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مقدمه  

أبؼ ٤ه ث٥ٕبض٢ ز٥ّ٥ٟٔٙىٙٙسٜ ؾ٥ؿتٓ ػهج٣ ٔطوع٢ اؾت، وٝ ٤ى٣ اظ قب٤ؼتط٤ٗ ٘بتٛا٥ٟ٘ب٢ ػهج٣ زض 

 .ثعضٌؿبلاٖ خٛاٖ ثٛزٜ  ٚ زض خٟبٖ غطة ان٥ّتط٤ٗ ػّت ٘بتٛا٣٘ ػهج٣ زض ٥ٔبٖ خٛا٘بٖ  ٣ٔ ثبقس

ٔجتلا٤بٖ ثٝ أبؼ ا٘ٛاع ٔرتّف٣ اظ ػلا٤ٓ ٚ ٔكىلات خب٘ج٣ ضا تدطثٝ ٥ٔىٙٙس وٝ قبُٔ ٔكىلات ضٚزٜ ٚ 

ٔثب٘ٝ، ذؿت٣ٍ، زضز، ٔكىلات خٙؿ٣، اؾپبؾٓ، اذتلالات تىّٓ ٚ ثّؼ٥سٖ، ِطظـ، ٔكىلات ث٥ٙب٣٤ ٚ 

قٙبذت٣ اؾت ٚ ٟٕٔتط٤ٗ قبذم ٥ٞؿتٛپبتِٛٛغ٤ه آٖ ٚخٛز آثبض ز٥ّ٥ٔٙٝ قسٜ  زض ٔبزٜ ؾف٥س ٔغع ٣ٔ 

 ػلا٤ٓ أبؼ ثؿتٝ ثٝ ٔحُ آؾ٥ت ٚ ٔطاحُ ث٥ٕبض٢ ٔتفبٚت ٣ٔ ثبقس . ثبقس

زض ؾبَ . ؾبَ زض ؾطاؾط خٟبٖ ٔجتلا وطزٜ اؾت65 تب 17أبؼ تمط٤جب ٤ه ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فط ضا زض ٌؿتطٜ ؾ٣ٙ 

 زض ٞط نس ٞعاض ٘فط ثٛز ٚ ٥ٔعاٖ ثطٚظ ؾبلا٘ٝ 191 ٥ٔعاٖ ق٥ٛع أبؼ زض خٕؼ٥ت ؾف٥سپٛؾت آٔط٤ىب 2000

ٞعاض ث٥ٕبض أبؼ ثجت قسٜ زض ا٤طاٖ 40ث٥ف اظ . (6)ثٝ اظا٢ نس ٞعاض ٘فط خٕؼ٥ت زض ٔؼطو ٣ٔ ثبقس3/7

 . ٚخٛز زاضز ٚ ا٤ٗ ضلٓ زض حبَ افعا٤ف اؾت

ٔٛاضز اظ ٤ه حبِت ػٛز ٚ ثٟجٛز % 80زض . أبؼ ثط اؾبؼ ٚيؼ٥ت پ٥كطفت ث٥ٕبض٢ طجمٟجٙس٢ ٥ٔكٛز

 ؾبِٝ پ٥ط٢ٚ ٣ٔ وٙس، وٝ  زض ثطذ٣ ٔٛاضز ا٤ٗ ٚيؼ٥ت ثب ٤ه 15 تب 10زض ط٣ ٤ه زٚضٜ  (RRMS)ث٥ٕبض٢ 

ٔٛاضز ٥٘ع، ٤ه ٔطحّٝ % 20 تب 10زض .  ز٘جبَ ٥ٔكٛز(SPMS)زٚضٜ ٘بتٛا٥ٟ٘ب٢ قس٤س ثٝ ٘بْ پ٥كطٚ٘سٜ ثب٤ٛ٘ٝ

- ثٝ ز٘جبَ ٤ه پ٥كطفت ؾط٤غ ثؼس اظ تكر٥م ٚ ثب زٚضٟٞب٢ ثٟجٛز٢ وٛتبٜ ضخ ٣ٔ(PPMS)پ٥كطٚ٘سٜ ا٥ِٚٝ 

 .زٞس

                                                           
1 Relapsing Remitting Multiple Sclerosis  
2 Secondary Progressive Multiple Sclerosis 
 
3 Primary Progressive Multiple Sclerosis   
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لبثُ . ثب ٚخٛز ا٤ٙىٝ ث٥ف اظ نس ؾبَ اظ قٙبذت ث٥ٕبض٢ اْ اؼ ٣ٔ ٌصضز، ٣ِٚ ػّت آٖ ٞٙٛظ ٘بٔكرم اؾت

لجِٛتط٤ٗ ا٤سٜ زض ا٤ٗ ٔٛضز ا٤ٗ اؾت وٝ أبؼ ٤ه ث٥ٕبض٢ ذٛزا٣ٕٙ٤ اؾت وٝ اؾتؼساز غ٘ت٥ى٣ ٕٞطاٜ 

 .ػٛأُ ٔح٥ط٣ زض ثطٚظ آٖ ٘مف زاضز

ٌطچٝ ػبُٔ غ٘ت٥ه ثٝ ػٙٛاٖ ٤ه خعء  ان٣ّ  ات٥ِٛٛغ٢ أبؼ ٔكرم قسٜ  اؾت، ٣ِٚ ٥ٔعاٖ قجبٞت وٓ 

 . زٚلّٛٞب٢ ٕٞؿبٖ ث٥بٍ٘ط ا٤ٗ ٔؿئّٝ اؾت وٝ فبوتٛضٞب٢ غ٥طغ٘ت٥ى٣ ٘مف ٣ٕٟٔ زض ذطط ثطٚظ أبؼ زاض٘س

ترط٤ت ػهج٣ ٘ؿجت ثٝ ز٥ّ٥ٔٙٝ .  ثٝ ػٙٛاٖ خعء ٟٔٓ زض أبؼ ٔحؿٛة ٥ٔكٛزأطٚظٜ ترط٤ت ػهج٣

ٔطبِؼبت حدٓ ٔغع زض ث٥ٕبضاٖ أبؼ ٘كبٖ زازٜ وٝ ٥ٔعاٖ آتطٚف٣ ٔغع . قسٖ زض طٛلا٣٘ ٔست ٔٛثطتط اؾت

ثٙبثطا٤ٗ ثٝ ٚيٛح ضٚقٗ اؾت وٝ تٕبْ ث٥ٕبضاٖ أبؼ، ثب ٞط ٚيؼ٥ت .. ٔؿتمُ اظ ٘ٛع ث٥ٕبض٢ ٣ٔ ثبقس

.  زاض٘سفٙٛت٥پ٣، ٥٘بظ ثٝ ٔحبفظت ػهج٣

 

 

 

 

 

 

                                                           
4
 Neurodegeneration 

5
 Neuroprotection 
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 اول فصل

 MSوٙتطَ ٚظٖ ٚ 

ثب ٌصقت ٔست ظٔبٖ ث٥ٕبض٢ اْ اؼ  زض ا٤ٗ ث٥ٕبضاٖ افعا٤ف ٣ٔ ٤بثس، وٝ ٟٕٔتط٤ٗ ػّت آٖ ذؿت٣ٍ ٚ ػسْ 

ٚ اؾ٥سف٥ِٛه ؾجت  B12ػلاٜٚ ثطا٤ٗ ذؿت٣ٍ ٚ افؿطز٣ٌ ٘بق٣ اظ وٕجٛز ٤ٚتب٥ٔٗ . فؼب٥ِت زض ث٥ٕبضٖ اؾت

افعا٤ف تٕب٤ُ ثٝ ٔهطف چطث٣ زض ا٤ٗ ث٥ٕبضاٖ ٣ٔ قٛز، ِصا ا٤ٗ ث٥ٕبضاٖ تٕب٤ُ ٔهطف غصا٢ پطچطة ٚ 

ٝ ٞب ٚ اِىُ ضا زاض٘س وٝ ا٤ٗ ا٘تربة غصا٣٤ ؾجت وبٞف لٜٛ  ٞب ٚث٥ؿى٥٤ٛتق٥ط٤ٗ ٔب٘ٙس و٥ه ، ٘ٛقبث

ٓ ٞب٢ ٔحسٚز ثٝ ٔٙظٛض وٙتطَ ٚظٖ زض ا٤ٗ ث٥ٕبضاٖ تٛن٥ٝ ٣ٕ٘ . قٙبذت٣ ٥٘ع ٣ٔ قٛز ثٙبثطا٤ٗ اؾتفبزٜ اظ ضغ٤

قٛز ٚ ثب چٙس٤ٗ تغ٥٥ط وٛچه ٣ٔ تٛاٖ ثٝ وٙتطَ ٚظٖ زض ا٤ٗ ث٥ٕبضاٖ زؾت ٤بفت،وٝ قبُٔ اؾتفبزٜ اظ 

ٝ خب٢ ِج٥ٙبت پطچطة، ٘ٛق٥س٣٘ ٞب٢ ثسٖٚ لٙس، ٔٛاز غصا٣٤ وٓ چطة، ٔهطف ظ٤بز ٥ٜٔٛ ٚ  ٓ چطة ث ِج٥ٙبت و

 وبٞف ٔهطف ث٥ؿى٥٤ٛت 

زض ططف ٔمبثُ، وٕجٛز ٚظٖ ٚ ؾٛءتغص٤ٝ ٥٘ع زض ث٥ٕبضٖ اْ اؼ ٣ٔ تٛا٘س ثٝ  ٚخٛز آ٤س وٝ ٔٙدط ثٝ اذتلاَ 

ثطا٢ ضفغ ؾٛء تغص٤ٝ ٚ . ؾ٥ؿتٓ ا٣ٕٙ٤، وبٞف لسضت غًلا٣٘ ٚ ذؿت٣ٍ ػًلا٣٘ ٚ افت حبفظٝ ٣ٔ قٛز

ْ اؼ لاظْ اؾت ا٘طغ٢ ثٝ ٔمساض وبف٣ تب٥ٔٗ قٛز ثٙبثطا٤ٗ ٔمساض ا٘طغ٢ زض ا٤ٗ قطا٤ط  وٕجٛز ث٥ٕبضاٖ ا

 ٔحبؾجٝ ٣ٔ قٛز؛ ػلاٜٚ ثطا٤ٗ تغ٥٥طات ضغ٣ٕ٤ خٟت افعا٤ف زض٤بفت ا٘طغ٢ 21-22 ٔطّٛة BMIثطاؾبؼ 

