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سطیٖ ؿزایی ثش ػٌ٘ٔشد ٝسصؿٌبساٙ ٗٞثش اػت ٝ ؿزا١بیی ٠ً آٙ ١ب دس خشیبٙ دٝسٟ ت٘شیٜبت ٝ ٗؼبثوبت ٗیْ ٗی ًٜٜذثذٝٙ تشدیذ ثش ٛتبیح 

لاصٕ اػت ٝسصؿٌبساٙ ، ١ذف ١بی تـزی٠ ای داؿت٠ ثبؿٜذ ٝ سا١جشد١ب ٝ سٝؽ ١بی دػت یبثی ث٠ ایٚ . سهبثت ٝ ت٘شیٚ تبثیش ٗی ُزاسد

پیشٝی اص یي سطیٖ ؿزایی ٜٗبػت ٗی تٞاٛذ ث٠ پیؾ . سطیٖ ؿزایی ثضسٍ تشیٚ تبثیش سا ثش ت٘شیٜبت ٝسصؿٌبس ٗی ُزاسد..ا١ذاف سا ثـٜبػٜذ

 .ُیشی اص ثشٝص آػیت ١ب ٝ ثی٘بسی ١ب دس خشیبٙ ت٘شیٜبت ؿذیذ ٗذإٝ ً٘ي ًٜذ

پغ ١یچ ٛٞع سطیٖ ؿزایی خبكی ٛ٘ی تٞاٛذ ٛیبص١بی ٝسصؿٌبساٙ سا دس ت٘بٕ ٗٞاهغ . ١یچ ٝسصؿٌبسی ًبٗلا ؿجی٠ ٝسصؿٌبس دیِش ٛیؼت

ٛیبص١بی كشدی ٝ اختلبكی ٛیض دس عّٞ كلْ تـییش ٗی ًٜذ ٝ ٝسصؿٌبساٙ ثبیذ ث٠ خٞثی ایٚ ٌٛت٠ سا دسى ٛ٘ٞدٟ ٝ ث٠ ًبس . ثشآٝسدٟ ًٜذ 

دس كٞستی ٠ً ٗوبدیش ٗلشكی ثیؾ اص ایٚ ثبؿذ . دسیبكت اٛشطی ًبكی ثشای حلظ ػلاٗت ٝ ػٌ٘ٔشد ٜٗبػت ٌٛت٠ ای ًٔیذی اػت.ُیشٛذ

دس كٞست ً٘تش ثٞدٙ ایٚ ٗیضاٙ اص حذ ٗٞسد ٛیبص ػٌ٘ٔشدٝسصؿٌبسدچبساكت ؿذٟ ٝ ثی٘بسی ١ٖ ثشٝص ٗی . ٗیضاٙ چشثی ثذٙ اكضایؾ ٗی یبثذ

ٝسصؿٌبساٙ ثبیذ ؿزا١بی ؿٜی اص ًشث١ٞیذسات سا ثـٜبػٜذ ٝ آٙ ١ب سا ث٠ ػٜٞاٙ . ًشث١ٞیذسات ١ب ٢ٖٗ تشیٚ ٜٗجغ تبٗیٚ اٛشطی ١ؼتٜذ..ًٜذ

 .ثخـی اكٔی سطیٖ ؿزایی خٞد هشاس د١ٜذ

ؿزا١بی پشٝتئیٜی ثشای ػبختٚ ٝ تشٗیٖ آػیت ١بی ػضلاٛی ا١٘یت داسٛذ ، اٗب ثبیذ ثذاٛیٖ ٠ً دس یي سطیٖ ؿزایی سٝصا٠ٛ ٝ ٗتٜٞع پشٝتئیٚ 

 .حتی دس ؿزا١بی ُیب١ی ١ٖ ٗی تٞاٙ ٗوبدیش ٜٗبػجی اص اٛٞاع پشٝتئیٚ سا یبكت. حتی ثیؾ اص ٗوبدیش ٗٞس ٛیبص اكشاد ػبدی ٝخٞد داسد

ایٚ سطیٖ ؿزایی ٗجتٜی ثش . سطیٖ ؿزایی ٗتٜٞع ٝ ػبٖٓ ٠ً ؿٜی اص ٗٞاد ٗـزی اػت ٗی تٞاٛذ ٛیبص١بی ٝسصؿٌبس ث٠ اٛشطی سا ثشآٝسدٟ ٛ٘بیذ

 .ػجضیدبت ، ٗیٟٞ ١ب ، ٓجٜیبت ، ؿلات ، حجٞثبت ، سٝؿٚ ٝ ًشث١ٞیذسات ٝ ٗوبدیش ًبكی اص ٝیتبٗیٚ ١ب ٝ ٗٞاد ٗؼذٛی اػت

ٝ پغ اص ت٘شیٚ ث٠ ٝیظٟ دس آة ٝ  (دس ٗٞاهغ ٓضٕٝ)ٗلشف ٗبیؼبت هجْ ، دس حیٚ ت٘شیٚ . حلظ ٗبیؼبت ثذٙ دس اخشای ٝسصؿی ا١٘یت داسد

 .خبیِضیٜی ٛ٘ي ٝهتی ا١٘یت ٗی یبثذ ٠ً تؼشین صیبد ثبؿذ. ١ٞای داؽ ا١٘یت داسد
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 فًایذ تغذیٍ مىبست در يرسشکبران

 :اص خ٠ٔ٘ ٗی تٞاٙ ث٠ ٗٞاسد صیش اؿبسٟ ًشد. یي سطیٖ ؿزایی خٞة كٞایذ كشاٝاٛی ثشای ٝسصؿٌبساٙ ٛخج٠ دس پی داسد

 دػت یبثی ث٠ ث٢تشیٚ كٞایذ ت٘شیٜبت 

  تؼشیغ ثبصیبثیrecoveryتدذیذ هٞای ٝسصؿٌبس ثیٚ دٝ خٔؼ٠ ت٘شیٚ یب ٗؼبثو٠ ٝ  

 ٙدػتیبثی ث٠ یي ٝصٙ ٝ تشًیت ثذٛی ٜٗبػت ٝ حلظ آ 

 ًب١ؾ خغش ثشٝص آػیت ١ب ٝ ثی٘بسی ١ب 

 اػت٘بد اص ایٚ ٠ً آٗبدُی لاصٕ ثشای ٗؼبثو٠ حبكْ ؿذٟ اػت 

 حلظ ػغٞح ثبلای ػٌ٘ٔشد ٝسصؿی 

 ٓزت ثشدٙ اص ؿزا خٞسدٙ ٝ ٗی٢٘بٛی ١ب 

 :ٗـٌلات سایح ٝ چبٓؾ ١بی ٗٞخٞد ػجبستٜذ اص . ػٔیشؿٖ ٝخٞد ایٚ كٞایذ، ؿ٘بسی اص ٝسصؿٌبساٙ ث٠ ١ذف ١بی تـزی٠ ای خٞد ٛ٘ی سػٜذ

 داٛؾ ٛبًبكی اص ؿزا١ب ٝ ٢ٗبست ١بی آؿپضی 

 ٗـٌلات اهتلبدی 

 ثی ٛظ٘ی ٝ ؿٔٞؿی ٛحٟٞ صٛذُی ٠ً ٗٞخت ػذٕ اختلبف ٝهت ًبكی ثشای ت٢ی٠ یب ٗلشف ؿزا١بی ٜٗبػت ٗی ؿٞد. 

