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 چکیذِ

ٛٔـاٙ گَ ٛبی هنٔت اف ػیگـ ثؼْی ثب امت گَ یک یبكتٚ تکبَٓ ٝ کـػٙ ؿىؼ تغٔؼإ اف امت ػجبؿت ٙٓیٞ ، ى٘بمی گیبٙ ٗظـ اف  

.ثبىؼ   

ٓغتِق ٛبی هنٔت ، آٓؼٗو ٝرٞػ ثٚ ػؿ کٚ مبُٚ چٖ گیبٙ یک عٞؿاکی ٝ گٞىتی هنٔت اف ػجبؿتنت ثبؿجبٗی ٗظـ اف ٛب ٓیٞٙ آب  

.ىٞٗؼ ٓی کيت مبٍ یک ٍٞؿت ثٚ یب ٝ ٛنت٘ؼ مبُٚ یک ٛٔگی کٚ عیبؿ ٝ ٛ٘ؼٝاٗٚ ، عـثقٙ:  ٓبٗ٘ؼ ػاؿٗؼ ٓنتویْ تبحیـ گَ   

 ٓیٞٙ ٛب اف ٗظـ اصتیبربت صـاؿتی ، ثٚ ػٝ ػمتٚ تونیْ ٓی ىٞٗؼ:

ٓیٞٙ ٛبی ٓ٘بٓن ٓؼتؼُٚ•    

ٓیٞٙ ٛبی گـٓنیـی ٝ ٗیٔٚ گـٓنیـی•   

گٞىتؼاؿ ٝ ىیـیٖ کٚ ىٞػ ٓی آلام ٗیگیبٛب ٓیٞٙ ثٚ كؤ ٓؼٔٞلا  ٝاژٙ ایٖ ىٞػ ٓی ؿؾا ثؼ٘ٞإ ٓیٞٙ اف ثضج آىپقی ػؿ ٝهتی  

.ٛنت٘ؼ   

ٓی ٓضنٞة عٞػ گیبٛبٕ ٓیٞٙ ؿلات ٝ ٓـقٛب ، ٓؼُٔٞی مجقیزبت اف فیبػی ثنیبؿ گـٝٙ ػؿصبُیکٚ. پـتوبٍ ٝ میت ، آُٞ ٓبٗ٘ؼ  

میت ، ؽؿت ،( یصِٞای کؼٝ ٝ کؼٝ ٓخَ) کؼٝٛب اف ػجبؿت٘ؼ آی٘ؼ ٗٔی صنبة ثٚ ٛب ٓیٞٙ رقٝ آىپقی ػؿ ٓؼٔٞلا  کٚ ٛبیی ٓیٞٙ. ىٞٗؼ   

ثؼْی. ىٞٗؼ ٓی گـكتٚ ٗظـ ػؿ مجقیزبت رقٝ آىپقی ػؿ ػٔٞٓبا  آب ٛنت٘ؼ ٓیٞٙ ى٘بك گیبٙ یک ٗظـ اف ایٜ٘ب. مجق كِلَ ٝ فٓی٘ی   

ٛب ٓیٞٙ رقٝ ى٘بمی گیبٙ ٗظـ اف آىپقی ثٚ ٓـثٞٓ ٛبی ٓیٞٙ ٓٞاهغ گبٛی. ٛنت٘ؼ ٓیٞٙ رٞفٛ٘ؼی ٝ ىیـیٖ كِلَ ٓبٗ٘ؼ ٛب اػٝیٚ اف   

.امت عٞؿػٕ هبثَ ػٓجـگ ىیـیٖ ثـگ كؤ إٓ ػؿ کٚ ؿیٞاك ٓخَ ىٞٗؼ یٗٔ ٓضنٞة   

.امت پٞمت ثب ٛب ٓیٞٙ عٞؿػٕ ٛب، مـٓبٕ ثب ٓجبؿفٙ ٝ پٞمتی ٛبی چـٝک اف ؿٛبیی ثـای ؿاٙ ثٜتـیٖ کٚ ثؼاٗیؼ امت ثٜتـ  

ىٔب پیيبٗي اف ؿا ػـم ٛبي چکٚ ىٔب اٗگيتبٕ کٚ آٗچ٘بٕ ک٘ؼٓی  ٓضٞ عبٓـ اف  ؿا اٗؼٝٙ ؿجبؿ ٓیٞٙ:  ػٗؼ كـٓٞ ثبهـ آبّ  

.متـػ ٓي  

اف ٓــبلٓــبٍ ؿا ىٔــب ٝچئــبٕ ىٜبٓت اف ُجـیق ؿا ىٔب هِت ٝ گٞىت اف پـ ؿا ىٔب ػٛبٕ.  امت هِجٜب رلاػٛ٘ؼٙ ٓیٞٙ  

.امت کْ ثٚ ٓبٗ٘ؼ ػاؿٝئي ّؼیق هِجٜبي ثـاي ٗیق ٝ.  مبعت عٞاٛؼ ٓ٘بػت  
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 لذيّ

اٗی ٝ رنْ مبُْ ػاىتٖ ٛ٘ٞف پبیٚ ٛبی ملآت یک ىغٌ یب ربٓؼٚ ؿا ثٚ عٞػ ّٝؼیت عٞاة،آؿآو ؿٝصی ٝ ؿٝ  

ٓٞاػ ؿؾایی ٝ آگبٛی اف عٞاً ؿؾایی اعتَبً ٓیؼٛ٘ؼ ٝ ایٖ آـ ػؿ گـٝ آلاع ػاىتٖ اف ػِْ تـؾیٚ ٝ َٓـف ثٜی٘ٚ   

 ٝ ػؿٓبٗی ٓٞاػی امت کٚ ؿؾای ؿٝفاٗٚ ٓب ؿا تيکیَ ٓیؼٛ٘ؼ.

تبٓیٖ ٛب،آلاس ٓؼؼٗی ٓی ثبى٘ؼ ٝ امتلبػٙ اف آٜٗب ٓیتٞاٗؼ تْٔی٘ی ثـای ملآتی  ثبىؼٓیٞٙ ٛب ػاؿای ٓ٘بثغ مـىبؿ اف ٝی  

 ٝ اٗـژی لفّ ٝ ٓٞؿػ ٗیبف ؿا ثٚ ثؼٕ ثـمبٗؼ،ُؾا امتلبػٙ اف ٓیٞٙ ٛب ٗٚ تٜ٘ب ّـؿی ثـای ثؼٕ ٗؼاؿٗؼ ثِکٚ ثٚ ؿىؼ ٝ ٗٔٞ

ٛب ٗیق کٔک ٓی ک٘ؼ.ثؼٕ ٝ ْْٛ ٝ رؾة ؿؾا    

یی ٓ٘ظْ امتلبػٙ اف آة ٓیٞٙ ٛب ٓیتٞاٗؼ ػٞاؿُ ربٗجی كوـ ؿؾایی کٚ هجلا ثٚ إٓ ٓجتلا ىؼٙ ػؿ یک ثـٗبٓٚ ٝ ؿژیْ ؿؾا  

 ثٞػیؼ ؿا ثٚ یکجبؿٙ ثـٓـف مبفػ اف ثیٖ ثجـػ.

 ػؿ ایٖ تضوین مؼی ىؼٙ امت کٚ آلاػبت لفّ ػؿثبؿٙ اٗٞاع ٓیٞٙ ٛب ٝ عبٍیت ٛبی آٜٗب ؿا ثٚ فثبٕ مبػٙ ثٚ آگبٛی

ٞاْٗ تب صؼٝػی مطش آگبٛی ىٔب ؿا ثبل ثجـّ ٝ ىٔب ؿا ثب عٞاً ٓیٞٙ ٛبیی کٚ َٓـف ٓیک٘یؼثتٝ آیؼٝاؿّ ْ ىٔب ثـمبٗ  

 ٝ آى٘ب کْ٘ ٝ عؼاٝٗؼ ٓتؼبٍ ؿا ثٚ عبٓـ ایٖ ٗؼٔبت ىکـ گؾاؿ ٛنتْ ٝ عٞاٛبْٗ کٚ عؼاٝٗؼ ٖٓ ؿا ػؿ ایٖ ؿاٙ یبؿی ک٘ؼ.
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 اًْیت ٔ ضشٔست تذمیك:

تب ٓـػّ ٗنجتتـؾیٚ اٗنبٕ ٛب ثنتگی ػاؿػ،ثٚ ٛٔیٖ ػُیَ ایٖ ّٓٞٞع ؿا اٗتغبة کـػّ  ایٖ ّٓٞٞع تضوین ثٚ  

 ثٚ ٓیٞٙ ٛبیی کٚ ٓیغٞؿٗؼ،آگبٙ ثبى٘ؼ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 



        
 

 اْذاف تذمیك

 اٛؼاف کِی تضوین:

 ثـؿمی اٗٞاع ٓیٞٙ ٛب ٝ عٞاً آٜٗب

 اٛؼاف ٝیژٙ تضوین:

ٚ ىؼٙ رؼیؼآى٘ب مبعتٖ ٓـػّ ثب ٓیٞٙ ٛبی ى٘بعت•   

اكقایو آگبٛی ٓـػّ ػؿ ٓٞؿػ عبٍیت ٛبی ٓیٞٙ ٛبی ٓٞؿػ امتلبػٙ•   

اكقایو آگبٛی عٞػ•   

آى٘بیی ثب ٓـف امتلبػٙ ٓیٞٙ ٛبی ى٘بعتٚ ىؼٙ رؼیؼ•   

پیيٜ٘بػ کـػٕ ٓیٞٙ ٛبیی ثـای َٓـف ٓـػّ ػؿ فٓبٕ ٛبی عبً•   

ٚ کٔک ٓیٞٙ ٛبآى٘بیی ثب عٞاً ػاؿٝیی ٓیٞٙ ٛب ٝ رِٞگیـی اف ثیٔبؿی ٛبی عبً ث•   

 •...ٝ  
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ی تذمیكلات ٔ فشضیّ ْباعٕ  

 

 آیب يیِٕ ْبی جذیذی کؾف ؽذِ اَذ کّ ثغیبسی اص يشدو اص آَٓب ثی خجش اَذ؟

 

 آیب آگبْی يشدو دس يٕسد خبصیت ْبی يیِٕ ْبیی کّ اعتفبدِ يی کُُذ کبيم اعت؟

 

ؽذِ اَذ سا يی داَُذ؟آیب يشدو طشص اعتفبدِ ی يیِٕ ْبیی کّ جذیذا کؾف   

 

 آیب يشدو يیذاَُذ کّ چّ يیِٕ ْبیی ثشای چّ ثیًبسی ْبیی خٕة اعت؟

 

 آیب يشدو اص خٕاؿ داسٔیی يیِٕ ْبی سایج ٔ جذیذ ثب خجشاَذ؟

 

 

ؽٕد... دس ایٍ تذمیك ثّ تًبو عٕالات ؽًب دس يٕسد يیِٕ ْب پبعخ دادِ يی  
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:پیؾیُّ تذمیك  

 

اُجتٚ ػؿ اثتؼا فٗؼگی اٗنبٕ كؤ ٓیٞٙ ٛبی ٓتؼؼػی ؿا کيق کـػٕ،تیٖ ػؿ مبٍ ٛبی اٍٝ فٗؼگیاٗنبٕ ٛبی ٗغن  

 تؼؼاػ ٓضؼٝػی اف ٓیٞٙ ٛب ثٚ ٝرٞػ آٓؼٙ ثٞػٗؼ ٝ اٗنبٕ ٛبی ٗغنتیٖ كؤ إٓ ٛب ؿا ثـای میـ کـػٕ عٞػ امتلبػٙ ٓیکـػٗؼ!

ـػٗؼ کٚ إٓ ٓیٞٙ ٛب توـیجب َٗق ٓیٞٙ ٛبی ؿایذػاٗئ٘ؼإ تؼؼاػ فیبػی اف ٓیٞٙ ٛب ؿا کيق کثؼؼ ٛب ثب پیيـكت ػِْ   

ىؼ َٓـف ٝ ایٖ ثبػج آـٝفی ثیٖ ٓـػّ ثٞػ،ثؼؼٛب ػاٗئ٘ؼإ مٞػ ٛب ٝ عٞاً ػاؿٝیی ٓیٞٙ ٛب ؿا کيق کـػٕ   

 ٓیٞٙ كؤ ثـای میـ کـػٕ اٗنبٕ ٛب ٗجبىؼ،ثِکٚ ثـای ثیٔبؿی ٛبی ٓتؼؼػی ٓیٞٙ ٛبی عبٍی  تٍٞیٚ ٓیيؼ.

 آـٝفٙ صتی ٓیٞٙ ٛبیی کيق ىؼٙ اٗؼ کٚ َٓـف إٓ ٓیتٞاٗؼ تب صؼٝػی ثب پیـی ٓجبؿفٙ ک٘ؼ ٝ اٗنبٕ ؿا رٞإ

کٚ اف ثیٔبؿی ٛبیی چٕٞ: ؼعٞاً ثؼْی اف ٓیٞٙ ٛبیی رؼیؼا کيق ىؼٙ اٗ.ٗگٚ ػاؿػ  

كيبؿعٕٞ•    

چبهی•    

مـٓب عٞؿػگی•    

ثیٔبؿی ٛبی پٞمتی•    

ثیٔبؿی ٛبی هِجی ٝ ػـٝهی•    

چـثی عٕٞ•   

مـٓبٕ•    

ی ٛبی کِیٞیثیٔبؿ•    

ػیبثت•    

آُقایٔـ•    

کـّ ٛبی ؿٝػٙ•    

گِٞػؿػ•    

  •...ٝ  

 رِٞگیـی ٓیک٘٘ؼ ٝ ثبػج تْٔیٖ ىؼٕ ملآتی ثؼٕ اٗنبٕ ىٞػ.
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:ؽیِٕ ٔ سٔػ کبس  

 ؿٝه تٍٞیلی ٝ کتبثغبٗٚ ای

 ثب امتلبػٙ اف مبیت ٛبی ای٘تـٗتی یبكتٚ ٛبی تضوین رٔغ آٝؿی ىؼٙ امت.

،نزا اص يؼتجشتشیٍ يُبثغ اعتفبدِ ؽذِ اعت.دسصذ صذت داسد 95دذالم َکتّ:يطبنت ایٍ تذمیك   

ة)ػاؿٝ عبٗٚ ػؿ عبٗٚ/ ُٓٞق:ػکتـ کبٓجیق ؿاػ(ْٛ امتلبػٙ ىؼٙ امت.ٛٔچ٘یٖ اف ٓطبُت کتب  
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 كََ اٍٝ

 

ؿٞاٗگ  
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 خٕاؿ اَگٕس

.امت عيک ٝ مـػ إٓ ػاٗٚ ٝ ْْٛ ػیـ اٗگٞؿ پٞمت ، عٕٞ ُٓٞؼ ٝ عٕٞ ک٘٘ؼٙ ٍبف ، ک٘٘ؼٙ چبم ، ػاؿػ گـّ عبٍیت -1  

  رِٞگیـی مـٓبٕ اثتلاء اف ٝ امت ٓلیؼ ػاعِی ٓنٔٞٓیت ، ٗوـك ، ؿٝٓبتینْ ، عٕٞ كيبؿ ثیٔبؿی ػؿٓبٕ ثـای اٗگٞؿ -2

.امت ػَجی ٝ عٞٗی ، رِؼی ٛبی ثیٔبؿی ٓؼبؿد ٝ هِت ٓوٞی اٗگٞؿ.ک٘ؼ ٓی  

ٓؼبُزٚ ٝ ػؿٓبٕ ثـای ٝ امت ٓلیؼ می٘ٚ ثـای کٚ آیؼ ٓی ػمت ثٚ ای رٞىبٗؼٙ ثزٞىبٗ٘ؼ آة ػؿ ٓٞلٗی ٓؼتی ػؿ ؿا کئو اگـ -3  

.ثغيؼ ٓی كبیؼٙ گـػػٝ ٓی َٓـف ٗیق ؿیٞی آـاُ   

.ک٘ؼ ٓی ٓؼبُزٚ ؿا آٜٗب ثؼٛیؼ اٗؼ ىؼٙ عِٔ ػچبؿ کٚ کنبٗی ثٚ ٝ ک٘یؼ ٓغِٞٓ ػنَ ثب ٝ ثکٞثیؼ اگـ ؿا اٗگٞؿ ٛبی ٛنتٚ -4  

ػؿ ٓغٍَٞب ، اٗؼ کـػٙ تٍٞیٚ ؿا اٗگٞؿ ثب ؿژیْ ٝ ٓؼبُزٚ امت ىؼٙ تُٞیؼ ثؼٕ ٓنٔٞٓیت احـ ػؿ کٚ فیبػی بیٛ ثیٔبؿی ػؿ -5  

کجؼ، ٝ ٓضبٍ ٓزـای اٗنؼاػ ، ػَجبٗیت ، عٞٗی کْ ، ثٞامیـ ، ٛبّٔٚ مٞء ، چبهی ، ؿٝٓبتینْ ػٞاؿُ ، یجٞمت ٛبی ثیٔبؿی   

.ىٞػ گـكتٚ اٗگٞؿ ؿژیْ ثبیؼ   

ک٘٘ؼٙ ػلٞٗی ّؼ عبٍیت ٝ ثٞػٙ ای ٗيبمتٚ ٝ ه٘ؼی ٓٞاػ ٝ افت ٓٞاػ ٝ ثبىؼ ٓی" ث"ٝ"ة" ٝ"آ" ٛبی یٖٝیتبٓ ػاؿای اٗگٞؿ -6  

.ػاؿػ   

ٛبی ثچٚ ثـای إٓ پتبمیْ.ثبىؼ ٓی یؼ ٝ ٓ٘گ٘ق ٝ اؿم٘یک ٝ پتبمیْ ٝ كنلـ ٝ کِنیْ ٝ آٖٛ ٝ آُجٞٓیٖ ٝ چـثی ٝ ه٘ؼ ػاؿای اٗگٞؿ -7  

.امت ٗبكغ ثنیبؿ عٕٞ کْ ٝ اُج٘یٚ ّؼیق   

ه٘ؼ ثیٔبؿی ثٚ ٓجتلایبٕ ٓگـ امت ٓلیؼ ثیٔبؿإ رٔیغ ثـای ٝ ثٞػٙ ثؼٕ مّٔٞ ػاكغ ثٜتـیٖ ثٞػٕ(  آٝؿ اػؿاؿ) ٓؼؿ ػِت ثٚ اٗگٞؿ -8  

.ٛبّٔٚ رٜبف ثیٔبؿیٜبی ٝ   

ثٚ ٓجتلایبٕ ثـای ٓؼؿ ٝ ِٓیٖ مُِٞقی ٓٞاػ ٝ پتبمی آلاس ػاىتٖ ػِت ثٚ ٝ امت ٗبكغ کِیٚ ٝ ؿیٚ ، هِت ملآتی ثـای اٗگٞؿ -9  

.امت مبفگبؿ ٝ ٓ٘بمت عٕٞ اٝؿٙ   

 

 تأثیش اَگٕس دس اص يیبٌ ثشدٌ اَذِٔ 
  

 : ٛ٘گبٓی کٚ آة كـٝ ٗينت ٝ امتغٞاٜٗبی ٓـػگبٕ ، پؼیؼاؿ ىؼ ٗٞس ایٖ ؿا ثؼیؼ ٝ ثؼیٖ مجت ثنیبؿ آىلتٚ ٝ  ايبو صبدق )ع(

 

  .اٗؼٝٛگیٖ ىؼ

 
 !ای ! تٞ عٞػ اٜٗب ؿا ٗلـیٖ کـػی ایٖ کبؿی امت کٚ عٞػ ثب عٞیو کـػٙ :مپل عؼا ثٚ اٝ ٝصی کـػ

 
   .ٖٓ اف تٞ آٓـفه ٓی ِٓجْ ٝ ثٚ ػؿگبٙ تٞ تٞثٚ ٓی کْ٘!گلت : پـٝؿػگبؿا

 
 .یبٙ ثغٞؿ تب اٗؼٝٛت اف ٓیبٕ ثـٝػمپل عؼاٝٗؼ ثٚ اٝ ٝصی کـػ: اٗگٞؿ م
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 ؿػٕ اٗگٞؿ آـ كـٓٞػ . پیبٓجـی اف پیبٓجـإ ثٚ ػؿگبٙ عؼا اف اٗؼٝٙ ىکبیت کـػ عؼاٝٗؼ اٝؿا ثٚ عٞ: ايب و صبدق )ع(
  

 .: ٗٞس اف اٗؼٝٙ ثٚ ػؿگبٙ عؼاٝٗؼ ىکبیت ثـػايبو صبدق )ع(

 

 .ٙ ثغٞؿ ؛ چـا کٚ اٗؼٝٙ ؿا ٓی ثـػاٗگٞؿ میب :عؼاٝٗؼ ثٚ اٝ چ٘یٖ ٝصی کـػ  
  

 آداة خٕسدٌ اَگٕس 
  

 اٗگٞؿ ؿا ػاٗٚ ػاٗٚ ثغٞؿیؼ چـا کٚ گٞاؿاتـ ٝ عٞه تـ امت :پیبيجش خذا )ؿ( فشيٕد
  

 :پیبٓجـ گبٙ اٗگٞؿ ؿا ػاٗٚ ػاٗٚ ٓی عٞؿػ ٝ گبٙ عٞىٚ ؿا ثٚ ػٛبٕ ٓی ثـػ ٝ ػاٗٚ ٛب ؿا ػؿ ػٛبٕ كـٝ ٓی ؿیغت تب  و الاخلاقيکبس

 

 .ی ٓـٝاؿیؼ ثـ ؿیو ایيبٕ ٓی ؿِتیؼآة ثٚ مبٕ ػاٗٚ ا  هطـٙ ٛبی  ربیی کٚ
  

 ؼی ، ثـ آبّ ثبهـ )ع( ٝاؿػ ىؼ ػؿ صبُی کٚ آبّاثٖ ػکبىٚ ثٖ ٓضَٖ ام –ثٚ ٗوَ اف ػینی ثٖ ػجؼاُـصٔبٕ ، اف پؼؿه  – انکبفی

 

 .ٍبػم )ع( ٗیق ػؿ صْٞؿ ایيبٕ اینتبػٙ ثٞػ 

 

 اٗگٞؿ ؿا پیـ کٜٖ مبٍ ٝ کٞػک عـػمبٍ ػاٗٚ ػاٗٚ ٓی عٞؿٗؼ ٝ کنبٗی کٚ گٔبٕ ٓی :)ع( اٗگٞؿی پیو اٝ ٜٗبػ ٝ كـٓٞػ آبّ ثبهـ

 

 .ؿ ػاٗٚ ٓی عٞؿٗؼ ؛ آب تٞ ػٝ ػاٗٚ ػٝػاٗٚ ثغٞؿ کٚ ٛٔیٖ ٓنتضت امتک٘٘ؼ میـ ٗغٞاٛ٘ؼ ىؼ مٚ ػاٗٚ مٚ ػاٗٚ ٝ چٜبؿ ػاٗٚ چٜب
  
 ثیبٌ :  
 ثٚ ٗظـ ٓی ؿمؼ اعتلاف اصبػیج ػؿ چگٞٗگی عٞؿػٕ اٗگٞؿ ٗبظـ ثـ اعتلاف ػؿ اٗؼافٙ ػاٗٚ ٛبی إٓ امت ث٘بثـای ٓؼیبؿ کِی ػؿ  

 

 چٚ صؼیج ٗجٞی ىـیق ثـایٖ صکٔت تأکیؼ امت کٚ ٓبٗغ گٞاؿایی ٝ ْْٛ إٓ ٗگـػػ چ٘بٕ   عٞؿػٕ اٗگٞؿ ؿػبیت ٓوؼاؿی

 

 .ٝؿفیؼٙ امت
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 كََ ػّٝ
 

 افگیَ
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 خٕاؿ اصگیم

  

 
 

 ٓیٞٙ ٓؤحـ ػؿ توٞیت عٕٞ ثؼٕ ،افگیَ، ٓیٞٙ ػؿعتی امت ًٚ ػؿ اٝاعـ پبییق ٝ اٝایَ فٓنتبٕ ٓی ؿمؼ.گَ ٛبی ػؿعت افگیَ، ملیؼ

 

ایٖ تلبٝت ًٚ ٓیٞٙ افگیَ ػؿىت تـ ٝ هٜٞٙ ای ؿٗگ ٝ ٓؼٔو ىیـیٖ ٝ ًٔی گل امت. ٛنتٚ إٓإٓ ىجیٚ فاُقاُي امت، ثب  ٝ ٓیٞٙ   

 

.ؿا ٓی ًبؿٗؼ ٝ ػؿعت افگیَ ؿا ثٚ ػؿعت گلاثی ٗیق پیٞٗؼ ٓی فٗ٘ؼ   

 

.ثٞػٙ امت«گیَ»ٝ « اؿػف»هنٔت ٛبی ٓٞؿػ امتلبػٙ ػؿعت افگیَ، ثـگ ٝ ٓیٞٙ إٓ امت. امْ كبؿمی افگیَ   

 

ت خٌٕ ثذٌيیِٕ يؤثش دس تمٕی  

 

إٓ ىجیٚ فاُقاُي امت، ثب افگیَ، ٓیٞٙ ػؿعتی امت ًٚ ػؿ اٝاعـ پبییق ٝ اٝایَ فٓنتبٕ ٓی ؿمؼ.گَ ٛبی ػؿعت افگیَ، ملیؼ ٝ ٓیٞٙ  

 

ایٖ تلبٝت ًٚ ٓیٞٙ افگیَ ػؿىت تـ ٝ هٜٞٙ ای ؿٗگ ٝ ٓؼٔو ىیـیٖ ٝ ًٔی گل امت. ٛنتٚ إٓ ؿا ٓی ًبؿٗؼ ٝ ػؿعت افگیَ ؿا    

 

ٝ« اؿػف»یق پیٞٗؼ ٓی فٗ٘ؼ. هنٔت ٛبی ٓٞؿػ امتلبػٙ ػؿعت افگیَ، ثـگ ٝ ٓیٞٙ إٓ امت. امْ كبؿمی افگیَ ثٚ ػؿعت گلاثی ٗ  

 

.ثٞػٙ امت«گیَ»  

 

:خٕاؿ اصگیم  

 

.ٝ ه٘ؼ، تبٖٗ ٝ مُِٞق ٝ امیؼ میتـیي امت« ث»ٝ « ة»افگیَ مـىبؿ اف ٝیتبٓیٖ ٛبی   

 

.امت افگیَ ػاؿای ٓوؼاؿ فیبػی ٛیؼؿات ًـثٖ امت ًٚ ُٓٞی اٗـژی  

 

.افگیَ ػاؿای ٓبػٙ ای ثٚ ٗبّ تبٖٗ امت ًٚ ثٜتـیٖ ػاؿٝ ثـای ػؿٓبٕ ػلٞٗت ٛبی ؿٝػٙ ثقؿگ امت  

 

.افگیَ ػؿ توٞیت عٕٞ ثؼٕ ٓؤحـامت  

 

.افگیَ، اػَبة ؿا توٞیت ٓی ً٘ؼ ٝ اف ٗظـ تـؾیٚ اٛٔیت ػاؿػ« ة»ٝیتبٓیٖ   

 

.ٙ َٓـف ٓی ً٘٘ؼ ٝ اف إٓ ىـثت ٝ ً٘نـٝ افگیَ تٜیٚ ٓی ً٘٘ؼافگیَ ؿا ثٚ ٍٞؿت عبّ ثٚ ػ٘ٞإ ٓیٞٙ ُؾیؾ، ٓطجٞع ٝ توٞیت ً٘٘ؼ  

 

.َٓـف افگیَ عبّ یب ً٘نـٝ افگیَ ػؿ ٓؼبُزٚ امٜبٍ مبػٙ احـ هطؼی ػاؿػ  

 

 عٞؿٕ افگیَ عبّ ٝ عٍَٞبا ٗبؿك إٓ ًٚ تبٖٗ ثیيتـی ػاؿػ ػؿ ٓؼبُزٚ عٞٗـیقی ٛبی ػاعِی ٓبٗ٘ؼ:ثٞامیـ، عٞٗـیقی ؿصٔی ٝ

 

.ؿیـٙ احـ ىلب ثغو ػاؿػ   

 

گـّ افگیَ ؿمیؼٙ ؿا پل اف رؼا ًـػٕ پٞمت ٝ ػاٗٚ، ػؿ ًٔی 230افگیَ ػؿ ٓؼِزٚ ٝؿّ ؿٝػٙ ثٚ ًبؿ ٓی ؿٝػ، ثٚ ایٖ ٓ٘ظٞؿ ثبیؼ   

 

.ىیـ صَ ٗٔٞػٙ ٝ َٓـف ٗٔٞػ   
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.ػؿ ٓؼبُزٚ فعْ ػٛبٕ ٝ تٞؿّ ٓغبٓ گِٞ ٓؤحـ امت  

 

.ً٘ؼ. افگیَ اػؿاؿ آٝؿامتافگیَ هجِ ً٘٘ؼٙ ؿٝػٙ ٛب امت. افگیَ ًبؿ ؿٝػٙ ٛب ؿا ت٘ظیْ ٓی   

 

.امت«ثٚ»افگیَ ػاؿای امیؼ ٓبُیي، تبٖٗ، امیؼ میتـیي ٝ امیؼ تبتبؿیي امت ٝ اف ٗظـ ؿؾایی ىجیٚ   

 

.افگیَ ٓیٞٙ ای ثنیبؿ ٓوٞی امت فیـا هؼؿت امُٔقی عٕٞ ؿا ثبل ٓی ثـػ  

 

.ثـػافگیَ ثٚ ػِت ػاىتٖ آلاس میتـیي، ؿٓبُیٌٞ تبتبؿیي، تـىی عٕٞ ؿا اف ثیٖ ٓی   

 

.افگیَ ٓٞاػ ٓؼؼی ؿا ٓـتت ٓی ً٘ؼ ٝ ثـای امٜبٍ ثنیبؿ ٓلیؼ امت  

 

.ٓیٞٙ تبفٙ ٝ ؿمیؼٙ افگیَ یب ً٘نـٝ إٓ ثـای ػؿٓبٕ اعتلام هبػؼگی عبْٗ ٛب ًبٓلاا ٓلیؼ امت  

 

.رٞىبٗیؼٙ ٗیْ گـّ ثـگ افگیَ، مبُي ؿا ػؿٓبٕ ٓی ً٘ؼ  

 

.ٞیت ٓیٌ٘ؼ ٝ ثـكي ؿا ٓؼبُزٚ ٓی ٗٔبیؼپٞمت ٛبی ظـیق ؿا تو رٞىبٗؼٙ ثـگ افگیَ ثٚ ٍٞؿت ثبل،  

 

 ؿـؿـٙ ًـػٕ ثب رٞىبٗؼٙ ثـگ افگیَ، آثنٚ ػٛبٕ ٝ گِٞ ؿا ػؿٓبٕ ٓی ً٘ؼ. اگـ ٛـ ؿٝف مٚ ثبؿ ثب رٞىبٗؼٙ ثـگ افگیَ ؿـؿـٙ

 

.ىٞػ، آٗژیٖ ؿا ٓؼبُزٚ ٓی ٗٔبیؼ   

:يضشات اصگیم  

تلا ثٚ ٗبؿاصتی ٛبی کِیٞی ٓی ثبى٘ؼ، ٓزبف ثٚ عٞؿػٕفیبػٙ ؿٝی ػؿ عٞؿػٕ افگیَ ثـای کِیٚ ٛب ْٓـ ثٞػٙ ٝ اىغبٍی کٚ ٓج  

.افگیَ ٗٔی ثبى٘ؼ   
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َ مَّٞك  

 

ؿٗبا  
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 خٕاؿ اَبس

 

.مـػ ٝ عيک ػاؿػ ٝ اٗبؿ ىیـیٖ تب صؼٝػی ٓؼتؼٍ ٓی ثبىؼ  اٗبؿ تـه ٓجغ  

 آة اَبس چشثی ْبی اضبفّ سا آة يی کُذ 

.ؼ امت، ملآت هِت ؿا ثٜجٞػ ٓی ثغيؼ ٝ صتی ٓی تٞاٗؼ تٞإ ر٘نی ؿا توٞیت ک٘ؼثـای پیيگیـی اف مـٓبٕ ٓلیآة اَبس   

.ٓتغََبٕ تـؾیٚ تبکیؼ کـػٙ اٗؼ کٚ آة اٗبؿ ٛٔچ٘یٖ ٓی تٞاٗؼ چـثی ٛبی آـاف ٓؼؼٙ ٝ ىکْ ؿا ػؿ فٗبٕ ٝ ٓـػإ چبم کبٛو ػٛؼ  

ثی ػؿ آـاف ىکْ ػؿ اكـاػی کٚ آة اٗبؿایٖ ٓتغََبٕ ػؿ یک آفٓبیو یک ٓبٛٚ حبثت کـػٗؼ، ٓیقإ تيکیَ مٍِٞ ٛبی چـ  

َٓـف ٓی ک٘٘ؼ، کبٛو ٓی یبثؼ. کنبٗی کٚ آة اٗبؿ ٓی ٗٞى٘ؼ، كيبؿ عٞٗيبٕ پبییٖ ٓی آیؼ ٝ ث٘بثـایٖ عطـ ثـٝف صٔلات هِجی ٝ   

ؿ ٓی تٞاٗؼمکتٚ ٓـقی ٝ ثیٔبؿی کِیٞی ػؿ ایٖ اىغبً ٗیق ثٚ ٓیقإ هبثَ تٞرٜی کبٛو پیؼا ٓی ک٘ؼ. پقىکبٕ ٓؼتوؼٗؼ کٚ آة اٗب   

.ٓوؼاؿ امیؼ چـة ٓٞرٞػ ػؿ عٕٞ ٓٞمّٞ ثٚ امیؼ چـة ؿا کبٛو ػٛؼ   

اف ایٖ امیؼ چـة، ؽعیـٙ چـثی ؿا ػؿ  آفٓبیيبت هجِی کٚ ؿٝی اٗنبٕ ٝ صیٞاٗبت اٗزبّ گـكتٚ، ٗيبٕ ػاػٙ امت کٚ ٓوؼاؿ فیبػی  

.جی ٝ ػیبثت ٗٞع ػّٝ ٓی ىٞػآـاف ىکْ اكقایو ٓی ػٛؼ ٝ ػؿ ٗتیزٚ مجت تيؼیؼ اصتٔبٍ اثتلا ثٚ ثیٔبؿی هِ   

.آٝؿػ ٓی عيْ ثٚ ؿا عٞیو ىیطبٕ پگبٙ ،چَٜ ثغٞؿػ اٗبؿ یک کل ٛـ ٝ ٛبمت ٓیٞٙ ٛٔٚ ٜٓتـ اٗبؿ (:ؿ) خذا پیبيجش  

.امت اٗبؿ آٜٗب ٛٔٚ ٜٓتـ ٝ امت گٞٗٚ ٝثینت ٍؼ ٓیٞٙ (:ع) صبدق ايبو  

.ػاؿػ ٓی ٗٞؿاٗی ىت چَٜ ؿا اٝ هِت ،عؼاٝٗؼ ثغٞؿػ کبَٓ ؿا اٗبؿی کل ٛـ(: ؿ) خذا پیبيجش  

مبفػ ٓی ٗٞؿاٗی ؿا هِت ؿٝف چَٜ کٚ ایٖ ،ٓگـ گیـػ ٗٔی ربی ٓؼؼٙ ػؿ إٓ اف ای ػاٗٚ ٛیچ فیـا ثغٞؿیؼ اٗبؿ (:ؿ) خذا پیبيجش  

.ؿاٗؼ ٓی ثـٕٝ ؿا ٝىیطبٕ   

ٝمٞاك کٚ ؿا ىیطبٗی ٝ امت ٗلل ثـای كـٝؿی ٝ هِت ثـای ،صیبتی گیـػ ٓی ربی ػؿٓؼؼٙ چٕٞ اٗبؿ ػاٗٚ ػؿٛـ (:ع) ػهی ايبو  

.ک٘ؼ ٓی ثیٔبؿ ىت چَٜ ػاؿػ ٗبّ   

.کبم٘ی ٝ ،ث٘ليٚ ىؼٙ پغتٚ ٗبؿك ،عـٓبی اٗبؿمٞؿاٗی ثغيؼ ٓی اػتؼاٍ ؿا ،ٓجغ چیق چٜبؿ (:ع) صبدق ايبو   

.امت آبٕ ػؿ ربٗو ٍجش ،تب ثغٞؿػ اٗبؿ یک علتٖ ٛ٘گبّ ػؿ ٛـکل (:ع) صبدق ايبو  

ٗٔی ؿا إٓ میـی ٛیچ ٝ امت ثن٘ؼٙ ؿا ٝی کٚ ایٖ ،ٓگـ عٞؿػ ٗٔی ؿا إٓ ای گـم٘ٚ ٛیچ کٚ ؛چـا اٗبؿ ثبػ ثـىٔب ( :ع) صبدق ايبو  

.مبفػ ٓی گٞاؿا ثـٝی ؿا ؿؾا کٚ ایٖ ،ٓگـ عٞؿػ   
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.مبفػ ٓی ػٝؿ اٝ اف ؿا ٝمٞمٚ ىیطبٕ اٗبؿ ثغٞؿػ اٗبؿ ٛـکل(: ع) صبدق ايبو   

.ک٘ؼ ٓی فٓی٘گیـ ؿٝف چَٜ تب ؿا ٞمٚٝم ىیطبٕ ػاٗٚ یک ،إٓ ثغٞؿػ اٗبؿ اف ػاٗٚ یک کل ٛـ(: ع) صبدق ايبو  

ؿٝف ٛيتبػ تب ثغٞؿػ اٗبؿ ػٝ اگـ ػاؿػ ٓی ٗٞؿاٗی پگبٙ چَٜ تب اٝؿا ،ػٍ اٗبؿ إٓ ثغٞؿػ اٗبؿ یک رٔؼٚ ؿٝف ٛـکل(: ع) کبظى ايبو  

،عؼاٝٗؼ ىٞػ اٝػٝؿ اف ىیطبٕ ٝمٞمٚ ٛـکل ٝ ىٞػ ٓی ػٝؿ افاٝ ىیطبٕ ٝمٞمٚ ٗیق ٝ ؿٝف ثینت ٝ ٍؼ تب ثغٞؿػ اٗبؿ مٚ اگـ ٝ   

.آٝؿػ ٓی ػؿ ثٜيت ثٚ اٝؿا عؼای ٗک٘ؼ ٗبكـٓبٗی ؿا عؼاٝٗؼ کل ٛـ ٝ ک٘ؼ ٗٔی ٗبكـٓبٗی ؿا   

إٓ ٝ ىؼی گـم٘ٚ ،اگـ اٗبؿ ثـتٞثبػ : كـٓٞػ ٝی ثٚ کٚ ثٞػ ،ایٖ کـػ ملبؿه كـفٗؼه ثٚ آػّ کٚ چیقٛبیی رِٔٚ اف(: ع) کبظى ايبو  

.مبفػ گٞاؿا ؿاثـتٞ ؿؾا عٞؿػی ؿا إٓ یثٞػ میـ کٚ صبُی ػؿ اگـ ٝ ک٘ؼ ات ثن٘ؼٙ ثغٞؿػی ؿا   

ؽیشیٍ اَبس خٕاؿ  

ای ثیٔبؿی کٚ ایٖ ٓگـ آیؼ ٗٔی ػؿ ٓؤٓ٘ی ٓؼؼٙ ثٚ إٓ اف ای ػاٗٚ ٛیچ کٚ چـا ثغٞؿیؼ ؿا إٓ ىیـیٖ اٗبؿ ثبػ ثـىٔب (:ع) صبدق ايبو  

.مبفػ ٓی ػٝؿ اٝ اف ؿا ٝمٞمٚ ىیطبٕ ٝ ک٘ؼ ٓی کٖ ؿیيٚ إٓ اف   

.ک٘ؼ ٓی تَلیٚ ػؿٕٝ ػؿ آٗـا ٝ ٗيبٗؼ ٓی كـٝ ؿا عٕٞ چـاکٚ ثغٞؿ اٗبؿ (:ع) ػغکشی ايبو  

يهظ() ٔؽیشیٍ تشػ اَبس خٕاؿ  

.امت مبفگبؿتـ ىکْ ػؿ ىیـیٖ ٝ تـه : فشيٕد ٔ کشد یبد ؽیشیٍ اَبس اص صبدق ايبو  

.مبفػ ٓی فٗؼٙ ؿا عٕٞ ٝ ػٛؼ ٓی ٗیـٝ ؿا اٗنبٕ کٚ ؛چـا ثٔک تـه ٝ ىیـیٖ اٗبؿ(:ع) سضب ايبو  

آٌ پیّ ثب اَبس خٕسدٌ خٕاؿ   

.امت ٓؼؼٙ ػٛ٘ؼٙ ىٞ ٝ ىنت کٚ ؛چـا ثغٞؿیؼ إٓ پیٚ ثب ؿا اٗبؿ (:ؿ) خذا پیبيجش  

إٓ کٚ ایٖ ٓگـ گیـػ ٗٔی ربی ٓنِٔبٕ اٗنبٕ ؿٓؼؼٙ ػ ای ػاٗٚ ٛیچ ٝ ک٘ؼ ٓی پبک ؿا ٓؼؼٙ کٚ چـا ثغٞؿ پیٚ ثب اٗبؿؿا(:ع) ػهی ايبو  

.مبفػ ٓی ػٝؿ إٓ اف ؿا ٝمٞمٚ ٝ ىیطبٕ پگبٙ چَٜ تب ٝ مبفػ ٓی ؿٝىٖ ؿا    

.ک٘ؼ ٓی پبک ؿا اٗنبٕ ٝ ثـػ ٓی ثیٖ اف ؿا ػٛبٕ ثؼثٞیی ٝ ػٗؼإ ىؼگی فؿػ کٚ چـا ثغٞؿ اه ؿاثبپیٚ اٗبؿ(:ع) ػهی ايبو  

.مبفػ ٓی اكقٕٝ ؿا ؽٖٛ ٝ ک٘ؼ ٓی پبک ؿا ٓؼؼٙ کٚ چـا ثغٞؿ اه پیٚ ثب ؿا اٗبؿ(:ع) صبدق ايبو  

.ٓیيٞػ امتلبػٙ ٝؿیـٙ ٍلـاٝی تت- - عٕٞ ه٘ؼ - مکنکٚ ٗظیـ ٓٞاؿػی ػؿ تـه اٗبؿ اف  

  يؼذِ تمٕیت - ْب سٔدِ تمٕیت - صذا گشفتگی - جُغی َیشٔی تمٕیت - عشيبخٕسدگی:  يبَُذ يٕاسدی دس يیتٕاٌ َیض یشیٍؽ اَبس اص

  چؾى یضػس آة - اعکٕسثیت - يؼذِ انتٓبة - گٕػ دسد - اعتغمبء - يغًٕيیت - ادساس دس خٌٕ ٔجٕد - دغبعیت - سیّ تمٕیت 

ًَٕد. اعتفبدِ اؽتٓبیی کى ٔ اعتفشاؽ خَٕی اعٓبل - خَٕی کى - خٌٕ تصفیّ - نثّ تمٕیت - پٕعت خبسػ - سدى سیضی خٌٕ   

 

 

 

15 



        
 

:يضشات  

کبٛو ٓٞرت ٛٔچ٘یٖ ٝ ٓیجبىؼ ثغو فیبٕ ٓقاد مـػ اكـاػ ثـای ٝ ٗینت ربیق ؿٝػٙ ٝ ٓؼؼٙ فعْ ثٚ ٓجتلایبٕ ثـای اٗبؿ عٞؿػٕ  

ثٚ ٓجتلا کٚ اكـاػی ّٖٔ ػؿ ٓیيٞػ گِٞ ىؼٕ فثـ ٝ ٓؼؼٙ ٗبؿاصتی - یجٞمت ثبػج اٗبؿ عٞؿػٕ ػؿ اكـآ. ػػٓیگـ کجؼ ربؽثٚ   

.ک٘٘ؼ اصتیبٓ اٗبؿ َٓـف ػؿ ثبى٘ؼ ٓی ؿیٞی ٗبؿاصتی   
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 كََ چٜبؿّ

 

 اٗزیـ
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 خٕاؿ اَجیش

تیٍٕ هنْ عٞؿػٙ ىؼٙ امت. ٗبّ ػـثی إٓ  ٓیٞٙ ای ٓوٞی ٝ ىیـیٖ امت کٚ ػؿ هـإٓ ثٚ آ امت.  اٗزیـ    

.ثـػٙ ىؼٙ امت ٝ كِنطیٖ اىـبُی ػؿعت اٗزیـ ثٞٓی آمیبی ؿـثی ٝ ًيٞؿٛبی ٓؼیتـاٗٚ امت ٝ اف آٗزب ثٚ ػـثنتبٕ ، مٞؿیٚ  

ؼّ ٓوبٝٓتاٗزیـ ػؿعتی امت ثب ثـگ ٛبی فؿػ ٝ پ٘زٚ ای ٝ ثٚ ؿٗگ مجق عبًنتـی ًٚ ثِ٘ؼی إٓ تب ىو ٓتـ ٓی ؿمؼ ٝ ثٚ ػُیَ ػ  

.ػؿ ٓوبثَ مـٓبی ىؼیؼ ، ػؿ ٓ٘بٓن ٓؼتؼُٚ ٝ گـٓنیـ ًيت ٓی ىٞػ   

.ػؿعت اٗزیـ ٓؼٔٞل اف مبٍ چٜبؿّ ىـٝع ثٚ ٓیٞٙ ػاػٕ ٓی ً٘ؼ ٝ تب مٖ ثینت مبُگی ٓیٞٙ ٓی ػٛؼ  

ٝ کِنیْ،كنلـ ٓ٘یقیْ، ، پتبمیْ اف عٞثی ٓ٘جغ ٛٔچ٘یٖ. ػٛؼ ٓی تيکیَ ه٘ؼ ؿا عيک اٗزیـ ػؿٍؼ 50. ػاؿػ فیبػی ه٘ؼ اٗزیـ،  

"آ" ٝ "ة" ٝ "ك" امت. ٛبی ٝیتبٓیٖ   

 اٗزیـ ٓ٘جغ ؿ٘ی كیجـ ؿؾایی ٓی ثبىؼ. ُیگ٘یٖ یک ٗٞع كیجـؿؾایی ؿیـٓضٍِٞ امت کٚ ثٚ ٓوؼاؿ فیبػ ػؿ اٗزیـ ٝرٞػ ػاؿػ ٝ ٗوو ػٔؼٙ ای ػؿ

رِٞگیـی ٝ ؿكغ یجٞمت ػاؿػ.   