 :٣ٔ تٛا٘س اظ ٔٛاضز ظ٤ط اػٕبَ ٌطزز

ٜ ٞب  - ٝ ٕٞطاٜ ٥ٔبٖ ٚػس ٜ ٞب٢ غصا٣٤ وٛچه ٚ ٔىطض ث  ٚػس

 ٔهطف آظاز ضٚغٗ آفتبثٍطزاٖ زض پرت  ٚ پع -

ْ ظ٣ٙ٥ٔ - ٗ ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ ٚ ٔغعٞب ٚ وطٜ ثبزا  اؾتفبزٜ اظ ٥ٔبٖ ٚػسٜ ٞب٢ غ٣ٙ اظ ضٚغ

 اؾتفبزٜ اظ پٛزض ٞب٢ ق٥طذكه غ٣ٙ قسٜ ٕٞطاٜ ثب ق٥ط -
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ٗ ٞب -  اؾتفبزٜ اظ ِٔٛت٣ ٤ٚتب٥ٔ

 اؾتفبزٜ اظ ِج٥ٙبت پطچطة زض ث٥ٕبضاٖ ثب وٕجٛز قس٤س ٚظٖ -

 MSتساذُ زاضٚ ٚ غصا زض ث٥ٕبضاٖ 

ْ اؼ ٣ٔ تٛا٘س ٚيؼ٥ت تغص٤ٝ ا٤ٗ ث٥ٕبضاٖ ضا تحت  - ٚ ٞب٢ ٔٛضز اؾتفبزٜ زض ث٥ٕبض٢ ا ٔهطف ثطذ٣ اظ زاض

 .تبث٥ط لطاض زٞس

ثبوّٛفٗ وٝ ثطا٢ وٙتطَ اؾپبؾٓ ػًلات ٚ افعا٤ف ق٣ّ ػًلات اؾتفبزٜ ٣ٔ قٛز ؾججت وبٞف  -

زض٤بفت ٔٛاز غصا٣٤ ثٝ ػّت ا٤دبز حبِت تٟٛع ٣ٔ قٛز ػلاٜٚ ثطا٤ٗ ا٤ٗ زاضٚ ؾجت حبِت وطذت٣ ٚ 

 .ث٣ حب٣ِ ٣ٔ قٛز

ٝ ػٙٛاٖ زاض٢ٚ ز٤ٍط يس اؾپبؾٓ وٝ ثٝ طٛض غبِت ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٣ٔ ٥ٌطز ؾجت  - ت٥عا٥٘س٤ٗ ث

 .يؼف ػًلات ٣ٔ قٛز ٚ ػٛاضو خب٘ج٣ وٕتط٢ زاضز

ثطا٢ ضفغ حبِت تٟٛع اظ ٔتٛوّٛپطا٥ٔس اؾتفبزٜ  ٣ٔ قٛز وٝ ا٤ٗ زاضٚ اظ طط٤ك افعا٤ف حطوبت زؾتٍبٜ  -

 .ٌٛاضـ ٕٔىٗ اؾت ؾجت اؾٟبَ قٛز ٕٞچ٥ٙٗ ؾجت تغ٥٥ط زض اقتٟب ٚ زض٤بفت غصا ٣ٔ ٌطزز

ٔهطف ا٤ٗ زاضٚ ؾجت . اوؿ٣ ثٛت٥ٙ٥ٗ وٝ ثطا٢ ضفغ ٔكىُ تىطض ٚ ث٣ اذت٥بض٢ ازضاض تد٤ٛع ٣ٔ قٛز -

ذكى٣ زٞبٖ، تٟٛع، ٤جٛؾت ٚ ٘بضاحت٣ ٞب٢ قى٣ٕ  ٣ٔ قٛز ٚ ٣ٔ تٛا٘س زض٤بفت غصا ضا تحت تبث٥ط 

 .لطاض زٞس

ْ اؼ ٕٔىٗ اؾت ٔٙدط ثٝ اؾٟبَ قس٤س ٚ افعا٤ف احتٕبَ  - ٔهطف آ٘ت٣ ث٥ٛت٥ه زض ث٥ٕبضاٖ ا

ٚ ٞب٢ ٔؿُٟ ٚ آ٘ت٣ ث٥ٛت٥ه ؾجت ؾٛء خصة  ز٥ٞسضاتبؾ٥ٖٛ قٛز ثٙبثطا٤ٗ ٔهطف ٔساْٚ زاض

ٗ ٞب٢ ٔحَّٛ زض چطث٣ ٣ٔ ٌطزز  .٤ٚتب٥ٔ
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 لبقك غصاذٛض٢ اظ ا٤ٗ ٥ٜٔٛ ٣ٔ تٛا٘س ؾجت وبٞف ػفٛ٘ت 1-2اذتٝ ٚ ٔهطف ضٚظا٘ٝ  اؾتفبزٜ اظ ظغبَ -

 .اذتٝ ا٤ٗ اثط ضا ٘كبٖ ٘سازٜ اؾت ٔدبض٢ ازضاض٢ قٛز زض حب٥ِىٝ آة ظغبَ

ٜ  ٣ٔ وٙس ٚ زاض٢ٚ ف٣ٙ تٛئ٥ٗ  - ٚ ٞب٢ يستكٙح اؾتفبز ْ اؼ ثٝ ػّت احتٕبَ ٚلٛع تكٙح اظ زاض ث٥ٕبضاٖ ا

 .ثب ذبن٥ت يسنطع ٚ تكٙح ؾجت ؾٛء خصة فٛلات ٚ آ٣ٕ٘ ٍٔبِٛثلاؾت٥ه ٣ٔ قٛز

ٖ ٞب ٤ب وٛضت٥ىٛئ٥س ٞب اظ زاضٚٞب٢ ضا٤ح زض ظٔبٖ ػٛز ث٥ٕبض٢ اؾت وٝ ؾجت وبٞف قست  - وٛضتٛ

ٖ ٞب ٚ  ث٥ٕبض٢ ٚ وبٞف اِتٟبة ٣ٔ قٛز، ٔهطف ا٤ٗ زاضٚٞب ثب وٕجٛز وّؿ٥ٓ ٚ زفغ وّؿ٥ٓ اؾترٛا

 .افعا٤ف ذطط اؾتئٛپطٚظ ٕٞطاٜ اؾت

 

  ٗ  :٤ٚD ٚ MSتب٥ٔ

ْ اؼ اؾتئٛپطٚظ٤ؽ ٚ ٔكىلات ٘بق٣ اظ وٕجٛز ٤ٚتب٥ٔٗ  ٝ طٛض غبِت ز٤سٜ ٣ٔ قٛزDزض ث٥ٕبضاٖ ا ػلاٜٚ .  ث

 زض ا٤ٗ ث٥ٕبضاٖ زض ٔمب٤ؿٝ ثب Dثطا٤ٗ ثطضؾ٣ ٞب ٘كبٖ ٣ٔ زٞس وٝ زا٘ؿ٥تٝ اؾترٛا٣٘ ٚ ؾطح ؾط٣ٔ ٤ٚتب٥ٔٗ 

 .افطاز ؾبِٓ وٕتط اؾت

 .زضنس ث٥ٕبضاٖ اْ اؼ ٔٛاخٟٝ ثب ٘ٛض ذٛضق٥س ٘ساض٘س40ثٝ طٛض و٣ّ  -

 ثطاثط افطاز ؾبِٓ ٚ احتٕبَ تح٥ُّ اؾترٛا٣٘ زض 10ثطاؾبؼ ٔطبِؼبت احتٕبَ قىؿت٣ٍ غ٥طتطٚٔب٣٤  -

ْ اؼ   .ثطاثط افطاز ؾبِٓ اؾت7ث٥ٕبضاٖ ا

ٖ ٞب ٚ ٔٛاخٟٝ ٘بوبف٣ ثب ٘ٛض ذٛضق٥س ثٝ Dػسْ تحطن ٚ وٕجٛز زض٤بفت ٤ٚتب٥ٔٗ  - ، زضٔبٖ ثب وٛضتٛ

 .ػّت حؿبؾ٥ت ثٝ ٌطٔب ؾجت ذؿت٣ٍ ٚ اؾتئٛپطٚظ٤ؽ ٣ٔ ٌطزز

 ثٝ ٔست   16-14 ٚ 12-10 ٔٛاخٟٝ ثب آفتبة ث٥ٗ ؾبػبت Dثطا٢ پ٥ك٥ٍط٢ اظ وٕجٛز، ٤ٚتب٥ٔٗ  -

 . ثبض زض ٞفتٝ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز3زل٥مٝ حسالُ 10
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 :MS ٚ ث٥ٕبضSwank٢ضغ٤ٓ 

ْ اؼ ٔٛضز ٔطبِؼٝ لطاض ٌطفتٝ اؾت ضغ٤ٓ  ٓ ٞب٢ ؾبذتبض٢ وٝ زض ث٥ٕبض٢ ا ا٤ٗ ضغ٤ٓ .  اؾت Swankاظخّٕٝ ضغ٤

ثطاؾبؼ ا٤ٗ ضغ٤ٓ ٔٛاضز ظ٤ط . وٝ ثطاؾبؼ ضغ٤ٓ اؾىب٘س٤ٙب٢ٚ ٚ وبٞف زض٤بفت اؾ٥س ٞب٢ چطة اقجبع ٣ٔ ثبقس

 :تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز

 ٌطْ زض ضٚظ15ٔهطف اؾ٥س ٞب٢ چطة اقجبع ثٝ وٕتطاظ  -

 ٔهطف ٔحهٛلات ِج٣ٙ ثب چطث٣ وٕتط اظ ٤ه زضنس -

 ٔهطف ٔىطض غصاٞب٢ زض٤ب٣٤ -

 ٌطْ زض ضٚظ ثٝ 15ٌطْ ضٚغٗ وجس ٔب٣ٞ، زض٤بفت ضٚغٗ ٥ٌب٣ٞ ثٝ ٔمساض 5ػلاٜٚ ثط ٔهطف ضٚظا٘ٝ  -

 D ٚ ٤ٚتب٥ٔٗ 3ػٙٛاٖ ٔٙبثغ غسا٣٤ اؾ٥سٞب٢ چطة أٍب

 زاضا٢ ػٛاضي٣ قبُٔ افعا٤ف ذطط ذٛ٘ط٤ع٢، افعا٤ف 3ٌطْ اؾ٥سچطة أٍب 3ٔهطف ث٥ف اظ  -

LDLوّؿتطَٚ ٚ تط٢ ٥ٌّؿ٥ط٤س زض افطاز زچبض ز٤بثت ٣ٔ ثبقس ،. 

