
 

 

 تغزیٝ وٛٞٙٛسدی

 .ٞش چیضی وٝ دس ثذٖ تِٛیذ ا٘شطی وٙذ غزا ٌٛیٙذ :ػّٓ تغزیٝ

ػّٕی اػت وٝ اص تغییش ٚ تجذیُ ٔٛاد غزایی دس ثذٖ،ؿشوت ٔٛاد ٔغزی دس ثبفتٟب  :تغزیٝ

ثؼذ اص خزة، ػُٕ ایٗ ٔٛاد دسفؼبِیتٟبی ثیِٛٛطیىی ثذٖ ٚ ثبلاخشٜ دفغ آٟ٘ب كحجت ٔی 

 .وٙذ

 :ٔٛاد غزایی ثٝ ػٝ دػتٝ تمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ

 ٞیذساتٟبی وشثٗ -1

 چشثیٟب -2

 . پشٚتئیٗ ٞب -3

ثب ػٛختٗ ٞش ٌشْ .ٞیذساتٟبی وشثٗ اص وشثٗ، ٞیذسٚطٖ ٚ اوؼیظٖ تـىیُ ؿذٜ ا٘ذ

 :ٞیذساتٟبی وشثٗ ثٝ ػٝ دػتٝ . ویّٛوبِشی ا٘شطی تِٛیذٔی ؿٛد4ٞیذسات وشثٗ دس ثذٖ 

 ٔٛ٘ٛػبوبسیذٞب: اِف

 دی ػبوبسیذٞب: ة

 .پّی ػبوبسیذٞب تمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ: ج

 

 -1تٛػظ ثذٖ خزة ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ثٝ ػٝ دػتٝ ”  ٔؼتمیٕبٔٛ٘ٛػبوبسیذٞب یب لٙذٞبی ػبدٜ،

 اثتذا ثٝ دی ػبوبسیذٞبتمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ، فشٚوتٛص- 3ٌبلاوتٛص - 2ٌّٛوض 

 )ػبوبسصیب لٙذ چغٙذس -1ٔٛ٘ٛػبوبسیذٞبتدضیٝ ٚ ػپغ خزة ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ثٝ ػٝ دػتٝ 

فشٚوتٛص  )لاوتٛص یب لٙذ ؿیش - 3(ٌّٛوض +ٌّٛوض  )ٔبِتٛص یب لٙذ خٛ- 2 (ٌبلاوتٛص + ٌٌّٛض 

 -2دس ػیت صٔیٙی فشاٚاٖ اػت  )٘ـبػتٝ  -1ػٝ دػتٝ پّی ػبوبسیذٞبثٝ ، ( ٌّٛوض+ 

دس ٌیبٞبٖ ٚخٛد داسد، ثذٖ ٔب  )ػِّٛض -3 ( فشْ رخیشٜ ٌّٛوض دس ثذٖ اػت )ٌّیىٛطٖ 

 .( ٕ٘ی تٛا٘ذ آ٘شا تدضیٝ وٙذأب ػُٕ دفغ سا آػبٖ ٔی وٙذ

ٔشثب،ػؼُ، غلات، حجٛثبت، ػیت صٔیٙی، ٔبوبسٚ٘ی ٚ : ٔٙبثغ ٞیذسات وشثٗ ؿبُٔ  

 .ٔٛادلٙذی ٔی ثبؿذ

وٕجٛد ٞیذساتٟبی وشثٗ دس ثذٖ ثبػث ٔی ؿٛد وٝ چشثیٟب دسثذٖ ٘بلق ثؼٛص٘ذ، وٝ دس 

 ٘تیدٝ آٖ ٔٛاد ػتٙی دس ثذٖ تِٛیذٚ ٔٛخت ػشٌیدٝ دس ثذٖ ٔی ؿٛ٘ذ

چشثیٟب اص وشثٗ، ٞیذسٚطٖ ٚ اوؼیظٖ تـىیُ ؿذٜ ا٘ذ وٝ ٔمذاساوؼیظٖ وٕتش اص وشثٗ ٚ .

 ویّٛوبِشی ا٘شطی دس ثذٖ تِٛیذ ٔی 9اص ػٛختٗ ٞش ٌشْ چشثی دس ثذٖ . ٞیذسٚطٖ اػت

اػیذ چشة ثٝ آٟ٘ب ٚكُ ٚ 3 تب 1چشثیٟب اص یه ِٔٛىَٛ ٌّیؼشَٚ تـىیُ ؿذٜ ا٘ذ، اص .ؿٛد

 .چشثی تِٛیذ ٔی ؿٛد

 :چشثیٟب ثٝ دٚ دػتٝ تمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ

 .اؿجبع ؿذٜ وٝ تٕبْ ظشفیتٟبی وشثٗ تٛػظ ٞیذسٚطٖ پش ؿذٜ اػت -1

 .غیشاؿجبع وٝ ثب٘ذٞبی دٌٚب٘ٝ داس٘ذ-2

 :ػُٕ چشثیٟب دس ثذٖ



 

 

 تِٛیذ ٚ رخیشٜ ا٘شطی -1

 ػبیك ػبصی ثذٖ -2

 اؿتٟب آٚس ٞؼتٙذ -3

 ػیشی ایدبد ٔی وٙٙذ -4

 .ثشای ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ دس چشثی لاصْ ٞؼتٙذ -5