:اص ػجبستُذ اَجیش غزایی خٕاؿ عبیش  

ؿؾایی ؿژیْ صتی ٝ ػیبثتی ، ٝفٕ کبٛو ، پـكیجـ ، مؼیْ کْ ، چـثی کْ ؿژیْ ٓخَ عبً ؿؾایی ٛبی ؿژیْ ػؿ تٞإ ٓی اٗزیـ اف -1  

.کـػ امتلبػٙ ای ٓؼیتـاٗٚ   

  .امت کِنتـٍٝ ثؼٕٝ ٛب ٓیٞٙ مبیـ ٓبٗ٘ؼ ٝ ٗؼاؿػ چـثی ٝ مؼیْ اٗزیـ -2

ىؼٙ تيکیَ كـٝکتٞف ٝ گِٞکق اف إٓ ثٞٛیؼؿاتکـ کٚ امت کـثٞٛیؼؿات گـّ 15 یب ٓیٞٙ ٝاصؼ یک ٓؼبػٍ عيک اٗزیـ ػػؼ 1/5 -3  

.امت   

ػؿٍؼ ٗیبف ؿٝفاٗٚ ؿا تأٓیٖ ٓی ک٘ؼ کٚ ثیو اف ٛـ ٗٞع ٓیٞٙ تبفٙ یب عيک 20اٗزیـ، كیجـ ؿؾایی ثبلیی ػاؿػ ٝ ٛـ ٝاصؼ إٓ  -4  

ؼ.ٓی ثبى   

ٓیِی 53ػؿٍؼ ٗیبف ؿٝفاٗٚ ( ،  7ْ ) ٓیِی گـّ پتبمی 244گـّ اٗزیـ تبفٙ ػاؿای  40اٗزیـ ثیو اف مبیـ ٓیٞٙ ٛب آلاس ػاؿػ.  -6  

ؼ.ػؿٍؼ ٗیبف ؿٝفاٗٚ ( ٓی ثبى 6ٓیِی گـّ آٖٛ )  2/1ػؿٍؼ ٗیبف ؿٝفاٗٚ ( ٝ  6گـّ کِنیْ )    

 خٕاؿ دسيبَی اَجیش

.اٗزیـ اف ٗظـ ٓت هؼیْ ایـإ ، گـّ ٝ تـ امت  

.اٗزیـ تؼـم ثؼٕ ؿا فیبػ ٓی ً٘ؼ  

.ٕ اٗزیـ ثبػج افػیبػ إٓ ٓی ىٞػاػؿاؿ آٝؿ امت . اگـ تـىش اػؿاؿ ًْ ثبىؼ ،عٞؿػ  

.صـاؿت ثؼٕ ؿا ًبٛو ٓی ػٛؼ  
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ٝ ًـػ ٓغِٞٓ ىیـ ثب ؿا إٓ تٞإ ٓی ٓ٘ظٞؿ ثؼیٖ.  امت ٓلیؼ ثنیبؿ ً٘٘ؼ اّبكٚ ٝفٕ عٞاٛ٘ؼ ٓی ًٚ آٜٗبیی ثـای ٝ امت ً٘٘ؼٙ چبم  

.عٞؿػ ؿؾاٛب ثیٖ ػؿ   

یٖ ٓیٞٙ ٛب ثـای تٔیق ًـػٕ ؿٝػٙ ثقؿگ ٝ ؿكغ یجٞمت امت.اٗزیـ ) تبفٙ یب عيک ( یجٞمت ؿا ثـٓـف ٓی ً٘ؼ ٝ یٌی اف ثٜتـ  

.ػؿ هؼیْ ثـای اف ثیٖ ثـػٕ یجٞمت اف ىـثت اٗزیـ امتلبػٙ ٓی ًـػٗؼ   

مپل. ک٘٘ؼ ٓی آمیبة ٝ ًـػٙ ٓغِٞٓ ْٛ ثب ؿا ٓٞیق ٝ عيي اٗزیـ ، ػ٘بة ، عـٓب اف گـّ 20 صؼٝػ می٘ٚ ٛبی ٗبؿاصتی ػؿٓبٕ ثـای  

َٓـف ؿٝف ػؿ ك٘زبٕ مٚ ٓوؼاؿ ثٚ تٞإ ٓی رٞىبٗؼٙ ایٖ اف.  ثـمؼ َٗق ثٚ إٓ صزْ تب رٞىبٗ٘ؼ ٓی آة ُیتـ یي ثب ؿا پٞػؿ ایٖ   

.ٗٔٞػ   

.رٞىبٗؼٙ اٗزیـ عيي ػؿٓبٕ ً٘٘ؼٙ اُتٜبة ٓزبؿی ػمتگبٙ ت٘لنی ، ًِیٚ ، ؽات اُـیٚ ، ؽات اُز٘ت ، مـعي ،ٓغِٔي ٝ آثِٚ ٓی ثبىؼ  

.ک٘ؼ ٓی ثـٓـف ؿا گِٞػؿػ إٓ کـػٕ ؿـؿـٙ ٝ امت ٓلیؼ ثنیبؿ یمـٓبعٞؿػگ ؿكغ ثـای عيک اٗزیـ ؿِیع رٞىبٗؼٙ  

 

اٗزیـ ، هٜٞٙ ایٖ ًـػٕ ػؿمت ثـای. ً٘یؼ امتلبػٙ" اٗزیـ ی هٜٞٙ"  اف اُـیٚ ؽات ٝ ثـٝٗيیت ، مـكٚ میبٙ ًـػٕ ثـٓـف ثـای  

.ػؿآیؼ پٞػؿ ثَٞؿت تب ً٘٘ؼ ٓی آمیبة ؿا إٓ مپل ٝ ػٛ٘ؼ ٓی ثٞ اثتؼا ؿا عيک   

.ٛبّٔٚ ؿا توٞیت ٓی ً٘ؼ اٗزیـ ػمتگبٙ  

.اٗزیـ ثـای ػؿٓبٕ مٞء ٛبّٔٚ ٓلیؼ امت  

.ثپقیؼ گٞىت ثب ؿا ٗـمیؼٙ اٗزیـ ، مٞپ تٜیٚ ثـای. امت ٓلیؼ ىیـػٙ فٗبٕ ػؿ ىیـ اكقایو ثـای ٝ امت ٓوٞی ثنیبؿ اٗزیـ مٞپ  

ؿـؿـٙ ؿا إٓ مپل. ثٔبٗؼ ثگؾاؿیؼ ػهیوٚ 15 ٓؼت ٝ ؿیغتٚ ىیـ گـّ 500 ػؿ ؿا فؿػ اٗزیـ گـّ 50 ، گِٞ ٝؿّ ًـػٕ ثـٓـف ثـای  

.ً٘یؼ ىیـیٖ ْٛ ػنَ ثب ؿا إٓ تٞاٗیؼ ٓی. ث٘ٞىیؼ ٗیق ؿا إٓ اف ٓوؼؿی ٝ ً٘یؼ   

.ٗزیـ عيک رٞىیؼٙ ىؼٙ ػؿ ىیـ ثـای ػؿٓبٕ آٗژیٖ ، ٝؿّ ُخٚ ٝ ٝؿّ ٓغبٓ ػٛبٕ ٓلیؼ امت  

...ٝ 

:َظش پیبيجش ٔ ايبيبٌ دس يٕسد خٕاؿ اَجیش  

:اَذ کشدِ تشغیت آٌ خٕسدٌ ثّ سا يغهًبَبٌ ٔ اَذ ؽًشدِ ثش اَجیش ثشای سا ریم خٕاؿ( ؿ) اعلاو گشايی سعٕل  

.اٗزیـ ٓیٞٙ ای ثٜيتی امت کٚ ثٞامیـ ؿا هطغ ٓی ک٘ؼ  

.اٗزیـ ٗوـك ؿا ٓؼبُزٚ ٓی ک٘ؼ  

.اٗزیـ، هٞای ر٘نی ؿا فیبػ ٓی ک٘ؼ ٝ ؿٓٞثت ٝ مـػی ؿا کٚ ٓٞرت ّؼق ٗیـٝی آٓیقه امت ، ثـٓـف ٓی ٗٔبیؼ  
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 ت تؾکیم دُْذِ ٔ اسصػ غزایی اَجیشتشکیجب

 اٗزیـ عيک اٗزیـ تبفٙ تـکیجبت ؿؾایی

 23 80 آة %

 - 5/77 كبنشي

 3/4 2/1 پشٔتئیٍ)گشو (

 3/1 3/0 چشثي )گشو (

 1/69 3/20 ْیذسٔكشثٕسْب)گشو(

 11 2 فیجش)گشو(

 A 80 80ٔیتبيیٍ

 1/0 06/0 )يیهي گشو( C1ٔیتبيیٍ تیبيیٍ

 1/0 05/0 شو()يیهي گ B2ٔیتبيیٍ

 7/0 4/0 )يیهي گشو(Bٔیتبيیٍ

 0 2 )يیهي گشو(C ٔیتبيیٍ

 126 35 كهغیى )يیهي گشو(

 77 22 فغفش)يیهي گشو(

 3 6/0 آٍْ)يیهي گشو(

.ثغٞؿیؼ کْ ىت ػؿ ُٝی ، ثغٞؿیؼ فیبػ إٓ اف ؿٝف ػؿ. امت ٓلیؼ هُٞ٘ذ ثبػ ثـای اٗزیـ: فشيبیُذ يی( ع) ػهی دضشت  

:فشيٕد کّ اعت آيذِ( ع) ثبلش يذًذ ايبو اص دذیثی دس  

 ثـ کجؼ "صقهیَ" پیبٓجـ فعٔی ظبٛـ ىؼ کٚ اٝ ؿا آفاؿ ٓی ػاػ. عؼاٝٗؼ ثٚ اٝ ٝصی کـػ کٚ ىیـٙ اٗزیـ ؿا ثگیـ ٝ ثـ می٘ٚ عٞػ ثٔبٍ

.ٝی ٗیق ایٖ کبؿ ؿا اٗزبّ ػاػ ٝ ثٜجٞػ یبكت   

:کّ اعت آيذِ چُیٍ( ع) سضب اصايبو دذیثی دس  

ثب ٝ ک٘ؼ ٓی ٓـف ثـ ؿا ػؿػ ؛ ىٞػ ٓی  ٓٞ ؿٝیو ثبػج مبفػ؛ ٓی ٓضکْ ؿا امتغٞإ ؛ ثـػ ٓی ثیٖ اف ؿا  ػٛبٕ ثؼ ثٞی اٗزیـ  

.ٗینت اصتیبد ػاؿٝ ثٚ ػیگـ اٗزیـ ٝرٞػ   

 يضشات

.ثغٞؿٗؼ  گـػٝ ثب ؿا اٗزیـ ثبیؼ ، ػاؿٗؼ ّؼیق ًجؼ ًٚ آٜٗبیی ٝ ٗینت ٓ٘بمت ّؼیق ًجؼٛبی ثـای اٗزیـ  

.بػج ٗلظ ىٌْ ٝ امٜبٍ ٓی ىٞػ ٝ ثـای چيْ ٗیق ْٓـ امتفیبػٙ ؿٝی ػؿ َٓـف اٗزیـ ث  

ـ امت ّْ .اٗزیـ ثـای ٓجتلایبٕ ثٚ ثیٔبؿی ه٘ؼ ٓ  

ـ امت ّْ .اٗزیـ ثـای ٓجتلایبٕ ثٚ اعتلاٍ ٓؼؼٙ ٝ ؿٝػٙ ٓ  

.امت کـكل إٓ، فیبٕ ک٘٘ؼٙ ع٘خی ٝ امت آٝؿ فیبٕ چيْ ٝ ٓؼؼٙ ثـای اٗزیـ، عٞؿػٕ ػؿ ؿٝی فیبػٙ  

 تٓیّ دعش ثب اَجیش

گـّ اٗزیـ ؿا ثب یک مّٞ ُیٞإ آة یب آة ٓیٞٙ، ػؿ ٓغِٞٓ کٖ ثـیقیؼ ٝ ثب ْٛ ٓغِٞٓ ک٘یؼ. پٞؿٙ اٗزیـ 240تٜیٚ پٞؿٙ اٗزیـ،  ثـای  

.ٓی تٞاٗؼ ثٚ ػ٘ٞإ یک ربیگقیٖ ٓ٘بمت ثـای چـثی ٝ یک ىیـیٖ ک٘٘ؼٙ ػؿ ملـٙ ؿؾایی ىٔب امتلبػٙ ىٞػ   
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 خشیذ ٔ َگٓذاسی اَجیش

ک٘یؼ کٚ تبفٙ ٝ پٞمت إٓ ٍبف ثبىؼ. اگـ ثٞی تـىیؼگی ٓی ػاػ، إٓ ؿا ٗغـیؼ ، فیـا ایٖ ثٞ ٗيبٕ ٓی ػٛؼٓٞهغ عـیؼ اٗزیـ ػهت   

.کٚ ه٘ؼ ٓٞرٞػ ػؿ اٗزیـ تغٔیـ ٝ ٓیٞٙ عـاة ىؼٙ امت   

یؼ. اٗزیـ تبفٙ ؿا صتٔبا ثبیؼ ػؿ یغچبٍ ٗگٜؼاؿی ک٘یؼ ، ُٝی اٗزیـ عيک ؿا ٓی تٞاٗیؼ ػؿ یغچبٍ یب ػؿ ٛٞای اتبم ٗگٜؼاؿی ک٘  

.اُجتٚ ثبیؼ ػؿ یک ظـف یب ثنتٚ ث٘ؼی ثؼٕٝ ٛٞا ٝ ؿٓٞثت ثبىؼ کٚ ػؿ ایَ٘ٞؿت ثـای چ٘ؼیٖ ٓبٙ ٓی تٞإ إٓ ؿا ٗگٚ ػاىت  

.ٓی ٓطِجی ػؿ آی٘ؼٙ عٞاً ثـگ ٝ ىیـٙ ػؿعت اٗزیـ ؿا ثـای ىٔب ثیبٕ عٞاٛیْ کـػ  
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 كََ پ٘زْ

 

 آُجبُٞ
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 خٕاؿ آنجبنٕ

.امت« آُي ثبُي» ٓیٞٙ آُجبُٞ، ُؾیؾ، ٓطجٞع ٝ ٗبّ ػیگـه  امت. ُٞ ٓیٞٙ اي مـط ؿٗگ، ىجیٚ گیلاك ُٝي ًٞچٌتـ ٝ تـه ٝ ىیـیٖآُجب  

جبُٞػؿعت آُجبُٞ ػؿ ٓ٘بٓن ٓغتِق ایـإ ٓي ؿٝیؼ ٝ اف ٓیٞٙ تبفٙ ٝ عيي إٓ امتلبػٙ ٓي ً٘٘ؼ ٝ یب ىـثت ٝ ٓـثب ٝیب آُجبُٞ پِٞ ٝ یب عٞؿه آُ  

.٘ؼػؿمت ٓي ً٘   

 

ُِٞق امت ثـاي ثیٔبؿإ ٓجتلا ثٚ ٓـُ ه٘ؼ ) ػیبثت ( ْٓـ ٗینت ٝ رؾة إٓ آمبٕ امتماف آٗزب ًٚ ه٘ؼ ٓٞرٞػ ػؿ آُجبُٞ اف  

آُجبُٞي ٗبؿك، ػیـ ْْٛ امت .ثٜتـیٖ آُجبُٞ ثـاي عٞؿػٕ، آُجبُٞي تبفٙ امت ًٚ ؿٗگي ًبٓلاا هـٓق ٝ ػؿعيبٕ ػاؿػ  

یي ًٚ اف ػؿعت آُجبُٞ ػؿ تـؾیٚ ٝ ػؿٓبٕ امتلبػٙ ٓي ً٘٘ؼ ػجبؿت٘ؼ اف:هنٔت ٛب ٝ ًبؿ ؿٝػٙ ٛب ؿا ٓغتَ ٓي ً٘ؼ  

ٓیٞٙ •    

ػّ ٓیٞٙ  •   

ٓـق ٛنتٚ ٓیٞٙ  •   

:عٞاً  

  .آُجبُٞ ٓنٌٖ تي٘گي امت ٝ ىـثت آُجبُٞ ثٜتـیٖ ػاؿٝ ثـاي اكـاػي امت ًٚ ػطو كـاٝإ ػاؿٗؼ

.ٛنتٚ آُجبُٞ، ّؼ امٜبٍ ٝ ّؼ كيبؿ عٕٞ امت  

.ٝي، صبُت تٜٞع ٝ ّؼ م٘گ ًِیٚ امتآُجبُّٞؼ ٓٞاػ ٍلـا  

.آُجبُٞ، اىتٜب آٝؿ ثنیبؿ عٞثي امت  

.ّٔبػ ٝ ٓـْٛ آُجبُٞ ثـاي ثبف ىؼٕ ؿٗگ ؿعنبؿ ٝ چٜـٙ ٓؤحـ ٝ ٓلیؼ امت  

.َٓـف آُجبُٞ ثـاي گـّ ٓقاربٕ ٝ اكـاػي ًٚ چـثي فیبػي ػؿ ىٌْ ػاؿٗؼ مٞػٓ٘ؼ امت  

.ـ ٝ ٓلیؼ امتَٓـف اُجبُٞ ثـاي اكـاػي ًٚ عبؿه پٞمتي ػاؿٗؼ ٓؤح   

.فیبػٙ ؿٝي ًـػ إٓ ػاؿػ ٝ َٓـف إٓ اػَبة ؿا آؿآو ٓي ػٛؼ ُٝي ػؿ ٛـ صبٍ ٗجبیؼ ػؿ َٓـفؿا  آُجبُٞ عٞاً گیلاك   

.َٓـف چ٘ؼ ؿٝف ٓتٞاُي ىـثت یب ٓـثبي آُجبُٞ ثـاي ٓؼبُزٚ ٗبؿمبیي ٛبي ًجؼ ٓلیؼ امت  

.ؼٙ ٝ ؿٝػٙ ٓؤحـ امتىـثت یب ٓـثبي آُجبُٞ ػؿ ٓؼبُزٚ اُتٜبة ٝ ٝؿّ ًِیٚ ٝ ٝؿّ ٓؼ  

گـّ ػّ ًـػٙ ػّ آُجبُٞ ثـاي اكـاػي ًٚ ػچبؿ ثیٔبؿي ٛبي ًِیٚ ٝ ٓخبٗٚ ٛنت٘ؼ ٓلیؼ امت، ػّ آُجبُٞ ؿا ثٚ ٓؼت  30َٓـف رٞىبٗؼٙ   

ة مـػ عیل ٗٔٞػٙ مپل ػؿ یي ُیتـ اة اّبكٚ ًـػٙ ٝ ٓي رٞىبٗ٘ؼ ٝ ٍجش ٝ ظٜـ ٝ ىت یي ُیٞإ اف رٞىبٗؼٙ آمبػت ػؿ  12  

.ٗؼؿا ٓي عٞؿ   

.آُجبُٞ ثـاي ؿكغ صـاؿت ٝ تي٘گي ٝ ؿِظت عٕٞ ٝ ٍلـا ٓلیؼ امت  
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ٛبی ٓغتِق كََ گیـػ ٝ ْٛ اف إٓ ػؿ ؿؾاٛب، ػمـٛب ٝ ىیـی٘ی ثٚ ٍٞؿت عبّ ثٚ ػ٘ٞإ ٓیٞٙ، ٓٞؿػ امتلبػٙ هـاؿ ٓی آ ُجبُٞ ؿا  

ثٚ عًَٞ ای٘کٚ ىـثت آُجبُٞ عبٍیت ؿاصتی گؾىت؛ تٞإ ثٚ اُجتٚ اف ٓـثب ٝ ىـثت عٞىٔقٙ إٓ ٗیق ٗٔی ک٘٘ؼ. امتلبػٙ ٓی   

.فػایی ٗیق ػاؿػ ػطو   

ػٛ٘ؼ. اف ٓـف ػیگـ، ایٖ ٓیٞٙ ٓجیؼتی مـػ ػاؿػ؛  ٛب ثـای ؿكغ تي٘گی، آة آُجبُٞ ؿا ثٚ ىـثت إٓ تـریش ٓی ػؿّٖٔ، ثؼْی  

لاس ٓؼؼٗی گٞٗبگٞٗی ثٚٛب ٝ آ ٓٞؿکِی آُجبُٞ، مـىبؿ اف ٝیتبٓیٖ ىٞػ. ثٚ ٓقاد تٍٞیٚ ٓی ث٘بثـایٖ عٞؿػٕ إٓ ثٚ اكـاػ گـّ  

.ٝ ٓوؼاؿی مؼیْ، ٓ٘یقیْ، پتبمیْ، ٓل ٝ ؿٝی امت  Cٖعًَٞ ٝیتبٓی 

:خٕاؿ دسيبَی  

ىٞػ، ث٘بثـایٖ َٓـف إٓ ثـای اكـاػی کٚ ػاؿای كيبؿعٕٞ ثبلیی ٛنت٘ؼ ٓلیؼ امت؛ ػلاٝٙ ثـ آُجبُٞ ثبػج کبٛو كيبؿ عٕٞ ٓی -  

.ىٞػ عٞٗی تٍٞیٚ ٓی ٓی ک٘ؼ ٝ ثـای ؿكغ ٓيکَ کْ  ایٖ، ؿِظت عٕٞ ؿا کْ   

ثب کٔی  گٞی٘ؼ اگـ آة یب ٓـثبی آُجبُٞ اُجتٚ ٓی،ک٘ؼ آُجبُٞ عبٍیت ٍلـاثـی ػاؿػ ٝ ثٚ ػكغ م٘گ کِیٚ ٝ کینٚ ٍلـا کٔک ٓی -  

.ٓلیؼ امت  مٞفه ٓزبؿی اػؿاؿ ؿافیبٗٚ ٓغِٞٓ ىٞػ، ثـای ػكغ م٘گ ٓخبٗٚ ٝ ؿكغ   

.ک٘ؼ ٛب ػاؿػ ٝ ػؿ ّٖٔ ٝؿّ ٓؼؼٙ ؿا ٗیق کْ ٓی ثـ ؿٝػٙ ک٘٘ؼٙ ایٖ ٓیٞٙ، ٗیـٝثغو ثٞػٙ امت ٝ احـ ّؼػلٞٗی -    

.ٗوـك ٝ پیٞؿٙ ػٗؼإ ٓلیؼ امت آُجبُٞ ثٚ ٓٞؿ کِی ثـای ػؿٓبٕ ؿٓبتینْ، تَِت ىـاییٖ،  -    

.ؿا ثبعیبٍ ؿاصت َٓـف ک٘٘ؼ  تٞاٗ٘ؼ إٓ ٛب ٓی ػٛؼ، ػیبثتی کبٛو ٓی  ثب تٞرٚ ثٚ ای٘کٚ آُجبُٞ ه٘ؼعٕٞ ؿا -   

.آٝؿ ثٞػٙ ، ثـای ؿكغ ٝؿّ کِیٚ ٓلیؼ امتایٖ ٓیٞٙ اػؿاؿ -  

  

.آٝؿػ تٞاٗ٘ؼ ثب عٞؿػٕ آُجبُٞ عٞػىبٕ ؿا لؿـ ک٘٘ؼ. ػلاٝٙ ثـ ایٖ، آُجبُٞ چـثی عٕٞ ؿا ٗیق پبییٖ ٓی ٛب ٗیق ٓی چبم -  

A ٔیتب يیCٍ آٍْ فغفش کهغیى لُذ پشٔتییٍ اَشژی ٔیتبيیٍ    

گـّٓیِی  50 ٓیِی گـّ 16 گـّ 0/85 گـّ 6/8 کیِٞ کبُـی  IU400 5 ٓیِی گـّ یک ٓیِی گـّ 20 
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 كََ ىيْ

 

 آُٞ
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 خٕاؿ آنٕ

ٝرٞػ ػٗیب ػؿ ٓیٞٙ ایٖ اف ٓتلبٝت ی گٞٗٚ ٛقاؿإ اف ثیو. امت  آُٞ فؿػ ٝ  ِٛٞ ی عبٗٞاػٙ اف ای ٛنتٚ تک ی ٓیٞٙ یک آُٞ  

ثٚ إٓ اٗٞاع ثـعی کٚ امت ژاپ٘ی ٗٞع ٛب گٞٗٚ ٖای تـیٖ ٓؼـٝف. ػاؿٗؼ فیبػی ت٘ٞع اٗؼافٙ ٝ ىکَ ؿٗگ، ٗظـ اف کٚ ػاؿػ   

مـامـ ػؿ آُٞ ی اٗؼافٙ. ٛنت٘ؼ اؿؿٞاٗی ثٚ ٓتٔبیَ هـٓق ٝ ػاىتٚ کٔتـی آة ػؿٍؼ ػیگـ ثـعی ٝ ثٞػٙ پـآة ٝ فؿػ ؿٗگ   

ٝ هــٓـق مجـق، فؿػ، ٛــبی ؿٗگ ثٚ ٝ ثٞػٙ ٓتـیـ ىیـیٖ تب تـه اف إٓ ٓؼْ. امت ٓتلبٝت ٓتـ مبٗتی 3-6 اف رٜبٕ   

.امـت ٓٞرـٞػ اؿؿٞاٗـی   

های  عروقی، سرطان، بیماری -های قلبی گیری از بروز بیماری مصرف آلو با جلوگیری از افزایش فشارخون، کنترل قندخون و پیش

.پزی نقش بسزایی در سلامت انسان دارد گوارشی و کاهش چربی مورد استفاده در شیرینی  

های متفاوت آن توسط مهاجرین از آسیا و اروپا به   ، گونه91ولین بار در قرن شود و ا این گیاه بومی اروپا و آسیا محسوب می  

کردند. آلو  آمریکای شمالی برده شد. براساس شواهد موجود، در زمان باستان مردم آسیای میانه آلو را خشک کرده و مصرف می  

صورت کمپوت و مربا مصرف و غذاها اضافه کرد یا بهها، سالادها  توان آن را به کیک شود؛ اما می صورت تازه مصرف می اکثراً به  

.ماه قابل نگهداری است 6مدت   کرد. نوع خشک این میوه، در جای خشک و خنک یا در یخچال به   

.زدایی وشادابی بدن بعد از خواب توصیه شده است جهت سم« اکسیر صبحانه»عنوان  در طب چینی، آب آلو به  

 تأثیر آلو در سلامت بدن

باشد که با اثر آنتی ها است. این میوه حاوی مقادیر مناسبی از ترکیبات فنلی و بتاکاروتن می یکی از منابع خوب آنتی اکسیدان آلو -9  

کند. های آزاد اکسیژن را خنثی می اکسیدانی خود رادیکال   

.اند را در کاهش فشار خون نشان داده های اخیر تأثیر پتاسیم آلو یکی از منابع غنی پتاسیم است. تحقیقات انجام گرفته در سال -2  

یکی دیگر از ترکیبات قابل توجه در این میوه فیبر است. فیبرها سبب کاهش سرعت جذب مواد مغذی به ویژه قندها شده و در عین حال -3  

.شدخون موثر با تواند در کنترل قند دهند. بنابراین مصرف آلو می میزان حساسیت به انسولین را نیز افزایش می   

ی ٝرٞػ كیجـ امت. گیـی اف یجٞمت امت. ایٖ احـ ٗیق ثٚ ٝامطٚ تـیٖ عٞاً آُٞ، پیو  یکی اف ى٘بعتٚ ىؼٙ -4  

:ک٘ؼ ػؿ ایٖ ٓٞؿػ آُٞ اف ػٝ ٓـین ػَٔ ٓی  

  ٛب، صزْ ٓؼكٞع فیبػ ىٞػ ٝ ثب تغٔیـ كیجـ تٞمٔ ثبکتـی ی ثقؿگ امت، تٞمٔ آُٞ كـاْٛ ٓی ٛبی ؿٝػٙ اٝلا كیجـ کٚ ؿؾای ثبکتـی

ٛب کبؿ ک٘ؼ ٝ ػؿ ٗتیزٚ، مـػت ٝ هؼؿت اٗوجبّبت ػْلاٗی ؿٝػٙ، صبٝی ٓٞاػ ثیيتـی امت کٚ ؿٝی إٓ ی  ىٞػ. ث٘بثـایٖ ػیٞاؿٙ ٓی  

.ىٞػ تـ ٓٞاػ فایؼ ٓی ىٞػ. ایٖ کبؿ ثبػج عـٝد مـیغ إٓ ثیيتـ ٓی   

ی ثقؿگ ؿا تضـیک ی ؿٝػٙ ْلات ٍبف ػیٞاؿٙٛنت٘ؼ کٚ ػ« ٛیؼؿٝکنی ك٘یِیبتیٖ»ٗبّ  ی ثٚ حبٗیبا آُٞ ٝ آة آُٞ صبٝی ٓيتوبت ٓبػٙ  

ىٞػ کٚ ایٖ آـ ٗیق ثٚ اكقایو مـػت صـکت ٓؼكٞع کٔک ی ثقؿگ ٓی ک٘ؼ. ایٖ تضـیک ثبػج ىـٝع اكقایو كؼبُیت ػؿ ؿٝػٙ ٓی   

.ک٘ؼ ٓی   
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.یٖ ػاؿػثبىؼ کٚ مٞؿثیتٍٞ ٗیق عبٍیت ِٓ گـّ ه٘ؼ مٞؿثیتٍٞ ٓٞرٞػ ٓی 10گـّ آُٞ عيک، صؼٝػ  100چ٘یٖ ػؿ  ْٛ  

ٛبی  ٛبی ٓلیؼ ؿٝػٙ ىؼٙ کٚ ایٖ آـ ٓبٗغ اف ؿىؼ ثبکتـی ػلاٝٙ ثـ احـات كٞم، كیجـ ٓٞرٞػ ػؿ آُٞ مجت اكقایو ؿىؼ ٝ تکخیـ ثبکتـی  

ىٞػ کٚ ٓ٘يب اٗـژی ثـای ىٞػ. ػؿ ػیٖ صبٍ ثـ احـ تغٔیـ كیجـ ػؿ ػاعَ ؿٝػٙ، امیؼ ثٞتیـیک تُٞیؼ ٓی ْٓـ ػؿ ػاعَ ؿٝػٙ ٓی  

.ک٘ؼ ایٖ تـتیت ثٚ صلع ملآت ػمتگبٙ گٞاؿه کٔک ٓی ٙ امت ٝ ثٚٛبی ؿٝػ مٍِٞ   

ک٘٘ؼ، عٞػ ؿا ػؿ ٓؼـُ عطـ ػؿیبكت ٗبکبكی آٖٛ ٝ تٜی ىؼٕ ٝ اكـاػی کٚ ٓوبػیـ کٔی گٞىت هـٓق َٓـف ٓیگیبٙ عٞؿإ  -5  

ٓ ٝ ػؼّ تٔـکق اف ػٞاؿُ إٓعٞٗی ٓ٘زـ ىٞػ کٚ عنتگی ٓلـ تٞاٗؼ ػؿ ٜٗبیت ثٚ کْ ػٛ٘ؼ. كوؼإ آٖٛ ٓی ؽعبیـ آٖٛ ثؼٕ هـاؿ ٓی   

.امت« آٖٛ گیبٛی»امت. ُٝی ثبیؼ تٞرٚ ػاىت کٚ آُٞ عيک ٓ٘جغ عٞة    

 

ی آُٞ تٞاٗ٘ؼ اف پٞؿٙ چ٘یٖ آىپقٛب ٝ کنبٗی کٚ تٔبیَ ٗؼاؿٗؼ اف چـثی، کـٙ یب ٓبؿگبؿیٖ ػؿ ػمتٞؿات عٞػ امتلبػٙ ٗٔبی٘ؼ ٓی ْٛ -6  

ی آُٞ کلات یب کیک ٛٞیذ امتلبػٙ ک٘٘ؼ کٚ ٓبٛیتی رٞیؼٗی ٝ ٗـّ ػاؿٗؼ. پٞؿٙٛب، ثـاٗی ى عيک ػؿ ػمتٞؿات عٞػ ٗظیـ کیک ٓیٞٙ   

اكقایؼ ٝ ػؿ ػیٖ صبٍ صبٝی چـثی ْٛ ٗینت. ث٘بثـایٖ امتلبػٙ اف آُٞعيک ثـای اكـاػی عيک ثٚ صزْ ٝ ٓوؼاؿ ػمتٞؿ ؿؾایی ٓی   

.ؼ، ٓ٘بمت امتىیـیٖ ػاؿٗ« ُٛٞٚ ِٛٚ»عٞؿػٕ  چـثی ػاىتٚ ثبى٘ؼ ٝ تٔبیَ ثٚ کٚ ثبیؼ ؿژیْ کْ   

 خٕاؿ دسيبَي

 ػؿٓبٕ ک٘٘ؼٙ ثیٔبؿي کجؼي، ػكغ ک٘٘ؼٙ اٝؿٙ، امیؼاٝؿیک ٝ چـثي عٕٞ امت.ٛٔچ٘یٖ آؿآجغو ٝ ِٓیٖ ٝ ثـاي اىغبٍي کٚ اف

 ٗبؿاصتي یجٞمت ؿٗذ ٓي ثـٗؼ ثنیبؿ ٓلیؼ امت. عٞؿػٕ آُٞي تبفٙ صـاؿت ؿا كـٝ ٓي ٗيبٗؼ، ٝ ٍلـا ؿا تنکیٖ ٓي ػٛؼ. آُٞي  

 ا ٓجیؼي کـػٙ ٝ ػؿػ ِٜٓک ؿا اف ثیٖ ٓي ثـػ. ػؿ ّٖٔ ثـٓـف ک٘٘ؼٙ عبؿه ثؼٕ امت. َٓـف آُٞ إٓ ْٛ ثٚ عيک، عٕٞ ؿ

 ٍٞؿت ٗبىتب ػؿ توٞیت اػٔبٍ کِیٚ ٛب ٝ ؿكغ یجٞمت ثنیبؿ ٓلیؼ امت. 
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 َٓـف ثـگ ٝ ٓـق ٝ ٛنتٚ آُٞ ٝ آُٞچٚ، کـّ کو امت.

 ّٔٚ ٓقٖٓ ٝ ّؼق اػَبة، ثنیبؿ ٗبكغ امت فیـا ِٓیٖ عٞة ٝ ٓضـک ٛب« اٗٞاع آُٞ یب آُٞچٚ تبفٙ ثـاي ٓجتلایبٕ ثٚ مٞ

 ػمتگبٙ تـؾیٚ امت ٝ ػِٔو ثـاي تٔبّ اػْبي ثؼٕ ٓٞحـ امت ٝ ثبیؼ رقٝ مجؼ ؿؾایي اىغبٍي کٚ ٓجتلاثٚ ؿٓبتینْ ٝ ٗوـك ٝ 

 گي امت. رٞىبٗؼٙ اي کٚ تَِت ىـائیٖ ٛنت٘ؼ، هـاؿ گیـػ. آُٞ ثغبؿا ثـٓـف ک٘٘ؼٙ صـاؿت ٓجغ ٝ ٓنکٖ صـاؿت ػٍ، هي ٝ تي٘

 اف ثـگ ٝ مبهٚ آُٞ تٜیٚ ٓي ىٞػ ثـاي ٗبؿاصتي ٛبي ٝؿّ گِٞ، ٝؿّ ُٞفٙ ٝ توٞیت ُخٚ ٛب ٓلیؼ امت. ٗٞىیؼٕ آة آُٞ یب ٛٔبٕ آُٞچٚ، 

 ػكغ ک٘٘ؼٙ کـّ ٛبي ٓؼؼٙ امت. ّٔبػ ٓغِٞٓي اف آُٞ ٝ مـکٚ ػؿٓبٕ ک٘٘ؼٙ رٞه ثؼٕ کٞػکبٕ امت.ٓبُیؼٕ یک ػؼػ آُٞي عیل ىؼٙ 

 ػؿ ػاعَ ػٛبٕ کٞػکبٕ ثـاي ػؿٓبٕ ثـكک ثنیبؿ ٓٞحـ امت ٝ ثبل عـٙ ایٖ کٚ ٍٔؾ ػؿعت ایٖ ٓیٞٙ کٚ اٗگْ إٓ ػؿ ٓجیؼت گـّ تـ 

 اف ٍٔؾ ػـثي امت مـكٚ ؿا ثـٓـف ٓي مبفػ ٝ ػؿ ّٖٔ عـػ ک٘٘ؼٙ م٘گ ٛبمت.