ْ اؼ  ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٚ ث٥ٕبض٢ ا

٘ٛع . ضغ٤ٓ غصا٣٤ زض وٙبض ػٛأُ ٔطتجط ثب غ٘ت٥ه اظ ػٛأُ ٔٛثط ثط تكس٤س ٚ ثٟجٛز ث٥ٕبض٢ اْ اؼ ٣ٔ ثبقس

چطث٣ ٞب ضغ٣ٕ٤ ثٝ طٛض ٔىطض زض ٔطبِؼبت ٔرتّف ٔٛضز ثطضؾ٣ لطاض ٌطفتٝ ٚ تٛن٥ٝ ٟ٘ب٣٤ ثط وبٞف ٔهطف 

اؾ٥س ٞب٢ چطة اقجبع زض ٔٛاز . اؾ٥سٞب٢ چطة اقجبع ٚ افعا٤ف ٔهطف اؾ٥سٞب٢ چطة غ٥ط اقجبع ٣ٔ ثبقس

غصا٣٤ ٚ چطث٣ ح٥ٛا٣٘ ٔب٘ٙس ِج٥ٙبت پطچطة ٚ چطث٣ ٌٛقت ٚ اؾ٥س ٞب٢ چطة غ٥ط اقجبع زض ضٚغٟٙب٢ 

ٌٛقت لطٔع ػلاٜٚ ثط زاقتٗ اؾ٥س ٞب٢ چطة اقجبع زاضا٢ . ٥ٌب٣ٞ ٚ ٔٛاز غصا٣٤ زض٤ب٣٤ ٚخٛز زاضز
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ا٤ٗ اؾ٥س چطة اظ طط٤ك ت٥ِٛس ٚاؾطٝ ٞب٢ اِتٟبث٣ ؾجت . اؾ٥سچطة غ٥ط چطة آضاق٥س٥٘ٚه ٣ٔ ثبقس

 .افعا٤ف ت٥ِٛس ؾب٤تٛو٥ٟٙب٢ اِتٟبث٣ ٚ تكس٤س ضٚ٘س ث٥ٕبض٢ ٣ٔ قٛز

ْ اؼ ثٝ وٕتط اظ  - ٝ ا٢ زض٤بفت ضغ٤ٓ وٓ چطث٣ زض ث٥ٕبضاٖ ا  ٌطْ زض ضٚظ زض ٔمب٤ؿٝ ثب ث٥ٕبضاٖ 20زض ٔطبِؼ

ْ اؼ ثب زض٤بفت چطث٣ ث٥كتط اظ   ؾبَ ٔٙدطثٝ وبٞف ٥ٔعاٖ ٔطي ٚ 34 ٌطْ زض ضٚظ ثٝ ٔست 20ا

 .تكس٤س ث٥ٕبض٢ وٕتط٢ ٌطز٤س

زض٤بفت . ٣ٔ ثبقس (٥ِِٙٛئ٥ه اؾ٥س) 6ضٚغٗ آفتبثٍطزاٖ ثٝ ػٙٛاٖ ٔٙجغ ٔٙبؾت اؾ٥س چطة أٍب -

ْ اؼ زض ٘ٛع، ػٛز ٚثٟجٛز 23ضٚظا٘ٝ   & Relapse) ٌطْ اثطات ٔف٥س٢ زض قست ث٥ٕبض٢ ا

Remitting) ٣ِٚ زض ٘ٛع پ٥كطٚ٘سٜ ا٤ٗ اثطات ٔكبٞسٜ ٘كسٜ اؾت. ٘كبٖ زازٜ اؾت. 

 . تبث٥ط ٔطّٛة ثط ث٥ٕبض٢ اْ اؼ ٘ساضز6زض٤بفت ظ٤بز ٌبٔب٥ِِٙٛئ٥ه اؾ٥س ثٝ ػٙٛاٖ اؾ٥س چطة أٍب  -

 تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز، ثٝ ػجبضت ز٤ٍط وبٞف زض٤بفت چطث٣ 3 ٚ أٍب6ضغ٤ٓ غصا٣٤ غ٣ٙ اظ اؾ٥سچطة أٍب -

 .ح٥ٛا٣٘ ٚ افعا٤ف زض٤بفت چطث٣ اظ ٔٙبثغ ٥ٌب٣ٞ ٚ غصاٞب٢ زض٤ب٣٤ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز

 زاضا٢ ذبن٥ت 3ثٝ ٘ظط ٣ٔ ضؾس ٔتبث٥ِٛت ٞب٢ حبنُ اظ اؾ٥سٞب٢ چطة  يطٚض٢ ٚ ثٝ ٤ٚػٜ أٍب -

ْ اؼ ٔٛثط ثبقس  .تؼس٤ُ ؾ٥ؿتٓ ا٣ٕٙ٤ ٚ يساِتٟبث٣ اؾت وٝ ٣ٔ تٛا٘س زض ضٚ٘س ث٥ٕبض٢ ا

زضوٙبض تٛن٥ٝ ثٝ افعا٤ف زض٤بفت اؾ٥سٞب٢ چطة غ٥طاقجبع، ٚخٛز قطا٤ط اِتٟبث٣ ٚ اؾتطؼ  -

ْ اؼ  ؾجت افعا٤ف اؾتؼساز اؾ٥سٞب٢ چطة غ٥طاقجبع ٘ؿجت ثٝ  اوؿ٥سات٥ٛ زض ث٥ٕبض٢ ا

َ ٞب٢ آظاز ؾجت ترط٤ت ٚ . اوؿ٥ساؾ٥ٖٛ ٣ٔ قٛز ْ اؼ افعا٤ف  ت٥ِٛس ضاز٤ىب اظ ططف ز٤ٍط زض ث٥ٕبض٤ب

 .تر٥ّٝ آ٘ت٣ اوؿ٥ساٟ٘ب٢ ثسٖ ٣ٔ قٛز

 ثٝ ػٙٛاٖ آ٘ت٣ اوؿ٥ساٖ ؾ٥ؿتٓ چطث٣ ٔب٘غ پطاوؿ٥ساؾ٥ٖٛ چطث٣ ٚ اؾ٥سٞب٢ چطة ٤ٚEتب٥ٔٗ -

ُ ٞب تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز  .غ٥طاقجبع ٣ٔ قٛز ثٙبثطا٤ٗ افعا٤ف زض٤بفت آٖ اظ ضغ٤ٓ ٔىٕ
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ْ اؼ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛزE  ٚ ٔٙبثغ ٤ٚتبEٗ٥ٔاؾتفبزٜ اظ ٔىُٕ  -  . زض ٔطحّٝ حبز ث٥ٕبض٢ ا

 . ٚ ؾ٥ّْٙٛ ٣ٔ تٛا٘س اظ تكس٤س ضٚ٘س ث٥ٕبض٢ خ٥ٌّٛط٢ وٙسEػلاٜٚ ثطا٤ٗ اؾتفبزٜ ٕٞعٔبٖ ٔىُٕ  -

ْ اؼ تٛن٥ٝ ٣ٕ٘ قٛز - ٓ ذ٣٘ٛ زض ث٥ٕبض٢ ا  .اؾتفبزٜ اظ ٔىُٕ آٞٗ ثٝ خع زض ٔٛاضز ٚخٛز و

ْ اؼ  -  ثط تجؼ٥ت اظ ا٢ٍِٛ غصا٣٤ ؾبِٓ ٣ٔ ثبقس وٝ ثتٛا٘س اؾ٥سٞب٢ RRتٛن٥ٝ و٣ّ زض ث٥ٕبضاٖ ا

ٖ ٞب، فٛلات ٚ ٤ٚتب٥ٔٗ   ضا  ٕٞطاٜ ثب حفظ فؼب٥ِت ضٚزٜ ا٢ تب٥ٔٗ B12چطة يطٚض٢، آ٘ت٣ اوؿ٥سا

 .ٕ٘ب٤س

: قبذم ٌلا٤ؿ٥ٕه ٚ ث٥ٕبض٢ اْ اؼ 

ؾطٛح ٌّٛوع ذٖٛ پؽ اظ ٔهطف غصا ػٕستب ثٝ . لٙس، ٘كبؾتٝ ٚ ف٥جط ٚاغٌبٖ وطث٥ٞٛسضات٣ اضخح ٞؿتٙس 

ٚؾ٥ّٝ ٢ ؾطػت ظبٞط قسٖ ٌّٛوع ٘بق٣ اظ ًٞٓ وطث٥ٞٛسضات ٚ خصة آٖ ثٝ زاذُ ٌطزـ ذٖٛ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ 

ثٝ ٘ظط ٣ٔ ضؾس وٝ ضغ٤ٓ . تٛا٘ب٣٤ ٤ب لبث٥ّت ا٘ؿ٥ِٛٗ خٟت پبن وطزٖ ٌّٛوع اظ خط٤بٖ ذٖٛ تؼ٥٥ٗ ٣ٔ قٛز

ضاٞىبض٢ ٔٙطم٣ خٟت وبٞف ٌّٛوع پؽ اظ ٔهطف غصا  (Low-carbohydratc)غصا٣٤ وٓ وطث٥ٞٛسضات 

(Post-prandial) ٣ٔ ثبقس  .

تمط٤جبً . چ٣ٍٍ٘ٛ افعا٤ف فٛض٢ ؾطٛح ٌّٛوع ذٖٛ ضا ٔٛضز ؾٙدف لطاض ٥ٕ٘سٞس (GI)قبذم ٌّؿ٥ٕه 

ثطا٢ غصاٞب٢ ته ٚ ٚػسٟٞب٢ غصا٣٤ زاضا٢ قبذم ٥ٌّؿ٣ٕ ثبلا ٤ب پب٥٤ٗ  (اٚج پبؾد)پبؾد حساوثط٢ ٌّٛوع 

 .زض ٤ه ظٔبٖ ثٝ ٚخٛز ٥ٔأ٤س

تر٥ٕٗ غصا، ٚػسٟٞب٢ غصا٣٤ ٚ اٍِٛٞب٢ ضغ٣ٕ٤ ثٝ ٚؾ١ّ٥ يطة وطزٖ  (Glycemic Laud)ثبضٌّؿ٥ٕه 

قبذم ٥ٌّؿ٣ٕ زض ٔمبز٤ط وطث٥ٞٛسضات٣ ٔٛخٛز زض ٞط غصا ٚ ؾپؽ خٕغ اضظقٟب٢ وُ غصاٞب٢ ٚػسٜ ٤ب 

.  ا٢ٍِٛ ضغ٣ٕ٤ ٔٛضز ٔحبؾجٝ لطاض ٥ٍ٥ٔطز
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ثط اؾبؼ ٔطبِؼبت ا٘دبْ ٤بفتٝ اِتٟبة ثٝ ػٙٛاٖ ٤ى٣ اظ ػٛأُ ٔٛثط زض ا٤دبز ٚ تكس٤س ث٥ٕبض٢ اْ اؼ ٣ٔ 

