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 ثیوبسعتبى یکصذ تختخْاثی اهبم حغیي گلپبیگبى
 



 :تْصیَ ُبی تغزیَ ای دس پیؾگیشی ّ دسهبى فؾبسخْى
فؾبسخْى ثبلا ػجبست اعت اص افضایؼ فؾبس ّاسدٍ اص خشیبى خْى ثَ 

دیْاسٍ سگ ُبی خًْی کَ فؾبسخْى ثَ طْس طجیؼی دس اثش اعتشط ّ 

اهب فشدی کَ دچبس ثیوبسی فؾبس خْى ثبلاعت . فؼبلیت ثذًی ثبلا هی سّد

 ثَ ٌُگبم اعتشاحت ًیض فؾبس خًْؼ ثبلاتش اص حذ طجیؼی اعت
 



 :ػلاین ؽبیغ فؾبس خْى ثبلا 
ثغیبسی اص افشادی کَ دچبس فؾبسخْى ثبلا ُغتٌذ احغبط ثیوبسی 

ًذاسًذ ّ حبل ػوْهی اًِب خْة اعت فمط دس هْاسدی کَ فؾبس خْى 

خیلی ثبلا هی سّد عش دسد ّ گبُی تٌگی ًفظ ّ خًْشیضی اص ثیٌی سخ 

 .هیذُذ 
ػلاین عش دسد ، عشگیدَ ، خْاة آلْدگی ، گیدی ،کشختی ّ هْس هْس 

ؽذى دس دعت ُب ّ پبُب هشثْط ثَ ثبلا سفتي فؾبسخْى ثَ طْس ثحشاًی 

 اعت
 



 پیؾگیشی اص ثیوبسی فؾبس خْى 
هحذّد کشدى هیضاى هصشف عذین ّ پیشّی اص یک سژین غزایی عبلن ّ 

 .ّسصػ هی تْاًذ ثبػث پیؾگیشی اص ایي ثیوبسی ؽْد 
چبلی ّ اضبفَ ّصى ثب فؾبس خْى ثبلا استجبط هغتمین داسد ثَ طْسی کَ 

دسصذ اص ّصى ثذى تبثیش هْثشی دس پیؾگیشی اص  15الی  10کبُؼ 

 ایي ثیوبسی داسد
 



ثب اضبفَ کشدى هْاد غزایی صیش ثَ سژین غزایی خْد اص ثبلا سفتي فؾبس 

 :خْى خلْگیشی کٌیذ 
 



 :پتبعین -1
دس ثشًبهَ غزایی سّصاًَ اص هیٍْ ُب ، عجضی ُب ، حجْثبت ّ غلات  

اعتفبدٍ ؽْد صیشا ثَ دلیل ّخْد پتبعین دس ایي هْاد غزایی ًمؼ 

هْثشی دس پیؾگیشی ّ دسهبى پشفؾبسی خْى داسًذ ّ هیٍْ ُب ّ عجضی 

صسد آلْ ، ٌُذّاًَ ، آة پشتمبل ،گشیپ )ُبی حبّی پتبعین ثبلا ًظیش 

 (فشّت ، گْخَ فشًگی ، هْص ، عیت صهیٌی ،کذّ عجض ّ لبسچ 
 



 :هٌیضین -2
اص ًْع خبم ّ ثی ًوک ) اًْاع عجضی خبت ثب ثشگ عجض تیشٍ ، هغضُب  

حجْثبت ،ًبى ّ غلات عجْط داس ثَ ػلت داؽتي همبدیش ثبلای هٌیضین ( 

 دس کبُؼ فؾبس خْى هْثش اعت( کَ گؾبد کٌٌذٍ ػشّق اعت ) 
 



 ّیتبهیي عی -3
ثبلا ثْدى همذاس ّیتبهیي عی دس خْى ثَ هؼٌبی پبییي ثْدى فؾبس خْى  

اص هیٍْ ُب ّ عجضی ُب ثَ ػٌْاى هیبى ّػذٍ دس هحل کبس . اعت 

 .اعتفبدٍ کٌیذ 
 



 :کلغین  -4
ػٌصش کلغین ًیض دس کبُؼ فؾبس خْى ًمؼ داسد ثَ طْسی کَ ثَ  

ثیشّى ساًذى عذین اص ثذى کوک هی کٌذ ثٌبثشایي دسیبفت کبفی کلغین اص 

 .طشیك ؽیش ّ فشاّسدٍ ُبی لجٌی کن چشة تْصیَ هی ؽْد 
 



هیضاى ًوکی سا کَ ٌُگبم پخت ثَ غزا اضبفَ هی کٌیذ سا کبُؼ دُیذ ّ 

 .ًوکذاى سا اص عش عفشٍ خْد حزف کٌیذ 
ثشای ثِجْد طؼن غزا ّ کبُؼ هصشف ًوک ، اص عجضی خبت هؼطش ّ 