 يضشات

 ْٓـات عبٍي ثـاي إٓ گلتٚ ٗيؼٙ امت.
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 كََ ٛلتْ

 

ُ٘گثب  
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 خٕاؿ ثبنُگ

 

.بالنگ برای تقویت قلب مفید استبالنگ میوه مرکباتی است و اغلب در آسیا، آمریکای مرکزی و جنوبی و کشورهای مدیترانه کشت می شود  

.در رفع نفخ معده و هضم غذا موثر است•   

.بالنگ برای تقویت قلب و کبد مفید است•   

.یوه برای ترشح صفراوی مفید است و جویدن آن خوشبو کننده دهان استدم کرده پوست خشک شده این م•   

.قراردادن گوشت سفید خشک شده آن در لابه لای لباس ها مانع بید زدن آن ها می شود•   

.مالیدن روغن بالنگ برای رفع بی حسی، فلجی، سیاتیک، امراض عصبی، درد کلیه و مثانه مفید است•   

.عث خوشبو شدن دهان می شودجویدن پوست این میوه با•   

.تخم بالنگ ضد تب است و برای از بین بردن کرم روده ای مفید می باشد•   

.این میوه خنک کننده و آرام بخش است•   

ای روده های اسهال نیز و خونی اسهال برای گلاب با همراه. معده یبوست رفع بخش، آرام و کننده خنک کبد، تقویت لثه، خونریزی رفع  

.است دسودمن   

امت. ٓیٞٙ آٗـا ثٚ كبؿمی ثبُ٘گ گٞی٘ؼ ٝ اف ٗظـ گیبٙ ى٘بمی ٝاؿیتٚ اف ثبػؿٗگ آٓؼٙ« اتـد کجیـ»ثبُ٘گ ػؿ کتت ٓت م٘تی ثب ٗبّ  

ؿمؼ. ٗٞع ػیگـی اف ثبُ٘گ ؿا ثٚ كبؿمی ٛبیی امت کٚ گبٛی ثٚ ٝفٕ یک کیِٞ گـّ ٗیق ٓی امت. ایٖ ػؿعتچٚ ػاؿای ٓیٞٙ   

.امت  تت ٓت م٘تی ثب ٗبٜٓبی ثبػؿٗذ، ثبؽؿٗذ ٝ اتـد ٍـیـ آٓؼٙٗبٓ٘ؼ ٝ ػؿ ک ٓی« ثبػؿٗگ»   

ای امت ثٚ ىکَ ؿیـ ٓ٘ظْ، ثـگ إٓ ثب کٔی اعتلاف ىجیٚ مبیـ ٓـکجبت ُٝی ٓیٞٙ إٓ ثٚ کِی ٓتلبٝت ٝ ٗٞع کجیـ إٓ ثبُ٘گ ػؿعتچٚ  

یگـ ثٚ ٗٞک ثبؿکی عتْػؿ اثؼبػ یک عـثقٙ کٞچک امت. ىکَ إٓ ػؿاف اف یک ٓـف ٓتََ ثٚ ىبعٚ کٔی پٜٖ ٝ اف ٓـف ػ   

ٛبیی ٓبٗ٘ؼ تبٍٝ ػؿىت امت. هنٔت ػٔؼٙ ٓیٞٙ ؿا ىٞػ. پٞمت إٓ ثٚ ؿٗگ فؿػ ٓلایی عیِی ّغیْ، ٓٞد ػاؿ ٝ ػاؿای ثـآٓؼگی ٓی   

امت. گَ إٓ ثب پٞمت فؿػ ٝ گٞىت ملیؼ ػاعَ پٞمت ؿا گـكتٚ ٝ توـیجبا ربی ثـای پُٞپ تـه ؿیـ عٞؿاکی ٝمٔ إٓ ثبهی ٗگؾاؿػٙ   

ثبىؼ. ثبُ٘گ ػاؿای پٞمت فؿػ ؿٗگ ٓلایی، ثب ثٞی ٓؼطـ، ثٚ عًَٞ ٗٞع کٞچک إٓ کٚ پٞمتو ٍبف امت، ٓؼطـتـ ملیؼ ٓی   

ٛبی ّغیْ امت. هنٔت گٞىتی ملیؼ ٓتََ ثٚ پٞمت عبؿری إٓ ّغیْ ٝ کٔی ىیـیٖ ٝ هنٔت پُٞپٞمٔ إ کٚ ػؿ ٓیبٕ پـػٙ   

ثبىؼ. ی امت کٚ ػؿ ثؼْی اٗٞاع ىیـیٖ ٝ ؿػ ثـعی تـه ٓیٛبی پـ اف ٓبیؼ امت، ػاؿای اُیبف ٝ ؿلاف ٓٞلٗی ٝاهغ ىؼٙ   
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ٛبی إٓ کٚ ػؿ هنٔت پُٞپ إٓ ٝاهغ امت کٔی ػاؿاف ٝ ػؿ ؿلاف ملیؼی ٝاهغ ٝ ٓـق، ملیؼ ٝ کٔی تِظ امت.  تغْ   

صکٔبی ٓت م٘تی پٞمت فؿػ إٓ کٔی گـّ ٝ عيک امت ٝ ىضْ إٓ یب ثٚ ػجبؿت ػیگـ هنٔت  اف ٗظـ ٓجیؼت ٓجن ٗظـ  

ػاعِی ٓتََ ثٚ پٞمت فؿػ إٓ ػؿ اؿهبٓی کٚ ایٖ هنٔت ىیـیٖ امت اف ٗظـ ٓجیؼت مـػ ٝ تـ ٝ عيک ٝ ثـگ ٝ ملیؼ گٞىت  

ٝعيک امت. ىکٞكٚ إٓ گـّ  

 اف ٗظـ عٞاً ٓؼتوؼٗؼ کٚ پٞمت فؿػ إٓ ثـا ی توٞیت هِت ٝ ػٓبؽ ٝ کجؼ، مـػ ٝ ٓؼؼٙ اصيبی ػاعَ ىکْ ٓلیؼ امت ٝ ثـای تضِیَ

ثبىؼ. ثغًَٞ ٓـثبی إٓ ثب ػنَ؛ اُجتٚ ثب عٞؿػٕ ٓـثبی إٓ امـاف ٗجبیؼ ىٞػ فیـا ٚ ْْٛ ؿؾا ٓؤحـ ٓیثبػٛب ٝ ٗلظ ٝ کٔک ث   

ىٞػ. ػّ کـػٙ پٞمت فؿػ عيک ىؼٙ إٓ ٓنکٖ هی ٍلـاٝی ٝ رٞیؼٕ إٓ عٞىجٞ ک٘٘ؼٙ ػٛبٕ امت. اگـ پٞمت ْْٛ إٓ ٓيکَ ٓی   

.ىٞٗؼ ثیؼ فػٕ ٓیٝ گٞىت ملیؼ عيک ىؼٙ إٓ ؿا ػؿلثٚ لی ُجبمٜب ثگؾاؿٗؼ ٓبٗغ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

31 



        
 

 

 كََ ٛيتْ
 

 ثٚ
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 خٕاؿ ثّ

،سرزمین میوه به، بین دریای خزر و دریای سیاه است، جایی که رشته کوه های کاکاسس  

.شمال ترکیه را به ایران پیوند می دهد  

، برای رویش به دمایسال است که درخت به، در آسیا و مدیترانه می روید. درخت به 4444بیشتر از   

.درجه سانتیگراد احتیاج دارد 7کمتر از    

ٓی میت ٝ گلاثی عبٗٞاػٙ رقٝ ثٚ،. ٛنت٘ؼ ملیؼ یب ٍٞؿتی ؿٗگ کٚ آی٘ؼ ػؿٓی ثٚ ػؿعت ٛبی  

امت. گلاثی یب فؿػ میت ىجیٚ ثٚ، ٓیٞٙ ظبٛـ. ثبىؼ   

كـاٝإ ثنیبؿ ثٚ ژُٚ ٝ ٓـثب ٓبؿٓبلػ،. ثبىؼ یٓ ىیـیٖ ٝ تـه ملت، عيک، کٔی ثٚ ٓیٞٙ. امت میت ىجیٚ ثٚ، ٓیٞٙ ٓؼْ ٝ ٓقٙ  

.ىٞػ ٓی ثٚ ىؼٕ ملت ثبػج پکتیٖ. ک٘ؼ ٓی تُٞیؼ پکتیٖ پغتٖ صیٖ ػؿ میت، ٛٔبٗ٘ؼ ثٚ ٓیٞٙ .امت   

ثٚ،( ٛب اٍلٜبٗی عًَٞ ثٚ) ٛب ایـاٗی ثـػٗؼ، ٓی تزبؿت ثـای ؿا ٗبؿگیَ ٛب ٛ٘ؼی ٝ ؿا ؿیٞاك ٝ ػاؿچیٖ ٛب چی٘ی کٚ فٓبٗی  

.ثـػٗؼ ٓی ػیگـ کيٞؿٛبی ثٚ ؿا ٕفػلـا ٝ میت   

.ىؼ ٓی عٞؿػٙ پغتٚ ٍٞؿت ثٚ ْٛ ٝ عبّ ٍٞؿت ثٚ ْٛ کٚ ثٞػ ٓؼٍٔٞ ؿؾای یک ثٚ، ٓیٞٙ عبٝؿٓیبٗٚ کيٞؿٛبی ػؿ  

.ىٞػ ػاؿ ثٞ ٝ ػؿآیؼ فؿػ ؿٗگ ثٚ ٓیٞٙ تٔبّ تب ػٛ٘ؼ ٓی هـاؿ اتبم ػٓبی ػؿ ؿا إٓ ثبىؼ، ٗـمیؼٙ ثٚ ٓیٞٙ اگـ  

ٗگؾاؿیؼ، گلاثی یب میت ک٘بؿ ؿا ثٚ ُٝی ػٛیؼ، هـاؿ یغچبٍ ػؿ ؿا إٓ ػاؿیؼ، ٗگٚ ؿٝف چ٘ؼ ؿا میؼٙؿ ثٚ ٓیٞٙ عٞاٛیؼ ٓی اگـ صبٍ  

.ثگؾاؿػ احـ ػیگـ ٛبی ٓیٞٙ ؿٝی ثـ إٓ عٞه ثٞی امت ٓٔکٖ فیـا   

.ک٘٘ؼ ٓی َٓـف ػمـ یب ؿؾا ػ٘ٞإ ثٚ ٝ کـػٙ تٜیٚ ثغبؿپق ٝ آثپق ٍٞؿت ثٚ ؿا ثٚ ٓیٞٙ  

 ػمبیذ يشدو دس يٕسد يیِٕ ثّ

ػؿ فٓبٕ هؼیْ، فٗبٕ ػاٗٚ ثٚ ؿا ٓی کٞثیؼٗؼ ٝ ػؿ ٓوؼاؿی آة عیل ٓی کـػٗؼ ٝ اف ُؼبة ثٚ ػمت آٓؼٙ ی إٓ، ثـای ُُٞٚ کـػٕ ٓٞ  *  

 ٝ ٍبف ٗگٚ ػاىتٖ إٓ امتلبػٙ ٓی ٗٔٞػٗؼ.

ـٝك ٝ ػآبػ پـت * ػؿ یٞٗبٕ، اكـاػ ثٚ ػ٘ٞإ تيـیلبت افػٝاد اف ٓیٞٙ ثٚ امتلبػٙ ٓی کـػٗؼ. آٜٗب ٓیٞٙ ثٚ ؿا ثٚ ٓـف اؿاثٚ ػ  

 ٓی کـػٗؼ. آٜٗب ثـ ایٖ ػویؼٙ ثٞػٗؼ کٚ ٓیٞٙ ثٚ ٗيبٗٚ ای اف ثبؿٝؿی امت ٝ إٓ ؿا ثٚ اُٜٚ ػين عٞػ توؼیْ ٓی کـػٗؼ.

ػؿ ؿّٝ یکی اف ٓجیؼی ػإ ٛب، ٓیٞٙ ثٚ ؿا ثب ٗبّ ٛبی میت ٓلایی، میت گ٘زيکی ٝ ٛٔی٘طٞؿ میت ٓنت عٞاٗؼٙ ثٞػ.*   

.ىؼ عٞاٛؼ ٗبثـٚ آٜٗب ثچٚ ثغٞؿٗؼ، فیبػ ؿا ثٚ ٓیٞٙ ثبؿػاؿ فٗبٕ اگـ کٚ ٞػث ایٖ ثٚ ٓٞؿػ ػؿ ٗظـیٚ یک*   

عٞؿٗؼ، ٓی ثیيتـ چـة ؿؾاٛبی کٚ ر٘ٞثی آكـیوبی ٝ آُٔبٕ ٓخَ کيٞؿٛبیی ػؿ امت، امیؼی عبٍیت ػاؿای ثٚ ٓیٞٙ آٗکٚ ػِت ٚ* ث  

.امت ىؼٙ ى٘بعتٚ   
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.ىٞػ ٓی مـٝ ثٚ چـة، ٛبی گٞىت ثب ػُیَ ٛٔیٖ ثٚ ک٘ؼ، ٓی کٔک گٞىت ْْٛ ثٚ ثٚ، ٓیٞٙ کٚ ثبٝؿٗؼ ایٖ ثـ ٛب اؿٝپبیی*   

:ثّ خٕسدٌ فٕایذ  

ؽٖٛ ٝ كکـ ثـ ٓخجت احـات  

ؿٝصیٚ اصیبی ٝ تزؼیؼ  

ثٞػٕ عٞىضبٍ  

مـػؿػٛب اٗٞاع اف ٗبىی اكنـػگی ثـٗؼٙ ثیٖ اف  

ٓؼؼٙ ٝ کجؼ هِت، ک٘٘ؼٙ توٞیت  

ٓؼؼٙ فعْ ثـای ٓلیؼ  

اىتٜب ک٘٘ؼٙ تضـیک  

می٘ٚ ک٘٘ؼٙ ٗـّ  

اؿآٝؿاػؿ  

ؿؾا ْْٛ ثٚ کٔک  

.ػٛیؼ هـاؿ ػؿػ ٓضَ ؿٝی ؿا تبفٙ ثٚ هبچ چ٘ؼ کٚ ٓـین ایٖ ثٚ ؛ عنتٚ چئبٕ امتـاصت ٝ پِک اُتٜبة اف رِٞگیـی  

ػٛبٕ ثؼ ثٞی ثـٗؼٙ ثیٖ اف  

اتبم عٞىجٞکـػٕ  

.ٗک٘یؼ َٓـف ؿا ثٚ ٓیٞٙ ػاؿیؼ، ٝفٕ اكقایو هَؼ ىٔب اگـ. كیجـ فیبػی ٓوؼاؿ ثٞػٕ ػاؿا ػُیَ ثٚ ٝفٕ، کبٛو ثـای ٓلیؼ  

.ثبىؼ ٓی اکنیؼإ آٗتی ػاؿای ٓیٞٙ ایٖ آٗکٚ ػِت ثٚ مـٓبٕ ّؼ  

عٕٞ کِنتـٍٝ آٝؿػٕ پبییٖ ثٚ کٔک  

پتبمیْ ثٞػٕ ػاؿا عبٓـ ثٚ عٕٞ، كيبؿ آٝؿػٕ پبییٖ ثٚ کٔک  

C ٝیتبٓیٖ ثٞػٕ ػاؿا عبٓـ ثٚ هِجی، ٛبی ثیٔبؿی عطـات کبٛو  

.خاصیت ضد ویروسی نیز داشته باشندتحقیقات نشان داده است که میوه به ممکن است   

ثّ آة خٕاؿ  

.گیـػ ٓی ؿا ؿیقی عٕٞ رِٞی  

.گیـػ ٓی ؿا اؿاػی ؿیـ امتلـاؽ ٝ تٜٞع رِٞی  

.ک٘ؼ ٓی ثـٓـف ؿا مـػؿػ  

.ثبىؼ ٓی تي٘گی ثـٗؼٙ ثیٖ اف  
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داَّ( ثّ) ثّ يیِٕ ْغتّ خٕاؿ  

.امت ٓلیؼ عيٖ ٝ گـكتٚ ٍؼای گِٞػؿػ، اُـیٚ، ؽات ػؿٓبٕ ثـای  

تت ّؼ  

امٜبٍ ثـای ٓلیؼ  

.امت ٓلیؼ ثنیبؿ آتو احـ ػؿ پٞمت مٞعتگی ٝ ٛب فعْ تـٓیْ ثـای ػاٗٚ ثٚ ُؼبة  

.امت ٓلیؼ ٛب ٓقاد گـّ ػؿ ر٘نی ٗیـٝی توٞیت ثـای ٝ ٛب ػٗؼإ ک٘ؼی ؿكغ ثـای ػاٗٚ ثٚ رٞیؼٕ  

داسد؟ خٕاصی چّ ٔ آٔسد دعت ثّ تٕاٌ يی چگَّٕ سا ثّ سٔغٍ  

. ثٔبٗؼ ؿٝؿٖ كؤ ٝ ىٞػ تجغیـ إٓ آة کٚ هؼؿ إٓ ثزٞىبٗیؼ، فیتٕٞ ؿٝؿٖ ثب ؿا إٓ ٝ ثگیـیؼ ؿا إٓ آة ٝ ثپقیؼ کبٓلا ؿا ثٚ  

.آیؼ ٓی ثؼمت ثٚ ؿٝؿٖ تـتیت ایٖ ثٚ  

.امت ٓلیؼ ثنیبؿ هِت ٝ کجؼ ٝ ٓؼؼٙ توٞیت ٝ گٞه ٝفٝف مـگیزٚ، کـػٕ، ػـم اف رِٞگیـی ثـای ثٚ، ؿٝؿٖ  

ثّ يشثبی خبصیت  

.گـػػ ٓی امتلبػٙ می٘ٚ توٞیت ثـای ٝ امت ٓلیؼ ثنیبؿ ملآتی ثـای ػنَ ثب ثٚ ٓـثبی  

.ثؼاٗیْ ثبیؼ ؿا ٗؼٔبت ایٖ هؼؿ کٚ ٛنتیْ ٓب ایٖ. امت گؾاىتٚ ٓب اعتیبؿ ػؿ ٗؼٔت ٛٔٚ کٚ ىکـ ؿا عؼا  
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ثبداو خٕاؿ  

.ي از مهمانان استفاده مي شود. خوشبختانه، بادام در تمام سال یافت مي شودبادام یکي از انواع آجیل هایي است که غالبا در پذیرای  

 

:بادام فواید بسیاري براي بدن دارد، از جمله  

لهجي ْبي ثیًبسي دُْذِ کبْؼ ٔ ثذ کهغتشٔل آٔسَذِ پبییٍ -1  

ػاػٙ ٗيبٕ تضویوبت. ک٘ؼ ٓي کْ ؿا هِجي ٛبي ثیٔبؿي عطـ چـثي ایٖ! اىجبع ؿیـ ٗٞع اف آب امت، چـثي فیبػي ٓوؼاؿ ػاؿاي ثبػاّ  

.ک٘٘ؼ ٓي ػٝؿ ؿا ثؼ کِنتـٍٝ ٝ هِجي ٛبي ثیٔبؿي عٞؿاکي، ٓـقٛبي تٔبٓي کٚ امت   

عٞػ اف ؿا هِجي ٛبي ثیٔبؿي ثـاي عطـ اصتٔبٍ ػؿٍؼ 50عٞؿٗؼ، ٓي آریَ ٛلتٚ ػؿ ثبؿ 5 کٚ اكـاػي امت، ػاػٙ ٗيبٕ اي ٓطبُؼٚ  

.ک٘٘ؼ ٓي ػٝؿ   

اعت. ثبداو، آَتي اکغیذاٌ -2  

.ثبىؼ ٓي ٛب اکنیؼإ آٗتي اٗٞاع اف یکي ٝیتبٓیٖ، ایٖ. ػاؿػ ٝرٞػ ثبػاّ پٞمت ػؿ  E ٖٝیتبٓی 

هِجي، ثیٔبؿي مـٓبٕ،: رِٔٚ اف گیـػ، ٓي ؿا آـاُ ثـعي رِٞي ٛب اکنیؼإ آٗتي. امت فیبػ ثنیبؿ ثؼٕ ػؿ ٛب اکنیؼإ آٗتي كٞایؼ  

ملآتي ثـ چ٘یٖ ْٛ ٝ ٛب ٓبٛیچٚ ىؼٕ ّؼیق ،(کبتبؿاکت)چيْ ٓـٝاؿیؼ آة ایٔ٘ي، مینتْ ٗکـػٕ ػَٔ عٞة آُقایٔـ، كـآٞىي،   

DNA رِٞگیـی ٓی ک٘ؼ. ٝ ٛب مٍِٞ تغـیت اف ٝ گؾاؿٗؼ ٓي احـ پـٝمتبت  

.کُذ يي جهٕگیشي ػضلاَي گشفتگي اص-3  

ٓـؾي ٓٞاػ ٝ اکنیژٕ ٝ بثؼی ٓي رـیبٕ عٕٞ ػؿ ثبىؼ، ثؼٕ ػؿ ٓ٘یقیْ کبكي ٓوؼاؿ ثٚ کٚ ٛ٘گبٓي. امت پتبمیْ ٝ ٓ٘یقیْ ػاؿاي ثبػاّ  

.ػاؿػ ٓ٘یقیْ امل٘بد، صتي یب رٞ اف ثیيتـ ثنیبؿ ثبػاّ. گیـػ ٓي ؿا هِت ّـثبٕ اكقایو رِٞي ٝ ک٘ؼ ٓي صَٔ تـ مـیغ ؿا   

.ػاؿػ ٗوو هِت ثٜتـ ػِٔکـػ ٝ عٕٞ كيبؿ کـػٕ ٓتؼبػٍ اػَبة، ػؿآٝؿػٕ رـیبٕ ثٚ ػْلات، اٗوجبُ ػؿ پتبمیْ  

ٓیِی گـّ پتبمیْ ٓی ثبىؼ. 257ٓیِی گـّ ٓ٘یقیْ ٝ  99ك٘زبٕ ثبػاّ ػاؿای  1/4  

کُذ. يي کًک ٔصٌ کبْؼ ثّ -4  

صؼاهَ کٚ اكـاػي اٗؼ، ؿمیؼٙ ٗتیزٚ ایٖ ثٚ تـؾیٚ ٓتغََبٕ کٚ صبُي ػؿ. عٞؿٗؼ ٗٔي ثبػاّ ٝفٕ، اكقایو عبٓـ ثٚ اكـاػ اف ثنیبؿي  

.ک٘٘ؼ ٓي کْ ٝفٕ ثیيتـ عٞؿٗؼ، ٓي آریَ تٗؼؿ ثٚ یب ٝ اٍلا کٚ آٜٗب ثٚ ٗنجت عٞؿٗؼ، ٓي آریَ ٛلتٚ ػؿ ثبؿ 2   
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.ثشیذ نزت خٕد علايتي اص ٔ ثبؽیذ داؽتّ اَشژي تب ثخٕسیذ ثبداو سٔص، سد -5  

.ػٛؼ ٓي اكقایو ؿا ثؼٕ ٗیبف ٓٞؿػ اٗـژي ، آٖٛ ٝ پـٝتئیٖ ٝ ٛب ٝیتبٓیٖ ثٞػٕ ػاؿا عبٓـ ثٚ ؿؾایي ٓبػٙ ایٖ  

کٔک آٖٛ ُؾا. امت عٕٞ ػؿ اکنیژٕ صَٔ ٛٔٞگِٞثیٖ، ٗوو ٝ ثبىؼ ٓي ٛٔٞگِٞثیٖ ْٜٓ ارقاء اف یکي آٖٛ ػاٗیؼ، ٓي کٚ ٓٞؿ ٛٔبٕ  

.ىٞػ ٓي کبؿٛب اٗزبّ ػؿ ّؼق ٝ عنتگي ٓٞرت إٓ کٔجٞػ ٝ ک٘٘ؼ ػؿیبكت ؿا عٞػ ٗیبف ٓٞؿػ اکنیژٕ ٛب مٍِٞ کٚ ک٘ؼ ٓي    

آٖٛ فیبػي کٚ ػاىت تٞرٚ ثبیؼ آب. ک٘ؼ ٓي تٍٞیٚ ؿا آٖٛ گـّ ٓیِي 18 ؿٝفاٗٚ ػؿیبكت ثؼٕ ملآتي صلع ثـاي ػاؿٝ ٝ ؿؾا ٓٞمنٚ  

.ثی٘ؼافػ کبؿ اف ؿا ُٞفأُؼؼٙ ٝ کجؼ هِت، تٞاٗؼ ٓي ٝ ثبىؼ ٓي عطـٗبک   

عشطبٌ اص جهٕگیشي -6  

.ػاؿػ کِنیْ گـّ ٓیِي 240 ٝ پـٝتیٖ گـّ 20 صؼٝػ ػؿ تبفٙ ثبػاّ گـّ 100. ثبىؼ ٓي پـٝتئیٖ ٝ کِنیْ فیبػي ٓوؼاؿ ػاؿاي ثبػاّ  

ؿصْ ػٛبٗٚ مـٓبٕ کبٛو ثبػج ثبػاّ، ػؿ كُٞیک امیؼ. ثبىؼ ٓي ثقؿگ ؿٝػٙ مـٓبٕ ػٛ٘ؼٙ کبٛو ثبػاّ، ػؿ ٓٞرٞػ كیجـ ٝ کِنیْ   

.گـػػ ٓي   

اَشژي يُجغ -7  

 ٛب ٝیتبٓیٖ اٗٞاع ػاؿاي ثبػاّ. ثبىؼ ٓي ٓ٘یقیْ ٝ ٓل ؿٝي، گیبٛي، پـٝتئیٖ كیجـ، اىجبع، ؿیـ ٛبي چـثي فیبػي ٓوؼاؿ ٓضتٞي ثبػاّ

.ثبىؼ ٓي ٓـق ثـاي اٗـژي ٓ٘بثغ اف یکي ٝ ک٘ؼ ٓي کٔک ٛب کـثٞٛیؼؿات مبف ٝ مٞعت ثٚ کٚ ثبىؼ ٓي  

صفشا کیغّ عُگ اص جهٕگیشي -8  

دیبثت ثیًبسي ٔ خٌٕ لُذ دُْذِ کبْؼ -9  

سیّ ػًهکشد تمٕیت -10  

احـ ػؿ ػْٞي ثقؿگي ٝ اتنبع) آلیقّ ٝ ٓقٖٓ ثـٝٗيیت ٗلل، ت٘گي: هجیَ اف ت٘لني ٛبي ثیٔبي ثـعي رِٞي ثبػاّ کِي، ٓٞؿ ثٚ  

.گیـػ ٓي ؿا( گبف   

.ثبىؼ ٓي اکنیؼإ آٗتي یک ٗیق مِ٘یّٞ. ىٞػ ٓي یبكت آریَ ٝ ثبػاّ ػؿ مِ٘یّٞ،  

ْب اعتخٕاٌ اعتذکبو -11  

امتضکبّ ثـاي ػ٘بٍـ ایٖ. ٓ٘یقیْ ٝ کِنیْ: رِٔٚ اف ثبىؼ، ٓي ٓـؾي ٓٞاػ اف ثنیبؿي ٝ اىجبع ؿیـ چـثي فیبػي ٓوؼاؿ ٓضتٞي ثبػاّ  

.ىٞٗؼ ٓي امتلبػٙ ٛب إامتغٞ   

ثبؽذ. يي کهغیى دیٕاَي غیش يُجغ تشیٍ غُي ثبداو کهي، طٕس ثّ  

کُیذ. تمٕیت ثبداو، دس يٕجٕد فغفش اص اعتفبدِ ثب سا ْبیتبٌ دَذاٌ ٔ ْب اعتخٕاٌ  

.ثبىؼ ٓي ؿ٘ي ٓ٘جغ یک امتغٞإ پٞکي اف رِٞگیـي ثـاي پل. امت ىیـ ك٘زبٕ 4/1 اف ثیيتـ ثبػاّ ػؼػ 20-25 ػؿ کِنیْ ٓوؼاؿ  

!کُُذ تٕجّ ثبسداس ْبي خبَى -12  

ٝ مبعت ػَٔ ٝیتبٓیٖ ایٖ ػاٗیؼ، ٓي کٚ ٓٞؿ ٛٔبٕ. امت كُٞیک امیؼ ٓ٘جغ ثبػاّ ػاؿیؼ، ثبؿػاؿي هَؼ یب ٝ ٛنتیؼ ثبؿػاؿ ىٔب اگـ  

ٗٞفاػإ ٝ ثبؿػاؿ فٗبٕ ثـاي پل ، امت ْٜٓ ثنیبؿ ؿىؼ ٝ مُِٞي تونیْ ٛ٘گبّ ػؿ ٝظیلٚ ایٖ. ػاؿػ ثـػٜؼٙ ؿا ٛب مٍِٞ ػاؿي ٗگٚ   

.ثبىؼ ٓي اٛٔیت ثب ثنیبؿ ر٘یٖ ؿىؼ تکبَٓ ػؿ كُٞیک امیؼ. امت ْٜٓ ثنیبؿ   
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امیؼ ٝرٞػ گـٝ ػؿ ر٘یٖ ٓـق ٝ ٗغبػي ٓ٘بة ؿىؼ   

.ثبىؼ ٓي كُٞیک   

!ػٗـٝ یبػتبٕ ثبػاّ، پل. ک٘٘ؼ َٓـف كُٞیک امیؼ ٓکَٔ ثبیؼ ثبؿػاؿ فٗبٕ ٝ ىٞٗؼ ثبؿػاؿ عٞاٛ٘ؼ ٓي کٚ فٗبٗي اؿِت  

 َکتّ:

597 گـّ،100 ػؿ ثٞػاػٙ ثبػاّ اٗـژي. ٗینت ٓلیؼ عبّ ثبػاّ اٗؼافٙ ثٚ ثبػاّ ایٖ. ک٘٘ؼ ٓي َٓـف ثٞػاػٙ ثبػاّ اكـاػ اف ثـعي ػیؼ، ػؿ  

!ک٘یؼ ؿٝي پیبػٙ ػهیوٚ 119 ثبیؼ اٗـژي ٓوؼاؿ ایٖ مٞفاٗؼٕ ثـاي. ثبىؼ ٓي گـّ 12 كیجـ ٝ گـّ 53 صؼٝػ ػؿ چـثي کیِٞکبُـي،   

ثٞػاػٙ؟ یب تبفٙ امت، ثٜتـ ٛب ثبػاّ اف یک کؼاّ ٔبى ٗظـ ثٚ  

.امت ٗغٞؿػٕ ٝهت ٛیچ اف ثٜتـ عٞؿػٕ کبكي ٓوؼاؿ ثٚ گٞیْ، ٓي ْٛ ثبف. ػاؿػ ٝرٞػ ّـؿ ٝ كبیؼٙ عؼا، ٗؼٔبت ٛٔٚ ػؿ ؿامتي ثٚ  

.ک٘یؼ امتلبػٙ ػاىتٚ، اؿفاٗي ىٔب ثٚ عؼاٝٗؼ کٚ ٛبیي ٗؼٔت اف ٝ ثبىیؼ ػاىتٚ ؿا عٞثي مبٍ  
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 كََ ػْٛ

 

(اٗجٚ ٛ٘ؼیپبپبیب)  
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 خٕاؿ يیِٕ پبپبیب

 

 يؼشفی

آكـیوبی ٛ٘ؼ، رِٔٚ اف ای صبؿٙ ٓ٘بٓن ثنیبؿی ػؿ اکٕ٘ٞ کٚ آٓـیکب هبؿٙ ای صبؿٙ ٓ٘بٓن ثٞٓی ػؿعت ثب امت ای ٓیٞٙ پبپبیٚ یب پبپبیب  

ػؿ عٍَٞبا  هبؿٙ، ایٖ ٓـًقی ٗٞاصی ػؿ كؤ آٓـیٌب، هبؿٙ ًيق اف هجَ پبپبیب ػؿعت. ىٞػ ٓی کيت كیِیپیٖ ٝ مـیلاٗکب ر٘ٞثی،   

ؿٝی ٗٞاصی تٔبّ ثٚ ػؿعت ایٖ آٓـیٌب، هبؿٙ ًيق اف ثؼؼ. امت ػاىتٚ ٝرٞػ ػاؿٗؼ، ٗبّ ٛبٝایی ٝ ٌٓقیي آـٝفٙ ًٚ ٛبیی ٌٓبٕ   

صیبٓ ػؿ آـٝفٙ ٝ ىؼ ثـػٙ ر٘ٞثی بیآكـیو صتی ٝ ثـفیَ لٌٗب، مـی ٛ٘ؼ، كیِیپیٖ، ٓبٗ٘ؼ ػاؿٗؼ امتٞایی ٛٞای ٝ آة ًٚ فٓیٖ،   

ٚ   ٝ عـثقٙ ؿعت ػ پبپبیب، ٗبّ ثٚ ایـإ ؿ ػ پبپبیب. ػیؼ ؿا إٓ تٞإ ٓی ًيٞؿٛب، ایٖ ٓـػّ ٛبی عبٗٚ ثیيتـ  . ىٞػ  ٓی ى٘بعتٚ ی ٛ٘ؼ اٗج  

اٗؼافٙ. امت ٗتیمب ۰۱ تب ۰۱ اثٜبػ ثٚ ثقؿگ ثـگٜبیی ٝ ٓتـ ۰۱ تب ۴ اؿتلبع ثٚ مبهٚ یک ػاؿای کٞچک امت ػؿعتی  إٓ ػؿعت  

کٔی تب کٜـثبیی فؿػ ثبىؼ ؿمیؼٙ کٚ ٓٞهؼی إٓ ؿٗگ ٝ ثٞػٙ مبٗتیٔتـ ۰۱ اُی ۰۱ إٓ هطـ ٝ ٍٓٞ ػؿ مبٗتیٔتـ ۴۰ تب ۰۰ إٓ ٓیٞٙ   

.امت ٗبؿٗزی   

کجبة ػؿ إٓ اف ٝ ک٘٘ؼ ٓی تٜیٚ ٗیق پٞؿٙ پبپبیٚ اف. امت اُؼبػٙ كٞم ثنیبؿ ٓیٞٙ مبلػ   ػؿ ػاؿػ کٚ ُطیلی صبُت ٝ عٞة ٓؼْ ثب پبپبیٚ  

إٓ ٓکقیکی ٗٞع اف ٛبٝایی ٛبی پبپبیٚ. امت آمبٕ إٓ ٛبی ػاٗٚ کـػٕ عبؿد ٝ کـػٕ پٞمت ٛٔچ٘یٖ. ىٞػ ٓی امتلبػٙ ٗیق ثـگ   

َٓـف ع٘ک امت ثٜتـ ٝ امت عٞؿػٕ آٓبػٙ ؿمیؼٕ ٓضِ ثٚ ػٛؼ ٓی حٔـ تـ ؿاصت کٚ إٓ فؿػ ٗٞع. تـٗؼ عٞىٔقٙ ٝ تـ ٓؼٍٔٞ   

.ىٞػ ٓی عٞؿػٕ آٓبػٙ   ٝ آیؼ ٓی ػَٔ ثٚ ؿٝف چ٘ؼ اف پل صـاؿتی ٛبی بمات ػؿ پبپبیٚ مجق ٗٞع. ىٞػ   

ٚ   آمیب ىـم ر٘ٞة ٓـػّ   .ؿیقٗؼ ٓی مبلػ ػاعَ پغتٖ ٝ کـػٕ عـػ اف پل ؿا مجق پبپبی  

ای ٝیژٙ ک٘٘ؼگی ْْٛ ٓٞاػ صبٝی کٚ ىؼٙ ى٘بعتٚ ٓجی ای ٓیٞٙ ػ٘ٞإ ثٚ امتٞا ػؿ کٚ ٛ٘ؼٝاٗٚ ٝ عـثقٙ عبٗٞاػٙ اف اینت ٓیٞٙ پبپبیب   

.ثبىؼ ٓی  

ٓٞرت پغتٖ صبٍ ػؿ ؿؾای ػؿ ىؼٙ عـػ پبپبیبی هطؼٚ 2 کـػٕ اّبكٚ. ٗٔبییؼ َٓـف تـه ُیٔٞی َٗق ثب ؿا پبپبیب امت ثٜتـ  

ٓی گٞاؿىی اعتلالت ثٜجٞػ ثـای ىبیبٗی کٔک مبلػ ثب ٛٔـاٙ یب تٜ٘بیی ثٚ عبّ مجق پبپبیبی آة َٓـف. گـػػ ٓی ٓجظ ػؿ تنـیغ   

ٝ فیبػ ٛبی ٓیٞٙ پبپبیب ػؿعت. امت ٓلیؼ ثنیبؿ یـهبٕ ٝ کجؼی اعتلالت ؿكغ رٜت عبّ ٍٞؿت ثٚ عـػىؼٙ پبیبیپب عٞؿػٕ. ک٘ؼ   

.گٞی٘ؼ ٓی «عـثقٙ ػؿعت» إٓ ثٚ ًيٞؿٛب، ثؼْی ػؿ ًٚ ثقؿگ٘ؼ آٗوؼؿ ٛب ٓیٞٙ. ػاؿٗؼ ػاؿٝیی ٝ ؿؾایی عبٍیت ًٚ ػٛؼ ٓی ثقؿگی   
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ثٚ ٝ ٓبُجی ىجیٚ إٓ گٞىت ٝ امت گٞىتی ؿمیؼٙ ٓیٞٙ. ىٞػ ٓی ٗبؿٗزی ٝ فؿػ ثؼؼ ٝ امت مجق ؿمیؼٕ اف هجَ پبپبیب ٓیٞٙ پٞمت   

پـ ًٚ ػاؿػ ٝرٞػ ای صلـٙ ٓیٞٙ ٝمٔ. ػاؿػ ىیـیٖ ای ٓقٙ ٝ ىٞػ ٓی ػیؼٙ ٍٞؿتی صتی ٝ ؿٗگ ًْ ٗبؿٗزی فؿػ، ٓت٘ٞع ٛبی ؿٗگ   

.امت ٓیٞٙ گٞىت ثٚ چنجیؼٙ ٝ ؿٗگ پـ ث٘لو ؿٗگ ثٚ ٛبیی ػاٗٚ اف   

امتلبػٙ آٜٗب اف ؿؾا ػؿ ٝ ًٞث٘ؼ ٓی میبٙ كِلَ ٛٔـاٙ ثٚ ؿا ٛب ػاٗٚ ایٖ ًيٞؿٛب ثؼْی ػؿ. ػاؿٗؼ ت٘ؼی ٓقٙ میبٙ كِلَ ٓبٗ٘ؼ بٛ ػاٗٚ ایٖ  

ای ٓبػٙ پبپبئیٖ. امت إٓ ًبٍ ٓیٞٙ ٛٔچ٘یٖ ٝ ػؿعت ت٘ٚ ىیـٙ ػؿ «پبپبئیٖ» ٗبّ ثٚ ای ٓبػٙ ٝرٞػ گیبٙ ایٖ عبٍیت تـیٖ ْٜٓ. ً٘٘ؼ ٓی   

ّؼػؿػ، ، ٛٔچ٘یٖ پبپبیب ىیـٙ. ىٞػ ٓی تـىش ٛب پـٝتئیٖ ْْٛ ثـای اٗنبٕ ٓؼؼٙ اف ًٚ امت آٗقیٔی پپنیٖ ت؛ام «پپنیٖ» ىجیٚ   

.امت ثغو آؿاّ ٝ عٕٞ كيبؿ آٝؿٗؼٙ پبئیٖ ً٘٘ؼٙ، ّؼػلٞٗی   

مبلػ ثب ٞٓٓغِ یب ٝ ؿؾا اف ثؼؼ تبفٙ ٍٞؿت ثٚ ىٞػ، ٓی ٙامتلبػ هبثَ ٛب ػاٗٚ ًـػٕ رؼا ٝ ً٘ؼٕ پٞمت اف ثؼؼ ًٚ ؿا ٓیٞٙ ایٖ  

  .ً٘٘ؼ ٓی تٜیٚ إٓ اف ٓغتِلی ٛبی ٗٞىبثٚ صتی ٝ عٞؿٗؼ ٓی 

چٚ ٝ عبّ چٚ پبپبیب، ٓیٞٙ اف تبیِ٘ؼ ٓبٗ٘ؼ ًيٞؿٛب ثؼْی ػؿ. ىٞػ ٓی امتلبػٙ رٜبٕ ٗوبٓ اف ثنیبؿی ػؿ ْٛ ً٘نـٝ ٍٞؿت ثٚ ٓیٞٙ ایٖ  

ؿؾا ْْٛ ثٚ پبپبئیٖ ػاىتٖ ػُیَ ثٚ ٝ امت ٓؼؼٗی ٓٞاػ ٝ ٛب ٝیتبٓیٖ اف فیبػی ٓوؼاؿ صبٝی چٕٞ ً٘٘ؼ ٓی تٜیٚ ٓغتِلی ؿؾاٛبی پغتٚ،   

ً٘ؼٕ ثـای ٛب ثچٚ عبٗٚ، صیبٓ پبپبیبی ػؿعت ٓیٞٙ ؿمیؼٕ ٛبی ٗيبٗٚ اُٝیٖ پیؼایو ثب چـا ًٚ ىؼیؼ ٓتٞرٚ صبل پل. ً٘ؼ ٓی ًٔي   

.ػٛ٘ؼ ٓی ٓنبثوٚ عٞػ ثـاػؿٛبی ٝ عٞاٛـٛب ثب ػؿعت اف ؿكتٖ ثبل ػؿ ٛب ٓیٞٙ تـیٖ ؿمیؼٙ   

ؽیًیبیی یجبتتشک  

ٝ  ٗبٓ٘ؼ  ٓی گیبٛی پپنیٖ ؿا پبپبئیٖ ٙ   ٓبػ.  ىٞػ  ٓی یبكت کبؿینیٖ ٝ پبپبئیٖ ، کبؿپٞفیؼ کبؿپبییٖ،  ٓٞاػ پبپبیب، ؿ ػ ىیٔیبیی ٗظـتـکیجبت اف  

اٗٞؿت،  ه٘ؼ اؿاینٞکـٝف، ػ پبپبیب تبفٙ   ٓیٞٙ   گٞىت. امت  ٓلیؼ اىتٜبیی ثی ٝ ٛبّٔٚ مٞء ؿكغ ؿ ػ کٚ امت پپنیٖ ٗظیـ إٓ عٞاً   

إٓ ٗبؿك ٓیٞٙ   ٝ ٙ ؿمیؼ ٓیٞٙ   ٗٞع ٝ ػ ٛـ.امت  امیؼ میتـیک ٝ  تبؿتبؿیکبمیؼ اف آلاصی ، امیؼ ٓبُیک پبپبئیٖ، ؿفی٘ی، ٙ   ٓبػ یک   

ؿ ػ.امت بٛ ٝیتبٓیٖ اف ؿ٘ی ثنیبؿ ٓ٘جغ پبپبیب، ٓیٞٙ  .  اؿػ ػ  ٝرٞػ  کبؿٝت٘ٞئیؼ ؿٗگی  ٓٞاػ پبپبیب، ٓیٞٙ   ؿ ػ. امت پکتیٖ ؿ٘یبف ثنیبؿ   

پٞمت ؿ ػ ٛٔچ٘یٖ ٝ پبپبیب ٛبی تغْ ؿ ػ.  ىٞػ  ٓی یبكت کبؿپبئیٖ  آُکبُٞئیؼ یک ٝ  کبؿپٞفیؼ ٙ   ٓبػ ، گ ِیکٞفیؼ یک پبپبیب، ؿعت ػ ٛبی ثـگ   

 ٝ   ٚ ػیٖ ؿ ػ ُیٝ ٗینت هِجی  گِٞکٞفیؼ ٗٞع اف امت، هِجی مْ یک کبؿپبئیٖ.  اؿػ ػ ٝرٞػ کْ اؿ ٓوؼ ثٚ کبؿپبئیٖ ٙ   ٓبػ ٗیق ؿعت ػ ؿیي  

C ػاؿٗؼ.ٝرٞػ      ٝ E   ٝیتبٓیٖ پبپبیب ثـگٜبی ؿ ػ.  اؿػ ػ کيی آٓیت عبٍیت یؼ٘ی،امت هٞی کو آٓیت یک صبٍ

کبسثشد ـ خٕاؿ  

.  ک٘ؼ ٓی کٔک ی ٗٞئیؼ آُجٞٓی  ٓٞاػ ْْٛ ثٚ کٚ امت آٗقیْ یک اؿای ػ ، اؿػ ػ  ٝرٞػ ؿعت ػ اػْبی تٔبّ ؿ ػ کٚ لتکل یب ىیـاثٚ    

مٞء ٓؼبُذ اؿٝی ػ ػ٘ٞإ ثٚ ٝمیؼی ٓٞؿ ثٚ ٝؿ عبٝؿػ کيٞؿٛبی ثبفاؿ ؿ ػ ٝ  ىٞػ ٓی گـكتٚ پبپبیب ٗبؿك ٓیٞٙ   اف ٔٞلا ٓؼ لتکل، ایٖ  

ٚ   ثـای کٚ یگـی ػ امتؼٔبٍ  ٓٞاؿػ. اؿػ ػ کو کـّ احـ لتکنپبپبیب، ٕ عٞؿػ.  ىٞػ ٓی ػـّٚ ٛبّٔٚ  م٘تی ٓت اؿک ؿٓؼ ػ پبپبیب ىیـاث  

.امت  ٓلیؼ ٗیق ٙ ىؼ ثقؿگ ٓضبٍ ثـایٔؼبُزٚ ٛٔچ٘یٖ. امت ٙ ٓؼؼ ؿيبی ٝؿّ ؼبُزٚٓ ، ىٞػ ٓی ؽکـ ٝؿ ػ عبٝؿ   

  ؿكغ ثـای فیجبیی اؿٝی ػ ػ٘ٞإ ثٚ ّٔ٘با  ٝ  ىٞػ ٓی ٙ امتلبػ پٞمت مٞعتگی  ؿػ ػ ؿكغ ثـای پبپبیب لتکل اف عبؿری، امتؼٔبٍ ؿ ػ 

  ٛبی کٔک ػ٘ٞإ ثٚ ْٛ كیِیپیٖ ؿ ػ.  ىٞػ ٓی ٙ ٓبؿٓبُیؼ گی گقیؼ ضَٓ ثٚ ٝٗقی اٗؼ ؿ ػ. امت  ٓلیؼ ثنیبؿ اکقٓب ٝ فگیَ پٞمت، ٛبی ُکٚ

. ثیبیؼ عٕٞ کٚ  ٓبُ٘ؼ ٓی ؿ آٗوؼ ٓبؿ ٗیو ٓضَ ؿٝی ٝ گـكتٚ ؿا ٗبؿك ٓیٞٙ ثبلی هنٔت ٝ  ىٞػ ٓی امتؼٔبٍ گی گقیؼ ٓبؿ اُٝیٚ  
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. ىٞػ ٓی کبمتٚ إٓ گی ک٘٘ؼ قهـٓ عبٍیت ایٖ ، ىٞػ  ٓی عيک ٝهتی ُٝی امت پٞمت ٙ هـٓقک٘٘ؼ پبپبیب تبفٙؿیيٚ   

ٓؼبُزٚ ثـای کٚ  ىٞػ ٓی ٙ امتلبػ اؿٝیی ػ ٓئغ ٕ کـػ ؿمت ػ ثـای اؿٝٛب ػ ثبمبیـ تـکیت ؿ ػ یب ٝ تٜ٘بیی ثٚ پبپبیب ؿیيٚ اف   

ثٚ بپبیبپ تغْ ٝ ؿیيٚ اف ٝٗقی اٗؼ ؿ ػ.  ىٞػ ٓی َٓـف کِیٚ م٘گ ٓؼبُزٚ ثـای ؿ ٓؼ ػ٘ٞإ ثٚ ٛٔچ٘یٖ امت،  ٓلیؼ ؿصٔی تٞٓٞؿٛبی   

ٚ   ٙ   رٞىبٗؼ اف كیِیپیٖ ؿ ػ.  ىٞػ ٓی ٙ امتلبػ کـّ  ّؼ ػ٘ٞإ  کبؿ ثٚ ٗیق ثٞامیـ ٓؼبُزٚ ؿ ػ ٝ  ىٞػ ٓی ٙ امتلبػ ٙ ٓؼؼ توٞیت ثـای پبپبیب ؿیي  

اف ٛبیی هنٔت ٝ کٞؿک ٝ رٞه ٛب، ٝؿّ ٛب، فعْ اُتیبّ ثـای  ّٔبػ  ٓبٗ٘ؼ ٝ  ک٘٘ؼ ٓی ؿمت ػ ی پٔبػ پبپبیب تبفٙ ٛبی ثـگ اف.  ؿٝػ ٓی   

ؿ ػ. امت  ٓلیؼ کِیٚ م٘گ ٓؼبُزٚ ثـای پبپبیب ؿیيٚ ثب ٓغِٞٓ آٗبٗبك ؿیيٚ ٙ کـػّ  ػ ٕ عٞؿػ.  ىٞػ ٓی ٙ امتلبػ امت، ؿٝٓبتینٔی کٚ ٕ ثؼ   

. ىٞػ ٓی ٙ امتلبػ مٔی صيـات گقه اٝای ٓؼ ٝ ک٘تـٍ ثـای پبپبیب تغْ اف چیٖ ٝ ٛ٘ؼ   

َٓـف اکنیـ یب  گـػ ىـثت، ٍٞؿت ثٚ کٚ امت گـّ مبٗتی تبچَٜ ػٙ اف ٛبّٔٚ ءمٞ ؿكغ ؿ ػ عبٌُ پبپبئیٖ عٞؿاک اؿ ٓوؼ   

.ىٞػ  ٓی   
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 خٕاؿ پشتمبل

 

اٗٞاعپـتوبٍ ػؿعت ًٞچٌي امت ػاؿاي ثـگٜبي مجق ٝ گِٜبي ملیؼ پٞمت پـتوبٍ ٗبؿٗزي ؿٗگ ، ًٔي ٗبٍبف ٝ ٓیٞٙ إٓ ثنتٚ ثٚ   

ٓغتِق ىیـیٖ ٝ تـه ، فؿػ ؿٗگ ٝ یب هـٓق ٓي ثبىؼ.   

