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 تقسين ثٌسی ضسُ است:ؼجق تؼطیف سبظهبى جْبًی ثْساضت سبلوٌسی ثططح شیل  

 سال  ) سالمىد جًان( 74تا60ٌ سىي گري-1

 //   )سالمىد(  00تا75//      //      -2

 //  )سالمىد پير ( 00//       //    بالاي  -3

سال تشكيل ميدَد ي تا  60ميليًن وفر از جمعيت جُان را افراد سالمىد بالاي  700امريزٌ حديد

% از ايه ا فراد سالمىد 60د . يك ميليارد وفر خًاَد رسيايه رقم بٍ بيش از  2020سال 

 ىد.كشًرَاي در حال تًسعٍ زودگي ميكىدر

 اّويت تغصیِ زض زٍضاى سبلوٌسی

زض توبم زٍضاى ظًسگی ، تغصیِ ثؼٌَاى ػبهل تقَیت کٌٌسُ جسن ٍ ضٍح ٍ هَحط زض حيبت ، اضظش 

کبّص هی یبثس ایي ثؼلت ثبلا ثَزى سي ٍ ثسيبض ظیبزی زاضتِ است زض زٍضاى کَْلت ًيبظ ثِ اًطغی 

ٍ هطاقجت تغصیِ  کوجَز تحطکبت جسوی ٍ کن ضسى اًطغیْبی اٍليِ ثسى است. ثْجَز ضغین غصایی

 ایبهطی ثسيبض ظطٍضی ٍ هْن است کِ ثبیس ثِ آى تَجِ ضَز تب :

  سلاهت ثسى حفظ ضَز ٍ سبلْبی ػوط ثب ًطبغ ٍ ضاحتی ثيطتطی ؼی ضَز کِ ًتيجِ آى

 زى اظ ظًسگی است.لصت ثط

 .اظ ثيوبضیْبیی کِ زض احط سَء تغصیِ ثَجَز هی آیس پيطگيطی ضَز 

  قسضت ضٍحی ٍ جسوی حفظ ضَز کِ ایي ذَز هٌجط ثِ ثْجَز کيفيت ظًسگی ٍ هتؼبقت آى

 افعایص اهيس ثِ ظًسگی ٍ ؼَل ػوط ثيطتط  هی ضَز.

 

 



ضًسٍلی اّيچ زذبلتی زض آى ًس زض زٍضاى سبلوٌسی تغييطاتی زض ثسى ثَجَز هی آیس کِ سبلوٌساى

ثطذی ػَاهل هی تَاًس ثطٍظ سبلوٌسی ضا ثِ تبذيط اًساظز ٍ یب اظ ضست تغييطات ایجبز ضسُ زض ثسى 

تحقيقبت تغصیِ ای ًطبى زازُ است افطازی کِ اظ ػوط ؼَلاًی تطی ثطذَضزاضًس زاضای  ثکبٌّس.

 ذصَصيبت ظیط هی ثبضٌس :

 ّط ضٍظ ثؽَض هطتت صجحبًِ هی ذَضًس. 

 .زض ّط ٍػسُ حجن غصای کوی هصطف هيکٌٌس 

 . ) ّوَاضُ ٍظى حبثتی زاضًس ) تغييط ٍظًطبى کن است 

 . هيَُ ٍ سجعی زض ثطًبهِ غصایی ضٍظاًِ آًْب ٍجَز زاضز 

 .چطثی ٍ هَاز غصایی چطة کوتط هصطف هی کٌٌس 

 . اظ هصطف ًوک ٍ هَاز غصایی ضَض ثِ هقساض ظیبز ذَززاضی هی کٌٌس 

، فؼبليتْبی ثسًی هٌظن ، اجتوبػی ثَزى ، هؼبضطتْبی ػلاٍُ ثط ایي هَاضز ػَاهل اضحی ٍ غًتيکی 

 زٍستبًِ ٍ هسبئل اقتصبزی هی تَاًٌس زض افعایص ؼَل ػوط اًسبى هَحط ثبضٌس .