 ػذٕ دػتشػی ٜٗبػت ث٠ ؿزا١بی ٜٗبػت 

 ٗؼبكشت ١بی ٌٗشس 

 ٗلشف ثی ١ذف ٗوبدیش صیبد ٌْٗ٘ ١ب ٝ ؿزا١بی ٝسصؿی 
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 الگًی عمًمی مشبيرٌ در تغذیٍ يرسشی

 :ث٠ عٞس ٗؼّ٘ٞ یي سٝٛذ ٜٗغوی ثشای اهذاٗبت یي ًبس تـزی٠ ای دس ٝسصؽ ٝخٞد داسد ٠ً ث٠ عٞس خلاك٠ ٗی تٞاٙ ث٠ تشتیت صیش ثشؿ٘شد 

 اسصیبثی تـزی٠ ای ٝسصؿٌبس -1

 ٗلبحج٠ ٝ اسصیبثی ؿزایی

 ٗؼبی٠ٜ ٝ اسصیبثی پیٌش ؿٜبػی

 تٌ٘یْ كشٕ ثجت ػبدات ت٘شیٜی ٝ ثشٛب٠ٗ ٗؼبثوبت

 ثشٛب٠ٗ سیضی ؿزایی -2

ثب اٛدبٕ اسصیبثی تـزی٠ ای ٗی تٞاٛیٖ اكشادی سا ٠ً ث٠ ٛحٞی دس ٗؼشم خغشات تـزی٠ ای ٗبٜٛذ ً٘جٞد :ٗلبحج٠ ٝ اسصیبثی ؿزایی ٝسصؿٌبساٙ 

ٗلشف ٗٞاد ٗـزی ، اكضایؾ ٗلشف ٝ ٗلشف ٛبدسػت آٙ ٗی ثبؿٜذ سا ؿٜبػبیی ًٜیٖ ٝ ػپغ ثب اٛدبٕ تٞكی٠ ١بی تـزی٠ ای ٝ اسصیبثی 

 .ٗدذد كشد، ٗیضاٙ اثش ثخـی ایٚ كؼبٓیت سا دس ُشٟٝ یب اكشاد ثجیٜیٖ

 :یي اسصیبثی تـزی٠ ای ًبْٗ ثشای ٝسصؿٌبسٗشاخؼ٠ ًٜٜذٟ ؿبْٗ ٗٞاسد صیش اػت 

 تبریخچٍ ثیمبری ي ارسیبثی دادٌ َبی ثیً شیمیبیی

اثتذا اص كشد ٗشاخؼ٠ ًٜٜذٟ ُضاسؿی دس ٗٞسد ٝضؼیت ػلاٗت دػتِبٟ ١ب ٝ ثخؾ ١بی ٗختٔق ثذٙ ٝ تبسیخچ٠ ثی٘بسی یب آػیت ١بی 

 .احت٘بٓی ٠ً كشد دس ُزؿت٠ داؿت٠ اػت اٛدبٕ ٗی ُیشد

 ارسیبثی مصزف غذایی يرسشکبر

، (ًبٓشی)ثب اٛدبٕ اسصیبثی ٗلشف ؿزایی ٗی تٞاٙ آِٞی ٗلشف ؿزایی كشد ٝ یب ٗیبِٛیٚ ٗٞاد ؿزایی دسیبكتی ٗبٜٛذ ٗیضاٙ دسیبكت اٛشطی 

ثشای تؼییٚ اسصیبثی ٗلشف ؿزا كشد ٗشاخ٠ ًٜٜذٟ اص كشٕ . پشٝتئیٚ ١ب ، ًشث١ٞیذسات ١ب ، چشثی ١ب ، اٛٞاع ٝیتبٗیٚ ١ب ٝ اٗلاح سا تؼییٚ ًشد

 . ػبػت٠ خٞساى اػتلبدٟ ٗی ؿٞد24یبدآٝسی 
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 ویبسَبی اوزژی

 ًیٔٞ ًبٓشی ثشای خبٖٛ ١ب ٝ ثیٚ 4000 تب 2500اٛشطی ٗٞسد ٛیبص ٝسصؿٌبساٛی ٠ً دس ُش١ٝی ، هذستی ٝ اػتوبٗتی ؿشًت ٗی ًٜٜذ ثیٚ 

 . ًیٔٞ ًبٓشی ثشای آهبیبٙ اػت6000-3000

 . ًیٔٞ ًبٓشی ١ِٜبٙ سًبة صدٙ دس ٗؼیش ًٟٞ لاصٕ اػت9000دس ثؼضی اص ٗؼبثوبت ٗثْ دٝچشخ٠ ػٞاسی دٝس كشاٛؼ٠ اٛشطی ٗٞسد ٛیبص تب 

 :گزيٌ َبی مًاد غذایی  مًرد ویبس يرسشکبران 

 ؿبْٗ ًشث١ٞیذسات ١ب ،چشثی ١ب ، پشٝتئیٚ ١ب: دسؿت ٗـزی ١ب  -1

 ؿبْٗ ٝیتبٗیٚ ١ب ٝ اٗلاح: سیض ٗـزی ١ب  -2

 (مًاد غذایی اصلی)درشت مغذی َب  -1

 (دسكذ ًْ ًبٓشی20 -25)ٝ ًٖ چشثی  ( دسكذ ًْ ًبٓشی65تب )تـزی٠ ٜٗبػت ؿبْٗ سطی٘ی اػت ٠ً اػبػب ُیب١ی ٝ ؿبْٗ ًشث١ٞیذسات 

 .ثبؿذ ( دسكذ ًْ ًبٓشی15- 20)ٝ اص ٛظش پشٝتئیٚ ًبكی 

 :کزثً َیذرات َب 

 ُشٕ ًشث١ٞیذسات ث٠ اصای ١ش ًیٔٞ 6-7اًثش ٝسصؿٌبساٙ سٝصا٠ٛ ث٠ .ًشث١ٞیذسات ١ب تبٗیٚ ًٜٜذٟ اكٔی اٛشطی ٗٞسد ٛیبص ٝسصؿٌبساٙ ١ؼتٜذ 

 ُشٕ ث٠ اصای ١ش 10ُشٕ ٝصٙ ثذٙ ٛیبص داسٛذ ٠ً ایٚ ٗیضاٙ عی دٝسٟ ثبسُیشی ًشث١ٞیذسات ٝ عی ٗؼبثوبت ٝیظٟ عٞلاٛی ٗذت ث٠ سٝصا٠ٛ 

 .ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ ٗی سػذ

 :اَمیت کزثًَیذرات َب در يرسش 

تٞٓیذ اٛشطی ثیـتش ث٠ اصای ١ش ٓیتش اًؼیظٙ ٗلشكی ، تٞٓیذ آة ثیـتش عی ػٞخت ٝ : خلٞكیبتی ٠ً ایٚ ُشٟٝ اص ٗٞاد ؿزایی داسٛذ ؿبْٗ 

ػبص ، ػشػٚ ٛٞٓیذ اٛشطی ثیـتشداسٛذ ، دس ١ِٜبٕ ػٞختٚ ٝ تٞٓیذ اٛشطی ُشٗبصایی ً٘تشی داسٛذ ، ایٚ ٗٞاد ُشدؽ خٞٙ سا ث٠ ػ٘ت ًجذ ٝ 
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ًٔی٠ ٜٗحشف ٛ٘ی ًٜٜذ ٝ دس ٝاهغ دس صٗبٙ ٝسصؽ ُشدؽ خٞٙ ثیـتش ث٠ ػ٘ت ػضلات ٗی سٝد ، ٗتبثٞٓیت ١بی خؼت٠ ًٜٜذٟ تٞٓیذ ٛ٘ی 

 .ًٜٜذ ٝ دس ٝاهغ آسإ ثخؾ ٗی ثبؿٜذ

ٝسصؽ ٝ تـزی٠ ث٠ ٗٞهغ . ًشث١ٞیذسات ١ب دس ػض٠ٔ ٝ ًجذ ث٠ كٞست ُٔیٌٞطٙ رخیشٟ ٗی ؿٞٛذ ٝ عی كؼبٓیت ١بی ٝسصؿی ٗلشف ٗی ُشدٛذ

