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 ػبختبس ٚ ػّٕىشد ِِٛٝ ٌٛاسؽ

 

 ذ ا٘ذاْ ضٕیٕٝ ای تـىیُ ؿذٜ اػت ؿبُٔ:دػتٍبٜ ٌٛاسؽ اص یه ِِٛٝ پیٛػتٝ ثٝ ٘بْ ِِٛٝ ٌٛاسؽ ٚ چٙ

  ٖ(ٔمؼذ –سٚدٜ ثضسي  - سٚدٜ ثبسیه - ٔؼذٜ –ٔشی  –ِِٛٝ ٌٛاسؽ )دٞب 

 صثبٖ ٚ د٘ذاٖ ٞب 

  غذد ثضالی 

 )خٍش )وجذ 

 )ٜپب٘ىشاع)ِٛصِٕٚؼذ 

  ٝصفشاویؼ 

ثٝ ثخؾ  ٔب٘غ ثبصٌـت غزاٞؼتٙذ ٚ  ثؼتٝٞب ٕٞیـٝ  اػفٙىتشٔی ثبؿذ وٝ تٛػظ اػفٙىتش ٞب ثٝ چٙذ لؼٕت اصّی تمؼیٓ ٔی ؿٛد.  پیٛػتِِٝٛٝ ای ِِٛٝ ی ٌٛاسؽ، 

 ٔی ؿٛ٘ذ. ٍٞٙبْ ػجٛس غزا ثبصلجّی ٔی ؿٛ٘ذ ٚ فمظ دس 

 ثخؾ ٞبی ٔختّف ِِٛٝ ٌٛاسؽ:

 دٞبٖ .1

 ٔشی .2

 ٔؼذٜ .3

 سٚدٜ ثبسیه  .4

  سٚدٜ ثضسي .5

 ٔمؼذ .6

 :لایٝ تـىیُ ؿذٜ اػت 4ِِٛٝ ٌٛاسؽ ا٘ؼبٖ دس ٕٞٝ لؼٕت ٞب تمشیجب ػبختبس یىؼب٘ی داسد ٚ اص 

 لایٝ ٔخبعی .1

 صیش ٔخبط .2

 لایٝ ػضلا٘ی  .3

 لایٝ خبسخی .4

 :ٌٛاسؽٔخبعی ِِٛٝ  لایٝ

ػصجی ٚ پیٛ٘ذی ػؼت، سي خٛ٘ی ٚ ٔبٞیچٝ صبف اػت. داخّی تشیٗ یبختٝ ٞب یبختٝ ٞبی  ،لایٝ ِِٛٝ ٌٛاسؽ اػت وٝ داسای ا٘ٛاع یبختٝ ٞبی پٛؿؾ داخّی تشیٗایٗ لایٝ 

 ٔی ثبؿذ. اػتٛا٘ٝ ایاص ٘ٛع  ٔؼذٜ ٚ سٚدٜثٛدٜ ٚ دس  ػٍٙفشؿیاص ٘ٛع  دٞبٖ ٚ ٔشیپٛؿـی ٔی ثبؿٙذ وٝ دس 

 (ػضلات ایٗ لایٝ ٍٕٞی صبف ٚ غیش اسادی ٞؼتٙذ. )ػضلات ٔخبعی*

 :ِٛٝ ٌٛاسؽ ٔٛاد صیش سا ٔی ػبص٘ذیبختٝ ٞبی پٛؿـی ٔٛجٛد دس ِ

 وٝ تمشیجب دس ػشاػش ِِٛٝ ٌٛاسؽ ٔی ثبؿذ. آ٘ضیٓ ٞب 

 ٜوٝ دس ٔؼذٜ تشؿح ٔی ؿٛد ٚ ثٝ ٞضٓ غزا وٕه ٔی وٙذ. اػیذ ٔؼذ 

 ٗآة فشاٚا٘ی خزة ٔی وٙذ. ٌّٚیىٛ پشٚتئیٗ اػت وٝ  ٔٛػی 

 (ثی وشثٙبت اص پب٘ىشاعٔحشن تشؿح ( ٚ ػىشتیٗ )ٔحشن تشؿح اػیذ ٔؼذٜ)ٔب٘ٙذ ٌبػتشیٗ ٞٛسٖٔٛ ٞب 
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 :ٚظبیف ٔٛػیٗ

 دس ثشاثش خشاؿیذٌی ٚ اػیذ ٔؼذٜ ٚ آ٘ضیٓ ٞب  ٔحبفظت 

 ٖٔٛاد غزایی دس ِِٛٝ ٌٛاسؽ ِغض٘ذٜ وشد 

 وبس دیٍش ٚ ٟٔٓ یبختٝ ٞبی پٛؿـی خزة ٔٛاد غزایی ٚ ا٘تمبَ آٟ٘ب ثٝ ٔبیغ ثیٗ یبختٝ ای اػت.*

 :لایٝ صیش ٔخبعی ِِٛٝ ٌٛاسؽ

 تٝ ٚ داسای ثبفت پیٛ٘ذی ػؼت، سي ٞبی خٛ٘ی ٚ ؿجىٝ ای اص ثبفت ػصجی ٔی ثبؿذ.دس صیش ٔخبط لشاس ٌشف 

 ٝثّغضدٚ دس ػیٗ حبَ ثٝ ساحتی ثش سٚی آٖ  ٔتصُ ؿٛدػضّٝ  ٔٛخت ٔی ؿٛد ٔخبط ثٝ ایٗ لای. 

:لایٝ ٔبٞیچٝ ای ِِٛٝ ٌٛاسؽ  
ثبفت ػصجی ٚخٛد داسد. یبختٝ ٞبی ػضلا٘ی ثٝ صٛست عِٛی ٚ حّمٛی لشاس ٚ  ثبفت پیٛ٘ذی ػؼت ،سي ٞبی خٛ٘ی ،دس ایٗ لایٝ یبختٝ ٞبی ٔبٞیچٝ ای )صبف ٚ ٔختغظ(

 ٌشفتٝ ا٘ذ.

 .یه لایٝ ػضلا٘ی ثیـتش ٘ؼجت ثٝ ػبیش لؼٕت ٞب داسیٓ دس ٔؼذٜ*

اسادی  دس ػبیش لؼٕت ٞب اص ٘ٛع صبف ثٛدٜ ٚ غیشظ ٚ اسدای ٞؼتٙذ ِٚی ای ٔشی ٚ ا٘تٟبی ٔمؼذ اص ٘ٛع ٔختغاثتذ ،یبختٝ ٞبی ػضلا٘ی دس دٞبٖ*

 ٞؼتٙذ.

 ٘مؾ لایٝ ػضلا٘ی:

 ٖٔٛاد غزایی  خشد وشد 

 ٖغزا ثب ؿیشٜ ٞبی ٌٛاسؿی  ٔخّٛط وشد 

 ٔٛاد غزایی دس ِِٛٝ ٌٛاسؽ  حشوت 

ٞبی اػت وٝ لؼٕت  ایٗ لایٝ ثخـی اص صفبقیب ثذٖٚ یبختٝ ٞبی پٛؿـی ٔی ثبؿذ. یبختٝ ٞبی چشثی ٚ ثب  ،لایٝ ِِٛٝ ٌٛاسؽ داسای ثبفت پیٛ٘ذی ػؼت خبسخی تشیٗ*

 وٙذ. اص خبسج ثٝ یىذیٍش ٔتصُ ٔیٔختّف اػضبی ؿىٕی سا 

  ٞبی ِِٛٝ ٌٛاسؽ ٚخٛد داسد.  ٕٞٝ لایٝدس  ػؼتثبفت پیٛ٘ذی 

  ٔخبعی ٚ ٔبٞیچٝ ای ٚخٛد داس٘ذ.لایٝ ی یبختٝ ٞبی ػضلا٘ی دس 

 ٖغظ ٚخٛد داسد.ٔشی ٚ ا٘تٟبی ٔمؼذ ػضلات ٔخ ،ػضلات لایٝ ٔخبعی ٍٕٞی صبف ٞؼتٙذ ِٚی دس لایٝ ٔبٞیچٝ ای دس دٞب 

  اػت ٔخغظاص ٘ٛع  خبسجیٚ  صبفاص ٘ٛع  داخّیاػفٙىتش اػت وٝ  دٚٔمؼذ داسای. 

 .یبختٝ ٞبی پٛؿـی دس لایٝ ٔخبعی ٚ دس لایٝ خبسخی ٚخٛد داس٘ذ 

 لایٝ ٚجٛد داس٘ذ 4دس ٞش ثشای تغذیٝ یبختٝ ٞب  سي ٞبی خٛ٘ی. 

  ٚخٛد داسد. خبسجیدس لایٝ  چشثیثبفت 

 اسد وٝ ثٝ عٛس ٔٙظٓ ا٘جبْ ٔی ؿٛد ؿبُٔ:ٛاسؽ ٚجٛد ددٚ ٘ٛع حشوت دس ِِٛٝ ٌ

 تٛا٘ذ ٔٛخت حشوت غزا سٚ ثٝ خّٛ ؿٛد ٚ اٌش تٛػظ ثٙذاسٜ ثؼتٝ ثبؿذ ثبػث  اٌش لؼت خّٛ ثبص ثبؿذ ٔیتٛػظ ػضلات حّمٛی ا٘دبْ ٔی ؿٛد  وٝ حشوبت وشٔی

 ٔخّٛط ؿذٖ غزا ٔی ؿٛد.