مبٍ هجَ اف ٓیلاػ ٓنیش ً٘لٞمیٞك 500پـتوبٍ یٌي اف هؼیٔي تـیٖ ٓیٞٙ ٛبیي امت ًٚ ثيـ اف إٓ امتلبػٙ ٓي ًـػٙ امت ٝ ػؿ صؼٝػ   

اف إٓ ٗبّ ثـػٙ امت.   

ب َٗق ًَ ٓضٍَٞ پـتوبٍ ػٗیب ؿا تُٞیؼ ٓي ً٘ؼ.ٗٞع پـتوبٍ ػؿ آٓـیٌب ًيت ٓي ىٞػ ٝ آٓـیٌ 200ػؿ صبٍ صبّـ ثیيتـ اف   

 پـتوبٍ اُٝیٚ ، ًٞچي ، تِظ ٝ پـ اف ٛنتٚ ثٞػٙ امت ًٚ ػؿ احـ تـثیت ٜٓ٘ؼمي ژٗتیٌي ٝ ٛٔچ٘یٖ اٗتغبة ٗٞع ثٜتـ ٝ ًٞػ ًبكي

ػؿىت تـ ٝ ىیـیٖ تـ ىؼٙ امت.   

یب ؿاٙ یبكت.پـتوبٍ اثتؼا اف چیٖ ثٚ ٛ٘ؼٝمتبٕ ثـػٙ ىؼٙ ٝ مپل اف آٗزب ثٚ ٗوبٓ ػیگـػٗ  

 ٓٞمنٚ ٓجبؿفٙ ثب ثیٔبؿي مـٓبٕ آٓـیٌب چ٘ؼیٖ مبٍ پیو ػؿ احـ ٓطبُؼبت فیبػ ػؿیبكت ًٚ ػِت ایٌ٘ٚ مـٓبٕ ٓؼؼٙ ػؿ آٓـیٌب ًٔتـ اف ٗوبٓ

ػؿ پـتوبٍ امت    C  ٖػیگـ امت ایٖ امت ًٚ ٓـػّ آٓـیٌب ػؿ تٔبّ ٓؼت مبٍ پـتوبٍ َٓـف ٓي ً٘٘ؼ . اُجتٚ ىبیؼ ػِت إٓ ٝرٞػ ٝیتبٓی 

ػاٗئ٘ؼإ مٞئؼي ًيق ًـػٙ اٗؼًٚ عٞؿػٕ پـتوبٍ افمـٓبٕ ُٞفأُؼؼٙ رِٞگیـي ٓي ً٘ؼ. -1  

عٞؿػٕ پـتوبٍ ًِنتـٍٝ ؿا پبئیٖ ٓي آٝؿػ. -2  

پٞمت ملیؼ پـتوبٍ ٝ ٝؿهٚ ٛبي ٗبفى ثیٖ هنٔت ٛبي ػاعَ پـتوبٍ ثٜتـیٖ ػاؿٝ ثـاي ًبٛو ًِنتـٍٝ عٕٞ امت. -3  

ـثي امت. امبٗل پـتوبٍ ّؼ ػلٞٗت ٛبي ٓیٌ -4  

پـتوبٍ ٓوٞي ٓؼؼٙ ٝ ّؼ گبف ٓؼؼٙ امت. -5  

پـتوبٍ ّؼ مْ ، اػؿاؿ آٝؿ ٝ ٗـّ ً٘٘ؼٙ می٘ٚ ٝ ّؼ امتلـاؽ امت. -6  

رٞىبٗؼٙ ثـگٜبي پـتوبٍ ثـاي ىنت ٝىٞي ٝؿّ ٛب ٝ ًبٛو ػؿػ ٓلیؼ امت. -7  

عٞؿػٕ پـتوبٍ ّؼ امپبمْ ٝ آؿاّ ثغو امت. -8  

ػٕ ثٌبؿ ٓي ثـٗؼ.امبٗل پـتوبٍ ؿا ثـاي ّؼ ػلٞٗي ًـ -9  

پـتوبٍ عٕٞ ؿا تٔیق ٓي ً٘ؼ -10  

ػهیوٚ ثب آة ثيٞئیؼ. 15ثـاي ثـٓـف ًـػٙ چیٖ ٝ چـٝى ٍٞؿت ٝىبػاثي إٓ هنٔت عٞؿاًي پـتوبٍ ؿا ؿٝي ٍٞؿت ثٔبُیؼ ٝ ثؼؼ اف  -11  
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ػؼػ ُیٔٞتـه ؿا پٞمت 3ػؼػ پـتوبٍ ٝ اف پـتوبٍ ثـاي ًْ ًـػٕ ٝفٕ ٓي تٞاٗیؼ امتلبػٙ ً٘یؼ . ٓـف امتلبػٙ ثؼیٖ ٍٞؿت امت ًٚ یي  -12  

ػهیوٚ ثزٞىبٗیؼ . مپل مٚ هبىن 10ً٘ؼٙ ٝ ثٚ هطؼبت ًٞچي تونیْ ً٘یؼ ثؼؼ آٗـا ػاعَ ػیگي ؿیغتٚ ٝ ثبٕ ٗیْ ُیتـ آة اّبكٚ ً٘یؼ ٝ ثٔؼت    

ث٘ٞىیؼ . تب ٝفٕ ىٔب ثٔوؼؿ ایؼٙ ك٘زبٕ ػؿ ؿٝف3ػهیوٚ ثزٞىبٗیؼ ٝ آٗـا ٍبف ً٘یؼ . اف ایٖ ىـثت  5ػنَ ثٚ إٓ اّبكٚ ًـػٙ ٝ ٓزؼػا ثٔؼت    

آٍ ػؿ آیؼ.   

پـتوبٍ گـچٚ امیؼي امت ُٝي عبٍي هِیبیي ثٚ ثؼٕ ٓي ػٛؼ ٝ ثـاي ًنبٗیٌٚ گٞىت فیبػ َٓـف ٓي ً٘٘ؼ ٝ ثؼٗيبٕ امیؼي ىؼٙ امت -13  

ٓلیؼ امت.   

پٞمت ملیؼ ٝ پـٙ ٛبي ػاعَ إٓ ثغٞؿیؼ فیـاثـاي امتلبػٙ ثیيتـ اف ٓٞاػ ؿؾاي پـتوبٍ ثٜتـ امت ًٚ پٞمت فؿػؿٗگ آٗـا ثگیـیؼ ٝ ثب  -14  

ػؿ پٞمت ملیؼ إٓ ٓٞاػ ٓؼؼٗي فیبػي ٝرٞػ ػاؿػ ًٚ احـ امیؼ ٓٞرٞػ ػؿ پـتوبٍ ؿا ع٘خي ٓي ً٘ؼ.   

عٞاً گلتٚ ىؼٙ كؤ ٓ٘ضَـثٚ پـتوبٍ ؿمیؼٙ ٓي ثبىؼ ٝ آة پـتوبٍ ٓٞرٞػ ػؿ كـٝىگبٜٛب ٝ مٞپـ ٓبؿًت ٛب ایٖ عٞاً ؿا ٗؼاؿٗؼ. -15  
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 پنتٚ
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 خٕاؿ پغتّ

 

:اعت يٕجٕد صیش يٕاد پغتّ يغض گشو صذدس   

گشو 5/2                       آة  

گشو 20                  پشٔتئیٍ  

گشو 54               چشة يٕاد  

گشو 15     ای َؾبعتّ يٕاد  

گشو يیهی 130                 كهغیى  

گشو يیهی 500                   فغفش  

گشو يیهی 7/5                      آٍْ  

گشو يیهی 950                 پتبعیى  

ٔادذ 230               آ ٔیتبيیٍ  

گشو يیهی 0/7           1 ة ٔیتبيیٍ  

گشو يیهی 1/5           3 ة ٔیتبيیٍ  

.ؿٝیؼ ٓی اكـبٗنتبٕ ٝ ایـإ ػؿ عٞػؿٝ ثضبُت ٝ ؿمؼ ٓی ٓتـ پ٘ذ صؼٝػ ثٚ إٓ اؿتلبع ًٚ امت ای ػٝپبیٚ ػؿعت پنتٚ  

ٓی ؿٝىٖ مجق ٝثـٗگ امت اٗتٜبیی ثـگچٚ یي ثب تیق ٗٞى ثـگچٚ 3 یب 2 اف ٓـًت ٝ ٓت٘بٝة پنتٚ ػؿعت ثـگٜبی  

ٝ امت كـاٝاٗی ؿؾایی ٓٞاػ ػاؿای پنتٚ ىیٔیبیی تـًیجبت امت گِجـگ كبهؼ إٓ ٗـ گَ امت ای عٞىٚ إٓ گِٜبی.  ثبىؼ  

  ٓٞرٞػ فیـ ٓٞاػ پنتٚ ٓـق گـّ ٍؼ ػؿ امت ٓ٘بمت ّؼیق اىغبً ٝ ثیٔبؿإ توٞیت ثـای ث٘بثـایٖ

پغتّ يغض خٕاؿ داسٔئی خٕاؿ  

ثٚ رٜبٕ ػؿ پنتٚ ْٜٓ ٍبػؿک٘٘ؼگبٕ تـیٖ ثقؿگ اف یکی ایـإ ػاؿػ، ٝرٞػ ٓب کيٞؿ ػؿ رٜبٕ پنتٚ ٗٞع ثٜتـیٖ ای٘کٚ ثٚ ثبتٞرٚ  

.آیؼ ٓی صنبة   

اٝاعـ ػؿ کٚ – ٗیق إٓ تبفٙ ٗٞع ثِکٚ امت، ىیـیٖ ٝ ىٞؿ ٛبی آریَ ْٜٓ ارقای رِٔٚ اف ػاػٙ ثٞ ٝ عبّ ٗٞع 2 ػؿ تٜ٘ب ٗٚ پنتٚ  

.ػاؿػ ثنیبؿی ٓـكؼاؿإ – آیؼ ٓی ثبفاؿ ثٚ پبییق اٝایَ ٝ تبثنتبٕ   
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ثـای علاُی ٍٞؿت ٚث ٛٔچ٘یٖ ٝ ٛب کیک ٝ ٛب ىیـی٘ی اف ثنیبؿی پغت ػؿ ىؼٙ آمیبة ٝ عـػ ٍٞؿت ثٚ إٓ ٓـق ایٖ ثـ ػلاٝٙ  

ٗـّ پٞمت اف ّٖٔ ػؿ. گیـػ ٓی هـاؿ امتلبػٙ ٓٞؿػ ؿیـٙ ٝ پِٞ ٛٞیذ پِٞ، ٓـٍغ پِٞ، ىیـیٖ ٓبٗ٘ؼ ٓغِٞٓ پِٞٛبی اف ثؼْی تقئیٖ   

.ک٘٘ؼ ٓی ػؿمت عٞىٔقٙ ٓـثبیی ٗیق إٓ تبفٙ ٝ   

.ٗینت ٓ٘بمت ٓقاد گـّ اكـاػ ثـای ٝ امت عيک ٝ گـّ ایـإ هؼیْ ٓت ٗظـ اف پنتٚ ٓـق  

  تٍٞیٚ إٓ َٓـف ثـٗؼ، ٓی ؿٗذ آٖٛ كوـ عٞٗی کْ اف کٚ اكـاػی ثٚ ٓؼٔٞلا  ٝ امت مبف عٕٞ آٖٛ، ثٞػٕ ػاؿا ػُیَ ثٚ پنتٚ ٓـق

.ىٞػ ٓی  

اشاره کرد که انواعی از10کیٞ کٞآٗقیْ ٝرٞػ ثٚ تٞإ ٓی پنتٚ عٞاً ػیگـ اف. ػاٗ٘ؼ ٓی رنٔی ٗیـٝی ک٘٘ؼٙ توٞیت ؿا إٓ ٛٔچ٘یٖ  

.و در پیشگیری از بیماریهای قلبی، نافع استآنتی اکسیدان است    

ٝ ثٞػٙ ٛب ٝیتبٓیٖ ٛٔـاٙ ثٚ ٓ٘بمت ٓـؾی ٓٞاػ صبٝی چٕٞ ٝ امت عٞٗی امٜبٍ ٝ ٓؼُٔٞی امٜبٍ کـػٕ ثـٓـف ثٚ هبػؿ پنتٚ  

ـػٙىی ٝ ثبؿػاؿ فٗبٕ ثٚ ٝ ؿىؼ م٘یٖ ػؿ عًَٞ ثٚ ٗٞرٞاٗبٕ آٓٞفإ، ػاٗو ٝؿفىکبؿإ، ثٚ إٓ َٓـف ، ػاؿػ ثبلیی کبُـی   

.ىٞػ ٓی تٍٞیٚ   

ٝ ک٘٘ؼ ٓی ؽکـ ػٛبٕ ثؼ ثٞی ؿكغ ثـای ٓ٘بمجی ػؿٓبٕ ؿا إٓ ٓ٘بثغ ثـعی ػؿ. ػاؿامت ٓتلبٝتی عٞاً ٗیق تبفٙ پنتٚ مجق پٞمت  

ٓی ؽکـ مٞػٓ٘ؼ ُخٚ ؿٝی ثـ ؿا إٓ ٓبُیؼٕ ٛب، ُخٚ امتضکبّ ثـای ٝ ػاٗنتٚ ٓ٘بمت ػٛبٕ ػاعَ ٛبی فعْ اُتیبّ ثـای ؿا إٓ رٞیؼٕ   

.ک٘٘ؼ   

ٝ ک٘یؼ ػّ ؿا پنتٚ مجق پٞمت مکنکٚ ؿكغ ثـای. ثـػ ٓی ثیٖ اف ؿا امتلـاؽ ٝ عٞؿػگی ْٛ ثٚ ػٍ صبُت پنتٚ مجق پٞمت کـػٙ ّػ  

ثبلیی عٕٞ گِینـیؼ تـی ٓیقإ کٚ اكـاػی ثٚ إٓ َٓـف آب ثٞػٙ، ٓلیؼ چـة امیؼٛبی صبٝی پنتٚ ٓـق. ث٘ٞیيیؼ إٓ اف ك٘زبٕ یک   

.ٗینت ٓ٘بمت ٓؼؼٙ ثـای إٓ ػىٞاؿ ْْٛ ػُیَ ثٚ ٖٛٔچ٘ی ىٞػ، ٗٔی تٍٞیٚ ػاؿٗؼ،   

ٝ امت عٕٞ ػؿ افت ؿكتٖ ثبل ػُیَ ثٚ ایٖ کٚ ىٞػ ٓی عٕٞ ىؼٕ کخیق ثبػج پنتٚ، فیبػ َٓـف کٚ ٓؼتوؼٗؼ اكـاػ اف ثـعی  

پنتٚ ؿػٕعٞ اف ثبیؼ کِیٚ، ٗبؿاصتی ٝ ػیبثت ٝ ٗوـك ثیٔبؿیٜبی ثٚ ٓجتلایبٕ ٝ ٛنت٘ؼ کجؼ ٗبؿمبیی ٝ ّؼق ػچبؿ کٚ اىغبٍی   

.ک٘٘ؼ عٞػػاؿی   

پغتّ خٕاؿ  

ٓ٘یقیْ ٝ پتبمیْ ٗظیـ ای ٓؼؼٗی ٓٞاػ ٝ ؿ٘ی ای ٗيبمتٚ ٓٞاػ گیبٛی، پـٝتئیٖ فیبػی ٓوؼاؿ صبٝی ٝ ػاؿػ عيک ٝ گـّ ٓجیؼتی پنتٚ  

.ک٘ؼ ٓی تأٓیٖ ؿا ثؼٕ ٗیبفٛبی اف ثنیبؿی کٚ امت   

صجٞثبت ٝ گٞىت ثـای ربیگقی٘ی ػ٘ٞإ ثٚ ؿا إٓ تٞإ ٓی ٚک امت ای اٗؼافٙ ثٚ پنتٚ پـٝتئیٖ کٚ ػاؿٗؼ ػویؼٙ ٓضووبٕ ثؼْی  

.امت ٓؤحـ ثنیبؿ ثؼٕ ٛبی ثبكت ٝ ٛب مٍِٞ ؿىؼ ػؿ ٗیق إٓ ػؿ ٓٞرٞػ ؿٝی ّٖٔ ػؿ. ػاٗنت   

ٝ ٛب امتغٞإ ثٚ ثغيیؼٕ امتضکبّ ػؿ ٜٓٔی ثنیبؿ ٗوو عيکجبؿ ٗٞع ایٖ کٚ ىؼٙ مجت پنتٚ ػؿ آٖٛ ٝ کِنیْ ٝرٞػ ایٜ٘ب ثـ ػلاٝٙ  

.ثبىؼ ػاىتٚ كوـآٖٛ اف ٗبىی ٛبی عٞٗی کْ ٗظیـ ٛبیی ثیٔبؿی ػؿٓبٕ ٛٔچ٘یٖ ٝ ٛب ػٗؼإ   

ػاؿیؼ، ؿژیْ اگـ ػاؿػ، ک٘٘ؼگی چبم عبٍیت ای٘کٚ ثٚ ثبتٞرٚ ُٝی امت ٓلیؼ ٗیق ؽٖٛ توٞیت ٝ صبكظٚ اكقایو ثـای پنتٚ عٞؿػٕ  

.ک٘یؼ ؿػبیت إٓ َٓـف ػؿ ؿا اػتؼاٍ   
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یب ِٛٞ فؿػآُٞ، ثـگٚ ثب ؿا إٓ امت ثٜتـ – ىٞػ ٓی پٞمتی هـٓقؿٗگ ٛبی ػاٗٚ یب کٜیـ ایزبػ جثبػ کٚ – پنتٚ گـّ ٓجیؼت ؿكغ ثـای  

.ىٞػ ع٘خی هؼؿی إٓ، گـٓی تب ک٘یؼ َٓـف تـه اٗبؿ   

امٜبٍ ّٖٔ ػؿ. ىٞػ ٓی تٍٞیٚ هِت ٝ ٓؼؼٙ توٞیت ثـای إٓ َٓـف ٝ ػاؿػ عيک ٝ مـػ عبٍیت إٓ پٞمت پنتٚ، عٞػ ثـعلاف  

.٘ؼک ٓی ثـٓـف ٗیق ؿا   

.ػاؿیؼ ٗگٚ ػٛبٕ ػؿ ٓؼتی ثـای ٝ رٞیؼٙ ؿا پنتٚ تبفٙ پٞمت تٞاٗیؼ ٓی ٛب ُخٚ توٞیت ٝ ػٛبٕ عٞىجٞىؼٕ ثـای ایٜ٘ب ثـ ػلاٝٙ  

پغتّ يضشات  

اف ثبیؼ ًِیٚ ٛبی ٗبؿاصتی ٝ ػیبثت ، ٗوـك ثٚ ٓجتلایبٕ ٛنت٘ؼ، ًجؼ ٗبؿمبیی ثٚ ٓجتلا ًٚ اكـاػی ػاىت تٞرٚ ثبیؼ  

.ؼً٘٘ عٞػػاؿی پنتٚ عٞؿػٕ  

ثب آٗـا ثبیؼ ػاؿٗؼ ّؼیق ٓؼؼٙ ًنبٗیٌٚ ٝ ٗینت ٓ٘بمت ٓؼؼٙ ثـای ث٘بثـایٖ ٝ ػؿػ فیبػی چـثی پنتٚ  

ؿٗگ هـٓق ٛبی ػاٗٚ ٝ ًٜیـ ٝ ثؼٕ گـٓی ثبػج إٓ فیبػ عٞؿػٕ امت عيي ٝ گـّ پنتٚ ٓـق ّٔ٘ب ثغٞؿٗؼ فؿػآُٞ  

.ٗٔٞػ َٓـف تـه فؿػآُٞی گٚثـ یب ٝ تـه اٗبؿ ، مـًٚ ثبیؼ عيٌی ٝ گـٓی ؿكغ ثـای. ىٞػ ٓی پٞمت ػؿ  
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 كََ میقػْٛ

 

 تٞت
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 خٕاؿ تٕت

 

ٓیٞٙ ىٞیْ؛ ٓی ٓٞارٚ  امت ىیـیٖ ٝ ملیؼ ٛبی تٞت اف پـ کٚ ثقؿگی ٛبی ػیل ثب فٗیْ ٓی مـ کٚ ای كـٝىی ٓیٞٙ ٛـ ثٚ ؿٝفٛب یٖ  

.ػاؿػ ْٛ ىٔبؿی ثی ػؿٓبٗی عٞاً ٝ فیبػ ٓـكؼاؿإ کٚ ثٜبؿ ٗٞثـاٗٚ   

ٝ امت چیٖ ثٞٓی ػؿعت ایٖ. ؿمؼ ٓی ٓتـ یک ثٚ هطـه ٝ ٓتـ 20 ثٚ إٓ اؿتلبع کٚ امت ٓـتلؼی ٝ ثقؿگ ػؿعتبٕ اف تٞت ػؿعت  

ػٝؿإ اٝایَ ػؿ آٓـیکب ػؿ ػؿعت ایٖ. ىؼ ثـػٙ اؿٝپب ثٚ پیو ٛب هـٕ تٞت. ػاؿػ ٝرٞػ ثٞٓی ٍٞؿت ثٚ ىـهی ٝ ٓـکقی چیٖ ػؿ   

.گـكت هـاؿ امتلبػٙ ٓٞؿػ اثـیيْ کـّ ثـای ؿؾایی ٓ٘جغ ٕػ٘ٞا ثٚ کيٞؿ ایٖ امتولاٍ   

ایـإ ىٔبٍ ٛبی ر٘گَ ػؿ عٞػؿٝ ٓٞؿ ثٚ صتی ٝ ىٞػ ٓی کيت ایـإ ىٔبٍ ٝ امتپی ٗوبٓ ػؿ افرِٔٚ رٜبٕ کيٞؿٛبی اکخـ ػؿ تٞت  

ثٚ پبییق ػؿ ٝ اثـیيْ کـّ تـثیت ثـای ثٜبؿ ػؿ تٞت ثـگ. ىٞػ ٓی امتلبػٙ کٚ ٗینت تٞت ػؿعت ٓیٞٙ تٜ٘ب. امت ىؼٙ پـاک٘ؼٙ   

ٝ تِ٘جبؿ ث٘ؼی، ٓجوٚ ثـای کيٞؿ ىٔبٍ ػؿ ٝ تبؿ تٜیٚ عٍَٞب ٝ ٗزبؿی ٓغتِق َٓبؿف ػؿ إٓ چٞة. ؿمؼ ٓی ػاّ َٓـف   

هـاؿ امتلبػٙ ٓٞؿػ پیٞٗؼ ثنتٖ ٝ ث٘ؼی ثنتٚ ثـای ٗیق رٞإ ٛبی ىبعٚ پٞمت. ؿٝػ ٓی کبؿ ثٚ کبؿی ثـٗذ گبٝآٖٛ ثـای ث٘ؼ ٓبٍ ٛٔچ٘یٖ   

ٛٔیٖ ثٚ امبمب تٞت ػؿعت گبٙ ٝ ػاؿػ  ای ٝیژٙ اهتَبػی اٛٔیت اثـیيْ، کـّ ؿؾای تٜ٘ب ػ٘ٞإ ثٚ ملیؼ، تٞت ػؿعت ثـگ .گیـػ ٓی   

.ىٞػ ٓی کبىتٚ ٓ٘ظٞؿ   

 خٕاؿ دسيبَی تٕت

ىٞػ ثٚ ربی ه٘ؼ، تٞت ملیؼ ثـای ًنبٗی ًٚ ٓجتلا ثٚ ٓـُ ه٘ؼ ٛنت٘ؼ ّـؿ ٗؼاؿػ. ثٚ ٛٔیٖ ػِت ثٚ آٜٗب تٍٞیٚ ٓیه٘ؼ ٓٞرٞػ ػؿ   

چبی ؿا ثب تٞت عيي ثغٞؿٗؼ.   

اف آٜٗباًنیؼإ ٓٞرٞػ ػؿ ایٖ ٓیٞٙ كٞایؼ ثنیبؿی ثـای ملآتی ػاؿػ ًٚ یٌی  اًنیؼاٗی ثٚ ٗبّ آٗتٞمیبٗیؼ امت. آٗتی ایٖ ٓیٞٙ عٞىٔقٙ ػاؿای آٗتی  

ٛبی هِجی ٝ ػـٝهی امت. ًبٛو ٓیقإ ًِنتـٍٝ ثؼ عٕٞ ٝ رِٞگیـی اف اثتلا ثٚ ثیٔبؿی   

ىٞػ.تٞت ٛب پیيگیـی اف مـٓبٕ امت، ثٚ ٛٔیٖ ػُیَ َٓـف تٞت ثـای پیيگیـی اف مـٓبٕ تٍٞیٚ ٓی اًنیؼإ هو ػیگـ آٗتی  

.ملیؼ صبٝی كیجـ كـاٝاٗی امت، ثٚ ٛٔیٖ ػُیَ ِٓیٖ عٞثی امت   

.سهل كردن جریان ادرار نیز نقش دارد توت در  

های پژوهشگران فیبرهای نامحلول موجود در توت كالری جذب شده در بدن را كاسته و دهد. طبق یافته مصرف این میوه وزن را كاهش می  

.شود موجب كاهش وزن می   
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.ىٞػ ٓی تٍٞیٚ ػاؿٗؼ عٞٗی ًْ ًٚ ثـایٌنبٗی إٓ َٓـف ؿٝ ایٖ اف امت، آٖٛ"می" ٝٝیتبٓیٖ تٞرٜی هبثَ ٓوؼاؿ صبٝی تٞت  

.كننده مزاج است های جوان و تازه درخت این میوه، ملین و روان جوشانده پوست خشك شاخه  

امت ٓٞحـ ٛیزبٕ ٝ اّطـاة عٔٞػی،،ػَجبٗیت تـك، ؿكغ ٝ ًبٛو ػؿ" ة "  گـٝٙ ٛبی ٝیتبٓیٖ اٗٞاع ػاىتٖ ػِت ثٚ تٞت  

.ىٞػ ٓی چيْ توٞیت ٝ ٛب عٖٗب ؿىؼ ثبػج تٞت ػؿ ٓٞرٞػ" آ "  ٝیتبٓیٖ   

.می باشد ۰۶۱گرم  ۰۱۱میزان کالری در هر   
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 فصل چهاردهم

 

 توت فرنگی
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 خواص توت فرنگی

 

 تٕت فشَگي دس پیؾگیشي اص عشطبٌ يشي يفیذ اعت

یٖ پقىکبٕ تبکیؼ کـػٗؼ َٓـف تٞت كـٗگيگٞی٘ؼ تٞت كـٗگي ػؿ پیيگیـي اف مـٓبٕ ٓـي ٓلیؼ امت. ا پقىکبٕ آٓـیکبیي ٓي   

ٛبي پیو مـٓبٗي ٛنت٘ؼ،  ٓ٘زٔؼ ٝ عيک ىؼٙ ثٚ ٓیقإ فیبػي اف تيکیَ ٝ ؿىؼ تٞٓٞؿٛبي ٓـي ػؿ اكـاػي کٚ ػاؿاي ثبكت   

.ک٘ؼ  رِٞگیـي ٓي   

ىـکت ک٘٘ؼٙ 36ثٚ گقاؿه عجـگقاؿي ؿٝیتـف، ػکتـ تٞٗگ چٖ اف ٓتغََبٕ ػاٗيگبٙ اٝٛبیٞ ٝ ػمتیبؿإ ٝي ثب ٓطبُؼٚ ؿٝي   

.ٓي یک ػٝؿٙ ىو ٓبٛٚ کٚ اف ىکَ ٓ٘زٔؼ ایٖ ٓیٞٙ امتلبػٙ کـػٙ ثٞػٗؼ، ثٚ ایٖ ٗتبیذ ػمت یبكت٘ؼ   

ػٛؼ کٚ تٞت كـٗگي تبحیـ ثٚ مقایي ػؿ ک٘ؼ کـػٕ ؿٝٗؼ كؼبُیت ػکتـ چٖ تبکیؼ کـػ ایٖ ٓطبُؼٚ صبئق اٛٔیت امت چٕٞ ٗيبٕ ٓي   

تٞاٗؼ ثٚ ٓٞؿ ربیگقیٖ ٝ یب ٛٔـاٙ ثب ػاؿٝٛبي ىیٔیبیي َٓـف صؼي امت کٚ ٓي  ٛبي پیو مـٓبٗي ػاؿػ ٝ تبحیـ إٓ ثٚ  ثبكت   

.ىٞػ   

اکغیذاٌ تٕت فشَگي ثخٕسَذ جٕیُذگبٌ آَتي   

C كـٗگي گلت: تٞت كـٗگي ٓ٘جغ ؿ٘ي اف كیجـ،ٝیتبٓیٖ  ػکتـ کیٞٓـث ػاٗيٞؿ، كٞم تغٌَ تـؾیٚ ػؿثبؿٙ عٞاً ٓیٞٙ تٞت  

 پتبمیْ ٝ آٗتی اکنیؼإ ٛب امت.

تٞإ ػؿ رٜت اكقایو ملآت هِت، کبٛو عطـ اثتلا ثٚ اٗٞاع مـٓبٕ ٝ ػؿ ٓزٔٞع اؿتوبي ملآتي ثؼٕ ثٜـٙ یٖ ٓیٞٙ ٓي اف ا  

گـكت.   

ثغيؼ، ثـاي ٛٔیٖ ایٖ ٓیٞٙ ٛٔچ٘یٖ ػاؿاي آلاس کِنیْ، آٖٛ ٝ كنلـ امت کٚ كنلـ ٓٞرٞػ ػؿ ایٖ ٓیٞٙ ػِٔکـػ ٓـق ؿا ثٜجٞػ ٓي   

ک٘٘ؼ، ثٜتـ امت صتٔب تٞت كـٗگي ٓیَ ک٘٘ؼ.  ٘بت كکـي ٓيػاٗيزٞیبٕ ٝ اكـاػي کٚ تٔـی    

ىٞػ ٝ ػؿ فٓبٕ ىنتٖ ثبیؼ ػهت ٗکتٚ ٜٓٔي کٚ ػؿ ٓٞؿػ تٞت كـٗگي ثبیؼ ػؿ ٗظـ ػاىت ایٖ امت کٚ ایٖ ٓیٞٙ ثٚ ؿاصتي آُٞػٙ ٓي   

کبكي اػٔبٍ ىٞػ.   
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 تٞت كـٗگي اىتٜب ؿا کبٛو ٓي ػٛؼ.

ثبػج اكقایو ٓیقإ ٛٞؿٓٞٗي ٓي ىٞػ کٚ ػؿ ثبل ثـػٕ ٓتبثُٞینْ، کبٛو اىتٜب ٝ ت٘ظیْ ٓطبُؼبت ٗيبٕ ػاػٙ اٗؼ کٚ تٞت كـٗگي  

ه٘ؼ عٕٞ ثؼؼ اف ػؿیبكت ٝػؼٙ ٛبي صبٝي ٗيبمتٚ کٔک ٓي ک٘ؼ.   

 ایٖ ٛٞؿٕٓٞ آػیپٞٗکتیٖ امت کٚ ٓیقإ ثبلي إٓ ػؿ عٕٞ ْٛ چ٘یٖ ثب کبٛو عطـ صِٔٚ هِجي ٛٔـاٙ امت ػؿ صبُي کٚ ٓیقإ پبییٖ

اكـاػ چبم گقاؿه ىؼٙ امت. إٓ ػؿ   

 تٕت فشَگي ٔ عفیذ کشدٌ دَذاٌ ْب

 تٞت كـٗگي تبفٙ ٝ ؿمیؼٙ ؿا ثب َٗق هبىن چبي عٞؿي ثکی٘گ پٞػؿ ٓغِٞٓ ٗٔبییؼ ٝ مپل اف إٓ ثـاي ملیؼ کـػٕ ػٗؼإ ٛبي

ٞي ٓي ثبىؼ ثـاي ُکٚ ٛبيعٞػ امتلبػٙ ک٘یؼ. ؿاف ایٖ تـکیت یب ثٜتـ ثگٞییْ صبٍِو امیؼ ٓبُیک امت کٚ پبک ک٘٘ؼٙ ي ثنیبؿ ه   

صبٍَ اف میگبؿ ٝ هٜٞٙ ثـ ؿٝي ػٗؼإ ٛب ٝ اف ٓـكي عبٍیت ملیؼ ک٘٘ؼگي ػاؿػ. ٛٔچ٘یٖ تٍٞیٚ ٓي ىٞػ ثیو اف صؼ ٓؼٍٔٞ    

 اف ایٖ ؿٝه ثٜـٙ ثـػاؿي ٗک٘یؼ چٕٞ ٓٔکٖ امت ثٚ ٓی٘بي ػٗؼإ ٛبي عٞػ ٍؼٓٚ ٝاؿػ ک٘یؼ. هؼؿ ٓنِْ ایٖ ؿٝه ٓخَ رـّ گیـي

یک ػٗؼاٗپقىک ٗینت ُٝي اؿفإ امت ٝ ثٚ ٍٞؿت ٓوطؼي رٞاة عٞاٛؼ ػاػ.ػؿ فیـ ػمت    

 تٕت فشَگي دس سؽذ کٕدکبٌ، اعتذکبو دَذاٌ ْب ٔ تشيیى ؽکغتگي اعتخٕاٌ ْب يٕثش اعت

 تضویوبت اعیـٗيبٕ ػاػٙ امت ػؿیبكت ؿٝفاٗٚ یک ٝاصؼ تٞت كـٗگي ثبػج اكقایو هبثَ تٞرٜي ػؿ ٓوؼاؿ كٞلت عٕٞ ىؼٙ ٝ ٗیق

کبُـي اٗـژي ػاؿػ. 50ػؼػ امت کٚ  8كيبؿ عٕٞ ثبل ؿا کبٛو ٓي ػٛؼ. یک ٝاصؼ تٞت كـٗگي ٓؼبػٍ    

ػؿ عٕٞ مبفی ثؼٕ ٓٞحـ امت.  C ٖگلت٘ي امت، تٞت كـٗگي، ثٚ ػِت ػاىتٖ آٖٛ ٝ ٝیتبٓی 

ٛب امتغٞإ ىکنتگي تـٓیْ ٝ ٛب ػٗؼإ امتضکبّ ٗٞرٞاٗبٕ، ٝ کٞػکبٕ ٗٔٞ ٝ ؿىؼ ػؿ كنلـ، ٝ کِنیْ کبكي ٓوبػیـ ثٞػٕ ػاؿا ػُیَ ٚث  

.امت ٓؤحـ ثنیبؿ   

ٗیبف ٓٞؿػ كنلـ ٓیٞٙ ایٖ عٞؿػٕ کٚ چـا ثغٞؿٗؼ، كـٗگي تٞت صتٔب امت ثٜتـ ک٘٘ؼ، ٓي كکـي تٔـی٘بت کٚ اكـاػي ٝ ػاٗيزٞیبٕ  

.ک٘ؼ ٓي تأٓیٖ ؿا ٓـقىبٕ   

ػؿ کبٛو ٝ ؿكغ امتـك،ػَجبٗیت،عٔٞػی،اّطـاة،منتی  B ٕٝیتبٓیٖ ػاىتٖ ػِت ثٚ ٓیٞٙ ایٖ امت، ؽکـ ىبیب  

 ٓٞحـ امت.

