛ ثٝ زاذُ ؾَّٛ ٞب حطوت ٔی زٞس ٚ

ت ثبلا ثٛزٖ لٙس ذٖٛ ثبػج ثطٚظ ػٛاضو زضلّ زض زضاظ ٔست ،. ٚغّظت آٖ زض ذٖٛ ثبلا ٔی ضٚز

 .وّیٝ ٞب ، چكٓ ٚؾّؿّٝ اػهبة ٔی قٛز ، #ظذٓ پب ؾىتٝ ٔغعی ،$ػطٚق ، #ؾىتٝ لّجی$

 زیبثت لٙسی یب قیطیٗ  

افعایف لٙس زض احط . ذٖٛ ایزبز ٔی قٛز 10#ٌّٛوع$زض احط افعایف غّظت لٙس 9زیبثت لٙسی     

٘مهبٖ تطقح یب وٓ قسٖ ٌیط٘سٜ ٞبی ا٘ؿِٛیٗ زض ؾَّٛ ٞبی ٔهطف وٙٙسٜ ی لٙس ، ثٛرٛز ٔی 

زض ایطاٖ . ٕٞچٙیٗ زض ایزبز ایٗ ثیٕبضی ، اؾتؼساز اضحی ٚ ػٛأُ اوتؿبثی ٘یع ٔٛحط ٔی ثبقس. آیس

زیبثت ا٘ٛاع ٔرتّفی زاضز .یٗ ٔجتلا ٞؿتٙسؾبَ ثٝ زیبثت قیط زضنس افطاز ثبلای  تب  حسٚز 

 : أب زٚ ٘ٛع انّی آٖ ثٝ نٛضت ظیط ٔی ثبقٙس

 یب ٚاثؿتٝ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ زیبثت ٘ٛع   

                                                            
- Diabetes Mellitus 

 .یکی اس سَخت ّای هْن تذى هی تاشذ(گلَکش)قٌذ -
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ایٗ ٘ٛع زیبثت ، ٘بقی اظ ٘مم زضتِٛیس ا٘ؿِٛیٗ اؾت ٚٔجتلایبٖ ، ثٝ زضٔبٖ ثب ا٘ؿِٛیٗ ٘یبظ      

وطثٛ ٞیسضات ثبیس ٔتٙبؾت ثب ظٔبٖ تعضیك زض ایٗ افطاز ظٔبٖ ذٛضزٖ غصا ، ثرهٛل . زاض٘س

 .ا٘ؿِٛیٗ ثبقس

 یب غیط ٚاثؿتٝ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ زیبثت ٘ٛع   

ایٗ ٘ٛع زیبثت ، ٘بقی اظ اقىبَ زض شذیطٜ ی ٔٛاز غصایی ٚ ٔمبٚٔت ثبفت ٞبی ثسٖ ٘ؿجت ثٝ      

ثٛرٛز آٔسٖ آٖ زض ٔیب٘ؿبِی لبثُ پیكٍیطی . ا٘ؿِٛیٗ اؾت ٚ اضتجبط ٘عزیىی ثب اضبفٝ ٚظٖ زاضز

وبٞف ٚظٖ ، انلاح ػبزات غصایی ٚ حٕبیت ٞبی ضٚا٘ی  .ٚزض ٔطاحُ اِٚیٝ لبثُ ثبظٌكت اؾت

زض ٔطاحُ پیكطفتٝ ی ایٗ ثیٕبضی ، ایٗ افطاز . ظ رٙجٝ ٞبی ٟٔٓ زض زضٔبٖ ایٗ ٘ٛع زیبثت اؾت، ا