 .ٝ ٜٗبػت ٗی تٞاٛذ رخیشٟ ُٔیٌٞطٙ سا اكضایؾ د١ذ

 .ًشث١ٞیذسات ١بی پیچیذٟ - 2ًشیج١ٞیذسات ١بی ػبدٟ - 1: ًشث١ٞیذسات ١ب ث٠ دٝ دػت٠ توؼیٖ ٗی ؿٞٛذ 

ًشث١ٞیذسات ١بی ػبدٟ ؿبْٗ ٗٞٛٞػبًبسیذ ٝ دی ػبًبسیذ ١ب ٗثْ ًُٔٞض ، كشًٝتٞص ٝ ُبلاًتٞص اػت  ٠ً دس ؿیشیٜی ١ب ٝ آة ٛجبت یبكت 

 .ٗی ؿٞٛذ ٠ً عی ٝسصؽ ٜٗبػت ٛیؼتٜذ

ٝخٞد داسٛذ ٝ ......ًشث١ٞیذسات ١بی پیچیذٟ پٔی ػبًبسیذ ١ب ١ؼتٜذ ٝ دس ٗبًبسٝٛی ، ٛبٙ ، ؿلات ، حجٞثبت ٝ ُیب١بٙ ٛـبػت٠ ای ٗثْ 

 .ػٞخت اسخح عی كؼبٓیت ١بی ٝسصؿی ٗی ثبؿٜذ

ثشایٚ اػبع . ثیبٙ ًٜٜذٟ ایٚ اػت ٠ً ًشث١ٞیذسات ٗلشف ؿذٟ ثب چ٠ ػشػتی ًُٔٞض خٞٙ سا اكضایؾ ٗی د١ذ: ؿبخق ُٔیؼ٘یي 

ٗثبّ آٙ ػذع اػت ٠ً ؿبخق . ًشث١ٞیذسات ١ب سا ث٠ ػ٠ ؿٌْ ؿبخق ُٔیؼ٘یي پبئیٚ ، ٗتٞػظ ٝ ثبلا توؼیٖ ثٜذی ٗی ًٜٜذ

ُٔیؼ٘یي آٙ پبییٚ اػت ٝدس ٝاهغ ًُٔٞض خٞٙ سا آ١ؼت٠ ثبلا ثشدٟ ٝ ٗذت عٞلاٛی تشی ثبثت ٠ِٛ ٗی داسد ٝٓی دس هیبع ثب آٙ ػیت صٗیٜی 

ؿبخق ُٔیؼ٘یي ثبلا داسد ٝ ػشیغ تشًُٔٞض سا ثبلا ٗی ثشد ٝ ػپغ ًب١ؾ ٗی یبثذ ث٠ ١٘یٚ دٓیْ هجْ اص ٝسصؽ ؿزا١بی ثب ؿبخق 

 .ُٔیؼ٘یي پبییٚ تش ٜٗبػت تش ١ؼتٜذ

ٝسصؿٌبساٛی ٠ً ثشای سهبثت ١بی اػتوبٗتی عٞلاٛی ٝ یب پی دس پی آٗبدٟ ٗی ؿٞٛذ، اص ثبسُیشی ًشث١ٞیذسات ١ب دس : ثبسُیشی ًشث١ٞیذسات ١ب 

سٝؽ ١بی ٗختٔلی ثشای ثبسُیشی ٝخٞد داسد، ٠ً . چٜذ سٝص ٜٗت٢ی ث٠ سهبثت خ٢ت اكضایؾ رخبیش ُٔیٌٞطٙ ػضلات ٝ ًجذ ػٞد ٗی ثشٛذ

دس سٝؽ ًلاػیي ٝسصؿٌبس ثبیذ ١لتبد دسكذ اٛشطی خٞد سا ٠ً . سٝؽ ػ٠ سٝصٟ ٝ یي سٝصٟ ٗی ثبؿذ–ؿبْٗ سٝؽ ًلاػیي ١لت  سٝصٟ 

 سٝص هجْ اص ٗؼبثوبت 3-4 ُشٕ ًشث١ٞیذسات ث٠ اصای ١ش ًیُٔٞشٕ ٝصٙ ثذٙ خٞد ٗی ثبؿذاص ًشث١ٞیذسات ١ب تبٗیٚ ًٜذ ٝ 10ؿبْٗ حذٝد 

هجْ اص ایٚ لاصٕ اػت ٠ً .ؿذت ت٘شیٚ سا ًب١ؾ دادٟ ٝ ٗیضاٙ دسیبكت ًشث١ٞیذسات سا اكضایؾ ٗی د١ذ تب رخبیش ُٔیٌٞطٙ ثذٙ اؿجبع ؿٞٛذ
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دس سٝؽ یي سٝصٟ كوظ یي سٝص ٗبٛذٟ ث٠ . كٞم ؿشٝع ؿٞد..... سٝص خ٢ت تخٔی٠ ًبْٗ ُٔیٌٞطٙ ت٘شیٜبت ؿذیذ ثبؿذ ٝ ػپغ 3ث٠ ٗذت 

 .ٗؼبثو٠ دسیبكت ًشث١ٞیذسات اكضایؾ ٝ ؿذت ت٘شیٚ ًب١ؾ ٗی یبثذ

 :چزثی َب 

چشثی ١ب ثیـتشیٚ ٜٗجغ اٛشطی ٗی ثبؿٜذ ٝ ثشای ػیؼتٖ ػلجی ، تٞٓیذ ١ٞسٗٞٙ ١ب ٝ حلظ اٛذإ ١بی داخٔی ثذٙ دس ثشاثش ضشثبت لاصٕ 

 . دسكذ ؿٞد خغشٛبى اػت10اُش ٗوذاس چشثی ثذٙ ً٘تش اص . ١ؼتٜذ

چشثی ١ب ث٠ ػٜٞاٙ ٜٗجغ ثبٛٞی٠ تٞٓیذ اٛشطی ثشای ٝسصؿٌبساٙ ٗحؼٞة ٗی ؿٞٛذ ٝ ایذٟ آّ ثشای ٝسصؽ ١بی عٞلاٛی ٗذت ٗثْ ٗبساتٚ ٗی 

 . دسكذ ًبٓشی سٝصا٠ٛ ثبیذ اص چشثی ١ب حبكْ ؿٞد20.ثبؿٜذ

 .دس ٛجٞد ًشث١ٞیذسات ١ب ، اًؼیذاػیٞٙ چشثی ١ب ثبػث ًتٞص ٝ ًب١ؾ ػٌ٘ٔشد ٗی ؿٞد

 :چزثی َب ثٍ دي گزيٌ تقسیم می شًوذ 

چشثی ١بی حیٞاٛی اص ایٚ .  دسكذ ًبٓشی اص چشثی اؿجبع ؿذٟ ثبؿذ10دس سطیٖ ؿزایی ٜٗبػت ثبیذ ً٘تش اص : چشثی اؿجبع ؿذٟ  -1

 .ُشٟٝ ١ؼتٜذ

 .چشثی ١بی ُیب١ی اص ایٚ دػت٠ اٛذ ٝ ثیـتش ًبٓشی ٗٞسد ٛیبص چشثی ثبیذ اص ایٚ ُشٟٝ تبٗیٚ ؿٞد: چشثی ١بی اؿجبع ٛـذٟ  -2

 :پزيتئیه َب 

پشٝتئیٚ ثشای ػبخت ، تشٗیٖ ٝ سؿذ ػضلات اػتلبدٟ ٗی ؿٞد ٝ دس ٛجٞد ًشث١ٞیذسات ١ب ٝ ٝسصؽ ١بی ؿذیذ ٝ عٞلاٛی دس چشخ٠ ػٞخت 