ثبقس ٚ ػٛأُ ٔح٥ط٣ ٔرتّف اظ خّٕٝ ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٚ تطو٥جبت ٔٛاز غصا٣٤ زض وبٞف ٚ افعا٤ف ا٤ٗ اِتٟبة 

ثطٛض٤ىٝ ؾطح لٙس ذٖٛ ثؼس اظ غصا وٝ تحت تبث٥ط ٔهطف ٔٛاز غصا٣٤ ثب ٔحتٛا٢ لٙس٢ ثبلا ٚ . ٔٛثط ٞؿتٙس

لٙس ٞب٢ ؾبزٜ ؾبزٜ ٣ٔ ثبقس تٛا٘ؿتٝ اظ طط٤ك افعا٤ف ؾطح ا٘ؿ٥ِٛٗ، اِتٟبة ٚ ٘كبٍ٘ط ٞب٢ اِتٟبث٣ ضا 

ثٙبثطا٤ٗ زض تٛن٥ٝ ٞب٢ تغص٤ٝ ثطا٢ ث٥بٖ ٚ آٔٛظـ ٘حٜٛ ٔهطف ٔٛاز لٙس٢ اظ انطلاح قبذم . افعا٤ف زٞس

 لؿٕت قبذم ٌلا٤ؿ٣ٕ 3ثط اؾبؼ ا٤ٗ انطلاح ٔٛاز غصا٣٤ ثٝ . ٌلا٤ؿ٣ٕ ٚ ثبض ٌلاؾ٣ٕ اؾتفبزٜ ٣ٔ قٛز

ٚ تٛن٥ٝ ٔهطف ٔٛاز غصا٣٤ ثب قبذم ٌلاؾ٣ٕ  (1خسَٚ )ثبلا، ٔتٛؾط ٚ پب٥٤ٗ تمؿ٥ٓ ثٙس٢ ٣ٔ قٛز 

. ٔتٛؾط ٚ پب٥٤ٗ ٣ٔ قٛز ٚ ٔهطف ٔٛاز غصا٣٤ ثب ا٘س٤ؽ ٌلا٤ؿ٣ٕ تٛن٥ٝ ٣ٕ٘ قٛز
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ا٘س٤ؽ ٌلا٤ؿ٣ٕ ٚ ثبض ٌلا٤ؿ٣ٕ ٔٛاز غصا٣٤ - 1خسَٚ 

 ضز٤ف ٔٛاز غصا٣٤ GI ا٘ساظٜ ؾٟٓ ;٢ثبض ٌلاؾ٥ٓ

ٌطٜٚ ٘بٖ ٚ و٥ه    

 1 ٕٞجطٌط 61 30 9

 2 ٘بٖ آضز ؾف٥س 71 30 10

 3 ٘بٖ آضز وبُٔ 71 30 9

 4 ٘بٖ پ٥تعا 68 30 10

 ٘ٛق٥س٣٘ ٞب

16 250ml 63 5 وٛوبوٛلا 

23 250ml 68 6 فب٘تب 

30 250ml 34 7 آة ؾ٥ت 

24 250ml 68 ٝ8 آة ظغبَ اذت 

12 250ml 50 َ9 آة پطتمب 

4 250ml 38 10 آة ٌٛخٝ فط٣ٍ٘ 

ٝ ٞب ٚ حجٛثبت  زا٘

 11 شضت 60 150 20

 12 ثط٘ح ؾف٥س 89 150 43
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ٜ ا٢ 50 150 16  13 ثط٘ح لٟٛ

 14 ثّغٛض 48 150 12

 ٔحهٛلات ِج٣ٙ

 15 ثؿت٣ٙ 57 50 60

5 250ml 41 16 ق٥ط پطچطة 

4 250ml 32 17 ق٥ط وٓ چطة 

11 200ml 33 18 ٔبؾت 

 ٥ٜٔٛ خبت

 19 ؾ٥ت 39 120 6

 20 ٔٛظ 62 120 16

 21 ذطٔب٢ ذكه 42 60 8

 22 ٌط٤پ فطٚت 25 120 3

 23 اٍ٘ٛض 59 120 11

 24 پطتمبَ 40 120 4

5 120 42 ّٛٞ 25 

 26 ٌلاث٣ 38 120 4

 27 وكٕف 64 60 28

 28 ٞٙسٚا٘ٝ 72 120 4

 29 ٌلاث٣ 65 120 4



16 

 

 ٔغعٞب

ٝ ٞب٢ تفت قسٜ 40 150 6  31 زا٘

 32 ٘رٛز 10 150 3

 33 چكٓ ثّج٣ّ 29 150 7

 34 ػسؼ 29 150 5

 35 زا٘ٝ ؾ٤ٛب 15 150 1

 36 ثبزاْ ظ٣ٙ٥ٔ 7 50 0

 37 ٔبوبض٣٘ٚ 47 180 23

 38 اؾپبٌت٣ ؾف٥س 46 180 22

 39 چ٥پؽ شضت 42 50 11

 40 چ٥پؽ ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ 51 50 12

 ؾجع٤دبت ٚ ٔٛاز ٔتفطلٝ

 41 ٘رٛز ؾجع 51 80 4

 42 ٤ٛٞح 35 80 2

 43 ٤ٛٞح ظضز 52 80 4

 44 ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ 111 150 21

 45 ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ آثپع 82 150 17

 46 ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ ق٥ط٤ٗ 70 150 22

 47 پ٥تعا 80 100 9
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ثٝ ػٙٛاٖ 70تب 55 ثٝ ػٙٛاٖ ثٝ ػٙٛاٖ ٔٛاز ثب ٌلا٤ؿ٣ٕ ثبلا ٚ 70ٔٛاز غصا٣٤ ثب قبذم ٌلا٤ؿ٥ٕه ثبلا٢ 

 ثٝ ػٙٛاٖ 20ٕٞچ٥ٙٗ ٔٛاز غصا٣٤ ثب ثبض ٌلاؾ٣ٕ٥ ث٥كتط اظ . قبذم ٌلا٤ؿ٣ٕ ثبلا تؼط٤ف ٣ٔ قٛز

(.  2خسَٚ )ثبضٌلا٤ؿ٣ٕ ثبلا تؼط٤ف قسٜ ٚ ٔٛاز غصا٣٤ اظ ا٤ٗ ٌطٜٚ تٛن٥ٝ ٣ٕ٘ قٛز 

٘ىتٝ ز٤ٍط ا٤ٙىٝ ٔهطف ٔمبز٤ط ظ٤بز اظ ٔٛاز غصا٣٤ ثب ثبض ٌلا٤ؿ٣ٕ ٔتٛؾط ٕٔىٗ اؾت اثطات ٔكبثٝ ٔٛاز 

ثٙبثطا٤ٗ زض ٔهطف ٔٛاز غصا٣٤ ثب٤س ثٝ ا٘ساظٜ ٞط ؾٟٓ ٔٛاز غصا٣٤ زلت . غصا٣٤ ثب ثبضٌلا٤ؿ٣ٕ ثبلا ا٤دبز وٙس

. قٛز

.  ٌطْ ٞٙسٚا٘ٝ ا٤دبز ٣ٔ وٙس120 ٌطْ ٌلاث٣ اثطات ٌلا٤ؿ٣ٕ ثطاثط 240ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ٔهطف 

 :ض خسَٚ ظ٤ط ٕ٘ب٤ٝ ٌلا٤ؿ٥ٕه ثؼ٣ً ٔٛاز غصا٣٤ آٚضزٜ قسٜ اؾتز

 

 

 48 ػؿُ 61 25 12

ضٚغٗ ظ٤تٖٛ،٘رٛز  )ؾبلاز اضزٜ 6 30 0

پرتٝ،آة ٥ِٕٛ،ؾ٥ط ِٝ قسٜ ٚ 

 (اضزٜ

49 
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 تمؿ٥ٓ ثٙس٢ ٔٛاز غصا٣٤ ثط اؾبؼ ٕ٘ب٤ٝ ٌلا٤ؿ٣ٕ- 2خسَٚ 

 (<55) پبئ٥ٗ ٌلا٤ؿ٥ٕه ٕ٘ب٤ٝ (55-70) ٌلا٤ؿ٥ٕه ٕ٘ب٤ٝ (>70) ثبلا ٌلا٤ؿ٥ٕه ٕ٘ب٤ٝ

ا٘ٛاع ؾجع٤دبت  غلات ؾجٛؼ زاض ٌّٛوع

 ؾ٥ت ٔٛظ (لٙس ٚ قىط )ؾٛوطٚظ

 ٥ٌلاؼ اٍ٘ٛض ثط٘ح

 ثبزاْ ظ٣ٙ٥ٔ خٛ ق٥ط٣ٙ٤

 ٘رٛز،ِپٝ،ػسؼ آة پطتمبَ ثبلب٣ِ

 ٌلاث٣ ٔبوبض٣٘ٚ ذطثعٜ ٚ طبِج٣

 ا٘د٥ط ٘رٛز ؾجع ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ

 ّٞٛ ا٘جٝ وكٕف

 خٛ پطتمبَ ٘بٖ ؾف٥س

 ٔبؾت ٚ ق٥ط ِٛث٥ب پرتٝ ٞٙسٚا٘ٝ

 آِٛ و٢ٛ٥ ذطٔب ذكه

ٌّٛوع، )ػٛأُ ٔتؼسز ض٢ٚ پبؾد ٌلا٤ؿ٥ٕه ثٝ غصا تأث٥ط ٣ٔ ٌصاض٘س اظ خّٕٝ ٔمساض وطث٥ٞٛسضات، ٘ٛع لٙس 

، ضٚ٘س پرت ٚ پع ٚ فطآٚض٢ (آ٥ّٔٛظ، آ٥ّٔٛپىت٥ٗ، ٘كبؾتٝ ٔمبْٚ)ٔب٥ٞت ٘كبؾتٝ (فطٚوتٛظ، ؾٛوطٚظ، لاوتٛظ

چطث٣ ٚ ٔٛاز )، ٘ٛع غصا ٚ ٥٘ع ز٤ٍط تطو٥جبت غصا (زضخٝ غلات٥ٙٝ قسٖ ٘كبؾتٝ، ؾب٤ع شضات، فطْ ؾ٣ِّٛ)غصا 

 ِىت٥ٗ ٞب، فت٥بت ٞب، تب٘ٗ ٞب ٚ تطو٥جبت ٘كبؾتٝ پطٚتئ٣ٙ٥ ٚ )-طج٥ؼ٣ وٝ خصة غصا ضا آٞؿتٝ ٣ٔ وٙٙس