 ًَع تغصیِ زض زٍضاى سبلوٌسی هْن است ظیطا :

 ِکن اضتْبیی هی گطزز ٍ  سَ تغصیِ ٍ ػسم تَجِ ثِ ًَع تغصیِ زض زٍضاى کَْلت هٌجط ث

ایي ذَز ثبػج ػَاضظی هبًٌس ذستگی ، کبّص تحطک یب ػسم تحطک ثسًی ، ظؼف ، 

 فطاهَضی ٍ ًبضاحتيْبی ػصجی هی گطزز .

  اظبفِ ٍظى ، پَکی استرَاى ، فطبض ذَى ثبلا ، چطثی ذَى ثبلا ٍ قٌس ذَى ثبلا اظ هطکلات

 ًْب است .ضبیؼی ّستٌس کِ تغصیِ صحيح یکی اظ ضاّْبی کٌتطل آ

ٍاثستِ ثِ سي ًيست ثلکِ زض ّط سٌی هيتَاًس قبثل تغييط ثِ ٍظؼيت  "الجتِ ٍظؼيت سلاهت لعٍهب

ایي هطکلات هيعاى اثتلا ثِ ثيوبضی ّبیی هبًٌس سکتِ ثْتط یب ثستط ثبضس.زض صَضت کٌتطل ًکطزى 

 قلجی ٍ هغعی ٍ سطؼبى ّب ثيطتط هی ضَز.

 

 

 



 ذؽط اثتلا ثِ ثسيبضی اظ ثيوبضی ّب ضا کبّص زاز :ثب یک ثطًبهِ غصایی صحيح هی تَاى 

 ضحن ضا  هصطف کوتط چطثی هيعاى اثتلا ثِ سطؼبى ضٍزُ ، پبًکطاس ، پستبى ، پطٍستبت ٍ

 کن هی کٌس .

  هصطف کوتط ضٍغي ّبی جبهس ٍ ًوک ، ثبػج کبّص فطبض ذَى ٍ کلستطٍل ضسُ ٍ ذؽط

 اثتلا ثِ ثيوبضی ّبی قلجی ػطٍقی ضا کوتط هيکٌس.

 03ثيوبضی قلجی ضا  یک یب زٍ ٍػسُ زض ضٍظ اظ هيَُ ّب ٍ سجعی ّبی تبظُ ذؽط طفهص 

 اثتلا ثِ سطؼبى ّب ضا ًيعکبّص هيسّس.  زضصس کوتط هی کٌس ٍ ّوچٌيي ذؽط

   ٍػسُ هبّی زض ّفتِ ذؽط ثيوبضی ّبی قلجی ػطٍقی ٍ آلعایوط ضا کبّص  2-0هصطف 

 . هی زّس 

  ٍ ُثب افعایص سي تَزُ ػعلاًی ٍ سَذت ٍ سبظ ثسى کبّص هی یبثسهصطف غصا کوتط ضس

 ّوچٌيي تغييطاتی زض ثسى ایجبز هی ضَز کِ احتوبل سَء تغصیِ ضا ثيطتط هيکٌس . 

 پس ثطای هقبثلِ ثب ایي هطکلات ثِ یک ثطًبهِ غصایی هٌبست ًيبظ هيجبضس .

 چگًَِ هيتَاى یک ثطًبهِ غصایی هٌبست زاضت؟

ثطًبهِ ضیعی غصایی ثطای سبلوٌساى ثب تَجِ ثِ ضطایػ ذبظ ایي زٍضُ تفبٍتْبیی ثب ثعضگسبلاى زاضز. 

ثطای ایي هٌظَض اثتسا ثبیس ثساًيس کِ ثسى ثِ چِ هَاز غصایی ًيبظ زاضز ٍ ثؼس اظ آى ثبیس کِ اظ چِ 

 . هَاز غصایی ٍ ثِ چِ هقساض ثرَضیس تب سلاهتی ذَز ضا حفظ کٌيس. 