 .٘یع ثٝ تعضیك ا٘ؿِٛیٗ ٘یبظ پیسا ٔی وٙٙس

 ػٛاضو احتٕبِی زیبثت ٘ٛع   

،  لّتثیٕبضی لّجی ػطٚلی ذهٛنب آتطٚاؾىّطٚظ ، ؾىتٝ ی ٔغعی ٚ ثیٕبضی ضي ٞبی       

ضی ضي ٞبی ٔحیغی ، وٝ زض ٘تیزٝ ٕٔىٗ اؾت پب زچبض ٌبٍ٘طٖ قٛز یب زض اذتلاَ ثیٙبیی ، ثیٕب

 .ٔطزاٖ ٘بتٛا٘ی رٙؿی ایزبز وٙس

 زضٔبٖ زیبثت  

زیبثت ثٝ پٙذ قیٜٛ لبثُ . زیبثت ، ثیٕبضی ٔعٔٙی اؾت وٝ ٘یبظٔٙس تٛرٟبت ٚیػٜ ای ٔی ثبقس     

 : زضٔبٖ ٔی ثبقس وٝ ػجبضت اؾت اظ

 زضٔبٖ تغصیٝ ای 

 ٚضظـ 

 ٖٛپبیف ٚ وٙتطَ لٙس ذ 

 زاضٚ زضٔب٘ی 
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 آٔٛظـ وٙتطَ زیبثت تٛؾظ ذٛز ثیٕبض 

ضغیٓ  ، ، ظیطا ٌبْ ٘رؿت زض زضٔبٖ زیبثت اظ ایٗ ثیٗ ثٝ قطح زضٔبٖ تغصیٝ ای ٔی پطزاظیٓ

 .ٔٙبؾت غصایی اؾت

 

 وطثٛٞیسضات ٞب  

وطثٛٞیسضات ٞب ٟٕٔتطیٗ  .ٌطٚٞی اظ ٔٛاز غصایی ٞؿتٙس وٝ لٙس ٚ ٘كبؾتٝ ضا قبُٔ ٔی قٛ٘س     

زض ٔیبٖ ارعای یه ضغیٓ غصایی ثیكتطیٗ تبحیط ضا ثط لٙس ذٖٛ  .ٔٙجغ ا٘طغی ثٝ قٕبض ٔی ضٚ٘س

حصف وطثٛٞیسضات  ، رعء اؾبؾی یه ضغیٓ وبُٔ اؾت ، اظ آٖ ربیی وٝ وطثٛٞیسضات ٞب. زاض٘س

غصا ثبػج ثبظٌكت لٙس ذٖٛ ثٝ ٔحسٚزٜ ی عجیؼی ٕ٘ی قٛز ٚ ضغیٓ ٞبی وٓ وطثٛٞیسضات  ٞب اظ

حسٚز  ، ثٝ افطاز زیبثتی تٛنیٝ ٔی قٛز ٔب٘ٙس ؾبیط افطاز . ثطای وٙتطَ زیبثت تٛنیٝ ٕ٘ی قٛ٘س

، ثٝ قطط آٖ وٝ ایٗ  ٘یٕی اظ ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ذٛز ضا اظ وطثٛٞیسضات ٞب ثٝ زؾت آٚض٘س

غلات ٚ ؾیت ظٔیٙی ثٛزٜ ٚ ٕٞچٙیٗ اظ  ، ػٕستب اظ ٘ٛع ٘كبؾتٝ ای ٔب٘ٙس ٘بٖ وطثٛٞیسضات ٞب

 .غصاٞبی وٓ چطة حبٚی ٔمبزیط ظیبزی فیجط ثٝ زؾت آیس

فیجطٞب ٘یع ٘ٛػی وطثٛٞیسضات ٞؿتٙس ٚ ػجبضتٙس اظ لؿٕتی اظ غصاٞبی ٌیبٞی وٝ تٛؾظ زؾتٍبٜ      

زض ضٚزٜ ی ثعضي ضا ؾطیغ ٚآؾبٖ فیجطٞب حطوت ٔٛاز ظایس . ٌٛاضـ ا٘ؿبٖ لبثُ ٞضٓ ٘یؿت

، زض وبٞف لٙس ذٖٛ ٘مف زاض٘س ، اظ تغییطات قسیس لٙس ذٖٛ رٌّٛیطی ٔی وٙٙس ٚ حتی  ٔیىٙٙس