- 3وشٜ ٚ ٔبسٌبسیٗ- 2سٚغٗ ٞب ؿبُٔ ، حیٛا٘ی ٚ ٌیبٞی -1: ٔٙبثغ چشثی ػجبستٙذ اص 

 .ػغ ٔبیٛ٘ض- 5..(…ٌشدٚ، پؼتٝ، ثبداْ ٚ  )ٔغضٞبی دا٘ٝ ٞب - 4(لشٔض ٚ ػفیذ )ٌٛؿت ٞب 

چشثیٟب ثشای خزة دس ثذٖ، تٛػظ آ٘ضیٓ ِیپبص وٝ اص دیٛاسٜ سٚدٜ تشؿح ٔی ؿٛد ثٝ اػیذ 

چشثیٟب ثشای تِٛیذ ا٘شطی دس ثذٖ ثبیذ ثٝ  .ٞبی چشة ٚ ٌّیؼشَٚ تدضیٝ ٔی ؿٛ٘ذ

 .ٌّیىٛصتجذیُ ؿٛ٘ذپشٚتئیٗ ٞب اص وشثٗ، ٞیذسٚطٖ، اوؼیظٖ ٚ ٘یتشٚطٖ تـىیُ ؿذٜ ا٘ذ

 :پشٚتئیٗ ٞب ثٝ دٚ دػتٝ تمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ

 .(اص اػیذ ٞبی آٔیٙٝ تـىیُ ؿذٜ ا٘ذ )ػبدٜ  -1

ػلاٜٚ ثش اػیذ ٞبی آٔیٙٝ یه خضء غیش پشٚتئیٙی دس ػبختٕب٘ـبٖ  )ٔشوت  -2

پشٚتئیٗ .پشٚتئیٗ ػبدٜ ٔثُ آِجٛٔیٗ ؿیش، ٌّٛتبٔیٗ ٌٙذْ، ٌّٛثِٛیٗ تخٓ ٔشؽ.(داس٘ذ

 .پشٚتئیٗ ٞب دس ٍٟ٘ذاسی ٚ ػبخت ثبفتٟب ؿشوت داس٘ذ.ٔشوت ٔثُ وبصئیٗ ؿیش

 :ٔٙبثغ پشٚتئیٗ ػجبستٙذ اص

حیٛا٘ی ؿبُٔ - 2ؿبُٔ حجٛثبت، غلات ٚػیت صٔیٙی (اسصؽ وٕتشی داس٘ذ )ٌیبٞی -1

 ویّٛ وبِشی ا٘شطی 4 ٌشْ پشٚتئیٗ دس ثذٖ 1اص ػٛختٗ .ٌٛؿت، تخٓ ٔشؽ، ؿیش ٚ ِجٙیبت

اػیذ ٞبی  )پشٚتئیٗ ٞب ثشای خزة دس ثذٖ ثٝ ٚاحذ ٞبی ػبص٘ذٜ ؿبٖ . تِٛیذٔی ؿٛد

ػلاٜٚ ثش ٔٛاسد ٌفتٝ ؿذٜ ثذٖ ٔب ثٝ ٚیتبٔیٟٙب، ألاح ٚ آة ٘یض٘یبص .تدضیٝ ٔی ؿٛ٘ذ (آٔیٙٝ 

 .داسد

 :ٚیتبٔیٗ ٞب ثٝ دٚ دػتٝ تمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ

دس ٔشوجبت، ٌٛخٝ فشٍ٘ی ٚػجضیدبت داسای ثشي  ) C ٔحَّٛ دس آة ؿبُٔ ٚیتبٔیٗ -1

دس  C ٚیتبٔیٗ . (..…,B1 ,B2 ,B6,B12 )ؿبBُٔ ٚیتبٔیٗ ٞبی ٌشٜٚ (ػجض ٚخٛد داسد

٘مؾ آ٘ضیٕی دس ثذٖ  Bٚیتبٔیٗ. ٔتبثِٛیؼٓ ثذٖ، خزة وّؼیٓ ٚ آٞٗ دس ثذٖ ٘مؾ داسد

دس خٛا٘ٝ  B1 ٚیتبٔیٗ.دس ٌٛؿت ٞب، تخٓ ٔشؽ، خٍش ٚ وشٜ ٚخٛد داسد B12 ٚیتبٔیٗ.داسد

٘مؾ  )E، (دس ثیٙبیی ٘مؾ داسد ) A ٔحَّٛ دس چشثی ؿبُٔ- 2.ٌٙذْ ٚخٛد داسد

دس خزة وّؼیٓ ٚ سػٛة آٖ دس اػتخٛاٖ ٘مؾ  ) D، (ٔحبفظتی دس غـبٞبی ثذٖ داسد

. دس وبٞٛ، ؿّغٓ ٚ ػجضیدبت ٚخٛد داسد K ٚیتبٔیٗ .(دس ا٘ؼمبد خٖٛ ٘مؾ داسد ) K، (داسد

 ٚیتبٔیٗ

D ٚیتبٔیٗ. دس اؿؼٝ ٔبٚساء ثٙفؾ خٛسؿیذ، ؿیش ٚ تخٓ ٔشؽ ٚخٛدداسدA  ٓدس صسدٜ تخ

 .دسػجضیدبت، ؿیش ٚ ِجٙیبت ٚخٛد داسد E ٚیتبٔیٗ .ٔشؽ، ٌٛؿت ٚ ػجضیدبت ٚخٛد داسد

 :ألاح وٝ دس وٛٞٙٛسدی ثؼیبس ٟٔٓ ٞؼتٙذ ؿبُٔ



 

 

ٔٙبثغ آٖ ؿبُٔ .ٚظیفٝ اؽ دس ثذٖ تٙظیٓ ضشثبٖ لّت ٚ ا٘مجبم ػضلات اػت:وّؼیٓ -1

 ؿیش، ػجضیدبت داسای ثشي ػجض، ٔغضٞب ٚ

 .حجٛثبت ٔی ثبؿذ

دس ػبختٕبٖ ٌّٕٞٛٛثیٗ خٖٛ ؿشوت داسد ٚ ٘مؾ اوؼیظٖ سػب٘ی سا ثش ػٟذٜ :آٞٗ -2

 .ٔٙبثغ آٖ ؿبُٔ خٍش، لّٜٛ، ٌٛؿت لشٔض، ٔشؽ ٚ ٔبٞی ٔی ثبؿذ. داسد

ٔٙبثغ آٖ ؿبُٔ . دس ػضلات ٘مؾ داسد ٚ وٕجٛدؽ ٔٛخت ضؼف ػضلا٘یٕی ٌشدد:پتبػیٓ -3

 .ٔشوجبت، خشٔب، وـٕؾ ٚ ٔٛصٔی ثبؿذ

ٔٙبثغ آٖ . دس تٙظیٓ آة ثذٖ، فـبس خٖٛ ٚ تحشیه پزیشی ػضلا٘ی ٘مؾ داسد:ػذیٓ -4

 .ؿبُٔ ٕ٘ه، ػجضیدبت، ٔیٜٛ ٚ حجٛثبت ٔی ثبؿذ

دس ٞضٓ ٚ خزة غزا، ٌشدؽ خٖٛ ٚ تؼبدَ . آة خضء تشویجبت ػبختٕب٘ی ثذٖ ٔی ثبؿذ

 .حشاستی ثذٖ ٘مؾ داسد

 :ػلاٜٚ ثش ایٗ غزاٞب ثٝ دٚ دػتٝ دیٍش ٞٓ تمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ

ٔثُ ٔشوجبت، ٌٛؿت ٌبٚ ٚ ٌٛػبِٝ، . غزاٞبی ػشد، وٝ فـبس خٖٛ سا پبییٗ ٔی آٚس٘ذ -1

 .وشفغ ٚ ٔبٞی

 .ٔثُ ٌٛؿت ٌٛػفٙذ ٚ اٍ٘ٛس. غزاٞبی ٌشْ، وٝ فـبس خٖٛ سا ثبلا ٔی ثش٘ذ -2

 :ٕٞچٙیٗ غزاٞب ثٝ دٚ دػتٝ دیٍش ٘یض تمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ

 .غزاٞبی ػٍٙیٗ وٝ دیش ٞضٓ ٞؼتٙذ ٔثُ چشثیٟب -1

 .غزاٞبی ػجه وٝ صٚد ٞضٓ ٞؼتٙذ ٔثُ ٞیذساتٟبی وشثٗ -2

 تغزیٝ وٛٞٙٛسدی

 :ؿبُٔ ػٝ ٔشحّٝ ٔی ثبؿذ

ثٝ رخیشٜ ا٘شطی احتیبج داسیٓ . لجُ اص كؼٛد، اص یه ٔبٜ تب یه سٚص لجُ اص كؼٛد -1

 .ثٙبثشایٗ ثبیذ چشثیٟب ٚ ٞیذساتٟبی وشثٗ ثٝ ٘ؼجت ٔؼبٚی ٔلشف ؿٛ٘ذ

دس حیٗ كؼٛد، وٝ ثذٖ ثٝ ا٘شطی صیبد احتیبج داسد، ثٙبثشایٗ ٔٛادغزایی وٝ ٔلشف ٔی  -2

ٞیذساتٟبی وشثٗ ػشیغ ثٝ ا٘شطی تجذیُ ٔی . ثبیذ ثٝ ا٘شطی تجذیُ ؿٛد” ؿٛد ػشیؼب

دس ایٗ ٔشحّٝ ألاح ٚ ٚیتبٔیٗ ٞب ٞٓ ٟٔٓ . ؿٛ٘ذ،ػشیغ خزة ٚ ػشیغ ٞٓ ٞضٓ ٔی ؿٛ٘ذ

 .ٞؼتٙذ

ثؼذ اص كؼٛد وٝ رخیشٜ ا٘شطی ثذٖ تٕبْ ؿذٜ ٚ احتیبج ثٝ ثبصػبصی آٖ دس ثذٖ داسیٓ،  -3

سٚص لجُ اص ثش٘بٔٝ ٚ ؿت .پشٚتئیٗ ٞب ثبیذ ٔلشف ؿٛد”پغ ٞش ػٝ ٌشٜٚ ٔٛاد غزایی خلٛكب

غزا ثخٛسیٓ، ٞیذساتٟبیىشثٗ ثبیذ صیبد خٛسدٜ ؿٛ٘ذ چٖٛ صٚدٞضٓ ” لجُ ثبیذ حتٕب

دس حیٗ كؼٛد، ٔلشف ػیت صٔیٙی، پٛسٜ، ٔبوبسٚ٘ی، ٘بٖ، ثش٘ح،ٔیٜٛ، ٔبػت، دٚؽ، .ٞؼتٙذ

 .٘جبیذ اػتفبدٜ ؿٛد” دس ایٗ ٔشحّٝ ٘ٛؿبثٝ ٔغّمب. ٕ٘ه ٚ آة ثؼیبس ٔفیذ ٔی ثبؿذ

 : چٙذ تزوش

 ػبػت ػبِٓ اػت، ثؼذاص ایٗ صٔبٖ ثبیذ دٚثبسٜ 24وٙؼشٚ دس اثش خٛؿب٘ذٖ دس آة تب  -1

 .خٛؿب٘ذٜ ؿٛد



 

 

فبوتٛسٞبی تبثیشٌزاس دس یه ثش٘بٔٝ غزایی، استفبع ٚ ٔمذاسفؼبِیت یب كؼٛد، فلُ  -2

 .كؼٛد، تؼذاد سٚصٞبی ثش٘بٔٝ، حُٕ ثبس ٚ دسدػتشع ثٛدٖ آة ٔی ثبؿذ

 .وبفئیٗ ٔٛخٛد دس چبی ٔٛخت سفغ خؼتٍی ٔی ؿٛد -3

 .ٔلشف لٟٜٛ ٚ ٘ؼىبفٝ ٔٛخت تىشس ادساس ٚ تپؾ لّت ٔی ؿٛد -4

 .ثٟتش اػت ٕٞیـٝ كجحب٘ٝ ٔلشف وٙیذ، ػپغ كؼٛد ٕ٘بئیذ -5

 .دس ثیٗ ػب٘ذیؼٟب، پشتمبَ، آِجبِٛ، ٌیلاع ٚ ا٘بس فـبس خٛ٘شا پبییٗ ٔی آٚس٘ذ -6

 ػئٛالاتی دسثبسٜ تغزیٝ دس استفبػبت

 

اص آ٘دبیی وٝ ٔمذاس ا٘شطی آیب استفبع، ٘یبص ثٝ ٚیتبٔیٗ ٚ ٔٛاد ٔؼذ٘ی سا افضایؾ ٔی دٞذ؟ (1

ٔٛسد ٘یبص، وٕی افضایؾ ٔی یبثذ، پغ ثٝ ٕٞبٖ ٘ؼجت، ٚیتبٔیٗ ٚ ٔٛاد ٔؼذ٘ی ثیـتشی ثشای 

ؿٛاٞذی ٘یض حبوی اص آٖ اػت وٝ دس استفبػبت  .ٔتبثِٛیؼٓ ٔمذاس ا٘شطی ٔبصاد لاصْ اػت

ٗ ٞبی   .افضایؾ ٔی یبثذ A ،E ٚ C ٘یبص ثذٖ ثٝ ٚیتبٔی

 آیب ٔلشف ٔىُٕ آٞٗ ٔفیذ ٔی ثبؿذ؟ (2

َ ٞبی لشٔض خٖٛ افضایؾ ٔی یبثذ تب اوؼیظٖ ثیـتشی ثٝ ثذٖ ثشػذ،  دس استفبػبت، تؼذاد ٌّجٛ

اِجتٝ اٌش اص لجُ وٕجٛد آٞٗ دس . ثٙبثشایٗ احتٕبلا دسیبفت ٔمذاسی آٞٗ اضبفی ، ٔفیذ اػت

ثٙبثشایٗ لجُ . ثذٖ ٚخٛد ٘ذاؿتٝ ثبؿذ، رخبیش آٞٗ ثشای تبٔیٗ ایٗ ٘یبص ٔٛلتی، وبفی اػت

ٓ ٞب، ٔغٕئٗ ؿذ ٓ خٛ٘ی، ثٝ خلٛف دس خب٘  .اص ػضیٕت ثٝ استفبػبت، ثبیذ اص ػذْ اثتلا ثٝ و