( ٘كبؾتٝ چطة
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 .غّظت ٌّٛوع ٘بقتب ٚ ثؼس اظ غصا ٚ ٥٘ع قست ػسْ تحُٕ ٌّٛوع ٥٘ع ض٢ٚ پبؾد ٌلا٤ؿ٥ٕه تأث٥ط ٣ٔ ٌصضا٘س

ثب افعٚزٖ ف٥جط ٞب٢ غصا٣٤ ثٝ ضغ٤ٓ غصا٣٤ ضٚظا٘ٝ ٥ٔتٛاٖ ضغ٤ٓ ثب قبذم ٌلا٤ؿ٥ٕه ثبلا ضا ثٝ ضغ٤ٓ ثب قبذم 

افعٚزٖ ٔمبز٤ط وبف٣ ٥ٜٔٛ ٞب ٚ ؾجع٤دبت ثٝ غصا ٚ ٥٘ع اؾتفبزٜ اظ غلات وبُٔ  .ٌلا٤ؿ٥ٕه پب٥٤ٗ تجس٤ُ و٥ٙٓ

ٚ وبٞف ٔمساض ؾ٥ت  (ٔثلا اؾتفبزٜ اظ ٘بٖ ؾجٛؼ زاض ٚ ؾٍٙه ثٝ خب٢ ٘بٖ ؾف٥س)ثدب٢ غلات تهف٥ٝ قسٜ 

 .ظ٣ٙ٥ٔ ٔهطف٣ ٚ لٙس ٞب٢ ؾبزٜ ٚ ق٥ط٣ٙ٤ ٞب وٕه وٙٙسٜ ٞؿتٙس

ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٚ ث٣ اذت٥بض٢ ازضاض٢ 

 ٔٙمجى ثٝ قطٚع ٔثب٘ٝ قس، شذ٥طٜ ٔثب٘ٝ زض ازضاض ا٘سو٣ ٔمساض ٤ه ٥ٕٞٙىٝ افتبز اتفبق اذتلاَ ا٤ٗ ٚلت٣

 ا٘س، ضفتٝ ث٥ٗ اظ ػهج٣ ف٥جطٞب٢ ٥ّ٥ٔٗ چٖٛ. وٙس ٣ٔ پ٥سا وطزٖ ازضاض ثٝ ٥٘بظ احؿبؼ فطز ٚ وٙس، ٣ٔ قسٖ

 اؼ اْ ثٝ ٔجتلا فطز ٚ قٛ٘س ٣ٕ٘ ٔٙتمُ ٔغع ثٝ آ٘دب اظ ضٚ٘س، ٣ٔ قٛو٣ ٘ربع ثٝ ٔثب٘ٝ اظ وٝ ؾ٥ٍٙبِٟبئ٣

 ٚ ٔٙمجى ٔثب٘ٝ قٛز، ٣ٔ پط ٔرتهط٢ ٔثب٘ٝ وٝ ثبض ٞط. ٘ساضز ذٛز وطزٖ ازضاض ض٢ٚ ثط وبف٣ وٙتطَ

 300 حسٚز ثب٤س طج٥ؼ٣ حبِت زض نٛضت٥ىٝ زض .فطؾتس ٣ٔ وطزٖ ازضاض ثطا٢ قٛو٣ ٘ربع ثٝ ضا ؾ٥ٍٙبِٟبئ٣

 وطزٖ شذ٥طٜ فبظ زض ٚلت٣. ثفطؾتس ٔغع ثٝ ضا قسٖ پط ؾ٥ٍٙبَ ٔثب٘ٝ تب قٛز خٕغ ٔثب٘ٝ زض ازضاض ٥ِتط ٣ّ٥ٔ

 :قس ذٛاٞس ظ٤ط ػلائٓ زاضا٢ ث٥ٕبض قٛز، ٣ٔ ا٤دبز اذتلاَ اؼ اْ ثٝ ٔجتلا ث٥ٕبض زض ٔثب٘ٝ تٛؾط ازضاض

 ٚ وٙس وٙتطَ آ٘طا تٛا٘س ٣ٕ٘ وطز، پ٥سا وطزٖ ازضاض احؿبؼ ث٥ٕبض ٥ٕٞٙىٝ: وطزٖ ازضاض زض فٛض٤ت احؿبؼ •

 .ث٥ٙساظز تبذ٥ط ثٝ
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 ٣ٔ قس٤س ازضاض تىطض زچبض ث٥ٕبض قٛز، ٣ٔ ٔٙمجى ٔثب٘ٝ ازضاض ا٘سن قسٖ خٕغ ثب ا٤ٙىٝ ثؼّت: ازضاض تىطض •

 پ٥سا اختٕبػ٣ ٚ قغ٣ّ ٔكىلات ٚ ٘جٛزٜ ٔٙعَ اظ ذطٚج ثٝ لبزض ث٥ٕبض طٛض٤ىٝ اؾت، ظ٤بز ذ٣ّ٥ ٌبٞب وٝ قٛز

 .وٙس ٣ٔ

 وطزٖ ازضاض ثطا٢ ذٛاة اظ ثبض چٙس٤ٗ ٔثب٘ٝ ٔىطض ا٘مجبيبت ثؼّت اؾت ٔدجٛض قجٟب ث٥ٕبض: قجب٘ٝ ازضاض تىطض •

 .قٛز ث٥ساض

 ث٣ زچبض وٙس، پ٥سا ٔثب٘ٝ وطزٖ ذب٣ِ ثطا٢ ٔٙبؾت ٔىبٖ تٛا٘س ٣ٕ٘ ث٥ٕبض چٖٛ: ازضاض٢ اذت٥بض٢ ث٣ •

 .قٛز ٣ٔ ازضاض٢ اذت٥بض٢

ٔثب٘ٝ  قسٖ ذب٣ِ فبظ زض اذتلاَ

تٛن٥ٝ ٞب٢ ضغ٣ٕ٤ زض ث٣ اذت٥بض٢ ازضاض 

 ٔهطف ػٕسٜ ٔب٤ؼبت زض طَٛ ضٚظ -

 ( قت8لجُ اظ ) ؾبػت لجُ اظ ذٛاة 4تب 3لطغ ٔهطف ٔب٤ؼبت  -

ثب تٛخٝ ثٝ ا٤ٙىٝ چبل٣ ٚ ايبفٝ ٚظٖ اظ ػٛأُ تكس٤س وٙٙسٜ ث٣ اذت٥بض٢ ازضاض اؾت وٙتطَ ٚظٖ  -

 .يطٚض٢ اؾت

 پط٥ٞع اظ ٘ٛق٥سٖ ٘ٛقبثٝ  ٚ ٘ٛق٥س٣٘ ٞب٢ اِى٣ّ -

 وبفئ٥ٗ حب٢ٚ ٔٛاز ٚ لٟٜٛ ٔهطف اظ پط٥ٞع -

 ذطزَ ٚ لطٔع فّفُ ؾجع، فّفُ ٞب، از٤ٚٝ ٔهطف اظ ذٛززاض٢ -
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 قسٜ وٙؿطٚ ٞب٢ ٌٛقت ٚ ؾ٥طاث٣ وبِجبؼ، ؾٛؾ٥ؽ، ٘ظ٥ط ٌٛقت٣ ٞب٢ فطآٚضزٜ ٔهطف ػسْ -

 تر٥ّٝ ازضاض ٞط زٚ ؾبػت -

 وبٞف ٔٛاز غصا٣٤ ثب ثبض ٌلا٤ؿ٣ٕ ثبلا ٔب٘ٙس ٞٙسٚا٘ٝ، ثط٘ح، ؾ٥ت ظ٣ٙ٥ٔ -

ٔهطف ٔٛاز غصا٣٤ ثب ذبن٥ت يس اِتٟبث٣ ٔب٘ٙس ا٘ٛاع ضٚغٗ ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ، زا٘ٝ ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ ٚ ٥ٜٔٛ ٞب  -

 ٚ ؾجع٤دبت ثب ضً٘ ثٙفف ٔب٘ٙس ظغبَ اذتٝ

ٔهطف ٤د  ٚ ٥ٜٔٛ ٞب٢ ذكه ثب ٔعٜ تطـ زض طَٛ ضٚظ ثٝ ٔٙظٛض وبٞف آة ٔهطف٣ ٚ خ٥ٌّٛط٢ اظ  -

 تك٣ٍٙ ث٥كتط

ٝ  و٣ّ ضغ٤ٓ زض ث٥ٕبض٢   :MSتٛن٥

ٗ ٞب٢ حب٢ٚ اؾ٥س ٞب٢ چطة غ٥ط اقجبع ثٝ ٔمساض  -   ٌطْ زض ضٚظ25-60اؾتفبزٜ اظ ضٚغ

 ( ثبض زض ٞفت2ٝ-3)ٔهطف ٔٙظٓ ٔب٣ٞ  -

ٜ ٞب٢ ِج٣ٙ وٓ چطة -  اؾتفبزٜ اظ فطآٚضز

 ا٘تربة ٌٛقت ثسٖٚ چطث٣ ، خسا وطزٖ چٛؾت ٚ چطث٣ ٔطؽ ٚ ٔهطف تطخ٥ح٣ خٛخٝ -

  ٚػسٜ اظ ٥ٜٔٛ ٚ ؾجع٢ 5ٔهطف ضٚظا٘ٝ حسالُ  -

ٝ ٞب ٚ غلات وبُٔ -  ٔهطف زا٘

 پط٥ٞع اظ ٔهطف اؾ٥س ٞب٢ چطة اقجبع زض و٥ه، ق٥ط٣ٙ٤ ٞب ٚ قىلات ٚ ذبٔٝ -

  ٥ِٛاٖ آة زض ضٚظ8-10٘ٛق٥سٖ  -

 پط٥ٞع اظ ٍٔب زٚظٞب٢ ٔىُٕ ٤ٚتب٣ٙ٥ٔ -
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ٖ ٞب زض ث٥ٕبض٢ اْ اؼ ؾجت افعا٤ف ٥٘بظ ثٝ ض٢ٚ، ٔؽ ٚ وّؿ٥ٓ ٣ٔ قٛز -  .اؾتفبزٜ اظ وٛضتٛ

 

 

 

 

: فصل دوم

 

 طت ؾٙت٣ ٚ ث٥ٕبض٢ اْ اؼ

أطٚظٜ زض وٙبض زضٔبٟ٘ب٢ ٤ٛ٘ٗ پعقى٣ تٛخٝ ث٥كتط٢ ٞط ضٚظ ٘ؿجت ثٝ تٛن٥ٝ ٞب٢ طت ؾٙت٣ زض ث٥ٕبض٢ 

