
 سل٘بن سطٗن غزاٖٗ فبلذ گلَتي ثشإ ث٘وبساى هجتلا ثِ

 .              ياصَل سطٗن غزاٖٗ فبلذ گلَت

همبدٗش ثس٘بس جضئٖ گلَتي )حتٖ ٗه هَلىَل( ثِ اًذاصٓ 

 سل٘بن ًَػٖ ث٘وبسٕ . «آى هضش است همبدٗش فشاٍاى

گَاسشٖ هضهي است وِ دس افشاد حسبس ثِ گلَتي ثشٍص 

غلاتٖ هثل گٌذم، جَ،  تئٌٖ٘ است وِ دسٍوٌذ. گلَتي پش هٖ

شَد ٍ ثب تأث٘ش ثش پشصّبٕ سٍدُ  جَٕ س٘بُ ٍ چبٍداس پ٘ذا هٖ

وبّش جزة غزا ٍ دس ًت٘جِ ثشٍص ػلاهتْبٕ هختلف  ثبػث

غزاٖٗ فبلذ گلَتي  شَد. تٌْب دسهبى ث٘وبسٕ سل٘بن سطٗن هٖ

 .                             هٖ ثبشذثشإ توبم ػوش 

لاصم است ثذاًٌذ وِ ثب سػبٗت ثشًبهِ  هجتلاٗبى ثِ سل٘بن

وبهل  غزاٖٗ ٍ حزف وبهل غلات غ٘شهجبص روش شذُ ثِ طَس

ٗبثٌذ ٍل٘ىي ثبٗذ تب پبٗبى ػوش دس پشّ٘ض وبهل اص  ثْجَد هٖ

ثشًبهِ غزاٖٗ هٌبست خَٗش سا سػبٗت  چٌ٘ي غلاتٖ ثَدُ ٍ

 .ًوبٌٗذ

 :هَسد تغزٗٔ خَد ثذاًٌذ آًچِ هجتلاٗبى ثِ سل٘بن ثبٗذ دس

شذت  سطٗن غزاٖٗ دس ث٘وبساى هجتلا ثِ سل٘بن ثستِ ثِ

ث٘وبسٕ اص لحبظ پشّ٘ض ٍ ًحَٓ استفبدُ سبٗش هَاد غزاٖٗ 

إ ًضد  ّوَاسُ هَسد پ٘گ٘شٕ تغزِٗ هتفبٍت ثَدُ ٍ فشد ثبٗذ

هَاد  هشبٍساى تغزِٗ لشاسگشفتِ ٍ اص لحبظ وفبٗت اًشطٕ ٍ

اٖٗ خَد تَسط هشبٍساى تغزِٗ هغزٕ هَجَد دس ثشًبهٔ غز

افشاد ً٘بص ثِ اًشطٕ هٌبست ثشاسبس  اطوٌ٘بى حبصل ًوبٗذ. اٗي

ثب  ً٘بصّبٕ شخصٖ خَد داشتِ ٍ ثبٗذ اص ثشًبهِ غزاٖٗ

 ۳گشم سٍصاًِ ثشإ ثبلغ٘ي ٍ  ۰۲۱تب  ۰۱۱پشٍتئ٘ي ثبلا )ثِ ه٘ضاى 

ّش و٘لَگشم ٍصى ثذى ثشإ وَدوبى(  گشم ثِ اصإ ۴تب 

شَد  هٖ ذ. ّوچٌ٘ي هبٗغ ثصَست سٍصاًِ تَصِ٘ثشخَسداس ثبشٌ

وِ هشبٍس تغزِٗ ثب تَجِ ثِ ٍضؼ٘ت جسوبًٖ ث٘وبس ثِ تذسٗج 

 .گ٘شد ه٘ضاى ث٘شتشٕ دس ًظش هٖ چشثٖ سطٗن غزاٖٗ ثِ

پشٍتئ٘ي  فشد هجتلا ثِ سل٘بن لاصم است ثذاًذ وِ ًسجت ثِ

شَد ًظ٘ش  ول٘ٔ غلاتٖ وِ ثطَس هؼوَل اص آًْب ًبى تِْ٘ هٖ

ٍ چبٍداس، ػذم تحول داسد. لزا ثِ ّ٘چ  جَ، جَٕ س٘بُگٌذم، 

اًَاع ًبًْبٕ  ثبشذ هبًٌذ ٍجِ هجبص ثِ هصشف چٌ٘ي غلاتٖ ًوٖ

ّبٕ  هؼوَلٖ، هبوبسًٍٖ ٍ اسپبگتٖ، اًَاع و٘ه ٍ ث٘سىَٗت

ولَچِ ّب، ّوچٌ٘ي هصشف ولِ٘ هحصَلات  هؼوَلٖ ٍ اًَاع

است،  شذُ غزاٖٗ وِ دس تْ٘ٔ آًْب اص اٌٗگًَِ غلات استفبدُ