.امت ٗوـك ي ک٘٘ؼٙ ػؿٓبٕ كـٗگي تٞت  

.ىٞػ ٓي چيْ توٞیت ٝ ٛب ٗبعٖ ؿىؼ ثبػج ٗیق كـٗگي تٞت ػؿ ٓٞرٞػ  A ٖٝیتبٓی 
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 كََ پبٗقػْٛ

 

 عـٓبُٞ
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 خٕاؿ خشيبنٕ

 

 ٗـمؼ، ثؼٕ ثٚ کبكي ؿٓوؼا ثٚ ٝیتبٓیٖ ایٖ چ٘بٗچٚ ، امت ثتبکبؿٝتٖ ٝ آة اف عـٓبُٞ مـىبؿ

 ٓٞٛب ٝ ٗبعٖ ىؼٕ ىک٘٘ؼٙ ٝ پٞمت ىؼٕ عيٖ ثبػج ثِکٚ ىٞػ ٓي کْ ثی٘بیي هؼؿت تٜ٘ب ٗٚ

.ىٞػ ٓي ثؼٕ ملآت ٝ ٛٞه ٓیقإ ػؿ اكت ٝ  

ٝیتبٓیٖ تٞرٜي هبثَ ٓوبػیـ ػاؿاي عـٓبُٞ: اكقٝػ این٘ب، ثب ٝگٞ گلت ػؿ ؿلآي ٗبٛیؼ ػکتـ  

ٝؿی ثـای ثؼٕ ٓبٗ٘ؼ امت،ػؿ ّٖٔ ٓیٞٙ ػاؿای ٓٞاػ ٓؼؼٗی ّـ  B1،C،B2،B3   ٛبي

.کلسیم، گوگرد، آهن، فسفر و پتاسیم و مقداري نیز سلولز است  

امیؼ ٝ پکتیٖ ه٘ؼي، ٓٞاػ ُٞتئیٖ، ُیکٞپٖ، كٍ٘ٞ، تبٖٗ، ٛٔچٕٞ اکنیؼاٗي آٗتي ٓٞاػ كیجـ، فیبػي ٓوؼاؿ ٓضتٞي ٓیٞٙ ایٖ گٞىتي غوث  

.امت میتـیک امیؼ ٝ تبؿتبؿیک امیؼ ٝ ٓبُیک امیؼ ػاؿػ، ٝرٞػ ٓیٞٙ ایٖ ػؿ کٚ امیؼٛبیي تـیٖ ػٔؼٙ. ثبىؼ ٓي   

عٞٗنبفي اٍِي ػَ٘ـ إٓ ػؿ ٓٞرٞػ آٖٛ ٝ امت ىؼٙ ى٘بعتٚ ٓلیؼ ثنیبؿ ٗٔٞ ٝ ؿىؼ ثـاي ٓؼؼٗي، ٓٞاػ ثٞػٕ ػاؿا ػُیَ ثٚ عـٓبُٞ  

ٓیٞٙ، ایٖ ػؿ ٓ٘یقیْ ٝ پتبمیْ چٕٞٛٔ ػ٘بٍـي ٝرٞػ ثب ثبىؼ، ٓي کجؼ ٝ کِیٚ ػٛ٘ؼٙ ىٞ ٝ ىنت ٝ اىتٜبآٝؿ إٓ ػؿ ٓٞرٞػ پتبمیْ ٝ   

ٝ چـثي ػاؿاي اكـاػ ٝ هِجي ثیٔبؿإ ملآتي ثـاي ٓیٞٙ ایٖ ػُیَ ٛٔیٖ ثٚ ػٛؼ ٓي کبٛو ٗیق ؿا عٕٞ كيبؿ ٝ ثؼ کِنتـٍٝ عـٓبُٞ   

کبٛو ػجثب امت، آة ػؿ ٓضٍِٞ كیجـٛبي اٗٞاع اف یکي کٚ پکتیٖ ثٞػٕ ػاؿا ػُیَ ثٚ ٓـكي اف. امت ٓلیؼ ثنیبؿ ثبل عٕٞ كيبؿ   

.ىٞػ ٓي عٕٞ ٛبي چـثي   
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 كََ ىبٗقػْٛ

 

 عـٓب
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

59 



        
 

 خٕاؿ خشيب

 

امت  A،B،E ٛبی ای امت ثنیبؿ ٓوٞی کٚ صبٝی ٓٞاػ ٓؼؼٗی فیبػی ٛٔچٕٞ پتبمیْ، ؿٝی، ٓ٘گ٘ق، آٖٛ ٝ ٝیتبٓیٖ عـٓب ٓیٞٙ  

داران روزه خود را با این میوه بهشتی بیشتری برخوردار است و اغلب روزهداری، از طرفداران  و این روزها به دلیل فرا رسیدن ایام روزه  

.کنند افطار می   

ٓیٞٙ ایٖ تؼـیق ػؿ کيٞؿ ؿؾایی ٍ٘بیغ ٝ تـؾیٚ تضویوبت اٗنتیتٞ ٝ ػاٗيکؼٙ ؿئیل ٝ تـؾیٚ ٓتغٌَ ػؿمتی، اصٔؼؿّب ػکتـ  

اٗـژی کیِٞ 400 ه٘ؼ، گـّ 100 ٛـ ػؿ کٚ امت صبُی ؿػ ایٖ ٝ امت ٓٞرٞػ کبُـی کیِٞ 125 عـٓب گـّ 100 ػؿ: گٞیؼ ٓی ىیـیٖ   

ه٘ؼ، اف کٔتـ ثنیبؿ ٝ امت کٔتـ ثنیبؿ مبػٙ ه٘ؼ اف عـٓب عٞؿػٕ اف ٗبىی اٗـژی ٓوؼاؿ کٚ امت ٓؼ٘ی ثؼیٖ ایٖ ٝ امت ٓٞرٞػ   

فا اٗـژی إٓ ٌعبُ ػؿٍؼ 9/99 ٓؼُٔٞی ىکـ ٝ ه٘ؼ گـّ 100 ػؿ ٓخبٍ ػ٘ٞإ ثٚ. ک٘ؼ ٓی ٝفٕ اّبكٚ ٝ چبهی ػچبؿ ؿا اكـاػ   

ٓٞاػ ایٖ رِٔٚ اف کٚ امت ػیگـی ٓٞاػ صبٝی إٓ، ثویٚ ٝ امت ٓٞرٞػ ه٘ؼ ػؿٍؼ 30 صؼٝػ عـٓب گـّ 100 ػؿ کٚ صبُی ػؿ ىٞػ؛ ٓی   

.امت پـٝتئیٖ ٓغتِق،   

ػ کٚ ایٖ ثٚ اىبؿٙ ثب تـؾیٚ ٓتغٌَ ایٖ. ثبىؼ ٓی ٓـؿٞة ر٘ل اف گیبٛی پـٝتئیٖ ػؿٍؼ 5/1 صبٝی عـٓب گـّ 100 ٝی، گلتٚ ثٚ  

ثنیبؿ تـؾیٚ ٝ گٞاؿه ػمتگبٙ ملآت ثـای عـٓب ػؿ ٓٞرٞػ كیجـ: ک٘ؼ ٓی اظٜبؿ امت، ٓٞرٞػ ؿؾایی كیجـ ٗیق ٓوؼاؿی عـٓب، ؿ  

A ٝ آٗتی اکنیؼإ ٓضنٞة ٓی ىٞػ کٚ رِٞی  ٝیتبٓیٖ مبف پیو کٚ عـٓبمت ػؿ ؿٗگی ٓٞاػ یب کبؿت٘ٞئیؼ إٓ ثـ ػلاٝٙ امت، ٓ٘بمت  

.گیـػ ٓی ؿا بٛ مٍِٞ ىؼٕ مـٓبٗی ٝ ّبیؼبت  

کٚ ؿمبٗؼ ٓی ثؼٕ ثٚ امیؼكُٞیک ٛٔبٕ یب ٝ كٞلت تٞرٜی هبثَ ٓوؼاؿ ىؼٙ، گلتٚ ٗکبت ثـ ػلاٝٙ عـٓب: ىٞػ ٓی یبػآٝؿ ػؿمتی ػکتـ  

ؿا إٓ هـً ؿؾا، ٓـین اف كٞلت ػؿیبكت ثـ ػلاٝٙ ىٞٗؼ ٓی ٓزجٞؿ ثبؿػاؿی ٛ٘گبّ فٗبٕ ٝ امت لفّ ثؼٕ ثـای ؿمبٗی عٕٞ رٜت   

.٘ؼک٘ َٓـف ٗیق   

عٞٗنبفی ثـای رٜت ٛٔیٖ ثٚ ٗینت، فیبػ آٗچ٘بٕ عـٓب آٖٛ ٓوؼاؿ کٚ ٛـچ٘ؼ امت؛ ٓٞرٞػ عـٓب ػؿ عٞٗنبف ٓبػٙ ػ٘ٞإ ثٚ كٞلت  

B 12  ػاؿػ کٚ ػؿ ؿؾا ٛبی صیٞاٗی یبكت ٓیيٞٗؼ.پل ثـای ایٖ ٓ٘ظٞؿ ثبینتی ٝیتبٓیٖ ٝ آٖٛ كٞلت، ٓـؾی ٓبػٙ 3 ثٚ اصتیبد ثؼٕ  

.کـػ امتلبػٙ ٓت٘ٞع ؿؾاٛبی اف  

ٛٔبٕ یب ػٛ٘ؼٙ عٞٗـیقی عطـٗبک ٛبی ثیٔبؿی اف رِٞگیـی ثـای ٝیتبٓیٖ ایٖ کٚ عـٓبمت ٓـؾی ٓٞاػ اف ػیگـ یکی  C ٖٝیتبٓی 

گـّ 14 عـٓب گـّ 100 ٛـ ػؿ توـیجب کٚ ک٘ؼ ػؿیبكت ٝیتبٓیٖ گـّ ٓیِی 60 ؿٝف، ٍٓٞ ػؿ كـػ ٛـ ثؼٕ ثبیؼ ٝ امت لفّ امکٞؿثٞت  

ٓٞرٞػ امت.  C ٖٝیتبٓی 

ثـای کٚ امت ٓٞرٞػ تٞرٜی هبثَ ٓیقإ ثٚ ٓیٞٙ ایٖ ػؿ پتبمیْ: ک٘ؼ ٓی عبٓـٗيبٕ عـٓب ػؿ ٓٞرٞػ پتبمیْ عًَٞػؿ ٝی  

عطـٗبک ثنیبؿ ثؼٕ، ػؿ إٓ عٞؿػٕ ْٛ ثٚ کٚ امت ّـٝؿی اػَبة ٝ ػْلات ٍضیش کبؿ ثـای ٝ عٕٞ پـكيبؿی اف رِٞگیـی   

.امت ّـٝؿی ػْلات ٝ اػَبة ثـای کٚ امت ٓ٘یقیْ تٞرٜی هبثَ ٓیقإ صبٝی عـٓب إٓ، ثـ ػلاٝٙ. امت   
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 لهت

ػؿ ثبؿ ػٝ ؿا کبؿ ایٖ اگـ. امت ٓلیؼ ّؼیق ٛبی هِت ثـای ىٞػ، َٓـف ٍجش ٝ ىؼٙ عیل آة ػؿ ىت کٚ عـٓبیی امت ىؼٙ حبثت  

.ایؼ کـػٙ کٔک عٞػ هِت توٞیت ثٚ ػٛیؼ اٗزبّ ٛلتٚ   

مبفی عٕٞ  

ثؼٕ ثـای ؿمبٗی عٕٞ رٜت کٚ ؿمبٗؼ ٓی ثؼٕ ثٚ امیؼكُٞیک ٛٔبٕ یب ٝ كٞلت یتٞرٜ هبثَ ٓوؼاؿ ىؼٙ، گلتٚ ٗکبت ثـ ػلاٝٙ عـٓب  

.ک٘٘ؼ َٓـف ٗیق ؿا إٓ هـً ؿؾا، ٓـین اف كٞلت ػؿیبكت ثـ ػلاٝٙ ىٞٗؼ ٓی ٓزجٞؿ ثبؿػاؿی ٛ٘گبّ فٗبٕ ٝ امت لفّ   

ثؼٕ مبفی، عٕٞ ثـای آب ٗینت، ػفیب آٗچ٘بٕ عـٓب آٖٛ ٓوؼاؿ کٚ ٛـچ٘ؼ امت؛ ٓٞرٞػ عـٓب ػؿ مبف عٕٞ ٓبػٙ ػ٘ٞإ ثٚ كٞلت  

ثبینتی ٓ٘ظٞؿ ایٖ ثـای پل .ىٞٗؼ ٓی یبكت صیٞاٗی ؿؾاٛبی ػؿ کٚ ػاؿػ "12" ة  ٝیتبٓیٖ ٝ آٖٛ كٞلت، ٓـؾی ی ٓبػٙ 3 ثٚ اصتیبد   

.کـػ امتلبػٙ ٓت٘ٞع افؿؾاٛبی   

ػضلات ٔ اػصبة  

اػَبة ٝ ػْلات ٍضیش کبؿ ثـای ٝ عٕٞ پـكيبؿی اف رِٞگیـی ثـای کٚ امت ٓٞرٞػ تٞرٜی هبثَ ٓیقإ ثٚ ٓیٞٙ ایٖ ػؿ پتبمیْ  

کٚ امت ٓ٘یقیْ تٞرٜی هبثَ ٓیقإ صبٝی عـٓب إٓ، ثـ ػلاٝٙ. امت عطـٗبک ثنیبؿ ثؼٕ، ػؿ إٓ عٞؿػٕ ْٛ ثٚ کٚ امت ّـٝؿی   

.امت ّـٝؿی ػْلات ٝ اػَبة ثـای   

داساٌ سٔصِ ثشای غزا ثٓتشیٍ خشيب  

ػؿ تضوین، ایٖ ٗتبیذ امبك ثـ. امت ؿْٓبٕ ٓجبؿک ٓبٙ ػؿ ػاؿإ ؿٝفٙ ثـای ؿؾا ٜتـیٖث عـٓب ػٛؼ ٓی ٗيبٕ ػِٔی تضوین یک ٗتبیذ  

اف ٝ ک٘ؼ ّؼق ٝ کنبُت اصنبك كـػ ىٞػ ٓی مجت ٝ گؾاؿػ ٓی تأحیـ ٓـق ثـ ٝ ک٘ؼ ٓی پیؼا کبٛو عٕٞ ه٘ؼ ؿٝفٙ، پبیبٗی مبػبت   

.ىٞػ ٓی کبمتٚ ػاؿ ؿٝفٙ ىغٌ تٔـکق هؼؿت   

ػمتگبٙ ٛبی آٗقیْ كؼبُیت ٝ گیـػ ٓی هـاؿ مکٕٞ صبُت ػؿ توـیجبا  ٓؼؼٙ ٝ گؾاؿػ ٓی تأحیـ ٗیق نٔیر صـکبت ثـ ه٘ؼ کبٛو ٛٔچ٘یٖ  

کٚ ػاؿػ ٗیبف ؿؾایی ثٚ اكطبؿ، ٛ٘گبّ اٗنبٕ ثؼٕ ّٓٞٞع ایٖ ثٚ تٞرٚ ثب. ىٞػ ٓی کْ ىؼت ثٚ ثؼٕ ػؿ ٓبیؼبت کٔی ػِت ثٚ گٞاؿىی   

ػْلات ٝ ٓـق ثٚ ٝ ىٞػ رؾة ثؼٕ ثٚ ٗیبف ٓٞؿػ ٓٞاػ مـػت ثٚ ٝ ک٘ؼ كؼبٍ ؿا إٓ ٝ ٗک٘ؼ اؽیت ؿا ٓؼؼٙ ٝ ىٞػ ْْٛ مـػت ثٚ   

تٞاٗبیی ٝ هؼؿت ػهیوٚ، ثینت ظـف ٝ امت پؾیـ آکبٕ عـٓب َٓـف ثب ٛب ایٖ ی ٛٔٚ یبث٘ؼ؛ ثبف ؿا عٞػ تٞاٗبیی ثؼٕ ٝ ؽٖٛ تب ثـمؼ   

.گـػاٗؼ ٓی ثبف ػاؿ ؿٝفٙ ىغٌ ثٚ ؿا   

 َکتّ

ىٞػ ٓی ػـّٚ ثبفاؿ ثٚ ٝ ثـػاىت ٓـؿٞة عـٓبٛبی اٗٞاع ٓب کيٞؿ ػؿ ٝ امت ؿفىٔ٘ؼا ٝ ْٜٓ ؿؾایی ٓٞاػ صبٝی عـٓب چٚ اگـ  

.ک٘ؼ ٓی رؾة ؿا ٓغتِق ٛبی ٗبعبَُی ٝ ػاىتٚ چنج٘بک مطضی فیـا کـػ، فیبػی ػهت ثبیؼ إٓ اٗتغبة ػؿ آب   

.ػاؿیؼ آٔی٘بٕ کٚ ک٘یؼ تٜیٚ ؿا إٓ ربیی اف ٝ ثيٞییؼ ؿا عـٓب َٓـف، اف هجَ  

.ىٞیؼ ٓطٔئٖ إٓ ث٘ؼی ثنتٚ ملآت اف ْٛ ىؼٙ ث٘ؼی ثنتٚ بٛبیعـٓ عـیؼ ٛ٘گبّ  
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 كََ ٛلؼْٛ

 

 فؿػآُٞ
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 خٕاؿ صسد آنٕ

 

.ىٞػ ٓی یبكت ثبفاؿ ػؿ إٓ ٗٞع 3 یب 2 ٓؼٔٞل کٚ امت تبثنتبٕ كََ ٛبی ٓیٞٙ تـیٖ عٞىٔقٙ اف یکی فؿػآُٞ  

ثٚ کٚ امت هینی إٓ ػیگـ ٗٞع. ػاؿػ ىیـیٖ ثنیبؿ ٓؼٔی پیؼامت، وٗبٓ اف کٚ ٓٞؿ ٛٔبٕ کٚ امت پبؿٙ ىکـ  إٓ اٗٞاع اف یکی  

ٛٔبٕ یب - ىؼٙ عيک فؿػآُٞی کِی ٓٞؿ ثٚ. یبكت تٞإ ٓی ؿاصتی ثٚ إٓ ىؼٙ عيک ُٝی ٗؼاؿػ كـاٝاٗی فؿػآُٞ اٗٞاع ثویٚ اٗؼافٙ   

.امت ىیـیٖ آریَ ارقای تـیٖ ٓؼْ  عٞه اف یکی - فؿػآُٞ ثـگٚ   

غزایی خٕاؿ  

تـی ػاؿػ. ایٖ ٓیٞٙ ٓوٞی ٝ ُؾیؾ مـىبؿ اف: ٓجیؼتی مـػ ٝ تـ امت کٚ اُجتٚ ٗٞع ىیـیٖ إٓ عبٍیت گـّ فؿػآُٞ ػاؿای  

A،B،C ٝیجتٔیٖ ٛبی 

 کِنیْ

 ٓ٘یقیْ

 كنلـ

 پتبمیْ

 گٞگـػ

مؼیْ   

 ٝ ٓوؼاؿ کٔی ٓل، آٖٛ ٝ ؿٝی ٗیق ػاؿػ.

)ثٚ ٍٞؿت عیل عٞؿػٙ( ِٓیٖ امت.عًَٞ ثـگٚ عيک ىؼٙ إٓ فؿػآُٞ ٝ ثٚ  

ٝ آٗقیْ ٛبی ٛنتٚ فؿػآُٞ ٗیق ٓوٞی ٝ ٓـؾی امت ٝ ٓجیؼتی گـّ ٝعيک ػاؿػ؛ ػؿ ّٖٔ ٓٞاػ پـٝتیی٘ی، چـثی، ه٘ؼ ٓـق ىیـیٖ  

 ٓغتِلی ٗیق ػؿ إٓ ٝرٞػ ػاؿػ.

ُٝی ػاؿٗؼ فیجبتـی ؿٗگ اگـچٚ ىٞٗؼ، ٓی عيک گٞگـػ ػٝػ ثب کٚ فؿػآُٞٛبیی. ک٘یؼ عيک مبیٚ ػؿ ٝ ٛنتٚ ثؼٕٝ ؿا فؿػآُٞ: ٗکتٚ  

.ٛنت٘ؼ ْٓـ   

. خوابی و فراموشی مفید است های عصبی، روحی و روانی، خستگی، بی برای درمان بیماری  Bزردآلود به علت دارا بودن ویتامین   

.شود های قلبی دارند نیز توصیه می دارد؛ در ضمن خوردن آن به آنهایی که ناراحتی  آوری بخشی و نشاط زردآلو خاصیت آرام  

.امت عٕٞ كيبؿ ک٘٘ؼٙ ت٘ظیْ ٛٔچ٘یٖ ٝ عٕٞ ک٘٘ؼٙ پبک ٝ ٓؼؼٙ امیؼ ٍلـا، ک٘٘ؼٙ ػكغ ٝ ثـػ ٓی ثیٖ اف ؿا ػطو ٓیٞٙ ایٖ  

.ىٞػ ٓی تٍٞیٚ ٗیق عٞٗی کْ ػؿٓبٕ ثـای َٓـكو فؿػآُٞ، ػؿ آٖٛ ٝرٞػ عبٓـ ثٚ  
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آور است و از طرف دیگر ای نفخ تان را با خوردن زردآلو کاهش دهید؛ البته توجه داشته باشید که زردآلو میوه توانید التهاب معده شما می  

.اش بخورید برد؛ پس میوه را همراه با مغز هسته را از بین می  خوردن مغز هسته آن، نفخ   

.شود که زردآلو نخورند های کبدی در رنج هستند توصیه می از ناراحتی  کنند یا شان احساس سوزش می به آن دسته از افرادی که در معده  

نیروی جنسی توصیه  درد، سرماخوردگی و نیز برای تقویت عمومی بدن و همچنین افزایش ان داروی سینهعنو مصرف مغز هسته زردآلو به  

.شود می   

 گشو صسدآنٕ 1يٕاد يٕجٕد دس 

  

 کیهٕ کبنشی 36/153 اَشِژی

 ػؿٍؼ87 آة

 گـ1/2ّ فیجش

 گـّ 0/1 پشٔتئیٍ

 گـّ 0/8 ؽکش

 ٓیکـٝگـّ A 420ٔیتبيیٍ

 ٓیِی گـّ c 5ٔیتبيیٍ

 ٓیِی گـB1 06/0ّبيیٍٔیت

 ٓیِی گـB2 05/0ّ ٔیتبيیٍ

 ٓیِی گـB6 06/0ّ ٔیتبيیٍ

 ٓیِی گـE 5/0ّ ٔیتبيیٍ

 ٓیِی گـّ 2 عذیى

 ٓیِی گـ300ّ پتبعیى

 ٓیِی گـ20ّ  فغفش

 ٓیِی گـّ 12 يُیضیى

 ٓیِی گـ8/0ّ آٍْ

 ٓیِی گـ06/0ّ يظ

 ٓیِی گـّ 1 عهُیٕو

 ٓیِی گـ10/0ّ سٔی

 ّٓیِی گـ 20 کهغیى
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 خٕاؿ عیت

ی ػلاهٚ رٜبٕ ٓـػّ گؾىتٚ ٛبی فٓبٕ اف. ىٞػ ٓی ٓضنٞة ٓب آـاف ٛبی عٞؿاکی تـیٖ ثغو ملآت اف یکی میت،-میت عٞاً  

ٝ اؿفه ثب ی ٓیٞٙ یٖا آٗزب اف ٝ ثٞػٙ اؿٝپب ىٔبٍ مـػمیـ ٓ٘بٓن میت اٍِی ٓ٘يبء ٓٞؿعبٕ، ٗظـ ٓجن. ػاىت٘ؼ ٛب ٓیٞٙ ثٚ كـاٝاٗی   

ثب ثبف ػیـ اف اٗنبٕ تٔؼٕ. ىؼ ى٘بعتٚ ٛب ٓیٞٙ ػیگـ اف هجَ کٚ امت ٛبیی ٓیٞٙ اف یکی میت.امت ىؼٙ ٓ٘توَ رٜبٕ ػیگـ ٗوبٓ ثٚ ٓلیؼ   

... ٝ ٗیـٝٓ٘ؼی عٞىی، ػاٗبیی، ت٘ؼؿمتی، ثغتی، عٞه فیجبیی، ػٝمتی، ثبؿٝؿی، ٝ ػين ی ٗيبٗٚ میت. امت عٞؿػٙ پیٞٗؼ میت   

.امت ٓتلبٝتی ثنیبؿ اٗٞاع ػاؿای میت. ثبىؼ ٓی   

ٓٞاػ. امت ٛب إٓ َٓـف ٗٞع ی ک٘٘ؼٙ تؼییٖ ٓغتِق، ٛبی گٞٗٚ ػؿ ٓتلبٝت ی ٓقٙ ٝ ثٞ ؿٗگ، اٗؼافٙ،. ٗینت٘ؼ ْٛ ٓبٗ٘ؼ ٛب میت ی ٛٔٚ  

ُیٔٞىیـیٖ، ، بؿٗگیٗ ، پـتوبٍ)  ٓـکجبت اف پل میت اٗٞاع. إٓ ٗٞع ٗٚ ػاؿػ، ثنتگی إٓ ی اٗؼافٙ ثٚ میت یک ػؿ ٓٞرٞػ ٓـؾی   

.امت ػٗیب مطش ػؿ پـٝؿىی  ی ٓیٞٙ تـیٖ ػٔؼٙ ، ٓٞف ٝ( كـٝت گـیپ ٝ  ُیٔٞتـه   

ؽُبعی گیبِ کهیبت  

ٓـػّ ٛٔٚ ٝ ػاؿػ ٝرٞػ ػٗیب ربی ٛـ ػؿ گلت تٞإ ٓی کٚ اینت  ٓیٞٙ میت ٝ ىٞػ ٓی ػاػٙ پـٝؿه ػٗیب ٗوبٓ ثیيتـ ػؿ میت ػؿعت  

، آمیت ؿا إٓ ؿٝػمـ ٝ لٛیزبٕ ػؿ ػاؿػ ٝرٞػ ىٔبٍ ر٘گِٜبی ػؿ ٝصيی ٍٞؿت ثٚ ػؿعت یٖا ایـإ ػؿ. ى٘بم٘ؼ ٓی ؿا إٓ ػٗیب   

ػؿىت إٓ یبكتٚ پـٝؿه ٝ کٞچک إٓ ٝصيی اٗٞاع. ػاؿػ ٓغتِق اٗٞاع میت. گٞی٘ؼ ٓی مٚ إٓ ثٚ ٓبفٗؼؿإ ػؿ ٝ ٛنیت ٝ ٛنی   

.ػاؿػ ىیـیٖ ٝ تـه ٗٞع میت. ثبىؼ ٓی   

میت ىیٔیبیی تـکیجبت  

عٞؿػٕ کٚ گٞیؼ ٓی اٗگِینی أُخَ ّـة یک کٚ ٗینت ٓ٘بمجت ثی ٝ امت فیبػی ٓـؾی ٓٞاػ ٝ ٝیتبٓیٖ ػاؿای میت- میت عٞاً  

.ک٘ؼ ٓی ٗیبف ثی ػکتـ ٗقػ ؿكتٖ اف ؿا ىٔب ؿٝف ػؿ میت یک   

عیت خٕاؿ  

ٓبٗ٘ؼ ىبیؼی ٛبی ٗبؿاصتی تٞإ ٓی میت اف امتلبػٙ ثب.امت ٓٞحـ پٞمت ىبػاثی ٝ ٓـاٝت صلع ػؿ  کٚ امت ایٖ میت عٞاً اف یکی  

ٛبی ٗيبٗٚ یب ثـػ ثیٖ اف ؿا ٓقٖٓ ٝ ٓٞلٗی  پٞمتی ٛبی ثیٔبؿی اف ثنیبؿی ٝ پـیؼگی ؿٗگ پٞمت، عٞؿػگی تـک پٞمت، عيکی   

.ػاػ کبٛو ؿا ٛب إٓ   

ٝ ٓٞاػ ٓؼؼٗی ٓبٗ٘ؼ آٖٛ،ٓ٘یقیْ،کِنیْ،پتبمیْ امت.   A،B2،C ٛبی لفّ ثٚ ؽکـ امت کٚ ایٖ هبثِیتنیت ٙ ػُیَ ٝرٞػ ٝیتبٓیٖ   
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  عٕٞ كيبؿ کبٛو ثبػج میت، کـػٕ ثٞ صتی ٝ میت عٞؿػٕ.ک٘ؼ ٓی ٓ٘ظْ ؿا كيبؿعٕٞ امت ایٖ میت عٞاً اف ػیگـ یکی

.آٝؿػ ٓی پبییٖ ؿا ثیٔبؿإ كيبؿعٕٞ میت، کيیؼٕ ثٞ ثبؿ یک تٜ٘ب کٚ ػاػ ٗيبٕ ییَ ػاٗيگبٙ تٞمٔ ىؼٙ اٗزبّ ثـؿمی. ىٞػ ٓی  

را از  های دهان ها مفید است،اسیدهای موجود در سیب، هنگام جویدن باکتری ها و لثه برای دندان  یکی دیگر از خواص سیب این است که  

دهند کنند. جویدن یک سیب مانند این است که از یک مسواک طبیعی استفاده کنیم. مطالعات نشان می ها را تمیز می ها و لثه بین برده و دندان   

.های لثه را از شما دور سازد ها را پاک کرده و فساد دندان و بیماری ها و لثه ده در پشت دندانکه سیب قادر است ذرات غذایی باقی مان   

  ٛب ػٗؼإ گـكتٖ رـّ اف ٝ مبفػ ٓی تـ ٓضکْ ؿا ػٗؼإ ٓی٘بی. گـػػ ٓی ٛب ػٗؼإ مبعتبؿ توٞیت ثبػج میت ػؿ ٓٞرٞػ ٓـؾی ٓٞاػ

امت ػاػٙ ٗيبٕ ػِٔی ٛبی پژٝٛو. ػاؿٗؼ ُخٚ ٝ ٛب ػٗؼإ ثـ کو ثبکتـی ٝ ّؼاُتٜبة احـ میت، ػؿ ٓٞرٞػ امیؼٛبی.ک٘ؼ ٓی پیيگیـی  

ٓیکـٝثی ؽؿات تٔبٓی توـیجبا  مبػت یک اف ثؼؼ ٝ ػؿٍؼ 90 صؼٝػ تـه میت ػؼػ یک ی آٛنتٚ عٞؿػٕ اف پل مبػت ؿثغ یک کٚ   

.ؿٝٗؼ ٓی ثیٖ اف ػٛبٕ ػؿ ٓٞرٞػ   

احـات ػُیَ ثٚ ٓکِٔی ٛـ ثؼٕٝ تبفٙ میت آة. مبفػ ٓی تـ هٞی اؿ كک ػْلات میت، رٞیؼٕ کٚ امت ایٖ میت عٞاً اف ػیگـ کی  

ىٞػ. ای مبػٙ ٝ ٓجیؼی ٓضنٞة ٓی ّؼ اُتٜبة ٓٞاػ ٓٞرٞػ ػؿ إٓ، ػٛبٕ ىٞیٚ   

ٓٞؿ ٓيغٌ ثٚ ػِت پـعٞؿی ٝ َٓـف ٓؼاّٝ ٓ٘بثغ ٛبیی کٚ ثٚ ک٘ؼ،یکی اف ثیٔبؿی اف ثـٝف ثیٔبؿی ٗوـك ٝ ػؿػ ٓلبٍَ پیيگیـی ٓی  

ک٘ؼ، ػؿػ ٓلبٍَ ٝ ٗوـك امت. اُجتٚ آٓبػگی اثتلا ثٚ ایٖ ثیٔبؿی اؿحی امت. ػؿ ٓٞاؿػ ـٓق ٝ چـثی( ٝ اُکَ ثـٝف ٓیصیٞاٗی )گٞىت ه   

ىٞػ. ىؼیؼ، ثیٔبؿ ثب ػاؿٝ ٝ کٔپـك مـػ ػؿٓبٕ ٓی   

ای ثنیبؿ یت ٓیٞٙچ٘یٖ م ی ؿؾایی كبهؼ گٞىت ٝ چـثی، لفّ امت. ْٛ ثـای رِٞگیـی اف گنتـه ٝ ٓٞلٗی ىؼٕ ثیٔبؿی پیـٝی اف ثـٗبٓٚ  

ىٞػ ٝ گـػػ.میت عبّ یب پغتٚ ٓبٗغ تيکیَ امیؼ اٝؿیک ػؿ ثؼٕ ٓی چـثی چ٘ؼاٗی ٗؼاؿػ ٝ ْٛ ٓٞرت کبٛو اٝؿٙ ٓی ثباؿفه امت؛ چـا کٚ ْٛ   

ٝ  بٍَیبثؼ. اف ایٖ ؿٝ َٓـف إٓ ثـای ٓجتلایبٕ ثٚ ػؿػ ٓل پل اف َٓـف إٓ ٓوؼاؿ کِی امیؼٛبی اػؿاؿ، ثٚ ٝیژٙ امیؼ كـٓیک اكقایو ٓی   

گـػػ. ٗوـك تٍٞیٚ ٓی   

ثبىؼ. ثٚ ٓٞؿ کِی میت ثٚ ػِت ػاىتٖ ػٛ٘ؼ ٓلیؼ ٓی میت ٓوٞی ٓـق امت. ثٚ ٛٔیٖ رٜت ثـای کنبٗی کٚ کبؿٛبی كکـی اٗزبّ ٓی  

ک٘ؼ. كنلـ،  اػَبة ٝ ٓـق ؿا توٞیت ٓی   

ىیـیٖ ىؼٙ ثبىؼ، ٗٞىیؼٗی آؿاّ ثغيی  کی ػنَیکی ػیگـ اف عٞاً میت ایٖ امت کٚ احـ آؿاّ ثغيی ػاؿػ،ػّ کـػٙ ی پٞمت میت کٚ ثب اٗؼ  

ٝ كنلـ ٝ ثـعی ػ٘بٍـ ػیگـ ٓٞرٞػ ػؿ  ٛب،ٓ٘یقیْ امت. عٞؿػٕ میت عبّ ٗیق تأحیـ آؿاّ ثغيی ثـ ػمتگبٙ اػَبة ػاؿػ. ػلاٝٙ ثـ ٝیتبٓیٖ   

ىٞػ. ؿت ٓیچ٘یٖ ىیـی٘ی میت ٝ رٞیؼٕ إٓ ثبػج اٗجنبٓ ػْلات ٓ٘وجِ ٍٞ اّ ثغيی ثـ اػَبة ػاؿػ. ْٛؿمیت احـ آ   

 خٕاؿ عیت تشػ

ثـػ. میت تـه هبثِ امت ٝ صبُت امتلـاؽ ٝ ػٍ ثْٜ عٞؿػگی ؿا اف ثیٖ ٓی-عٞاً میت تـه  

 میت تـه ؿا ثپقیؼ ػؿٓبٕ امٜبٍ عٞٗی امت.

ٝ ػؿػ ؿٝػ.ؿة میت تـه ػلاد امٜبٍ ، امتلـاؽ آة میت تـه ٓغِٞٓ ثب اٗبؿ ثـای توٞیت ٓؼؼٙ ٝ ػؿٓبٕ امٜبٍ ٝ ػٍ ثْٜ عٞؿػگی ثکبؿ ٓی  

ٝ ؿْ امت.   

 ٓـثبی ىکٞكٚ میت ثـای ّؼق ٓؼؼٙ ٝ افػیبػ ٗیـٝی ر٘نی ٓلیؼ امت.
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 میت تـه ثـای آٜٗبئی کٚ ٓقاد گـّ ػاؿٗؼ ثنیبؿ ٓلیؼ امت ثبُؼکل آٜٗبئی کٚ ٓقاد مـػ ػاؿٗؼ ثبیؼ میت ىیـیٖ ثغٞؿٗؼ میت ػؿ هؼیْ ٓؼبُذ

ثیٔبؿی ٗوـك ٝ ثیٔبؿیٜبی ػَجی ثٞػٙ امت.   
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غٕسِ خٕاؿ  

امیؼ ، كـٓیک امیؼ ، ٓبُیک امیؼ ٓبٗ٘ؼ آُی امیؼٛبی ػاؿای ؿٞؿٙ.  ثبىؼ ٓی تـىی ٓؼْ ػاؿای کٚ امت  اٗگٞؿ ٗبؿك ٓیٞٙ ؿٞؿٙ  

.امت ٓلیؼ میبتیک ٝ ٓبتینْؿ ٓؼبُزٚ ثـای ٗیق ؿٞؿٙ. ثبىؼ ٓی ه٘ؼ ٝ گِٞکُٞیک امیؼ ، اگقاُیک امیؼ ، مٞکنی٘یک   

 

ثـای ، ىٞػ ٓیَ مبلػ ثب اگـ ٛٔچ٘یٖ.  ٛنت ٗیق ثؼٕ ک٘٘ؼٙ ػلٞٗی ّؼ ٝ ثٞػٙ ٓلیؼ ثنیبؿ عٕٞ چـثی ثٚ ٓجتلا اكـاػ ثـای ؿٞؿٙ  

.امت مٞػٓ٘ؼ کـػٕ لؿـ   

ؿٞؿٙ فیبػ عٞؿػٕ اف  ثبؿػاؿ ٛبی عبْٗ ٛٔچ٘یٖ. گؾاؿػ ٓی مٞء احـ ٓؼؼٙ ؿٝی چٕٞ ، ٗغٞؿیؼ عبُی ٓؼؼٙ ثب ؿا ؿٞؿٙ ٛـگق  

.ىٞػ ر٘یٖ مؤ ٓٞرت امت ٓٔکٖ ٝ امت اػؿاؿآٝؿ ؿٞؿٙ چٕٞ  ، ک٘٘ؼ عٞػػاؿی   

غٕسِ دسيبَی خٕاؿ  : 

.امت هبثِ ٝ مـػ ایـإ هؼیْ ٓت ٗظـ اف ؿٞؿٙ•   

.امت ٓٞحـ ٛب ُخٚ ٗـٓی ٝ ػٛبٕ ٓغبٓ ٝؿّ ػؿٓبٕ ػؿ•   

.امت ٓلیؼ ٓلـٓ  چبهی ػؿٓبٕ ثـای ؿٞؿٙ آة•   

.امت ٓلیؼ ثنیبؿ صبػ ؿٓبتینْ ٝ میبتیک ػؿٓبٕ ثـای امت، پتبمیْ تبؿتبؿات ػاؿای چٕٞ ؿٞؿٙ آة•   

.امت ٓٞحـ  فؿػی ػكغ ػؿ•   

.ک٘ؼ ٓی ثبف ؿا هبػؼٙ ٝ اٗؼافػ ٓی رِٞ ؿا ػعتـإ ثِٞؽ ؿٞؿٙ آة عٞؿػٕ•   

.ک٘ؼ ٓی ػلٞٗی ّؼ ؿا ٛب ؿٝػٙ ٝ ک٘ؼ ٓی ػكغ ؿا ثؼٕ ٍلـای ٝ صـاؿت•   

.امت ؼکج ک٘٘ؼٙ توٞیت آثـٞؿٙ•   

.ک٘یؼ هـهـٙ ؿٞؿٙ آة ،  گِٞ ٝؿّ کـػٕ ثـٓـف ثـای•   

اف ثبیؼ ٓؼت ایٖ ػؿ اُجتٚ. ک٘یؼ َٓـف میبٙ فیـٙ ثب ٛٔـاٙ آثـٞؿٙ آه ؿٝف پ٘ذ ٓؼت ثبیؼ ٓؼؼٙ توٞیت ٝ ؿٝػٙ کـّ ػكغ ثـای•   

.ٗٔبئیؼ ارت٘بة م٘گیٖ ؿؾاٛبی عٞؿػٕ   

اف اُجتٚ.  ٗٔٞػ َٓـف آثـٞؿٙ آه ؿٝف ػٙ ٓؼت ثٚ ٓیتٞإ ٓؼبُزٚ ایثـ.  ثبىؼ ٓی کٔـػؿػ ٝ ػؿػ پب ک٘٘ؼٙ ػؿٓبٕ ؿٞؿٙ آة•   

.کـػ ارت٘بة ٓؼت ایٖ ػؿ م٘گیٖ ؿؾاٛبی عٞؿػٕ   

.تـىی•   
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 خٕاؿ کیٕی

 اکثش ايب ثبؽذيی ایانؼبدِفٕق يضِ ٔ طؼى داسای ٔ ثٕدِ دبسِ يُبطك ْبیيیِٕ اص یکی کیٕی

آیذ.يی ػًم ثّ کؾٕس چُذ دس فمظ يیِٕ ایٍ صیشا اَذثٓشِثی انؼبدِخبسق يیِٕ ایٍ اص يشدو  

اٗؼ،ى٘بعتٚٓی ؿا إٓ ػیگـی ٗبّ ثٚ کيٞؿ إٓ ػؿ ٝ آٓؼٙ ػَٔ ثٚ چیٖ کيٞؿ ػؿ اثتؼا ػؿ کیٞی  

«کیٞی» ثٚ ٙٓیٞ ایٖ ٗٔٞػٗؼ کيٞؿٛب مبیـ ثٚ إٓ کـػٕ ٍبػؿ ٜٗبیت ػؿ ٝ ٓیٞٙ ایٖ کيت ثٚ ىـٝع ٗیٞفیِ٘ؼ کيبٝؿفإ کٚ فٓبٗی   

ؿٗگ میبٙ ٛبیػاٗٚ ػاؿای ٝ ثٞػٙ کٔـٗگ مجق کیٞی ٓیٞٙ گٞىت .ک٘٘ؼٓی یبػ ٗیق چیٖ ِٓی ٓیٞٙ ػ٘ٞإ ثٚ ٓیٞٙ ایٖ اف. ىؼ ٓؼـٝف   

.امت ثـعٞؿػاؿ ایاُؼبػٙكٞم ٝ عبً ٓؼْ ٝ ػطـ اف ٝ ثبىؼٓی  

خهمت ؽبْکبس: کیٕی  

.ها است میوه کیوی سرشار از مواد مغذی معدنی و ویتامین  

است.  AوEوC   این میوه شامل مقدار قابل توجهی ویتامین

ٛبیی ٓخَ ػیبثت اف ٓـین ک٘تـٍ مطش ه٘ؼ عٕٞ ٓلیؼ امت. َٓـف کیٞی ٛٔچ٘یٖ یجـ ؿؾایی ٓٞرٞػ ػؿ کیٞی ثـای ػؿٓبٕ ثیٔبؿیك  

.ػٛؼ ک٘ؼ ٝ ٓوؼاؿ كیجـ ثبلی إٓ ٓوؼاؿ مطش کِنتـٍٝ عٕٞ ؿا کبٛو ٓی اف اثتلا ثٚ مـٓبٕ ؿٝػٙ رِٞگیـی ٓی   

ک٘٘ؼ کٚ ؿٝفاٗٚ ایٖ ٓیٞٙ ؿا َٓـف ک٘٘ؼ تب ىبٗل ثـٗؼ، تٍٞیٚ ٓی ٛبی هِجی ؿٗذ ٓی پقىکبٕ ٛٔچ٘یٖ ثٚ ثیٔبؿاٗی کٚ اف ثیٔبؿی  

.ػٝٓیٖ مکتٚ هِجی ػؿ آٗبٕ کبٛو یبثؼ   

:کشد اؽبسِ صیش يٕاسد ثّ تٕاٌ يی يیِٕ ایٍ فٕایذ دیگش اص  

آعى ثیًبسی ثّ اثتلا اص جهٕگیشی•    

کٕدکبٌ دس خصٕؿ ثّ گهٕ خظ خظ ٔ عشفّ اص جهٕگیشی•   

کیٕی يیِٕ فٕایذ  

  اکنیؼإآٗتی اف مـىبؿ کیٞی. ثبىؼٓی ثؼٕ ٗیبف ٓٞؿػ ٓـؾی ٓٞاػ ثـعی ٓ٘بثغ تـیٖؿ٘ی اف یکی ؿٗگ ایهٜٞٙ ٝ کٞچک ٓیٞٙ ایٖ

می باشد. این میوه همچنین منبع خوبی از پتاسیم، فیبر .موجود در کیوی از پرتقال بیشتر است  C ٖثٞػٙ ٝ ٓیقإ ٝیتبٓی 

تُفغی ْبی ثیًبسی اص جهٕگیشی  

8 تب 6 کٞػکبٕ اف ٗلـ 18000 ؿٝی ثـ کٚ ایتبُیب ػؿ ىؼٙ اٗزبّ تضویوبت. ک٘ؼ ٓی رِٞگیـی ت٘لنی ٛبی ثیٔبؿی مبیـ ٝ آمْ ثـٝف اف  

ىؼ حبثت تضوین ایٖ ػؿ. ؼثبى ٓی ت٘لنی ٛبی ثیٔبؿی ؿٝی ثـ ػؿٓبٗی احـات ػاؿای کیٞی کٚ امت إٓ اف صبکی ىؼ، اٗزبّ مبٍ   

ٛلتٚ ػؿ ثبؿ یک کٚ) کٞػکبٕ مبیـ اف کٔتـ ػؿٍؼ 44 کـػٗؼ ٓی َٓـف ٓـکجبت ٝ کیٞی ٓیٞٙ ٝاصؼ 7 تب 5 ٛلتٚ ػؿ کٚ کٞػکبٗی   

.ىؼٗؼ ٓی می٘ٚ عل عل ػچبؿ( کـػٗؼ ٓی َٓـف کیٞی   

کیٕی داَّ ٔ پٕعت خٕاؿ  

ػاٗٚ ؿٝؿٖ. ػاؿٗؼ ای تـؾیٚ چئگیـ كٞایؼ ٗیق إٓ ٛبی ػاٗٚ ٝ پٞمت ثبىؼ، ٓی فیبػی كٞایؼ ػاؿای کیٞی ٓیٞٙ گٞىت کٚ ایٖ ثـ ػلاٝٙ  

.امت 3 - آگب چـة امیؼ یک کٚ ثبىؼ ٓی امیؼ آُلبُیُ٘ٞ٘یک فیبػی ٓوبػیـ صبٝی کیٞی   
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کٚ امت إٓ اف صبکی تضویوبت. ىٞٗؼ ثؼٕ ٝاؿػ ؿؾایی ؿژیْ ٓـین اف ثبیؼ ُؾا ىٞٗؼ، مبعتٚ ثؼٕ ػؿ تٞاٗ٘ؼ ٗٔی چـة امیؼٛبی ایٖ  

صبٝی ٝ ثبىؼ ٓی عٞؿػٕ هبثَ کیٞی ٓیٞٙ پٞمت. ثبىؼ ٓؤحـ ػـٝهی -هِجی ٛبی ثیٔبؿی ثٚ اثتلا کبٛو ػؿ تٞاٗؼ ٓی امیؼآُلبُیُ٘ٞ٘یک   

عٞؿػٕ ُؾا ػاؿػ، ٝرٞػ کیٞی رِٔٚ اف ٛب ٓیٞٙ پٞمت فیـ ػؿ ٝیتبٓیٖ اف فیبػی ٓوبػیـ کٚ آٗزبیی اف. امت ای ٓلاصظٚ هبثَ كیجـ   

.ػٛؼ ٓی اكقایو ؿا ثؼٕ ثٚ ىؼٙ ٝاؿػ     C ٝیتبٓیٖ ٓیقإ گیـیْ ٓی ؿا إٓ پٞمت کٚ فٓبٗی ثب ٓوبینٚ ػؿ پٞمت، ثب کیٞی  

گٕاسػ دعتگبِ علايت  

امت، ٓٞحـ ؿٝػٙ اف مٔی ٓٞاػ ػكغ ػؿ ٛٔچ٘یٖ ٝ کـػٙ کٔک گٞاؿه ػمتگبٙ ملآت ثٚ تٞاٗؼ ٓی ٝ ثبىؼ ٓی كیجـ اف ؿ٘ی ٓ٘جغ کیٞی  

مبیـ اف پیيگیـی ػؿ ٝ ک٘ؼ ٓی رِٞگیـی یجٞمت ثـٝف اف کیٞی ػؿ ٓٞرٞػ كیجـ. ک٘ؼ ٓی رِٞگیـی ؿٝػٙ مـٓبٕ اف ٗتیزٚ ػؿ   

.امت ٓؤحـ ؿٝػٙ ٝ ٓؼؼٙ ٓيکلات   

ػشٔق ٔ لهـت علايـت  

رِٞگیـی عٕٞ ىؼٕ ُغتٚ اف فیـا ثبىؼ، ٓی ٓٞحـ هِت ملآت ػؿ ٝ کـػٙ ػَٔ آمپـیٖ ٓخبثٚ ثٚ ٍجش ؿٝف ٛـ کیٞی ٓیٞٙ عٞؿػٕ  