 ِٜٚی غزا سا سٚ ثٝ خّٛ حشوت ٕ٘ی دٞذ.ٜ ٌٛاسؿی ٔی ؿٛد ؿیشغزا ثب  ٔخّٛط ؿذٖٔٛخت  وٝ حشوبت لغؼٝ لغؼٝ وٙٙذ 

 ػضلات حّمٛی ٘ؼجت ثٝ ػضلات عِٛی داخّی تش ٞؼتٙذ.*

 یبختٝ ٞبی ػصجی تحشیه ؿذٜ ٚ ٔٛخت ا٘مجبض ػضلات ٔی ؿٛ٘ذ.ػضلات،  ؿذٖ غزا ٚوـیذٜ *ثٝ د٘جبَ ٚسٚد

 ٔٛخت وٕی دسد دس ٔؼذٜ ؿٛد.دس ٍٞٙبْ ٌشػٍٙی ا٘مجبضبت وشٔی ؿىُ دس ٔؼذٜ ایدبد ؿذٜ ٚ ٕٔىٗ اػت *

 .پبیبٖ ٔی یبثذ ا٘مجبضبت لغؼٝ لغؼٝ وٙذٜ دس وؼشی اص دلیمٝ*
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 :ٌٛاسؽ

  ٝاػت:ؿبُٔ دٚ ٘ٛع  ٌفتٝ ٔی ؿٛد. تجضیٝ ٔٛاد غزایی ثٝ رسات سیضتشث 

 ٟٕٔتشیٗ ٘مؾ سا داس٘ذ. دٞبٖ د٘ذاٖ ٞب ٚ حشوبت ِِٛٝ ٌٛاسؽغزایی دسؿت ثٝ رسات سیضتش ٔی ؿٛد ٚ دس آٖ ثبػث تجذیُ ٔٛاد  ٔىب٘یىیٌٛاسؽ  .4

 آ٘ضیٓ ٞب ٚ اػیذ ٔؼذٜ ثیـتشیٗ ٘مؾ سا داس٘ذ تجذیُ ِٔٛىَٛ ٞب ثٝ رسات سیضتش ٔی ؿٛد ٚ دس آٖدس ػغح ِٔٛىّٛی ٔٛخت  ؿیٕیبییٌٛاسؽ  .5

 بی صیش ا٘جبْ ٔی ؿٛد:ٔشحُ اصّی ٌٛاسؽ دس ا٘ؼبٖ دس لؼٕت ٞ

  ٖدٞب 

 ٜٔؼذ 

  سٚدٜ ثبسیه 

 :شد ؿذٖ غزا ثٝ رسات سیضتش ٔی ؿٛدحشوت ٕٞبًٞٙ ٔٛاسد صیش ثبػث خ دس ٌٛاسؽ دٞب٘ی 

  ٔبٞیچٝ ٞبی اسادی آسٚاسٜ ٞب ٚ ِت ٞب ٚ ٌٛ٘ٝ ٞب 

  د٘ذاٖ ٞب 

 ٖصثب 

  ٔی ؿٛد وٝ ثشای فؼبِیت آ٘ضیٓ ٞبی ٌٛاسؿی لاصْ اػت. آػیبة ؿذٖ غزإٞبًٞٙ ایٗ اػضب ٔٛخت فؼبِیت 

  ذٌی تٛػظ غزا ٔی ؿٛد.ٚ خشاؿی آػیت صحفظ ِِٛٝ ٌٛاسؽ إٞچٙیٗ ٔٛخت 

 ساحتش ؿذٖ ثّغ ٔی ؿٛد. ٔخّٛط ؿذٖ غزا ثب ثضاقٔٛخت  ٕٞچٙیٗ ایٗ وبس ٚ 

 خفت غزٜ ثضسي ٚ ٕٞچٙیٗ غذٜ ٞبی وٛچه تشؿح ٔی ؿٛد. 3ثضاق ٔٛخٛد دس دٞبٖ تٛػظ *

 :تؿبُٔ ٔٛاسد صیش اػ ػٝ غذٜ ثضالی اصّی

 غذد صیش صثب٘ی  .1

 غذد صیش آسٚاسیٝ ای یب تحت فىی  .2

 یغذد ثٙبٌٛؿ .3

 تشویت ثضاق ؿبُٔ: 

  آة 

 ٔب٘ٙذ ثی وشثٙبت یٟٛ٘ب 

 ٌّٗیىٛپشٚتئیٙی وٝ آة صیبدی خزة ٔی وٙذ( ٔٛػی( 

 ٔب٘ٙذ آٔیلاص ٚ ِیضٚصیٓ آ٘ضیٓ ٞب 

 آ٘ضیٕی اػت وٝ ثٝ ٌٛاسؽ ٘ـبػتٝ وٕه ٔی وٙذ. ٚ ثبػث تجذیُ آٖ ثٝ لٙذ دٚ وشثٙٝ ٔبِتٛص ٔی ؿٛد. آٔیلاص*

 .٘ٛػی آ٘ضیٓ اػت وٝ خض ػیؼتٓ دفبػی اػت ٚ ٔٛخت اص ثیٗ سفتٗ دیٛاسٜ ثبوتشی ٞب ٔی ؿٛد ِیضٚصیٓ*
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 :ثّغ

 ٔی ؿٛد. ا٘تمبَ غزا اص دٞبٖ ثٝ ٔؼذٜثٝ ٔىب٘یؼٕی ٌفتٝ ٔی ؿٛد وٝ ٔٛخت  ثّغ 

  ُٕبٖ حّك اسادی ثٛدٜ ٚ پغ اص آٖ ثٝ صٛست غیش اسادی ثٝ ایٗ صٛست وٝ لؼٕت اَٚ یؼٙی سا٘ذٖ غزا ثٝ لؼٕت ا٘تٟبیی دٞبٖ یب ٕٞ .اػت ٘یٕٝ اسدایثّغ یه ػ

 .ا٘دبْ ٔی ؿٛد

 ٔی وٙٙذ. تمبعغچشاوٝ ساٜ ثیٙی ثٝ ٘بی ٚ دٞبٖ ثٝ ٔشی .سا ثٝ چٟبسساٜ تـجیٝ ٔی وٙٙذ حّك 

  ٚ اِجتٝ ثٙذاسٜ ا٘تٟبی ٔشی ثشای فمظ ٍٞٙبْ سػیذٖ غزا ثبص ٔی ؿٛ٘ذ. دس اثتذای ٔشی ٚ ٕٞچٙیٗ ا٘تٟبی آٖ دٚ ثٙذاسٜ ٚخٛد داسد وٝ دس حبِت ػبدی ثؼتٝ ٞؼتٙذ

 تخّیٝ ٞٛای ثّؼیذٜ ؿذٜ ثب غزا )ثبدٌّٛ( ٘یض ثبص ٔی ؿٛد.

 ٝغزا ثٝ ػٕت ٔؼذٜ حشوت ٔی وٙذ. ،پغ اص ٚسد غزا ثٝ ٔشی ثب ا٘مجبضبت ٕٞبًٞٙ ٚ ٕٞچٙیٗ ٘یشٚی خبرث 

  آػیت دیذٖ ٔخبط خٌّٛیشی ؿٛد.ٚ اص وٝ ٔبدٜ ٔخبعی سا تشؿح ٔی وٙٙذ تب ػجٛس غزا آػب٘تش ؿذٜ ػَّٛ ٞبی پٛؿـی ٔشی اص ٘ٛع ػٍٙفشؿی چٙذ لایٝ ٞؼتٙذ 

  ٞؼتٙذ ِٚی ػبیش لؼٕت ٞبی ِِٛٝ ٌٛاسؽ تب ثٙذاسٜ خبسخی ٔمؼذ صبف ٚ غیش اسدای ٔی ثبؿٙذ غظ ٚ اسادیاثتذای ٔشی ٔخػضلات. 

خبسج ؿذٜ ٚ ٚاسد ٔشی ؿٛد وٝ ٔٛخت آػیت ثٝ دیٛساٜ ٔشی ٔی ؿٛد چٖٛ ٔشی ثٝ ا٘ذاصٜ ٔؼذٜ ٚ سٚدٜ دس  ؼذٜٔاٌش ثٙذاسٜ ا٘تٟبی ٔشی دسػت وبس ٘ىٙذ ٕٔىٗ اػت اػیذ اص *

 ثشاثش اػیذ ٔمبْٚ ٕ٘ی ثبؿذ.

 ػُّ اصّی سیفلاوغ:

 وـیذٖ ػیٍبس 

 ٘بٔٙبػت سطیٓ غزایی 

  ٘ٛؿبثٝ ٞبی اِىّیاػتفبدٜ اص 

 تٙؾ ٚ اضغشاة 

 ٌٛاسؽ دس ٔؼذٜ:

  ٝثٝ صٛست ویؼٝ ای چیٗ خٛسدٜ دس آٔذٜ اػت تب ثٝ ٍٞٙبْ غزا خٛسدٖ دس ایٗ لؼٕت ا٘جبس ؿٛد.ٔؼذٜ ثخـی اص ِِٛٝ وٛاسؽ اػت و 

  ٝسا ایدبد ٔی وٙذ. ػپغ ویٕٛع ٚاسد لؼٕت اثتذایی سٚدٜ ثبسیه ٔی ؿٛد. ویٕٛعدس ٔؼذٜ غزا ثب حشوبت ػضلات ثب ؿیشٜ ٔؼذٜ ٔخّٛط ٔی ؿٛد و 

 ی سا تشؿح ٔی وٙٙذ.یبختٝ ٞبی پٛؿـی ػغحی ٔؼذٜ ثیىشثٙبت ٚ ٔٛوٛع لّیب 

 ٘ٛع یبختٝ ٔی ثبؿٙذ:دٚ ی دس ثبفت پیٛ٘ذی صیشیٗ فشٚ سفتٝ ٚ غذد ٔؼذٜ سا ایجبد وشدٜ ا٘ذ. ایٗ لؼٕت ٞب ؿبُٔ ثشخی یبختٝ ٞبی پٛؿـ

  سا ثٝ صٛست غیش فؼبَ تشؿح ٔی وٙٙذ )پپؼیٙٛطٖ( آ٘ضیٓ ٞبی ٔؼذٜوٝ  اصّییبختٝ ٞبی. 