سَپْبٕ آهبدُ،  ثبشذ هبًٌذ سَس٘س، وبلجبس ٍ هوٌَع هٖ

استفبدُ اص آسد اٗي غلات دس تِْ٘ ٍ  حتٖ اگش هشىَن ثِ

استفبدُ ًٌوبٗذ  ثبشذ، ثبٗذ اص آًْب پخت ثشخٖ اص غزاّب هٖ

ّبٖٗ وِ دس سستَساًْب ػشضِ  ثٌبثشاٗي سَپْبٕ آهبدُ ٍ سس

ْب هوٌَع حتٖ سجضٗجبت پختِ شذُ دس سستَساً شًَذ ٍ هٖ

 .ثبشذ هٖ

ّب ثِ هَاد غزاٖٗ هَسد  خَساوٖ ثْتش است دس ٌّگبم خشٗذ

غلات ٍ  استفبدُ دستِْ٘ آًْب دلت ًوَدُ ٍ آًْبٖٗ سا وِ شبهل

 .         .آسدّبٕ هوٌَػِ ّستٌذ، استفبدُ ًىٌ٘ذ

 :ثبشذ ٍ ثبٗذ اص آًْب پشّ٘ض وشد حبٍٕ گلَتي هٖ غزاّبٖٗ وِ

حبٍٕ گٌذم ٍ جَ، جَ دٍسش ٍ  توبم غزاّبٖٗ وِ هؼوَلاً-

 ..                    گٌذم س٘بُ ٗب چبٍداس ٍ آسد آًْب

هؼوَلٖ، ًبى خشه، ث٘سىَٗت، ثبگت، ًبى  ّبٕ اًَاع ًبى-

 ..,………                    .سف٘ذ ٍ س٘بُ

سَس٘س، وبلجبس، وتلت،  ّبٕ وٌسشٍ شذُ، ولِ٘ گَشت-

 هبوبسًٍٖ، وجبة وَث٘ذُ سستَساًْب، شٌ٘سل گَشت ٍ هشؽ،

فشًگٖ، غزاّبٕ حبٍٕ جَ، شَسثب، فشًٖ، ثب آسدّبٕ  سشتِ

 .فَق

 .فشًگٖ، ًشبستِ گٌذم سس سف٘ذ ٍ سس گَجِ-

 .لَُْ فَسٕ، ًسىبفِ، ش٘ش شىلات، ًشبستِ گٌذم-

ّبٕ تِْ٘ شذُ ثب آسد گٌذم، گض، سَّبى، حلَا،  ش٘شٌٖٗ ولِ٘-

اع آة ًجبت، ووپَت ٍ اًَ تشحلَا، شىلات ٍ ثؼضٖ اص اًَاع

شٍ شذُ ٍ ولِ٘ غزاّبٖٗ وِ ثب آسد ـهَاد غزاٖٗ وٌس

 ..…                     ..تِْ٘ شَد بصـغ٘شهج

چ٘پس س٘ت صهٌٖ٘، وشه، هبسگبسٗي، سشوِ سف٘ذ، -

 ...                      ..ّبٕ آهبدُ سس

 ..             .دادُ، داسچ٘ي إ، آج٘ل ثَ لَُْ شىش-

 .                       ٍٗفشّب ٍ اًَاع ث٘سىَٗت-

 :ًىتِ

اص  ثْتش است دس هبّْبٕ اثتذاٖٗ سػبٗت سطٗن فبلذ گلَتي

 .ّبٕ حبٍٕ ش٘ش جلَگ٘شٕ وشد هصشف ش٘ش ٍ فشآٍسدُ

 .ثْتش است هصشف ًىٌ٘ذ ّشگبُ ثِ غزاٖٗ هشىَن ثَدٗذ

 :ًىتِ

ثبشذ، هصشف ش٘ش  هجتلا دچبس اسْبل هٖ دس صَستٖ وِ فشد

استفبدُ اص  ثبشذ ٍ ثجبٕ هوٌَع هٖثشإ دٍ هبُ اٍل دسهبى 

تَاًذ اص هبست جْت تأه٘ي ً٘بصّبٕ هَاد هؼذًٖ  ش٘ش، فشد هٖ
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استفبدُ ًوبٗذ ٍ پس اص سفغ ٍ ثْجَد اسْبل  ٍ پشٍتئٌٖ٘ خَد

خَد استفبدُ  تَاى اص ش٘ش ثِ تذسٗج دس ثشًبهِ غزاٖٗ هٖ

 .ًوبٗذ

چَى دس هجتلاٗبى ثِ سل٘بن ووجَد اس٘ذفَل٘ه، آّي، 

ثبشذ. سطٗن غزاٖٗ اٗي  ٍ ً٘ض ولس٘ن شبٗغ هٖ B12 ٍٗتبه٘ي

ّبٖٗ  هؼذًٖ ٍ ٍٗتبه٘ي افشاد ثبٗذ اص ًظش داسا ثَدى چٌ٘ي هَاد

غٌٖ ثبشذ ٍ دس صَست لضٍم اص لشص آّي، اس٘ذ فَل٘ه ٍ 

 .ٍٗتبه٘ي استفبدُ شَد هَلتٖ

  

ث٘وبس هجتلا ثِ سل٘بن  إ اص سطٗن فبلذ گلَتي وِ ًوًَِ

       .                         :تَاًذ اص آًْب استفبدُ ًوبٗذ هٖ

چبٕ، آة، ش٘ش ثذٍى چشثٖ ٍ ٗب ون چشثٖ،  :آشبه٘ذًْ٘ب

      .                         .ّبٕ غ٘شالىلٖ ًَشبثِ

ًبى رست ٗب تِْ٘ شذُ ثب آسد رست،  :ّب، غلات ٍ حجَثبت ًبى

حبلت ثْجَد  صهٌٖ٘، ثشًج، ػذس، لَث٘بٕ لشهض ٍ دس ثلال، س٘ت

تَاًٌذ اص  اًَاع حجَثبت ثصَست وبهل )افشاد هجتلاثِ سل٘بن هٖ

ّب ٍ سشتِ سا تِْ٘ ًوَدُ ٍ  آسد ثشًج، اًَاع ش٘شٌٖٗ رست ٍ ٗب

             .                                 .وٌٌذ هصشف

پٌ٘ش ون چشة ٍ پبستَسٗضُ، تخن هشؽ ثِ ّش  :پٌ٘ش ٍ تخن هشؽ

 .شىل

هَُ٘، ثستٌٖ خبًگٖ، طلات٘ي سبدُ ٗب ثب هَُ٘،  :دسشّب

  .                    .رست دسشّبٕ تِْ٘ شذُ ثب آسد

هَُ٘ ثصَست پختِ ٍ تبصُ دس صَست تحول ٍ :هَُ٘ ٍ سجضٕ

تِ ٗب وٌسشٍ پخ ّبٕ طجك تَصِ٘ هشبٍس تغزِٗ ٍ ً٘ض سجضٕ

ّب ثب پَست ٍ ّستِ دس  شذُ )آلَ، گَجِ، ػصبسٓ آًْب ٍ هَُ٘

 .                      .شًَذ ًوٖ اثتذا تَصِ٘

چشثٖ، ون چشثٖ ثصَست وجبة  ّبٕ ثٖ اًَاع گَشت:ّب گَشت

 .                                 .هشؽ شذُ ٗب ثخبسپض، هبّٖ ٍ

آسد رست ٗب ثشًج ٍ فشًٖ  ّبٕ تِْ٘ شذُ ثب اًَاع سَح :سَپْب

  .                                  .ثب آسد ثشًج

ّبٕ تِْ٘ شذُ اص س٘ت صهٌٖ٘، آسد  اًَاع ش٘شٌٖٗ:ّب ش٘شٌٖٗ

 .ّب شىش ٍ ششثت ثشًج ٍ رست، ػسل، هشثب، هبسهبلاد،

گشداى ٍ ثطَس  ثبدام، پستِ، گشدٍ، فٌذق، آفتبة :جبت آج٘ل

اسْبل ٍ تحت ًظش هشبٍس  شٍصولٖ توبم آًْب دس صَست ػذم ث

 .تغزِٗ

گشداى، سٍغي ثبدام  سٍغي رست، سٍغي صٗتَى، آفتبة:سٍغي

 .                                                     . هبٗغ صهٌٖ٘، سٍغي 
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