 دسكذ ًْ ًبٓشی سٝصا٠ٛ ثبیذ اص پشٝتئیٚ ثبؿذ ٠ً 15-20ػٞختٚ اٙ ١ب ثبػث تٞٓیذ آٗٞٛیبى ٝ ایدبد خؼتِی ٗی ؿٞد ٝ . ٝاسد ٗی ؿٞٛذ

 . ًشد1ضشة دس ػذد (ث٠ ًیُٔٞشٕ )آجت٠ ٛیبص ٝسصؿٌبس ث٠ پشٝتئیٚ دس ٝسصؿ٢بی اػتوبٗتی ، ثبیذ ٝصٙ سا 
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 :غذای قجل اس مسبثقٍ 

ؿ٘ب ثبیذ ٗذت ١ب هجْ اص ٗؼبثو٠ ، یي . ثشخلاف ػویذٟ سایح ، ٝػذٟ ؿزایی هجْ اص ٗؼبثو٠ تبٗیٚ ًٜٜذٟ اكٔی  اٛشطی ثشا ی ٗؼبثو٠ ٛیؼت

١٘بٙ ٠ُٛٞ ٠ً سػیذٙ ث٠ ثبلاتشیٚ ٗیضاٙ آٗبدُی خؼ٘بٛی ٗبٟ ١ب صٗبٙ ٗی ثشد ، سػیذٙ . ثشٛب٠ٗ سیضی دسػت ثشای ایٚ اٗش داؿت٠ ثبؿیذ

ث٠ ؿزای هجْ اص ٗؼبثو٠ ث٠ ػٜٞاٙ آخشیٚ ٗشح٠ٔ اص سطیٖ ؿزایی صٗبٙ ت٘شیٚ . ثذٙ ث٠ ٝضؼیت ٗغٔٞة تـزی٠ ای ٛیض ٗبٟ ١ب عّٞ ٗی ًـذ

 .ِٛبٟ ًٜیذ

 :تًصیٍ َبی کلی در مًرد غذای قجل ا سمسبثقٍ 

ؿزای هجْ اص . ٝػذٟ ؿزایی ٗی ثبؿذ5-6پش اٛشطی ٝ دس -  ٗتؼبدّ–تٞكی٠ ًٔی دس ٗٞسد سطیٖ ؿزایی ٝسصؿٌبساٙ یي سطیٖ ؿزایی ٗتٜٞع 

.  ًیٔٞ ًبٓشی اٛشطی ثبؿذ700 -500 آة ًبكی ٝ تبٗیٚ ًٜٜذٟ – ًٖ پشٝتئیٚ – ًٖ كیجش – ًٖ چشة –ٗؼبثو٠ ثبیذ ؿٜی اص ًشث١ٞیذسات 

ٗبػت ٗیٟٞ ای ًٖ چشة ، ػیت صٗیٜی پخت٠ ؿذٟ ، .اٛٞاع ٛبٙ ، ثشٛح ٝ ػبیش ؿلات ، ػیت صٗیٜی ، ٗبًبسٝٛی ثشای ایٚ ٜٗظٞس ٜٗبػت اػت

 ػبػت هجْ ٜٗبػت 3-2 ػبػت هجْ اص ٝسصؽ ٝ ؿزای ٗبیغ 4-3ؿزای خبٗذ .ػبلاد كلْ ، ٗـض١ب ، ٗیٟٞ ٝ ػجضیدبت ٜٗبػت ٗی ثبؿذ

 .اػت

دسٗوبیؼ٠ ثب ؿبخق ُٔیؼ٘یي ثبلا ٗثْ ػیت صٗیٜی ، ػغح ًُٔٞٞص  (ٗثْ ػذع) (س١ب ػبصی آ١ؼت٠)ؿزا١بی ثب ؿبخق ُٔیؼ٘یي پبییٚ 

خٞٙ سا ثبثت تش ٠ِٛ ٗی داسٛذ ٝ ٗیضاٙ اًؼیذ ؿذٙ ًشث١ٞیذسات ١ب سا ًب١ؾ ٝ ٗیضاٙ چشثی ١ب سا اكضایؾ ٗی د١ٜذ ٝ صٗبٙ خؼتِی سا ث٠ 

 .تبخیش ٗی اٛذاصٛذ

 .ثبیذ اص دسیبكت پشٝتئیٚ اضبكی پش١یض ؿٞد صیشا پشٝتئیٚ دكغ آة سا اكضایؾ ٗیذ١ذ

 .اص خٞسدٙ چیپغ ، ٗبػت پش چشة ٝ خب٠ٗ ٛجبیذ هجْ اص ٝسصؽ اػتلبدٟ ؿٞد

 .خیبس ؿٞس ٝ تشؿیدبت ٜٗبػت ٛیؼتٜذ. خٞسدٙ ؿزا١بیی ٠ً ثیؾ اص حذ تٜذ ٝ ؿٞس ٝ ادٝی٠ خبت ثبؿذ خبیض ٛیؼت

 ػبػت هجْ اص ٗؼبثو٠ 24. پیؾ اص ؿشٝع ٗؼبثو٠ ٠ً دس ثذٙ تٞٓیذ ُبص ٗی ًٜذ خبیض ٛیؼت... ٗلشف ؿزا١بیی ٗبٜٛذ پیبص ، حجٞثبت ، ًٖٔ ٝ 

 .اص خٞسدٙ ٛٞؿبث٠ ُبصداس پش١یض ؿٞد
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 ػبػت اّٝ ٗی تٞاٙ ثذٙ سا ث٠ یي اػلٜح خـي تـجی٠ ًشد 2 ػبػت اّٝ ثؼذ اص ت٘شیٚ ث٠ خلٞف دس 24دس : سطیٖ ؿزایی پغ اص ٗؼبثو٠ 

ثبصػبصی رخبیش ُٔیٌٞطٙ . ثیـتشیٚ ثبصػبصی دس ػبػت اّٝ پغ اص ٝسصؽ اػت. تـ٠ٜ اٛٞاع ٗٞاد ؿزایی ث٠ خلٞف آة ٝ ًشث١ٞیذسات اػت

 دس دكغ تشًیجبت ٗتیْ ٝ آٗٞٛیبى ٗٞثش B6  ٝ B12ثؼذ اص ٝسصؽ ٝیتبٗیٚ ١بی . ًجذ ٝ ػض٠ٔ ٝ خبیِضیٜی آة ٝ آٌتشٝٓیت ١ب ا١٘یت داسد

 كشٛی ، ثشٛح ، ٗبًب سٝٛی ، ػیت صٗیٜی  ٝ دس ًٜبس آٙ ١ب ،ٗب١ی ،تخٖ ٗشؽ ػؼٔی ، پٜیش ٝ 2ٛبٙ : ؿزا١بی ٜٗبػت ثشای ایٚ ٜٗظٞس . ١ؼتٜذ

 .دیِش كشآٝسدٟ ١بی ٓجٜی ، ٗیٟٞ تبصٟ ٝ آة ٗیٟٞ تٞكی٠ ٗی ؿٞد

 آة کبفی قجل ،حیه ي ثعذ اس يرسش

 تًضیح مقذار ي شکل مصزف مبیعبت سمبن

 - ػی ػی600-400ػبػت هجْ اصٝسصؽ 3تب2 هجْ اص ٝسصؽ

 ػی ػی ٗبیؼبت 350-150 دهیو٠ 20-١15ش  حیٚ ٝسصؽ

 لاصٕ اػت

ٗبیؼبت ػشد ث٢تش اػت ، چٞٙ ١ٖ ث٢تش خزة ٗی 

 .ؿٞد ٝ ١ٖ دٗبی ٗشًضی سا پبییٚ ٗی آٝسد

 ثشاثش ٗیضاٛی ٠ً اص 1/5ثشاػبع ًب١ؾ ٝصٙ ثبیذ  ثؼذ اص ٝسصؽ

 دػت دادٟ

اؿتجبٟ ٌٜٛیذ ًب١ؾ ٝصٙ ٗشثٞط ث٠ چشثی 

توشیجب ت٘بٕ ًب١ؾ ٝصٙ دس ٝسصؽ ٗشثٞط ث٠ .ٛیؼت

چشثی ث٠ تذسیح ٝ دس یي یب چٜذ سٝص .آة ثذٙ اػت

 آیٜذٟ ًب١ؾ ٗی یبثذ

 