  سا تشؿح ٔی وٙٙذ فبوتٛس داخّیٚ ٕٞچٙیٗ  اػیذ ٔؼذٜوٝ  وٙبسییبختٝ ٞبی. 

 سا تشؿح وٙٙذ.ٞبیی ٔثُ ٌبػتشیٗ  ثشخی یبختٝ ٞبی ٔؼذٜ ٔی تٛا٘ٙذ ٞٛسٖٔٛ

 وٕه ٔی وٙذ. B12فبوتٛس داخّی  ثٝ حفظ ٚ خزة ٚیتبٔیٗ *

 .فؼبَ پپؼیٙٛصٖ اػتپپؼیٗ ؿىُ ٔی ؿٛ٘ذ.  فؼبَٚ اػیذ ٔؼذٜ  پپؼیٗ٘بٔیذٜ ٔی ؿٛ٘ذ وٝ تحت اثش  پپؼیٙٛطٖپشٚتئبص ٞبی ٔؼذٜ ثٝ عٛس وّی *

 یبختٝ ٞبی وٙبسی ٚ وٓ خٛ٘ی:

  ّجَٛ ٞبی لشٔض ٚیتبٔیٗ ی وٓ ؿذٜ ٚ فشد دچبس وٓ خٛ٘ی ؿٛد، چشا وٝ ثشای ػبختٗ ٌاػیذ ٔؼذٜ ٚ فبوتٛس داخّیبختٝ ٞبی وٙبسی دچبس ٔـىُ ؿٛ٘ذ اٌشB12  ٔٛسد

 خزة ٔی ؿٛد.  ٚ بص اػت وٝ تٛػظ فبوتٛس داخّی حفظ٘ی

 اؿتٝ ٔی ؿٛد ٕٔىٗ اػت دچبس وٕجٛد فبوتٛس داخّی ٚ دس ٘تیدٝ وٕجٛد ٚیتبٔیٗ دس وؼب٘ی وٝ ٔؼذٜ ثشدB12 .ؿٛد 
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 :حشوبت ٔؼذٜ

 ایٗ حشوبت  .)ثٙذاسٜ ا٘تٟبی ٔؼذٜ( ایدبد ٔی ؿٛد ثب ٚسٚد غزا ثٝ ٔؼذٜ اثتذا ػضلات آٖ وٕی ا٘جؼبط یبفتٝ ٚ ػپغ حشوبت وشٔی ؿىُ اص اثتذای ٔؼذٜ ثٝ ػٕت پیّٛس

 ٔؼذی ٚاسد سٚدٜ ثبسیه ٔی ؿٛد.  ویٕٛعغزا سا ثٝ ػٕت پیّٛس ٔی ثشد ٚ دس ٞش ثبس ٔمذاسی اص 

 .رسات دسؿت تش اص پیّٛس ػجٛس ٕ٘ی وٙٙذ ٚ ثشای خشد ؿذٖ دٚثبسٜ ثٝ ٔؼذٜ ثبص ٔی ٌشد٘ذ 

 :ٌٛاسؽ دس سٚدٜ ثبسیه

 ا٘دبْ ؿٛد. ب ٔشاحُ پبیب٘ی ٌٛاسؽ ثٝ ٚیظٜ دس اثتذای آٖ )دٚاصدٞٝ(ویٕٛع ثٝ تذسیح )٘ٝ ثب ػشػت( ٚاسد اثتذای سٚدٜ ثبسیه ٔی ؿٛد ت 

 .ؿیشٜ سٚدٜ + تشؿحبت پب٘ىشاع + ٔٛاد صفشاٚی ثٝ دسٖٚ دٚاصدٞٝ ٔی سیض٘ذ 

 .ایٗ تشؿحبت ثٝ وٕه حشوبت سٚدٜ ثبػث ٌٛاسؽ ٟ٘بیی ٔٛاد غزایی ٔی ؿٛ٘ذ 

 :حشوبت سٚدٜ ثبسیه ثبػث ٔٛاسد صیش ٔی ؿٛد

 ٔٛاد غزایی ٌٛاسؽ ٔىب٘یىی .1

 ٔٛاد غزایی دس سٚدٜ ٖپیؾ ثشد .2

 ختٝ ٞبی پٛؿـیبٔٛاد غزایی دس عَٛ ِِٛٝ ٌٛاسؽ ٚ افضایؾ ػغح تٕبع ثب ی ٌؼتشا٘ذٖ .3

 :ؿیشٜ سٚدٜ ؿبُٔ ٔٛاسد صیش ٔی ثبؿذ

  ٔبدٜ ٔخبعی 

 آة ٚ یٖٛ ٞبی ٔختّف اص خّٕٝ ثی وشثٙبت 

 .آ٘ضیٓ ٞبیی وٝ دس یبختٝ ٞبی سٚدٜ ٚخٛد داس٘ذ 

 .تٝ ٞبی وجذی ػبختٝ ٔی ؿٛد. ٚ ػپغ دس ویؼٝ صفشا رخیشٜ ٔی ؿٛدصفشا تٛػظ یبخ*

 :صفشا حبٚی ٔٛاسد صیش اػت

  ٕ٘ه ٞبی صفشاٚی 

 ثی وشثٙبت 

 )وّؼتشَٚ ٚ ِیؼتیٗ )٘ٛػی فؼفِٛیپیذ 

 )ثیّی سٚثیٗ )ٔبدٜ ای وٝ اص تدضیٝ ٌّٕٞٛٛثیٗ ٞب دس وجذ ایدبد ٔی ؿٛد 

 ٘مؾ صفشا:

  تدضیٝ ٚ خزة چشثی ٞب 

  ٗوّؼتشَٚ اضبفیدفغ ثیّی سٚثی ٚ 

 صفشا آ٘ضیٓ ٌٛاسؿی ٘ذاسد*

 دس ٘تیجٝ: ٌبٞی ثٝ دِیُ سػٛة تشویجبت صفشا ٔب٘ٙذ وّؼتشَٚ ػًٙ صفشاٚی ایجبد ٔی ؿٛد وٝ ٔب٘غ خشٚج صفشا ٔی ؿٛد

 ایدبد ٔی وٙذ.٘بؿی اص وـیذٌی دیٛاسٜ ٔدبسی صفشاٚی  دسد 

  ٚ ٜٔی وٙذ. )یشلبٖ( ایدبد صسدیثیّی سٚثیٗ ٔٛخٛد دس صفشا ٚاسد خٖٛ ؿذ 

 ٔیضاٖ وّؼتشَٚ صفشا صیبد ؿذٜ احتٕبَ ػًٙ صفشاٚی ثیـتش ٔی ؿٛد. ،دس افشادی وٝ ثٝ ٔذت صیبدی غزای پشچشة ٔصشف ٔی وٙٙذ*
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 :ؿیشٜ ی ِٛصإِؼذٜ

 ٜسا تشؿح ٔی  ٚ ثیىشثٙبتٞٛسٖٔٛ ٞب سا تشؿح ٔی وٙذ ٚ ٞٓ ثخؾ ثشٖٚ سیض داسد وٝ آ٘ضیٓ ٞبی ٌٛاسؿی غذٜ ای اػت وٝ ٞٓ ثخؾ دسٖٚ سیض داسد وٝ  ِٛصإِؼذ

 وٙذ.

 .ِٛصإِؼذٜ دس صیش ٔؼذٜ ٚ ٔٛاصی ثب آٖ لشاس ٌشفتٝ اػت 

 یه فؼبَ ٔی ؿٛ٘ذ تب اص تخشیت ِٛصإِؼذٜ خٌّٛیشی ؿٛد.ٚد ثٝ سٚدٜ ثبسآ٘ضیٓ ٞبیی وٝ دس ِٛصِٕٚؼذٜ ػبختٝ ٔی ؿٛد ثٝ صٛست غیش فؼبَ ٞؼتٙذ ٚ پغ اص ٚس 

 ٗاػت وٝ اثتذا ثٝ صٛست غیش فؼبَ تشؿح ٔی ؿٛد. ایٗ آ٘ضیٓ ٔٛخت فؼبَ ؿذٖ ػبیش پشٚتئبص ٞب ٔی ؿٛد. (ٗ٘ٛػی پشٚتئبص )تدضیٝ وٙٙذٜ پشٚتئی تشپؼی 

 ٚ ٘یض ٔٛخت تدضیٝ ِیپیذ ٞب ٚ وشثٛٞیذسات ٞب ٔی ؿٛد.آٔیلاص  ِیپبص ٞب 

 :تجضیٝ ی وشثٛٞیذسات ٞب

 .وشثٛٞیذسات ٞب ثٝ فشٚا٘ی دس ٔٛاد غزایی سٚصا٘ٝ ٔب ٚخٛد داس٘ذ 

 ( ثبؿٙذپّی ػبوبسیذ) بسی اص لٙذ ٞبی( ٚ یب ثؼدی ػبوبسیذدٚ لٙذی ) ،(ٔی تٛا٘ٙذ ثٝ صٛست ته لٙذی )ٔٛ٘ٛ ػبوبسیذ وشثٛٞیذسات ٞب. 