 غصایی کِ ثسى سبلوٌساى ضٍظاًِ ثِ آى ًيبظ زاضز :هَاز 

کوتط هی ضَز ایي کن ضسى ًيبظ ثِ اًطغی ثِ ذبؼط کَچک ضسى ثبفت ثب افعایص سي ًيبظ ثِ اًطغی 

ػعلاًی ٍ کبّص فؼبليت فيعیکی است ثب ایي حبل هوکي است ثب افعایص ٍظى هَاجِ ضَز ظیطا ثب 

ٍلی هصطف هَاز غصایی کن ًطسُ ثبضس لصا ٍجَز ایٌکِ فؼبليت کوتط ٍ ًيبظ ثِ اًطغی کوتط هی ضَز 

طغی ثبیس هصطف غصاّبی کن حجن ٍ غٌی اظ هَاز هغصی ثيطتط ٍ ثطای هحسٍز کطزى زضیبفت اً

هصطف هَاز ضيطیي ٍ چطثيْب ضا ًيع کبّص زاز ٍ ثبیس ثِ اًساظُ ای غصا ذَضز کِ ظوي تبهيي 

 ًيبظّبی اسبسی ثسى ٍظى ایسُ آٓ ضا ًيع حفظ ًوَز.



، هَاز هؼسًی ٍ آة ثِ ؼَض کلی ًيبظ ّبی غصایی ثسى ضبهل اًطغی ، پطٍتئيي ، چطثی ، ٍیتبهيي ّب 

 است.

 هَاز قٌسی ٍ ًطبستِ ای 

هَاز ًطبستِ ای ثِ ػٌَاى هٌبثغ اٍليِ ٍ هْن اًطغی ثطای ثسى هَضز ًيبظ ّستٌس ٍ ثْتط است ثيص 

اظ ًيوی اظ اًطغی ثسى ضا ثب یک ضغین غصایی حبٍی کطثَ ئيسضاتْب هخل ثطًج ، ًبى ، غلات ٍ حجَثبت 

بهل : اًَاع ًبى ّب ، آضز ، ثطًج ، ثلغَض ، جَاًِ گٌسم ، حطیطُ تبهيي ضَز.هٌبثغ غصایی ایي گطٍُ ض

ٍ ًبى ّبی تْيِ ضسُ اظ آضز سجَس زاض غلات ، اًَاع ضضتِ ٍ هبکبضًٍی ، حجَثبت ، غلات سجَس زاض 

 حبٍی فيجط ثبلایی ّستٌس تَصيِ هی ضَز ثيطتط اظ ایي هَاز استفبزُ ضَز.

 پطٍتئيي 

ًجبیی کِ زض ایي سٌيي ػعلات تحليل هيطٍز زض آػعلات ثسى هحل شذيطُ پطٍتئيي است اظ 

ًتيجِ هقساض پطٍتئيي زض زٍضُ سبلوٌسی کن هيطَز. کوجَز پطٍتئيي ثِ سيستن زفبػی ثسى 

آسيت هی ضسبًس. پطٍتئيٌْبی حيَاًی ًسجت ثِ پطٍتئيٌْبی گيبّی کبهل تط ّستٌس یؼٌی ّوِ 

ی ضا ثِ ثسى هی ضسبًٌس . گَضتْبی کن چطثی ، هطؽ ، هبّی ، ترن هطؽ ، آهيٌِ ظطٍضاسيسّبی 

فطاٍضزُ ّبی لجٌی ثسٍى چطثی یب کن چطة ،غلات ٍ حجَثبت اظ هٌبثغ کن کبلطی ٍ ثب کيفيت 

 ثبلای پطٍتئيي هی ثبضٌس.

 چطثی 

ًتيجِ ثبیستی هصطف چطثی هحسٍز ثب افعایص سي ثط هقساض چطثی ثسى افعٍزُ هی ضَز زض 

چطثی ّب اظ هٌبثغ پط اًطغی هحسَة هی ضَز  ٍ اظ ؼطفی هصطف ظیبز چطثی ثبػج افعایص ضَز 

ذؽط اثتلا ثِ چبقی ، ثيوبضیْبی قلجی ٍ ػطٍقی ، فطبض ذَى ثبلا ، زیبثت ٍ ثطذی اظ سطؼبى ّب 