 :رژیم غذایی طی مسبثقبت 

ث٢تش اػت اص ٗبیؼبت ٗحتٞی ًشث١ٞیذسات ١ب ٗبٜٛذ ٛٞؿیذٛی ١بی ٝسصؿی یب . خبیِضیٜی ٗبیؼبت ٝ ًشث١ٞیذسات عی ٗؼبثوبت ا١٘یت داسد

اص ؿیش ٝ ٛیض ًبًبئٞ .دسكذ ثبؿذ،یب ٛٞؿیذٛی ١بی ثذٝٙ آٌْ دس كٞاكْ ٗؼبثوبت اػتلبدٟ ؿٞد8دػت ػبص ؿبْٗ اٗلاح ٝ هٜذ١ب ث٠ ٗیضاٙ 

١٘بٙ ٝػذٟ ١بیی ٗثْ ٛبٙ ٝ پٜیش ٝ ُشدٝ ، ٛبٙ ٝ ٗبػت ، ٗیٟٞ ٝ ػبٛذٝیچ تخٖ ٗشؽ ثشای كٞاكْ عٞلاٛی تشی .عی ٗؼبثوبت اػتلبدٟ ٛـٞد

 .٠ً ثیٚ ٗؼبثوبت ٝخٞد داسد ٜٗبػت اػت
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  :مبیعبتی کٍ وجبیذ در طًل يرسش وًشیذ

  دسكذ ًشث١ٞیذسات داسٛذ، ؿشثت ١ب8آة ٗیٟٞ ١ب ، ٛٞؿبث٠ ١بی ُبصداس ، ٗحّٔٞ ١بی ًُٔٞض آٌتشٝٓیتی ٠ً ثیؾ اص 

 :تغذیٍ ثیه دي ویمٍ مسبثقبت مثل فًتجبل 

 (ٛلق ٗٞص) دسكذ ًشث١ٞیذسات ،ٗٞص ًبٗلا سػیذٟ 8چبی ً٘شَٛ ٝ ػؼْ ٝ آة ٓی٘ٞ، ٛٞؿیذٛی ٝسصؿی ثب ؿٔظت ً٘تش اص 

 :٠ٛٞ٘ٛ ١بیی اص ؿزا١بی ثب ًشث١ٞیذسات ثبلا دس ؿزای هجْ اص ٗؼبثو٠ 

حٔیٖ ، ؿلات كجحب٠ٛ ٝ ؿیش ، آة ٗیٟٞ تبصٟ ، خٞساى ػذػی ، ٛبٙ ٝ  ٗشثب یب ػؼْ ، ٌْٗ٘ ١بی ؿزایی ٗبیغ یب ٗیٟٞ ١بی : ثشٛب٠ٗ كجحب٠ٛ 

 ٛشٕ ٝ سػیذٟ ٗثْ ٗٞص  آة ٗیٟٞ یب ٛٞؿیذٛی ٝسصؿی ، ًیي ٝ ًٔٞچ٠ ، ٗبػت ٗیٟٞ ای ، پٜیش ًٖ چشة

 ، ؿیش ثشٛح ٝ آة ٗیٟٞ (ًجبثی یب آة پض)پٔٞ ، ٗبًبسٝٛی،ٛبٙ، ػیت صٗیٜی : ثشٛب٠ٗ ٛب١بس ٝ ؿبٕ 

دس كٞستی ٠ً ٝسصؿٌبس . اٗشٝصٟ ؿزا١بی ٝسصؿی ثب ١ذف تبٗیٚ اٛشطی ٝ ٗٞاد ٗـزی ٠ً عشص ٗلشف ػبدٟ ای داسٛذ ث٠ ثبصاس ػشض٠ ؿذٟ اػت

ٛتٞاٛذ ٛیبص١بی ؿزایی خٞد سا ثب ؿزا١بی ٗؼ٘ٞٓی رًش ؿذٟ ثشآٝسدٟ ػبصد ،ٗی تٞاٛذ اص اٛٞاع دس دػتشع ایٚ ؿزا١بی ؿبْٗ ٛٞؿبث٠ ١بی 

ایٚ ؿزا١ب داسای ٗوبدیش ٗختٔلی ًشث١ٞیذسات ، پشٝتئیٚ ٝ چشثی ٝ ٌْٗ٘ ١بی .ٝسصؿی ، طّ ١بی ٝسصؿی ٝ ؿٌلات ٝسصؿی اػتلبدٟ ًٜٜذ

 .دص اٛٞاع ٛٞؿیذٛی دس عی ٝسصؽ ٝ اٛٞاع طّ ٝ ؿٌلات هجْ یب پغ اص ٝسصؽ اػتلبدٟ ٗی ؿٞد. ٝیتبٗیٜی ٝ اٗلاح ١ؼتٜذ

 ویبس ثٍ تبمیه يیتبمیه َب در يرسشکبران

  َب يیتبمیهطجقٍ ثىذی

ایٚ ٝاًٜؾ ١ب ثذٝٙ ٝخٞد ٝیتبٗیٚ ١ب اٛدبٕ ٛ٘ی . ػّٔٞ ١ب ثب ٝاًٜؾ ١بی ٗتؼذد ٝ پیبپی ، اٛشطی ٗٞاد ٗـزی سا آصاد ٝ ٗلشف ٗی ًٜٜذ

 .١ش ٝیتبٗیٚ ٛوـی ًبٗلا ٗـخق داسد ٝ ػبیش ٝیتبٗیٚ ١ب ٛ٘ی تٞاٜٛذ آٙ سا اٛدبٕ د١ٜذ. ؿٞد
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دس ًـٞس١بیی ٠ً . تٜٞع ٗٞاد ؿزایی ، دسیبكت ٜٗبػت ٝیتبٗیٚ ١ب سا تض٘یٚ ٗی ًٜذ. تٜٞع دس ٗلشف ٗٞاد ؿزایی ٢ٖٗ تش اص ً٘یت اػت

ٗثلا سطیٖ ؿزایی )تٜٞع ؿزایی ٝخٞد داسد ٗؼ٘ٞلا ً٘جٞد ٝیتبٗیٚ ١ب ایدبد ٛ٘ی ؿٞد ِٗش دس اكشادی ٠ً سطیٖ ١بی ؿزایی ٛبٗتؼبدّ داسٛذ

 .(ُیبٟ خٞاسی

اٗب دس حبٓت ١بی خیٔی خبف ٌْٗ٘ ٝیتبٗیٚ ٗٞسد . اٛدبٕ دادٙ كؼبٓیت ١بی ٝسصؿی دس ثیـتش ٗٞاسد ٛیبص ث٠ ٝیتبٗیٚ ١ب سا اكضایؾ ٗی د١ذ

 .ٛیبص اػت

 :يیتبمیه َب ثٍ دي گزيٌ تقسیم می شًوذ 

 ٗبٜٛذ ثؼضی اص ٝیتبٗیٚ ١بی ُشٟٝ .ٝیتبٗیٚ ١بیی ٠ً دس پضؿٌی ٝسصؽ تدذیذ ًٜٜذٟ هٞای ثیٞٓٞطیٌی ١ؼتٜذB(B1 ،B6 

،B12)  ٚٝیتبٗی ،C ٚٝیتبٗی ٝ E. 