 ٔیٜٛ ٞب ، ؾجعی ٞب. ٕٔىٗ اؾت ثط تٙظیٓ وّؿتطَٚ ذٖٛ ٚ رٌّٛیطی اظؾطعبٖ ٞب ٘یع ٔٛحط ثبقٙس

ضغیٓ حبٚی ٔمبزیط  .ضٚ٘س حجٛثبت ٚ غلات وبُٔ ٔٙبثغ ٔٙبؾت ؾبِٕی ثطای فیجط ثٝ قٕبض ٔی ،

ثبیؿتی . تطی ٌّیؿطیس ذٖٛ ضا ثبلا ٔی ثطز ، ظیبزی وطثٛٞیسضات وٝ اظ ٔٙبثغ وٓ فیجط ثٝ زؾت آیس

تٛرٝ زاقت وٝ ٔهطف ظیبز وطثٛٞیسضات ٞبی ؾبزٜ ٔخُ ؾبوبضظ تٛنیٝ ٕ٘ی قٛز ِٚی ثط ذلاف 
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ٔجتلایبٖ ثٝ زیبثت  ، ، ٔهطف قىط ثبػج زیبثت ٔی قٛز یه تهٛض لسیٕی ضایذ وٝ ٌفتٝ ٔی قس

، غصاٞبی پط قىط ٔخُ ٘ٛقبثٝ ٚ ا٘ٛاع  ثب ایٗ حبَ .ٔی تٛا٘ٙس اظ قىط زضحس وٓ اؾتفبزٜ وٙٙس

. قیطیٙی ربت ٔؼٕٛلا ثؿیبض پط وبِطی ٞؿتٙس ٚ افطاز زیبثتی ثبیؿتی اظ ٔهطف آٖ ٞب ارتٙبة وٙٙس

وُ " ا ثٝ وٕتط اظ قىط فبیسٜ ی ذبنی ثطای ؾلأتی ٘ساضز ٚافطاز زیبثتی ثبیس ٔهطف قىط ض

 .ا٘طغی زضیبفتی ذٛز وبٞف زٞٙس

 پطٚتئیٗ ٞب  

ثطذلاف آٖ چٝ اغّت ثٝ افطاز زیبثتی ٌفتٝ ٔی قٛز،ٔهطف پطٚتئیٗ،ضٚ٘س رصة      

، اظ پبییٗ افتبزٖ لٙس ذٖٛ پؽ اظ ٌصقت  ثٙبثطایٗ پطٚتئیٗ. وطثٛٞیسضات ٞب ضا وٙس ٕ٘ی وٙس

اظ عطفی ثب تٛرٝ ثٝ ایٗ وٝ زض افطاز ٔجتلا ثٝ زیبثت  .ٕ٘بیس ٔستی اظ ٔهطف غصا ٘یع رٌّٛیطی ٕ٘ی

، ِصا  ثیكتط ضٚی ٔتبثِٛیؿٓ ٌّٛوــع تبحیط ٔی ٌصاضز ، وٕجٛز ا٘ؿِٛیٗ زض ٔمبیؿٝ ثب پطٚتئیٗ