آیب وبٞؾ ٚصٖ دس استفبػبت ٘بؿی اص سطیٓ غزایی ٔی ثبؿذ ٚ یب اكٛلا اختٙبة ٘بپزیش  (3

 اػت؟

اغّت ایٗ وبٞؾ ٚصٖ اختٙبة ٘بپزیش ٘جٛدٜ ٚ ٘بؿی اص وبٞؾ وبِشی دسیبفتی ٔی ثبؿذ وٝ ثب 

تٟٙب دس . دسیبفت ا٘شطی وبفی ٔی تٛاٖ اص آٖ خٌّٛیشی وشد ٚ ػشػت آٖ سا وبٞؾ داد

 .وبٞؾ ٚصٖ سثغی ثٝ سطیٓ غزایی ٘ذاسد ( ٔتشی5400ثیـتش اص )استفبػبت خیّی ثبلا

 آیب ثبسٌیشی وشثٛٞیذسات ٔی تٛا٘ذ ٔفیذ ثبؿذ؟ (4

ٓ ٞبی سایح ثشای ثبسٌیشی وشثٛٞیذسات، رخبیش ٌّیىٛطٖ وجذ . ٞٓ ثّٝ ٚ ٞٓ خیش دس سطی

ثبسٌیشی وشثٛٞیذسات دس ٚسصؽ . تخّیٝ ٔی ؿٛ٘ذ تب دس ػغٛح ثبلاتشی دٚثبسٜ رخیشٜ ؿٛ٘ذ

اِجتٝ .  دلیمٝ عَٛ ٔی وـذ، ٔی تٛا٘ذ ٔفیذ ثبؿذ90- 120ٞبی اػتمبٔتی ٔذاْٚ وٝ ثیؾ اص 

چٙذ سٚص لجُ اص ثبسٌیشی وشثٛٞیذسات، ثبیذ وٕی ثٝ ػضلات اػتشاحت داد تب ثشای تغییش 

ثٝ ٕٞیٗ دلایُ ثبسٌیشی وشثٛٞیذسات ٘یض ٔی تٛا٘ذ ٔفیذ ٚالغ ؿٛد، . ؿذیذ آٔبدٜ ؿٛ٘ذ

ِٚی ضشٚستی ٞٓ ٘ذاسد، چشا وٝ آٖ چٝ دس استفبػبت حبئض إٞیت اػت ثبصػبصی سٚصا٘ٝ 

 .رخبیش وشثٛٞیذسات ٔی ثبؿذ وٝ ثب یه سطیٓ پشوشثٛٞیذسات لبثُ حُ اػت

 ، اص ادْ ٘بؿی اص استفبػبت خٌّٛیشی ٔی وٙذ؟(ػذیٓ)آیب وبٞؾ ٔلشف ٕ٘ه (5

ادٔی وٝ دس استفبػبت دیذٜ ٔی ؿٛد ثب ٔلشف ػذیٓ استجبط ٘ذاسد ٚ ٔحذٚدیت آٖ . ٘خیش

 .دس ٚالغ دس استفبػبت دفغ ػذیٓ اص عشیك ادساس وٕی افضایؾ ٔی یبثذ. ٘یض ِضٚٔی ٘ذاسد

  ٘یبصٞبی تغزیٝ ای وٜٛ پیٕبیبٖ



 

 

 

تغییش ؿیٜٛ ٞبی ص٘ذٌی ، ٔبؿیٙی ؿذٖ ص٘ذٌی أشٚصی ،٘جٛدٖ تحشن ، ٘ذاؿتٗ ثش٘بٔٝ ی 

ٚسصؿی ٔٙظٓ حتی دس ػبدٜ تشیٗ ؿىُ آٖ ٚ وبٞؾ ٔیضاٖ فؼبِیت ثذ٘ی ثبػث تدٕغ 

ثٙبثش ایٗ یىی اص ػبدٜ تشیٗ سٚؽ ٞب وٝ . ا٘شطی ، اصدیبد ثبفت چشثی ٚاضبفٝ ٚصٖ ٔی ٌشدد

ٕٞچٙیٗ ثٝ . دس ٞش ػٗ ٚ ػب ِی ثشای ثذٖ ٔفیذ ثٛدٜ ٚ دس ٞش ٔىب ٘ی أىبٖ پزیش اػت

تدٟیضات ٚیظٜ ای ٘یبص ٘ذاؿتٝ ٚ اصثٟتشیٗ ؿیٜٛ ٞبی وبٞؾ ٚصٖ ٚ حفظ ػلأت خؼٕب٘ی ٚ 

ٔیضاٖ ػٛخت ٚ ػبص ثذٖ ثٝ .ٔی ثبؿذ« پیبدٜ سٚی ٚ وٜٛ پیٕبیی» سٚا٘ی ٔحؼٛة ٔی ؿٛد 

تٛاصٖ ٚ تؼبدَ ٔیبٖ ا٘شطی ثٝ دػت آٔذٜ اصعشیك غزاٞب ٚٔلشف آٖ ا٘شطی دس فؼبِیت 

پیبدٜ سٚی ٕٞشاٜ ثب ٘شٔؾ ٞبی ػجه ٚ . ٞبی سٚصا٘ٝ ٚ فؼبِیت ٞبی ػِّٛی ثؼتٍی داسد

دس ٘تیدٝ چشثی ٞبی . ا٘دبْ وٛٞپیٕبیی ثبػث ٔی ٌشدد وٝ ػٛخت ٚ ػبص ثذٖ افضایؾ یبد

دس اثش تجذیُ چشثی ثٝ ػضّٝ . صائذ ثذٖ ػٛصا٘ذٜ ؿذٜ ٚ ثٝ تذسیح ثٝ ػضّٝ تجذیُ ٔی ؿٛ٘ذ

ثٙبثشایٗ تذاْٚ وٜٛ پیٕبیی، ٘شٔؾ، ٚسصؽ ٞبی ػجه ٚ . ٔیضاٖ چشثی ثذٖ وبٞؾ ٔی یبثذ

وٝ . پیبدٜ سٚی ثبػث تحّیُ سفتٗ چشثی ٞبی صائذ ؿذٜ ٚ ٔیضاٖ ٔلشف ا٘شطی ثبلا ٔی سٚد

 .ایٗ خٛد ثبػث تٙبػت ا٘ذاْ ٕٚٞچٙیٗ اص ثشٚص چبلی خٌّٛیشی ٔی وٙذ

دس وٛٞپیٕبیی ٘یض ٔب٘ذ دیٍش فؼبِیت ٞبی ٚسصؿی، تغزیٝ ٘مؾ ٟٕٔی دس افضایؾ تٛاصٖ 

ثب تٛخٝ ثٝ ایٗ وٝ ٚسصؽ وٜٛ پیٕبیی خضء ٚسصؽ ٞبی عٛلا٘ی ٔذت . ٚسصؿی داسد

ثٝ عٛس وّی دسٚسصؽ ٞبی . اػت،ػٟٓ ػٕذٜ ی ا٘شطی ثذٖ اص چشثی ٞب تأٔیٗ ٔی ٌشدد

پغ فؼبِیت ٔٙبػجی ثشای . اػتمبٔتی ٔیضاٖ ػٕذٜ ی ا٘شطی اص چشثی ٞب تب ٔیٗ ٔی ؿٛد

ثبیذ تٛخٝ داؿت وٝ ٔیضاٖ ػٛخت چشثی . ٔتؼبدَ ٍ٘ٝ داؿتٗ ٚصٖ ثذٖ ٔحؼٛة ٔی ٌشدد

ٕٞچٙیٗ ٔیضاٖ ٌّٛوض خٖٛ ٚ  .ٞب ثٝ ثش آٚسدٜ ؿذٖ ٔٙبثغ وشثٛٞیذسات ثؼتٍی داسد

ٌّیٍٛطٖ رخیشٜ دس ٔبٞیچٝ ٞب اص ػٛأُ ٔحذٚد وٙٙذٜ ی ٔیضاٖ فؼبِیت دس ا٘ٛاع ٚسصؽ 

 .ٞب ٔی ثبؿذ

 
  