هی ضَز هحسٍزیت ضسیس زض هصطف چطثی هوکي است هٌجط ثِ کوجَز هَاز هغصی ٍ کبّص 

زض هؼطض ذؽط قطاض زّس ثطای ضفغ ایي هطکل ثْتط است اظ هصطف ٍظى ضَز ٍ سلاهتی ضا 

ضٍغي هبیغ ) ظیتَى ،  "ضٍغٌْبی حيَاًی پطّيع ًوَزُ ٍثيطتط اظ ضٍغٌْبی گيبّی ٍ تطجيحب

  شضت ، گلطًگ ، سَیب ، گطزٍ ، کٌجس ، آفتبثگطزاى ٍ ....... ( استفبزُ ضَز.کلعا ، 

 



 

 ٍیتبهيي ّب 

ثب افعایص سي هيعاى ثطذی ٍیتبهيي ّب زض ثسى کبّص هی یبثس کِ ایي ثِ ػلت کبّص هصطف 

ثب ضػبیت تٌَع غصا ٍ ّوچٌيي کبّص قسضت جصة ٍیتبهيي ّب اظ هَاز غصایی هصطفی است کِ 

زض ضغین غصایی ٍ هصطف هتؼبزل گطٍّْبی اصلی غصایی هی تَاًيس آًْب ضا ججطاى 

 ، ث ، ای ، آ ، اظ جولِ ایي ٍیتبهيي ّب ّستٌس. کٌيس.ٍیتبهيي ّبی گطٍُ ة ، ز

  هَاز هؼسًی 

 هی ثبضس .یکی اظ هطکلات ضبیغ زض زٍضُ سبلوٌسی کوجَز هَاز هؼسًی 

 هَاز هؼسًی هَضز ًيبظ زٍضُ سبلوٌسی :کلسين ، آّي ، ضٍی ٍ هٌيعین است.

زض اًَاع گَضتْب ظضزُ ترن ٍ ضٍی ٍ هٌيعین هٌجغ هْن ٍ ػوسُ کلسين لجٌيبت کن چطة ، آّي 

غلات سجَس زاض ، هيَُ ّبی ذطک ٍ سجعی ّبی ثطگ سجع هطؽ ٍ حجَثبت ، سَیب ، هغعّب ، 

 تيط ُ ٍ ....... است .

 آة 

، زفغ هَاز ظائس ٍ سوَم اظ ثسى ، یکی اظ هَاز هَضز ًيبظ ثسى است کِ ثطای کبض ؼجيؼی کليِ ّب 

اظیجَست ظطٍضی است . ٍ ظثبى ٍ جلَگيطی  جلَگيطی اظ کن آثی ، ثط ؼطف ضسى ذطکی زّبى

آة سبزُ  "، تطجيحبليَاى هبیؼبت  8تب  6حساقل  ثطای تبهيي آة هَضز ًيبظ ثسى هصطف ضٍظاًِ

تطٌگی زض زٍضاى  تَصيِ هی ضَز ثب افعایص ٍظى ًيبظ ثسى ثِ هبیؼبت ًيع افعایص هی یبثس .

کوجَز آة زض سبلوٌسی ضبهل سبلوٌسی ػلاهت ذَثی ثطای کوجَز آة ًيست ثطذی احطات 

 گيجی ، یجَست ، ذَاة آلَزگی ، ػفًَت ازضاضی ، اذتلال زض ػولکطز قلت  هيجبضس.

ًيبظ ّبی غصایی ّط ضٍظ ثبیس زض ثطًبهِ غصایی ذَز اظ گطٍّْبی ثٌبثط ایي سبلوٌساى ثطای تبهيي 

ٍ هغعّب ،  اصلی هَاز غصایی ضبهل گطٍُ ضيط ٍ لجٌيبت ، گطٍُ گَضت ٍ ترن هطؽ ٍ حجَثبت

 گطٍُ ًبى ٍ غلات ، گطٍُ هيَُ ٍ سجعی ّب ، آة  استفبزُ کٌٌس.

 



 

 تَصيِ ّبی هفيس غصایی زض سبلوٌساى :

  ُاجتٌبة اظ هصطف غصاّبی چطة ٍ سطخ ضس 

  استاجتٌبة اظهَاز غصایی سفت ٍ سرت ٍ ضیطِ ضیطِ کِ ثلغ ٍ ّعن آًْب هطکل 

  اجتٌبة اظ هصطف سسْبی سٌگيي ثطای سبلاز 

  ِحساقل ضسبًسى هصطف سَسيس کبلجبس ٍ ّوجطگطث 

  اجتٌبة اظ هصطف ضٍغي ّبی جبهس ، کطُ ، هبضگبضیي ٍ چطثی ّبی حيَاًی 

 جسا کطزى پَست هطؽ قجل اظ ؼجد 

 ذَزاضی اظ هصطف کلِ پبچِ ، هغع ٍ قلَُ ثِ زليل چطثی ثبلا 

  تحطیک اضتْبزقيقِ تب یک سبػت قجل اظ غصا ثِ هٌظَض  03اًجبم پيبزُ ضٍی هلاین ثيي 

 کبّص هصطف گَضت قطهع ٍ چطثی ّبی حيَاًی 

 جبیگعیٌی هطؽ ٍ هبّی ٍسَیب ثِ جبی گَضت قطهع 

  ثبض هبّی زض ضغین غصایی 2هصطف ّفتِ ای 

  ًِسْن اظ غصاّبی غٌی اظ کلسين هبًٌس ضيط ، هبست ٍ پٌيط کن  2هصطف حساقل ضٍظا

 چطثی

  بلا ثَزى چطثی ذَى هصطف ظضزُ ترن هطؽ زض ّفتِ ٍ زض صَضت ث 4-5اجتٌبة اظ هصطف

 ػسز زض ّفتِ 0ترن هطؽ حس اکخط 

  ًِليَاى هبیؼبت   6-8هصطف ضٍظا 

 هصطف ضٍظاًِ هکولْبی غصایی هحتَی ٍیتبهيي ّب ٍ هَاز هؼسًی 

 هحسٍز ًوَزى هصطف ًوک ٍ ضکط 

 هصطف غصاّبی جسیس ٍ هتٌَع ثب ضًگ ّب ٍ ؼؼن ّبی هرتلف 

 زهبی هٌبست ، ثْساضت هٌبست ٍ هحل ًطستي  غصا ذَضزى  زض هحيػ زاضای ًَض کبفی ،

 ضاحت ٍ ایوي

  ِاذتصبظ ظهبى کبفی ٍ صطف غصا زض جوغ زٍستبى ٍ افطاز هَضز ػلاق 

 ثِ صَضت ضٍظاًِ هصطف ثيطتط سجعی ٍ هيَُ ّبی ذبم 

  ضسُ یب استفبزُ اظ سَح ٍ پَضُضًسُ  ٍ  ضسُذطز استفبزُ اظ هَاز غصایی ثِ صَضت 



  هصطفی زض ّط ٍػسُ ٍ افعایص تؼساز ٍػسُ ّبی ضٍظاًِ غصایی) حس کن کطزى هقساض غصای

 ٍػسُ ( 5اقل ضٍظی 

  سبػت قجل اظ هصطف ٍ تؼَیط آة آى ثِ هست چٌسیي ثبض جْت  22ذيسبًسى حجَثبت

 دجلَگيطی اظًف

 تَصيِ ّبی هفيس زض سبلوٌساى کن ٍظى یب هجتلا ثِ سَءتغصیِ :

 گَضت ، هطؽ ، هبّی ، ترن هطؽ ٍ  هصطف هٌبثغ غٌی اظ پطٍتئيي ٍ اًطغی هبًٌس

 جبًطيي ّبی آى ٍ ذطکجبضّب زض هيبى ٍػسُ ّب

 کن ثرَضیس ٍ ّويطِ ثرَضیس 

  سبػت یک ٍػسُ کَچک غصایی 2-0هصطف ّط 

 تکويل غصای ضٍظ هطُ ثب هبزُ غصایی زیگط ثِ جْت افعایص اضظش غصایی 

  ثِ سَحاظبفِ کطزى ذبهِ ، پٌيط ضًسُ ضسُ ، ضٍغي هبیغ ، کطُ ٍ سجعیجبت 

 اظبفِ کطزى کطُ ثِ پَضُ سيت ظهيٌی 

  ًِهصطف هطثب ٍ ػسل ثطای صجحب 

 اظبفِ کطزى یک قبضق ػسل ثِ ضيط 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 



 