زضنس اظ وُ وبِطی ضٚظا٘ٝ ضا پطٚتئیٗ تكىیُ زٞس اِجتٝ زض نٛضتی وٝ  تب  تٛنیٝ ٔی قٛز 

 .قتٝ ثبقساذتلاَ ػّٕىطز وّیٝ ٚرٛز ٘سا

 چطثی ٞب   

ٔحسٚز وطزٖ ٔهطف چطثی ثؿیبض حبئع إٞیت اؾت چطثی ٞبی اقجبع ٘كسٜ ،چطثی ٞبی      

احتیبط زض ٔهطف چطثی ٞبی .ٔبیغ ٞؿتٙس ٚ ػٕٛٔب ثٝ چطثی ٞبی اقجبع تطریح زازٜ ٔی قٛ٘س

 LDLوبٞف ٔهطف چطثی ٞبی اقجبع قسٜ، ثــٝ وبٞف ٔیعاٖ . اقجبع قسٜ، ثؿیبض ٟٔٓ اؾت

تطی ٌّیؿطیس ذــٖٛ ضا # 3-حبٚی أٍب$ضٚغٗ ٔٛرٛز زض ٔبٞی. ٔی ا٘زبٔس# وّؿتطَٚ ثسذٖٛ$

 .اؾت# وّؿتطَٚ ذٛة ذٖٛ$ HDLپبییٗ ٔی آٚضز ٚ ٔعیت انّی آٖ ثبلاثطزٖ 

 ٚیتبٔیٗ ٞب ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ی  

عاٖ وبفی ٔهطف افطاز زیبثتی ثبیؿتی ٚیتبٔیٗ ٞب ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ی ضا اظ ٔٙبثغ غصایی عجیؼی ثٝ ٔی     

قٛاٞسی زاَ ثط تفبٚت ٔیعاٖ ٘یبظ افطاز زیبثتی ٚ غیط زیبثتی ثٝ ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔرتّف ٚرٛز . وٙٙس
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ٞط چٙس وٝ افطاز ثب وٙتطَ ضؼیف زیبثت زض ذغط ثیكتطی اظ وٕجٛز ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ . ٘ساضز

 .ایزبز ٔی ٌطزززض زیبثت  ، ٕٞچٙیٗ وٕجٛز قسیس یـب افعایف ؾغح ثطذی ألاح .زض آة ٞؿتٙس

، ظ٘سٌی زض ٔحیظ ثؿیبض آِٛزٜ  ایٗ وٕجٛز ٞب ثٝ ذبعط ذٛضزٖ ثیف اظ حس غصاٞبی آٔبزٜ

 .ٚاؾتطؼ ٞبی ٘بقٙبذتٝ ٘یع پسیس ٔی آیٙس

 ٞطْ ضإٞٙبی غصایی  -

ا٘ساظٜ ی ٞط . ٞطْ ضإٞٙبی غصایی ، عطحی ٘ٛ ٚ وبضثطزی اظ ضإٞٙبی غصایی ضٚظا٘ٝ اؾت    

اظ تؼساز ٚاحس ٞبی تٛنیٝ قسٜ ی اؾت وٝ ثٝ ٔب زض عطاحی ضغیٓ ضٚظا٘ٝ لؿٕت ٞطْ ، ا٘ؼىبؾی 

 . ٞطْ ضإٞٙبی غصایی فطز ٔجتلا ثٝ زیبثت ٘یع ٔكبثٝ افطاز ؾبِٓ ربٔؼٝ اؾت. وٕه ٔی وٙس

 

 

 

 

 

 ّزم راٌّوای هَاد غذایی.1شکل                                   

ایٗ ٞطْ ثط پٙذ ٌطٜٚ غصایی تبویس زاضز وٝ زض ؾٝ ؾغح ثب ضزیف پبییٙی ٞطْ ٘كبٖ زازٜ قسٜ      

، ٚ ٘ٝ ٕٞٝ ی آٟ٘ب ضا ثطای قٕب  ٞط وساْ اظ ایٗ ٌطٜٚ ٞبی غصایی تؼسازی اظ ٔٛاز ٔغصی. ا٘س

غصاٞبی یه ٌطٜٚ ٞطْ ٕ٘ی تٛا٘ٙس ثٝ ربی غصاٞبی ٌطٜٚ زیٍط ٔهطف قٛ٘س ٚ . فطاٞٓ ٔی وٙٙس