دس وٜٛ پیٕبیی وٛتبٜ ٔذت یىی اص ٔٛادی وٝ ٔی تٛا٘ذ ا٘شطی ؿٕب سا افضایؾ دٞذ، لٙذ 

 .اػت

 غزاٞبی لٙذی
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، غزاٞبیی ٞؼتٙذ وٝ ساحت خٛسدٜ ؿذٜ ٚ ػشیغ خزة ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ثب افضایؾ ػغح لٙذ 

اِجتٝ ایٗ ثٝ آٖ ٔؼٙی ٘یؼت وٝ دس . خٖٛ، ٘یبص ا٘شطی ػضلات ٚ ٔغض سا ثشآٚسدٜ ٔی ػبص٘ذ

چٖٛ ػلاٜٚ ثش فؼبد د٘ذاٖ ٞب، ٔٛخت ٔی ٌشدد ا٘ؼِٛیٙی وٝ دس . ایٗ أش صیبدٜ سٚی وٙیٓ

 .پبػخ ثٝ افضایؾ ٔیضاٖ لٙذ خٖٛ تشؿح ٔی ٌشدد ثٝ ػشػت لٙذ خٖٛ سا پبییٗ ثیبٚسد

پغ دس ٔلشف ٔٛاد لٙذی وٕی ثیـتش دلت وٙیذ ٚ اصٔٙبثغ لٙذی عجیؼی ٔب٘ٙذ ٔیٜٛ 

چشا وٝ ٘ٝ تٟٙب تأٔیٗ وٙٙذٜ ی لٙذ ٔٛسد ٘یبص ثذٖ ٞؼتٙذ ثّىٝ . اػتفبدٜ ٕ٘بییذ…ٞب،خشٔب ٚ 

یه . ٔب سا اص دیٍش ٔٛاد ٔب٘ٙذ آة، ٚیتبٔیٟٙب ، ألاح ٔؼذ٘ی ٚ فیجش ٘یض ثٟشٜ ٔٙذ ٔی ػبص٘ذ

ػب٘ذٚیچ حبٚی ػؼُ ، ٔٛص سػیذٜ ٚ وٕی وـٕؾ ٔی تٛا٘ذ لٙذ صیبدی ثٝ ثذٖ 

دلت وٙیذ اػتفبدٜ اص وشٜ ٚ ٔبسٌبسیٗ صیبد ثبػث وٙذ ؿذٖ ٞضٓ وشثٛٞیذسات ٞب .ثشػب٘ذ

 .ؿذٜ ٚ ػغح ا٘شطی سا پبییٗ ٔی آٚسد

اٌش ٞٛا ٌشْ .ٔلشف ٘یٓ ِیتش آة لجُ اص ؿشٚع وٜٛ پیٕبیی ٔی تٛا٘ذ ٔفیذ ثبؿذ

 .ثبؿذ،٘ٛؿیذٖ ٘یٓ ِیتش آة دسٞش ػبػت وٜٛ پیٕبیی لاصْ اػت

  تأٔیٗ آة ٚ ألاح

ثب افضایؾ ػغح فؼبِیت، ٔیضاٖ . اص دیٍش ػٛأُ حیبتی دس ٚسصؽ وٜٛ پیٕبیی اػت

وٝ دس ایٗ ٔیبٖ آة ٘مؾ . ٔتبثِٛیؼٓ ٔٛاد ٔغزی افضایؾ یبفتٝ ٚ دٔبی ثذٖ ثبلا ٔی سٚد

ٔیضاٖ حشاستی وٝ دس ٍٞٙبْ ٚسصؽ دس ثذٖ آصاد ٔی  .ٟٕٔی دس تٙظیٓ دٔبی ثذٖ داسد

تجخیش یه .  دلیمٝ یه دسخٝ ی ػب٘تی ٌشاد دٔبی ثذٖ سا ثبلا ثجشد8 تب 5ؿٛد لبدس اػت ٞش 

 وبِشی 580ِیتش آة اص ػغح پٛػت ثذٖ دس اثش فؼبِیت ٚسصؿی ٔٙدش ثٝ ایٗ ٔی ؿٛد وٝ 

حتی دس فؼبِیت ٞبی وٛتبٜ ٔذت . پغ ثٝ ٔیضاٖ وبفی آة ثٙٛؿیذ. ٌشٔب اص ثذٖ دفغ ؿٛد

ٔلشف ٘یٓ ِیتش آة لجُ اص ؿشٚع وٜٛ پیٕبیی ٔی تٛا٘ذ . ٘یض ٘ٛؿیذٖ آة فشأٛؽ ٍ٘شدد

آة ٔیٜٛ ی  .اٌش ٞٛا ٌشْ ثبؿذ،٘ٛؿیذٖ ٘یٓ ِیتش آة دسٞش ػبػت لاصْ اػت.ٔفیذ ثبؿذ

چٖٛ . ٔی تٛا٘ذ خبیٍضیٗ ٔٙبػجی ثبؿذ…سلیك ؿذٜ ٔب٘ذ آة ػیت ،ٌشیپ فشٚت، اٍ٘ٛس ٚ 

تٛخٝ داؿتٝ ثبؿیذ وٝ ٘ٛؿیذٖ آة . ٞٓ آة ٚ ٞٓ ٔٛاد لٙذی لاصْ سا تأ ٔیٗ ٔی ٕ٘بیذ

 .ٔؼتّضْ تـٍٙی ٘یؼت

ثشای دفغ ٔٛاد صائذ  )دس ایٗ ٔشحّٝ تأٔیٗ آة. تغزیٝ پغ اص وٜٛ پیٕبیی ٘یضثؼیبس ٟٔٓ اػت

 ،(حبكُ اص ٔتبثِٛیؼٓ

ألاح ٔؼذ٘ی ٚ ٕٞچٙیٗ تأٔیٗ وشثٛٞیذسات ٞب ثشای خبیٍضیٙی ٌیٍّٛطٖ ٔلشف ؿذٜ اص 

اضبفٝ وشدٖ وٕی ٔٛاد پشٚتئیٙی ثٝ ایٗ ٔٛاد ٔی تٛا٘ذ .إٞیت خبكی ثشخٛسداس اػت

ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ یه ِیٛاٖ ؿیش وٓ چشة، ػیت، پشتمبَ ، دٚ . ػٙتض ٌیٍّٛطٖ سا تؼشیغ ثخـذ

 .ثشؽ ٘بٖ ٚ وٕی ویه ٔی تٛا٘ذ تأٔیٗ وٙٙذٜ ی ٔٛاسد فٛق ثبؿذ

 دس ٍٞٙبْ وٜٛ پیٕبیی

  اػیذ لاوتیه ػضلات

ثٙبثشایٗ . ؿٕب ثبلا ٔی سٚد ٚ دس ٘تیدٝ ثبػث خؼتٍی ٚ احؼبع ضؼف دس ػضلات ٔی ؿٛد

اػتفبدٜ اص ٔٛاد غزایی وٝ دس ثذٖ ؿٕب ثبػث ثشٚص پبػخ لّیبیی ٌشدد ٚ اػیذ سا خٙثی وٙذ 