 .تبصٍ ، لیوْ تشػ ّ آّیؾي اعتفبدٍ ًوبییذ 
ثشچغت ُبی غزایی سا ثخْاًیذ تب غزاُبی کن ًوک ، ثخصْؿ غزاُبی 

 آهبدٍ کن ًوک سا پیذا کٌیذ
 



 : افشاد هجتلا ثَ فؾبسخْى اص هصشف هْاد غزایی صیش پشُیض کٌٌذ 
گْؽت ُبی ًوک عْد ؽذٍ ، کٌغشّی ، )هصشف غزاُبی ؽْس -1

ُوجشگشی ،عْعیظ ،کبلجبط ، عجضی ُبی کٌغشّی، چیپظ ، پفک ، 

خیبسؽْس ، هبُی ُبی ؽْس ّ دّدی ، عْپ ُبی آهبدٍ ، تشؽی ، آخیل 

 کبُؼ یبثذ ( ؽْس ّ ًظبیش آًِب 
 



هصشف هْاد حبّی خْػ ؽیشیي سا کبُؼ -2

 دُیذ 
 



اعفٌبج ،کشفظ ،سیْاط ّ ؽلغن حبّی : ثشخی اص عجضی خبت هبًٌذ  -3

عذین صیبدی ُغتٌذ ثٌبثشایي دس افشاد هجتلا ثَ فؾبس خْى ثبیذ کبُؼ 

 .یبثذ 



هْاد حبّی کبفییي اص لجیل چبی ، لٍِْ ، ًْؽبثَ ّ ؽکلات عجت  -4

 .افضایؼ فؾبس خْى هی ؽْد 
 



گْؽت ) هصشف هْاد غزایی حبّی اعیذ چشة اؽجبع ّ کلغتشّل  -5

لشهض ، لجٌیبت پشچشة ، صسدٍ تخن هشؽ ، چشثی ُبی حیْاًی ، 

دس ثشًبهَ غزایی سّصاًَ کبُؼ ( هبسگبسیي ، سّغي ُبی خبهذ ّ کشٍ 

پْعت هشؽ ُن حبّی همذاس صیبدی چشثی اعت ّ ثبیذ لجل اص پخت . یبثذ 

 پْعت هشؽ خذا ؽْد
 



ثبتْخَ ثَ ًمؼ کبُؼ هصشف چشثی دس کبُؼ ّصى ثذى یک سژین  -6

غزایی ثب چشثی هحذّد ثشای پیؾگیشی ّ کٌتشل فؾبس خْى ثبلا هٌبعت 

اعت ثٌبثشایي سّغي ُبیی ثب هٌجغ حیْاًی هبًٌذ دهجَ ّ کشٍ ثبیذ کوتش 

هصشف ؽًْذ ّ ثدبی آًِب سّغي ُبی گیبُی هبًٌذ سّغي رست ّ 

 .آفتبة گشداى اعتفبدٍ ؽْد 
 



سژین غزایی هٌبعت ثشای پیؾگیشی ّ کٌتشل فؾبس خْى ػجبست اعت اص 

: 
ّاحذ اص گشٍّ ًبى ّ غلات ثَ دلیل داؽتي  8الی  7هصشف سّصاًَ  -

 کشثُْیذسات ّ فیجش 
هٌبثغ غٌی اص ) ّاحذ اص گشٍّ عجضی ُب  5الی  4هصشف سّصاًَ  -

 (هٌیضین ، پتبعین ّ فیجش 
هٌبثغ غٌی اص ) ّاحذ اص گشٍّ هیٍْ ُب  5الی  4هصشف سّصاًَ  -

 (هٌیضین ، پتبعین ّ فیجش 
هٌبثغ )ّاحذ اص گشٍّ ؽیش ّ لجٌیبت کن چشة  3الی  2هصشف سّصاًَ  -

 (خْة کلغین ،پشّتییي،پتبعین ّ هٌیضین 
هٌجغ خْة پشّتییي ّ ) ّاحذ گْؽت لشهض یب عفیذ  2هصشف سّصاًَ  -

 (هٌیضین 
هٌبثغ ) ّاحذ اص حجْثبت ، داًَ ُب ّ هغضُب  5الی  4هصشف ُفتگی  -

 (  خْة پشّتییي ، هٌیضین ، پتبعین ّ فیجش 
 

 



 تذاخل هْاد غزایی ثب داسُّبی للجی ّ فؾبس خْى 
 آتٌْلْل ، کبسّدیلْل ، هتْپشّلْل ،پشّپشاًْل

تْخَ داؽتَ ثبؽیذ ثذّى .ایي داسُّب ثبػث کبُؼ ضشثبى للت هی ؽًْذ

 .هؾْست ثب پضؽک ّ ًبگِبًی ایي داسُّب سا لطغ ًکٌیذ
ایي داسُّب ثِتش اعت ُوشاٍ ثب غزا یب ثلافبصلَ ثؼذ اص غزا هصشف 

عبػت ثؼذ اص هصشف ، آة پشتمبل ّ هکول  6عبػت لجل تب  2.ؽًْذ

اص هصشف ُوضهبى فشآّسدٍ ُبی ؽیشیي ثیبى ثب ایي . کلغین ًخْسًذ

 داسّ خْدداسی ؽْد
 



 فشّصهبیذ ،تْسعوبیذ 
ایي داسُّب دس دسهبى فؾبس خْى هْثش ُغتٌذ ّ اص طشیك دفغ اسادی 

اگش ایي داسُّب ثبػث ًبساحتی هؼذٍ .هبیؼبت ثبػث کبُؼ ّسم هیؾًْذ

اکثش ایي داسُّب ثبػث اص دعت سفتي پتبعین .هیؾًْذ ثب غزا هصشف کٌیذ

ّ هٌیضین ّ کلغین هیؾًْذ اص ایي سّ هٌبثغ آًِب هبًٌذ هشکجبت ،هْص 

...  ،طبلجی،عیت صهیٌی ؛لبسچ ، ثبهیَ ،اعفٌبج ،هغضُب ؽبهل ثبدام ّ

 ،عجْط ثشًح ،خْاًَ گٌذم ،کلن ّ لجٌیبت ثیؾتش هصشف گشدد



 هتْلاصّى ،کلشّتیبصیذ ،ُیذسّکلشّتیبصیذ
ایي داسُّب دس دسهبى فؾبس خْى هْثش ُغتٌذ ّ اص طشیك دفغ اسادی 

اکثش ایي داسُّب هْخت دفغ پتبعین .هبیؼبت ثبػث کبُؼ ّسم هیؾًْذ

ثَ ُویي دلیل ثِتش اعت هٌبثغ غزایی حبّی پتبعین دس س ژین .هیؾًْذ

غزایی گٌدبًذٍ ؽًْذ اص خولَ هٌبثغ غزایی حبّی پتبعین ؽبهل هشکجبت 

 ،هْص ،طبلجی،عیت صهیٌی ؛لبسچ ، ثبهیَ ،صسد آلْ ،اًگْس هی ثبؽذ



 اعپیشًّْلاکتْى ، تشیبهتشى 
ایي داسُّب دس دسهبى فؾبس خْى هْثش ُغتٌذ ّ اص طشیك دفغ اسادی 

ایي داسُّب هْخت تدوغ پتبعین دس . هبیؼبت ثبػث کبُؼ ّسم هیؾًْذ

ثذى هیؾًْذ ثَ ُویي دلیل ثبیذ اص هصشف هٌبثغ غزایی عشؽبس اص 

هشکجبت ،هْص ،طبلجی،عیت صهیٌی ؛لبسچ ، ثبهیَ ،صسد آلْ : پتبعین هبًٌذ

 ،اًگْسخْدداسی ؽْد
 



 ُیذسالاصیي ،ایضّعْسثبت دی ًیتشات
ایي داسّ ثشای تْلف دسد لفغَ عیٌَ اعتفبدٍ هیؾْد کَ هیتْاى آًِب سا 

ثب هؼذٍ پش یب خبلی هصشف ًوْد اص هصشف ُوضهبى الکل ّ تشکیجبت 

هیضاى عذین ّ کلغین .داسای ؽیشیي ثیبى ثب ایي داسّ خْدداسی ؽْد

دسیبفتی ًیض کبُؼ یبثذ ثَ ػجبستی هصشف ًوک ،لجٌیبت ،کٌغشُّب 

 هحذّد ؽْد...(سة گْخَ فشًگی ّ)
 



 پشاصّعیي ،دّکغبصّعیي ،تشاصّعیي
ایي داسُّب هْخت .ثِتش اعت ایي داسُّب ثب هؼذٍ خبلی هصشف ؽًْذ

اص . سژین ثبیذ کن عذین ّ کن کبلشی ثبؽذ.کبُؼ فؾبسخْى هیؾًْذ

 هصشف ُوضهبى ؽیشیي ثیبى ثب ایي داسُّب ًیض ثبیذ اختٌبة ؽْد
 



 ًیفذیپیي،ّساپبهیل ،دیلتیبصم
کبُؼ هٌبثغ . دس دسهبى فؾبسخْى ّ دسد لفغَ عیٌَ ثَ کبس هیشًّذ 

، ...( سة گْخَ فشًگی ّ)عذین ّ کلغین ُوچْى ًوک ، کٌغشُّب 

هصشف فشآّسدٍ ُبی ؽیشیي . لجٌیبت ّ کلن ثَ ایي افشاد تْصیَ هیؾْد

ّ گشیپ فشّت ( چبی ّ لٍِْ )ثیبى ،ًْؽیذًی ُبی حبّی کبفئیي 

 هحذّد ؽْد
 



 کبپتْپشیل، اًبلاپشیل 
یک .ایي داسُّب دس دسهبى فؾبسخْى ّ ًبسعبیی للجی ثَ کبس هی سًّذ

ثَ .سژین غزایی کن عذین ّ کن پتبعین ثَ ایي افشاد تْصیَ هیؾْد

هشکجبت ،هْص : ػجبستی ثِتش اعت هٌبثغ غزایی عشؽبس اص پتبعین هبًٌذ

،طبلجی،عیت صهیٌی ؛لبسچ ، ثبهیَ ،صسد آلْ ،اًگْس، ًوک ، کٌغشُّب 

 کوتش هصشف ؽًْذ...( سة گْخَ فشًگی ّ)
 



 دیگْکغیي
ایي داسّ ثبیذ ثب هؼذٍ .ثشای دسهبى ًبسعبیی للت ثَ کبس هیشّد 

ّ حتوب ُش سّص (عبػت ثؼذ اص خْسدى غزا 2یک عبػت لجل ّ یب )خبلی

دس خصْؿ هصشف فشآّسدٍ ُبی .دس عبػت هؾخصی هصشف ؽْد

ّهکول ُبی کلغین ....( آلْئَ ّسا ،صالضالک ،خٌغیٌگ ّ) گیبُی هبًٌذ

(  عجْط گٌذم)فیجشُبی غزایی ًیض هبًٌذ .، ّیتبهیي د احتیبط ؽْد

ایي داسّ عجت تخلیَ پتبعین .هیتْاًذ هْخت کبُؼ داسّ دس ثذى ؽْد

ثَ ُویي دلیل هصشف .هیؾْد ثَ ّیژٍ اگش ثب فشّصهبیذ هصشف ؽْد

هشکجبت ،هْص طبلجی،عیت صهیٌی )هٌبثغ غزایی حبّی پتبعین چْى 

 تْصیَ هیؾْد(؛لبسچ ، ثبهیَ ،صسد آلْ ،اًگْس
 



 کلًْیذیي ،هتیل دّپب 
ایي داسُّب هْخت کبُؼ ضشثبى للت ّ دس ًتیدَ کبُؼ فؾبس خْى 

هیؾًْذ دس صْست هصشف ایي داسُّب یک سژین کن کبلشی ّ کن عذین 

ُوچٌیي اص هصشف ُوضهبى ؽیشیي ثیبى ّ ؽٌجلیلَ ثب .پیؾٌِبد هیؾْد

 ایي داسُّب اختٌبة ؽْد