اِجتٝ افعا٤ف تٕب٤ُ ثٝ طت ؾٙت٣ زض ذ٣ّ٥ وكٛضٞب٢ . ٞب٢ ٔرتّف اظ خّٕٝ ث٥ٕبض٢ اْ ز٤سٜ ٣ٔ قٛز

.  آؾ٥ب٣٤ ٚ اضٚپب٣٤ ٚ غطث٣ ٚخٛز زاضز ٚ ثطذ٣ اظ ٔٛاز ٥ٌب٣ٞ زاض٣٤ٚ ٔٛضز ٔطبِؼٝ لطاض ٌطفتٝ اؾت

ثط اؾبؼ ػلا٤ٓ ٔرتّف زض ث٥ٕبض٢ اْ اؼ قبُٔ ذؿت٣ٍ، افؿطز٣ٌ، اذتلاَ حبفظٝ، ث٣ اذت٥بض٢ ازضاض٢، 

٤جٛؾت ٚ ؾب٤ط ػلا٤ٓ، ٥ٌبٞبٖ زاض٣٤ٚ ٔرتّف٣ زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ٔٛضز تٛخٝ ٣ٔ ثبقس ٚ ٔطبِؼبت ػ٣ّٕ ٥٘ع اثطات 

ٔف٥س آٟ٘ب ضا ٘كبٖ زازٜ اؾت، ٣ٔ تٛاٖ ثٝ زاضچ٥ٗ، ظ٘دج٥ُ، چب٢ و٣ٞٛ، ظػفطاٖ، وٙسض، وٙدس ٣ٔ تٛاٖ 

. اقبضٜ وطز

ٔسافؼبٖ طت ؾٙت٣ ٔىب٥٘ؿٓ اثط ٔٛاز غصا٣٤ ضا زض تكس٤س ٤ب ثٟجٛز٢ ث٥ٕبض٢ اْ اؼ ضا اظ طط٤ك ٔعاج ؾطز ٚ 

زض حب٥ِىٝ ٞٙٛض زض پعقى٣ ٤ٛ٘ٗ تٛخ٥ٝ ػ٣ّٕ ثطا٢ ٔعاج ٌطْ ٚ ؾطز ٞٙٛظ تؼط٤ف . ٌطْ تٛخ٥ٝ ٣ٔ وٙٙس

٘كسٜ اؾت ثٝ ٘طط ٣ٔ ضؾس اثطات اِتٟبث٣ ٚ يس اِتٟبث٣ ٔٛاز غصا٣٤ ٔىب٥٘ؿٓ تبث٥ط آٟ٘ب زض ث٥ٕبض٢ اِتٟبث٣ 
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ثٙبثطا٤ٗ ثط اؾبؼ تٛي٥حبت فٛق، ٔٛاز غصا٣٤ وٝ زاضا٢ ٔعاج ٌطْ ٤ب يس اِتٟبث٣ ثبقس ٣ٔ . ٔب٘ٙس اْ اؼ ثبقس

تٛا٘س زض ث٥ٕبض٢ اْ اؼ ٘مف ٔف٥س زاقتٝ ثبقس ٚ ثط ػىؽ ٔٛاز غصا٣٤ ثب ٔعاج ؾطز ٚ ذبن٥ت اِتٟبة ظا٣٤ 

. قب٤س ضٚ٘س ث٥ٕبض٢ ضا تكس٤س ٕ٘ب٤س

. زض ش٤ُ ٌطٟٚٞب٢ ٔرتّف ٔٛاز غسا٣٤ ثط اؾبؼ تمؿ٥ٓ ثٙس٢ ٔعاج شوط قسٜ اؾت

 

ا٤ٗ ٌطٜٚ زاضا٢ ٔعاج ؾطز ٣ٔ ثبقس ِصا تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز ثب ٔٛاز غصا٣٤ ثب ٔعاج ٌطْ تطو٥ت : ٌطٜٚ ِج٥ٙبت

قٛ٘س ٔب٘ٙس ٔبؾت ٚ پٛ٘ٝ، ٔبؾت ٚ ٘ؼٙب، ق٥ط ٚ ذطٔب، ق٥طٚ ػؿُ، 

 ٌطٜٚ حجٛثبت

ثطذ٣ اظ ث٥ٕبضاٖ اْ اؼ زچبض ٘فد ٚ ٤جٛؾت ٣ٔ قٛ٘س زض نٛضت ٚخٛز ٘فد ٔهطف حجٛثبت ث٤ٛػٜ ٘رٛز ثب٤س 

. ٕٞچ٥ٙٗ زض نٛضت ٤جٛؾت ٥٘ع ٣ٔ تٛاٖ اظ ا٘د٥ط ٚ آِٛ ثطا٢ ضفغ ٤جٛؾت اؾتفبزٜ وطز. ٔحسٚز قٛز
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آخ٥ُ ٚ ٔغع ٞب  

. ثط اؾبؼ تٛن٥ٝ ٞب٢ ػ٣ّٕ ٤ٛ٘ٗ ٚ طت ؾٙت٣ ٔهطف ا٤ٗ ضٚظا٘ٝ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز
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ٔٛاز ٘كبؾتٝ ا٢ ٚ ض٤كٝ ا٢  

. زض ٔهطف ا٤ٗ ٌطٜٚ ثب٤س ثٝ قبذم ٚ ثبض ٌلا٤ؿ٣ٕ ا٤ٗ ٔٛاز غصا٣٤ تٛخٝ قٛز
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ٔهطف ضٚظا٘ٝ ا٤ٗ ٌطٜٚ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز : ؾجع٤دبت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. ثم٥ٝ ؾجع٤دبت  ٔب٘ٙس ؾجع٢ ٞب٢ ثط٣ٌ غ٥ط اظ ِٛث٥ب٢ ؾجع، وبٞٛ ٚ ثب٥ٔٝ زاضا٢ ٔعاج ٌطْ ٞؿتٙس
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 ٔهطف ا٤ٗ ٌطٜٚ زض ث٥ٕبضاٖ اْ اؼ ٔف٥س  Aثٝ ػّت زاقتٗ وبضٚتٙٛئ٥س ٞب ٚ زاضا ثٛزٖ ٤ٚتب٥ٔٗ : ن٥ف٥دبت

. اؾت
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 ٔهطف ا٤ٗ ٥ٜٔٛ ٞب٢ ثب Cثٝ ذبطط ٔحتٛا٢ ٔٙبؾت ٤ٚتب٥ٔٗ . اوثط ٔطوجبت زاضا٢ ٔعاج ؾطز ٞؿتٙس: ٥ٜٔٛ ٞب

. ٥ٜٔٛ ٞب٢ ٌطْ ٚ ٤ب ٔٛاز غصا٣٤ ثب ٔعاج ٌطْ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز
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 :ٌٛقت ٞب

زض ث٥ٗ ٌٛقت ٞب٢ زاْ ٌٛقت قتط ٚ ٔطؽ زاضا٢ ٔعاج ٌطْ ٚ ٌٛقت ٌبٚ، ٌٛؾبِٝ،ٌٛؾفٙس ٚ ثع زاضا٢ ٔعاج 

خٍط ؾ٥بٜ ثٝ ػّت زاقتٗ ٔعاج . ٕٞچ٥ٙٗ ٔهطف خٍط ؾف٥س زض ا٤ٗ ث٥ٕبضاٖ تٛن٥ٝ ٣ٕ٘ قٛز. ؾطز ٞؿتٙس

. ٌطْ لبثُ ٔهطف ٣ٔ ثبقس
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اصول رژیم غذایی سالم : فصل سوم

 

ضغ٤ٓ غصا٣٤ ؾبِٓ، ضغ٣ٕ٤ اؾت وٝ تٕبْ ٥٘بظٞب٢ تغص٤ٝ ا٢ ٤ه فطز ضا خٟت تط٥ٔٓ ٚ ٍٟ٘ساض٢ ثبفت ٞب ٚ 

ٚخٛز ٤ب ػسْ ٚخٛز ٤ه ٔبزٜ ٔغص٢ يطٚض٢ ٣ٔ تٛا٘س ض٢ٚ لبث٥ّت زؾت٥بث٣، . ٕٞچ٥ٙٗ ضقس فطاٞٓ وٙس

ثطا٢ تؼ٥٥ٗ ا٤ٗ وٝ آ٤ب ضغ٤ٓ زاضا٢ . خصة، ٔتبث٥ِٛؿٓ ٚ ٤ب ٥٘بظ تغص٤ٝ ا٢ ثٝ ؾب٤ط ٔٛاز ٔغص٢ تأث٥ط ٌصاضز

. وفب٤ت تغص٤ٝ ا٢ ٣ٔ ثبقس ٚ ثٝ ث٥بٖ ز٤ٍط آ٤ب ٔٙبؾت اؾت ٤ب ٘ٝ چٙس انُ ضا ثب٤س زض ٘ظط ٌطفت

 

 :تؼبزَ

ٔٙظٛض اظ تؼبزَ، اؾتفبزٜ اظ ا٘ٛاع ٔرتّف٣ اظ ٔٛاز غصا٣٤ ثٝ تٙبؾت ثب ٤ىس٤ٍط اؾت ثٝ ٘ح٢ٛ وٝ ٔهطف ٤ه 

ٜ ٞب٢ غصا٣٤ . ٘ٛع ٔبزٜ ٔغص٢ ثٝ ٔمساض ظ٤بز ؾجت حصف ؾب٤ط ٔٛاز ٔغص٢ ٘كٛز پؽ اظ ٔطبِؼٝ ٞطْ ٌطٚ

ذٛا٥ٞٓ ز٤س وٝ ا٘تربة ٔٛاز غصا٣٤ اظ ؾٝ ضزٜ پب٥٤ٗ ٞطْ خٟت زؾت٥بث٣ ثٝ ٤ه ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ٔتؼبزَ وٕه 

 .٣ٔ وٙس

 

: تٙٛع

. ٔٙظٛض اظ تٙٛع ٔهطف چٙس غصا٢ ٔرتّف اظ ٌطٜٚ ٞب٢ غصا٣٤ اؾت وٝ زض ٞطْ ضإٞٙب٢ غصا٣٤ آٔسٜ اؾت

اظ ا٘ٛاع ٔتٙٛع ٚ ٔرتّف آٖ اؾتفبزٜ قٛز چٖٛ  (ٔثلاً ؾجع٤دبت)ٔٙظٛض ا٤ٗ اؾت وٝ زض ٤ه ٌطٜٚ غصا٣٤ 

تٛخٝ . ٞطوساْ زاضا٢ ٔٛاز ٔغص٢ ٔٙحهط ثٝ فطز٢ ٞؿتٙس ٚ ذٛال    ٤ٚػٜ ا٢ ضا اظ ذٛز ٘كبٖ ٣ٔ زٞٙس