ا٘ؿبٖ ثطای ؾلأتی ذٛز ثٝ ٕٞٝ  .چىساْ اظ ٌطٜٚ ٞبی غصایی ٞطْ اظ ٌطٜٚ زیٍط ٟٔٓ تط ٘یؿتٙسٞی

 .ی ٌطٜٚ ٞبی غصایی ٞطْ ٘یبظ زاضز
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 ضغیٓ زضٔب٘ی زیبثت ٘ٛع  

 وبٞف ٚظٖ  

ٚظٖ ثسٖ ثبػج وبٞف وّؿتطَٚ ٚ فكبض ذٖٛ ٔی " وبٞف ٚظٖ ٘بچیع زض حس وٕتط اظ      

افطاز  .اؾت وٝ ثبػج افعایف عَٛ ػٕط ٔی قٛز تٟٙب ضاٜ وٙتطَ زیبثت ٘ٛع ،  وبٞف ٚظٖ. قٛز

 ، ثبیؿتی تلاـ وٙٙس تب ثب وبٞف ٚظٖ ، زاضای اضبفٝ ٚظٖ وٝ تحت زضٔبٖ ثب ا٘ؿِٛیٗ لطاض زاض٘س

ٔحسٚزٜ ی ایسٜ آَ قبذم رطْ . ذٛز ضا ثٝ ٔحسٚزٜ ی ایسٜ آَ ثطؾب٘ٙس 11قبذم رطْ ثسٖ

، ِٚی ٔغبِؼبت ٘كبٖ ٔی زٞس ایٗ قبذم زض  اؾت اِی  ثسٖ زض رٛأغ اضٚپبیی ثیٗ 

 .اؾت تب  ثیٗ  ، ٔٙغمٝ ی آؾیبٚ الیب٘ٛؾیٝ

 عجمٝ ثٙسی قبذم رطْ ثسٖ زض آؾیبٚالیب٘ٛؾیٝ ثطاؾبؼ ٔؼیبضٞبی ؾبظٔبٖ ثٟساقت رٟب٘ی.رسَٚ            

kg/m$ٚاحس
2# 

 وٓ ٚظٖ 18قبذم رطْ ثسٖ وٕتط اظ 

 عجیؼی 23تب  18قبذم رطْ ثسٖ ثیٗ 

 اضبفٝ ٚظٖ 25تب  23قبذم رطْ ثسٖ ثیٗ 

 چبق 25قبذم رطْ ثسٖ ثیف اظ 

 

٘ٝ تٟٙب ذٛز ثیٕبض ثّىٝ تٕبْ ذب٘ٛازٜ ی اٚ ٘یع زض نٛضت زاقتٗ ٚظٖ اضبفٝ،  زضزیبثت ٘ٛع      

 .ٚظٖ ذٛز ضا وبٞف زٞٙس

 ٔكرهبت ضغیٓ غصایی  

 ٔٛاز غصایی چطة ثب وّؿتطَٚ ثبلا، ثب ؾسیٓ ثبلا، ، ٔهطف ٔٛاز غصایی ثطای افطاز زیبثتی     

فطز ٔجتلا ثٝ زیبثت  .قیطیٗ وٙٙسٜ ٞبی غیط عجیؼی ٚ لٙسٞبی ؾبزٜ زض ٔمبزیط ثبلا غیط ٔزبظ اؾت

                                                            
 .هحاسثِ هی شَد( (m2تقسین تز قذ تِ تَاى دٍ(  (kgشاخص جزم تذى کِ تِ صَرت ٍسى  -



18 
 

ٔترههیٗ تغصیٝ تٛنیٝ  .، ػلالٝ ٔٙس اؾت اظ غصایی قجیٝ افطاز غیط زیبثتی اؾتفبزٜ وٙس 2٘ٛع 