 

 

ٔی تٛا٘ذ اص خؼتٍی ؿٕب ثىبٞذ، ٔب٘ٙذ ػیت، پشتمبَ، تٛت فشٍ٘ی ، ِیٕٛ، ٌلاثی ، ػیت 

ٕٞچٙیٗ ٔلشف ٔٛص ثشای تأٔیٗ پتبػیٓ  (خیبس، تشة ٚ تشثچٝ)صٔیٙی، اػفٙبج، ػجضی خبت 

اص دػت سفتٝ ٚ ٌٛخٝ فشٍ٘ی آغـتٝ ثٝ ٕ٘ه خٟت تأٔیٗ ػذیٓ ٚ پتبػیٓ ثؼذ اص وٜٛ پیٕبیی 

 .ٔفیذ ٔی ثبؿذ

  إٞیت آة ٚ ٔبیؼبت دس ٚسصؽ وٜٛ ٘ٛسدی

آة ٘ٝ تٟٙب ٔبیٝ حیبت وٝ ٔبیٝ ؿبداثی ٚ . دٚػْٛ ٚصٖ ثذٖ ا٘ؼبٖ سا آة تـىیُ ٔی دٞذ

تٙذسػتی دس ؿشایظ ثی آثی ٘بٕٔىٗ اػت ٚ ٚسصؽ دس ایٗ ؿشایظ ٔضش . تٙذسػتی اػت

پغ ثشای ثٟشٜ ٔٙذی اص ٚسصؽ دس چٟت افضایؾ تٙذسػتی ٚ ص٘ذٌی ػبِٕتش، . خٛاٞذ ثٛد

 .ثبیذ آة سا خذی ثٍیشیٓ

ثذٖ ا٘ؼبٖ دس ؿشایظ اػتشاحت ثٝ اصای ٞش ویٌّٛشْ ٚصٖ ٔؼبدَ یه ػی ػی آة دس 

 ِیتش دس سٚص خٛاٞذ 7/1 ویٌّٛشٔی حذٚد 70ایٗ ٔمذاس ثشای یه فشد . ػبػت ٘یبص داسد

 ِیتش دس 10ایٗ ٔیضاٖ ثب افضایؾ فؼبِیت ثذ٘ی ٚ دس ؿشایظ ٔحیغی ٔختّف تب ثیؾ اص . ثٛد

 .سٚص ٔی تٛا٘ذ ثشػذ

ٔٛاد ٔحَّٛ دس آة ٔؼِٕٛی ؿبُٔ ٔٛاد ٔؼذ٘ی ٚ ػٙبكش ٔختّف ٔب٘ٙذ ػذیٓ، پتبػیٓ، 

ایٗ اِىتشِٚیتٟب ٚ دیٍش ٔٛاد ٔٛسد ٘یبص ثذٖ . وّؼیٓ، ٔٙیضیْٛ ٚ ثؼیبسی ألاح دیٍش ٔی ثبؿذ

وٕجٛد ٞش وذاْ اص اِىتشِٚیتٟب ٚ  .اص عشیك آة ٚ ٘ٛؿیذ٘ی ٞبی ٔختّف تبٔیٗ ٔی ؿٛ٘ذ

ػٙبكش ٔختّف ٔی تٛا٘ذ ثبػث ایدبد اختلاَ دس ػّٕىشد ثذٖ ثٛیظٜ دس ؿشایظ دؿٛاس 

دس ٚسصؽ وٛٞٙٛسدی ثب تٛخٝ ثٝ ٘ٛع فؼبِیت ثذ٘ی ٚ . ٕٞچٖٛ ٚسصؽ وٛٞٙٛسدی ؿٛ٘ذ

. ٘یض حُٕ وِٛٝ پـتی ٚ ؿشایظ ٔحیغی چٖٛ ٌشٔب، ػشٔب ٚ ثبد، ٘یبص ثذٖ ثٝ آة ثیـتش اػت

 .پبػخ ٔٙبػت ٚ وبفی ثٝ ایٗ ٘یبص لاصٔٝ یه ثش٘بٔٝ وٛٞٙٛسدی ثذٖٚ ػبسضٝ اػت

ثٟتشیٗ ساٜ ثشآٚسد ٔیضاٖ ٔبیغ ٔٛسد ٘یبص ثذٖ دس یه فؼبِیت ٚسصؿی تٛصیٗ ٚسصؿىبس لجُ ٚ 

ٔیضاٖ وبٞؾ ٚصٖ ثیبٍ٘ش ٔیضاٖ آة اص دػت سفتٝ ٚ ٔبیغ ٔٛسد ٘یبص . ثؼذ اص ٚسصؽ اػت

ِزا . ایٗ سٚؽ ػٕلا دس ٚسصؿی ٔثُ وٛٞٙٛسدی لبثُ ا٘دبْ ٘یؼت. ثشای خجشاٖ آٖ اػت

 .پشٚتىُ ٞبی ٔلشف آة ٚ دیٍش ٔبیؼبت دس وٛٞٙٛسدی لاصْ ٚ ثؼیبس ٔفیذ ٔی ثبؿذ

. پیؾ اص ؿشٚع كؼٛد ثب ٔلشف وبفی آة ثبیذ ثذٖ دس حبِت ٞیذساتبػیٖٛ ٔٙبػت ثبؿذ

. ایٗ أش ثب ٔلشف حذالُ ٘یٓ ِیتش آة عی دٚ ػبػت لجُ اص ؿشٚع كؼٛد أىبٖ پزیش اػت

ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ٔؼٕٛلا ٔذت ٔتٛاِی ٞش كؼٛد ثیؾ اص یه ػبػت اػت دس یه ؿشایظ آة 

دلیمٝ حذٚد  20ٚ ٞٛایی ٔتؼبدَ ٚ دس یه ثش٘بٔٝ ٔتٛػظ ٚ استفبع ٘ٝ چٙذاٖ صیبد، دس ٞش 

دس ٚسصؽ وٛٞٙٛسدی ایٗ آة ثبیذ حبٚی حذٚد .  ػی ػی آة ٘ٛؿیذٜ ؿٛد250 تب 200

ٕٞچٙیٗ دس كٛستی وٝ كؼٛد ٔذاْٚ ثیؾ اص  .دس ٞش ِیتش ثبؿذ ( حجٝ لٙذ6-7) ٌشْ لٙذ 40

 ٌشْ ٕ٘ه ثٝ ٞش ِیتش ایٗ آة اضبفٝ 6/0 ػبػت ثٝ عَٛ ٔی ا٘دبٔذ لاصْ اػت وٝ حذٚد 2

ایٗ تشویت ضٕٗ تبٔیٗ ٔبیؼبت ٔٛسد ٘یبص ثذٖ ٚ خجشاٖ آة اص دػت سفتٝ، ٔب٘غ . ؿٛد

تٛكیٝ ٔی ؿٛد پغ اص پبیبٖ كؼٛد ٚ تلٕیٓ ثشای وٕپیًٙ  .خؼتٍی وٛٞٙٛسد ٔی ؿٛد



 