ثٚ ٛب إٓ عٕٞ ػؿ ُغتٚ تيکیَ اف عٞؿػٗؼ ٓی کیٞی ػؼػ 3 تب 2 ؿٝف، 28 ٓؼت ثٚ ؿٝفاٗٚ کٚ اكـاػی ىؼٙ اٗزبّ تضویوبت نٓج. ک٘ؼ ٓی   

کبٛو مجت عٞػ ٗٞثٚ ثٚ آـ ایٖ ثٞػ؛ یبكتٚ کبٛو ػؿٍؼ 15 تب ٛب إٓ عٕٞ گِینیـیؼ تـی ٛٔچ٘یٖ ٝ ثٞػ ىؼٙ کبمتٚ ػؿٍؼ 18 ٓیقإ   

.ػاؿػ ٓی ٗگٚ َٕٓٞ ؿا ثؼٕ ػـٝهی -هِجی ٛبی ثیٔبؿی ثـاثـ ػؿ ٗتیزٚ، ػؿ ٝ ىؼٙ ٛب ؿگ ػیٞاؿٙ ػؿ پلاک تيکیَ ٝ ؿمٞة   

يٓى َکبت  

اكـاػی ُؾا گـػػ، ٓيکلاتی ثـٝف مجت تٞاٗؼ ٓی ثؼٕ ػؿ ٓبػٙ ایٖ ىؼٕ فیبػ. ثبىؼ ٓی اگقالت صبٝی کٚ امت ٛبیی ٓیٞٙ رِٔٚ اف کیٞی  

ٗنجت کٚ اكـاػی ٛٔچ٘یٖ. ٗٔبی٘ؼ اصتیبٓ کیٞی عٞؿػٕ ػؿ امت ثٜتـ ٘ؼ،ثبى ٓی ٍلـا کینٚ ٓيکلات یب ٝ ٓؼؼٙ ٓيکلات ػاؿای کٚ   

ػاىتٚ صنبمیت ْٛ کیٞی ثٚ ٗنجت امت ٓٔکٖ فیـا ٗٔبی٘ؼ، ارت٘بة ٗیق کیٞی عٞؿػٕ اف ثبیؼ ػاؿٗؼ صنبمیت عـثقٙ ٝ آٗبٗبك ثٚ   

.ثبى٘ؼ   

!ثبىؼ ٓی ثؼٕ ملآت پیيـكت صلع ثٚ کٔک ٛبی ؿاٙ اف یکی کیٞی عٞؿػٕ. گـكت ٗبػیؼٙ ٗجبیؼ ؿا کیٞی ىٔبؿ ثی ای تـؾیٚ كٞایؼ  

پٕعت علايت  

ثٜؼاىت ٝ ملآت ثـ ٗتیزٚ ػؿ ٝ کـػٙ رِٞگیـی پٞمتی ٛبی مٍِٞ تغـیت اف تٞاٗؼ ٓی کٚ ثٞػٙ اکنیؼإ آٗتی ٗٞػی ٝیتبٓیٖ ایٖ :E  

.ػاؿػ ٓخجت احـات پٞمت  

خٌٕ فؾبس ٔ کیٕی  

ملآت ػؿ ٜٓٔی ٗوو ثؼٕ اُکتـُٝیت ٝ ٓبیؼبت کـػٕ ت٘ظیْ ثب پتبمیْ. ثبىؼ یٓ پتبمیْ ٗبّ ثٚ ْٜٓ اُکتـُٝیت یک اف ؿ٘ی ٓ٘جغ کیٞی  

ٓٞحـی کٔک عٕٞ كيبؿ ٝ هِت ّـثبٕ ک٘تـٍ ثٚ ثؼٕ، ػؿ ٓٞرٞػ اّبكی مؼیْ ثـ تأحیـ ثب ٝ ک٘ؼ ٓی ایلب ثؼٕ ٛبی مٍِٞ كؼبُیت ٝ   

.ٗٔبیؼ ٓی   

  ٔ کشدِ ػًم آعپشیٍ يثبثّ ثّ صجخ سٔص ْش کیٕی يیِٕ خٕسدٌ

!کُذ يی جهٕگیشی خٌٕ ؽذٌ نختّ اص صیشا ثبؽذ، يی يٕثش لهت يتعلا دس  
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ٝ ٓـػ 50 اف پژٝٛو ایٖ ػؿ. ػٛؼ ٓی کبٛو ؿا عٕٞ كيبؿ کیٞی، ػؼػ مٚ ؿٝفاٗٚ عٞؿػٕ کٚ ػٛؼ ٓی ٗيبٕ رؼیؼ پژٝٛو یک ٗتبیذ  

ٗيبٕ پژٝٛو ایٖ ٗتبیذ. ثغٞؿٗؼ میت یک یب کیٞی مٚ ؿٝف ٛـ ٛلتٚ ٛيت ٓؼت ثٚ کٚ ىؼ عٞامتٚ مبٍ 55 م٘ی ٓیبٗگیٖ ثب فٕ 68   

ٓتـ ٓیِی 3.6 ٓیقإ ثٚ ؿا عٕٞ كيبؿ ٓیبٗگیٖ کٚ ای گٞٗٚ ثٚ ثٞػ میت عٞؿػٕ اف ثیيتـ عٕٞ كيبؿ کبٛو ػؿ کیٞی تأحیـ کٚ ػاػ   

.ػاػ کبٛو ػیگـإ ثٚ ٗنجت ریٞٙ   

يشداٌ دس جُغی َبتٕاَی ثب يجبسصِ  

.ثبىؼ ٓٞحـ ٓـػإ ر٘نی ٗبتٞاٗی ػؿٓبٕ ػؿ تٞاٗؼ ٓی کٚ ثٞػٙ «آؿژی٘یٖ» ٗبّ ثٚ آٓی٘ٞامیؼی صبٝی کیٞی  

جُیٍ علايت ثش آٌ اثشات  

ػٝؿٙ ػؿ ٝ ثبؿػاؿی اف هجَ ػٝؿإ ػؿ ٝیژٙ ثٚ فٗبٕ ثـای إٓ ٝرٞػ کٚ ثبىؼ ٓی «كٞلت» ٗبّ ثٚ اؿفىٔ٘ؼی ٓبػٙ صبٝی کیٞی  

.ک٘ؼ ٓی کٔک ر٘یٖ عٕٞ ٛبی مٍِٞ ؿىؼ ثٚ ٓبػٙ ایٖ. امت ّـٝؿی ثبؿػاؿی   

چؾى علايت ٔ کیٕی  

ثـعی ثـٝف اف ُٞتئیٖ. ػاؿٗؼ ٝرٞػ اٗنبٕ چيْ ػؿ ٓجیؼی ٓٞؿ ثٚ تـکیجبت ایٖ. ثبىؼ ٓی فآگقاٗتیٖ ٝ ُٞتئیٖ اف ؿ٘ی ٓ٘جغ کیٞی  

ٝ ملآت ػؿ ٝ کـػٙ ػَٔ ُٞتئیٖ ثب ٛٔـاٙ ٗیق فآگقاٗتیٖ. ک٘ؼ ٓی پیيگیـی میبٙ آة ٝ ٓـٝاؿیؼ آة هجیَ اف چئی ٛبی ثیٔبؿی   

پیـچئی ثٚ اثتلا عطـ تٞاٗؼ ٓی ؿٝف ػؿ کیٞی ٓیٞٙ ثیيتـ یب ػؼػ 3 عٞؿػٕ ىؼٙ، اٗزبّ تضویوبت ٓی. ىؼثب ٓی ٓؤحـ چيْ ثٜؼاىت   

.ػٛؼ کبٛو اكتؼ، ٓی اتلبم ٓیبٗنبٍ اكـاػ ػؿ اکخـاا  کٚ ؿا   

کّ ایٍ َٓبیت دس  

إٓ ٓـؾی ثنیبؿ ٓٞاػ ٝرٞػ ػُیَ ثٚ ؿا ٓیٞٙ ایٖ کٚ اٗؼ کـػٙ تٍٞیٚ ٗؼاؿٗؼ عٞثی ی تزـثٚ کیٞی، ٓیٞٙ ٓؼْ اف کٚ اكـاػی ثٚ پقىکبٕ  

.ک٘٘ؼ َٓـف   
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 خٕاؿ گلاثی

 

 گلاثی ٓیٞٙ ای امت مجق یب فؿػ ؿٗگ ، آثؼاؿ ٝ ٓغـٝٓی ىکَ کٚ ػاؿای ٓؼٔی عٞه ٝ ٓؼطـ امت. گلاثی ؿا ىبٙ ٓیٞٙ یب آٓـٝػ

إٓ ىبٙ آٓـٝػ گٞی٘ؼ. گیبٙ گلاثی ثٞٓی آمیبی ؿـثی ٝ اؿٝپبی ىـهی ٓغٍَٞبا ٗٞاصی ْٛ ٓی ٗبٓ٘ؼ ٝ ثٚ ٓیٞٙ پیٞٗؼی ٝ ىبػاة   

ىٔبٍ ؿـثی ایـإ ٝ کٜٞٛبی هلوبف ٓی ثبىؼ. گلاثی ثؼؼ اف میت ْٜٓ تـیٖ ٓیٞٙ ػاٗٚ ػاؿ ػٗیب ٝ ایـإ ثٚ ىٔبؿ ٓی آیؼ.   

 گٞٗٚ ٛبی ٓغتِق گلاثی ٓؼْ ٛبی گٞٗبگٕٞ اف تـه تب ىیـیٖ ػاؿٗؼ.ٝیتبٓیٖ ٛب:

C ٍٔیتبيی 

E ٍٔیتبيی 

.امت  ؿٝی ٝ  ٓ٘یقیْ آٖٛ، ، کِنیْ صبٝی ٓیٞٙ ایٖ  

عٞؿػٕ ٓٞهغ ػؿ کٚ ؿیقی ٛبی ػاٗٚ ٛٔچ٘یٖ.  امت إٓ ثٞػٕ ِٓیٖ گلاثی عٞاً اف یکی. امت ٓؤحـ ثنیبؿ ىٔب پٞمت فیجبیی ػؿ  

.امت ٓؤحـ ثنیبؿ ثؼٕ فائؼ ٓٞاػ ػكغ ثـای ک٘یؼ، ٓی اصنبك ػٗؼإ فیـ گلاثی   

آٌ إَاع ٔ ثیگلا گیبِ  

ػُیَ ٛٔیٖ ثٚ ، ىٞٗؼ ٓی ثبف میت اف فٝػتـ کٔی ثٜبؿ ػؿ گلاثی ٛبی گَ. امت تـ صنبك میت اف مـٓب ثـاثـ ػؿ گلاثی ػؿعت  

ٓیٞٙ ٝ گَ. ک٘ؼ ٓی تضَٔ میت اف ثیيتـ ؿا گـٓب گلاثی گیبٙ تبثنتبٕ، ػؿ.  گیـٗؼ ٓی هـاؿ ثٜبؿٙ مـٓبی عطـ ٓؼـُ ػؿ ثیيتـ   

ٛب میغک صلع ػؿ ثبیؼ ، ثبؿٝؿ ػؿعتبٕ ٛـك ٛ٘گبّ ث٘بثـایٖ ، آیؼ ٓی ثٞرٞػ مبُٚ ػٝ ٛبی میغک ٝ ٛب ىبعٚ اٗتٜبی ػؿ گلاثی   

ٗٞع 120 صؼٝػ ایـإ ػؿ ٓٞرٞػ گلاثی اؿهبّ تؼؼاػ. ؿمؼ ٓی ٛکتبؿ ػؿ تٖ 45 ثٚ ٓؼُٔٞی ٛبی ثبؽ ػؿ ٓضٍَٞ ٓیقإ. کـػ ػهت   

:اف ػجبؿت٘ؼ ثٞٓی اؿهبّ ٜٓٔتـیٖ. امت   

گلاثی ، میجـی ، کـد كَِٚ مٚ ، ٓيٜؼ ٓضٔؼػِی ، کبىبٕ ٗط٘ق گلاثی ، اٍلٜبٕ ٓیٞٙ ىبٙ ، عـامبٕ ٓیٞٙ ىبٙ ، دکـ ٓیٞٙ ىبٙ  

.پیـٔجـی   

ثبمٚ، ژاٗؼاؿک، ػٝىل، ثبؿتِت، ٝی٘تـِٗیل، آٗژٝ،:  تٞإ ٓی ىٞٗؼ ٓی کيت ایـإ ػؿ ثیو ٝ کْ کٚ ٗیق عبؿری ٛبی گلاثی اف  

گلاثی تـیٖ کيت پـ ٝ تـیٖ ْٜٓ امت، ٓيٜٞؿ ٝیِیبٓق ث٘بّ اؿٝپب ػؿ کٚ ثبؿتِت. ثـػ ٗبّ ؿا ٓیلػٝکٞ ػٝی٘ٚ ٝ ژیلبؿ ثٞؿٙ کُٞٔبؿ،   

.ؿٝػ ٓی ىٔبؿ ثٚ ػٗیب ػؿ   
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فٓبٗی ُٝی ٗینت، امتلبػٙ هبثَ إٓ ٓیٞٙ. ٗبٓ٘ؼ ٓی اٗزٞرک ؿا امت فیبػ إٓ تغْ ٝ ؿٝیؼ ٓی کٜکیِٞیٚ ػؿ کٚ ر٘گِی گلاثی ٗٞع یک  

.ػاؿػ فیبػی ػؿٓبٗی امتلبػٙ کٚ ک٘٘ؼ ٓی آٝؿی رٔغ ؿا إٓ تغْ پٞمؼ، ٓی ٝ ؼاكت ٓی عبک ؿٝی ٓیٞٙ کٚ   

گلاثی دسيبَی خٕاؿ  

گلاثی. امت إٓ ػؿعت پٞمت -3 ثـگ -2 ٓیٞٙ -1: گیـػ ٓی هـاؿ ػؿٓبٗی ٝ ؿؾایی امتلبػٙ ٓٞؿػ کٚ گلاثی ػؿعت اف ٛبیی هنٔت  

.کـػ َٓـف( کٔپٞت ٝ ٓـثب)  پغتٚ یب عبّ ثَٞؿت تٞإ ٓی ؿا  

گلاثی ػؼػ 2 تب 1 ک٘٘ؼ مؼی ػاؿٗؼ یجٞمت کٚ اكـاػی. ػاؿػ ػٛ٘ؼگی ُی٘ت عبٍیت کٚ امت پـآة ٝ گٞاؿا ٝ ػبُی ای ٓیٞٙ گلاثی•   

.ىٞػ تـ هٞی إٓ ِٓیٖ عبٍیت کٚ ث٘ٞى٘ؼ ُٝـّ آة ُیٞإ 1 ثلاكبٍِٚ ٝ ثغٞؿٗؼ ؿٝف ػؿ   

.ىٞػ ٓی ثؼٕ رؾة ٝ ْْٛ آمبٗی ثٚ کٚ امت ای ٓیٞٙ گلاثی•   

ىکْ ػؿ ثبهیٔبٗؼٙ فائؼ ٓٞاػ کِیٚ ٝ ک٘ؼ ٓی پبک ؿا ؿٝػٙ ٝ ٓؼؼٙ ، گٞاؿه ػمتگبٙ اف ػجٞؿ ثب ؿٝ ایٖ اف. ىٞػ ٗٔی ْْٛ گٞاؿه •   

.ک٘ؼ ٓی ػكغ ؿا   

ػؿ گلاثی كیجـ ػٔؼٙ هنٔت ػلاٝٙ ثٚ. امت تـ ؿ٘ی ٛب ٝیتبٓیٖ ٗظـ اف ، ػاؿػ هـاؿ عٞؿىیؼ ٗٞؿ ٓؼـُ ػؿ کٚ گلاثی پٞمت•   

.ک٘یؼ رؼا ؿا إٓ پٞمت ، عٞؿػٕ ٛ٘گبّ ؼٗجبی ُؾا ، امت إٓ پٞمت   

.ىؼ عٞاٛؼ تَلیٚ آٜٗب عٕٞ ثغٞؿٗؼ گلاثی ٓـتت ٓٞؿ ثٚ اگـ ، ٛنت٘ؼ  عٕٞ كيبؿ  ثٚ ٓجتلا کٚ کنبٗی•   

رٜت ٛٔیٖ ثٚ. ک٘ؼ ٓی صَ ثبىؼ کٚ اٗؼافٙ ٛـ ثٚ ؿا اٝؿیک امیؼ إٓ، پتبمیْ ٝ تبٖٗ.  امت ٓلیؼ ثنیبؿ ثؼٕ ػاعِی ؿؼػ ثـای گلاثی•   

.ثجـٗؼ فیبػی ثٜـٙ إٓ اف تٞاٗ٘ؼ ٓی ؿٓبتینْ ٝ آؿتـٝف ٗوـك، ثٚ ٓجتلا اكـاػ   

گلاثی ثـای ٓؼبُزٚ آـاُ می٘ٚ یک ٓیٞٙ ػبُی امت ٝ ایٖ عبٍیت ٓـثٞٓ ثٚ تبٖٗ إٓ امت ٝ اگـ گلاثی کٔی گل ثبىؼ ثـای•   

می٘ٚ ثٜتـ امت.   

.گلاثی ثٚ ػِت ػاؿاثٞػٕ اؿم٘یک ؿػيٚ ؿا ػؿٓبٕ ٓی ک٘ؼ•   

ػیگـی کٚ ػؿ گلاثی ٓٞرٞػ امت ػَ٘ـ ثٞؿامت. امت کٚ ثب اكقایو رؾة کِنیْ ، اف ثـٝف پٞکی امتغٞإ  ثٚ ٓبػٙ ْٜٓ•   

عًَٞ ػؿ فٗبٕ یبئنٚ  رِٞگیـی ٓی ک٘ؼ.   

ٓٞاػی کٚ ثـای امتغٞإ ٛب ٓلیؼٗؼ، ثـای ٓـق ٗیق ٗبكغ اٗؼ. گلاثی ْٛ اف ایٖ هبػؼٙ ٓنتخ٘ی ٗینت ٝ اف ٓیٞٙ ٛبیی امت کٚ ثـای•   

ظٚ  ٝ تٔـکق صٞاك ٓلیؼ امت.صبك   

ٓٞاػ ٓٞرٞػ ػؿ گلاثی ثـای توٞیت ثؼٕ پل اف ثیٔبؿی ٛبیی کٚ ٗیـٝ ٝ تٞإ اٗنبٕ ؿا تضِیَ ٓی ثـػ، ثنیبؿ ٓلیؼ امت. ىبیؼ ثٚ•   

ٛٔیٖ ػُیَ امت کٚ ثـای ثیٔبؿإ کٔپٞت گلاثی ٓی ثـیْ. ػؿ ػٝؿإ ٗوبٛت ثیٔبؿی ٛبیی چٕٞ مَ، کْ عٞٗی ٝ ّؼق ىؼیؼ   

ٓغِٞٓ آة گلاثی ٝ ثٚ ثنیبؿ ٓلیؼ امت. عٞؿػٕ   

گلاثی یکی اف ٓیٞٙ ٛبی ّؼػلٞٗی ک٘٘ؼٙ یب ّؼ ٓنٔٞٓیت امت ٝ ایٖ عبٍیت ثٚ ػُیَ اػؿاؿآٝؿ ٝ ِٓیٖ ثٞػٗو امت.•   

گلاثی ٓٞرت ىبػاثی ٝ ٓـاٝت ثؼٕ ٝ پٞمت  ٓی ىٞػ.•   

ؼ إٓ مُِٞق، مٞؿثیتٍٞ ٝ ُُٞٝٞف امت . ىبیؼ ثٚ ٛٔیٖگلاثی ثـای ثیٔبؿإ ػیبثتی ٓیٞٙ ثنیبؿ ٓ٘بمجی امت ، چٕٞ هنٔت اػظْ ه٘•   

.ػُیَ صکیْ ػبُیوؼؿ ایـاٗی اثٞػِی می٘ب، گلاثی یب کٔپٞت إٓ ؿا ثـای اکخـ ثیٔبؿإ ٓزبف ػاٗنتٚ ٝ إٓ ؿا" ىبٙ ٓیٞٙ" عٞاٗؼٙ امت   
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ای مبُٔ٘ؼإ ثنیبؿ ٓلیؼ امت.گلاثی تـىش ثقام ؿا اكقایو ٓی ػٛؼ ،ػؿ ٗتیزٚ ْْٛ ؿؾا ؿا آمبٕ ٓی ک٘ؼ . پل پٞؿٙ إٓ ثـ•   

.امت کٚ ؿیـهبثَ صَ ثٞػٙ ٝ ثـای کبٛو کِنتـٍٝ عٕٞ  ثنیبؿ ٓؤحـ امت كیجـ ٓٞرٞػ ػؿ گلاثی ُی٘یٖ•   

:دس يٕسد ثشگ آٌ  

ؿٝ ایٖ اف. امت ٓخبٗٚ کو ٓیکـٝة ٝ ک٘٘ؼٙ ّؼػلٞٗی ، اػؿاؿآٝؿ چٕٞ ، امت ٓلیؼ ثنیبؿ کِیٚ ثـای گلاثی ثـگ رٞىبٗؼٙ•   

ثـگ گـّ 100ٓ٘ظٞؿ ایٖ ثـای ، ک٘ؼ ٓی ػكغ ؿا اػؿاؿ ٓزـای م٘گ. ک٘٘ؼ َٓـف ؿا إٓ ثبیؼ صتٔبا   اػؿاؿی ػلٞٗت ٚث ٓجتلایبٕ   

.ک٘یؼ ت٘بٍٝ امتکبٕ 2 تب 1 ٓیقإ ثٚ ٝػؼٙ مٚ ػؿ ؿا إٓ ٝ ک٘یؼ ػّ ػهیوٚ 20 ٓؼت ثٚ آة ُیتـ یک ػؿ ؿا گلاثی ػؿعت رٞإ   

.ک٘ؼ ٓی ػؿٓبٕ ؿا  ٓیگـٗی مـػؿػٛبی ٝ ک٘ؼ ٓی آؿاّ ؿا اػَبة امت،  عٞاثی ثی ثـای ىلبثغو ػاؿٝیی گلاثی ثـگ کـػٙ ػّ•   

ؿا إٓ ىیـٙ ٝ کٞثیؼٙ ؿا إٓ اگـ ٝ ػٛؼ ٓی تنکیٖ ؿا ٓتي٘ذ اػَبة ٝ امت کـّ ک٘٘ؼٙ ػكغ ، امت ر٘گِی گلاثی تغْ کٚ اٗزٞرک•   

.امت ٓلیؼ  هبػؼگی ػؿ فیبػ عٞٗـیقی ث٘ؼآٓؼٕ ثـای ، ثگیـٗؼ   

:تزکش  

کٔپٞت ثَٞؿت ؿا إٓ یب ٗغٞؿٗؼ پٞمت ثب ؿا إٓ ػاؿٗؼ ّؼیلی ٓؼؼٙ کٚ کنبٗی ؿٝ ایٖ اف امت، ٓيکَ کٔی گلاثی پٞمت ْْٛ*   

.ک٘٘ؼ َٓـف   

.ثبىؼ تـ ؿاصت إٓ ْْٛ ٝ ثیيتـ إٓ عٞاً تب ک٘یؼ َٓـف ؿا ؿمیؼٙ کبٓلاا  گلاثی امت ثٜتـ*   

.ک٘ؼ ٓی ٗلظ ایزبػ كصنب اكـاػ ػؿ فیـا ، ٗ٘ٞىیؼ مـػ آة گلاثی عٞؿػٕ اف پل امت ثٜتـ*   

ثضسگبٌ َظشات ٔ ادبدیث  

ٓخلا ػاؿػ ٝرٞػ گلاثی ٓٞؿػ ػؿ فیبػی اصبػیج کٚ ثؼاٗیؼ امت ربُت ُٝی.  کـػیْ ٍضجت گلاثی ٓٞؿػ ػؿ می٘ب اثٞػِی ٗظـ ٓٞؿػ ػؿ  

:آٓؼٙ صؼیخی ػؿ   

.ىؼ عٞاٛؼ ٗیکٞ كـفٗؼه ٝ پبک اٝ ٗطلٚ آة ، ثغٞؿػ گلاثی ٗبىتب کل ٛـ  

:فشيٕدَذ غلاوان ػهیّ صبدق ايبو  

صبٍ ػؿ إٓ عٞؿػٕ اف مٞػٓ٘ؼتـ میـی صبٍ ػؿ گلاثی عٞؿػٕ: اٗؼ كـٓٞػٙ ثبف ٝ ک٘ؼ ٓی توٞیت ؿا إٓ ٝ پبک ؿا ٓؼؼٙ گلاثی  

.ثغٞؿػ ؿؾا اف ثؼؼ ؿا گلاثی ثبیؼ ، امت اٗؼٝٛ٘بک ٝ گـكتٚ ػُو کٚ کنی. امت گـم٘گی   

.امت ٓلیؼ ثنیبؿ ثؼٕ ٛبی ؿیقٓـؾی تأٓیٖ ٝ ملآتی ثـای کٚ متا ثٞؿ ٝ کـّ ، مِ٘یّٞ كِٞئٞؿ، چٕٞ ؿیقٓـؾٛبیی صبٝی گلاثی  
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:گلاثی گشو 100 غزایی اسصػ  

 

گـّ 15.46: کـثٞٛیؼؿات  

گـّ 9.80: ىکـ  

گـّ 3.1: ؿژیٔی كیجـ  

گـّ 0.38: پـٝتئیٖ  

گـّ ٓیِی 0.012(: 1ة ٝیتبٓیٖ: ) تیبٓیٖ  

گـّ ٓیِی 0.025(: 2ة ٝیتبٓیٖ)  ؿیجٞكلاٝیٖ  

گـّ ٓیِی 0.157(:  3ة ٝیتبٓیٖ) ٗیبمیٖ  

گـّ ٓیِی 0.048(:  5ة ٝیتبٓیٖ) پبٗتٞت٘یک امیؼ  

گـّ ٓیِی 0.028: 6ة ٝیتبٓیٖ  

گـّ ٓیِی 4.2: می ٝیتبٓیٖ  

گـّ ٓیِی 9: کِنیْ  

گـّ ٓیِی 0.17: آٖٛ  

گـّ ٓیِی 7: ٓ٘یقیْ  

گـّ ٓیِی 11: كنلـ  

گـّ ٓیِی 119: پتبمیْ  

گـّ ٓیِی 0.10: ؿٝی  
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 كََ ثینت ٝ ػّٝ

 

 گیلاك
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 خٕاؿ گیلاط

.امت ٛنتٚ یک ٓضتٞی ٝ ػاؿ  گٞىت ی ٓیٞٙ ػاؿای ٝ عبؿ ثؼٕٝ گیلاك ػؿعت  

ٝ ثبىؼ  ٓی میبٙ یب هـٓق ؿٗگ ثٚ چیؼٕ ٛ٘گبّ ػؿ کٚ امت ِٓیٖ ٝ گـػ کٞچک، ی ٓیٞٙ گیلاك  

یبكت فؿػ ٝ  میبٙ ق،هـٓ ٛبی  ؿٗگ ثٚ گیلاك ٗٞع مٚ ٓجیؼت ػؿ ٝاهغ ػؿ. امت ٛنتٚ یک ػاؿای   

.ىٞػ  ٓی   

عٞثی ثٚ ؿٝف 3 تب 1 تٜ٘ب ؿا إٓ تٞاٗیؼ  ٓی ىٔب ٝ ک٘٘ؼ  ٗٔی ؿىؼ عٞثی ثٚ چیؼٕ اف پل فیـا چی٘٘ؼ  ٓی ؿمیؼٙ ٛٔیيٚ ؿا ٛب  گیلاك  

.ٗٔبییؼ ٗگٜؼاؿی   

:گیلاط اص اعتفبدِ  

.کـػ ت٘بٍٝ ػؿعت اف چیؼٕ اف پل تبفٙ  تبفٙ مت ا ثٜتـ ؿا ٛب  گیلاك  

ٛب إٓ تٞإ  ٓی ُٝی کـػ، ػاؿی  ٗگٚ ٝ ؽعیـٙ تبفٙ ٍٞؿت ثٚ ؿا إٓ تٞإ  ٗٔی فیـا ک٘٘ؼ  ٓی ػؿمت ژُٚ یب ٝ ٓـثب گیلاك، اف اؿِت  

.ىٞػ آٝؿػٙ ػؿ إٓ ٛبی  ٛنتٚ اٍٝ کٚ امت ثٜتـ اُجتٚ کـػ؛ كـیق ؿا   

:گیلاط فٕایذ  

.ٛنت٘ؼ ٛب  اکنیؼإ  آٗتی ؿ٘ی غٓ٘ج ٛب  گیلاك کٚ گـػیؼٙ ٓيغٌ آٓؼٙ ػمت ثٚ اعجبؿ ثٜتـیٖ ٝ آعـیٖ ٓجن ثـ  

ٛبی  ٍغـٙ ٝ ؿبؿٛب اف ثنیبؿی ػؿ ؿا گیلاك ٛبی  ٛنتٚ ثوبیبی ى٘بمبٕ  ثبمتبٕ ٝ اٗؼ  ثٞػٙ صزـ ػَـ ػؿ ٓتؼاُٝی ؿؾای ٛب  گیلاك  

.اٗؼ   یبكتٚ تبؿیظ هجَ ٓب ٓنکٞٗی   

ثٚ یب ٝ إٓ عيک ی ٓیٞٙ اف عٞثی ثٚ ٕتٞا  ٓی إٓ، ی تبفٙ َٓـف اف ؿیـ ثٚ آـٝفٙ کٚ  امت كَِی ٓیٞٙ ىیـیٖ یک گیلاك  

.کـػ امتلبػٙ ٓیٞٙ آة ٍٞؿت   

ػؿعت ٓیٞٙ اف تٜ٘ب ٗٚ ٝ امت آُٞ فؿػ ٝ ثبػاّ ِٛٞ، آُٞ، ػؿعتبٕ: ىبَٓ گیلاك ٛبی  ػؿعت ٓزٔٞػٚ فیـ ى٘بعتی گیبٙ ٛبی  گـٝٙ  

.گـػػ  ٓی امتلبػٙ ٗیق إٓ چٞة ٝ ٛب  ىکٞكٚ اف ثِکٚ گیلاك،   

ػؿ إٓ ی مبهٚ ٝ ثـگ ٛنتٚ، ػّ، گٞىت،: یؼ٘ی ٓیٞٙ ایٖ ٛبی  هنٔت تٔبّ ثگٞییْ امت کبكی ثؼاٗیْ ؿا یبٙگ ایٖ اؿفه کٚ ایٖ ثـای  

.ػاؿػ امتؼٔبٍ ٍ٘ؼت ٝ ٓت   
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:گیلاط ای  تغزیّ اسصػ  

:امت تـکیجبت ایٖ ػاؿای( ٓتٞمٔ گیلاك ػؼػ14 صؼٝػ) گیلاك گـّ 100 ٛـ  

کبُـی کی72/06ِٞ                                     اٗـژی  

گـ80/74ّ                                    ؿٓٞثت  

گـ16/60ّ                           کـثٞٛیؼؿات  

گـ1/21ّ                                  پـٝتئیٖ  

گـّ 0/69                                    چـثی  

ـّگ 1/87                                      كیجـ  

گـّ  ٓیِی 14/71                                 کِنیْ  

گـّ  ٓیِی19/12                                  كنلـ  

گـّ  ٓیِی 0/38                                     آٖٛ  

گـّ  ٓیِی 223/5                                پتبمیْ  

ٓیِـٝگـ25ّ                                   كِٞئٞؿ  

گـّ  ٓیِی11/76                                ٓ٘یقیّٞ  

21/47                             آ ٝیتبٓیٖ   RE 

گـّ  ٓیِی7/06                           ث ٝیتبٓیٖ  

ٓیِـٝگـّ 4/12                          كُٞیک امیؼ  

...ٓؼؼٗی ٓٞاػ ػیگـ ٝ  
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 كََ ثینت ٝ مّٞ

 

 گـٓک
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 خٕاؿ گشيک

.ؽًبعت ْبی عفشِ يًٓبٌ سٔصْب ایٍ ْغتُذ ؽیشیٍ ٔ يؼطش کّ دعتُجٕ ٔ گشيک طبنجی،  

 

تي٘گی ؿكغ ٓٞرت تبثنتبٕ كََ ػؿ ٝ ثٞػٙ ؿعنبؿ ػٛ٘ؼٙ رلا ٝ ک٘٘ؼٙ چبم اىتٜبآٝؿ، پـآة، ٛبیی ٓیٞٙ گـٓک ٝ ٓبُجی ػمت٘جٞ،  

چٚ ٛـ کٚ امت اٗؼافٙ ٝ ٓقٙ ؿٗگ، ػِت ثٚ تٜ٘ب ٛب إٓ اعتلاف ٝ ثٞػٙ عبٗٞاػٙ یک اف عـثقٙ ٛٔـاٙ ثٚ ٛب ٓیٞٙ ایٖ. ىٞٗؼ ٓی   

.امت ثیيتـ ٛب إٓ عبٍیت ثبى٘ؼ، تـ ُطیق ٝ پـآة ىیـیٖ، ثقؿگ،   

طبنجی آة نیٕاٌ یک ثب خٌٕ فؾبس کبْؼ  

.ػٛؼ ٓی کبٛو ؿا عٕٞ كيبؿ ثـٝف تٔبٍاص ػؿٍؼ 25 ٓیقإ ثٚ ؿٝف ػؿ ٓبُجی آة ُیٞإ یک َٓـف امت، ػاػٙ ٗيبٕ ٓطبُؼبت  

کـػٗؼ ٓيبٛؼٙ ٝ کـػٙ ٓغِٞٓ ىیـیٖ ٓبُجی آة یب ػَبؿٙ کٔی ٓوؼاؿ ثب گـكتٚ ؿا عٕٞ ٛبی پلاکت اف ٓوؼاؿی آفٓبیو، ثـای ٓضووبٕ  

عٕٞ ىؼٕ غتُٚ ٝ اٗؼوبػ اف ٗتیزٚ ػؿ ٝ ىٞػ ٓی ٛب پلاکت ؿیـٓجیؼی ىؼٕ اٗجبىتٚ اف ٓبٗغ ىؼت ثٚ کٚ ػاؿػ ٝرٞػ ػبِٓی ٓبُجی ػؿ   

عٕٞ اٗؼوبػ ّؼ عبٍیت ىٞػ، عٞؿػٙ ْٛ ثب آمپیـیٖ ٝ ٓبُجی اگـ. ىٞػ ٓی رِٞگیـی( امت هِجی ٛبی صِٔٚ ػبَٓ کٚ) ٛب ؿگ ػؿ   

.ىٞػ ٓی تيکیَ ٗیـٝٓ٘ؼتـی   

إٓ ْْٛ ؼعٞؿٗ ٓی كِلَ ٝ ٗٔک ثب ؿا ٓبُجی کٚ کنبٗی عٞؿػ؛ ؿؾا اف پیو ثبیؼ مبػٙ ٓٞؿ ثٚ ػیگـ چیقٛبیی یب ىکـ ثؼٕٝ ؿا ٓبُجی  

.ک٘ؼ ٓی کْ ؿا إٓ ِٓیٖ عبٍیت ٓوبثَ، ػؿ ُٝی ک٘٘ؼ ٓی تـ آمبٕ ؿا   

.ثغيؼ ٓی ىلب ٝ ػاػٙ تنکیٖ ؿا إٓ ثگؾاؿٗؼ، پٞمت ٝؿّ یب مطضی ٝ مجک ٛبی مٞعتگی ؿٝی اگـ ؿا ٓبُجی گٞىت  

اگقٓب ؿكغ ٝ می٘ٚ کـػٕ ٗـّ ٝ تنکیٖ ثـای ٝ ػٛ٘ؼ ٓی ؿا ع٘ک ٛبی تغْ تيکیَ عیبؿ تغْ ٝ کؼٝ تغْ ثب گـٓک یب ٓبُجی تغْ  

.ىٞػ ٓی َٓـف   

 فشايٕػ َکُیذ يصشف صیبد دعتُجٕ، طبنجی ٔ گشيک ثشای ثیًبساٌ دیبثتی، ٔسو سٔدِ 

.گشدد ٔ عٕءْبضًّ ضشس داسد ٔ يٕجت َفخ سٔدِ، يؼذِ ٔ دسد يؼذِ يی  

ٍبف ؿا إٓ مپل ىٞػ، ٓغِٞٓ آة ػؿ إٓ ىیـٙ تب ؿیقٗؼ ٓی آة ػؿ ٝ کٞث٘ؼ ٓی کٔی ؿا تغْ مٚ ایٖ کٚ امت ایٖ إٓ َٓـف ٓـف  

.ػٛؼ ٓی تنکیٖ تبثنتبٕ ػؿ ؿا تي٘گی ٓبُجی، ٝ گـٓک ػمت٘جٞ،. ک٘٘ؼ ٓی َٓـف ٝ کـػٙ   

دسيبَی خٕاؿ  

ٓ٘یقیْ ػؿٍؼی ػُیَ ثٚ ٛٔچ٘یٖ ک٘٘ؼ، ٓی ثبف ؿا ػـٝم ٝ ٛنت٘ؼ هِت ٓوٞی ٓطجٞع، ػطـ ٝ پتبمیْ ػاىتٖ ػِت ثٚ گـٓک ٝ ٓبُجی*   

.ؿٝٗؼ ٓی ٔبؿى ثٚ ثغو آؿاّ ٛبی ٓیٞٙ اف   

مؼیْ ػكغ ثٚ ٓ٘زـ ٝ کـػٙ ٗـّ ؿا ٛب ؿگ رؼاؿ ٛب إٓ ػؿ ٓٞرٞػ پتبمیْ کٚ ٓٞؿی ثٚ آٝؿٗؼ ٓی پبییٖ ؿا عٕٞ كيبؿ گـٓک ٝ ٓبُجی*    

.ک٘٘ؼ کٔک ثیٔبؿی ایٖ ک٘تـٍ ثٚ ٓبُجی َٗق عٞؿػٕ ثب ؿٝفاٗٚ تٞاٗ٘ؼ ٓی ػاؿٗؼ ثبل عٕٞ كيبؿ کٚ اىغبٍی. ىٞػ ٓی اّبكی   

.ثغي٘ؼ تنـیغ ؿا عٕٞ كيبؿ آٝؿٗؼٙ پبییٖ ػاؿٝٛبی احـ تٞاٗ٘ؼ ٓی ٛبٙ ٓیٞ ایٖ ٛٔچ٘یٖ  
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چـثی اكقایو ٝ ثٞامیـ یجٞمت، ػچبؿ کٚ کنبٗی ثـای مجت ثؼیٖ ٛنت٘ؼ، ٓنَٜ ٝ ِٓیٖ ثنیبؿ ٝ ثٞػٙ كیجـ اف مـىبؿ ٛب ٓیٞٙ ایٖ*   

.ىٞػ ٓی تٍٞیٚ ثنیبؿ ٛنت٘ؼ، عٕٞ   

ٛٔچ٘یٖ ٝ امت ٓٞحـ ثنیبؿ ٛنت٘ؼ اػؿاؿی ٓزبؿی م٘گ یب ٝ اػؿاؿ اصتجبك ػچبؿ کٚ ٗیکنب ثـای ثٞػٕ ٓؼؿ ػُیَ ثٚ ٛب ٓیٞٙ ایٖ*   

.ػٛ٘ؼ هـاؿ عٞػ ؿؾایی ثـٗبٓٚ ػؿ ؿا ٓبُجی صتٔبا  امت ثٜتـ ؿٝٓبتینْ ٝ ٗوـك عٞٗی، کْ ثٚ ٓجتلا اكـاػ   

.ٛنت٘ؼ رٞاٗی تزؼیؼ ػٞآَ اف ٝ مُِٞی ک٘٘ؼگبٕ اصیبء اف یکی ٝ ػاىتٚ ک٘٘ؼگی توٞیت عبٍیت ه٘ؼ، ثٞػٕ ػاؿا ػُیَ ثٚ ٛب ٓیٞٙ ایٖ*   

 A ٝیتبٓیٖ مبف پیو کٚ ثٞػٙ ثتبکبؿٝتٖ اکنیؼإ آٗتی ىیٔیبیی تـکیت ای ٓلاصظٚ هبثَ ٓوؼاؿ صبٝی فؿػ گٞىت ثب ٛبی ٓبُجی   

ٝ ىیـػٙ بٕفٗ ىیـ ک٘٘ؼٙ فیبػ ٝ ثٞػٙ ٓلیؼ کجؼ صـاؿت ؿكغ ٝ یـهبٕ ثیٔبؿی اف پیيگیـی ثـای ٗیق گـٓک ٛٔچ٘یٖ. ؿٝػ ٓی ىٔبؿ ثٚ  

.امت ٓخبٗٚ ٝ کِیٚ ؿمٞثبت ک٘٘ؼٙ عبؿد  

كنلـ فیبػ ٓوبػیـ ػاىتٖ ػِت ثٚ ٝ ٛنت٘ؼ ٓلیؼ پٞمتی ٛبی مٍِٞ ٛبی كؼبُیت ٝ عٕٞ ٝ ثؼٕ مّٔٞ ػكغ ثـای ػٝ ٛـ گـٓک ٝ ٓبُجی  

.ىٞٗؼ ٓی اػَبة كؼبُیت ٝ ٓـقی ٛبی مٍِٞ توٞیت ثبػج   

.ىٞػ ٓی اٗنبٕ امکِتی مبٓبٗٚ ٗٔٞ ٝ ؿىؼ ٝ ث٘ؼی امتغٞإ تکٔیَ ٝ ػْلات توٞیت ٓٞرت ٛب إٓ کِنیْ كـاٝاٗی ٛٔچ٘یٖ  

آخش تٕصیّ  

ػؿػ ٝ ٓؼؼٙ ؿٝػٙ، ٗلظ ٓٞرت ٝ ػاؿػ ّـؿ مٞءٛبّٔٚ ٝ ؿٝػٙ ٝؿّ ػیبثتی، ثیٔبؿإ ثـای گـٓک فیبػ  َٓـف ٗک٘یؼ كـآٞه  

ىؼیؼ ْْٛ مٞء ثبػج ؿؾا ثب ٛٔـاٙ ٚک چـا ثغٞؿیؼ اٍِی ؿؾای ٛـ اف هجَ ؿا ٓبُجی ٝ گـٓک امت ثٜتـ ٛٔچ٘یٖ. گـػػ ٓی ٓؼؼٙ   

.ىٞػ ٓی   

ٓنٔٞٓیت ثـای ٓ٘جؼی تٞاٗؼ ٓی ٛب ٓیٞٙ ایٖ پٞمت کٚ اٗؼ ػؿیبكتٚ ٓبُجی ٝ عـثقٙ ٓخَ ٛبیی ٓیٞٙ پٞمت ثـ تضوین ثب ػاٗئ٘ؼإ ٛٔچ٘یٖ  

.ىٞػ ٓی تٍٞیٚ ثنیبؿ ٛب ٓیٞٙ کبَٓ ىنتٖ ؿٝ ایٖ اف ثبىؼ؛ ؿؾایی   
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ٜبؿّكََ ثینت ٝ چ  

 

 گـیپ كـٝت
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 خٕاؿ گشیپ فشٔت

 

ٝ پتبمیْ امت.  C مـىبؿ اف ٝیتبٓیٖ •   

ٓ٘جؼی ؿ٘ی اف كٞلت، آٖٛ، ًِنیْ ٝ مبیـ ٓٞاػ ٓؼؼٗی ٓی ثبىؼ.•   

تجؼیَ ٓی مبفػ.   A اٗٞاع مـط ٝ ٍٞؿتی إٓ  مـىبؿ اف ثتبًبؿٝتٖ امت ًٚ ثؼٕ إٓ ؿا ثٚ ٝیتبٓی•   

وؼاؿ ًبُـی اه رقئی امت.كیجـ گیبٛی اه كـاٝإ، ُٝی ٓ•   

ػاؿای ثیٞكلاٝٝٗٞئیؼ ٝ ىٔبؿی ػیگـ اف ٓٞاػ گیبٛی امت ًٚ اف اٗنبٕ ػؿ ٓوبثَ ثـٝف مـٓبٕ ٝ ثیٔبؿی ٛبی هِجی ٓـاهجت•   

ٓی ً٘٘ؼ.   