  ٝیتبٗیٚ ١بیی ٠ً ٛوؾ آٙ ١ب دس اهتلبد ػ٘ٞٗی ثذٙ ٢ٖٗ اػت ٗبٜٛذ ٝیتبٗیٚ ١بی ٗحّٔٞ دس چشثی ، اٗب ٛوؾ آٙ ١ب دس

 .تدذیذ هٞای ٝسصؿٌبس ث٠ دسػتی سٝؿٚ ٝ ؿٜبخت٠ ٛـذٟ اػت

 يیتبمیه َب ی تجذیذ کىىذٌ قًای ثیًلًژیکی يرسشکبران

ٗخ٘ش ٝ   (ث٠ ٝیظٟ خِش)ث٢تشیٚ ٜٗجغ آٙ ػجٞع ؿلات ، ُٞؿت ، اٗؼبء ٝاحـبء .   یب تیبٗیٚ ، دس ثذٙ اٛؼبٙ ػٜتض ٛ٘ی ؿٞدB1ٝیتبٗیٚ 

كبهذ ایٚ  (ؿٌش ، آة ٛجبت ، ؿٌلات)ثشٛح ػلیذ ؿذٟ ،آسد١بی ثذٝٙ ػجٞع ، ًشث١ٞیذسات ١بی تللی٠ ؿذٟ ، . ػجضی ١بی ػجض اػت

 .ٝیتبٗیٚ ١ؼتٜذ

 :فعبلیت ثیً شیمیبیی  (الف

 ایٚ ٝیتبٗیٚ ٛوؾ ٢ٗ٘ی دس ٗتبثٞٓیؼٖ ًشث١ٞیذسات ١ب داسد. 

 ث٠ ػٜتش چشثی ١ب اص ًشث١ٞیذسات ١ب ً٘ي ٗی ًٜذ. 

 ث٠ اٛتوبّ خشیبٙ ػلجی ً٘ي ٗی ًٜذ. 

 اص خ٠ٔ٘ ٗلشف ٝیتبٗیٚ . ایٚ ٝیتبٗیٚ اثش چٜذُب٠ٛ سٝی ٝیتبٗیٚ ١بی دیِش داسدCسا ًب١ؾ ٗی د١ذ . 
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 دس ٗوبدیش صیبد ػجت اٛجؼبط ٗٞیشٍ ١ب ٗی ؿٞد ٝ ٗلشف اًؼیظٙ سا اكضایؾ ٗی د١ذ. 

 دس كؼبٓیت ثؼضی اص ثبكت ١بی ؿذد دسٝٙ سیض ٛوؾ داسد. 

 ٗحشى اؿت٢ب ٝ تٜظیٖ ًٜٜذٟ حشًبت پشیؼتبٓتیي سٝدٟ ثبسیي اػت. 

 ویبس ثٍ تیبمیه(ة

.  ٗیٔی ُشٕ اص ایٚ ٝیتبٗیٚ تٞكی٠ ٗی ؿٞد10 تب 5دس یي سطیٖ ؿزای ٗتؼبدّ ثشای ٝسصؿٌبساٙ ثب كؼبٓیت ػِٜیٚ ػضلاٛی ٗلشف ، سٝصا٠ٛ 

ث٠ ٝیظٟ صٗبٛی ٠ً ٗوذاس ٗلشكی سٝصا٠ٛ دس حذٝد دٝ .ٗوبدیش ثیـتشاص آٙ ٌٗ٘ٚ اػت خبكیت ػ٘ی داؿت٠ ثبؿذ. ایٚ ٗوذاس ًبٗلا ًبكی اػت

 .ُشٕ ثٞدٟ ، ایٚ ٗـٌْ دس ٗیبٙ ٝسصؿٌبساٙ ٗـب١ذٟ ؿذٟ اػت

 .ث٢تش اػت ١ِٜبٕ كشف ؿزا دسیبكت ؿٞد ، صیشا ١ِٜبٕ ُشػِٜی خزة آٙ ً٘تش اػت

  یب پیشیذًٝؼیB6ٚٝیتبٗیٚ

 . ، صسدٟ تخٖ ٗشؽ ، خِش ، ٗخ٘شٝ ػٞیب اػتB6ث٢تشیٚ ٜٗجغ ؿزایی ٝیتبٗیٚ 

 B6ٛیبصث٠ ٝیتبٗیٚ 

اٗب ٝهتی ٠ً كؼبٓیت . دس یي سطیٖ ؿزایی ٗتؼبدّ ثشای اكشاد ثبٓؾ ، ١ِٜبٕ اػتشاحت ، دس حذٝد خ٢بس ٗیٔی ُشٕ پیشیذًٝؼیٚ ٛیبص اػت

 15ٗحووبٙ ثشای دٝساٙ ٗؼبثوبت حذٝدا ٗوذاس .ػضلاٛی ػِٜیٚ ١٘شاٟ ثب سطیٖ ؿزایی ح پشٝتئیٚ ثبؿذ، ٛیبص ث٠ ایٚ ٝیتبٗیٚ ثیـتش ٗی ؿٞد

ثشای صٛبٙ ٝسصؿٌبسی ٠ً اص داس١ٝبی پیـِیشی اص ثبسداسی اػتلبدٟ ٗی ًٜٜذ ٛیبص ث٠ .  ٗیٔی ُشٕ دس سٝص سا تٞكی٠ ٗی ًٜٜذ30تب 

 ٗـخق ٛـذٟ اػت ٝ ١ش ٠ُٛٞ اكشاط دس ٗلشف آٙ صیبٙ آٝس B6ٗوذاس ًبٗلا ثذٝٙ صیبٙ ٝیتبٗیٚ . پیشیذًٝؼیٚ ثبص ١ٖ ثیـتش ٗی ؿٞد

 .اػت
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  یب اسیذ آسکًرثیک Cيیتبمیه 

 اػت C سا ػٜتض یب رخیشٟ ػبصد، ثٜبثشایٚ ثبیذ ١ش سٝص ُش١ٝی اص ٗٞاد ؿزایی ٠ً ػشؿبس اص ٝیتبٗیٚ  Cاٛؼبٙ ٛ٘ی تٞاٛذ ٝیتبٗیٚ 

خیٔی حؼبع  Cٝیتبٗیٚ .  ػجبستٜذ اص ػجضی ١بی ػجض ٝ تبصٟ Cٜٗبثغ ٝیتبٗیٚ .ٗلشف ًٜذ تب ٛیبص ث٠ ایٚ ٝیتبٗیٚ تبٗیٚ ؿٞد

 . ػجضی ١ب ، ١ِٜبٕ حْ٘، رخیشٟ ػبصی ٝ پختٚ اص ثیٚ ٗی سٝدC دسكذ ٝیتبٗیٚ 50حذٝدا . اػت

 كؼبٓیت ثیٞ ؿی٘یبیی (آق

 دس ٗتبثٞٓیؼٖ ًشث١ٞیذسات ١ب ٝ اػیذ١بی آٗی٠ٜ  ٛوؾ داسد. 

  ثشای كؼلشیلاػیٞٙ ٝیتبٗیٚ ١بیB2ٝ  B1لاصٕ اػت . 

 خٞٙ ػبصی سا تؼشیغ ٗی ًٜذ. 

 احت٘بلا ػبْٗ اٛتوبّ ٗیبٙ ٝیتبٗیٚ ١ب ٝ ١ٞسٗٞٙ ١بػت. 

 ٗٞخت اكضایؾ ٗیضاٙ ُٔیٌٞطٙ دس ًجذ ٝ ػضلات ٗی ؿٞد. 