 

ٔبیغ صیبد ٚ ؿیشیٗ تش ٘ٛؿیذٜ ؿٛد تب ضٕٗ خجشاٖ وٕجٛد آة، سٚ٘ذ تشٔیٓ رخبیش ٌّیىٛطٖ 

 .ػضلات ؿشٚع ؿذٜ ٚ وٛٞٙٛسد سا ثشای كؼٛد ثؼذی دس ٕٞبٖ ثش٘بٔٝ آٔبدٜ ػبصد

ثبیذ .  ثب آة ٘یض ٔی تٛا٘ذ ٔبیغ ٔٙبػجی ثبؿذ2 ثٝ 1ٔلشف آة ٔیٜٛ ٞبی سلیك ؿذٜ ثٝ ٘ؼجت 

تٛخٝ داؿت وٝ ٔلشف ٔبیؼبت خیّی ؿیشیٗ ضٕٗ وبٞؾ خزة آة ثبػث ایدبد خؼتٍی 

 .دس وٛٞٙٛسد ٘یض خٛاٞذ ؿذ

دس ٟ٘بیت ثبیذ تبویذ ٕ٘ٛد وٝ اص ٟٕٔتشیٗ ٔٛاد ٔغزی دس ٚسصؽ وٛٞٙٛسدی آة ٚ ٔبیؼبت 

اػت ٚ ثب تٛخٝ ثٝ دؿٛاسی دػتشػی ٚ حُٕ آة دس ثش٘بٔٝ ٞبی وٛٞٙٛسدی لاصْ اػت وٝ 

وٛٞٙٛسداٖ ثش٘بٔٝ سیضی ٔٙبػجی خٟت ٔلشف وبفی آة دس حیٗ كؼٛد ٚ وٕپیًٙ خٛد 

ثٝ ٘ظش ٔی سػذ ثشای وٓ وشدٖ ٚصٖ وِٛٝ پـتی آخشیٗ چیضی وٝ ثبیذ اص . داؿتٝ ثبؿٙذ

چشا وٝ آة ٔبیٝ تٛاٖ ٚ ٔٛفمیت ٚ دس ٔٛالؼی ٘دبت خبٖ ! وِٛٝ پـتی خبسج ؿٛد آة اػت

 .وٛٞٙٛسد اػت

 تغزیٝ كحیح دس ٚسصؽ وٜٛ ٘ٛسدی

 

ٜ دػت آٔذٜ اصعشیك غزاٞب ا٘شطی ة ٔیضاٖ ػٛخت ٚ ػبص ثذٖ ثٝ تٛاصٖ ٚ تؼبدَ ٔیبٖ

پیبدٜ سٚی . ٚٔلشف آٖ ا٘شطی دس فؼبِیت ٞبی سٚصا٘ٝ ٚ فؼبِیت ٞبی ػِّٛی ثؼتٍی داسد

 ػٛخت ٚ ػبص ثذٖ ٕٞشاٜ ثب ٘شٔؾ ٞبی ػجه ٚ ا٘دبْ وٛٞپیٕبیی ثبػث ٔی ٌشدد وٝ

 .افضایؾ یبد

دس اثش . دس ٘تیدٝ چشثی ٞبی صائذ ثذٖ ػٛصا٘ذٜ ؿذٜ ٚ ثٝ تذسیح ثٝ ػضّٝ تجذیُ ٔی ؿٛ٘ذ

 .تجذیُ چشثی ثٝ ػضّٝ ٔیضاٖ چشثی ثذٖ وبٞؾ ٔی یبثذ

ثٙبثشایٗ تذاْٚ وٜٛ پیٕبیی، ٘شٔؾ، ٚسصؽ ٞبی ػجه ٚ پیبدٜ سٚی ثبػث تحّیُ سفتٗ 

وٝ ایٗ خٛد ثبػث تٙبػت ا٘ذاْ . چشثی ٞبی صائذ ؿذٜ ٚ ٔیضاٖ ٔلشف ا٘شطی ثبلا ٔی سٚد

 .ٕٚٞچٙیٗ اص ثشٚص چبلی خٌّٛیشی ٔی وٙذ

دس وٛٞپیٕبیی ٘یض ٔب٘ذ دیٍش فؼبِیت ٞبی ٚسصؿی، تغزیٝ ٘مؾ ٟٕٔی دس افضایؾ تٛاصٖ 

ثب تٛخٝ ثٝ ایٗ وٝ ٚسصؽ وٜٛ پیٕبیی خضء ٚسصؽ ٞبی عٛلا٘ی ٔذت . ٚسصؿی داسد

 .اػت،ػٟٓ ػٕذٜ ی ا٘شطی ثذٖ اص چشثی ٞب تأٔیٗ ٔی ٌشدد

 

. ثٝ عٛس وّی دس ٚسصؽ ٞبی اػتمبٔتی ٔیضاٖ ػٕذٜ ی ا٘شطی اص چشثی ٞب تب ٔیٗ ٔی ؿٛد

 .پغ فؼبِیت ٔٙبػجی ثشای ٔتؼبدَ ٍ٘ٝ داؿتٗ ٚصٖ ثذٖ ٔحؼٛة ٔی ٌشدد

ثبیذ تٛخٝ داؿت وٝ ٔیضاٖ ػٛخت چشثی ٞب ثٝ ثش آٚسدٜ ؿذٖ ٔٙبثغ وشثٛٞیذسات ثؼتٍی 

ٕٞچٙیٗ ٔیضاٖ ٌّٛوض خٖٛ ٚ ٌّیٍٛطٖ رخیشٜ دس ٔبٞیچٝ ٞب اص ػٛأُ ٔحذٚد . داسد

 .وٙٙذٜ ی ٔیضاٖ فؼبِیت دس ا٘ٛاع ٚسصؽ ٞب ٔی ثبؿذ

دس وٜٛ پیٕبیی وٛتبٜ ٔذت یىی اص ٔٛادی وٝ ٔی تٛا٘ذ ا٘شطی ؿٕب سا افضایؾ دٞذ، لٙذ 

 .اػت
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غزاٞبی لٙذی، غزاٞبیی ٞؼتٙذ وٝ ساحت خٛسدٜ ؿذٜ ٚ ػشیغ خزة ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ثب 