آٌبٕ ػاؿػ ػؿ اكـاػ صنبك ثٚ ٓـًجبت، ٝاً٘و صنبمیت فا ایزبػ ً٘ؼ. گـیپ كـٝت، ٓیٞٙ ای تٞپـ، عٞه ٓؼْ ٝ ٓـؾی امت.•   

گؾىتٚ، ثنیبؿی اف ٓـػّ، اف عٞؿػٕ گـیپ كـٝت ثؼٕٝ ىٌـ، ثٚ عبٓـٙ ػَبؿٙ ی تِظ ٝ تـه إٓ، عٞػػاؿی ٓی ًـػٙ اٗؼ، ػؿ  

ٓؼٍٔٞ ثب آٓیغتٖ آة گـیپ كـٝت مـط یب ٍٞؿتی ثب ملیؼ، ٓقٙ ی ىیـیٖ صبٍَ ٓی ىٞػ. ُٝی ثٚ ٓٞؿ   

ی پؼیؼ ٓی آیؼ ًٚ ٗیبف ثٚ ىیـیٖ ًـػٕ ٗؼاؿػ.اگـ آة پـتوبٍ یب گـیپ كـٝت ؿا ثب ْٛ ػؿ آٓیقیْ، ٗٞىبثٚ ی ٗیـٝثغي  

كـٝ ؿا گـم٘گی اه، گیبٛی كیجـ فیبػ ٓوؼاؿ ٝ ىٞػ؛ ٓی ىٔـػٙ ثؼٕ ٝفٕ مبعتٖ ٓتؼبػٍ ثـای ٓلیؼی ی ٓیٞٙ كـٝت، گـیپ  

.ٗيبٗؼ ٓی   

ّٖٔ ػؿ ثگیـػ، ؿا تبٕ پـعٞؿی رِٞی تب ثغٞؿیؼ ؿا إٓ عٞؿاًی، افٛـ پیو ؿٝفاٗٚ ثٌبٛیؼ، تبٕ ٝفٕ اف عٞاٛیؼ ٓی چٚ چ٘بٕ  

.ؿٝػ ٓی ىٔبؿ ثٚ آُی ایؼٙ ی ٝػؼٙ ٓیبٕ   

ٛبی پژٝٛو ٝاٗگٜی،. ً٘ؼ ٓی ًٔي عٕٞ ًِنتـٍٝ ًبٛو ثٚ ًٚ امت  (ٓضٍِٞ كیجـ) پٌتیٖ اف مـىبؿ كـٝت گـیپ ًٚ ایٖ ربُت  

.ؼً٘ ٓی پیيگیـی ٛب ثیٔبؿی ثـٝف اف ًٚ امت ػیگـی ٓٞاػ ػاؿای ثضج، ٓٞؿػ ی ٓیٞٙ ًٚ امت إٓ اف صبًی اعیـ   

ٗظـ ثٚ ًٚ امت اکنیؼإ آٗتی ی ٓبػٙ یي ٓبػٙ، ایٖ ٝ ٛنت٘ؼ ُیٌٞپٖ اف مـىبؿ ٍٞؿتی، ٝ مـط ٛبی كـٝت گـیپ ٓخبٍ، ػ٘ٞإ ثٚ  

مبُٚ 6 ثـؿمی ُیٌٖ اٗؼ، ٗؼاػٙ ٗيبٕ ؿا ُیٌٞپٖ ػٌِٔـػ ٌٓبٗینْ ٛ٘ٞف ٓضووبٕ. ػٛؼ ٓی کبٛو ؿا پـٝمتبت ىؼٕ ثقؿگ عطـ آیؼ ٓی   

َٓـف ًٚ امت ػاىتٚ إٓ اف صٌبیت گـكت، ٍٞؿت ثٜؼاىت ًبؿى٘بمبٕ مبیـ ٝ پقىي ٛقاؿ 48 مٔتٞ ًٚ ٛبؿٝاؿػ ػاٗيگبٙ ی   

.ىٞػ ٓی پـٝمتبت مـٓبٕ ػؿٍؼ 50 ًبٛو مجت ٛلتٚ، ػؿ ُیٌٞپٖ اف مـىبؿ ؿؾایی ٓٞاػ ٝػؼٙ 10   
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(فا مـٓبٕ ٓٞاػ)فآیٖٗیتـٝ تيٌیَ ٓبٗغ ًٚ ثـػ ٗبّ امیؼكُ٘ٞیي اف تٞإ ٓی كـٝت، گـیپ ػؿ ٓٞرٞػ گیبٛی ٓٞاػ ػیگـ اف  

ٝ ػاؿٗؼ احـ مـٓبٕ پیؼایو اف رِٞگیـی ػؿ ًٚ ىٞٗؼ ٓی ٛبیی آٗقیْ تُٞیؼ ٓٞرت ٓؾًٞؿ ٓٞاػ. ىٞػ ٓی ٓٞٗٞتـپٖ ٝ ثبُیٔٞٗؼیؼتـپٖ   

.ً٘ؼ ٓی رِٞگیـی ىٞػ، ٓی( تٞٓٞؿ) ؿؼٙ ؿىؼ ثبػج ًٚ ٛبیی ٛٞؿٕٓٞ ػٌِٔـػ اف ًٚ ثیٞكلاٝٝٗٞییؼ ٗیق   

ؿٝفٙ ٛـ َٓـف ًٚ اٗؼ ػؿیبكتٚ اُتٜبثی اعتلالت ثٚ ٓجتلایبٕ اف ػیگـ ىٔبؿی ٝ ُٞپٞك ٓلَِی، تینْؿٝٓب ثٚ ٓجتلایبٕ اف گـٝٛی  

ایزبػ ٓبٗغ ًٚ گیبٛی ىیٔیبیی ٓٞاػ اف ٝیژگی ایٖ ًٚ ؿٝػ ٓی تَٞؿ. ػٛؼ ٓی کبٛو ؿا ىبٕ ٓـّی ٛبی ٗيبٗٚ كـٝت گـیپ ی   

پـٝمتبگلاٗؼیٖ یؼ٘ی ٓبػٙ ی اُتٜبة فامت، ٗبىی ٓی ىٞػ.   

ادی كّ ثّ يشكجبت دغبعیت داسَذ، ادتًبلا دس ثشاثش گشیپ فشٔت َیض اص خٕد دغبعیت َؾبٌ يی دُْذ. ایٍ دبنت يًكٍ اعت ثّ افش

 خبطش خٕد يیِٕ یب سٔغٍ يٕجٕد دس پٕعت آٌ ثبؽذ.

 عبیش خٕاؿ غزایی ٔ دسيبَی گشیپ فشٔت

ٓیٞٙ ی گـیپ كـٝت، اىتٜب ؿا توٞیت ٓی ً٘ؼ.•   

ا آمبٕ ٓی ً٘ؼ ٝ تـىش ىیـٙ ی ٓؼؼی ٝ ًینٚ ی ٍلـا ؿا مـػت ٓی ثغيؼ.گـیپ كـٝت، ػَٔ ْْٛ ؿ•   

ٝ ثیٞكلاٝٝٗٞئیؼ امت. ایٖ ٛب ػؿ صلع ملآت هِت ٝ ػـٝم ثؼٕ ٓؤحـٗؼ.  C گـیپ كـٝت ػاؿای ٝیتبٓیٖ  •   

گـیپ كـٝت ثٚ تُٞیؼ ه٘ؼ ٝ ٓٞاػ صیبتی ٓٞؿػ ٗیبف ثؼٕ ًٔي ٓی ً٘ؼ.•   

ُـف ؿا ػاؿػ ٝ ػّ ًـػٙ ی إٓ ؿا ٓٞهغ تي٘ذ، فًبّ ٝ تت ٓی ٗٞى٘ؼ. گَ ٛبی گـیپ كـٝت، عبٍیت ّؼ تي٘ذ ٝ•   

اگـ گـیپ كـٝت ؿا ٍجش ٗبىتب ثغٞؿٗؼ، عٞاً اػؿاؿآٝؿ إٓ فیبػ ٓی ىٞػ ٝ مّٔٞ ؿا اف ثؼٕ عبؿد ٓی ً٘ؼ.•   

گـیپ كـٝت، عٕٞ ؿا تَلیٚ ٓی ً٘ؼ ٝ ًِیٚ ٝ ًجؼ ؿا پبى ٓی مبفػ.•   

گـیپ كـٝت، ّؼ عٞٗـیقی ثٞامیـ امت.•   

گـیپ كـٝت، ٓیٞٙ ای ع٘ي امت ٝ ػطو ؿا ؿكغ ٓی ً٘ؼ.•   

گـیپ كـٝت، اعتلالت ٓلَِی ؿا ػؿٓبٕ ٓی ً٘ؼ.•   

.ىٞػ ٓی تزٞیق ىٌ٘ؼ، ٓی مـىبٕ ٓٞٛبی ًٚ ًنبٗی ثـای كـٝت، گـیپ•   

.امت ٓلیؼ ػاؿٗؼ عیق تت ٝ ؿیٞی ٛبی ػلٞٗت ًٚ ًنبٗی ثـای كـٝت، گـیپ•   

امت.  B1-B2-B3-A   ٛبی ٝیتبٓیٖ ػاؿای( ًِنیْ ٝ آٖٛ) ٓؼؼٗی ٓٞاػ ثـ ٙػلاٝ كـٝت، گـیپ• 
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 كََ ثینت ٝ پ٘زْ

 

 ُیٔٞىیـیٖ
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 خٕاؿ نیًٕؽیشیٍ

 

ىٞػ. ػ٘ٞإ ٓؼؿثٚ ثیٔبؿإ تجؼاؿ ػاػٙ ٓی ٓیٞٙ إٓ ىیـیٖ ٝ ػؿىت امت ٝ آثو ثٚ  

ؿ٘ی اف ػ٘بٍـ هِیبیی امت.•   

ثبىؼ.  ٓی  C یؼمیتـیک ٝ ٝیتبٓیُٖیٔٞ صبٝی ٓوؼاؿ فیبػی ام•   

ٓوؼاؿ فیبػی كنلـ، ٓ٘یقیْ، پتبمیْ، مؼیْ ٝ کِنیْ ػاؿػ.•   

ک٘ؼ. صبُت تبفٙ ک٘٘ؼگی ػاىتٚ ٝ ػؿ ٍٞؿتی کٚ ػؿ چبی ؿیغتٚ ىٞػ، ٓؼْ ٓطجٞػی پیؼا ٓی•   

.ک٘ؼ ػبَٓ ّؼػلٞٗی ک٘٘ؼٙ ثؼٕ امت ٝ ثٚ ٓٞؿ ٓجیؼی اف تغٔیـ ػؿ ٓؼؼٙ رِٞگیـی ٓی•   

ىٞػ. چـا کٚ ایٖ ٓیٞٙ عبٍیت  اٗؼ، تٍٞیٚ ٓی ٞاٗقا ٝ اكـاػی کٚ ػچبؿ تت ٗبىی اف ثیٔبؿی ىؼَٙٓـف ُیٔٞىیـیٖ ػؿ آٗلِ•   

امت. مْ فػایی ػاعَ ثؼٕ ؿا اف عٞػ ٗيبٕ ػاػٙ  

ىٞػ. ُیٔٞ ثبػج صلع کِنیْ ثؼٕ ٓی•   

َٓـف ُیٔٞ ػؿ فٓبٕ فکبّ ٝ گِٞػؿػ ثنیبؿ ٓٞحـ امت.•   

ػاؿ تٍٞیٚ  ک٘٘ؼ کٚ ثـای ؿكغ اُتٜبة ٝ ػطو ثیٔبؿإ تت ی ع٘ک ک٘٘ؼٙ یبػ ٓیا ػؿ ٓت م٘تی اف ُیٔٞ ىیـیٖ ثٚ ػ٘ٞإ ٓیٞٙ•   

.ىٞػ ٓی   

.ػاؿػ ِٓیٖ ٓٞؿ ٛٔیٖ آٝؿ ٝ اػؿاؿ عبٍیت ٓیٞٙ ایٖ ػُیَ ٛٔیٖ ثٚ ٝ ػٛؼ ٓی تيکیَ آة ؿا ىیـیٖ ُیٔٞ اف فیبػی صزْ•   
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 كََ ثینت ٝ ىيْ

 

 ُیٔٞ تـه
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 خٕاؿ نیًٕ تشػ

 

خٕاْیذ يمذاسی  ْبی کذس ٔ تیشِ سا سٔؽٍ ٔ خٕػ آة ٔ سَگ کُذ. اگش يی تٕاَذ سٔی سَگ ٔ سٔی ؽًب تأثیش ثگزاسد ٔ پٕعت ینیًٕتشػ ي

.کُذ تبٌ َضدیک يی ی يغزی ؽًب سا ثّ اَذاو دنخٕاِ کبنشی ثغٕصاَیذ ثّ عشاؽ نیًٕتشػ ثشٔیذ؛ ایٍ يبدِ  

.ىٔبمت ملآتی ػٝمت ٝ ثٞػٙ كلاٝٝٗٞئیؼ ٝ میتـیک امیؼ ، C   ٝیتبٓیٖ اف مـىبؿ ُیٔٞتـه 

ٓوبثِٚ عٞؿػگی مـٓب ثب ٝ کـػٙ کٔک ؿؾا ْْٛ ثٚ ػٛؼ، ٓی کبٛو ؿا آة اصتجبك ىٞػ، ٓی ٛب چـثی اٗجبىتگی اف ٓبٗغ ُیٔٞتـه  

.آیؼ ٓی کبؿ ثٚ ٗیق ٓ٘قٍ ٗظبكت ػؿ صتی ٝ ک٘ؼ ٓی   

ؽٕد يی ْب چشثی اَجبؽتگی يبَغ نیًٕتشػ  

.ک٘ؼ ٓی ٗقػیک تبٕ ػُغٞاٙ اٗؼاّ ثٚ ؿا ىٔب ٓـؾی ی ٓبػٙ ایٖ. ثـٝیؼ ُیٔٞتـه مـاؽ ثٚ ٗیؼثنٞفا کبُـی ٓوؼاؿی عٞاٛیؼ ٓی اگـ  

رِٞگیـی ثـای ک٘یْ ٓی تٍٞیٚ. ک٘ؼ ٓی ٓوبثِٚ ٛیؼؿُٝیپیؼی اصتجبك ثب ٝ آٝؿػ ٓی ػَٔ ثٚ رِٞگیـی ٛب چـثی ىؼٕ اٗجبىتٚ اف ُیٔٞتـه  

.ٗيٞیؼ َؿبك كیقیکی ٛبی كؼبُیت ٝ ٝؿفه اف ٛب چـثی اٗجبىتگی اف   

کُذ يی سَگ ٔ آة خٕػ سا صٕست پٕعت نیًٕتشػ  

میلی گرم9های کدر و تیره را روشن و خوش آب و رنگ کند. برای این کار  تواند روی رنگ و روی شما تأثیر بگذارد و پوست لیموترش می  

مخلوط کنید.    argan وغن گیاهیمیلی گرم ر 93میلی گرم روغن ضروری گل عطری و  9اسانس لیموترش را با     

ٛبیی ّـثٚ تبٕ اٗگيتبٕ ٗٞک ثب آؿاّ ٝ فػٙ عٞػ ٍٞؿت پٞمت ثٚ ؿا ایؼ کـػٙ ػؿمت کٚ ٓضُِٞی اف هطـٙ چ٘ؼ ىت، ٝ ٍجش ؿٝفاٗٚ  

.ثقٗیؼ تبٕ ٛبی گٞٗٚ ثٚ   

ثبىیؼ ػاىتٚ تٞرٚ. ک٘ؼ ٓی ثبف ؿا ىٔب ؿٝی ٝ ؿٗگ اٍطلاس ثٚ ٝ کـػٙ ػؿعيبٕ ؿٗگ، عٞه ؿا ٍٞؿت پٞمت ُیٔٞتـه امبٗل  

.ٗقٗیؼ ُیٔٞتـه عٞػ پٞمت ثٚ ثگیـیؼ هـاؿ عٞؿىیؼ ٗٞؿ ٓؼـُ ػؿ عٞاٛیؼ ٓی کٚ ٓبٗیف   

کُذ يی يمبثهّ آة ادتجبط ثب نیًٕتشػ اعبَظ  

ٝ ثنتٚ ٓ٘بكؾ ثب پٞمتی ىٞػ ٓی ثبػج ٝ ک٘ؼ ٓی ػكغ ؿا ىٞػ ٓی رٔغ ثؼٕ ٛبی ثبكت ػؿ آة اصتجبك ػُیَ ثٚ کٚ ٓبیؼبتی ُیٔٞتـه امبٗل  

.ثچکبٗیؼ عٞؿاکی هـً یک ؿٝی ؿا ُیٔٞتـه ّـٝؿی ؿٝؿٖ هطـٙ کی. ثبىیؼ ػاىتٚ ٍبف   

سَگ، دسخؾبٌ کشدِ ٔ ثّ اصطلاح سَگ  اعبَظ نیًٕتشػ پٕعت صٕست سا خٕػ  

خٕاْیذ دس يؼشض  کُذ. تٕجّ داؽتّ ثبؽیذ صيبَی کّ يی ٔ سٔی ؽًب سا ثبص يی  

.َٕس خٕسؽیذ لشاس ثگیشیذ ثّ پٕعت خٕد نیًٕتشػ َضَیذ  

امبٗل. ىٞػ آة تب ثگؾاؿیؼ تبٕ ػٛبٕ ػؿ ؿا ٛب هـً ایٖ اف ػؼػ مٚ ؿٝفاٗٚ. ٗک٘یؼ امتلبػٙ ػاؿٝیی هـً اف کٚ ؼثبىی ػاىتٚ تٞرٚ  

.ک٘یؼ ٓيٞؿت ػاؿٝمبفتبٕ یب پقىک ثب ثبؿٙ ایٖ ػؿ ک٘یْ ٓی تٍٞیٚ. امت اصتجبك ّؼ ٝ آٝؿ اػؿاؿ ُیٔٞتـه   
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کُذ يی کًک غزا ْضى ثّ نیًٕتشػ  

هطـٙ یک. ػؿیبثیؼ ؿا ُیٔٞتـه امت ٓخجت تبٕ رٞاة اگـ ثـیؼ؟ ٓی ؿٗذ ٓؼؼٙ کـػٕ تـه یب ٝ ػؿػ ػٍ ا،ؿؾ کـػٕ ْْٛ ػیـ اف آیب  

3 ؿٝف 10 اُی 8 ٓؼت ثٚ. ک٘یؼ ٓغِٞٓ ٗؼ٘بع گیبٛی ؿٝؿٖ هطـٙ یک ٝ تـعٕٞ ّـٝؿی ؿٝؿٖ هطـٙ یک ثب ؿا ُیٔٞتـه امبٗل   

.ثگؾاؿیؼ ػٛبٕ ػؿ ؿؾا اف ثؼؼ یب هجَ ٝ ؼثچکبٗی ه٘ؼ صجٚ یک ؿٝی ؿا ایؼ کـػٙ ػؿمت کٚ ٓضُِٞی اف هطـٙ   

فٗبٕ ثـای ػؿٓبٕ ایٖ ثبىیؼ ػاىتٚ تٞرٚ. ؿمبٗؼ ٓی یبؿی گٞاؿه ػمتگبٙ ی تَلیٚ ثٚ ٝ کـػٙ تٔیق ؿا کجؼ ُیٔٞتـه ّـٝؿی ؿٝؿٖ  

.ىٞػ ٗٔی تٍٞیٚ ٓنٖ اكـاػ ٝ ىیـػٙ ثبؿػاؿ،   

داسد پیشی ضذ خٕاؿ نیًٕتشػ  

ُیٔٞتـه آة آب. ىٞػ ٓی پیؼا چـٝک ٝ چیٖ ی کِٚ ٝ مـ ٝ ىٞػ ٓی تـ صنبك ٝ تـ ٗبفک پٞمتو گؾاؿػ ٓی مٖ ثٚ پب اٗنبٕ ٝهتی  

. ػٛؼ ٓی کبٛو ؿا پٞمت پیـی آحبؿ ؿؾایی ٓٞاػ ثٚ ُیٔٞتـه آة اكقٝػٕ ٓؼتوؼٗؼ ٓتغََبٕ. اٗؼافػ ٓی تأعیـ ثٚ ؿا پٞمت پیـی   

ؿا آفاػ ٛبی ؿاػیکبٍ ٓغـة آحبؿ کٚ امت ای هٞی ٛبی یؼإاکن آٗتی ٝ كلاٝٝٗٞئیؼٛب صبٝی ُیٔٞتـه کٚ ایٖ عبٓـ ثٚ چـا؟ پـمیؼ ٓی  

.ػٛؼ ٓی کبٛو   

.ک٘یؼ عٞػػاؿی آكتبة ػؿ ٓؼت ٓٞلٗی گـكتٖ هـاؿ اف ٝ ث٘ٞىیؼ آة ُیتـ 1.5 ؿٝفاٗٚ عٞػ پٞمت ىبػاثی صلع ثـای ک٘یْ ٓی تٍٞیٚ  

دسد گهٕ ثٓجٕد ثشای نیًٕتشػ ی کشدِ دو  

ػٛؼ ٓی پبیبٕ ٛب ٗبعٞىی هجیَ ایٖ ثٚ مبػٙ ی کـػٙ ػّ یک کـػٕ ػؿمت. ثـٝیؼ ُیٔٞتـه ـاؽم ثٚ ػاؿیؼ ػؿػ گِٞ ٝ ک٘یؼ ٓی مـكٚ اگـ . 

.ث٘ٞىیؼ عٞاة اف هجَ ٝ ک٘یؼ اّبكٚ ػنَ إٓ ثٚ ٝ ک٘یؼ ػّ گـّ آة ثب ٝ ثگیـیؼ ؿا ُیٔٞتـه آة  

.ػاؿػ ّؼػلٞٗی ٝ ّؼاُتٜبثی عٞاً ػُیَ ٛٔیٖ ثٚ امت  C ٖ ُیٔٞتـه مـىبؿ اف امیؼ میتـیک ٝ ٝیتبٓی   

.ثبىؼ ثـٝٗيیت یب ٝ آمْ فکبّ، ٓخَ ٛبیی ثیٔبؿی ػلآت تٞاٗؼ ٓی مـكٚ کٚ ثؼاٗیؼ ثبیؼ اُجتٚ  

.ک٘یؼ ٓـارؼٚ پقىک ثٚ صتٔبا  ىؼ ٓٞلٗی گِٞػؿػتبٕ اگـ  

ؽٕسِ ضذ: نیًٕتشػ  

.شود می سر پوست در شوره پیدایش باعث  Malassezia زیامالاس مخمر و نامناسب شامپوی از استفاده موارد اغلب در   

آة. ک٘یؼ امتلبػٙ ُیٔٞتـه آة اف ٓـتجٚ یک ای ٛلتٚ کبؿ ایٖ ثـای. ک٘ؼ ٓوبثِٚ ٓغٔـ ایٖ ثب تٞاٗؼ ٓی ؿاصتی ثٚ ُیٔٞتـه عٞىجغتبٗٚ  

.ثقٗیؼ ىبٓپٞ ؿا تبٕ ٓٞٛبی ثؼؼ ػهیوٚ 5 ٝ فػٙ عٞػ ٓٞٛبی ثٚ ٝ گـكتٚ ؿا ُیٔٞتـه   

.ىٞػ ٓضبكظت ٝ تـ ٓضکْ مـ پٞمت ىٞػ ٓی ثبػج کبؿ ایٖ. ک٘ؼ تـ ت٘گ ؿا مـ پٞمت ٛبی مٍِٞ تٞاٗؼ ٓی کٚ امت هبثْی ُیٔٞتـه  

پٞمت ٓتغٌَ ثٚ کـػٗؼ عٞه رب مـتبٕ ؿٝی ٛٔچ٘بٕ ٛبی ىٞؿٙ اگـ ٝ ک٘یؼ امتلبػٙ ّؼىٞؿٙ ىبٓپٞی اف ک٘یْ ٓی تٍٞیٚ   

.ک٘یؼ ٓـارؼٚ   
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ضذآفت: نیًٕتشػ  

آة ُیٞإ یک ثب ٝ گـكتٚ ؿا تبفٙ ُیٔٞتـه ػؼػ یک آة کبؿ ایٖ ثـای. ک٘ؼ ٓی ػَٔ ٓٞحـ ثنیبؿ ػٛبٕ ٛبی آكت ػؿٓبٕ ثـای ُیٔٞتـه  

.ػٛیؼ ىنتيٞ ٓضٍِٞ ایٖ ثب ؿا عٞػ ػٛبٕ ٓـتجٚ 3 ؿٝفاٗٚ ٝ ک٘یؼ ٓغِٞٓ ُٝـّ   

آب ىؼ عٞاٛؼ مٞفه ثبػج ٛب آكت ثب ُیٔٞتـه آة تٔبك اثتؼا ػؿ کٚ ثگٞییْ ثبیؼ. ثغيؼ ٓی تنـیغ ؿا ٛب آكت ػؿٓبٕ ُیٔٞتـه عٞاً  

.ؿكت عٞاٛؼ ثیٖ اف ؿكتٚ ؿكتٚ ػؿٓبٕ ٍٓٞ ػؿ عٞىبی٘ؼٗب صل ایٖ   

کُیذ لشلشِ نیًٕتشػ آة ثب صکبو ثب يمبثهّ ثشای  

می 2 کبؿ ایٖ ثـای. ک٘ؼ تبٕ کٔک تٞاٗؼ ٓی ُیٔٞتـه ثـیؼ، ٓی ؿٗذ فکبّ اف کلا ٝ ثـیؼٙ ؿا تبٕ آبٕ ػطنٚ ىؼٙ، کیپ تبٕ ػٓبؽ اگـ  

ػُیِو ػٗجبٍ اگـ. ک٘یؼ هـهـٙ ٓضٍِٞ ایٖ ثب ٓـتجٚ 4 اُی 3 ؿٝفاٗٚ ٝ ٓغِٞٓ گـّ آة ـُیت می می 2 ثب ؿا تبفٙ ُیٔٞتـه آة ُیتـ می   

.امت ٓٞحـ فکبّ ػؿٓبٕ ثـای ٛٔیٖ ثـای ٝ امت ّؼاُتٜبة ٝ ّؼآُـژی ُیٔٞتـه کٚ ثگٞییْ ثبیؼ گـػیؼ ٓی   

دْذ،  ؽٕد، ادتجبط آة سا کبْؼ يی ْب يی نیًٕتشػ يبَغ اص اَجبؽتگی چشثی  

.کُذ کشدِ ٔ ثب عشيب خٕسدگی يمبثهّ يیثّ ْضى غزا کًک   

تت اص ثؼذ نیًٕتشػ ی کشدِ دو   

ُیٔٞتـه پٞمت گـّ 15 کبؿ ایٖ ثـای. ثبفگـػاٗؼ ؿا ؿكتٚ ػمت اف تٞإ تٞاٗؼ ٓی ُیٔٞتـه ٝ ک٘ؼ ٓی عنتگی اصنبك ثؼٕ تت اف ثؼؼ  

20 ثب ؿا ٓغِٞٓ ایٖ اف عٞؿی ؿؾا هبىن ػٝ. ک٘یؼ ٓغِٞٓ ػاؿچیٖ چٞة گـّ 30 ٝ ٓیغک گـّ 10 پـتوبٍ، پٞمت گـّ 15 ثب ؿا   

ػاؿای ُیٔٞتـه کٚ ایٖ عبٓـ ثٚ چـا؟ پـمیؼ ٓی. ک٘یؼ ٓیَ ٓـتجٚ ػٝ ؿٝف ٛـ ٝ کـػٙ ػّ ػهیوٚ 15 ٓؼت ثٚ رٞه آة ُیتـ می می   

.ىٞػ ٓی مـفٗؼگی صل ایزبػ ثبػج إٓ ؿاٝإ  C   ٝیتبٓیٖ ٝ امت ّؼاُتٜبثی عٞاً ػاؿای 

اف ثیيتـ تت اگـ. ىٞػ رجـإ ؿكتٚ ػمت اف تؼـین ٓـین اف تت ی ٗتیزٚ ػؿ کٚ آثی تب ىٞػ ٗٞىیؼٙ ٗیق كـاٝاٗی آة ک٘یْ ٓی تٍٞیٚ  

.ک٘یؼ ٓـارؼٚ پقىک ثٚ صتٔبا  ثبیؼ ثـٝػ ثبل إٓ ی ػؿرٚ یب ٝ ثبىؼ ػاىتٚ اػآٚ مبػت 12   
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 خٕاؿ يٕص

 

ٝ كٞؿی اكقایو ثبػج إٓ، ػؿ ٓٞرٞػ( كیجـ) مُِٞق ٛٔـاٙ ثٚ کٚ امت( گِٞکق ٝ كـٝکتٞف مبکبؿٝف،) ؼیٓجی ه٘ؼ ٗٞع مٚ ػاؿای ٓٞف  

.گـػػ ٓی اٗـژی ٓنتٔـ   

ٛٔیٖ ثٚ. ک٘ؼ ٓی کلبیت مغت، ثؼٗی كؼبُیت ػهیوٚ ٗٞػ رٜت لفّ اٗـژی تأٓیٖ ثـای ٓٞف ػؼػ ػٝ تٜ٘ب کٚ امت کـػٙ حبثت ٛب پژٝٛو  

.امت رٜبٕ ثـتـ ٝؿفىکبؿإ یک ؿٙىٔب ٓیٞٙ ٓٞف، کٚ امت ػُیَ   

ٛب ثیٔبؿی اف تؼؼاػی ثـ ؿِجٚ یب پیيگیـی ػؿ تٞاٗؼ ٓی ٓیٞٙ ایٖ. ػاؿػ ٝرٞػ ٓٞف ػؿ کٚ ٗینت عبٍیتی تٜ٘ب فایی اٗـژی صبٍ، ایٖ ثب  

.ثبىؼ ٓٞحـ اكنـػگی رِٔٚ اف   

ز آنان انجمن ملیّ سلامت روانی آمریکا( بر روی افرادی که دچار افسردگی بودند،بسیاری ا) mind   تٞمٔ آٓؼٙ ػَٔ ثٚ تضویوبت ٓجن ثـ 

امت پـٝتئیٖ ٗٞػی ،«تـیپتٞكبٕ» صبٝی ٓٞف کٚ امت إٓ آـ ایٖ ػُیَ. اٗؼ کـػٙ پیؼا ثٜتـی عیِی اصنبك ٓٞف، یک عٞؿػٕ اف پل  

.گـػػ ٓی اٗنبٕ ػؿ ـثیيت عٞىی اصنبك ٝ آؿآو ثبػج عٞػ، ٗٞثٚ ثٚ ٗیق مـٝتٞٗیٖ ٝ ک٘ؼ ٓی تجؼیَ «مـٝتٞٗیٖ» ثٚ ؿا إٓ ثؼٕ کٚ   

ثشاثش دٔ ثیؾتش، پشٔتئیٍ ثشاثش چٓبس عیت، ثب يمبیغّ دس يٕص. ْبعت ثیًبسی اص ثغیبسی ثشای طجیؼی ؽفبثخؼ یک يٕص  

ْب ٔیتبيیٍ عبیش اص ثشاثش دٔ ٔ آٍْ، ٔ   A   ٔیتبيیٍ ثشاثش پُج فغفش، ثشاثش عّ کشثْٕیذسات، ثشاثش دٔ ثیؾتش، پشٔتئیٍ 

دکتش سٔص، دس عیت یک خٕسدٌ» يؼشٔف جًهّ کّ اعت آٌ ٔلت ؽبیذ ٔ اعت غُی ثغیبس َیض پتبعیى َظش اص. داسد يؼذَی يٕاد ٔ   

.ؽٕد دادِ تغییش «سٔص دس يٕص یک خٕسدٌ» ثّ «کُذ يی دٔس ؽًب اص سا   

داسد: تٕجٓی لبثم خٕاؿ َیض صیش يٕاسد دس يٕص افغشدگی، ثش ػلأِ  

امتـك •  

مطش تؼبػٍ ت٘ظیْ ٝ ٓـق ثٚ ؿمبٗی اکنیژٕ هِت، ّـثبٕ کـػٕ ٓجیؼی ثٚ کٚ امت ٕثؼ ثـای ّـٝؿی ٓؼؼٗی ٓبػٙ یک پتبمیْ  

پتبمیْ مطش ٗتیزٚ، ػؿ ٝ یبثؼ ٓی اكقایو ثؼٗٔبٕ مبفٝ  مٞعت ىٞیْ، ٓی ٓٞارٚ امتـك ثب کٚ ٛ٘گبٓی. ک٘ؼ ٓی کٔک ثؼٕ ٓبیؼبت   

.مبفػ ثـهـاؿ ػٝثبؿٙ ؿا تؼبػٍ یٖا تٞاٗؼ ٓی ػاؿػ کٚ پتبمیٔی فیبػ ٓوؼاؿ ثب ٓٞف. ک٘ؼ ٓی پیؼا کبٛو ثؼٗٔبٕ   

اػَبة مینتْ  •  

ىٞػ ٓی اػَبة مینتْ آؿآو ثبػج کٚ امت  . B ٝیتبٓیٖ فیبػی ٓوؼاؿ ػاؿای ٓٞف  

هبػؼگی اف پیو ػٞاؿُ•   

.کند و این امر، تأثیر مثبتی در بهبود حال فرد دارد موجود در موز، سطح گلوکز خون را تنظیم می  B6   ویتامین 
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عٞٗی کْ•   

ک ػاؿػ، کٚ آٛ٘ی فیبػ ٓوؼاؿ ػُیَ ثٚ ٓٞف ّـ .امت ٓؤحـ ثنیبؿ عٞٗی کْ ػؿٓبٕ ػؿ کٚ ىٞػ ٓی عٕٞ ػؿ ٛٔٞگِٞثیٖ تُٞیؼ ٓض  

عٕٞ كيبؿ•   

ثـای ٓٞحـی اثقاؿ ایٜ٘ب، ٛٔٚ ػاؿػ؛ ٗٔک کٔی ٓوؼاؿ صبٍ، ػیٖ ػؿ ٝ پتبمیْ فیبػی ٓوؼاؿ گـٓنیـی، كـػ ثٚ ٓ٘ضَـ ٓیٞٙ ایٖ  

ػاػٙ اربفٙ ٓٞف تُٞیؼک٘٘ؼگبٕ ثٚ تبفگی ثٚ( کبآٓـی ػاؿٝی ٝ ؿؾا مبفٓبٕ  fda   کٚ امت ػُیَ ٛٔیٖ ثٚ. ثبلمت عٕٞ كيبؿ ثب ٓوبثِٚ  

.ک٘٘ؼ تجِیؾ ٓـقی مکتٚ ٝ عٕٞ كيبؿ ثٚ اثتلا ؿینک کبٛو ػؿ ٓٞف هبثِیت ٓٞؿػ ػؿ ؿمٔی ٓٞؿ ثٚ کٚ امت  

ٓـقی تٞإ•   

ٛٔـاٙ ٓٞف یک آٜٗب ثٚ آتضبٗبت ػٝؿإ ػؿ ٝ گـكتٚ ٍٞؿت بٕاٗگِنت ػؿ ٛبّ تیکٖ ٓؼؿمٚ آٓٞف ػاٗو ػٝینت ؿٝی ثـ آفٓبیيی  

ٓیٞٙ ایٖ کٚ ػاػ ٗيبٕ تضوین ٗتبیذ. ىؼ ػاػٙ آٜٗب ٓـقی تٞإ اكقایو ثـای ٗبٛبؿ ٛٔـاٙ ٓٞف یک ٝ ػٙ مبػت ػؿ ٓٞف یک ٍجضبٗٚ،   

.تام کـػٙ کٔک آٜٗب یبػگیـی كـای٘ؼ ثٚ ٝ مبعتٚ ٛٞىیبؿتـ ؿا آٓٞفإ ػاٗو پتبمیْ، اف مـىبؿ   

یجٞمت•   

ثبىؼ، كؼبُیت مغتی ػاؿای ؿٝػٙ اگـ ک٘ؼ؛ ٓی کٔک ؿٝػٙ كؼبُیت ػبػی صبُت ت٘ظیْ ثٚ ػاؿػ کٚ( كیجـ) مُِٞق فیبػی ٓوؼاؿ ثب ٓٞف  

.ک٘ؼ ٓی صَ ِٓیٖ، ثٚ ٗیبف ثؼٕٝ ؿا ٓيکَ ایٖ ٓٞف،   

عٔٞػگی ٝ صبُی ثی•   

ثب ٝ ثغيؼ ٓی آؿآو ؿا ٓؼؼٙ ٓٞف. امت ػنَ ٝ ٓٞف ىیـ، ٓغِٞٓ ُیٞإ یک عٞؿػٕ عٔٞػگی، ؿكغ ؿٝىٜبی تـیٖ مـیغ اف یکی  

.ک٘ؼ ٓی کٔک ثؼٕ آة ت٘ظیْ ثٚ ٗیق ىیـ صبٍ، ٛٔبٕ ػؿ ٝ آٝؿػ ٓی ثبل ؿا عٕٞ ه٘ؼ مطش ػنَ، کٔک   

ٓؼؼٙ مٞفه•   

.گـػػ ٓی ٓؼؼٙ كؼبُیت آؿآو ثبػج ٓٞف عٞؿػٕ ث٘بثـایٖ،. امت ثؼٕ ػؿ ٓجیؼی امیؼ آٗتی احـ ػاؿای ٓٞف  

صيـات ٗیو•   

مٞفه ٝ عبؿه ؿكغ ػؿ ؿا إٓ آمبی ٓؼزقٙ احـ ٝ ثٔبُیؼ تبٕ پٞمت ؿٝی ثـ صيـات ٗیو ؿٝی ثـ ؿا ٓٞف پٞمت ػاعِی تهنٔ  

.ک٘یؼ ٓيبٛؼٙ   

کبؿ كيبؿ اف ٗبىی ٝفٕ اّبكٚ•   

فیبػی ٓوؼاؿ َٓـف ثبػج کبؿ، ٓضیٔ ػؿ ٓٞرٞػ كيبؿٛبی کٚ امت ػاػٙ ٗيبٕ اتـیو ى٘بمی ؿٝإ ٓٞمنٚ ػؿ ىؼٙ اٗزبّ ٓطبُؼبت  

ٛب ثیٔبؿمتبٕ ػؿ ثنتـی ثیٔبؿ ٛقاؿ پ٘ذ پـٝٗؼٙ ثـؿمی ثب پژٝٛيگـإ. ىٞػ ٓی چیپل ٝ ىکلات ٗظیـ ػمتی ػّ ٛبی عٞؿاکی   

کٚ ک٘ؼ ٓی گیـی ٗتیزٚ چ٘یٖ گقاؿه ایٖ. ٛنت٘ؼ پـكيبؿ ٝ پـامتـك کبؿٛبی ػاؿای کٚ امت اكـاػی ػؿ ٛب چبهی اکخـ کٚ ػؿیبكت٘ؼ   

کـثٞٛیؼؿات ػاؿای کٚ مجکی ؿؾاٛبی ثبؿ یک مبػت ػٝ ٛـ َٓـف تٞمٔ ه٘ؼعٕٞ مطش ثبیؼ ؿٝیٚ، ثی عٞؿػٕ اف رِٞگیـی ثـای   

.گـػػ تخجیت ٝ ک٘تـٍ ٛنت٘ؼ، فیبػ   
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ٓؼؼٙ فعْ•   

کٚ امت عبٍی ٓیٞٙ تٜ٘ب ٓٞف. گـػػ ٓی تزٞیق ای ؿٝػٙ اعتلالت ػؿ ؿژیٔی ؿؾای ػ٘ٞإ ثٚ ػاؿػ کٚ ٗـٓی ثبكت ػُیَ ثٚ ٓٞف  

ٓؼؼٙ رؼاؿ آمتـ، یک ٓبٗ٘ؼ ٝ آٝؿػٙ ػؿ ٓجیؼی صبٍ ثٚ ؿا ٓؼؼٙ اّبكی امیؼ ٛٔچ٘یٖ ٓٞف. ىٞػ عٞؿػٙ ٓٞاؿػ ٚگٞٗ ایٖ ػؿ تٞاٗؼ ٓی   

.گـػػ ٓی ٗبؿاصتی کبٛو ثبػج ٝ پٞىبٗؼٙ ؿا   

ػٓب ک٘تـٍ•   

فٗبٕ یٛیزبٗ ٗیق ٝ كیقیکی ػٓبی تٞاٗؼ ٓی کٚ ىٞػ ٓی گـكتٚ ٗظـ ػؿ «مـػ» ٓیٞٙ یک ػ٘ٞإ ثٚ ٓٞف ٛب، كـٛ٘گ اف ثنیبؿی ػؿ  

آی٘ؼ، ػٗیب ثٚ پبیی٘ی صـاؿت ػؿرٚ ثب ٛبیيبٕ ثچٚ کٚ ایٖ اف آٔی٘بٕ ثـای ثبؿػاؿ فٗبٕ تبیِ٘ؼ، ػؿ ٓخبٍ، ػ٘ٞإ ثٚ. ػٛؼ کبٛو ؿا ثبؿػاؿ   

.عٞؿٗؼ ٓی ٓٞف   

 ( sad ) كَِی اعتلالت•    

ٓجیؼی ٓٞؿ ثٚ کٚ امت «تـیپتٞكبٕ» ایػاؿ فیـا ک٘ؼ؛ کٔک ٛنت٘ؼ،( كََ تـییـ) كَِی اعتلالت ػچبؿ کٚ اكـاػی ثٚ تٞاٗؼ ٓی ٓٞف  

.ىٞػ ٓی صبٍ ثٜجٞػ ثبػج   

میگبؿ تـک•   

B6 ٝ B12پتاسیم و منیزیم موجود در موز به بدن  ٝیتبٓیٖ. ک٘ؼ کٔک میگبؿٗؼ، تـک ثـای تلاه ػؿ کٚ کنبٗی ثٚ تٞاٗؼ ٓی ٓٞف   

.کند در رهایی از اثرات کنار گذاشتن نیکوتین کمک می  

ٓـقی مکتٚ•   

عطـ ٓـتت، ٓٞؿ ثٚ ؿؾایی ؿژیْ یک اف ثغيی ػ٘ٞإ ثٚ ٓٞف عٞؿػٕ ،«ٗیٞاٗگِ٘ؼ پقىکی ٓزِٚ» ػؿ ىؼٙ ٓ٘تيـ یوبتتضو ثـ ث٘ب  

.ػٛؼ ٓی کبٛو ػؿٍؼ چَٜ تب ؿا ٓـقی مکتٚ احـ ػؿ ٓـگ   

فگیَ•   

هـاؿ ٕآ ؿٝی ثـ ػاعَ ٓـف اف ؿا ٓٞف پٞمت فگیَ، ثـػٕ ثیٖ اف ثـای ػاؿٗؼ اػتوبػ ٓجیؼی ػاؿٝٛبی َٓـف ثٚ کٚ کنبٗی  

!ثغٞؿػ تکبٕ پٞمت تب ث٘ؼٗؼ ٓی چنت ٗٞاؿ یک ثب ػهت ثب ؿا إٓ ٝ ػٛ٘ؼ ٓی   

ثـاثـ ػٝ ثیيتـ، پـٝتئیٖ ثـاثـ چٜبؿ میت، ثب ٓوبینٚ ػؿ ٓٞف. ٛبمت ثیٔبؿی اف ثنیبؿی ثـای ٓجیؼی ىلبثغو یک ٓٞف ث٘بثـایٖ،  

A  ٗیق یْپتبم ٗظـ اف. ػاؿػ ٓؼؼٗی ٓٞاػ ٝ ٛب ٝیتبٓیٖ مبیـ اف ثـاثـ ػٝ ٝ،آٖٛ ٝ ٝیتبٓیٖ ثـاثـ پ٘ذ كنلـ، ثـاثـ مٚ کـثٞٛیؼؿات،    

یک عٞؿػٕ» ثٚ «ک٘ؼ ٓی ػٝؿ ىٔب اف ؿا ػکتـ ؿٝف، ػؿ میت یک عٞؿػٕ» ٓؼـٝف رِٔٚ کٚ امت إٓ ٝهت ىبیؼ ٝ امت ؿ٘ی ثنیبؿ  

.ىٞػ ػاػٙ تـییـ «ؿٝف ػؿ ٓٞف   
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 كََ ثینت ٝ ٛيتْ

 

 ٗبؿگیَ
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 خٕاؿ َبسگیم

 

.ػاؿػ ٝرٞػ آمیبیی ٓ٘بٓن تٔبّ ػؿ صبّـ صبٍ ػؿ ٝ ىؼ ٓی کيت آمیب ر٘ٞة ػؿ اثتؼا کٚ امت گیبٛی  بؿگیَ،ٗ  

.ک٘٘ؼ ٓی َٓـف اٍِی ؿؾای یک ػ٘ٞإ ثٚ ؿا إٓ ٝ کـػٙ امتلبػٙ ػؿعت ایٖ ٛبی هنٔت تٔبّ اف آؿاّ اهیبٗٞك ٓـػّ  

.امت اٗيؼبثبت ثؼٕٝ ٝ ػٙکـ ؿىؼ هبئْ ٍٞؿت ثٚ کٚ ت٘ٞٓ٘ؼ ٝ فیجب امت ػؿعتی ٗبؿگیَ، ػؿعت  

.امت ٗبؿٗزی ٝ فؿػ ؿٗگ ثٚ ٛبیی گَ ػاؿای ٝ امت فیجب ٝ ثقؿگ ثنیبؿ إٓ ٛبی ثـگ  

.اٗؼ  ىؼٙ پٞىیؼٙ ای هٜٞٙ مغت پٞمتٚ یک ثب کٚ ٛنت٘ؼ مجق ٝ ىکَ ثیْی ٗبؿگیَ، ٛبی  ٓیٞٙ  

.ىٞٗؼ ٓی ٗبٓیؼٙ ٗبؿگیَ ٛبی چيْ کٚ ػاؿػ ٝرٞػ مٞؿاط مٚ ٗبؿگیَ ی ٓیٞٙ هبػؼٙ ػؿ  

امت. ىؼٙ پـ ىیـیٖ ٓبیغ یب ىیـٙ یک ثب إٓ ػؿٕٝ ٝ امت چـة ٝ ؿٗگ ملیؼ ٓیٞٙ ایٖ گٞىت  

امت. تـ هٞی عيٌو امت، عيي ٝ گـّ تبفٙ ٗبؿگیَ گٞىت•   

.ثزٞیؼ ؿا ٗبؿگیَ ػٛبٕ ثؼ ثٞی ؿكغ ثـای•   

.ً٘یؼ ٓیَ ٍجضبٗٚ ٛٔـاٙ ٗبؿگیَ ٓـثبی ٛب ٍجش ٓلبٍَ ٝ ؿٓبتینْ ػؿػ ثـای•   

.امت ٘٘ؼًٙ چبم ٗبؿگیَ•   

.امت مٞػاٝی ٝ ثِـٔی مـػ ٓٞاػ ً٘٘ؼح ػكغ•   

.امت امپـّ ػٛ٘ؼح اكقایو ٝ ؿـیقی صـاؿت ً٘٘ؼٙ فیبػ•   

.ثبىؼ ٓی ْٛ عٕٞ ً٘٘ؼح فیبػ امت ٓوٞی ایٌ٘ٚ ثـ ػلاٝٙ ىٌـ ثب ٗبؿگیَ عٞؿػٕ•   

.ىٞػ عٞؿػٙ ىٌـ ثب آمبٕ ّْ ثـای امت ػیـْْٛ ٗبؿگیَ گٞىت•   

ؿٝه ٓجن ٝ ًـػٙ ٗبؿگیَ عبًنتـ پٞػؿ ثٚ آؿيتٚ ؿا ٓنٞاى ًٚ ٓـین ایٖ ثٚ ىٞػ ٓی ػٗؼإ ملیؼی ثبػج ٗبؿگیَ پٞمت عبًنتـ•   

.ثقٗیؼ ٓنٞاى ؿا ػٗؼاٜٗب فػٕ ٓنٞاى   

.امت ٓلیؼ صبكظٚ توٞیت ثـای ٗبؿگیَ•   

.ىٞػ ٓی امتلبػٙ ٓخبٗٚ ػؿػ ؿكغ ثـای ٗبؿگیَ گٞىت•   

.ثغٞؿٗؼ إٓ ثبلی آة ٛٔـاٙ مـًٚ ًٔی ٝ ًـػٙ ٓیَ ؿا ٗبؿگیَ گٞىت ًؼٝ ًـّ ٝ ؿٝػٙ ٝ ٓؼؼٙ ًـّ اصيبّ اعـاد ثـای•   

.ػٛؼ ٓی ًبٛو ؿا ًٔـ ػؿػ ٗبؿگیَ گٞىت•   

.امت ت٘بمِی ػمتگبٙ ػَجی ٓـاًق ٓضـى ٗبؿگیَ•   
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.ً٘ؼ ٓی رِٞگیـی إٓ ؿیقه اف ٓٞ ثٚ ٗبؿگیَ ؿٝؿٖ ٓبُیؼٕ ىـری ٓ٘بٓن ػؿ•   

.ىٞػ ٓی ٓي ًي ؿكتٖ ثیٖ اف ٝ ؿعنبؿ ؿٗگ ؼٕى ثبف ثبػج ٍٞؿت ثٚ ٗبؿگیَ پٞمت عبًنتـ ٓبُیؼٕ•   

.ىٞػ ٗٔی پٞمیؼٙ ىٞؿ آة ػؿ ٝ امت فیبػی ٓوبٝٓت ػاؿای ًٚ ًـػ ػؿمت ٓ٘بثی تٞإ ٓی( اٍٝ پٞمت) ٗبؿگیَ ٛبی ؿیيٚ اف•   

.ً٘٘ؼ امتلبػٙ ٗبؿگیَ گٞىت اف ػاؿٗؼ ٓبُیغُٞیب ٝ رٕ٘ٞ ، كِذ ، اػْب صنی ثی ًٚ ًنبٗی•   

.امت ًجؼ ؼحً٘٘ توٞیت ٗبؿگیَ گٞىت•   

.امت ٓلیؼ ٓؼؼٙ فعْ ثـای•   

.ثی٘ؼافیؼ إٓ ػؿ ؿا ٗبؿگیَ اف ٓوؼاؿی گٞىت ىؼٕ پغتٚ فٝػ ثـای•   

:آة َبسگیم•   

.ٓ٘جغ مبُْ ٝ ٓجیؼی ثـای تبٓیٖ آة ٝ اٗـژی امت ٝ ٗٞىیؼٗی ثنیبؿ ٓلیؼی ثـای ٝؿفىکبؿإ ثٚ صنبة ٓی آیؼ  

ٝیـٝمی ٝ ّؼهبؿچی ٝ ّؼ ثبکتـیبیی إٓ ثبػج تَلیٚ عٕٞ، ػؿٓبٕػاؿای عبٍیت ّؼ ػلٞٗی ک٘٘ؼٙ امت. ٛٔچ٘یٖ عٞاً ّؼ   

ٓلیؼ امت.  C   سرخک، تبخال و آنفلوآنزا می شود و برای مبتلایان به هپاتیت 

 َٓـف إٓ ثـای پیيگیـی اف امتلـاؽ، صبُت تٜٞع ٝ ثـای ربیگقیٖ کـػٕ ٓبیؼبت اف ػمت ؿكتٚ ثـ احـ ٓبلؿیب، آٗلِٞآٗقا ٝ صَجٚ

.تٍٞیٚ ٓی ىٞػ   

.َٓـف إٓ ثـای کِیٚ ٛبی م٘گ مبف ٓلیؼ امت  

 ٓغِٞٓ آة ٗبؿگیَ ٝ ؿٝؿٖ فیتٕٞ، اٗگَ ؿٝػٙ ای ؿا اف ثیٖ ٓی ثـػ.

َبسگیم سٔغٍ اص داسٔیی اعتفبدِ•   

.ػٛؼ ٓی ؿا ٗبؿگیَ ٓؼْ ٝ ثٞ ٗبؿگیَ، عبٌُ ؿٝؿٖ  

.ثـػ ٓی ثیٖ اف ک٘ؼ، ٓی ایزبػ ؿا مٞفاک ٝ ای ُخٚ ثیٔبؿی اػؿاؿی، ٓزـای ػلٞٗت کٚ ؿا ٛبیی ثبکتـی  

.ثـػ ٓی ثیٖ اف ؿا ػلٞٗی ٛبی ثیٔبؿی ٝ آٗلِٞآٗقا ک٘٘ؼٙ ایزبػ ٛبی ٝیـٝك  

.ک٘ؼ ٓی رِٞگیـی صؼی تب ٓؼؼٙ امیؼ ثـگيت اف  

.ک٘ؼ ٓی توٞیت ؿا ٛب آٗقیْ تُٞیؼ ٝ پبٗکـاك ػِٔکـػ  

ؿا ٛب ثبكت ػٛؼ، ٓی کبٛو ؿا ِٚػْ ٝ ٓلََ اُتٜبة. ىٞػ ٓی امتغٞإ توٞیت ثبػج کِنیْ ٝ ٓ٘یقیْ رؾة ثٚ ثغيیؼٕ ثٜجٞػ ثب  

.ک٘ؼ ٓی ثبفمبفی   

.ک٘ؼ ٓی ت٘ظیْ ؿا تیـٝئیؼ ؿؼٙ ػِٔکـػ  

.ک٘ؼ ٓی ٓضبكظت آُقایٔـ ٝ گٞاؿىی ٓزـای ٝ می٘ٚ ثقؿگ، ؿٝػٙ مـٓبٕ ثـاثـ ػؿ ثؼٕ اف  

.ثغيؼ ٓی تنکیٖ ؿا ٓلـٓ عنتگی م٘ؼؿّٝ ػلایْ  

.ػٛؼ ٓی کبٛو ؿا پـٝمتبت ىؼٕ ثقؿگ ثٚ ٓـثٞٓ ػلایْ  

.ک٘ؼ ٓی توٞیت اؿ کجؼ  

.ک٘ؼ ٓی پیيگیـی هِجی ثیٔبؿی ٝ ىـاییٖ تَِت ثیٔبؿی ثـٝف اف  
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 خٕاؿ ْهٕ

 

 کبٛو کِنتـٍٝ ٝ ؿكغ ػؿػٛبی ىکٔی ثـعی اف عٞاً ػؿٓبٗی ایٖ ٓیٞٙ ػؿىت، آثؼاؿ ٝ ىیـیٖ ٛنت٘ؼ.

ػٛؼ. گَ ٓی  هجَ اف ثیـٕٝ آٓؼٕ ثـگ، ٓتـ امت ٝ ٓبٗ٘ؼ ثؼْی اف گیبٛبٕ،  2 -5/3ای ػؿعتی امت کٚ اؿتلبع ػؿعت إٓ ثٚ  ِٛٞ ٓیٞٙ  

ثبىؼ ٝ ٛنتٚ ٛبی إٓ ػؿىت ٝ ٍٞؿتی ؿٗگ امت ٝ ٓیٞٙ إٓ ػؿىت، آثؼاؿ ٝ ىیـیٖ ٓی ٛبی ایٖ گیبٙ ثبؿیک ٝ ثِ٘ؼ ثٞػٙ ٝ گَ ثـگ  

إٓ ػؿىت ٝ مغت امت.   

ػٛی ایٖ گیبٙ ػؿ كََ ثٜبؿ امت. ػٝؿإ ىکٞكٚ  

بٗیعٞاً ػؿٓ  

ٛبی کِیٞی ٝ ٗبىی اف کْ عٞٗی ٓلیؼ امت. ٛبی صبػ ػلٞٗی ٝ ٗیق ثیٔبؿی ػؿ ػؿٓبٕ ثیٔبؿی•   

ػؿ کبٛو کِنتـٍٝ عٕٞ ٗوو ثنقایی ػاؿػ.•   

ٛبی هِجی ػـٝهی ٓلیؼ امت. ثـای ػؿٓبٕ ثیٔبؿی•   

ػؿ ؿكغ ػؿػٛبی ىکٔی ٓٞحـ امت.•   

ثـای ػؿٓبٕ ػؿػٛبی ؿٝٓبتینٔی  کبؿثـػ ػاؿػ.•   

ک٘ؼ. تـ ٓی ٓبػٙ ٓتـىضٚ ٓؼؼٙ، ػَٔ ْْٛ ؿا ؿاصت ثب تضـیک•   

ٛبی ىؼیؼ ٓٞحـ امت. ػؿ ػؿٓبٕ مـكٚ•   

ٛبی ٓلـٓ ٝ ٗیق صبلت اكنـػگی ٓلیؼ امت. ثـای تغلیق عنتگی•   

ک٘ؼ ٝ عبٍیت اٗـژی فا ػاؿػ. ایٖ ٓیٞٙ ثب ػاىتٖ ه٘ؼ ٝ کـثٞٛیؼؿات، اٗـژی اف ػمت ؿكتٚ ؿا اصیب ٓی•   

بلی كنلـ، ٓضبكع مینتْ ػَجی امت ٝ ثـای ػؿٓبٕ اكـاػی کٚ ػچبؿ اعتلالت ػَجی ٛنت٘ؼ کبؿثـػثٚ عبٓـ ػاىتٖ ٓوؼاؿ ث•   

ػاؿػ.   

ٓضبكع ٓجیؼی مینتْ ایٔ٘ی ثؼٕ امت.•   

ک٘ؼ. ک٘ؼ ٝ عبٍیت هِیبیی ثٞػٕ عٕٞ ؿا صلع ٓی عٞؿػٕ ِٛٞ ثٚ ربی ٍجضبٗٚ، ػِٔکـػ ؿٝػٙ ٝ کجؼ ؿا ٓ٘ظْ ٓی•   

ىٞػ. ٕٞ ؿٝی پٞمت ثٔبُیؼ ثبػج ىلبكیت ٝ ثبفمبفی پٞمت ٓیاگـ آة ِٛٞ ؿا ثٚ ٍٞؿت ُٞمی•   

ثـػ، اف ایٖ ؿٝ ثـای ؿكغ چبهی ٓٞحـ امت. ٛبی چـثی ثؼٕ ؿا اف ثیٖ ٓی ػؿ پٞمت ِٛٞ ٓٞاػی ٝرٞػ ػاؿػ کٚ لیٚ•   
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اعت: يٕجٕد صیش يٕاد ْهٕ گشو صذ ْش دس  

   گشو  88 آة 

  

 ٔادذ  1400  ٔیتبيیٍ آ

1ٝیتبٓیٖ ة  کبُـی 35   اَشژی  ٓیِی گـّ  0/02  

2ٝیتبٓیٖ ة  ٓیِی گـّ  17 فغفش   ٓیِی گـّ 0/05 

3ٝیتبٓیٖ ة  ٓیِی گـّ 200 پتبعیى   ٓیِی گـّ  1  

 ٓیِی گـّ 7 ٝیتبٓیٖ ث  ٓیِی گـّ  8  کهغیى

 گـّ 9  ٗيبمتٚ   ٓیِی گـّ  0/5  آٍْ

 

فایی یاٗـژ عبٍیت کٚ امت فیبػی کـثٞٛیؼؿات ٝ ه٘ؼ صبٝی ِٛٞ  

ػَجی اعتلالت کٚ کنبٗی ثـای كنلـ ػاىتٖ ػُیَ ثٚ ٝ ػاؿػ ثبلیی   

.امت ٓلیؼ ػاؿٗؼ   
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 كََ می اّ

 

 ٛ٘ؼٝاٗٚ
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 خٕاؿ ُْذٔاَّ

 

ؽُبعي گیبِ  

ٛ٘ؼٝاٗٚ. امت ىؼٙ ٓؼـٝف ٛ٘ؼ ٞٙٓی ٓؼ٘بی ثٚ( ٝاٗٚ ٛ٘ؼ) إٓ ی تنٔیٚ ٝرٚ عبٓـ، ٛٔیٖ ثٚ امت ٛ٘ؼٝمتبٕ ٛ٘ؼٝاٗٚ، اٍِی فاػگبٙ  

ٓی ػاػٙ پـٝؿه ٝ کيت ٓت٘ٞػی ٝ ٓـؿٞة ٗژاػٛبی ػؿ ٝكٞؿ ثٚ کيٞؿٓب ٗٞاصی اؿِت ػؿ ٝ ىٞػ ٓی کبىتٚ ػٗیب ٓ٘بٓن ثیيتـ ػؿ   

.ىٞػ   

ًٞچي إٓ يگِٜب.  ثبىؼ ٓي ػٔین ثـیؼگیٜبي ثب پٜٖ إٓ ثـگٜبي ٝ ػاؿػ پیچي ٝ عقٗؼٙ إٓ مبهٚ پبیٚ یي ٝ یٌنبُٚ امت گیبٛي ٛ٘ؼٝاٗٚ  

ٓغتِق اٗٞاع صنت ثـ ٛ٘ؼٝاٗٚ تغٔٚ.  ثبىؼ ٓي هـٓق إٓ ػاعَ ٝ ؿٗگ مجق إٓ پٞمت.  ػؿاف یب ؿگؼاؿ إٓ ٓیٞٙ.  امت فؿػؿٗگ ٝ   

.ثبىؼ فؿػ یب ٝ ملیؼ ، هـٓق ، میبٙ امت ٌٖٓٔ إٓ   

ٓضجٞثی، هـهی، اف ٘ؼػجبؿت إٓ اٗٞاع. ػاؿػ ٝرٞػ ْٛ كٍَٞ مبیـ ػؿ کٚ امت تبثنتبٕ كََ ٓغًَٞ ٛبی ٓیٞٙ اف ٛ٘ؼٝاٗٚ  

.ؿیـٙ ٝ ٛٔؼإ ملیؼ یٞمق آثبػ، ىـیق تـکٖٔ، رٜـٓی،   

.ػاؿػ آكتبثی گـّ ؿٝفٛبی ثٚ اصتیبد ٗٔٞ ٝ ؿىؼ ثـای ٝ امت صنبك یغج٘ؼإ ثٚ ٗنجت کؼٝییبٕ، عبٗٞاػٙ گیبٛبٕ مبیـ ٓخَ ٛ٘ؼٝاٗٚ  

ؿمیؼٙ ٛ٘ؼٝاٗٚ کٚ گیـػ ٓی ٍٞؿت فٓبٗی ٓضٍَٞ، ثـػاىت ٝ امت صبٍِغیق مجک ٛبی عبک ٛ٘ؼٝاٗٚ، ثـای عبک تـیٖ ٓ٘بمت   

پٞمت ٝ تغْ گٞىت، ٛ٘ؼٝاٗٚ، امتلبػٙ ٓٞؿػ ٛبی هنٔت. گـكت ٗظـ ػؿ ؿا ٓیٞٙ ػّ ٓزبٝؿ پیچک ىؼٕ پژٓـػٙ تٞإ ٓی ُؾا ثبىؼ،   

.ک٘٘ؼ ٓی َٓـف آریَ ػ٘ٞإ ثٚ ثٞػاػٙ، یب عبّ ؿا إٓ تغْ ٝ ىٞػ ٓی ٓـثبعٞؿػٙ ٝ عبّ ٍٞؿت ثٚ ٛ٘ؼٝاٗٚ. امت إٓ   

.ثبىؼ ٓي ٓبٗیتٍٞ ث٘بّ ه٘ؼ ٗٞػي ٝ ُیٌٞپٖ ٝ ًبؿٝتٖ ث٘بّ ٓٞاػي ٝ میتـُٝیٖ ث٘بّ اي آٓی٘ٚ امیؼ ػاؿاي ٝاٗٚٛ٘ؼ  

ُْذٔاَّ: داسٔئي خٕاؿ  

.امت تبثنتبٕ ٓیٞٙ ثٜتـیٖ ٝ ً٘ؼ ٓي ثـٓـف ؿا گـٓب.  امت تـ ٝ مـػ ایـإ هؼیْ ٓت ٗظـ اف ٛ٘ؼٝاٗٚ  

.ً٘ؼ ٓي ًٔي ٕعٞ كيبؿ آٝؿػٕ پبئیٖ ثٚ ٝ امت ٓؼؿ ٛ٘ؼٝاٗٚ•   

.ً٘ؼ ٓي توٞیت ؿا ٓؼؼٙ ٛ٘ؼٝاٗٚ•   

.امت ٓٞحـ ثنیبؿ ػٛبٕ ٝ گِٞ فعْ ثـاي ٛ٘ؼٝاٗٚ ػاعَ ملیؼ پٞمت•   

.ثـػ ٓي ثیٖ اف ؿا ؿٝػٙ ٝ ٓؼؼٙ ٛبي ًـّ ٛ٘ؼٝاٗٚ تغٔٚ ٓـق•   
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.امت ٓلیؼ ٓخبٗٚ ٝؿّ ثـاي ٛ٘ؼٝاٗٚ•   

.ً٘ؼ ٓي ىبػاة ٝ تبفٙ ؿا ثؼٕ ٛ٘ؼٝاٗٚ•   

.امت عٞة ثنیبؿ ٓقاد گـّ اىغبً ثـاي ٛ٘ؼٝاٗٚ•   

.امت ًِیٚ م٘گ ً٘٘ؼٙ ػكغ ٝ یـهبٕ ً٘٘ؼٙ ػلاد مٌ٘زجیٖ ثب ٓغِٞٓ ٛ٘ؼٝاٗٚ آة•   

.ثغٞؿیؼ ىٌـ ثب ؿا ٛ٘ؼٝاٗٚ تبثنتبٕ گـّ ؿٝفٛبي ػؿ ثؼٕ ًـػٕ ع٘ي ثـاي•   

.ثغٞؿیؼ عيت ىیـ ثب ؿا ٛ٘ؼٝاٗٚ ثؼٕ اعلآ ٝ تت ًـػٕ ثـٓـف ثـاي•   

.ثغٞؿیؼ ٛ٘ؼي تٔجـ ثب ؿا ؼٝاٗٚٛ٘ ثؼٕ عبؿه ؿكغ ثـاي•   

ؿؾا اف ثؼؼ ثلاكبٍِٚ اگـ فیـا.  ؿؾا اف هجَ یٌنبػت ٝ ؿؾا اف ثؼؼ مبػت مٚ توـیجب یؼ٘ي عٞؿػ ؿؾا ػٝ ثیٖ ٛٔیيٚ ثبیؼ ؿا ٛ٘ؼٝاٗٚ•   

.ً٘ؼ ٓي ْىٌ ٗلظ تُٞیؼ فیـا ًـػ ٓغِٞٓ ػیگـ ٛبي ٓیٞٙ ثب آٗـا ٗجبیؼ ٛٔچ٘یٖ ً٘ؼ ٓي ایزبػ اعتلاٍ ؿؾا ْْٛ ػؿ ىٞػ عٞؿػٙ   

اعت: يٕجٕد صیش يٕاد ُْذٔاَّ گشو صذ دس  

گـّ 92 آة  

گـّ 0/5 پـٝتئیٖ  

گـّ 0/2 چـثي ٓٞاػ  

گـّ 6 ٗيبمتٚ  

گـّ ٓیِي 0/7 ًِنیْ  

گـّ ٓیِي 10 كنلـ  

گـّ ٓیِي 0/5 آٖٛ  

گـّ 1 مؼیْ  

گـّ ٓیِي 100 پتبمیْ  

گـّ ٓیِي 600 آ ٝیتبٓیٖ  

گـّ ٓیِي 0/03 1 ة ٝیتبٓیٖ  

گـّ ِيٓی 0/3 2 ة ٝیتبٓیٖ  

گـّ ٓیِي 0/2 3 ة ٝیتبٓیٖ  

گـّ ٓیِي 8 ث ٝیتبٓیٖ  

.ثبىؼ ٓي ثبػاّ ؿٝؿٖ ٓبٗ٘ؼ ىیٔیبیي عٞاً ٗظـ اف ًٚ امت ؿٝؿٖ ػؿٍؼ 30 صؼٝػ ػاؿاي ٛ٘ؼٝاٗٚ تغْ  

.امت تبثنتبٕ ٓیٞٙ ثٜتـیٖ ٝ ً٘ؼ ٓي ثـٓـف ؿا گـٓب.  امت تـ ٝ مـػ ایـإ هؼیْ ٓت ٗظـ اف ٛ٘ؼٝاٗٚ  
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یي ثٌِٚ. ٗینت ثؼٕ ػىٖٔ ه٘ؼ ػاٗیْ ٓی ًٚ ٛٔبٗطٞؿ ٝ امت ٓجیؼی إٓ ه٘ؼ آب ػٛؼ، ٓی تيٌیَ ه٘ؼ ؿا ٛ٘ؼٝاٗٚ ُـیًب ػؿٍؼ ۴۴ صؼٝػ  

ٝ ث ٝیتبٓیٖ ػاؿای ٛ٘ؼٝاٗٚ آة، ٝ ه٘ؼ ثـ ػلاٝٙ.امت ٓـق مٞعت ٓ٘جغ تٜ٘ب ٝ امت اٗـژی مٞعت تأٓیٖ ثـای صیبتی ؿؾایی ٓبػٙ   

.امت ًٍِنتـٝ ثؼٕٝ آب چـثی ٗبچیقی ٝ ًْ ٓوؼاؿ   

.امت ثیٔبؿیٜبی ثب ر٘گ٘ؼٙ ٝ ً٘٘ؼٙ رِٞگیـی ؿٗگی ًبؿٝت٘ٞئیؼٛبی اف یٌی ٓبػٙ ایٖ ًٚ امت كتٞىیٔیبیی ُیٌٞپیٖ ػاؿای ٛ٘ؼٝاٗٚ  

.امت كـٗگی گٞرٚ ٓخَ ؿٗگ هـٓق ٛبی ؿٗگؼاٗٚ ىٌَ ثٚ ٓجیؼی ٓٞاػىیٔیبیی ػاؿای چٕٞ امت ؿٗگ هـٓق ٛ٘ؼٝاٗٚ   

ٛ٘ؼٝاٗٚ ػؿ ٓٞرٞػ ُیٌٞپیٖ ٓتٞمٔ ثطٞؿ ٝ امت ُیٌٞپیٖ گـّ ٓیِی ۰۰ تب ۹ ػاؿای ٛ٘ؼٝاٗٚ ٗیْ ٝ ك٘زبٕ یي ػٛؼ، ٓی ٗيبٕ ٓطبُؼبت  

هِجی، ثیٔبؿیٜبی ثٚ اثتلا ثـاثـ ػؿ ثؼٕ اف ُیٌٞپیٖ ػاٗیْ ٓی ًٚ ٛٔبٗطٞؿ. امت كـٗگی گٞرٚ ػؿ ٓٞرٞػ ُیٌٞپیٖ اف ثیيتـ ػؿٍؼ ۴۱   

ثیٔبؿیٜبی ایٖ ثـٝف اف ٝ آٝؿػ ٓی ػَٔ ثٚ ٓضبكظت ؿصْ، ٓٓغب ٝ می٘ٚ ؿیٚ، پـٝمتبت، مـٓبٕ ٓخَ مـٓبٜٗب اٗٞاع ثـعی   

.ً٘ؼ ٓی رِٞگیـی عطـٗبى   
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 كََ می ٝ یکْ

 
يق ىؼٙکٓیٞٙ ٛبی رؼیؼ   
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Rambutan  •ٌسايجٕتب  

 

تٞإ ٓؼْ إٓ ؿا ٙ ىیـیٖ امت ٝ ٓیؿٝیؼ. ػؿعت ؿآجٞتبٕ ٛٔیيٚ ػاؿای ٓیٞٙ امت. ٓؼْ ایٖ ٓیٞ ایٖ ٓیٞٙ ػؿ ر٘ٞة ىـهی آمیب ٓی  

.ثٚ اٗگٞؿ تيجیٚ کـػ   

 

 

Jackfruit  •جبک فشٔت یب جبکٕیشا  

تـ ىیـیٖ إٓ اف آب امت، آٗبٗبك ىجیٚ كـٝت ربک ٓیٞٙ. ؿٝیؼ ٓی ث٘گلاػه ٝ كیِیپیٖ ٝ مـیلاٗکب ٝ ٛ٘ؼ ؿـة ٝ ر٘ٞة ػؿ ٓیٞٙ ایٖ  

.ىٞػ ٓی امتلبػٙ ٓ٘قٍ احبث بعتم ػؿ إٓ ثنیبؿ امتضکبّ عبٓـ ثٚ ػؿعت ایٖ چٞة اف. امت   
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Passion Fruit  •پبؽٍ فشٔت  

تـ ىیـیٖ اٗزیـ اف آب امت، اٗزیـ ٓبٗ٘ؼ فیـ ٛبی ػاٗٚ ػاؿای ٓیٞٙ ایٖ. امت ٗیٞفُ٘ؼ ٝ ٛ٘ؼ ٝ ر٘ٞثی آٓـیکبی ٓیٞٙ ایٖ اٍِی فاػگبٙ  

.ىٞػ ٓی امتلبػٙ إٓ اف ىیـی٘ی ٝ ثنت٘ی تٜیٚ ػؿ ٝ امت   
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Lychee  •نیچی  

ىٞػ، هؼٓت إٓ ثٚ  فاػگبٙ اٍِی ایٖ ٓیٞٙ ر٘ٞة چیٖ ٝ ر٘ٞة ٛ٘ؼ ٝ تبیٞإ امت. پٞمت ایٖ ٓیٞٙ ٓبٗ٘ؼ پنتٚ مغت امت ٝ گلتٚ ٓی

.ٛبی مـىبؿ اف ٝیتبٓیٖ می امت گـػػ. ٓؼْ ایٖ ٓیٞٙ ىجیٚ اٗگٞؿ امت ٝ اف رِٔٚ ٓیٞٙ مبٍ هجَ اف ٓیلاػ ثبفٓی 2000  

 

Star fruit  •ِيیِٕ عتبس  

ٛبی مـىبؿ اف ؿٝیؼ. ٓؼْ إٓ ٓخَ کیٞی ٝ آٗبٗبك ٝ میت ىیـیٖ امت ٝ ٝ اف رِٔٚ ٓیٞٙ ٓیٞٙ ػؿ ٛ٘ؼ ٝ مـیلاٗکب ٝ اٗؼٝٗقی ٓی ایٖ  

.ٝیتبٓیٖ می امت   
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Mangosteen  •ٍيبَگٕعتی  

ثٚ ّؼمـٓبٕ ٛبیٙ ٓیٞ رِٔٚ اف ىؼٙ گلتٚ ٝ امت عٞىجٞ ثنیبؿ ػطـی ػاؿای ٝ تـه إٓ ٓؼْ. امت اٗؼٝٗقی ٓیٞٙ ایٖ اٍِی فاػگبٙ  

ثنیبؿ کٚ ٛـکل ثٚ ؿا ٓیٞٙ ایٖ اٗگِیل ِٓکٚ ٝیکتٞؿیب، ِٓکٚ کٚ ىؼٙ گلتٚ ٛٔچ٘یٖ. امت فیبػ ثنیبؿ كٞایؼ ػاؿای ٝ آیؼ ٓی ىٔبؿ   

.ػاػ ٓی ٛؼیٚ آٓؼ، ٓی ىٔبؿ ثٚ اٝ ٓوـة ٝ ػاىت ٓی ػٝمت   

 

Kumqut  •کٕيکٕت  

.آید که شبیه پرتقال و سرشار از ویتامین سی است ر کوچک به شمار میزادگاه اصلی این میوه چین است و از جمله مرکبات بسیا  
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Durian  •ٌدسیب  

ػاؿای ٓیٞٙ ایٖ. امت ٓؼـٝف ٛب ٓیٞٙ ِٓکٚ ثٚ إٓ ثقؿگ اٗؼافٙ ػُیَ ثٚ ٝ مت ٓبُقی ٝ اٗؼٝٗقی ٝ ثـٝٗئی ٓیٞٙ ایٖ اٍِی فاػگبٙ  

.امت ىیـیٖ إٓ ٓؼْ آب امت، ٓٔ٘ٞع ػٔٞٓی آبکٖ ػؿ إٓ اف امتلبػٙ ػُیَ ٛٔیٖ ثٚ امت، ثؼی ثنیبؿ ثٞی   

 

Dragon Fruit  •يیِٕ اژدْب  

 

 فاػگبٙ ایٖ ٓیٞٙ ٓکقیک ٝ ٓـکق ٝ ر٘ٞة آٓـیکبمت ٝ ثٚ عبٓـ ىکَ ٝ ؿٗگو ثٚ ایٖ ٗبّ ٗبٓیؼٙ ىؼ. ایٖ ٓیٞٙ ػاؿای مٚ ؿٗگ ملیؼ

ىٞػ. ٚ ٓیٛبی ایٖ ػؿعت چبی ٗیق تٜی ٍٞؿتی ٝ هـٓق ٝ ٓؼْ إٓ ىجیٚ گلاثی امت. ثب ثـگ ٝ   
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African cucumber  •خیبس آفشیمبیی  

ػاؿای ٓیٞٙ ای مٔی ٗٞع. امت ؿیـمٔی ٝ مٔی ٗٞع ػٝ ػاؿای ٓیٞٙ ایٖ. آكـیوبمت ػؿ کبلٛبؿی ٍضـای ٓیٞٙ ایٖ اٍِی فاػگبٙ  

ثنیبؿ ٛبی ػاٗٚ اىتٖػ صیج اف ٝ امت اٗبؿ ىجیٚ إٓ ٓؼْ ٝ فؿػ ؿٗگ ثٚ پٞمتی ػاؿای إٓ عٞؿاکی ٗٞع ٝ امت مجق ؿٗگ ثٚ پٞمتی   

.امت عیبؿ ٓخَ   
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Ugli  •أگهی  

.زادگاه آن جامائیکاست و طعم آن شبیه گریپ فروت است  

 

Langsat  •لاَگغت  

اف آب امت، اٗگٞؿ ٝ كـٝت گـیپ ىجیٚ ٓیٞٙ ایٖ ٓؼْ. امت ٓـؽ تغْ ىکَ ثٚ إٓ ظبٛـ ٝ تبیِ٘ؼ ٝ ٝیت٘بّ ٝ ٓبُقی إٓ اٍِی فاػگبٙ  

.تام تـ  ىیـیٖ إٓ   
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Sugar Apple  •عیت ؽکشی  

ٝ ىیـیٖ إٓ ٓؼْ آب ٓضکْ، ٝ ملت إٓ پٞمت. آیؼ ٓی ىٔبؿ ثٚ کيٞؿ ایٖ ٛبی ٓیٞٙ تـیٖ ٓؼـٝف رِٔٚ اف ٝ امت تبیِ٘ؼ إٓ فاػگبٙ  

.امت ىؼٙ ٗبٓیؼٙ ٗبّ ایٖ ثٚ میت ثٚ إٓ ىجبٛت عبٓـ ثٚ ٝ امت آٖٛ اف مـىبؿ ٝ ثبل ثنیبؿ کبُـی ػاؿای   

 

Salak  •کسالا  

شود. از حیث طعم شبیه سیب مار میوه هم نامیده می ،زادگاه اصلی آنمالزی و اندونزی است و به دلیل شبیه بودن پوسته آن به پوست مار  

.است، اما نوع ترش آن هم وجود دارد   
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Soursop  •انغٕسعٕپ  

امت ٝ اف إٓ ػؿ تٜیٚ ثنت٘ی امتلبػٙ  B1ٝB2ٝC بی ٓـکقی امت. ایٖ ٓیٞٙ مـىبؿ اف ٝیتبٓیٖ فاػگبٙ اٍِی إٓ ٓکقیک ٝ آٓـیک   

 ٓی ىٞػ.

 
Rose Apple  •عیت گهی  

 

های بسیار عجیب است که هم به شکل سیب است و هم بوی و عطر گل را دارد و بسیار خوشمزه زادگاه آن جنوب آسیاست و از جمله میوه  

.شود د میشود، چون به سرعت فاس است و مقدار بسیار کمی از آن به خارج صادر می   
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ّ ٔ تذهیم اطلاػبت ٔ َتیجّ گیشییتجض  

ایٖ تضوین ٗتیزٚ ٓیگیـّ کٚ ٛـ ٓیٞٙ، ٓ٘بمت ٓـیْی ٛبی عٞاٍی ٓیجبىؼ ٝ ٗجبیؼ عٞؿػٕ ٓیٞٙ اف ثـٗبٓٚ ؿؾایی ٓطبُؼٚاف   

چٚ ربٛبیی صؾف ىٞػ.ٛٔچ٘یٖ ثب ٓیٞٙ ٛبیی چٕٞ:مت گِی،میت ىیـیٖ،عیبؿ آكـهبیی ٝ... ٗیق آى٘ب ىیؼّ ٝ ػاٗنتیْ کٚ ػؿ  

 پـٝؿه ٓیبث٘ؼ.

َٓـف کـػ ىٔب ٓیتٞاٗیؼ اف إٓ ثٚ ػ٘ٞإ ػمـ ْٛ امتلبػٙ ک٘یؼ.اُجتٚ ٓیٞٙ ؿا ٗجبیؼ ثـای ؿٛبیی اف ثیٔبؿی ٛب   

 تٞرٚ ثٚ ایٖ ٗکبت ٝ ثکبؿگیـی ٍضیش آٜٗب ػؿ ثـٗبٓٚ ؿؾاییی ؿٝفاٗٚ ٓی تٞاٗؼ تبحیـات چئگیـی ػؿ ىٔب ػاىتٚ ثبىؼ

ٔٞػٕ آٜٗب،فٗؼگی ٝ ٗيبٓ ؿا ثـای ىٔب ثٚ اؿٓـبٕ عٞاٛؼ آٝؿػ.ٝ ٛٔچ٘یٖ ػؿ پـتٞ ؿػبیت ٗ  
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 اسائّ ساْکبس ْبی جذیذ

صؼاهَ ؿٝفی یک ٗٞع ٓیٞٙ ثغٞؿیؼ،فیـا ایٖ ػَٔ ثبػج ٓیيٞػ ٗیبف ثؼٕ ىٔب ثٚ ٝیتبٓیٖ ٛب،کِنیْ،كنلـ ٝ... ؿكغ ىٞػ.•   

ػؿرٚ مبٗتی گـاػ ٛنت٘ؼ. ۰ی ىٔب ػؿ یغچبٍ ػؿ ػٓبی ثـای ٗگؼاؿی ٓیٞٙ ٛب ٓطٔئٖ ىٞیؼ کٚ ٓیٞٙ ٛب•   

یبػتبٕ ثبىؼ کٚ ٓیٞٙ ٛب ٗلل ٓی کي٘ؼ ث٘بثـایٖ هـاؿػاػٕ آٜٗب ػؿ کینٚ ثبػج مـیغ تـ ىؼٕ كـآی٘ؼ ؿمیؼٕ آٜٗب عٞاٛؼ ىؼ پل اگـ•   

ٛنت٘ؼ، آٜٗب ؿا ػؿ کینٚ ٗگؾاؿیؼ. ٙؿمیؼ   

ؼ، ثٚ ٓٞؿ ٓخبٍ ٓیٞٙ ٛبیی ٓبٗ٘ؼ اٗٞاع تٞت ٝ آُجبُٞ ؿا ثٜتـا مت ػؿ پبییٖربی ٓ٘بمت ؿا ثـای ٗگٜؼاؿی ٓیٞٙ ٛبیتبٕ اٗتغبة ک٘ی•   

تـیٖ هنٔت یغچبٍ ربی ػٛیؼ آب ٓیٞٙ ٛبی ثقؿگی ٓبٗ٘ؼ گلاثی، ٓٞف، پـتوبٍ ٝ ِٛٞ ؿا ٓی تٞإ ػؿ ػٓبی اتبم )اُجتٚ ػٝؿ اف ٗٞؿ   

ٗگٜؼاؿی کـػ. (عٞؿىیؼ ٝ گـٓب  

بیی کٚ مطش ىبٕ عـاة یب ُٚ ىؼٙ ٝ ُکٚ ػاؿ ٛنت٘ؼ ؿا اف ثویٚ رؼا ک٘یؼ.ػائٔب ٓیٞٙ ٛبیتبٕ ؿا ثـؿمی ک٘یؼ ٝ آٜٗ•   

میت ٛبی ؿمیؼٙ ؿا اف مبیـ ٓیٞٙ ٛبی تبفٙ رؼا ک٘یؼ فیـا میت ٛبی ؿمیؼٙ اف عٞػ، گبف اتیِٖ ٓتَبػؼ ٓی ک٘٘ؼ کٚ ٓی تٞاٗؼ ثٚ•   

مـػت ثـ مبیـ ٓیٞٙ ٛب تبحیـگؾاؿ ثبىؼ.   

پلامتیکی کینٚ ػؿ ؿا آٜٗب کٚ امت ثٜتـ ک٘یؼ، ٗگٜؼاؿی ؿا آُٞ ٝ گلاثی فؿػآُٞ، ٓبٗ٘ؼ ٛبیی ٙٓیٞ کٞتبٙ ٓؼت ثـای عٞاٛیؼ ٓی اگـ•   

تبؿیک عيک، ٓضیطی ػؿ ٝ پیچیؼٙ ؿٝفٗبٓٚ یب کبؿؾ ٓیبٕ ػؿ ؿا آٜٗب کٚ امت ثٜتـ تـ ٓٞلٗی ٓؼت ثـای آب ثگؾاؿیؼ یغچبٍ ػؿ ٝ   

.ػٛیؼ هـاؿ ع٘ک ٝ   
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 يُبثغ دعتّ أل

ىٜـفاػ هبمٔی ٗژاػ -کتبة ػاؿٝ عبٗٚ ػؿ عبٗٚ/ُٓٞلیٖ:ػکتـ کبٓجیق ؿاػ  

Tebyan.com 

Hamshahrionlin.ir 

Beytoote.com 

Simorgh.nl 

 يُبثغ دعتّ دٔو

Persinv.com 

Mardomsalari.com 

Niksalehi.com 

Fda.mui.ac.ir 

Irannaz.com 

Bultannews.com 

Fa.wikipedi.org 

Zabanekorakia.blogfa.com 

Tabnak.ir 

Hakimemehr.ir 

Tandorosti.akairan.com 

Persianpersia.com 

Tebsonaty.mihanblog.com 

Yic.ir 

Saeedvadikheir.persianblog.ir 

Parsafun.ir 

Arminworld.blogfa.com 

fruit.rzb.ir 

botany.blogfa.com 
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