 كؼبٓیت كیضیٞٓٞطیي(ة

 سا ثش اٛوجبم ػ٘ٞٗی ػضلات ، تٞاٛبیی ثذٙ ، تحْ٘ ٛؼجت ث٠ خؼتِی ٝ ػبصؽ ثب  Cتدشثیبت ٗتؼذد اثش احت٘بٓی ٝیتبٗیٚ 

 .ػشٗب ٛـبٙ دادٟ اٛذ

 ٛوـی ٢ٖٗ دس ٗجبسصٟ ػٔی٠ ػلٞٛت اص عشین خٜثی ًشدٙ ػٕ٘ٞ ٗیٌشٝثی  Cاص عشف دیِش ایٚ اٌٗبٙ ٝخٞد داسد ٠ً ٝیتبٗیٚ 

 .١٘چٜیٚ ث٠ ٛظش ٗی سػذ ٠ً تحْ٘ اٛؼبٙ سا ٛؼجت ث٠ ؿٞى ١یؼتبٗیٜی اكضایؾ ٗی د١ذ. داؿت٠ ثبؿذ

 Cٛیبص ة ٝیتبٗیٚ  (ج

ثذٙ یي .ٗی ؿٞد ( ٗیٔی ُشٕ دس ٓیتش خ15ٙٞ) ػجت اؿجبع ؿذٙ خٞٙ c ٗیٔی ُشٕ ٝیتبٗیٚ 100 تب 75دسیبكت  سٝصا٠ٛ 

 ٗیٔی ُشٕ ثشای 300 تب 150ثٜبثشایٚ دسیبكت .  ٗلشف ٗی ًٜذcٝسصؿٌبس دٝ تب ػ٠ ثشاثش یي كشد دسحبّ اػتشاحت ٝیتبٗیٚ 

دسیبكت ٗوذاس صیبد دٝ . تبٗیٚ ٛیبص ٝسصؿٌبساٙ ًبكی اػت ٝ ٗٞخت ثبثت ٗبٛذٙ ایٚ ٝیتبٗیٚ دس خٞٙ دس حذ ٗغٔٞة ٗی ؿٞد

ٗوبدیش صیبد ٗی . تب ػ٠ ُشٕ سا حتی دس دٝساٙ ت٘شیٜبت ػِٜیٚ ثشای خُٔٞیشی اص ثؼضی اص ػٞاسم خؼتِی تبییذ ٛ٘ی ًٜیٖ

 .تٞاٛذ ٗٞخت ایدبد اختلالات ُٞاسؿی ٝ یب ػلجی ؿٞد
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 . دس ثذٙ رخیشٟ ٛ٘ی ؿٞد ٝ ثبیذ دسیبكت سٝصا٠ٛ ث٠ تشتیجی ثبؿذ ٠ً ثب ١ش ٝػذٟ ؿزا ٗلشف ؿٞدCد ٠ً ٝیتبٗیٚ .١٘چٜیٚ یبدآٝسی ٗی ؽ

 B12يیتبمیه 

ٛوـی ثؼیبس ٢ٖٗ دس پیـِیشی اص . ایٚ ٝیتبٗیٚ ٜٗحلشا دس ٗٞاد ؿزایی حیٞاٛی ٝ ث٠ ٝیظٟ خِش ٠ً ٗحْ رخیشٟ ػبصی آٙ اػت ٝخٞد داسد

 : ث٠ ٝیظٟ دس ٗٞاسد صیش ثبیذ تبًیذ ؿٞدB12ث٠ ٛوؾ ٝیتبٗیٚ . ًٖ خٞٛی داسد

  دس ٗتبثٞٓیؼٖ پشٝتئیٚ ١ب: 

 ٙثشای حلظ ٝ سؿذ ثذ 

 ٛوؾ آٛضی٘ی دس ٗتبثٞٓیؼٖ چشثی ١ب ٝ ًشث١ٞیذسات ١ب 

 ٙٓیپٞتشٝپیي ثٞد 

 حلظ ػلاٗتی ػّٔٞ ١بی ػلجی 

دس .  سا ٗٞسد تحوین هشاس داد١B12ِٜبٗی ٠ً ٗـٌلات ػضلاٛی دس اٛدبٕ دادٙ ٝسصؽ ٝخٞد داؿت٠ ثبؿذ ، ٗی تٞاٙ ٛوؾ آٛبثٞٓیٌی ٝیتبٗیٚ 

 . ٗیٌشُٝشٕ سا دس دٝساٙ كؼبٓیت ثذٛی ٗلیذ ٗی داٛی20ٖ تب 15حبّ حبضش ٗوذاس سٝصا٠ٛ 

 يیتبمیه َبی دیگز

  یب سیجٞكلاٝیB2ٚٝیتبٗیٚ 

 .ایٚ ٝیتبٗیٚ حبْٗ اًؼیظٙ اػت ٝ دس ٗتبثٞٓیؼٖ ًشث١ٞیذسات ١ب ، پشٝتئیٚ ١ب ، آ١ٚ ٝ ١ٞسٗٞٙ ١بی ًٞستیٌٞػتشٝئیذی ؿشًت ٗی ًٜذ

ٛیبص . آجت٠ دس ٗیٟٞ ١ب ، ػجضی ١بی ػجض، خٞا٠ٛ ؿلات ٝ ٗخ٘ش١ب ٛیض ٝخٞد داسد. ث٢تشیٚ ٜٗجغ ؿزایی آٙ ؿیش، ُٞؿت ٝ تخٖ ٗشؽ اػت

 . ٗیٔی ُشٕ اكضایؾ ٗی یبثذ15ثؼذ اص اختلالات ػضلاٛی ٗوذاس ٗٞسد ٛیبص سٝصا٠ٛ آٙ تب .  ٗیٔی ُشٕ اػت5/2 تب 2سٝصا٠ٛ ثذٙ ث٠ ٝیتبٗیٚ ، 
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 اسیذ فًلیک

 400ٗیضاٙ تٞكی٠ ؿذٟ اػیذ كٞٓیي ثشای ثبٓـیٚ . ٝ ١٘چٜیٚ دس خِش ٝ هٟٔٞ ٝخٞد داسد (اػلٜبج)ایٚ ٝیتبٗیٚ دس ثشٍ ١بی ػجض 

ایٚ ٝیتبٗیٚ دس .  ٗیٌشُٝشٕ ثشای ٝسصؿٌبساٙ ٗدبص ٗی ثبؿذ800دسیبكت . ایٚ ٗوذاسٛیبص ٝسصؿٌبساٙ سا ٛیض تبٗیٚ ٗی ًٜذ. ٗیٌشُٝشٕ اػت

 .ٗتبثٞٓیؼٖ ثؼضی اص اػیذ١بی آٗی٠ٜ ٝ اػیذ١بی ًٛٞٔئیي ٝ ٛیض خٞٙ ػبصی ٛوؾ داسد

 يیتبمیه َبی محلًل در چزثی

 . ،ایٚ ٝیتبٗیٚ ١ب پبیذاس ١ؼتٜذ ٝ ث٠ آػبٛی دس ثذٙ رخیشٟ ٗی ؿٞٛذA،D،E ٝKٝیتبٗیٚ ١بی ٗحّٔٞ دس چشثی ػجبستٜذ اص ٝیتبٗیٚ ١بی 

 Aيیتبمیه 

 : ػجبستٜذ اص Aدٝ ٜٗجغ ٢ٖٗ ٝیتبٗیٚ 

 (خِش ٝ هٟٔٞ ٗب١ی)ًشٟ، ؿیش،صسدٟ تخٖ ٗشؽ ٝ اٗؼبء ٝ احـبء 

  ٚپیؾ ػبص ٝیتبٗیA٠ً دس هؼ٘ت ١بی سِٛی ٗیٟٞ ١ب ٝ ػجضی ١ب ٝخٞد داسد . 