اِجتٝ ایٗ ثٝ آٖ . افضایؾ ػغح لٙذ خٖٛ، ٘یبص ا٘شطی ػضلات ٚ ٔغض سا ثشآٚسدٜ ٔی ػبص٘ذ

چٖٛ ػلاٜٚ ثش فؼبد د٘ذاٖ ٞب، ٔٛخت ٔی . ٔؼٙی ٘یؼت وٝ دس ایٗ أش صیبدٜ سٚی وٙیٓ

ٌشدد ا٘ؼِٛیٙی وٝ دس پبػخ ثٝ افضایؾ ٔیضاٖ لٙذ خٖٛ تشؿح ٔی ٌشدد ثٝ ػشػت لٙذ 

 .خٖٛ سا پبییٗ ثیبٚسد

پغ دس ٔلشف ٔٛاد لٙذی وٕی ثیـتش دلت وٙیذ ٚ اصٔٙبثغ لٙذی عجیؼی ٔب٘ٙذ ٔیٜٛ ٞب، 

چشا وٝ ٘ٝ تٟٙب تأٔیٗ وٙٙذٜ ی لٙذ ٔٛسد ٘یبص ثذٖ ٞؼتٙذ ثّىٝ ٔب . اػتفبدٜ ٕ٘بییذ…خشٔب ٚ 

یه . سا اص دیٍش ٔٛاد ٔب٘ٙذ آة، ٚیتبٔیٟٙب ، ألاح ٔؼذ٘ی ٚ فیجش ٘یض ثٟشٜ ٔٙذ ٔی ػبص٘ذ

ػب٘ذٚیچ حبٚی ػؼُ ، ٔٛص سػیذٜ ٚ وٕی وـٕؾ ٔی تٛا٘ذ لٙذ صیبدی ثٝ ثذٖ 

دلت وٙیذ اػتفبدٜ اص وشٜ ٚ ٔبسٌبسیٗ صیبد ثبػث وٙذ ؿذٖ ٞضٓ وشثٛٞیذسات ٞب .ثشػب٘ذ

 .ؿذٜ ٚ ػغح ا٘شطی سا پبییٗ ٔی آٚسد

اٌش ٞٛا ٌشْ .ٔلشف ٘یٓ ِیتش آة لجُ اص ؿشٚع وٜٛ پیٕبیی ٔی تٛا٘ذ ٔفیذ ثبؿذ

 .ثبؿذ،٘ٛؿیذٖ ٘یٓ ِیتش آة دسٞش ػبػت وٜٛ پیٕبیی لاصْ اػت

 تأٔیٗ آة ٚ ألاح ●

ثب افضایؾ ػغح فؼبِیت، ٔیضاٖ . اص دیٍش ػٛأُ حیبتی دس ٚسصؽ وٜٛ پیٕبیی اػت

وٝ دس ایٗ ٔیبٖ آة ٘مؾ . ٔتبثِٛیؼٓ ٔٛاد ٔغزی افضایؾ یبفتٝ ٚ دٔبی ثذٖ ثبلا ٔی سٚد

ٔیضاٖ حشاستی وٝ دس ٍٞٙبْ ٚسصؽ دس ثذٖ آصاد ٔی . ٟٕٔی دس تٙظیٓ دٔبی ثذٖ داسد

 . دلیمٝ یه دسخٝ ی ػب٘تی ٌشاد دٔبی ثذٖ سا ثبلا ثجشد8 تب 5ؿٛد لبدس اػت ٞش 

تجخیش یه ِیتش آة اص ػغح پٛػت ثذٖ دس اثش فؼبِیت ٚسصؿی ٔٙدش ثٝ ایٗ ٔی ؿٛد وٝ 

حتی دس فؼبِیت ٞبی . پغ ثٝ ٔیضاٖ وبفی آة ثٙٛؿیذ.  وبِشی ٌشٔب اص ثذٖ دفغ ؿٛد580

ٔلشف ٘یٓ ِیتش آة لجُ اص ؿشٚع وٜٛ پیٕبیی . وٛتبٜ ٔذت ٘یض ٘ٛؿیذٖ آة فشأٛؽ ٍ٘شدد

 .اٌش ٞٛا ٌشْ ثبؿذ،٘ٛؿیذٖ ٘یٓ ِیتش آة دسٞش ػبػت لاصْ اػت.ٔی تٛا٘ذ ٔفیذ ثبؿذ

 ٔی تٛا٘ذ خبیٍضیٗ …آة ٔیٜٛ ی سلیك ؿذٜ ٔب٘ذ آة ػیت ،ٌشیپ فشٚت، اٍ٘ٛس ٚ 

تٛخٝ داؿتٝ ثبؿیذ وٝ . چٖٛ ٞٓ آة ٚ ٞٓ ٔٛاد لٙذی لاصْ سا تأ ٔیٗ ٔی ٕ٘بیذ.ٔٙبػجی ثبؿذ

دس ایٗ . تغزیٝ پغ اص وٜٛ پیٕبیی ٘یضثؼیبس ٟٔٓ اػت.٘ٛؿیذٖ آة ٔؼتّضْ تـٍٙی ٘یؼت

، ألاح ٔؼذ٘ی ٚ ٕٞچٙیٗ تأٔیٗ (ثشای دفغ ٔٛاد صائذ حبكُ اص ٔتبثِٛیؼٓ )ٔشحّٝ تأٔیٗ آة

 .وشثٛٞیذسات ٞب ثشای خبیٍضیٙی ٌیٍّٛطٖ ٔلشف ؿذٜ اص إٞیت خبكی ثشخٛسداس اػت

ثٝ . اضبفٝ وشدٖ وٕی ٔٛاد پشٚتئیٙی ثٝ ایٗ ٔٛاد ٔی تٛا٘ذ ػٙتض ٌیٍّٛطٖ سا تؼشیغ ثخـذ

ػٙٛاٖ ٔثبَ یه ِیٛاٖ ؿیش وٓ چشة، ػیت، پشتمبَ ، دٚ ثشؽ ٘بٖ ٚ وٕی ویه ٔی تٛا٘ذ 

 .تأٔیٗ وٙٙذٜ ی ٔٛاسد فٛق ثبؿذ

دس ٍٞٙبْ وٜٛ پیٕبیی اػیذ لاوتیه ػضلات ؿٕب ثبلا ٔی سٚد ٚ دس ٘تیدٝ ثبػث خؼتٍی ٚ 

ثٙبثشایٗ اػتفبدٜ اص ٔٛاد غزایی وٝ دس ثذٖ ؿٕب ثبػث . احؼبع ضؼف دس ػضلات ٔی ؿٛد

ثشٚص پبػخ لّیبیی ٌشدد ٚ اػیذ سا خٙثی وٙذ ٔی تٛا٘ذ اص خؼتٍی ؿٕب ثىبٞذ، ٔب٘ٙذ ػیت، 

 (خیبس، تشة ٚ تشثچٝ)پشتمبَ، تٛت فشٍ٘ی ، ِیٕٛ، ٌلاثی ، ػیت صٔیٙی، اػفٙبج، ػجضی خبت 



 

 

ٕٞچٙیٗ ٔلشف ٔٛص ثشای تأٔیٗ پتبػیٓ اص دػت سفتٝ ٚ ٌٛخٝ فشٍ٘ی آغـتٝ ثٝ ٕ٘ه خٟت 

 .تأٔیٗ ػذیٓ ٚ پتبػیٓ ثؼذ اص وٜٛ پیٕبیی ٔفیذ ٔی ثبؿذ

 ػبیت خبٔغ آٔٛصؽ وٛٞٙٛسدی:ٔٙجغ

 