زاقتٝ ثبق٥س وٝ اٌط اظ ٤ه ٔبزٜ ٔغص٢ ث٥ف اظ ا٘ساظٜ اؾتفبزٜ قٛز ٕٔىٗ اؾت، خصة ٔٛاز ٔغص٢ ز٤ٍط 
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. تساذُ ا٤دبز وٙس ٚ ٤ب ا٤ٙىٝ فطز ضا زچبض ٔؿ٥ٕٔٛت ٕ٘ب٤س

: اػتساَ زض غصا ذٛضزٖ

غصا اٌط زض حس اػتساَ . ضػب٤ت اػتساَ زض ٕٞٝ چ٥ع ٚ اظ خّٕٝ غصا ذٛضزٖ لاظْ ٚ يطٚض٢ ثٝ ٘ظط ٣ٔ ضؾس

غصاٞب٣٤ وٝ ٥ٔعاٖ ثبلا٣٤ چطث٣، قىط ٚ ٕ٘ه زاض٘س ثب٤ؿت٣ زض . ذٛضزٜ قٛز ثطا٢ ثسٖ لبثُ ٔهطف اؾت

. زفؼبت ٚ ٔمساض وٕتط ٘ؿجت ثٝ غصاٞب٢ ٔف٥س ٚ غ٣ٙ اظ ٔٛاز ٔغص٢ ٔهطف قٛ٘س

: وٙتطَ ا٘طغ٢ زض٤بفت٣

ٝ ا٢ ثٟتط٢ زاض٘س ٤ؼ٣ٙ زض ػ٥ٗ حبَ وٝ ا٘طغ٢ و٣ٕ زاض٘س ٔٛاز ٔغص٢  ٤ٚتب٥ٔٗ ٚ )ثؼ٣ً اظ غصاٞب و٥ف٥ت تغص٤

ٗ ٞب ٚ ألاح ثٛزٜ ٚ زض ػ٥ٗ حبَ  (ألاح ث٥كتط٢ ضا ثٝ ثسٖ ٣ٔ ضؾب٘ٙس، ٔب٘ٙس خٛا٘ٝ ٌٙسْ وٝ غ٣ٙ اظ ٤ٚتب٥ٔ

أب ثطذ٣ اظ ٔٛاز غصا٣٤ ٘ظ٥ط ق٥ط٣ٙ٤ ٞب اظ ٘ظط ٔٛاز ٔغص٢ و٥ف٥ت پب٣ٙ٥٤ زاقتٝ زض حب٣ِ . ا٘طغ٢ و٣ٕ زاضز

ثٙبثطا٤ٗ ثطا٢ افطاز٢ وٝ چبق ٞؿتٙس ٚ ٔحسٚز٤ت ا٘طغ٢ زض٤بفت٣ ثطا٢ آٟ٘ب ا٥ٕٞت . وٝ ا٘طغ٢ ظ٤بز٢ زاض٘س

اؾبؾ٣ زاضز، ثٟتط اؾت غصاٞب٣٤ ا٘تربة قٛ٘س وٝ ثب ا٘طغ٢ وٕتط ٔٛاز ٔغص٢ ث٥كتط٢ ضا ثطا٢ ثسٖ فطاٞٓ 

. ٕ٘ب٤ٙس

پؽ ثٝ ذبطط زاقتٝ ثبق٥ٓ خٟت زاقتٗ ٤ه ضغ٤ٓ غصا٣٤ ثب و٥ف٥ت ٚ وفب٤ت ضػب٤ت تؼبزَ، تٙٛع، ٥ٔب٘ٝ ض٢ٚ 

. ٚ وٙتطَ ا٘طغ٢ زض٤بفت٣ اظ ٔٛاز غصا٣٤ ثب٤ؿت٣ ٔٛضز تٛخٝ لطاض ٥ٌطز

ثٝ خع ا٘تربة زضؾت غصا ٚ وٙتطَ وبِط٢ زض٤بفت٣، افعا٤ف فؼب٥ِت ثس٣٘ ٚ ٚضظـ ٥٘ع ث٣ قه زض ؾلأت٣ 

. ٘مف ثٝ ؾعا٣٤ زاضز

ثٟتط٤ٗ ضاٜ ثطا٢ زاقتٗ تغص٤ٝ ٔتؼبزَ ا٤ٗ اؾت وٝ زض ػ٥ٗ حبَ وٝ وبِط٢ زض٤بفت٣ ذٛز ضا وٙتطَ ٣ٔ و٥ٙس 

.  ا٘ٛاع ٔتٙٛػ٣ اظ غصاٞب٢ حب٢ٚ ٔٛاز ٔغص٢ فطاٚاٖ ضا ٔهطف ٕ٘ب٥٤س
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: ثربطط زاقتٝ ثبق٥ٓ ٤ه ضٚـ تغص٤ٝ ؾبِٓ، ضٚق٣ اؾت وٝ

ٜ ٞب، ؾجع٢ ٞب، غلات ؾجٛؼ زاض ٚ ِج٥ٙبت وٓ چطة ٤ب ثسٖٚ چطث٣ ثبقس-  . تأو٥س آٖ ثط ض٢ٚ ٔهطف ٥ٔٛ

. ثبقس (آخ٥ُ)قبُٔ ٌٛقت وٓ چطة، ٔطؽ، ٔب٣ٞ، حجٛثبت، ترٓ ٔطؽ ٚ ٔغعٞب٢ ذٛضاو٣ - 

آ٘چٝ زض )، اؾ٥سٞب٢ چطة تطا٘ؽ (آ٘چٝ زض فطآٚضزٜ ٞب٢ ح٥ٛا٣٘ ٚخٛز زاضز)اؾ٥سٞب٢ چطة اقجبع - 

. ، وّؿتطَٚ، ٕ٘ه ٚ قىط وٕتط٢ زاقتٝ ثبقس(ضٚغٗ ٞب٢ ٘جبت٣ خبٔس ٤بفت ٣ٔ قٛز

 

 ٔطتجط ثب ث٥ٕبض٢ اْ اؼ   ثطذ٣ ػبزات غصا٣٤ غّط

آ٤ب قٕب اظ آٖ زؾتٝ افطاز٢ ٞؿت٥س وٝ لجُ اظ چك٥سٖ غصا، ٕ٘ىساٖ ضا ثطزاقتٝ ٚ ثٝ غصا٢ ذٛز ٕ٘ه ايبفٝ 

ػبزات غصا٣٤ ضفتبضٞب٣٤ اؾت وٝ اغّت ٘بآٌبٞب٘ٝ ثٝ آٟ٘ب . ٣ٔ و٥ٙس؟ ثؼ٣ً اظ اقربل ػبزت ثٝ ا٤ٗ وبض زاض٘س

ػبزات غصا٣٤ ٣ٔ تٛا٘ٙس . ػُٕ ٣ٔ و٥ٙٓ ٚ تٛخ٣ٟ ثٝ اثطات ٔثجت ٤ب ٔٙف٣ آٖ زض ؾلأت٣ ٔبٖ ٘ساض٤ٓ

ثٝ ذبطط . زض ا٤ٙدب ؾؼ٣ ٣ٔ و٥ٙٓ ثٝ ثطذ٣ اظ ا٤ٗ ػبزت ٞب اقبضٜ ٕ٘ب٥٤ٓ. ضفتبضٞب٣٤ ٔٙبؾت ٤ب ٘بٔٙبؾت ثبقٙس

زاقتٝ ثبق٥س ػبزات غصا٣٤، لبثُ تغ٥٥ط ٞؿتٙس ٚ ٣ٔ تٛاٖ آٟ٘ب ضا تغ٥٥ط زاز ٚ ػبزت ٞب٢ نح٥ح ٚ ٔٙبؾت ضا 

. خب٘ك٥ٗ ػبزات غّط ٕ٘ٛز

 

ايبفٝ وطزٖ ٕ٘ه ثٝ غصا زض ؾط ؾفطٜ - 1

ؾس٤ٓ ّٔح٣ اؾت وٝ زض اغّت غصاٞب ثٝ ٤ٚػٜ زض غصاٞب٢ فطا٤ٙس . ٕ٘ه طؼبْ حب٢ٚ ٔمساض ظ٤بز٢ ؾس٤ٓ اؾت

ثسٖ ٔب ثطا٢ ا٘دبْ ػّٕىطز ذٛز ثٝ . قسٜ ٔب٘ٙس ؾٛؾ٥ؽ، وبِجبؼ، ٕٞجطٌط ٚ ا٘ٛاع وٙؿطٚٞب ٚخٛز زاضز
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وبٞف زض٤بفت ٕ٘ه . ؾس٤ٓ ٥٘بظ زاضز أب، ٔب ٔؼٕٛلاً ثؿ٥بض ث٥ف اظ ٥٘بظ ضٚظا٘ٝ ذٛز ؾس٤ٓ ٔهطف ٣ٔ و٥ٙٓ

ثٙبثطا٤ٗ اظ ايبفٝ وطزٖ ٕ٘ه ثٝ . ٣ٔ تٛا٘س ٔٙدط ثٝ وبٞف ذطط پطفكبض٢ ذٖٛ ٚ وبٞف ثبض وبض٢ لّت ٌطزز

. غصا زض ؾط ؾفطٜ اختٙبة و٥ٙس ٚ ثٝ خب٢ آٖ اظ ؾجع٤دبت ٔؼطط ٚ ٤ب آث٥ّٕٛ ٚ آثغٛضٜ اؾتفبزٜ و٥ٙس

حصف ٤ى٣ اظ ٚػسٜ ٞب٢ ان٣ّ غصا - 2

ثؼ٣ً اظ افطاز ثٝ زلا٤ُ ٔرتّف ٘ظ٥ط اقتغبَ ٚ ٌطفتبض٢ ظ٤بز ٚ ٤ب خٟت پ٥ك٥ٍط٢ اظ چبل٣ ٚػسٜ ٞب٢ ان٣ّ 

ثؼ٣ً .  ٚػسٜ ٤ه ٤ب زٚ ٚػسٜ غصا٣٤ ان٣ّ ضا ٔهطف ٣ٔ وٙٙس3غصا٣٤ ذٛز ضا ٔحسٚز ٣ٔ وٙٙس ٚ ثٝ خب٢ 

اقربل ٥٘ع ثٝ ػّت ث٣ حٛن٣ٍّ، افؿطز٣ٌ، تٟٙب٣٤ ٚ زلا٤ُ ز٤ٍط ضغجت٣ خٟت نطف ٚلت ثطا٢ آٔبزٜ 

حصف ٚػسٜ ٞب٢ غصا٣٤ ان٣ّ ثٝ ٞط ػّت ٚ ثٟب٘ٝ ا٢ ثبقس نح٥ح . وطزٖ ؾٝ ٚػس٠ غصا زض ضٚظ ضا ٘ساض٘س

.  ٥٘ؿت ٚ ثٝ ؾلأت ا٘ؿبٖ ِطٕٝ ٣ٔ ظ٘س

ػبزت ثٝ ٔهطف ٔٛاز ق٥ط٤ٗ ثؼس اظ ٔهطف غصا - 3

ا٤ٗ ػبزت چٙب٘چٝ ازأٝ ٤بثس . ثطذ٣ افطاز ٔؼتمس٘س ثطا٢ ًٞٓ غصا لاظْ اؾت اظ ٔٛاز ق٥ط٤ٗ اؾتفبزٜ قٛز

چٖٛ اؾ٥س٢ وٝ اظ ٔٛاز ق٥ط٤ٗ زض . ٔٛخت چبل٣ ٚ ػٛاضي٣ ٘ظ٥ط پٛؾ٥س٣ٌ ٚ ذطاث٣ ز٘ساٖ ٞب ذٛاٞس قس

. زٞبٖ حبنُ ٣ٔ قٛز ثٝ ؾلأت ز٘ساٖ ٞب ِطٕٝ ظزٜ ٚ ٔٛخت پٛؾ٥س٣ٌ آٟ٘ب ٣ٔ قٛز

٤ىٙٛاذت٣ ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ضٚظا٘ٝ - 4

ثؼ٣ً افطاز، ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ذٛز ضا ٔحسٚز ثٝ چٙس غصا٢ ذبل ٣ٔ وٙٙس ٚ ػبزت ثٝ ٔهطف ثؿ٥بض٢ اظ ٔٛاز 

چٙب٘چٝ غصا٢ ضٚظا٘ٝ ٔحسٚز ثٝ چٙس ٔبزٜ غصا٣٤ ذبل قٛز ٚ زض ا٢ٍِٛ غصا٣٤ تٙٛع . ذٛضاو٣ ضا ٘ساض٘س

ٚخٛز ٘ساقتٝ ثبقس ٥٘بظٞب٢ تغص٤ٝ ا٢ ثٝ ذٛث٣ ثطآٚضزٜ ٘كسٜ ٚ ا٘ؿبٖ ٔجتلا ثٝ وٕجٛزٞب٢ تغص٤ٝ ا٢ ذٛاٞس 

ثٝ ٤بز زاقتٝ ثبق٥س ا٤دبز تٙٛع زض ثط٘بٔٝ غصا٣٤ اظ ٘مطٝ ٘ظط تغص٤ٝ ا٢ ٚ ٥٘ع اظ خٙجٝ تحط٤ه اقتٟب ٚ . قس
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. ا٤دبز ضغجت خٟت نطف غصا ٔف٥س ٚ ٔؤثط اؾت

ػبزت ثٝ ٔهطف ظ٤بز٘ٛقبثٝ ٞب٢ ٌبظزاض ثٝ ٕٞطاٜ غصا -5

ٔهطف ٔىطض ٘ٛقبثٝ ٞب٢ ٌبظ زاض وٝ ٕٞطاٜ غصا ٔهطف قٛز ثب٤س تب حس أىبٖ اظ ثط٘بٔٝ غصا٣٤ حصف ٚ ٤ب ثٝ 

ٔكىلات ٘بق٣ اظ ػبزت ثٝ ٔهطف ا٤ٗ ٘ٛق٥س٣٘ ٔتؼسز اؾت وٝ اظ آٖ خّٕٝ ٣ٔ تٛاٖ ثٝ . حسالُ ٔمساض ثطؾس

ا٤دبز ؾ٥ط٢ ظٚزضؼ ٚ ث٣ اقتٟب٣٤ زض وٛزوبٖ ٚ اذتلاَ زض ًٞٓ ٚ خصة غصا ٚ ٥٘ع ا٤دبز ظ٥ٔٙٝ ثطا٢ پٛو٣ 

ثٟتط اؾت ثٝ خب٢ . اؾترٛاٖ ٚ تدٕغ ٔٛاز ٍٟ٘ساض٘سٜ زض ثسٖ ٚ زض ٘ت٥دٝ اثتلا ثٝ ا٘ٛاع ث٥ٕبض٢ ٞب اقبضٜ ٕ٘ٛز

. ٔهطف ا٤ٗ ٘ٛع ٘ٛق٥س٣٘ ًٔط اظ زٚؽ ٞب٢ وٓ ٕ٘ه ٚ آة ٥ٜٔٛ اؾتفبزٜ ٕ٘ٛز

ػبزت ثٝ ٔهطف غصاٞب٢ آٔبزٜ - 6

 Fast)٤ى٣ اظ پ٥بٔسٞب٢ قٟط٘ك٣ٙ٥، افعا٤ف غصاٞب٢ ذ٥بثب٣٘ ٚ ٔهطف غصاٞب٢ آٔبزٜ ثب ػٙٛاٖ فؿت فٛز 

Food)ػبزت ثٝ ٔهطف ظ٤بز ا٤ٗ ٘ٛع غصاٞب، ثبػث ثطٚظ ٔكىلات٣ اظ خّٕٝ چبل٣، ث٥ٕبض٤ٟب٢ لّج٣ ٚ .  ٣ٔ ثبقس

ثٝ ٤بز زاقتٝ ثبق٥س ثطا٢ . ػطٚل٣، وٕجٛزٞب٢ تغص٤ٝ ا٢، ث٥ٕبض٤ٟب٢ زؾتٍبٜ ٌٛاضـ ٚ ؾططبٖ ٣ٔ ٌطزز

. زاقتٗ ٤ه تغص٤ٝ نح٥ح، تب حس أىبٖ اظ ا٤ٗ ٘ٛع غصاٞب وٕتط اؾتفبزٜ ٕ٘ب٥٤س

ػبزت ثٝ ٔهطف غصاٞب٢ ؾطخ قسٜ ٚ چطث٣ ظ٤بز - 7

. ا٘طغ٢ ٔٛضز٥٘بظ ثب٤ؿت٣ اظ طط٤ك چطث٣ ٞب تأ٥ٔٗ ٌطزز % 30زض ٤ه ضٚـ تغص٤ٝ نح٥ح ٚ ٔتؼبزَ، وٕتط اظ 

ثٙبثطا٤ٗ تب حس أىبٖ اظ ؾطخ وطزٖ غصاٞب زض ضٚغٗ ذٛززاض٢ و٥ٙس ٚ آٟ٘ب ضا ثٝ نٛضت آة پع، ثربض پع ٚ ٤ب 

يٕٙبً تبخب٣٤ وٝ ٕٔىٗ اؾت شائمٝ ذٛز ضا ثٝ ٔهطف وطٜ، ٔبضٌبض٤ٗ ٚ ا٘ٛاع ؾؽ ٞب٢ . وجبث٣ اؾتفبزٜ و٥ٙس

ثٝ خب٢ ؾؽ ٔب٤ٛ٘ع ٣ٔ تٛا٥٘س اظ ٔبؾت وٓ چطة ظزٜ قسٜ ثٝ ٕٞطاٜ آث٥ّٕٛ اؾتفبزٜ . چطة ػبزت ٘س٥ٞس

زض ٍٞٙبْ ٔهطف ٌٛقت، تٕبْ چطث٣ ٞب٢ لبثُ ض٤ٚت آٖ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ پٛؾت ٔطؽ ضا خسا و٥ٙس ٚ زض . و٥ٙس
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. ٔهطف ق٥ط اظ ق٥ط وٓ چطث٣ ٤ب ثسٖٚ چطث٣ اؾتفبزٜ و٥ٙس

ػبزت ثٝ تٙس ذٛضزٖ غصا - 8

ػلاٜٚ ثط ا٤ٗ ثبػث ٣ٔ قٛز قرم اظ .خبِت اؾت ثسا٥٘سآٞؿتٝ غصاذٛضزٖ ٔٛخت وٕتط غصاذٛضزٖ ٣ٔ قٛز

ثٙبثطا٤ٗ اٌطػبزت ثٝ تٙس غصا ذٛضزٖ زاض٤س اظ ا٤ٗ ثٝ ثؼس ؾؼ٣ و٥ٙس تب ا٤ٗ ػبزت . ذٛضزٖ ِصت ث٥كتط٢ ثجطز

چٖٛ تٙس ذٛضزٖ ٚ زض ٘ت٥دٝ ٘د٤ٛسٖ وبف٣ غصا ثطٚظ ٔكىلات ٌٛاضق٣ ٚ ؾٛء . ٘بپؿٙس ضا اظ ذٛز زٚض و٥ٙس

ػلاٜٚ ثط ا٤ٗ آٞؿتٝ غصا ذٛضزٖ ٔٛخت وبٞف ٚظٖ قسٜ ٚ ثٝ حفظ ٚظٖ . ٞبيٕٝ ضا زض پ٣ ذٛاٞس زاقت

. ٔطّٛة وٕه ٣ٔ وٙس

ػبزت ثٝ ٘ٛق٥سٖ آة ٚ ٔب٤ؼبت ظ٤بز ٕٞطاٜ غصا - 9

زض ٘ت٥دٝ ق٥طٜ . ٘ٛق٥سٖ ٔب٤ؼبت ثٝ ٔمساض ظ٤بز ثٝ ٕٞطاٜ غصا ٔٛخت ضل٥ك قسٖ ق٥طٜ ٞب٢ ٌٛاضق٣ ٣ٔ قٛز

ٞب٢ ٌٛاضق٣ ٣ٕ٘ تٛا٘ٙس زض ًٞٓ ٔٛاز غصا٣٤ اثط وبُٔ زاقتٝ ثبقٙس وٝ ٘ت٥دٝ آٖ اذتلاَ زض ًٞٓ ٚ خصة 

پؽ ثٟتط اؾت ٕٞطاٜ غصا ٤ب ثلافبنّٝ ثؼس اظ . ٔٛاز غصا٣٤ ٚ ا٤دبز ٘فد ٚ ؾ٣ٙ٥ٍٙ زض زؾتٍبٜ ٌٛاضـ اؾت

. غصا ثٝ ٔمساض ظ٤بز ٔهطف ٘ى٥ٙٓ

 

 

 

 

 



37 

 

 

 

 

 

 

پ٥ٛؾت ٞب   
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فٟطؾت خب٘ك٣ٙ٥ ٔٛاز غصا٣٤ 
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ٔمبز٤ط تٛن٥ٝ قسٜ ٌطٟٚٞب٢ غصا٣٤ ثط اؾبؼ ؾطٛح ٔرتّف ا٘طغ٢ زض ضغ٤ٓ ؾبِٓ 

 