قٛز وٝ زض ثط ٌیط٘سٜ ی ا٘ٛاع ذبنی اظ غصاٞب ٚ  ٔی وٙٙس ٞطْ غصایی ثٝ ٌٛ٘ٝ ای ا٘تربة

. ثبػج پیكطفت زیبثت ٔی قٛز ػسْ ضػبیت تٛنیٝ ٞبی تغصیٝ ای ، .ٔتضٕٗ ؾلأتی فطز ثبقس

ضا ٔكبٞسٜ  2، ضإٞٙبی ٔیعاٖ ا٘طغی ٚ ٔٛاز ٔغصی ٔٛضز ٘یبظ زض زیبثت ٘ٛع  2زض رسَٚ قٕبضٜ ی 

 .ٔی وٙیس

 2صی ٔٛضز ٘یبظ زض زیبثت ٘ٛعضإٞٙبی ٔیعاٖ ا٘طغی ٚ ٔٛاز ٔغ.رسَٚ

 ا٘طغی

Kcal/kg زض افطاز ثب ٚظٖ ٔٙبؾت 

Kcal/kg ٖثطای وبٞف ٚظ 

Kcal/kg ٖثطای افعایف ٚظ 

 وُ ا٘طغی زضیبفتی"ثٝ عٛض ٔؼَٕٛ  پطٚتئیٗ

 ا٘طغی زضیبفتی"زض افطاز ٔجتلا ثٝ زیبثت ثب ٘بضؾبیی وّیٝ

 وُ ا٘طغی زضیبفتی" وطثٛٞیسضات

 وُ ا٘طغی زضیبفتی" چطثی

 ٌطْ زض ضٚظ فیجط

 ؾسیٓ

 mg/dayزض فكبض ذٖٛ ٔؼِٕٛی

 یب وٕتطmg/dayزض فكبض ذٖٛ ٔتٛؾظ

 یب وٕتطmg/day0زض فكبض ذٖٛ ثبلا ٚ ٘بضؾبیی وّیٝ

 

 تٛنیٝ ٞب  

٘یع  تٛنیٝ ٞبی تغصیٝ ای ثطای افطاز ػبزی ربٔؼٝ ، زضثبضٜ ی افطاز ٔجتلا ثٝ زیبثت ٘ٛع      

چبق ٞؿتٙس ٚٔمبٚٔت ثٝ  ، ظیطا ثؿیبضی اظ افطاز ٔجتلا ثـٝ زیبثت ٘ٛع . ؾٛزٔٙس ٚٔٙبؾت اؾت

ی ا٘ؿِٛیٗ زاض٘س ٚ تبویس ثـط تغییط قیٜٛ ی ظ٘سٌی ، ٔٛرت وبٞف ا٘طغی زضیبفتی ٚافعایف ا٘طغ

ثؿیبضی اظ افطاز ٔجتلا ثٝ زیبثت ثب اذتلاَ ِیپیس ٞبی ذٖٛ ٚ فكبض  .ٔهطفی زض ایٗ افطاز ٔی ٌطزز

، وّؿتطَٚ ٚؾسیٓ ٚا٘طغی زضیبفتی ضا وبٞف زٞٙس ٚ ثٝ ٔیعاٖ  ثبیس چطثی ٞبی اقجبع ذٖٛ ،
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جٛز ٘یع ٔی تٛا٘س ثٝ ثٟ" تحمیمبت ٘كبٖ زازٜ وٝ وبٞف ٚظٖ ثٝ ٔیعاٖ . تٛنیٝ قسٜ ثطؾب٘ٙس

افعایف . ارطای ایٗ تٛنیٝ ٞب اظ ظٔبٖ تكریم زیبثت اِعأی اؾت. وٙتطَ لٙس ذٖٛ وٕه وٙس

وبٞف ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚوبٞف ذغط ثیٕبضی  فؼبِیت ثس٘ی ٔٛرت ثٟجٛز ٔیعاٖ ٌّٛوع ذٖٛ ،

 .ٞبی لّجی ٚ ػطٚلی ٔی ٌطزز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