  ٔی ثبؿٙذ. ٌبلاوتٛصٚ  فشٚوتٛص ،ٌّٛوض ؿبُٔ ته لٙذیوشثٛٞیذسات ٞبی 

 لٙذ خٛا٘ٝ خٛ( ٔبِتٛصٚ  ()لٙذ ؿیشلاوتٛص  ،)لٙذ ٘یـىش( ٞب ؿبُٔ ػبوبسص دی ػبوبسیذ( 

  ٔی ؿٛد. ػِّٛضٚ  ٌّیىٛطٖٚ  ٞب ؿبُٔ ٘ـبػتٝ ػبوبسیذپّی 

 ٞبی وٛتبٜ تش ٚ یب دٚ لٙذی تجذیُ ٔی وٙذ  ِٚی ایٗ ٔٛاد ٕ٘ی تٛا٘ٙذ ٚاسد یبختٝ ٞبی سٚدٜ ؿٛ٘ذ.  ص٘دیشٜوشثٛٞیذسات ٞب سا ثٝ  ،آٔیلاص 

 ٌٛ ٚس٘ذ تب ثتٛا٘ٙذ ٚاسد یبختٝ ٞبی سٚدٜ ؿٛ٘ذ.ىبفت وشثٛٞیذسات ٞب سا ثٝ صٛست ته لٙذی دس ٔی آاسؿی دس سٚدٜ عی ٚاوٙؾ آثآ٘ضیٓ ٞبی 

 خب٘ٛساٖ آ٘ضیٕی سا وٝ ثتٛا٘ذ ػِّٛض سا تدضیٝ وٙذ ٕ٘ی ػبص٘ذ. 

 :تجضیٝ ی پشٚتئیٗ ٞب

 .ٌٛاسؽ ؿیٕیبیی پشٚتئیٗ ٞب دس ٔحیغی اػیذ ٔؼذٜ ٚ ثب آ٘ضیٓ پپؼیٗ ؿشٚع ٔی ؿٛد 

 ػیذی(.پپؼیٗ پشٚتئیٗ ٞب سا ثٝ دی پپتیذ تجذیُ ٔی وٙذ )تشویت دٚ آٔیٙٛ ا 

 اػت.اِضأی  ٚخٛد پپؼیٗ ثشای ٌٛاسؽ سؿتٝ ٞبی ولاطٖ ٔٛخٛد دس ٌٛؿت 

  ٝٔی ؿٛد.پشٚتئیٗ ٞب دس سٚدٜ ثبسیه ا٘دبْ ادأٝ تدضی 

 .آ٘ضیٓ ٞبی پب٘ىشاع ٚ ٕٞچیٙیٗ آ٘ضیٓ ٞبی ٔٛخٛد یبختٝ ٞبی سٚدٜ ٔٛخت آثىبفت وبُٔ پشٚتئیٗ ٞب ٔی ؿٛ٘ذ 

 :تجضیٝ ی ِیپیذ ٞب

 ِیپیذ ٞبی ٔٛاد غزایی ٞؼتٙذ )ػبیش ِیپیذ ٞب ٔب٘ٙذ فؼفِٛیپیذٚ وّؼتشَٚ ٘یض ٚخٛد داسد(ٚا٘تشیٗ چشثی ٞب فشا 

 اػیذ چشة ٚ یه ِٔٛىَٛ ٌّیؼشَٚ ایدبد ؿذٜ اػت 3 چشثی ٞب یب تشی ٌّیؼشیذ ٞب اص. 

 آ٘ضیٓ تدضیٝ وٙٙذٜ ِیپیذ( دس آة ٔحَّٛ اػت ِٚی چشثی ٞب دس آة ٘ب ٔحَّٛ ٞؼتٙذ.  ِیپبص( 

  ِیؼتیٗ،اثتذاثبیذ چشثی ٞب ثٝ صٛست رسات ٔحَّٛ دس آة دس آیٙذ وٝ ایٗ وبس تٛػظ صفشا ،ٞب تٛػظ آ٘ضیٓ ِیپبص ٚ ػبیش آ٘ضیٓ ٞبی تدضیٝ وٙٙذٜ ِیپیذثشای تدضیٝ ِپیذ 

 حشوبت ِِٛٝ سٚدٜ ثبسیه ا٘دبْ ٔیـٛد.ٚ 

 ٛ٘ذ ٚ دس ٘تیدٝ ٔذفٛع فشد چشة ٔی ؿٛد.دس وؼی وٝ خشیبٖ صفشا ثٝ سٚدٜ ثبسیه دچبس ٔـىُ ؿذٜ ثبؿذ چشثی ٞب تدضیٝ ٘ـذٜ ٚ دفغ ٔی ؿ 
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 :ا٘ذٚػىٛپی

 ٔؼذٜ ٚ ثتذای  ،یب دسٖٚ ثیٙی ثٝ سٚؽ ٌفتٝ ٔی ؿٛد وٝ دس آٖ اص یه ِِٛٝ دسٚثیٗ داسٚ ٚلبثُ ا٘ؼغبف ثشای ٔـبٞذٜ ثخؾ ٞبی ِِٛٝ ٌٛاسؽ ؿبُٔ ٔشی ا٘ذٚػىٛپی

 سٚدٜ ثبسیه اػتفبدٜ ٔی ؿٛد.

 ٛاٖ لؼٕت ٞبی ٔختّف سٚدٜ ثضسي سا تب ٔحُ اتصبَ ثٝ سٚدٜ وٛچه ٔـبٞذٜ وشد. ٕٞچٙیٗ وِٖٛٛ ثیٙی اص ساٜ ٔمؼذ ٔی ت 

 سا ٕ٘ی تٛاٖ ثٝ ٚػیّٝ ا٘ذٚػىٛپی ٚ وِٛٛ٘ٛػىٛپی ٔـبٞذٜ وشد.  هلؼٕت ٞبیی اص سٚدٜ ثبسی 

 !اص ایٗ سٚؽ ٞب ثشای ٔـبٞذٜ ٔٛاسد صیش اػتفبدٜ ٔی ؿٛد 

  صخٓ ٞب 

  ػشعبٖ ٞب 

 ػفٛ٘ت ٞب 

 

************************************************************************** 
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 ٌفتبس ػْٛ: جزة ٔٛاد ٚ تٙظیٓ فؼبِیت دػتٍبٜ ٌٛاسؽ

 
 

 :جزة ٔٛاد غزایی

 .ػجٛس ٔٛاد غزایی اص یبختٝ ٞبی سٚدٜ ٚ ٚسٚد ثٝ ٔحیظ داخّی ثذٖ خزة ٘بْ داسد 

  .فضبی دسٖٚ سٚدٜ ٔحیظ داخّی ٔحؼٛة ٕ٘ی ؿٛد 

 ٖاػت. سٚدٜ وٛچه ٚ ثضسي٘یض ا٘دبْ ٔی ؿٛد ِٚی ٔشحّٝ اصّی آٖ دس  ٔؼذٜآغبص ؿذٜ دس  فشایٙذ خزة اص دٞب 

 :جزة دس سٚدٜ ثبسیه

 .ٔٛاد پغ اص ٌٛاسؽ دس سٚدٜ ثبسیه ثٝ ِٔٛىَٛ ٞبی لبثُ خزة تجذیُ ٔی ؿٛ٘ذ 

 .اوٖٙٛ ثبیذ اص یبختٝ ٞبی پٛؿـی سٚدٜ ػجٛس وشدٜ ٚ ٚاسد ٔحیظ داخّی ؿٛ٘ذ 

 پشص ٞب ٚ سیض پشص ٞبی صیبدی ٚخٛد داسد وٝ ػغح تٕبع یبختٝ ٞبی پٛؿـی ثب ٔٛاد غزایی سا چٙذ صذ ثشاثش افضایؾ ٔی دٞٙذ. ،دٌی حّمٛیدس سٚدٜ ثبسیه چیٗ خٛس 

 .دس ٔخبط سٚدٜ یبختٝ ٞبی ػضلا٘ی ٚخٛد داس٘ذ وٝ ثبػث حشوت پشص ٞب ٚ دس٘تدیٝ افضایؾ خزة ٔی ؿٛ٘ذ 

 چیٗ خٛسدٌی ٞب ٚ پشصٞب:

 ٔی ثبؿٙذ. ت حّمٛیچیٗ خٛسدٌی ٞب ثٝ صٛس 

 ٕٞچٙیٗ دس صیش پشص ٞب ؿجىٝ ٔٛیشٌی ٚ یه سي ِٙفی تٝ ثؼتٝ .پشص ٞب ثش سٚی چیٗ ٞبی حّمٛی لشاس داؿتٝ ٚ داسای یبختٝ ٞبی پٛؿـی ٚ ٔبٞیچٝ ای ٔی ثبؿذ 

 ثشای خزة چشثی ٞب ٚخٛد داسد.