ٛیبص سٝصا٠ٛ ث٠ . ً٘جٞد ایٚ ٝیتبٗیٚ ٗٞخت ؿت ًٞسی ٗی ؿٞد، اٗب ٢ٖٗ تشیٚ ٛوؾ آٙ حلظ اػ٘بّ پٞػت ٝ ٗخبط اػت

دادٙ ٌْٗ٘ ایٚ ٝیتبٗیٚ ث٠ ٝسصؿٌبساٙ ٝ ًؼبٛی ٠ً كؼبٓیت ؿجب٠ٛ داسٛذ .  ٝاحذ ثیٚ آ٘ٔٔی اػت6000  تب A 2000ٝیتبٗیٚ 

ٗبٜٛذ ؿشًت دس ٗؼبثو٠ اتٞٗجیْ ساٛی ٝ پشٝاص١بی ؿجب٠ٛ یب اٛدبٕ دادٙ ًبس١بی تحویوبتی دس تبسیٌی ٗبٜٛذ ؿبسؿٜبػی تٞكی٠ 

 . ٝاحذ ثیٚ آ٘ٔٔی اػت5000 ، سٝصا٠ٛ Aدس ایٚ حبلات ٗوذاس تٞكی٠ ؿذٟ ٝیتبٗیٚ . ٗی ؿٞد

 Dيیتبمیه 

١٘چٜیٚ ٗٞخت ٛـؼت .  ،تؼشیغ دس ػْ٘ خزة ًٔؼیٖ ٝ كؼلش ٗٞخٞد دس ٗٞاد ؿزایی دس سٝدٟ اٛؼبٙ اػتDٛوؾ ٝیتبٗیٚ 

تحشیي خضیی ػضلات .  ٛوـی ٢ٖٗ دس اٛوجبم ػضلات داسد١D٘چٜیٚ ٝیتبٗیٚ .ًٔؼیٖ دس اػتخٞاٙ ١ب ٝ دٛذاٙ ١ب ٗی ؿٞد

 . اػتDتٞػظ یٞٙ ًٔؼیٖ تٜظیٖ ٗی ؿٞد ٝ ١٘بٙ عٞس ٠ً اؿبسٟ ؿذ خزة ٝ تؼبدّ ًٔؼیٖ دس ثذٙ تحت ًٜتشّ ٝیتبٗیٚ 

 .ً٘جٞد ایٚ ٝیتبٗیٚ دس ًٞدًبٙ ساؿیتیؼٖ ٝ دس ثضسُؼبلاٙ ٛشٗی اػتخٞاٙ ٝ دًٔؼیلیٌبػیٞٙ اػتخٞاٙ ١ب سا ٗٞخت ٗی ؿٞد



 

16 
 

دٓیٔی ٝخٞد ٛذاسد ٠ً ٛیبص ٝسصؿٌبساٙ ثبٓؾ ثیـتش اص ؿیش ٝسصؿٌبساٙ .  ٝاحذ ثیٚ آ٘ٔٔی اػت400ٗیضاٙ تٞكی٠ ؿذٟ ایٚ ٝیتبٗیٚ سٝصا٠ٛ 

 .ثبؿذ

 Eيیتبمیه 

١٘چٜیٚ سٝؿٚ ١بی ثبدإ صٗیٜی . دا٠ٛ ؿلات ث٠ ٝیظٟ خٞا٠ٛ دا٠ٛ ؿٜی تشیٚ هؼ٘ت دا٠ٛ اػت. ایٚ ٝیتبٗیٚ دس ؿلات ٝخٞد داسد

 .ٝ صیتٞٙ ٛیض ؿٜی اص ایٚ ٝیتبٗیٚ ١ؼتٜذ

ٛوؾ آٙ آٛتی اًؼیذاٙ اػت ٝ ث٠ ٛظش ٗی سػذ ٠ً ایٚ ٝیتبٗیٚ ٛوـی . ایٚ ٝیتبٗیٚ ث٠ ٛبٕ ٝیتبٗیٚ ثبسٝسی ٛیض ٗـ٢ٞس اػت

 .دس ػغح ػلت ػض٠ٔ داسد

ٝهتی ٠ً سطیٖ ؿزایی ٝسصؿٌبساٙ ؿٜی اص چشثی ١ب یب اػیذ١بی چشة .  ٗیٔی ُشٕ اػت20 تب 10ٛیبص سٝصا٠ٛ ث٠ ایٚ ٝیتبٗیٚ 

 ٗیٔی ُشٕ 50ؿیشاؿجبع ثبؿذ، ث٢تش اػت ثشای خُٔٞیشی اص اًؼیذاػیٞٙ اػیذ ٓیٜٞٓئیي ٝ اػیذ ٓیٜٜٞٓیي ٗوبدیش سٝصا٠ٛ تب 

 .اكضایؾ یبثذ (ٛوؾ آٛتی اًؼیذاٙ)

 

 گزيٌ اسیذَبی چزة ضزيری

ایٚ اػیذ١بی چشة ثبیذ دس حذٝد .  ٗی ٛبٗیذٛذFدس ُزؿت٠ اػیذ١بی چشة ٓیٜٞٓئیي ، ٓیٜٜٞٓیي ٝ آساؿیذٝٛیي سا ٝیتبٗیٚ 

ایٚ ٗوذاس اػیذ چشة ثب داؿتٚ یي سطیٖ ؿزایی ٗتؼبدّ ٝ ٗلشف . ١لت تب ؿؾ دسكذ اٛشطی سطیٖ سٝصا٠ٛ سا تبٗیٚ ًٜٜذ

 .چشثی ١بی ُیب١ی ٝ حیٞاٛی تبٗیٚ ٗی ؿٞد

 .ثب ٝخٞد ایٚ چشثی ١ب دس سطیٖ ؿزایی ٝسصؿٌبساٙ ثبیذ ١ـت دسكذ اٛشطی سا تبٗیٚ ًٜذ

ٗلشف آٙ ١ب ثبیذ ثب احتیبط ًبْٗ ٝ عجن دػتٞسآؼْ٘ ًبٗلا ٗـخق ثبؿذ ٝ اص . ٝیتبٗیٚ ١ب تشًیجبتی ثؼیبس كؼبّ ١ؼتٜذ:ٛتید٠ ُیشی 

اٗب دس . اُش سطیٖ ؿزایی دس ت٘شیٜبت ًبٗلا ٗتؼبدّ ثبؿذ ، ً٘جٞد ٝیتبٗیٚ ث٠ ٝخٞد ٛخٞا١ذ آٗذ.صیبدٟ سٝی دس ٗلشف آٙ ١ب پش١یض ؿٞد

ٗلشف ٗوذاس صیبد ٝیتبٗیٚ ث٠ ١یچ ٝخ٠ . اػتلبدٟ ؿٞد (ٌْٗ٘ )دٝساٙ ٗؼبثوبت ٝ سهبثت ١بی ٝسصؿی ث٢تش اػت اص ٝیتبٗیٚ ١ب ث٠ ؿٌْ داسٝ 
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ٗی تٞاٛذ ثشای ساٛذٗبٙ كؼبٓیت ٝسصؿٌبساٙ صیبٙ آٝس ثبؿذ، چٞٙ - ١ش ٛٞع ٝیتبٗیٚ ٠ً ثبؿذ–اكشاط دس ٗلشف ٝیتبٗیٚ ١ب . ٗدبص ٛیؼت

 .تؼبدّ ٗحیظ دسٝٛی ثذٙ سا ثش ١ٖ ٗی صٛذ

 نیبس به املاح در ورسشکبران

 . ػٜلش ