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 مقدمه:

م مدداد  منددد د ر  هدد  بدددم مدد  بدده نددچربی، م اچبدددم مدداد  یبددد م مدداد   ، ددچ م ر  دد م،       

هدد   مل  ددا مدداد     آب بددچد  د دمدده  ،دد م  ، سمبددد دمددد  د دد  مدداد  دس  چ دد   ددچر        

 هدد م مدد ت   غددید د مدد ما مدداد  گ بدددم  امدددم   ابدد م ر ملاتهدد م  دد م رغدد مم م،ددا        

آ دد هد م مندده  و  ادداا د  لدد بم ماددچ   دد         دد مددا هدد  بدد م،  مددد  هدد  ر  امدد،د د 

 گهددددو  مدداد  غددید دم مامددت هدددو و دد   آ هدد  بدده مددسا ممدد ق،   دد  غ،ددچ ممدد ق،  ر        

مقددد   چ مدددچم  ه هددد    ددد  اد   ر م منددده مدددد مدددا   بددده  ددداو   ددده مددد   ه    دبددد  

  بمدد، و   ددچ  محاددا م مل  ددا غددید د بدده دمددس ی مل  ددا  دد    مددد         س دد    دس 

 ببددد  دده  و هبگدد    چ ددد مدداد  غددید د     دی ود مطددچم مددد ادس ماددچ   ببددد  م د دد  مدد  

هدد  د بامدده  ببددد بدد  دس  چ ددد آ هدد  م یددچو  عددا د  د دد  ما ددا        ب  ددد بدده ادده ر   ددد  

  ددت بدده  د  د ددچد   چ ددد    دده بدددد ،   ددد     بدددری ددد دهت،ددد ب،عدد چ  ن،دددد مددد    

مبظدداو  مددت  وآمدددم دیدددد  بدده بق ددت  و باگ،ددد  دد   ددچرن مدداد  غددید د مددد  ببددد            

ماددچ  ابدد،  مدداد   مامددت بددچرس ممددتام،د  و د مدد م  ادهددد مددد  د دد   و  دد گد         

 .بادم آ ه  ود مب م  د ر دس  چ د آ ه   چ   ظچ  چ دمد  ه ی ا دس  چ د مد

 بچ ،  م ماد  غید د:

 فدددد مددد ما مددداد  یبدددد م اچبددددم ندددچربی، م مددداد      مددداد  غدددید د دس بچ ، ددد م مل   

د دددد  ددده ب  دددد بتددد   آ هددد   و هددد م مددداد   ، دددچ  ر آب بعدددس،ا مدددد  مندددد دم ر  ددد م، 

بچ  مدده غددید د د ددچد  مدد گ  رمددا   دمدد ه ب مددد  دب دددد  س  دمددد  دده د دد  بچ ، دد م ر           

 دداو   ددد مدداد  غددید د مدده ر ،فدده     قددآ آ هدد   و بدددم مدداو  بچومددد یددچدو  ،چ ددد  بدده    

هدد   هدد م د ددچو  مدداو   ،دد س بددچد  د  دد    ن گ،ددد    بدد م،  مدداد   س  بددچد  ومددد ب  ددد   مهدد 

 .ر  ب چی  چد بده  ود به  هد   دو د

 

 

http://www.environmentalhealth.ir/%d9%86%da%a9%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d9%87%d9%85-%d9%88-%d8%b1%d8%a7%d9%87%d9%86%d9%85%d8%a7%db%8c-%d8%ae%d8%b1%db%8c%d8%af-%d8%8c%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d9%88-%d9%86%da%af%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c
http://www.environmentalhealth.ir/%d9%86%da%a9%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d9%87%d9%85-%d9%88-%d8%b1%d8%a7%d9%87%d9%86%d9%85%d8%a7%db%8c-%d8%ae%d8%b1%db%8c%d8%af-%d8%8c%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d9%88-%d9%86%da%af%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c
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  یبده: 

هدد   ی ،ددچ   ببددد  د ددچو   تددا مددد  ببددد        مدداد  یبددد  ب،عدد چ بدده  بددادم ماگسددای    

د ددد  مددداد  بددده  ددداوم بددد  یبدددد  م  ریبدددد  ر ابدیبدددد  رمدددا   دو دددد    دددا تم     

هددد  همددد بد     ددداس  ددد  یبدددد مددد،چم    د  دس بددد  یبدددد  ددد    اس  تا ددده چر  ددداس ر 

هددد  همددد بد   مددد   ورس  ددد  مدددسچ ر مددد گ اس  ددد  یبدددد م گدددد  ،دددت  تا ددده د  دس  ر یبدددد  

 ع مددد ه مهددد  بدددچ   ابدیبدددد  ی ،دددچ  د   و  ، هددد م رمددد،ت سم،بددددم  ددد مم بدددچ      

هدد  ب ددد ا ر مددیب  ددام مددد مددا         ر   ( دمددد  دده نددو دس  ددادون بدده بدد  یبددد      

مهددد  بدددچ   ر ،فددده مددداد  یبدددد   و بددددمم باگ،دددد  چمددد م د دددچو  ر ببظددد،  یبدددد  دددام 

دمدددد  مددد  بلدددآ  تدددد  د دددچو  مددداو   ،ددد س ورسد ددده  دددا  ود دس غددد مم مددد،ت سم،بددددم 

هدد  بدد م،    مدد م ر م،ددا  هدد   مدد،چ   ر م  بددد د دد         ابدد مم یبددد ر مددسچم مدد،چ بد   

 مد  ب،  

  ،ه  نچربی: 

ید د همدد بد  دده بدده مقدد   چ مل  ددا  و آ هدد      هدد  بلعددد دس بچ ، دد م مدداد  غدد    نددچربی، 

هدد  ر  هدد م هاومددام ماما  ددد  مهدد  بددچ   ر دد  ا آ هدد  مددچ د  و مدد   ت م م ه، دده       

بددچ  بدده  دد   دمدد،ده   آم،بدده بعددس،ا     هدد  دس دمددتدچ  اادد    هدد  دمددد  نددچربی،    آ ددت  

مددد  د ددد  دده بندددد  آ هدد  ب،مددد  ددد  دمددد  ر بدده  ر  ددچر   ددچرو  ر غ،ددچ  ددچرو           

  بدددم د مدد م یدد  و بدده باگ،ددد دمدد،د آم،بدده هدد    ددچرو   ،مددد ر مدد      بقمدد،  مددد مددا د 

دود  مبعددد چ هددد     ب  دددد ورسد ددده مددداد  غدددید د  ددد ر  آ هددد  ود مادددچ   بددد،   ندددچربی، 

هددد    دددچرو  دس  ،ف،دددد  دددابد   بددده  گ،دددا دمددد،د آم،بددده    ،ددداد د مگدددا  امدددد 

بچ او دو ددددد  بچ ددددد دس مدددداد  غددددید د  ،دددد هد  ظ،ددددچ  بددددد   دود  مقددددددو س دددد     

نددچربی،  همدد بد  دده دگ  دده بچ ددد دس دمدد،د آم،بدده هدد    ددچرو  ود  ددو ددد  بلدد  مددچ          

 دد ر  اهدد و    و ددد نددچربی،  دمددد  دده دس  ظددچ  ،ف،ددد به ددچ   مدد    غددید د دمددد         

 ماد  گ بد  ،ت دس مب ب  ب  دوسن نچربی،  هم بد 
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  ه  ه  ر اچبد ورغ: 

ر مقدددددو  هددد   ه ما ا  ،مدددچ دم ه دمدددتدچ بعدددس،ا  هبدددد  د ددد  مددداد م بدددچ    ،مدددچ د 

  ورغددد   ددد ر  مقدددددو س ددد    بچ ، ددد م دمددد     عدددد  دمدددد   همددد بد ه      ،مدددچ د

هددد   و د ددد   ببددد بچد    و  مددد   دبددد ت مددد    دمددددم د ددد   و  ددد گد دمدددد  ددده اچبدددد  

مددچد ب بدده  دداوم م مددد همدد بد  د دد   ددچر  دس مدداد   ،ددت  دود   ر مب دد   ،دداد د ر           

مگدددا  دددچ م ورغددد   ،ددداد د ر    ددده  ددده  دود   هددد    ،ددداد د  ،ددد هد همددد بد  ورغددد 

هدد   دمدد    مددد  س دد    همدد بدم ب  ددد بدد   ددد دمسدد م دس بچ  مدده            مدد چری ر اچبددد 

همددد بد ر دس د ددد   ظدددچ  هددد    ،ددد هد   یدددد   مددد چری  غدددید د  دددی  مدددا د  ورغددد  

 مدد د بدده د دداد   ،دداد د بچبددچ   دو دددم دمدد  آ هدد   ،ددت بدده  ومدد م مل  ددا  و   ددد             

هدد    ،دد هد  دد    دد بد ود دد  ود دس  د دده     ب ددد ا مددد مددا د  ورغدد   د مدد م بدده   مدد چری  

 ، هددد  د  ظ،دددچ نب دددهم مددد هدد هم  دددچ یم  د ددده مددد لا  ورغبددددم   دددتدم  ب ددددم آ  ددد ب   

 ددچ دمم بددتو   دد    دد م بدده  مددد مددد آرو ددد  دس م،دد م د دد  ورغبهدد م دغ ددت د ددچد  دس            

  غدددیده    دددا  دمددد ف    مدددد  ببدددد   بدددچد  به،ددده ورغددد  س  دددام ر آ  ددد ب  دددچ دم   

هددد   ی  دددد  و  ددد ی    دددچ بمددد، و  ما دددا  ودبطددده بددد،  ورغددد م   مددد چری ر ب،تددد و 

  مددد چریم مددد    د   دددچ  ر مدددامد مدددسا دمدددد  ددده دس اچبدددد مددد   ه مدددد  د  دمدددد  

مددا   د دد  مدد     و مچ دد م  ددام ر بتدد مد مدد ای هدد   بدددم رمددا   دو     مدد چری           

س آم بدددچد   سدددد دس مهت دددچ   مددداد  مددداو   ،ددد س بددددم دمدددد  رمدددا  م،دددتدم  ددد  د د    

 دم باگ،دددد بچ دددد  مددد  د غعددد   مددد اگدم مددد  د ر بدددچم،    دددادو  و  هددد    دددا    

 دس مقددددددو   دمددددد  ددددچرو  بدددددم بددددچد  بدددد م،  ر  دددد م،     ر     هاومددددام هدددد م 

س بدددم دس  چ دد  ماددچ  بچ ددد مدداد  غددید د ر  و   ددد باگ،ددد مددد        ،دد  مدداو    مدد چری

د دد  دمددد  دده د دد     مددا   بفدد رم   مدد چری بدد  مدد  چ اچبددد هدد   مامددا   و  ددام        

مدد     و  ددام  ددا  تددد مددا   د دد  مدد    بامددب گ، ددانچربی،  هدد  بدد،  مدد ای هدد             

منددچر  همدد بدم دس   LDLبدده  ، ددانچربی،  هدد   بدد  اگدد گد  دد   دده    گ.م ب دد  مددد  ددچ    

د دداد  بددد   مدد چری بدده مددت و مددد ور ددد   و مق بددام گ، ددانچربی،  هدد   بدد  اگدد گد بدد           

مدددطل   مددد چری  ددده  .مدددد  د دددد بددده  بدددادم   مددد چری  ددداب مدددب   ه HDL  ددد 
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ر بدددچ    ،مدددچ د دمددددم دس  چ ددد  آسمددد  آ  دددامم ی بدددا د دددددس     HDLمLDLدسبچ ، دددد 

 . ،چ  دمد

  چه ، : 

هدد   غ،ددچ ی بددا هیدد  همدد بد  دده ماددچ  آ هدد  بددچد         ، چهدد   و  ق،قددد ابددد یبددد   

مددد م د د مددد م  دددچرو  دمدددد   ، چهددد   چ دددد غدددید ود  و  مددد گ    دددادون د دددتد آ  

بددچ غددید مددد مددا د  هت بدد،  د دد  بچ ، دد م      ببدد بچد   ب  ددم هیدد  مددچ     مددد  هبددد   

بدد  مددیب آب   دد،  مددد م مدد    نچ دداو  مددد مددا د   ، چهدد  بدد  بمدده،ا   دد  مدداد           

 سدئدددد  و م دددا ،چ  دس مدددچ  م ماهچ دددد  م،دددا  هددد  ر مددد ت ه م غددد مم   ابددد م ر آم،دددا

 هم بد  ب   ، چ ه  مه  بچ   مب

 آب: 

بچ ،دددت بددد  مددد  چ دمدددتدچ  و مددداد  غدددید د رمدددا   دو  ر  آب بددده  ددداو  ددد گ  ر  ددد   و 

 سددد دس مدداد  مدداو   ،دد س بدددم دمددد  دده بددچد   ن گ،ددد   ،نددد   ،دده هدد م   دد  مدداد           

سدئدددد رمدددتا م م دددا ،چ  دس  عدددسد  هددد م ر سبددد مم م دددا ،چ  دس   امدددد ر د  قددد ی     

مددداد  مندددد د ر ر   م،بهددد   دددچرو  دمدددد  بددده  ددداو   دددد هچاددده آب  و مددداد  غدددید د 

بددچ دمددد  دس آ  دد     مدددم دوسن د ددچو  سد ددد آ هدد   ت ددچ ر  گهددددو  آ هدد  معددسا     ب،عدد چ ب

هددد  ر مددداد  مندددد د مح دددای  و آب همددد بدم دس  رو و لددد   آم    ددده بچ دددد دس ر  ددد م، 

نددو دس نلددد ب  ددد دم بدد ب  ددچ   بددچد  بدد م،  آب مدداو   ،دد س بدددمم ماددچ  ورسد دده            

دم بدده م  ندد م  ،ددت   مددآ بدد  هعددد گ،ددادم آب  ددچرو  دمددد  بدد  د ددتد آ رسمم  ،دد س بدد      

هدد   غددید د  دود  مقدد   چ مل  فددد آب همدد بدم رگددد       د ددتد آ مددد   بددد  بتدد    ددچر     

 بآب منتددداگدم آب م،دددا  هددد م مددد،چم م مدددد ر بچ دددد دس م،دددا  هددد  دس مبددد ب   ددداب آ   

 .ب مبد
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 ماد  مند د: 

هددد   مل  فدددد  ظ،دددچ ببظددد،   ن گ،دددد آ ت تهددد م دمددد حس          مددداد  مندددد د  قدددآ  

 ن گ،ددد   گددچ  دو ددد  مدداد  منددد د بدده  ر  مدد ه نددچ ماددچ  ر  دد         دمدد لاد ه  ر  ددده   

مددا د  بدده  دداو   ددد مدد  بدده م،ددتدم ب،عدد چ  دس  ددچر  نددچ ماددچ         ماددچ  بقمدد،  مددد 

 ، سمبددد  م دگ  دده  دده بدده د دد  مفهددا   دده مدداد  منددد د  دد  ماددچ  دس دهت،ددد  ت ددچ          

 دده مدداد   بچ دداو دو همدد بد  مدداد  منددد د دس  چ دد  غددید بدده بدددم مدد  ردو  مددد مددا د  دگ       

منددد د غددیده    دود  مبعدد   ،دداد د به ددچ مددیب مددد مددا د   دداو م بنیددد غددیده           

مددا م مددگ ز مدد ت   م   بدد  هدد  مامددت   بددد  دد  مددچ   مدددم مددیب مدداد  منددد د مددد       

مح دددای  و  A,D,E,Kر  ددد م،  هددد    مدددیب آهددد   امددد ه  ود د دددتد آ مدددد  هبدددد      

 آب مد ب مبد مح ای  و ( Cم ر   م،   Bر چر  اچبد ر م  چ ر   م،  ه  

 

 دوسن غید د ا،مد: 

 ،چ دددد اددده  مددداد  غدددید د یدددچدو مدددد  هسمددد  د  ددده بددده  چرمدددگ   و  ددده ر مق بدددا یفمددد

ن ودم چهدد  د ود بددچد   چ ددد مددد  ظددچ  دو دددا من،دد و د  لدد ب  دد  محاددای بددچد  مددت          

 ،ف،ددد د هدد  مددد  ظددچ  دو دددا د ددچ بدده   ا،مدددا آ دد   قددب ی،تددد مهدد  دمددد  دد   ،فددد و  

 دهت،د مد  ه،د م اگا ه آم ود مد مب ،دا 

د دددد   بتددد مد مددداد  غدددید د دس  ر  مددد ه  ب  دددچ ملادددی   ومدددد ر و دددت بعدددس،ا مدددد   

هددد  مددد ما    ر و دددت ملادددی بی،هددد  مددد ما  چباه،ددددودمم اچبدددد ر ندددچر   ومدددد ملادددی 
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مادددچ د   ددده  و  بددد و  ، دددچ ر آب مددداد  غدددید دهددد  ر مددداد  مندددد د همددد بد  ر  ددد م، 

 هبدددد  بتددد   مددداد  غدددید د مل  فدددد  ددده مددد   و  دددای ورس      مدددد د مددد م ود بعدددس،ا 

بچ ، ددد دس د دد   ب  ددچ همدد بد  مددادی   گددچ   دده  و         بدد،  بدده  ددا د   دمدد ف    مددد 

د دد  بلددآ رمددا   دو  د دد  دمددد  دده د ددچ هتدده مدداد  غددید د دس د دد   ب  ددچ بعددس،ا          

 م ادددچد بددده بچ دددد دس آم هددد  مددد گ  ر بددده بق،ددده  ددد  مددد گ  مدددد  دددا ، ا      د دددد مدددد 

 هف دده دمددد  بمدد ه بدده د بسدده    دوسن غددید د هدد   بدد    و مفهددامد بدده  دد     ین مددس مدداد 

هددد  ر  ومدددد   بددد،  اددده بچ ، دددد دس و دددت ملادددی   آم مددد    غدددید د  ددده مادددچ  مدددد 

وو دد  غددید د  .  ،ددچ  هدد  ود  و  ددا   دو   و  ر  مدد ه مدد گ  ر   مدد گ  یددچدو مددد       ملاددی 

دمددد  هددچ مدد     بددچ م بدد   ومدد،دم  دددد گچ مدداد  ملاددی  بدده بدددم د  دد   مددد         مدد گ 

ربی،  ر غدددید د  ددده مددد ما مدددادو   ددد   مدددد    دددا   ر  ددد  بنددد  ی بددد،  اچبددددم ندددچ    

 ادهدددد  چ دددد  م  و آم بچیدددچدو    مدددد  و  مددد ه مددداد  غدددید د میدددچ یدددچدو ود چباه،دددد

هددد  مگدددا  چباه،ددددودمم   د ددد  ما دددا  ود هددد   و  ظدددچ  دمددد ه ب مددد،د  ومدددد ملادددت   

بددددم بددده مددداد   ،ت،  د  ورمد  ندددا ر د فنددد  م مدددباد بدددد  ددد ندددچربی،  ر اچبدددد مدددد

مف،ددد ر میددچ   گددچ  ب ددد ا مددا د  بدده  بددادم مگدد ی  چباه،دددودم بدد  مسمدد ه مدددم          

مددا د  نددو رمددا  د دد  مدداد   و     بدده رد ددده    ددااس چ  و بدددم بدده یبددد ب ددد ا مددد      

 دد  غددید بدده د دد  منبددد  ،مددد  دده آم غددید مدد گ  دمدددم ب سدده ب  ددد م،ددتدم مدداد  مدداو        

 .بامه یچدو  ،چ 

  ادوسن غید د مه  دمداچد مدری 

هدد  ر و ددت   هتدد  طاو  دده  و بلددآ ندد،آ دمدد و   ددچ     ددا  ر م،ددتدم  ومددد ملاددی          

 دداو    عدد م  هبددد  م،ددتدم مدد گ   دد  میددچ بددا م آم غددید      هدد   و غددید د  دده مددد  ملاددی 

دمددددد  مدددددری دوسن غددددید د  دددده دمددددچرس  بددددچ ور  بتدددد مد محاددددا بد  دددده  و   

 ددد م دوسمدددتبد ود  و د  ،ددد و مددد  مدددا  رمدددا   دو م د ددد  د   هددد   چ ددده مدددد  چرمدددگ  

 دددیدو   دس  چ ددد  د ددد  مددددری دمسددد م مح مددد ه م،دددتدم  ددد گچ   و ددد   د ر د ددداد     مدددد

ر  ددد م، م ندددچربی،  ر مددداد  مندددد د  و  دددای ورس  دددچده   ادهدددد مدددد  م لااددد م       



8 
 

مددا د  دده بدده د دددد    بلای دده هتددادو  بدده د ددچد    دده یاددد وو دد   ددچ     دو ددد  دد  آرو مددد   

 . ه  ور د ن،عچ د  ا  ود بمب بد   مح م ه آمر دوی   بامه  چ   ر ب

 امدری دوسن غید د م ما اه مادو   دمد 

مددددری دوسن غدددید د مامدددا  بدددچ ور  مددداد  غدددید د هت،عددده  سمددد م  ،مدددد ر بمددد ه  

بدده مددچ د ر بچ ددد مدداو   ظددچ م فدد رم  ادهددد بددا   دگ  دده مدداد  ملاددی  د دد د  دده ب  ددد        

بددد،  هتدده معددد چ  دمدددم دمددد     بددچ ور  بتددد   مدداد  غدددید د رمددا   دمددد ه ب مدد،د  و    

 .هدد  م فدد رم  ادهددد بددا    د   دد م ب،عدد چ بمدد ه بدده مدد ،قه ر  ددا  بمدد ه ببددد  مددچ د    

هددددد   دمددددد    مدددددد م اچبدددددد بدددددچد وم   مددددد چریم مدددددد  م  اچبددددددم اچبدددددد

م آهددد  م   مددد،  رر  ددد م،    مر  ددد م،  آ یبدددده م ندددچربی، م م  ، دددچ  چباه،ددددودمم

 .م    ملای  د  د هم بد  ه ب  د  و مدری دوسن غید د ی چ ما د م،ت  

 :مدری دوسن غید د بچ د محاا م م ما مادو  س چ  ،ت هم بد 

  ه    چر ر   م،  م مب،ت  م  ، م، م  مفچم ن  م، م و  ا  ر  م م ب،ا م ب، م، م ا م

 م ور  ر مب،ت  ر   م،     مر   م،  د  ب

 ااچد  ودهبت   م م د ا،مد 

 و ابدددد مددد ی  یمددد ه ر بددده  مددد او رسدوم بهددمددددم مددددرگد بحدددد  بدددادم ادددچد     

مدددا    و د ددد    ببدددد  مددداد  غدددید د  و  مدددد    ودهبتددد   مددد م دم بدددچ ور  بمددد ه   

 مددد  دمدد ف    مدد    هددچ م،ددتدم  د ددیدو  بددچد  مدد ت ر سو  یچمددتم و دد  مدده دس مدددری

بدددادم بدده  دداوم  ،فدددد م،ددتدم مددداد  ملاددی  مامدددا   و      مددد  دده دس  چ ددد  آم مددد   د

 هددد  غدددید  مددداو   ظدددچ ود معددد هد   دددچ   بددده د ددد  بچب،دددت بددد   ددد   گددد    دددیود      

 اچبدددم م  بددد     اوهدد  د بددا م  دد   دد  ر م امددب س دد  م  وبدد و  د   دد بد بددادم مددد

 .آرو   مد به  ت  ر یبد دم   م اچبد

 

https://sabkezendegi.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%81%DB%8C%D8%A8%D8%B1
https://sabkezendegi.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%81%DB%8C%D8%A8%D8%B1
https://sabkezendegi.com/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%A7%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D8%A8%D8%A7-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%A2
https://sabkezendegi.com/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%A7%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D8%A8%D8%A7-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%A2
https://sabkezendegi.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB
https://sabkezendegi.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB
https://sabkezendegi.com/%D9%87%D9%85%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B2-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D8%A2%D9%87%D9%86
https://sabkezendegi.com/%D9%87%D9%85%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B2-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D8%A2%D9%87%D9%86
https://sabkezendegi.com/%D8%A7%D9%87%D9%85%DB%8C%D8%AA-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%81%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA
https://sabkezendegi.com/%D8%A7%D9%87%D9%85%DB%8C%D8%AA-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%81%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA
https://sabkezendegi.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%A8
https://sabkezendegi.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%A8
https://sabkezendegi.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%A8
https://sabkezendegi.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%A7%DB%8C
https://sabkezendegi.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%A7%DB%8C
https://sabkezendegi.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%DA%A9%D8%A7
https://sabkezendegi.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%DA%A9%D8%A7
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     سددد  دده دمددد د دد   هبددد   عدد م ت ور  مدددریمیچمدد    دده هددچ  -یچمددت: س دد  

 دس ب،عددد چ  ددداود د آم  و یبدددد ر  تددد  دمددد   م اچبدددد اچبددددم هددد   ماگفددده دس

  دد   ددچ   دم بدد ب ر   ددد د دد  بدد  غددیده  د دس دمددد به ددچ  دمددد مدد مد  ددد

 . ه،    هآ ود ه  آم ماچ 

  ب،عددد چ  نبدددد د ددد  ومددد  دم مدددد ود م امدددب مفهدددا  سو  و ددد  -سو : م امدددب 

باد ،دددد مددداد   بددد  بچامدددت بت مددد   ددد  بددد   ددددر   سو  ود د  لددد ب   دمددد مادیددد 

 . ب،د

   محادددای ور  مدددد  اددد   مددددری اددده هدددچ    دددهم  ددداو بددده -مددد ت:  ددد 

 مگدد ی بددچد   دمددد بددچ مدد گ  مددت  د  لدد ب ب مدددم  دمدد ه ب،عدد چ  مدد ت هدد      دده

 مددد تو   آم هددد      ددده ب،عددد چ  ددد  بتددد    ددده مددددرگد بددد   ددداود د  ددد  د دددچ

 .دمد م گتد د  ل ب  ه مد  اده،د مطتی  ب     ه ب ،ب،دم هم بد
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 ر ع  گچ و گد بلای ه د = اچد  ودهبت   ماچ   ح،ل محاا م غید د ر آم م،د د(

      و   عددد  گچه   ودهبتددد   بلای ددده د  بدددچ ور  محادددا م مدددسچ م یبدددد م  تددد 

آم  مددد ه دس محادددا م  ددد    عددد روس   ددده  قدددب    ر آب م ددد س  ،مدددد  بدددچد  

 ت ،ددد م  دددچدرو   ،ت سدددد د  ددد   مدددد  دمدددد ر هددد،   ا ددده د تر  دددد ر مددد       

  گدددچ د ددد  ه  عدددد  ب مددددر  دددچدرو   عدددا د ر  ددد گ  ب مدددبد( د  ،ددد و  مدددد    

ب مدددد رم  بدددد  چی،ددد م م  چمددد  م د ر ددده مددد م  ددد گ  م  مدددا م   ابددد م ر       

ه  چماگددده مدددا د دم ددد و    مبدددان هددد    ددد گ  ر   ،ندددد( ر  و  ددداوبد  ددد   

 دمد 

   بچامدددت  عددد  گچ ودهبتددد   بلای ددده د  بدددچد  محادددا بد  ددده   ددده همددد بد ر  و

  با ر  بند   گچ ماو  دم ف    یچدو مد  ،چ د م ما  تد ما  
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  حقایق تغذیه ایجدول : 

هددچ  د،ددبدد  د دددب دددد ب  د،دددمدد ف     ب دمدددری بدده  ومدد      دددس د د،ددب اد  بسدده د  بددچد

 ت،ددمدددری  دده  و هتدده د دداد  آم        دد ب  ددچ د    دو   مهت ددچ   دبلددآ آم ادده منبدد  

 :ما د دمادو  م   د مع چ  دمد م ما

 

 مدددداد    د دددده  و مدددددری دوسن غددددید  ددس ن ودم چهدددد  دسدددد ر ددددد :  د   دددد م

 مدده مددهاگد مق   هدد  بددچد  مل  ددا رمددا   دو  بندددد  ر ددد  دمددد  د ددددس  ر ددد      

 ب ددد مم بسددده ر  دددچ    معددد به دودئددده مدددد  ر منتدددا   و رد دددده    بددد  غدددیده 

هتدد م  د دد دده   تدد  ب   مددد،  دمنبدد   دد امدد ه مددد  دمددد  د ددددس  ر ددد  بدده د    

دمدددد  ددده منتدددا  مادددچ      مدددا  ب سددده   گدددد دمددد   ددو   مادددچ مقدددددو 

دمددد  دده     دد دده  وبدد و  مقددددو هددچ ر ددد  رمددا   دو  د    د   س دده مهتدد مددا  دمدد

بدددچ   دد   ددد م مامدددا   و مددددری دوسن غدددید  گدددچ ر    منتدددا  بنددددد   ددد گچ 

 دبمدد ه م  دد ور     دد  مدداو  دمددد  مددگ  د ددچ ر ددد  مامددا  بددچ ور       دد مددت د

   ر بچدبدددچ  ددد گچ تدم،ددد دددچ  دس آم بددده م ۰۱۱ لدددد دددچ  ب مدددد مدددت  بددد  ن  ۰۱۱

 . چ  د، اده   د  و  د و  مد   و مدری دوسن غید
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 ددد گچ  و،دددبددد  من  در دددد  غدددید   دددمدددت  دس  د    ددد و  : مقدددددو د دددچو  ددد گچ   

مدد گ   ه دددس بلای  چر،ددبدده بب مددت د دددد  ر ن   دم،ومدد    بددچدمددا  دمدد د ،مددب 

مط بقددد  دمدد ه   دماددچ  تدم،ددبدد  م د ددبدده بدددم مددت  ب     رور    دد گچ تدم،ددم

 تدم،ددد ادهدددد مدددد  م د ددداوم مامدددت د ددد  ه رسم ر اددد ی   دددد چ،دددب مددددم  و غ

 دبدددد  د،ددد ن گ تدم،دددیدددد ر رسم ر م دم،بمددد ه بددده مددد م مبمددد دچ ماددد   ددد گچ

 تدم،ددبدده م د دد و هددچ ر ددد  ب   دماددچ    دد گچ  چ،دد  د ددددس   م فدد رم دمددد  بددچد 

  بدده  بدددادم  د،دددبامدده  ب   دی دوسن غدددیدر و رد دددد  ف دده مدددد   و مددد     دد گچ 

 و  ظدددچ  چ  ددده مدددد  ر    ددد گچ ۰۵۱ر دددد    م،دددم  مدددت  بدددچد   دددمگددد ی  و وو

مددداو   د ،مدددسا، دددچ  دس ب ۰۱۱  هدددچ د دددبلاو د،ئمدددسا،ب د ددد دو  ،مدددت  بادددت

 د ،مدددسا، دددچ  ب  ۵۱ د، دو   ندددو مدددت  م ددد س همددد   د دددچو   ددد گچ ۰۱۱ ظدددچ 

 .د،ماچ   ب

  یمدددتد   دبلدددآ مددددری دوسن غدددید   بدددچ مهددد   : بندددد دس  ددد گچ ملادددی مددداد

 دد ددد   بلدددآ دس مددددریم مدداد  ملادددی    دد دمدددد   و د  مچبدداب بددده مدداد  ملادددی  

هددد   و  دس آم د ددده مقدددددو ی بدددا بدددامه در مددداد  مندددد   ، ددد م ر  م،مگدددا ندددچربی

 دده  د،ب مدد  دبدده    دد ی غددیده    عدده،آم غددید رمددا   دو م ی ددچ مددد  دمددد  هت    

بلدددآ دس    ددد ددده د  دهمددد بد ر مادددچ  غدددیده   عددد چ،ب  مددداد  ملادددی   ددد ر

 .د ود  ب و بگیدو مد،  دمدرگع م غب

  یدو دددد ددهددچدم مدددا مددد  دمددداد  بدددچ مددد م    دد دمددد   م  تددد  ر یبدددد: د داچبدد   

دمدد   م  تدد  ر   ددس اچبدد     ددمقددددو س  مددد   دد ر    ددچآرو  منتددا  غددیده  

ب سدده  و د گددچ  مددا د دمحمدداب  تدد  مدداد   دده ببهدد  مدداد  ملاددی     ددیبددد همدد بد  د

    دد مددد  دمددد  ماددچ  س   ه،هدد  با دد  بدده  ددد  ماددچ  آم    دغددید   هدد    ددوو

ر  دی  ددد  هددد   تددد و، طدددچ دبددد   بددده ب آ ب  دددم د دددتد در اچبددد بدددد تددد  ر ی

  ما  دم  بد  ع و  ام ر   مد چری
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 ر درصد ارزش روزانه%DV) ؟چه معنایی دارد 

 و دددد دوسن ورسد ددده مددد ما مقدددددو اچبدددد دمددد    م   مددد چری م مدددد   ر  ، دددچ ر یبدددد  

ب مددد  د دد  مدداو  بدده مددت  مددد  ا ددد  دده ابددد  و ددد دس مدداد  ملاددی  با دد،ه مددد        مددد

بدددچد  وو ددد   DVدوسن ورسد ددده  .ورسد ددده  و  ددد  ر دددد  دس آم مددد    غدددید د رمدددا   دو  

   گچ  دمد ر د    م وو تد ود ن،عبه   مد  هد  ۰۱۱۱ه   

 : د   ه 

 و  هچ ا دده د  دد   بلای دده د  ر  دد  د  دد    دد ا  و  ادداا  ددچدرو   ر  دد  مدددادو            

دس ی ،دددا  دددادهد مدددد چ د د تبدددد ر مدددد چ د  ،فدددد ر د   هددد   بلای ددده د  ر مددد م د   

مدد سم م غددید ر  دور مددد   بلددآ بددچ ور  بچامددت هدد   مدداد  غددید د مبدداب بددچ ب  ،ددد        

 ب مد 

  :د   ه    تامد 

 :" دو د   ادهد م،م   مد چ د د تبد ماد  غید د "د      ۰

 م بد بچ باگ،د محاای  و مچد ب د ت  دمد  ISO22000ر د تر  HACCP ظ،چ 

 :" ع م د تبد ر م مد "د      دو د   ۰

 ب مد  به مبظاو بعا   باگ،د ببد  م مهد باگ،د محاای م گ  بچ مد

 :د       گ  با م ۰

بددچد  مدداد  غددید د دمددد  دده ببهدد  دس  دد  مددت بعددس،ا مددد  ب مددد  د دد  د  دد   و مدداو         

 آب ه   مند د ر آم م،د د  ،مد 

 :د     ملااا    ودم 4

 د    م ه دس محاا م م  س به  چ ه  و  د ا  عاو  تد ب مبد 
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 :محاا م بحد گ،م  و ۵

دس  چ ،ددد  دد گد   و   دده هدد   محاددا م غددید د      باگ،ددد د دد  محاددا م بدد  دمدد ف       

 م آم م،د د م آود عد ر بهددم د مد ب مد 

 :"بدرم ماد   گهددو د  "د      6

 م     گهددو د  به  اوم مم ق،  ر    غ،چ مم ق،  به  چدرو   د   ه  عد  ب مد 

 "بدرم د تر م ما امد     اب م م"د      7

 ببدددد   طدددچ ر  نددد   و مددداد  غدددید د دمدددد    ددده ما امدددد     اب مددد م  ددد  بقا دددد 

  و اوم رما  آم  و  چدرو   دم ف    دس د   د    م  س  تد ب مد 

 :د       ی 8

باگ،د ببدددد  م د ددد   دددادهد ود دس مچد دددت من  دددچ  ددد  و ببد   دددادهد  ددد ی د دددی مدددد  

  ببد ر گا ا    ی ود ور  گ، ا  و  مد  ببد 

 :د   ه   م مد بلآ 

 م م د بلآ محاا م نچرب،اب، : د     ۰

بقا دددد به دددا  مددد مد ر  ددد ود د م،مددد    ادومدددد م ببظددد،  ر    "دمددد ف    دس   ددد وم 

 ددد هآ   مددد چریم  ددد هآ  دددادوک  دددد  بحتدددا    ددداسم د دددتد آ    م،مددد   د تبددددم

 بچ ور  بچامت محاا م نچرب،اب،  ب م    مد ب مد  "دوسن بلای ه د  غید 

 آو  متاگ،ب :  د     بلای ه د  مچباب به ۰

آو  مدددتاگ،ب   و مق  مددده بددد  آو  منتددداگد  دود  دوسن بلای ددده د      "دمددد ف    دس   ددد وم 

بدددچ ور  بچامدددت محادددا م به،ددده مدددد  دس د ددد   دددا  آو  م  بدددد         "به دددچ دمدددد 

 م   ور د ب م    دمد 

 



17 
 

 :)ع م د تبد ر م مد رم،ت م مد  

 ددد ر  بدددچ مدددا   ددده   عددد م د تبدددد ر مددد مد بدددچور  بچامدددت محادددا بد  و  مدددد

مدد گ  ر د تدد  بددا م  دود   دد   دد  ابددد    دد،د بلای دده د  مب مددت رمدد مد بلددآ          

مگددا غبددد مدددم بدد  دمدد م ر ر  دد م،  هدد  م دد  بددا م م،ددتدم اچبددد ر تدد  ر  ددمدد           

د تبددددد ر مدددد مد    عدددد م .د تر  ددددد هدددد   ماددددبا د ر مدددد،ت،  د ر      ب مددددبد   

 اددداا مدددادو    وودمددد    دهددددد  رسدوم بهددمدددد م ومددد م ر آمددداسن نتمدددسد  و     

 بددچ  مدد گ  ب،دد م مددد  ربدده مبظدداو بعددا   باگ،ددد  ببددد  م بددچد  باگ،ددد محاددا م          

 د ددد   ببدددد  م باگ،دددد بددد،  مددد گ  وی بدددد د  ددد   هت بددد،  ر آمددد م،د د ر غدددید د

  .عددد م د تبدددد ر مددد مد به،ددده ر بددددر    چ  دددد  دمدددد   د طددد چ م دددچم محادددا م

 دددددچدرو   هددددد  د  عددددد م د تبدددددد ر مددددد مد دس مدددددا  د ددددد  رسدوبل  ددددده بددددده  

  تدددا   و   دددد ود د تبدددد ر مددد مد دگگدددا   ددده مددد گتد ر د تددد  رآمددد م،د د  غدددید د

تددچد  بدد    مددد ب،دد  ر   دد وم     ه و دد  مدد ت مدد،ت” آم  گدد و  ر م،عددا  د طدد چ د ددد

بددا    دده  تدد   مدد مد بددا   ر  دو ددد  م  عدد م م، اد بددد  گدد و  آم        “د تبددد ر مدد مد 

  ود ور  بچامت محاا م  ا   و   ت  بد
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 ب،د   و د دمه  تا ه د  دس هچ  غید د ود مع هد  مد  . 
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    ر  گهددو  ماد  غید د مل  ا: ماچ م   چ د س م مه   و هبگ 

 :گ ب، م 

    ود بددده  ددداوم ن مددد او ت  گ بدددد م  بدددد مددد،چ م م مدددد م نب،دددچ م  ر  ر     محادددا م۰

 به،ه ر ماچ   ب،د 

     گدددچ محادددا م گ بدددد ود آ دددچ دس هتددده بددده هبگددد    چ دددد دس  چرمدددگ  م مددد،چ ر  ۰

  دی    چ ددو   ب،د

 ومددده  8بددد   4مددد،چ ن مددد او ت  بندددد دس  چ دددد م ب  دددد   تددد   و  ل ددد ی ر  و  مددد     ۰

مددد   د  دددچد   گهدددددو  مدددا    ببددد بچد   دس  گهدددددو  مددد،چ ن مددد او ت   و  ددد و  دس       

    ل  ی  ا  دو   ب،د

دومددد مددد مددا د به ددچ دمددد مدد،چ ود      مدد  د  دده بدد  ماددچ  مدد،چ  ادد و د دد   م  ا   4

بدده مقددددو  دد  ر بدده   ندد م ببامددبد ر  دد  بدده مدد   مدد،چ دس  ددچدرو   هدد   گ بددد   گددچ         

 م  بد م مد ر نب،چ ر    م،چ بدرم    اس دم ف     ت  بد 

محاددا م دمدد چ  ،ت  بدد  سمدد  د  دده بمدد ه ببددد  آم هدد  بدد س  عددا  ی بددا  گهددددو             ۵

 و  مدددد   دبدددد ت همدددد بد ر  و  دددداوم بدددد س مدددددم  وب آم هدددد  ب  ددددد  و  ل دددد ی  

  گهددو  ما د 

  .غ،دددچ ن مددد او ت  بددده هدددچ مدددس د  دددا  دو   ب،دددد   ر بمددد بد دس  چ دددد   مددده   6

هف دده  و  ل دد ی ی بددا   ر  ددچ    بمدد ه ببددد  مددد    ن مدد او ت  ببهدد  بدده مدددم        7

 گهدددددو  دمدددد م د دددچ مدددد  اده،دددد مددددم ب،عددد چ  آم ود  گهدددددو   ب،دددد م ب  دددد  و  

   دس ماچ   چ    غ،چن م او ت   ا  دو   ب،د  چ تو  یدم ه ما 

 ی،قددده  ۰۱ عددد  ود بددده  ددداوم ن مددد او ت  به،ددده  ب،دددد ر ی دددا دس مادددچ    تددد      8

  ب ام  ،د
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   اب م: امدم مچ  م م هد ر بل  مچ   

  مچ  ر م هد ود بند دس م  چ ماد  غید د  چ ددو   ب،د م امد  ۰

دس  چرمدددگ   هددد  د  ددده  امدددد هددد  ود  و مدددچد ب بهددمددد د  گهدددددو  مدددد  ببدددد      ۰

 . چ د  ب،د

 امدد د  ر دس  چ ددد  امددد  و  دد و  دس  عدد  و    هدد   م دد س  ددا  دو   ب،ددد         ۰

  .ب مدددددددود  چ ددددددد  ب،ددددددد  دددددده  دود  مهددددددچ مدددددد سم م  دم تمددددددسد   

  ددد دگتقددددو دس  چ ددد  امددد هدد   اددچ   ددچ   آمدد     ددا  دو   ب،ددد   دب دددد            4

 امدددد مددداو   ظچبددد م ود د  لددد ب  ب،دددد ر دس  چرمدددبد  بلاده،دددد  و  یددداو مدددت         

  . مددددددددد د بددددددددده ادددددددددچ   دددددددددچ م آم دیددددددددددد   ت  دددددددددد   

مددچ د  مدد    امددد اددچ   ددچ   ب،عدد چ دمددد ر ببهدد  ابددد مدد  د  و  ل دد ی            ۵

 دددد مدددچ ن ز  و  چ دددتو  گددده  دمددد ه چد   گهدددددو   دددا  د ب ی بدددا  گهدددددو  دمدددد   بددد

نددو دس یددچدو  د م  امددد  و  د ددا  دد  گفدد    دد  نامددآ مب مددت  مدد د بدده           مددا

  د  ت   آم دیدد   ت  ،د
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  ر   د ه    امد م گ:  

 ر اچر ،د د با م  امد  گ،ا  هچ  امد م گ      د گت  ر ام بد  ب مد    ع    ۰

  .مچد ب   مب مت دمدبچ گهددو   امد  و 

با   ر  دود  ی ب ،د دوب   د  ی م مفد ر یاد    ،ند  دم ه ب مد ر به هبگ    ع و م محس    ۰

  .    د  دود  با  بچم،د د م بنف  ر     س  د ب مددم ب م

و     ،ند  امد بم گد به  ا   د  دس  اوبد ب  یچمت دمد نچ و   ر ب،چ  با م  امد مد  ۰

  .بچ  د   چر    ما  ام  و مای   ع  و ب مدباد د  گ،ا 

 مطل   ومد  امد ب  د بدرم و ابد ب مد  4

هبگ    چ د به  اا ، م   هچ    به ب و س ماچ  ور   امد بم ه ببد  مد  بامه  ب،د   ۵

ببد  ب  د  او  ب مد  ه دس  امد  و مق با  فای  ن م بام  ببد   ید  ب،د  بم ه  امد ر بم ه

به رما   دم ه ب مد   ه    امد     د  ا   م  چ  ادما   ومد مح  ظد  بد   د ا بم هو   ر 

 و  اوم مع هد  ماود  ور  م فام دس  چ د آم  ا  دو   ب،د س چد  و مدم سم م  ا  دم 

ما   دس  چ د  امد به مقددو س     ،ت به چ دمد  ا  دو   ب  م د  ق ی آگا  د به  امد مد

 .ب م هتادو  ب س  ب مد اچ د ب،د ب   امد م

ب   ا  به آم ود میب  بد   امد ب س   ما  دبم ه م یب و ابد  یدم ه م ه م  ببد  ورم بم ه 6

رما     بب بچد ما  دم یب و ابد م  ه  دمد  ه میب بم ه   ددو  ر  و  د      ا  به س

 با م آم دمد    هبد   هبه  ع م   م  ا  به س

و   یچمت به م تم یها  د  ر    م چ  ر    د          ه گت  ر ام ب     ئ   م    لا،،چب 7

 . امد دمد

 .    د  و  چ       بد د دا  غ،چ   ،ند مگا با  بچم،د د ه، گا ه ب  8

  و محا دبا ی  امد به دم لادم     د با  غ،چ   ،ند به مع   بچمد ر م    تقد(  9

تم   و  دس  ام مچ  دم  چبهم ب،ت و  ر یودم   ومد ی با وؤ د  امد ب  د   م  بت،  ۰۱

 .ب مد

 .اچبد ب  د مفد ر مف،د ر    م ت  ا به مف،د ر بدرم ه، گا ه با  بد ب مد  ۰۰
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 . امد     د  و   و  ملا س  آر تدم ب مد ۰۰

 . امد ب  د   م  بهددم د به،ه مد  ر متهاو به مهچ  ب چی بهددم د ب مد ۰۰

ه   بم ه ببد  مد  ماما   و  چرمگ   ب  د  و  ل  ی  گهددو  ر  و مدم  اب هد   امد ۰4

 .بفچرن بچمد

 . ام ه   اچ   چ   ب  د  و  یاو مع چ  اچ  ر  چ   چ   ۰۵

فچدم م،به ر   و  دس دمن چ ر د ع چ ر سردئد ر  ت ئ  ر اچب،ه   ی ،چ     امد یچمت مب تد ۰6

 و  د ا بم ه ببد   امد     د  ا  به    .  مد دس د  ت   ب مد  ید آه و ما  گد د  مس  ب م

 .آب مب تد مد  رما   دم ه ب مد

 . گهددو  ر  چ ة  امد یچمت ب  د  و  د ا  ل  گه   ر  چ    دو  اوم  ،چ  ۰7

ب  د  و عبد  ر مچ اب با   ر با  غ،چ   ،ند دم عت    گچ  م اب   ه مچ  ب س  مطل بدم   ۰8

 .دهچ  مد س م گ،ت ر ام بد  ر    گت  به  ظچ بچمدم  گ،ا بچ  هبگد آم دمد مطل بدم  و

 .مچ  مب مت ب  د رس د ب،     ر  ،  ب   ر  ، ا چ   دم ه ب مد  ۰9

با ،ه   گچ  و ماو  ماچ  مگچ مچ  دمد  به   د دم ف    بد ور ه دس رد م  ه  ر آ  د   ۱۰

م  د   دور د آ ه   و   دم ماچ  مگچ مچ  با ،ه ب،اب،  ه   و نچرون  بن د  ،او ر ب ت  ب س

نامد  ،او  ،ت مب ند  هت ب،   تد ما  ر   د د مس م به م،تدم  ت چ  دس آم دم ف     ب،د

بچد  د   ب ی،ت  د   دور د دمد  بب بچد   به چ دمد هبگ   ماچ  دب دد نامد مچ  ود  بد  ر م و 

 .آم ود   س  ب،د

 ومه س چ  فچ( م  بد د اد   ۰8غیده   مب تد مد   و  م    چ تو ربامه  دم ه ب م،د   ۰۰

 دد گچ ب  مه م   ی با  گهددو  دمد  ه ب،ع چ  بچد  و   د  ت    امد ر م  چ    امدم م هد

 .بچ ر به چ  دمد ماد  غید د یچدو  د م  و  ل  ی ورن مطتی 

 .م هد ب س  ر م گ  ب  د  دود    هچ   و ع م ب  اعته   بچآمد  ر بچدت ب مد  ۰۰

 .ب  د م هد ب  د محس  ر ی با دوب    با   ر   و ه  محس  به بدم م هد ام ،د  ب مد  ۰۰

 .رما  گسه ه   آبد ب،چ  م ت ر م،   ور  مس  م هد  گ،ا بچ  هبگد آم دمد  4۰
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 اوم مفد ر محس  به  ام آ ام ،د  دمد  د    و  آم به  و م،گا  م گ  ر ب س م نام ه ۰۵

  گد دمد  ه  و م،گا   هبه      مدم نام ه آم و     ،ند  ددو  ر   هد دری م ه   دو 

ما   م،گا  م گ  ر ب س   دود   ام د ب یاد  دمد ر  امد آمم   ید   گد گ،ت  ر گتمد  مد

  دمد

گسه     قطه م، هد ور  نام ه     امد آم   د  بعا     ا ه  و م،گا  م گ  ر ب س      د ه،  ۰6

مدم م،گا  و  ه م دم ف     سچ م دس  س ر م  دم  ا  د بد  ،مد بدد ،د  ه  گ،ا رما  د   گسه

ما د ر   هچ م،گا ود  و گد بچ مطل آم   هچ مد هاد   چ  دمد  ه  و د    اومم  ق ب م،  

   ببد    ام  بد مد

و   م،گام  و آ   ب م  دم آم به مدم  ا  د ر دم ف     سچ م دس  س بلا،،چبچ     ما  مه  ۰7

 و   د بچد   گهددو  دس آم دمد   و م،گاه   نچرومدم و   نام ه آ ه  م ت س  ا د ر  و م،گا  

 .و   نام ه آ ه   اوبد ورم  دمد

 

  

 

 : بل  مچ 

 .دس  چ د بل  مچ  مسم ه    بچ   او    ا  دو   ب،د ۰

 .هبگ    چ د به آم بامه  ب،د  و بم ه ببد  بل  مچ   و  اوم رما  ب و س ماچ  ۰

 .بل  مچ  ود  و  ل  ی  گهددو   ب،د ۰
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 .نام ه ب،چر د آم ود بعا ،د ی ا دس ماچ بل  مچ  ود بچد   گهددو   و  ل  ی  عا ،د  قب   4

 و  اوم  دم   گسه ر هبگ   ماچ  بل  مچ م آ ه  ود  سد  سد  و  چ  مدد   ه مسم ه ر  ۵

  .با    مط ا  دس ماچ  آم  ا  دو   ب،د

 سد دس ود  ه   دوس  بد ب س د بل  مچ م بچومد  چ م ب  د مف،د  آم دمد  بل  مچ  ب س   و   6

یمتد مف،د  ر سو    ر ب  د م تد  دو   ه  سد دس آم ن  ددو بچ ر   گچ  م    بچ دمد  سم  د 

،د  آم مفد بچ ر و ب،بد بچ دمد ر هچ مای   ه ب س د بل  مچ  دس  ه بل  مچ  ب س  ب مد م مف

ب،  بچر م دس م،تدم مف د مف،د  بل  مچ    م ه مد ما   سم  د  ه بل  مچ  ود ب س مد  ب،د ر 

  . تد باد ،د سو   ر مف،د  ود دس  سد گچ م تد  ب،دم  نبد بل  مچ  ب س   ،مد

 :اب م   

  ب  بچو  م  د  دس م ت   ه  و آ  دماچد   گچ ما  ه  م د به هم بد د د غید  مادس   بچ د ۰

 ممس   و ود  ه آ بد س     دو ب  م دب    ه مدد د دغی د ما م ه  آم دس م د    اب و دوبچ ا

  دهت،د ب  دس دهی  به چ د   ،ت بچم نل     اب    حادو م بچ  گهد   ر .  چ دو  گهد مب مت

د   ادم ما ر م ه د   دهم بد  ه م ه،د  ع م هم م ت   دس  د م ه    اب م.مدو دو دبچ ا

بی،  ب   د هم بد  ه رنچر      ددغید     مادهم بد  هت ب،  س  در ه    لام گاب، ه 

و  م  د  ی م    م به مدم   اب ی منتا به  او  امد ب مبدد   بد م  گت    ابد بچدمدبا

   و  عام  ا   اب د  د ه ها  بم هببد   اهت ب،  و ر  ار  ابد و  دس ومح،ب   م  د دو

آم به  ،ف،د  بم گدم   اب  م نت باسر  چنت     .  ،چدو مد ظچ یچ  د ب  ددغید     مادو  د گهد

ر    ر و   بلا،،چ مسا مددو دب ه،چ یم مچغاب،د   اب  و مبطقه د  هاو ر آب ر بی دو م  ا  

 .مدد  مد م بعل،    اب   ه دس ود  ه    دس آ     ر  چم مدو  هت ب،    

     اب م ود  و  د ا  چر   وب  دو ر  و م    ع  ر  ب   گهددو   ب،د ۰

  گه ر ب س مدم   اب م  و آب م  چ  س  د ر ماود  مدم   اب م  ع   ،ت دس  ع  ه ه    م   ۰

 ر غ،چ ی با ماچ  با م آم دمد 
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 گهددو   چ   د چ اه به  او  مد بادم ود  و م    ع  ر  ب  به مدم    م ی م  اب   4

  دمد آم  ام ه مد ببد  منتایم مدم  گهددو    اب م رب و س باگ،د ر د قی ( بچ ور  بم ه 

 

 :مام،و ر   گ  س 

 و د  ل ب  چدرو   ه    ام د مام،و ر   گ  س م  دم   نچرد ه ه   م  د ر دم   ددو م  ۰

دس  س م مهتد دمد  ر با  مط ا  محاای  و هبگ   بچن  دم   ب و س باگ،د ر د قی م  طچ م و  

  ه به آم ب  د بامه ما   

د     ی،تد  چدرو   ه    ام د مچ د ه   مل  ا   مد دس  ،ف،د ماد  درگ،ه د  دمد  ه  ۰

 و د   محاا م دم ف    مد ما    و   ی    چ بلعد دس مچ   به  گ،ا  ددم   بادم م گد ر 

 آ  هد    د به     ی محاا م دوسدم ی،تد هم بد  

هچاقدو   مل  ا  چ ه مد ما د د محاا م  ام د مام،و ر   گ  س ب   و د ه    ام ۰

مقددو  و د  امد  و  مد  بچ ور  بم ه ببد  محاای ب،آ بچ ب مد م د  ظ و مد ور م محاای 

 بچ او دو ب مد  ر ی،تد ب،آ بچ  دس  ،ف،د ب  بچ 

محاا م مام،و ر   گ  س  دود  بم ه ببد  ه   م با د مد ب مبد  دس مت ه : نامآ ه    4

دمد  ه  و د   م، م  چ    ه    ، چرس ر نامآ ه     ،ند ر ور     ،ند(ن د آم،د م نامآ 
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محاای   نامآ ه  ب  م د ی ا دس ماچ  نامآ ه     ،ند ی ب ،د  اود د  دم ه ر   گچ د اد

 ت،چ  "و   سو   و نامآ مام،و ر   گ  س م  ع  ه دم ف    دس م      درگ،ه ب       مدد  چ  د 

 د ب مد  و محاای  ه  د م "مچ 

 ت،چ مچ : به  امد ه   مددم س  مد  دس دمس د مچ   ه ب  دم ف    دس ورن ه   مس  ،سد  ۵

 د     مد ما م  ت،چ مچ  مد  ا بد 

 چ ه مد ما د   " امد ه    تا آرو  مد   " چرهد دس محاا م  ام د  ،ت بحد  بادم  6

م  بد: م،به بای تام  تا آرو  مد    د    م ه دس محاا م  ام د ب  بچ    ،ف،د ود  و م، م 

  چدرو   ه    ام د مام،و ر   گ  س  دود مد ب مبد  

د تر  د د مد   دم ف    مد ما  د   م    بد  ، چ  و بت   د   محاا م دس ماد   گهددو د  م   7

ن   م،ا د     م ای ه   مچ  م سد ود  و بدم  دود مد ب مد  گید  چرو  دمد ماچ  د    م ه دس 

 محاا م غید د ود ب   د دمس م   هآ  ه،  

 

 

 : م،ا  ر م ت 

بامه  دم ه ب م،د  ه م،ا  ر م ت  دس مطل سم،      ه  دم ه  م،ا  ر م ت  به هبگ    چ د  ۰

 .ب مبد

 . و د  ل ب م،ا  ر م ت   ید  دم ه ب م،د  ه   ت  ب س م م گ  ر بت،ت ب مبد ۰

هبگ    تا ماد  غید د ب  د بچد  م ا ،چ  دس آگا  دم م ت  ه  ر م،ا  ه  ود مدد دس  امدم  ۰
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 .  م ر م  چ ماد  غید د یچدو  ه،د

 .م ت  ر م،ا  ود به  اوم ورسد ه  چ ددو   ب،د ب  ب س د ر ماد  ملای  آم  فظ ما  4

  دس  چ د م،ت سم،بد ه  د  ه  دود  مس  م ماد ه ر س  د هم بد نچه،ت  ب،د ۵

م،ت سم،بد ر ن، س ود  و م    ع م  ب  ر بدرم  او  گهددو   ب،د ر به محض ماد ه س م  6

 .مدم ماچ   ب،د هچاه مچ ن چ ب  ی ا دس   مد

بچد   گهددو  م ت  ه  مد بادم دس ورن ه    ع   چ م ر    د  ت   دم ف     چ م به چ دمد  7

 .بچد  د  ت    ل مد بم ه ه     ب مد

نو دس ممد ر ما  م ت  ه  آ ه  ود  و ن واه   س د  دد گچ به مدم مه ورس  و  ل  ی  8

 . گهددو   ب،د

 .وم     ر  و بم ه ه    اا   و  چ تو  گهددو   ب،دبه چ دمد م ت  ه  ود به  ا 9

 . و  ،مه ه   مدد   ه د  یچدو  ه،د ود ماد  غید د م  بد  امد ر م هد رم،ا  ر م ت   م   ۰۱

م،ا  ه  ر م ت   م ر ماد  غید د  ه     ماچ   ادهبد مد دس م  چ ماد  غید د م  بد   ۰۰

مد  مدد  گهددو   ت  ،د هت ب،   چر  آم ت   ه  امد ممچ مغیده    و   د ر غیده   نل ه 

 .مدد د بچد  د   محاا م دم ف     ب،د

بل ه بچنمرم  ا ر  چر    گچ   ه بچد  م،ا  ر م ت   م     دم ف    م،سب،د م و اوبد   ۰۰

 ر  چ  آب ب  دم ف    دس ی ا   ت   چ  د دم ف    … ه ی   دس آ ه  بچد   امدممچ مم هد ر 

 و  اوم دمس م بل ه بچن م ف ربد بچد  م،ا  ر م ت   م ب   امد . ه،د مم عا بلابد   بام

 .ر مچ  ر م هد ر غ،چ   دم ه ب م،د

بچ د دس محاا م باگ،د   ه بااوم بم ه ببد  به  چرن مد ومبد   ه  مم ه مد  بم ه   ۰۰

دم ف     ت  ،د دگ  ه  ید ببد  مد  د د م  و اب،  مادو   م، اد ،د بدرم مم   م د  آ ه  ود 

 . دم ه ب م،د  ه بچامت دس ی ا مم ه    بت،ت مد  بچ ور  بم ه ماد  غید د ماما  ب مد

 م ت   م     ر    مچ  مد  مب تد بم ه ببد  مد  ود  و  د ا  چ تو  گهددو   ب،د  ۰4
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ف رم م، م د  ماما   و ب سدو هته م ،ه ه  هم بد ر ب،ع چ د چد  ب ه   م،ا   ام،د د  ۰۵

    ر   و  ااا  ام،د د ه   ما د     ،ند ر  س  و م،ا  ود به ود  د م امه  تد آبت،ا 

د  بدرم   س  ه  ه   م،ا  ه م  س  وه  ر  ام،د د   قه ببد  رما   دو   آبت،ا  مه مدیآبت،ا  

م  مف  ه مچ   به هچ مه  ا  د    ام،د د ه م آبت،ا  مد  ا بد  و  اوبد  ه د    ام،د د ه  دس 

آبت،ا  ه   م د به  ر  چر   .گح ظ ی،تد م دوسن بلای ه د  ر ماد  بعس،ا  هبد  م ف رم هم بد

 و د آبت،ا  ب   د با   ر  وباگ،د د   آبت،ا  ه   تد ب  مد دسد اد   ن   مح ا  ود   گچ  د

 هبد  ه م مسچربه مت  و بچ د دس م،ا  ه   بچن(م هچ ا ه و   ر د تر  د دم ف     تا  بد   

به  س  وه  مد  .ه   م د به  ر چر    گچ دس دوسن بلای ه د  ب  بچ  بچ او دو دمد بچب،ت آبت،ا 

دم مسچر ه م،تدم آم بچ دم س دم   ددو  مچبا ه دمد( د   ه  چ م  و د آبت،ا  مح ا   و آم با

 ام،د د ه   م،ا  د  بدرم   س  و د آبت،ا  د    چر    و . م د به آبت،ا  ه   ت چ دمد

م ه  د اا بچ با   ر     دم   ددو ه  دم ف    دس د تر  د ه  دس  ر  چر    گچ بم، و ن  ،   ام،د د

 بب بچد   ه م مسچ ربه م،تدم ب  بچ  م د به  ر  چر    گچ( م  س دمد  و گه     ،ندم  ن   هبد 

 د   ب،ع چ ه  ب سدو  و  ه ب مد مد بچ  ن  ،  دوسن  دود  ه   ام،د د ب،  د  بلای ه دوسن  ظچ دس

د تر م و گه    س ه   گچ د بسه .هم بد ماما   دو د  ه ن  ،بد ی،تد    چ به ه   ام،د د  چر 

ه   و هچ مه   قه  ه   مابا د ر  گهددو د   ببد  ه   مابا دم م،چ   مابا دم  ن   هبد 

بت مد  ام،د د ه  د  ه  دود  نچرد ه م  د    نچرد ه بهددم د رور  بچ ور  .  غ،چ م  س هم بد

دس بن و ا د   مه  ب مبد رگد مچ   ب  د    ببد   ا  هم بد ماو  ب  ،د م سم م غید  دور مد بم ه

  باد بد د  ل ب آ  ه  ه  دم ه ب مبد  چر  مد
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 : ا   ر  مبان ه 

 ادام  ب مدد  هد   د چد دد  مد   مهد   هد    درگا دد  دس  سدد  باد دد  مدد   ،ف،دد  بد   اد     چ دد 

 د مدد،دد د آ  ددد دس مچمدد و ادد   .م مددد م،دد م  و مددب د ر مح دداب  امدد،د د  دد 

  ،د    هد    بدچ   ندچ دسن   حدا   دس   مدد  هد   اد     و بفد رم  .دمدد    ر ائ،دد   د    بده 

 ماد    سو  مدف،دما    اد    مد تم  اد    مد،  م  اد    :مد ما  اد    د داد   .دمدد  اد   

 ود هدد   مبددان مددت  د ددچ.ب مددبد مددد( ،دد هد ادد  ر مبددان م بددچن ادد   در  دد م

   ،نددد هدد    مبددان دس م،سب،ددد د  لدد ب آ هدد   دور ددد  ددادا دس بددچ م بهددچ  بددچد 

 مطتددی   د  آب بدد   ،دد     مددا  دداو م  دد،و دس ر  ب،ددد دمدد ف    دمدد  و بدددرم

 ر  د و   ،د       اد و   ر  دادا  بتد    بد   دمدد   س   ی،قده  ۰۱ بد   ۵  ددر   . مدا د 

 دس ود  مبامددد مددت   دده دمددد مهدد   مبددان د  لدد ب مایدد   و . مددا   د  آب ردو 

 هد     مبدان  دس دمد ف     .  ب،دد   چ دددو   بد     ،ف،دد  بد   مطتدی      ببدد   باگ،دد 

  ،دد   بددا م د ددا ر  ،ف،ددد ر بددا م  دد گ  بدده  مدد د م،عددا  ب  ددم ببددد  بمدد ه

   دده  دداوم بدده  دده  ، هدد  د  ادداا  و ب مدد،د  دمدد ه   مددا د ت،بدد م  ظددچ مدداو 

  دد هآ ب  ددم آم   ددا م د ددا  دد هد ر  ،دد     ددا م  سدمددد م،عددا د  چ ددددو 

 هدد    مبددان ر هدد  ادد   د قیدد بدد و س    ددا م معددل  هت،بطدداو م،عددا   ،ف،ددد

  بددد  ب ددچی ود آم بددا م  هبدده  دد  بدد س    اد ددد  ببددد  ماددچ  م،عددا  ب  ددم   دده

 دس ود  ببدد   مادچ   د دد   د    مدد  دس دو  دا    دادا   ده   هبده   ، هد م  دس دمد ف    
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 مچد ددا ببددد  بمدد ه هدد    مبددان. مدد س  مددد محددچر   ،دد    اد ددد دس بددچ م بهددچ 

  و  دده د ددد  یود ددد  ود  س  دمدد   ددو ه   ر  ،دد    ،ف،ددد ب  ،ددد دسمت دده بمدد، و 

  و  ، هد م   دچ     یدچدو   چ دد  دس د  ددم   تدد  دبفد ت  د د     ده  هد     مبدان   اداا 

 آگددا  د و ابدددم آ  دد بم  دداو آسد م هدداد  م دد روم  و مددگ  مل  ددا هدد   محدد،ب

  ،د    بده  آگدا  د  د  قد ی  ر مف،دد   دادا  و د    بد،   دس ب  دم  غ،دچ   ر  د    ر  دچ   هدادم 

 یددچدو  اومدد،د  دداو دس  رو ر  وبمدد ه  ددچ   دد   و ود هدد   مبددان ر ادد  .م،عددا 

  ددادا  فددظ ب  ددم مب مددت  دو   گدده مددا   فددظ مدد م  طددچ ر  ندد  بدد   ه،ددد

 ب ددت  دو دددم م  تددد سو  و دد  ه د  ،مددهدد     مبددان دغ ددت .م،عددا   ، هدد م

 .دمدد  نچو د   یچمدت   ده  آگ د گا   مبدان   د   دمد اد د  هد    م،دا   بدچنم  اد     مبدان 

 بق  دد  بده  ب مددم   دمد ه  غ،چ  ،ندد  ر ببدد  بدا   ر  ند   ر یدا   و د    مبامدد  د دچ 

 ب مددبدم و ابددد   یددد ر  عدد  ری ددد بدد  هدد   مبددان د دد  . ب،ددد مدد  آم بددا م

 اچد دده ب مددد  د ددا د  ل بدمباگ،ددد  مبددان دمددد به ددچ .بددا   لادهبددد  مدد  نی چ

 ر   ددا   بهددمددد رسدوم ب ئ،ددد مدداو  ردو دبددد  مبامدده   د دداد  بچ ددد  دو  د  تدد ی

 مف،دد   بچ ، د م   د ر   هد    مبدان  . ب مدد   گهددو دد   مداد   ر دمد  و  و د م   د ر  

 دس ر م،سببددد ن،دددد د فندد ی ر  نددا هدداد د مدد، م بدد  سمدد م  یمددد بچدهددچ  دده همدد بد

 محدد،ب  و ود  مبددان  گ،ددام هتدد،  بدده .م،عددا    مدد ه ر   ددد هدد   مف،ددد آم هدد  

 رمددا  بدد   گهددددو م مدددم د دد  دس بدد،آ.  ب،ددد  گهددددو   بدد  مددد باد ،ددد  عدد م

 آم  اد دد  دس مدچرو  بده  دمد    عدا م    مدد  ر  سبدد  بلا،،دچ  بدا  ر  ند    دو  د  تد ی   ده  آم

 ر  ددادا ماددچ م  ددا  مقددددوم محاددای ببددد  بمدد ه ور  ب  ددد مددا م مددد   مدد ه

  دچ م  مل داب  دهدچ  بدچ   ده  د د   بده  بامده  بد   . مدا     و هد    مبدان  د  تد گد   دادوک 

  مبددان بلعددد آود  ر  ببددد د بقا ددد دهددچدم  ومدد  دم    دد،د  ،دد  م ابددد

 دمدد  مددا م مددد   مدد ه  ، هدد م مدد   د  ددادوک م،ددتدم دس  دد هد ر   بددد مددد د ددتد آ

 د  د    بد    د   بس هدد   مبدان   دادا  دس م، اد دد   سدد گچ  بد    ،د    ابدد  دهدچ  بددد ا   د هد 

  و. مددا   ببددد  ماددچ   و مددد د  دد  متئددد  ددادوک بددچرس مامددت ممددتام،دم

  سددد گچ بدد   ،دد    ددا  ابددد  ددچ م مل دداب دس  ا مددچد ه ر آ دد هد بدددرم   ، دده
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 ببدد   بمد ه   داوم  بده   ده   ب،دد  د  لد ب  ود هد  د   مبدان   ب،ددد مدند  ر ب چه،ت دد 

  ما د مد  چ ه مد  ،دب   ر

 

 

 

 

 

 :غ م 

مددا  ببدد بچد      ددچر   دد م ر غدد م بدددم،   ببددد  د دد د د ددچو  بدددم محمدداب مددد          ۰

ب مددد هدد  د  هدد  ر  دد  اد د   چ ددد ر  گهددددو  د دد  مدداد  غددید د بچم،حدد ز ب  ددد دس  چرمددگ       

   ببد   اوم  ،چ   ه د ای بهددم د ود و   د مد

ببدددد  یدددچدو  هددد،  ب  دددد دمددد س   هددد،   دغدددد آم دس   ی دددا دس د بسددده  ددد م ود  و بمددد ه  ۰

د  بت،دددت ب ، ددد،  ر دس  ،مددده  ددد   ا د دمددد ف        بددد،  بدددچر  مددد و آم ود  و ن واددده  

 چ  ر   دد   هددد ر  مدد  نی   سبدد، م س ددچد  ،مدده  دد   ا د  ،ددت دمدد س  ب دد  ی هدداد ود  تددد      

  بد  س م   م ود بمچ   مد
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ه ددچ دمددد  دده بددچد  مدددم  ابدد  م  دد م ود  ورم  دد  ن وادده  لددد ر مدد و آم ود           ب  ۰

 ر ورس    س دددم رگددد  سددد     د ددا  ل دد ی بگیدو ددد  د دد   دداو م  دد م   چبددچ   دد  مددد       

ورس  گدده  دو دددم ب  ددد آم ود بدده     ۰ اده،ددد  دد م ود ب،عدد چ دس    مددا   د ددچ مددد    ب،دد م مددد 

 .ب م بقم،   ب،د ر بند  د ا  چ تو بگیدو د  ه    اود د   د د ددس  ر

 هددد  دده  دد  ن م  دد م  و  عدداو مدد  ب  مددد ببدد بچد   با دد،ه         هدد   عدد م مددد   آمدد و  4

 ما  ب   د دمس م   م ود ورسد ه  چ ددو   ب،د  مد

 ل ددد ی   و آو   بدددد  هددد   و  ددد   دددچ   وبمددد ه  و مددد   ب و ددد  ر بچم،حددد        ۵

   گهددو  ما 

دمددد ف    دس  ددد م مددد اس  دو مددد    دس مدددیب مدددچ   یبدددد ر اچبدددد  و  دددام مدددد       6

 . چ  

 ددد م هددد   ب،دددچ  ر ددد ر  مددد اس ب،عددد چ( دوسن غدددید د بددد  بچ   مددد د بددده  ددد م     7

 .ه   مف،د ر ورم   دو د

هبگدد    چ ددد  دد م   تدد ز  دد  بسدده ن وادده  دد   دد   ددد  ن مدد ،سد بدده هتددچد   دمدد ه        8

  ب م،د

د  مب مدددت ر مف،دددد دمدددد  بددده  گ،دددا   د بددد  دوسن بلای دددهم  ددد ور د  ددد  مددد    غدددید 9

م ه،دددد  چباه،ددددودبدم د ددد  غدددید دس غدددیده   بدددچ ن  ددده غددد م دمددددم ر  و هدددچ  د دددچو  

 هبددد  مدده  بدد    آم  و بدددم،  د ددچو        ،ددچ  د دد  دمددچ  عدد م     و ن  دده آم یددچدو مددد  

ه دددچ   م  ددد ور د دس مدددتاگ،ب    بدددد   رور  بددده  مدددد    ب.مددداو   ،ددد س ورسد ددده دمدددد  

ر  Triticum مددبور مددتاگ،ب     ددا آمدد، ب  د  بددد  مددل د بدده  دد    رور      .آ ددد مددد

مدددد  بددده  بدددادم بچ ،دددت د ددد د ر مب مدددت      ببهددد  مددد    مدددب   ه  ( ر  Durum  ا ددده

د  دس  هدددد   بلای دددده محاددددا م  ت،ددددچ   و   ، مددددد   بددددد   رور  دس  ظددددچ ر   ددددد

هدد    بددد  بچبددچ دمددد  بدده  بددادم مگدد ی دس م،ددتدم نددچربی،  بدد  بچم مح دداد        مدد  چ  ا دده 

 د مددد،دد د  ددد مددچ  م دمددد ر م،ددتدم ب،عددد چ       ،نددد و گدد دده ب   دد ورب   دده آ  ددد     
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هدد   م  دد ور د  دده بدده     دس  چ ددد ومدد ه   هدد  بچ دداو دو دمددد   بچ ددد دمدد م ر ر  دد م،   

و ددد     مددد چ   وآمدددد  ر  دددچ  مدددد  دمدددد  دددا  دو   ب،دددد ادددام د بهددد   عددد  ه   

 دد   هدد  د  دده بدد   ادد و  مدد ت   م بلا،،ددچ و        مددد مدددم آم دمددد  دگ  دده م  دد ور د    

 هم بد  گبدد د دس د   ی  د  مم   د  

 ۰باد ،دددد بددد   ور مدددد  و دددد و ابدددد دمددددم دس د ددد  ۰۱ ددد ر  ببهددد  م  ددد ور د    ۰۱

مدددد ی   ددددد  دددد و  دس  ل دددد ی آم ود  گدددده  دو   ب،ددددد  قب ب  ددددد آم ود  و مدددد  د  

  یچدو  ه،د   ع  ر  ب

هدد    لددد دمدد ف     بدد،   س ددچد د دد      به ددچ دمددد بددچد    دد  س دد   بددچ   دس  ،مدده      ۰۰

د  دده و ابددد بددچ    هدد  ر  ددچر  ن مدد ،سدم مدد ت مددد مددا    هدد  بددچ     ،مدده   ،مدده

 دد و  مددا  ر  ددای  تددچ آم د ددتد آ   بددد رگددد بددچد    دد   دد  بددچ   مددد بددادم دس           

د ددچ بلدداده،  بددچد   گهددددو      .د م ن مدد ،سد  دد    ددت  دمدد ف     ددچ       ددچر  م،عدده 

د   ددد  ن مددد ،سد دمددد ف     بددد، م د ددد   دددچر    تددد  ب  دددد    بدددچ   دس  دددچر  م،عددده

مدد ت  ددچدب مدددم بددچ   مددد       عدد  ب مددبد   و غ،ددچد    دداوم  و مدددم  ابدد هد     

د  مددد م  مددد د  دددچر  ن مددد ،سد بدددچد   گهدددددو  بدددچ         دددچر  م،عددده  .مدددا د

مب مدددت بدددچ همددد بد  س دددچد  و  ددداوم  گهدددددو  بدددچ    و  دددچر  ن مددد ،سد متسددد    

دمددد  ندد  ر بددا  بددچ   بحددد بدد ه،چ ن مدد ،  بلا،،ددچ  ددچ   ر بددچ    ،ف،ددد  ددا  ود          

  بچ   بلا،،چ  تد  بدد   ن  ر  طچ  دس  مد بدهد رگد  و  چر  م،عه

س  دددد بدددچ    ود  و مندددچک  ددداو  اومددد،د یدددچدو  ده،دددد اچد ددده ب  دددم آ دددد چ  بددد  ۰۰

 .ما  ه   بچ   مد ما    او مم ق،   اوم،د  ،ت مامت  چ  مدم  د ه مد

بچ  دددد مچغددداب دمدددد  ددده  سدمدددد ب مدددد  بددده د ددد  منبدددد  ددده مل دددا د دس        ۰۰

  ه   ا ت ر  غچم  اب   ر ب بدم و ت ر  ومد ر سو  ر مف،د    مد  د ه
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بددچ ب،عدد چ ب مدددم بددچ    ،ف،ددد     د دده هدد   مسمدد ه بدد  بدده د ددط م  دد،    هددچ ادده  د دده   ۰4

 … د دددده بددددچد  نلددددد آنم مدددد ه سو م مددددا  ر  هدددد    دددد،  بددددچ   دو   بددددچ    دددد 

  د د مب مت

بدددچ   مچغددداب و ددد  ب ددداو  مددد م ر  ددد   م  بدددد  دو  ر  ددده  ، دددد سو م مدددف،د ر      ۰۵

 ظ،ددچ   مددف   دمددد   دد هچ آم ب و دد  ر ی تددد دمددد ر بنددد دس نلددد  طددچ ر  ندد  بددد       

   دو 

 دو   ب،د ب  و ابد   دو  بچ   ود  رو دس و ابد ر  و م    ع  ر  ب   گه ه    گه مطا  ۰6

 .بچ   ب ل،چ ما   د ا

د  بچد    او هاد بگیدو د ب  بچ       ه      ه  ه،دم ب،   ،مه ه  ود  ب و ه  یچدو مد د چ  ،مه ۰7

 . گ،چ 

 .ه   م،ت،  د دم ف     سب،د دس یچا ۰8

 .هچ ابد م    س  و بچ   ود س چر ور  چ   ر مچدیت  ت ه  عچدم ب م،د ۰9

 عچدمم بچ   ود  و هاد  آسد  ر به  رو دس  و  اوم آ د س  دم ن،آ دس بل   یدو  ب،ع چ  ۰۱

 .ب بآ مم ق،   او  اوم،د نه   چ   ر ب  دگ   چ م بچ   دس آم،ت ب،آ دس  د م ا ،چ   ب،د
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 : بمچره  

 بدده بدد و س باگ،ددد م د قیدد   مدد اوه  ر ودهبتدد  د هدد   با دد،ه مددد م  چ قدده ماددچ            ۰

 ر    بامه  ب،د 

  دس  چ ددددد  بمددددچره   بدددد    ددددچ   م  دود  مدددداود  م  ددددچب   ددددد  ر س دددد  س      ۰

  ا  دو   ب،د 

  بمددچره  ر  ت ددام هدد  ر مدداد  غددید د بمدد ه ببددد  مددد  بدد  یددا د هدد     ددت  ود          ۰

 و  ل دددد ی  گیدو دددددم و ابددددد  دددد م د مهدددد   و س دددد  س  ددددد ر د  دددد   رد ددددبآ  

 م،ت،  د  و محاای دمد 

 بمددچر مددد  ر  ت ددام هدد  م بدد ید مدداد   د ددا آم         نددو دس بدد س  ددچ م مدداد  غددید د   4

ود  ورم  دددچر  م،عددده د  و ل ددده م  و مددد   مب مدددتم مدددچد ب بهددمددد د ر  قدددب        

 بچد  مدبد  اب هد  گهددو   ب،د 

د  تددد گد    ی دددا دس مادددچ   بمدددچره  مهدددد دس بددد،  بدددچ م مددد   طچ ددد   باباگ،مددد ۵

 ام  د  ما   ی،قه  و آب م ۰۱ماما   و ماد  غید د  بمچر مد   به مدم 

 بددچد   ددچ   ددچ م مدداد  غددید د  بمددچر مددد  ادده بدده  دداوم  و بمدد ه ر ادده بدد س            6

مدددد   ممددد ق،ت  ور  مدددن ه یدددچدو  د    عدددا   متسددد   و دهدددچ مدددن ه ممددد ق،  ر          

 ددچدوم س دد  م گحدد،  مددددو یددا د یرب مددا  ر ب  ددم رور  یودم   ددت بدده  د ددا مدد             

 غید د ما  

 م ی بند دس ب و س باگ،د مد ب مد  ۰  منتا  به چ   سم م ماچ   بمچره  7
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 :م،چ بد م  ، م مس م م ب،مسائ،د 

هددد   بدددچم  رو  م  دددد  و   ابددد هد  دو دددد ر ب  دددد   تددد ز  و  ل ددد ی        مددد،چ بد  ۰

مددچ  ر   مدده    هدد  دس بلدد     گهددددو  مددا د س ددچد و ابددد بدد   د  دو ددد ر  و بچ ،ددت آم      

مددچ  ر   مدده   آگددا  د م،سچربددد  و بلدد   د  تدد یمددا   بدد  بامدده بدده د بسدده    دمدد ف    مددد 

د ددچ د دد  مدد،چ بد بدد،آ دس    .بددچ ماددچ  مددا    بددچ ب  ددد هچادده مددچ      ب  مدددم مدد،چ بد 

بددده  گ،دددا  سددددم  ر مددد  د ب،دددچرم دس  ل ددد ی بت  ددددم     دددد آم ود مادددچ   دددچ  س دددچد  

م د  تدددد ی ممددددتام،د ود بدددده  ادددداا  و  ا  دددد مم   د ددددتد آ آگددددا  د م،سچربددددد 

وم ب،تددد ودم  اددد و  قددد  م،مددد   د تبدددد ر  مددد  د  ددده  هددد   بددد و د مددد گتبددمم  ددد   

مدددم م  ددد  و    . هددد د  مگددا    بددد همدد بدم د ددتد آ مددد      ادد و ب،ت وهدد   سم،بدده  

 .م  د دمد 48ب   ۰4بچ  و  ل  ی  م،چ بد

دمددد  مددددم  گهدددددو  مددد،چ بد  عددد  بددده  گ،دددا د بسددده و ابدددد  ت دددچ   دو م        ۰

هف ددده ب،دددچرم دس  ل ددد یم   ۰-۰بدددادم آم ود  بدددچ دمدددد ر   دددد مدددد  ب،عددد چ دس مددد،چ بد

هددچ اقدددو  .  دگ  دده  و مدد    بدد   دد  بدده مدددم  دد  مدد    و  چ ددتو  گهددددو   ددچ          

بدددچ ب مددددم به دددچ دمدددد س دددچد د  تددد ی  مددددم سمددد م  گهدددددو  مددد،چ بد  عددد   ابددد  

مدددم د ددتد آ ن،دددد    د مدد،د مدددم ورغبددد  دده  و به،دده آم بدده  دد و و  ددهم  و  ددا  د       

د  بلچ دددد  ددده  و مددددم  ابددد هد مادددچ    د دددددس  بدددد ببددد بچد   مددد،چ بد ود بددده   مدددد

 .ما 

مددچد ب  گهددددو   ،دد   دد م  معدد به  دد م مددد ب مددد ر  تددد باد ددد بدده مدددم س دد              ۰

 و  ددد و  دس  ل ددد ی بت  دددد  هت بددد،      دددد  و محددد،ب  دددچ  ر مچ ددداب یدددچدو بگ،دددچ    

ادددام  و  طدددچ   ددد  س  دددد یدددچدو  ادهدددد  چ دددد  بدددچد   گهدددددو   ،ددد   و  د دددا  

مددده ورس  ب  دددد دس  ل ددد ی  ددد و  ر مادددچ  مدددا (م  ،ددد  ود  د دددا   ل ددد ی ر ددددد گچ 

 ددد   ددد   ام ن، ،دددد  هددداد ،چ   دددچ   ر  و  د دددا  ددد   دددچ   و  ل ددد ی بگیدو دددد    

د دددچ  ددد   ام بددده  ددداو   مدددا هددداد ،چ   عدددا م  ،ددد   عددد  مدددد مدددا  ر د دددچ  ورم 
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 دددچ   وبمدددد ه    مدددددم بدددا   ل دددد ی ود مددددیب مدددد  بددددد   ورم  دددد   ،مدددده    

 و  چ دددتو بگیدو دددد   ،ددد   ورم  چ دددتو  ددد م  ممددد ند  دددچ   ن مددد ،سد یدددچدو  ه،دددد ر

 .مدم ر مسم ه مدم دمدم بب بچد   مچدیت ب م،د  ه به آم  چبه  لاو 

-۰8د دددد  آی بدددچ    مددد  بدددچد  مادددچ  مدددس م م بددددرم امددد ،دم بددده د گعددد  م م    4

 ومدده مدد   د  ددچد  مددد ب مددد رگددد به ددچ دمددد  و  مدد  د ندد  ،  بددچ دس  مدد   دبدد ت         ۰۰

   ما   گهددو

به دددچ دمدددد مدددس م ود  و مددد    عددد  ر بددده  رو دس و ابدددد  گددده  دو دددد م د دددچ       ۵

م  دداو همدد ،د  دده  د ددا  ل دد ی یددچدو  ه،ددد م مطتددی  ب مدد،د  دده  د ددا  چ ددد            

یددچدو بد ددد  دده مدد    دس رور  و ابددد  ل دد ی مددا   و ابددد  د ددا  ل دد ی مامددت دس          

   د ما ه   م،ل   ب  د مس م ر  چ م  گد مدم مسچ  د ا مس م م

 م ی دمد  بند دس د   مدم  ن  ر  ،ف،د  ا  ود دس  مد مد  هبد ۰-۰م  د  و  مس م ه   6

د دددچ اب   ددده مدددس م ود  د دددا  ل ددد ی  گهدددددو  مدددد  ب،ددددم ی دددا دس مادددچ  م      7

بگیدو ددد بدد   و  مدد   دبدد ت م  تددد دس   گددد مددچ    دد و  مددا   مددس بد  دده  ددس س          

د  رمدد  د  د ددا  ح دد ی یددچدو  د   مددد  ر     دمددد م به ددچ دمددد ی ددا دس ماددچ  م  سدد     

 .بند دس آم  سد  رم  د   گچ  و  م   دب ت یچدو  ،چ 

بدددچ سو مدددس به    ددد گ  م به دددچ     گدددد بدددچد  مدددس به   ملادددت دو م،دددا  د  ر     8

 .    بدید ر ب  د  سم،بد م  گهددو   و  ل  ی دمد

مدددس م ود نامددد  د  د  تددد   ب وهددد    دددد  د دددد  ددده   ددده د  مدددف،دو   م مدددطل      9

ب مددد  د دد  هتدد م ورغدد     دد ئا دمددد  دده بدده  گ،ددا بلا،،ددچ  مدد   س دد   بدده د دد    گددد        

 وآمدددد  دمدددد ماگسای هددد   ورغددد     ددد ئا  مددد د بددده  مددد  بمددد، و  م مدددبد مدددس م 

 ب  ددد بدده بدددو   دس  مدد    ددچ  بدده  مدد   مددچ  بددچ   مددا  ر بددچ سو    و غ،ددچ د دد            

  ود دس  مددد  ادهددد  د   د دد  ممددی ه     دداوم م  ادد و بلا،،ددچ   گددد مددد  ر ب  ددد  ددا      

 و مددداو  مدددس م هددد   ب دددس ر یهدددا  د   دددحد  دو  م  و مددداو  مدددس به   مددد،چ  ر   
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مددف،د م سمدد  د  دده بدده  س دد و   ادد و بلا،،ددچ  مدد  مددا د م مددسچ مامددا   و د دد  مددس به         

 م   او مد  ر به   گد  رم  رم ور  مطل مس م  ت   م مد ما د 

م بددده مددددم مدددیب  ببدددد    باهددد  ر  طچه مدددد م ندددو  یدددد      ورغددد     ددد ئا   ۰۱

مددس م هچاقدددو  دد گ  بددچ    ر مدداد  بددا دو یددچدو  گ،ددچ     ه مدد مد ر دد  ب،ددد  دده  و  بدد و 

 ب مد م م  د  و  ب،ع چ   دو  

 ماددچ  بددچد  سد  م مدد،د بچ ، دد مر غددید د هدد   آگددچوم رمددا   و دداوم ۰۰

 مد      دا   محادای   دیدو   بچامدت   و ب  دد    تد   ....ر سم،بدد  بد  د   م  بدد  ( ببدد  

 .ما   د    ببد  ماچ  به آم ماو   و  س  آ  هد ر آگچوم

 

 

 : ورغ  ه  ر اچبد ه 

  ورغددد  هددد    ددداود د بددده  ر  مددد ه   ورغددد  هددد    ،ددداد د ر ورغددد  هددد     ددد بد ۰

 بقم،  مد ما د:

ورغدد  هدد     دد بد دغ ددت دس  د دده    ، هدد م بدده  مددد مددد آ بددد ر بدده  ر  مدد ه              

د دد   ددا  ورغدد  هدد  دب دددد     ورغدد  م مددد ره،دورو دده(   م مددد ر مدد    بقمدد،  مددد مددا د    

مدد    همدد بد دمدد   و   و    دد م  ددد  چد بددد ه،دورو  مدد،ام بدده ورغدد  هدد   م مددد           

ب ددد ا مددد مددا د بدد  مق رمددد  چدوبددد آ هدد  بدد   ور   و  دداوبد  دده د دد   ا دده ورغدد          

هدد   دود  دمدد،د اددچب بددچد و همدد بد  دده   مددا مهدد  ب،تدد و  هدد   ی  ددد ر  چریددد          

https://shoniz.com/%d8%b1%d9%88%d8%ba%d9%86-%da%a9%d8%a7%da%a9%d8%a7%d8%a6%d9%88/
https://www.barfanak.com/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D8%A7%D8%AF%D9%88%DB%8C%D9%87-%D8%AC%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D9%87%D8%A7/
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 ومب مدد م د دد  دمددد  دده دس ماددچ  ورغدد  هدد         ر مددس ه ه مدددم ببدد بچد   با دد،ه     

   م مد ب   د دمس م  ا  دو   ب،د

 : ورغ  ه   م       بد به  ر  م ه بقم،  مد ما د 

  ورغ  ه   مچ   چ  د ر نلد ر نتدگا

   ورغ   ب د م س  ام ر      ب

 هددد ورغدد    سمدد  د  دده ورغدد   ادد و بلا،،ددچ بددام و دد  ر  ندد  مددد   د دد   عدد م مددد        ۰

مدددد  ر   گدددچ ی بدددا دمددد ف     ،مدددد  مددد   م ی دددچ دمدددد  ددده سمددد م     مدددت    مدددد 

-  ،ددچ   دده دس بدد،  آ هدد  مددد   هدد  بحددد بدد ه،چ  ادمددا مل  فددد یددچدو مددد    م  ددد  و  ورغدد 

ببددد ” ر   ددتدم دمدد و   ددچ   بدده  مدد   ورغدد  د ددط         بددادم بدده  ددچدومم  دداوم د مدد، م  

 .ما   ا بد  ه ب  بلا،،چ  ن  ر مت  ورغ  معل  مد ه  مد” مدم 

 :ورغ  ه  د ود  چ ددو   ب،د  ه  ۰

 نچرد ه بهددم د م  د دس م سم م غید ر  دور ر   مد دم   ددو  ب مد  دود  -

 . دود  ب و س باگ،د ر د قی چ ب مد -

 .ه،   ا ه آه و س   س  د  و یا د آم ه  مع هد   عا  -

 .ه،   ا ه آه و  عد  و بم ه ببد  آم مع هد   عا -

 . گه  دو   عد  ب مد  و محا مچ اب -

 . و منچک مم ق،   او یچدو  گچ  ه ب مد -

   و منچک  چدوم    ب بآ  او  اوم،د یچدو  گچ  ه ب مد -

  دود  دم،ده   اچب دم       ب مد ردم،د اچب دم     ت چ م  ،ف،د ورغ  ب  بچ( -

 مچد ب  گهددو  ر ماچ  آم ود مط گنه  ب،د -



40 
 

مچ   چ  د    نلد ر نت ر م    دمد بامه ر     دم ه ب م،د ر به د   ما ا   ه ملااا   -

هچ  دد  ود  و م    ا  دم ف     ب،دم س چد ورغ  ه   م    ملااا نلد ر نت بحتا  چدوم 

 و د ب   ود  دد

 :هداری روغن ها در منزلنگ  4

 .ورغ  ب  د  و محا  ع  ر  رو دس  او  گهددو  ما  -

 .ماچ  ب  د بم ه ما  وب ورغ  نو دس هچ ب و  -

 .دس یچدو  د م ورغ   و  ب و من ه     س به  او مد   ا  دو  ما  -

 .ورغ  ماچ  مد      د  رب و  به  چ  د  د بچ چ د د  ما  -

 .د تد آ بام غ ظدم بلا،،چ و   ر ببد مدم دس   ئ   م   هم بد -

 . گهددو   چ بچد  د تد آ سم م م  د  و  ورغ  مد بادم آم  و  ل  ی  -

 : ع  ه ورغ  ما  ه ر غ،چ ی با دم ف    م د   ۵

 با    مط ا  ر مت  ببد  -

  ا آگا  مدم ورغ  -

 ب،چ  مدم ر د تد آ غ ظد ورغ  -

 .   ب باگ،د  تد ما آم غید  و د چد  به هبگ   د   ه  چ م  -
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   ورغ  ن گ: 

م،دددا   لدددا ورغبدددد ورغددد  نددد گ   ددد   لدددا  دددا د ورغددد   ،ددد هد دمدددد  ددده دس ملادددت  

ورغدد  ندد گ  دس دمدد،ده   اددچب ر   ،مددچری مگددا هتدده اچبددد هدد          مددا  دمدد لچد  مددد 

بعددس،ا مددد  دمددد  بددچ  دد   بتدد   اچبددد هدد  دمدد،ده   اددچب دمدد     چدرد ددد  دو ددد        

ورغددد  نددد گ  دمددد   دددا  ود دس دمددد،د ادددچب      . ددده  و  مددد   دبددد ت م مدددد همددد بد   

بدده  گ،ددا  دود بددا م دمدد،د     ماددچ  ورغدد  ندد گ      گت ،دد  دمدد،د  چ  دده دمددد   ن  دمدد   

ادددچب دمددد    بددد   مامدددت د دددتد آ اچبدددد  دددام ر   مددد چری ر  و  ه  دددد  چ  گدددد ر  

ب  دددد   ددد  ادوهددد   مددداو  دمددد ف     و مددد د غدددید د  ورغددد  .مدددا  د مددددد   دددچرت مدددد

م،ددتدم دمدد،د اددچب     و ددد دمدد،د اددچب دمدد    ر بددچد و  دمدد ه ب مددبد     ۰ ددددیا س ددچ  

دمددددم  و  ددد گد  ددده م،دددتدم د ددد  دمددد،د  و   و دددد 46دمددد     و ورغددد  نددد گ   ددددر  

هددد     و دددد ر  ت دددچ دمدددد  دگ  ددده  و ورغددد ۰۱هددد    ،ددد هد  و  ددددر   مددد  چ ورغددد 

هدد    م مددد م،ددتدم دمدد،د اددچب دمدد    دس ورغدد  ندد گ  هدد  ب،عدد چ دمددد ر دگ  دده ورغدد         

م مدددد بددده   دددد  دمددد     مددد چری ر ه،دورو ددده بدددا م ر  دمددد   د ترمدددچ بدددچد و دس     

 چری دمدددد دمددد  مادددچ  آم  ورغددد  نددد گ    یدددد   مددد   ورغددد  نددد گ  میدددچبچ همددد بد   

د ددد  ورغددد  بددده   دددد یددداد  ر مق رمدددد آم  و  بدددچ   ود بددد   مدددد( (LDL  مددد چری بدددد

هددد     گدددچ  و باگ،دددد    بدددچ بدددا م آم  مددد د بددده ورغددد     بچدبدددچ  دددچدوم ر  ،دددت دوسدم 

هددد  د  ددده  و مددد،چ بد ندددت  ر  دددبند  هددد   ملاددداا مدددچ   چ  دددد ر ورغددد  ورغددد 

  ما   ،چ م دم ف    مد مد غید ماو  دم ف    یچدو
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 :(Genetically modified organism:GMO) بچدو ل گد

محادددا م بچدو ل ددده م  ابچ ،دددت ر  ددد  بددده   ددد وبد بلا،،دددچ و  ،ددد      ددده م محادددا بد  

   همدد بد  دده دس د  قدد ی  دد   دد  ابددد وم دس  دد   ددا  مامددا  س ددد  بدده مامددا  س ددد          

 و آ بدددد ر ب  دددم بدددچرس  دددفد مد دددد   و محادددای مدددد مدددا د   رمدددا  مدددد   گددچ بددده 

بددد  دمددد ف    دس  مامدددا  س دددد   دود  بچ ،دددت مد دددد مددداد  و  ،سدددد دمددددم  ددده   ردیددد 

بدددادم بددده   و بلدددآ  دور ددددم مدددد   بددد رو  س مددد د مد دددد بددده  مدددد آمدددد  دمدددد  

د نقددد   ام  8 هاومدددام د مددداگ،  ر هاومدددام ومدددد ر  ددد   او     دور   ابچ ،دددت باگ،دددد

بددادم بدده باگ،ددد  ، هدد م مقدد ر  بدده       دمدد و   ددچ  ر هت بدد،   و بلددآ  عدد روس م مددد     

هددد    ددداود د ر باگ،دددد  د  بددد   رد مددد  عدددسد ر مددداو  ر مقددد ر  بددده آ ددد م ر باگ،دددد 

د ددد م و  ،ددد  ر بچدو ل ددده  ر مفهدددا    دددد ر مددددد دس هددد   .مددد،چ ب،عددد چ دمددد و   دددچ 

مددد ی دمدددد  ددده د ددد م و  ،ددد   و  مددد او  ددد و م لااددد م    ددددهمددد بدم بددد،آ دس 

مدد ی ندد،آ د دد م و  ،دد  مددد  دمدددم هددچ       مددد عدد روس    ،دد  بددا   دمدددم  بددد     

 چد بدددد د ددد م و  ،ددد   . م و  ،ددد  مدددد  د دددداهددد و ردو  ددده ر دددا (  بدددد  د دددچدم د ددد

ب  ددم باگ،ددد محاددای مچغدداب بددچ ر بدد   ،ف،ددد به ددچ ر مقدد ر  بددچ مددد  ددچ    دده د گددچ         

 .محادددا م  عددد روس  غدددید د د ددد م و  ،ددد  مدددد  مدددد ب مدددبد ر بچدو ل ددده  ،مددد بد 
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  تدددد باگ،دددد د دددچدم  د دددا  و بچدو ل ددده محادددا م دس  ددد  هددد،    و  ددد ی    دددچ 

د ددده بددد  مدددلد  ،دددچ    نب ددده ر مدددا     دددتدم یومم بچدو ل ددده محادددای 4 ببهددد  ر مدددا د

هددد    دددچدردم رسدوم بهددمددددم  ومددد م ر آمددداسن نتمدددسد دس  چ ددد  م ددد     تچ دددد    

 ددح د هدد    ددد ر  قدد،ض بمدد، و   و  ادداا ماددچ       . بدده  عدداو ردو  مددد مددا د  

محادددا م بچدو ل ددده رمدددا   دو   بددد  بحددد ی هددد،   ا ددده  دددتدون ممددد بد  م بدددد بدددچ 

ه بددچد  د مدد م رمددا   ددمدد ه    بچدو ل دد محاددا م بددا م سد مددچ  م  میددچ بددا م ر  دد   

دمدددد  دس  چ دددد ردو دم محادددا م بچدو ل ددده بددده  عددداو د دددچدم بددد  بدددددب،چ دمب، دددد      

 ر غدددید مددد سم م -بهددمدددد رسدوم بامدددب  ددده بمددد، و هددد   مدددل گ،چ  ر  بمددد، و بددد  

 ه، گا ددده    دددچ  ددد ی  و    ، ددده  و  مدددا  مدددد د  ددد   ندددی چ  مدددد  ددداوم  دور

مدددا   دددددو   بددد  د بحددد ی بددده  گ،دددا   ر محادددا م د ددد  مادددچ   اددداا  و  گچد دددد

د  دددچد  بددده  قدددات مادددچ   ببدددد  مم باگ،دددد  ببدددد  م مددداد  غدددید د ما دددا مدددد    

ربددچ   دد     ببددد  دده  دد ر  مدداد  بچدو ل دده دمددد    ب مددبد اب   دده محادداگد باگ،ددد مددد  

  بدده  و  یدد  ام د تبددد س مدد د د ددچدم باگ،ددد  ببددد  م م ددت     7آ دد،    مدده ببددد ب مدد      

  ددد وم بچدو ل ددده  و بلدددآ بچ ، ددد م همددد بد ر  و  هدددچ  ا ددده   ددد وم ر   مدددد       

ام د ددد    گدددچ ممددد  ت   مدددت م ددداس دس مددداود  م دددد د تبدددد س مددد د دمدددد ر بددد  ب  

بدددچ ور   غ،دددچ بچدو ل ددده  ددد  و  سدددچ   دمدددد(    مددداود م ددداس  مهدددد  و  بچامدددت 

،چ ربلا،بچامددددت محاددددای  و یمددددتد بچ ، دددد م بعددددس،ا  هبددددد م بچدو ل دددده بددددا م

  محاای ود د     ت  بد و  ،      ه(

محاددددا م غددددید د بچدو ل دددده مدددد سم م غددددید ر  دور  و   دمچد ددددد ر و  مدددد اودگنتا  

 "غ،دددچ بچدو ل ددده " ددداوم  دددد  بچدو ل گدددد محادددای  ،ددد س  بددده بچامدددت  دددیدو     

 رما   ددو ( 
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        بدده  دداو   ددد بامدده بدده  سدد م س ددچ  ددت   چ ددد محاددا م غددید د با دد،ه مددد

  چ  :

        تددد  بددده بددد و س باگ،ددددم د قیددد چم مدددت و  نچرد ددده مددد  د دس رسدوم بهددمدددد  

بامددده  ب،دددد ر دس  چ دددد مددداد  غدددید د  ددده بددد و س مادددچ  آ هددد   یمددد ه دمددددم 

  ب چه،ت د

    و  چ دددد دس  چرمدددگ   هددد  د  ددده  و آم هددد  بهددمدددد بددده  ددداو   مدددا و   دددد 

  . تد ما م ب،آ بچ  ید  ب،د

   نل ددده ود مددددد دس هددد   گددده  دو   تدددد  دس  چرمدددگ   هددد  د  ددده  امدددد  ددد   ر

  د  ببدم  چ د  سب،

       چرمددبد  ب  ددد نددو دس مدد  بدده مدد   ددچ م مدداد  غددید د  دد  م  مددد هدد    ددا  ود 

  بعا د ر م و به غیده   نل ه  مد بت د    م

 مند  ب،د غیده   مچ     مب تد مد  ود آ چ دس هته  چ ددو   ب،د  
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 چرمبد  م ب  د : 

 .گ  س بت،ت  دم ه ب مبد-

 .  وم بهددم د  دم ه ب مبد-

  س   ر مچد د ور   اوم ر  مد  ددم ه ب مبد-

  

   مددد  د ب،دددچرم دس  ل ددد ی بت  ددددم س دددچد   ۰غدددید ندددو دس نلددددم     دددد بددد،آ دس

 گهدددددو   دددا  د مددددم غدددید  و  ددد و  دس  ل ددد ی ر  و محددد،ب دبددد ت رور       

د غدددید و  م  دددد  باد دددد ب  دددم آگدددا  د آم مدددا   ندددو دمددد ت  ددد  مدددچ مدددفچ ( مدددد

بدددادم  و  ل ددد ی  گهدددددو   دددچ م رگدددد هت،عددده    مددد  د مدددد 48 ددددد گچ بددد  

آمدد    ر مددچر مددا  بدد  مدداد    مبا دد،ه بددچ د دد  دمددد  دده غددید بدده د ددددس   ،دد س ر بدد س    

  ملای  ب،ع چ  ود بدم  و   د  بد

         ومددده 6۱بدددچد   دددچ   دددچ م م دددد  د ددد  غدددیده  ب  دددد  دددچدوم  دددددیا   

   ما  م   ،گچد  به آ ه   د 
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 برچسب کنترل اصالت کالا :

  ر ی اد ت  بد   م د وس   ودمد      و دیدددمد   د    مد مد  ر د د گد   ب دچی  بچامدت 

 د   دد م  بدد رو   چ دده هدد   باد تبددد  بسدد و ،چ  بدد   دده ب مددد مددد بق ددت

  ظددچ س ددچ  ددچم د دد  . بددچ دو  م مندده مدد مد دوبقدد چ  و مدداهچ   دد   باد مدد ه

 مب مدد  د مددچ  م مدد مد مددطل دوبقدد چ ر  فددظ هددد  بدد   دور ر غددید مد سم م 

 ر د چد ددد ممددچم  ه  و دس  ت  ددد ر ب  ،ددد مدداو   دد    دس غ،چم دد س  دد   

 آغ س  چ  د   د  د  ببد  م باگ،د

  دس ی ددا ر غددید د  دد ومد  محاددای  چ ددد دس نددو  چدمددد  ببددد  م ماددچ 

 ر د دد گد بچامددت بددچور  (دمددسچ ر نامدد  بد    دده ب  مددد مددد ماددچ 

 دس ر ودمدد  بده  اد   دس ود   ده س چ ویتدد  ۰6  دد  ر  چدمد،د   ود  د    مد مد 

  دچ م  ردو  بد    د   ر دومد ی  ۰۱۱۱88۰۰ن، مد    چ د   دس ند  ،   بده  بد    او  د 

 .  ت  بد دم ن   www.ttac.ir م  د  و

  مدا   نامد  د   د   ا ده  بده  ب  دد  (دمدسچ  ر مدا د   ند      ده  بد   ویتدد ۰6  دد 

 .   مد بعل،  ر مع هد  ی با آم س چ د دد   چدم،دم دس ی ا  ه

  بد    ده  دمدد  د د    د    مد مد  ر د د گد  بچامدت   دچم  مهد   متد د    دس  سدد 

دبادد ی دس  چ دد  ر محاددا م دس ی دد  هددچ بددچد  آم بددا م د  ا  ددد بدده بامدده

 ددد  مددد م  ه دگس چر ،سدمبددده مددد سم م غدددید ر  دور  و      ۱۰۰-6۰8۵مدددت و  ه بدددد  

 محاددا م دمدد ف    دس   مددد معددس م بددچرس   مددی او امددت دداوم منددا 

 مچبداب  مددددو  ر ممد بددم  رمددا  بددگ،ا  ما ددا  ومد،د د  ر ن،گ،دچ   دمسد م 

 .با   ادهد م،مچ  دور ر غید م سم م  و  ظچ ماو       به
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