 لشاس ٔی ٌیشد.  سیض پشص ٞب لؼٕتی اص غـبی یبختٝ ٞبی پٛؿـی ٞؼتٙذ وٝ دس ػٕت فضبی سٚدٜ ثبسیه 

  .ٔبٞیچٝ ٔخبعی ٚظیفٝ حشوت پشص ٞب سا داسد 

 :جزة ِیپیذ ٞب

 .ِیپیذ ٞب دس سٚدٜ اثتذا ثٝ اػیذ چشة ٚ ٌّیؼشَٚ ٚ ٌّٔٛ٘ٛیؼیشیذ تدضیٝ ٔی ؿٛ٘ذ 

  ٚ یٗ ٚاسد یبختٝ ٞبی پٛؿـی ٔی ؿٛ٘ذ.ثذٖٚ صشف ا٘شطی ٚ ثذٖٚ ٘یبص ثٝ پشٚتئػپغ اص عشیك ا٘تـبس 

 ؿیّٛٔیىشٖٚ( سا  ٌّیؼشیذ تجذیُ ؿذٜ ٚ ػپغ ثب ثمیٝ ِیپیذ ٞب ٚ  پشٚتئیٗ ٞب تشویت ٔی ؿٛ٘ذ ٚ تشویجبتی ثٝ اػٓ ویّٛٔیىشٖ دس داخُ یبختٝ پٛؿـی دٚثبسٜ ثٝ تشی(

 ٔی ؿٛ٘ذ. ِٙفیٖ سا٘ی ٚاسد فضبی ثیٗ یبختٝ ای ؿذٜ ٚ ػپغ ٚاسد ٔٛیشي ٞبی ایدبد ٔی وٙٙذ. ایٗ ثبس ثب صشف ا٘شطی ٚ ثشٚ

 اص عشیك سي ِٙفی ثٝ ػیبٞشي ٞب تخّیٝ ؿذٜ ٚ ػپغ اص عشیك خشیبٖ خٖٛ ثٝ وجذ ٔی سٚ٘ذ. ویّٛٔیىشٖٚ ٞب  دس ٔشحّٝ ثؼذی 

 ِ ٟ٘ب ا٘تمبَ ِیپیذ ٞب ثٝ ثبفت ٞبی ٔختّف اػت. ایدبد ٔی وٙٙذ وٝ ٚظیفٝ آ پیذ ٞب ٚ پشٚتئیٗ ٞبیی تشویت ؿذٜ ٚ ِیپٛپشٚتئیٗیدس وجذ 

  اص عشیك خشیبٖ خٖٛ ثٝ لٙذ ٞب ٚ آٔیٙٛ اػیذ ٞب ثلا فبصّٝ پغ اص خزة دس سٚدٜ تٛػظ ػیبٞشي ثبة ثٝ وجذ ٔٙتمُ ٔی ؿٛ٘ذ ِٚی ِیپیذ ٞب اثتذا ثٝ لّت سفتٝ ٚ ػپغ

 ثٝ وجذ ٕ٘ی سٚ٘ذ. وجذ ٔٙتمُ ٔی ؿٛ٘ذ. چشا وٝ سي ٞبی ِٙفی سٚدٜ
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 ش سي ٞبی ِٙفی ٚ ِٙف دس ثذٖٔؼی

 ثبفت وجذ  ػشخشي  لّت  ػیبٞشي  سي ِٙفی  سٚدٜ 

 .اػت( HDL)پش چٍبَ ٚ  (LDL) دس وجذ چٙذ ٘ٛع ِیپٛپشٚتئیٗ ػبختٝ ٔی ؿٛد وٝ دٚ ٘ٛع ٟٔٓ آٖ ِیپٛپشٚتئیٗ وٓ چٍبَ*

  وّؼتشَٚ آٖ ثٝ دیٛاسٜ ػشٚق ٔی چؼجذ ٚ دس عی صٔبٖ ٔىٗ اػت ثبػث ا٘ؼذاد ػشٚق ؿٛد.وّؼتشَٚ صیبد ثٛدٜ چٍبِی وٕی داسد دس ٘تیدٝ   (LDLدس ِیپٛپشٚتئیٗ وٓ چٍبَ ) *

 :اص ػُّ صیبد ؿذٖ ِیپٛپشٚتئیٗ وٓ چٍبَ ٔی تٛاٖ ٔٛاسد صیش سا ٘بْ ثشد

 ٔصشف چشثی ٞبی اؿجبع 

  وٓ تحشوی 

  چبلی 

 َٚٔصشف ثیؾ اص حذ وّؼتش 

ثٝ وّؼتشَٚ ثیـتش اػت. ایٗ ٘ٛع ِیپٛپشٚتئیٗ ٘ٝ تٟٙب ثٝ دیٛاسٜ سي ٞب ٕ٘ی چؼجذ ثّىٝ وّؼتشَٚ ٞبیی وٝ ثٝ دیشٚاٜ ػشٚق  ( ٘ؼجت پشٚتئیHDLٗ)ِیپٛپشٚتئیٗ پشچٍبَدس *

 .چؼجیذٜ ا٘ذ سا ٘یض خزة ٔی وٙذ ٚ ثٝ ایٗ تشتیت احتٕبَ ثیٕبسی لّجی ػشٚلی سا وبٞؾ ٔی دٞذ

 :جزة آة ٚ ٔٛاد ٔؼذ٘ی

 ثذٖٚ صشف ا٘شطی ٚاسد یبختٝ ٞبی پٛؿـی سٚدٜ ٔی ؿٛد. اػٕضثٝ صٛست  :آة ٚ 

 ٚاسد یبختٝ ٞب ٔی ؿٛ٘ذ. ا٘تمبَ فؼبَٞٓ ٚ  ا٘تـبسٞٓ ثٝ صٛست  :یٖٛ ٞب 

 ٚ ٓٚاسد یبختٝ ٞب ٔی ؿٛ٘ذ. ا٘تمبَ فؼبَثٝ صٛست  آٞٗ وّؼی 

 شثی ٚ ٔحَّٛ دس آة تمؼیٓ ٔی ؿٛ٘ذ:ٚیتبٔیٗ ٞب ثٝ دٚ دػتٝ ٔحَّٛ دس چ 

  ٚتیبٔیٗ ٞبی( ٔحَّٛ دس چشثی ٔب٘ٙذA,K,D,E)   ٗثٝ ٕٞشاٜ ِیپیذ ٞب ٚ ثٝ وٕه صفشا خزة ٔی ؿٛ٘ذ. ٚ ثٝ سي ٞبی ِٙفی ٚاسد ٔی ؿٛ٘ذ. خزة ایٗ ٚیتبٔی

 .٘یبص ثٝ ا٘شطی ٘ذاسدٞب ٔب٘ٙذ ِیپیذ ٞب 

 ٌٖٛپٛؿـی سٚدٜ ٚ ػپغ ٚاسد خٖٛ ٔی ؿٛ٘ذ.( ٚاسد یبختٝ ٞبی ا٘تمبَ فؼبَیب  )ا٘تـبس ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ دس آة ثٝ سٚؽ ٞبی ٌٛ٘ب 

  ٜٚٚیتبٔیٗ ٞبی ٌشB  ٚC ٞؼتٙذ. ٔحَّٛ دس آة 

  ٗٚیتبٔیB12  ٜخزة ٔی ؿٛد.ثب صشف ا٘شطی  دسٖٚ ثشیٚ عی فشایٙذ فبوتٛس داخّی ٔؼذٜ ثٝ ٕٞشا 

 :ثیٕبسی ػّیبن

 ثب حّٕٝ ثٝ ٔخبط سٚدٜ ٔٛخت اص ثیٗ سفتٗ پشص ٞب ٚ حتی سیض پشص  دس ثشخی افشاد ػَّٛ ٞبی ایٕٙی ٘ؼجت ثٝ پشٚتئیٗ ٌّٛتٗ ٌٙذْ ٚ خٛ حؼبػیت ٘ـبٖ ٔی دٞٙذ ٚ

 .ٞبی سٚدٜ ٔی ؿٛ٘ذ

 ٔی ؿٛد.  دس ٘تیدٝ ایٗ فشایٙذ ثٝ تذسیح خزة ٔٛاد دس سٚدٜ ثبسیه دچبس اختلاَ ؿذٜ ٚ فشد دچبس ػٛءخزة 
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 :سٚدٜ ثضسي ٚ دفغ

 ٘ ٝؿٛد. سٚدٜ وٛس ثٝ سٚدٜ ثبسیه ٔتصُ ٔی بْ سٚدٜ ثضسي ثخؾ ا٘تٟبیی ِِٛٝ ٌٛاسؽ ٔی ثبؿذ وٝ دس ٔحّی ث 

 یبختٝ ٞبی پٛؿـی آٖ ٔبدٜ  ٘ذاسد پشصٞبی آٖ وٕتش اػت. سٚدٜ ثضسي ٔی ثبؿذ أب عَٛ آٖ ٚ ٕٞچٙیٗ چیٗ خٛسدٌی  اص سٚدٜ ثبسیه لغش آٖ ثیـتش ٚ

 .آ٘ضیٓ تشؿح ٕ٘ی وٙٙذٔخبعی تشؿح ٔی وٙٙذ أب 

  ٜٔتصُ ؿذٜ اػت.  سٚدٜ وٛسثٝ  آپب٘ذیغصائذ 

  سٚ لشاس داس٘ذ. وِٖٛٛ پبئیٗٚ  وِٖٛٛ افمی ،وِٖٛٛ ثبلاسٚپغ اص آٖ ثٝ تشتیت 

  ٘بْ داسد وٝ ثٝ وب٘بَ ٔمؼذ ختٓ ٔی ؿٛد. ساػت سٚدٜثخؾ ا٘تٟبیی سٚدٜ ثضسي 

  ػپغ ٔذفٛع ثٝ صٛست خبٔذ دس ٔی آیذ. )اثتذا ثٝ صٛست طِٝ ای ٚ ػیبَ اػت(. .سا خزة ٔی وٙذآة ٚ ٔٛاد ٔؼذ٘ی  سٚدٜ ثضسي 

  ا٘دبْ ٔی ؿٛد.  ٚسٚد ٔذفٛع ثٝ ساػت سٚدٜ ا٘ؼىبع دفغ فؼبَ ؿذٜ ٚ ػپغ ٔشحّٝ ٟ٘بیی دفغ ثٝ صٛست اسدایثب 

 ٔی ثبؿذ. آٞؼتٝسٚدٜ ثضسي  حشوبت 

 :ٔٛاد صیش ٚاسد سٚدٜ ثضسي ٔی ؿٛ٘ذ

  ٝٔٛاد  ٌٛاسؽ ٘یبفت 

 ٜٔٛاد خزة ٘ـذ 

  ٜیبختٝ ٞبی ٔشد 

  ثبلی ٔب٘ذٜ ؿیشٜ ٌٛاسؿی 

 :ٌشدؽ خٖٛ ٚ دػتٍبٜ ٌٛاسؽ

  ْػیبٞشي ثبة ثٝ وجذ ٔی سٚد.ٚ اثتذا اص عشیك  ثٝ لّت ثش ٕ٘ی ٌشدد بٞبی ثذٖ ثیـتش خٖٛ سٚدٜ ٞب ٔؼتمٕثشخلاف ػبیش ا٘ذا 

 .دس وجذ لٙذ ٞب ٚ آٔیٙٛ ػیذ ٞب خزة ؿذٜ ٚ ثٝ صٛست ٌّیىٛطٖ ٚ پشٚتئیٗ رخیشٜ ٔی ؿٛد ٚ ػپغ اص عشیك ػیبٞشي وجذی ثٝ لّت ثبص ٔی ٌشدد 

 ٗٞٚیتبٔیٗ ٞب خزة ٚ رخیشٜ ٔی ؿٛ٘ذ.ثشخی ٚ  دس وجذ آ 

  تب ٘یبص آٖ سا ثشای فؼبِیت ثیـتش تبٔیٗ وٙذ ٚ ٔٛاد ٔغزی ساخزة وٙذ.پغ اص خٛسدٖ غزا خشیبٖ خٖٛ ِِٛٝ ٌٛاسؽ افضایؾ ٔی یبثذ 

 یبٖ خٖٛ ِِٛٝ ٌٛساؽ ثٝ حبِت ػبدی ثشٔی ٌشدد.پغ اص ٔذتی دٚثبسٜ خش 

 ٞشي ثبؿذ ػیؼتٓ ثبة ایدبد ٔی ؿٛد. ثبة ٔی تٛا٘ذ ػیبٞشٌی یب ػشخشٌی ثبؿذ ٞش ٌبٜ دس ٞش دٚعشف ؿجىٝ ٔٛیشٌی ػشخشي یب ػیب. 

 :تٙظیٓ وبس دػتٍبٜ ٌٛاسؽ

 دػتٍبٜ ٌٛاسؽ یه ٔشحّٝ آسأؾ ٘ؼجی ٚ یه ٔشحّٝ فؼبِیت ؿذیذ داسد. 

 دػتٍبٜ ٌٛاسؽ ثشای فؼبِیت ٔٙبػت ٚ ٕٞبًٞٙ ٘یبص ثٝ تٙظیٓ داسد. 

  وٙتشَ ٔی ؿٛد. ػصجی ٚ ٞٛسٔٛ٘یفؼبِیت دػتٍبٜ ٌٛاسؽ ثٝ دٚ صٛست 

 فؼبِیت ٞبی ػصجی دػتٍبٜ ٌٛاسؽ سا وٙتشَ ٔی وٙٙذ. ایٗ اػصبة  پبساػٕپبتیه )پبد ٞٓ حغ(ٚ  )ٞٓ حغ( ػیؼتٓ حشوتی خٛد ٔختبس ؿبُٔ اػصبة ػٕپبتیه

 ٔؼٕٛلا دس خلاف ٕٞذیٍش ػُٕ ٔی وٙٙذ.

 ٝ٘ٔی ؿٛد. ا٘ؼىبػیزا ایٗ اػصبة ٔٛخت تشؿح ثضاق اص غذد ثضالی ثٝ صٛست ا٘دبْ ٔی ؿٛد. ٔثلا ثٝ ٍٞٙبْ دیذٖ غ فؼبِیت ایٗ اػصبة ثٝ صٛست ٘بآٌبٞب 

 ٖثٛئیذٖ ٚ حتی فىش وشدٖ ثٝ غزا ٔٛخت افضاؽ ثضاق ٔی ؿٛد. ،دیذ 

 دػتٍبٜ ٌٛاسؽ ثشای ا٘دبْ فؼبِیت ٞبی خٛة ثبیذ ثب ػبیش لؼٕت ٞبی ثذٖ ٘یض ٕٞبًٞٙ ثبؿذ.  

  ٚ ٜثؼتٝ ؿذٖ ٘بی ٔی ؿٛد تب غزا ثٝ سیٝ ٚاسد ٘ـٛد.ثٝ ٍٞٙبْ ثّغ ٔشوض تٙفغ ٔٛخت ثبلا سفتٗ حٙدش 

 ثصُ اِٙخبع ٚ دس ٘ضدیىی ٔشوض تٙفغ لشاس داسد.اػت وٝ ٔشوض آٖ دس  ثّغ ٘ٛػی ا٘ؼىبع ٘خبػی 
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 دػتٍبٜ ػصجی سٚدٜ:

  صیش ٔخبط لشاس ٌشفتٝ ا٘ذ. ایٗ ػیؼتٓ ٔی تٛا٘ذ ثٝ صٛست ٔؼتمُ ٚ یب دس ٕٞىبسی ٚ  اص ػَّٛ ٞبی ػصجی ٚخٛد داس٘ذ وٝ ثیـتش دس لایٝ ػضلا٘یدس سٚدٜ ؿجىٝ ای

 ثب ػیؼتٓ ػصجی خٛدٔختبس ػُٕ وٙذ. 

 ٔی دٞذ.  فؼبِیت آٟ٘ب سا وبٞؾلاوشدٜ ٚ اػصبة ٞٓ حغ ٔؼٕٛثیـتش  ٌٛاسؽ ٚ ضٕبیٓ آٖ سا ٜاػصبة پبد ٞٓ حغ ٔؼٕٛلا فؼبِیت دػتٍب 

  ایٗ ؿجىٝ تحشیه ٔی ؿٛ٘ذ.ػصلات پشص ٞب تٛػظ یبختٝ ٞبی ػصجی 

 :تٙظیٓ ٞٛسٔٛ٘ی دػتٍبٜ ٌٛاسؽ

 ٕٞ ٝشاٜ دػتٍبٜ ػصجی دس ثخؾ ٞبی ٔختّف ٔؼذٜ ٚ سٚدٜ یبختٝ ٞبیی ٚخٛد داس٘ذ وٝ ٔی تٛا٘ٙذ ٞٛسٖٔٛ تشؿح وشدٜ ٚ آٖ سا ٚاسد خٖٛ ثىٙٙذ.  ایٗ ٞٛسٖٔٛ ٞب ث

 سٚدٜ فؼبِیت دػتٍبٜ ٌٛاسؽ سا تٙظیٓ ٔی وٙٙذ.

 ٞ ٖٛٔٔی ثبؿذ ػىشتیٗٚ  ب ٌبػتشیٗاص خّٕٝ ایٗ ٞٛس.  

 ٗٔی ؿٛد. )تٛخٝ ؿٛد وٝ اثتذا  ثبػث افضایؾ اػیذ ٔؼذٜ ٚ پپؼیٙٛطٖدس ٔؼذٜ تشؿح ؿذٜ ٚ  اص ػَّٛ ٞبی ٘ضدیه پیّٛسٞٛسٔٛ٘ی اػت وٝ  ٌبػتشی

 ٞٛسٖٔٛ ٚاسد خٖٛ ٔی ؿٛد.(

 ٗٔی ؿٛد.  ٔٛجت تشؿح ثی وشثٙبت اص ِٛصِٕؼذٜتشؿح ؿذٜ ٚ  دٚاصدٞٝٞٛسٔٛ٘ی اػت وٝ اص  ػىشتی 

 :تٙظیٓ ٚصٖ ثذٖ

  ٚ ٖٔٛاد غزایی اػت ٔصشف ثیؾ اص ٘یبصدس ٘تیدٝ  چبلیاضبفٝ ٚص.  

  رخیشٜ ٔی وٙذ.  چشثیدس صٛستی وٝ ا٘شطی ثذٖ ثیـتش اص ٘یبص ثبؿذ آٖ سا ثٝ صٛست 

 چبلی ثیؾ اص حذ ٔی تٛاٖ ٔٙدش ثٝ افضایؾ خغش ثیٕبسی ٞبی صیش ؿٛد: 

 ػىتٝ لّجی ٚ ٚ ٔغضی –تًٙ ؿذٖ ؿشیبٖ ٞب  –فـبس خٖٛ  –ثشخی ػشعبٖ ٞب  – دٚدیبثت ٘ٛع 

 ثٝ ایٗ ٘ٛع لاغشی ثی  .ؾ داسدمٖ ٞب ٚ ٞٓ تجّیغبت اختٕبػی دس وبٞؾ اؿتٟبی ایٗ افشاد ٘خٛس٘ذ، ٞٓ ط دس ٔمبثُ افشادی ٘یض وٕتش اص ٔیضاٖ ٔٛسد ٘یضا غزا ٔی

 تٟبیی ػصجی ٘یض ٌفتٝ ٔی ؿٛد.اؿ

 ضؼف ٔبٞیچٝ لّت ٚ حتی ایؼت لّجی ؿٛد. ،پٛوی اػتخٛاٖ ،ٛد وّؼیٓ ٚ آٞٗ، وٓ خٛ٘یثی اؿتٟبیی ػصجی ٔی تٛا٘ذ ٔٛچت وٕج 

 :ٚصٖ ٔٙبػت

  اػتفبدٜ ٔی ؿٛد ٕ٘بیٝ تٛدٜ ثذ٘یثشای ٔـخص وشدٖ ٚصٖ ٔٙبػت ثشای ٞش فشد اص. 

 ٕ٘بیٝ تٛدٜ ثذ٘ی اص تمؼیٓ ٚصٖ)ثشحؼت ویٌّٛشْ( ثش ٔجزٚس لذ )ثشحؼت ٔتش( ثٝ دػت ٔیبیذ. 

  ػبَ ٚصٖ افشاد ٘ؼجت ثٝ ٕٞؼبلاٖ ػٙدیذٜ ٔی ؿٛد 21دس افشاد صیش. 

 ٖ٘یض ثؼتٍی داسد چشثیٚ  ٔبٞیچٝ ،ٕٞچٙیٗ ٕ٘بیٝ تٛدٜ ثذ٘ی ٔٙبػت ثٝ تشاوٓ اػتخٛا. 

 .پغ ٕ٘بیٝ تٛدٜ ثذ٘ی ثٝ تٟٙبیی ٕ٘ی تٛا٘ذ ٔؼیبس ٔٙبػجی ثشای ػٙدؾ ٔیضاٖ چبلی یب لاغشی ثبؿذ ٚ حتٕب ثبیذ تٛػظ ٔتخصص ٘ظش دادٜ ؿٛد 

 

************************************************************************** 
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 ٌفتبس چٟبسْ: تٙٛع ٌٛاسؽ دس جب٘ذاساٖ

 

 

 :ٌٛاسؽ دس جب٘ذاساٖ ٔختّف

  اص ٔحیظ خزة وٙذ. ٚ ٔٛاد ٔغزی خٛد سا  ٔؼتمیٓخب٘ذاس ٔی تٛا٘ذ ثٝ عٛس  اثتذایی وٝ ؿبُٔ ته ػِّٛی ٞب ٚ ٕٞچٙیٗ خب٘ٛاسٖ اثتذایی تشیٗ ٔٛجٛداتدس

 ٘یبصی ثٝ ٌٛاسؽ ٘ذاسد.

  ٖدس خب٘ذاسا٘ی وٝ ثٝ صٛست ٕٞضیؼتی ٚ یب اٍّ٘ی ٞؼتٙذ( اػت.ایٗ ٔحیظ ٔی تٛا٘ذ آة، دػتٍبٜ ٌٛاسؽ ٚ یب ٔبیؼبت ثذٖ خب٘ذاس ٔیضثب( 

 ٔی وٙٙذ. وشْ وذٚ ثبوتشی ٞب ٚ اٍُ٘ ٞب ٘یبصی ثٝ ٌٛاسؽ ٔٛاد غزایی ٘ذاس٘ذ ٚ آٖ سا ثٝ صٛست آٔبدٜ اص ٔحیظ خزة 

 یشٖٚ اص ٔحیظ یبختٝ تشؿح ٔی ؿٛ٘ذ.دس ثبوتشی ٞب آ٘ضیٓ ٞبی وٛاسؿی ثٝ ث 

 :ا٘ٛاع ٌٛاسؽ

  دس ایٗ ٘ٛع ٌٛاسؽ ٔٛاد غزایی ثٝ صٛست وشیچٝ ٞبی غزایی ٚاسد یبختٝ ٔی ؿٛ٘ذ. ػپغ وبفٙذٜ تٗ وٝ داسی آ٘ضیٓ ٞبی ٌٛاسؿی  :ٌٛاسؽ دسٖٚ یبختٝ ای

د ٔی ٔٛاد غزایی تدضیٝ ٚ خزة ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ٔٛاد دفؼی دس داخُ وشیچٝ ثبلی ٔب٘ذٜ ٚ وشیچٝ دفؼی سا ایدب .ایدبد ٔی ؿٛد اػت ثٝ آٖ ٔتصُ ؿذٜ ٚ وشیچٝ ٌٛاسؿی

 ٔـبٞذٜ ٔی ؿٛد. تشیىٛدیٙبٚ  پبسأؼی یٗ ٘ٛع ٌٛاسؽ دس ته یبختٝ ٞبیی ٔب٘ٙذا وٙٙذ وٝ اص عشیك ٔٙفز دفؼی دفغ ٔی ؿٛ٘ذ،

  دس ثؼیبسی  دس ثبوتشی ٞب آ٘ضیٓ ٞبی ٌٛاسؿی دس ٔحیظ خبسج یبختٝ تشؿح ٔی ؿٛ٘ذ. یبسی اص خب٘ٛاسٖ دیذٜ ٔی ؿٛددس ثبوتشی ٞب ٚ ثؼٌٛاسؽ ثشٖٚ یبختٝ ای

 .)خٖٛ ٚ یبختٝ ٞب ٚ ٔبیغ ثیٗ یبختٝ ای( خبیٍبٜ ٞبی خبصی ثشای ٌٛاسؽ ٔٛاد غزایی ایدبد ؿذٜ اػت خبسج اص ٔحیظ داخّیاص خب٘ٛساٖ دسٖٚ ثذٖ خب٘ذاس ٚ 

 خب٘ٛساٖ اثتذاییدس حفشٜ ٌٛاسؿی  .1

 دس خب٘ٛساٖ پیـشفتٝ تش ِِٛٝ ٌٛاسؽ .2

 اص ٌٛاسؽ ثشٖٚ یبختٝ ای ٚ دسٖٚ یبختٝ ای ثبؿذ. ػیؼتٓ ٌٛاسؽ دس یه خب٘ذاس ٔی تٛا٘ذ تشویجی*

 :حفشٜ ی ٌٛاسؿی

 ساٜ ثشای ٚسٚد ٚ خشٚج ٔٛاد  حفشٜ ٌٛاسؿی ویؼٝ ای تٝ ثؼتٝ ٔی ثبؿذ وٝ یه .دس ثشخی خب٘ٛساٖ ثی ٟٔشٜ ٔب٘ٙذ وشْ پلا٘بسیب ٚ ٔشخبٖ ٞب حفشٜ ٌٛاسؿی ٚخٛد داسد

 ٌٛاسؿی داسد. 

 ظ یبختٝ ٞبیی دیٍش دسٖٚ ویؼٝ ٌٛاسؿی ٚ ا٘ـؼبثبت آٖ اثتذا یبختٝ ٞبیی آ٘ضیٓ ٌٛاسؿی تشؿح ٔی وٙٙذ تب ٌٛاسؽ ثشٖٚ یبختٝ ای آغبص ؿٛد. ػپغ ٔٛاد غزایی تٛػ

 ص( ثّؼیذٜ ٔی ؿٛد تب ادأٝ وٛاسؽ ثٝ صٛست دسٖٚ یبختٝ ای ا٘دبْ ؿٛد.ثٝ صٛست ثیٍب٘ٝ خٛاسی )فبٌٛػیتٛ

  ٔی ثبؿذ اثتذا ثشٖٚ یبختٝ ای ٚ ػپغ دسٖٚ یبختٝ ایدس خب٘ٛسا٘ی وٝ حفشٜ ٌٛاسؿی داس٘ذ ٌٛاسؽ. 

 ذ.ٙیٗ خب٘ٛساٖ ٔی ثبؿا ٔثبِی اص اص وشْ ٞبی پٟٗ پلا٘بسیبٚ  اص ٔشجب٘یبٖ ٞیذس 

 ّ٘ٔخ ٚوشْ خبوی( حفشٜ ٌٛاسؿی داسٖ چشاوٝ ثشخی داسای ِِٛٝ ٌٛاسؿی ٞؼتٙذ ٟشٜ ٚ ٕٞچٙیٗ ٕٞٝ وشْ ٞبٛساٖ ثی ٕٔ٘ی تٛاٖ ٌفت ٕٞٝ خب(. 

 :ٌٛاسؽ دس پلا٘بسیب

  ٔی ثبؿذ وشْ ٞباص ؿبخٝ  ثی ٟٔشٜپلا٘بسیب خب٘ٛسی. 

  ُا٘دبْ ٔی ؿٛد. حفشٜ ٌٛساؿیٌٛاسؽ دس پلا٘بسیب دس داخ 

  دٞبٖ داسد ِٚی ٔٙفز خشٚجی ٘ذاسدپلا٘بسایب. 

 شٜ ٌٛاسؿی دس پلا٘بسیب ػٝ ٌٛؽ، ثؼیبس چیٗ خٛسدٜ ٚ ٔٙـؼت ٔی ثبؿذ.حف 

  ُٔٔی ثبؿذ حفشٜ ٌٛاسؿیٚ  حّك ،دٞبٖػیؼتٓ ٌٛاسؽ ؿب. 
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 :ٌٛاسؽ دس ٞیذس

  ػذد تبطن داس٘ذ. دٚ ثیٍب٘ٝ خٛاسی ٔی وٙٙذ ٚ ثشخی  ثشخی ،یبختٝ اػت وٝ ػَّٛ ٞبی لایٝ داخّی اػتٛا٘ٝ ثٛدٜ ٚ ثشخی آ٘ضیٓ تشؿح ٔی وٙٙذلایٝ  دٚحبٚی 

 وٙٙذ ٕٔىٗ اػت تبطن ٘یض داؿتٝ ثبؿٙذ یبختٝ ٞبیی وٝ ثیٍب٘ٝ خٛاسی ٔی. 

 .تبطن ثشای ٔخّٛط وشدٖ ٔٛاد غزا ثب آ٘ضیٓ ٞبی ٌٛاسؿی وبسثشد داسد 

 داسای ثبصٚٞبیی دس ػٕت دٞبٖ اػت وٝ ثشای ؿىبس اػتفبدٜ ٔی ؿٛد.ٚ  اػت ٞیذس خب٘ذسای ؿىبسچی 

 :ِِٛٝ ٌٛاسؿی

  ٖدس ِِٛٝ ٌٛاسؿی ثش خلاف حفشٜ ٌٛاسؿی ٔٛاد  .ٔی ثبؿذ یه ٚسٚدی ٚ یه خشٚجیِِٛٝ ٌٛاسؿی دساسی  .پیـشفتٝ تش ِِٛٝ ٌٛاسؿی تىبُٔ یبفتٝ اػتدس خب٘ٛسا

 تـىیُ ٔی ؿٛد. وبُٔدػتٍبٜ ٌٛاسؿی دس ٘تیدٝ  .غزایی ٌٛاسؽ یبفتٝ ثب ٔٛاد ٌٛاسؽ ٘یبفتٝ ٔخّٛط ٕ٘ی ؿٛ٘ذ

 ٞ بی ٔختّفی تمؼیٓ ؿذٜ اػت وٝ ٞش وذاْ ٚظیفٝ خبصی ثش ػٟذٜ داس٘ذ.ِِٛٝ ٌٛاسؿی دس عَٛ خٛد ثٝ لؼٕت 

 ٌٛاسؿی داس٘ذ. ا٘ؼبٖٚ  ٌبٚ، ٌٛػفٙذ ،وشْ خبوی ،خب٘ٛاس٘ی ٔب٘ٙذ ّٔخ ِِٝٛ 

 :ٌٛاسؽ دس ّٔخ

 ٔٙتمُ ٔی وٙذ چیٙٝ داٖثٛدٜ ٚ اص عشیك آسٚاسٜ ٞب ٔٛاد غزایی سا ثٝ حّك ٔٙتمُ وشدٜ ٚ ػپغ اص عشیك ٔشی ثٝ خٛاس  ٌیبٜ ّٔخ خب٘ٛسی.  

 ٖٔی وٙذ.  غزا سا ٘شْ ٚ رخیشٜلؼٕت ا٘تٟبیی ٚ ویؼٝ ٔب٘ٙذ ٔشی اػت وٝ  چیٙٝ دا 

 غذد ثضالی دس صیش چیٙٝ داٖ لشاس داس٘ذ وٝ ٔدشای آٟ٘ب ثٝ دٞبٖ ثبص ٔی ؿٛد.  

 وٝ ٌٛاسؽ وشثٛٞیذسات ٞب سا آغبص ٔی وٙذ. ٚجٛد داسد دس ثضاق ّٔخ آٔیلاص 

  ٔی وٙذ.  خشدپیؾ ٔؼذٜ داسای د٘ذا٘ٝ ٞبیی اػت وٝ غزا سا  .ٛدٔی ؿ پیؾ ٔؼذٜػپغ غزا ٚاسد 

 وبُٔ ٔی ؿٛد. دس ٔؼذٜ ٚ ویؼٝ ٞبی آٖ آ٘ضیٓ ٞبیی تشؿح ٔی ؿٛد وٝ ٚاسد پیؾ ٔؼذٜ ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ثب حشوبت د٘ذا٘ٝ ٞبی پیؾ ٔؼذٜ ٚ آ٘ضیٓ ٞبی ٌٛاسؿی ٌٛاسؽ 

 ػجٛس اص سٚدٜ ٚ ساػت سٚدٜ دفغ ٔی ؿٛ٘ذ.  صٛست ٌشفتٝ ٚ ٔٛاد ٌٛاسؽ ٘یبفتٝ پغ اص ٔؼذٜٔٛاد غزایی دس  جزة 

 ٌٙدـه ٚ ا٘ؼبٖ( ،. )ثشخلاف خب٘ٛسا٘ی ٔثُ وشْ خبوی٘ذاسد ٘مؾ چٙذا٘ی دس تجضیٝ ٚ جزةسٚدٜ  دس ّٔخ 

 

  ثٝ ّٔخ ؿجبٞت داسدٌٛاسؽ دس وشْ خبوی ٚ پش٘ذٌبٖ ٘یض.  

  ٞؼتٙذ داسای چیٙٝ داٖوشْ خبوی ٚ پش٘ذٌبٖ ٘یض.  

 ثبػث ٔی ؿٛد وٝ وب٘ذاس لبدس ثبؿذ ثب تؼذاد ٚػذٜ ٞبی غزایی وٓ ٘یبص سٚصا٘ٝ خٛد سا تبٔیٗ وٙذ.چیٙٝ داٖ 

  ٛاد غزایی داسد.ٔ ٚدٜ ٘مؾ ٟٕٔتشی دس ٌٛاسؽ ٚ جزةسدس وشْ خبوی 

 ٜػٍٙذاٖ دس  .ٔی ؿٛدوٝ ثٝ وٕه ػًٙ سیضٜ ٞبیی ٔٛخت ٌٛاسؽ ٔىب٘یىی ٔٛاد غزایی  اػت ٚ ػبختبس ٔبٞیچٝ ای داسد ػٍٙذاٖ لؼٕت اثتذایی ٔؼذ

 خب٘ذاساٖ صیش ٔـبٞذٜ ٔی ؿٛد.

  پش٘ذٌبٖ دا٘ٝ خٛاس 

 ُوشٚوٛدی 

 خبٚیبس 
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 ٌٛاسؽ دس ٘ـخٛاس وٙٙذٌبٖ

  .لؼٕت تـىیُ ؿذٜ اػت 4ایٗ خب٘ٛساٖ ٔی ثبؿذ وٝ اص  تفبٚت ٟٕٔی وٝ پؼتب٘ذاساٖ ٘ـخٛاس وٙٙذٜ ثب ػبیش خب٘ٛساٖ روش ؿذٜ داسد ٔؼذٜ

 حشوبت ػیشاثی ٚ  ،دس ػیشاثی ٔیىشٚة ٞب ٔی ثبؿذ. )ٔب٘ٙذ چیٙٝ داٖ( رخیشٜ ٔٛلت غزاػٕت فٛلب٘ی خب٘ٛس اػت. ٘مؾ آٖ  ثؼیبس ثضسي ثٛدٜ ٚ دس ػیشاثی

 ٔٛاد غزایی ٔی ؿٛد. ٌٛاسؽ ٘ؼجیٔٛخت  تشؿحبت

 ٔی ؿٛد تب ثٝ عٛس وبُٔ خٛیذٜ ؿٛد. ثشٌـت ٔٛاد غزایی ثٝ دٞبٖثٝ ٞٙىبْ اػتشاحت ٔٛخت  ٍ٘بسی 

 ٔی وٙذ. آة ؿیشٜ ٌٛاسؿی سا جزةثیـتش  ٞضاسلا 

 ٖثشای ٌٛاسؽ ٔٛاد دس ایٗ ٔىبٖ لشاس داسد. آ٘ضیٓ ٞبی اصّیخب٘ٛس اػت ٚ  ٔؼذٜ ٚالؼیوٝ  ؿیشدا 

 ؿیشداٖ –ٞضاسلا  –ٍ٘بسی  –ػیشاثی  –دٞبٖ  –ٍ٘بسی  –ػیشاثی  –ٔشی  –دٞبٖ یی دس پؼتب٘ذاساٖ ٘ـخٛاس وٙٙذٜ : خشیبٖ ٔٛاد غزا*

 ػپغ اص آ٘دب ٚاسد ٞضاسلا ٔی ؿٛد. .دْٚ وٝ ٔٛاد غزایی ٚاسد ػیشاثی ٔی ؿٛ٘ذ حبِت ٔبیؼتشی داس٘ذ ٚ ثٝ ٍ٘بسی ػشاصیش ٔی ؿٛد دس ٔشحّٝ*

 تجضیٝ ػِّٛض

  تدضیٝ چشا وٝ خب٘ٛساٖ آ٘ضیٕی وٝ ثتٛا٘ذ ػِّٛض سا  .وٝ غزای اصّی ٌیبٞخٛاساٖ اػت ضشٚسی اػت تجضیٝ ٔٛاد ػِّٛضیدس ػیشاثی ثشای  ٔیىشٚة ٞبٚخٛد

 . وٙذ ٘ذاس٘ذ

 وشدٜ ٚ ػپغ ِٔٛىَٛ ٞبی لٙذ دس سٚدٜ خزة ٔی ؿٛد. ػِّٛض سا آثىبفت ثب ص٘ذٌی ٕٞضیؼتی ٔیىشٚة ٞب 

  ( ص٘ذٌی ٔی وٙٙذ ِزا خزة ػِّٛض ثٝ صٛست ٔٛثش صٛست ٔیىشٚة ٞبی تدضیٝ وٙٙذٜ ػِّٛض دس ا٘تٟبی سٚدٜ ثبسیه )سٚدٜ وٛس اػتدس غیش ٘خـٛاس وٙٙذٌبٖ ٔب٘ٙذ

 دفغ ٔی ؿٛد.ٍ٘شفتٝ ٚ 

 


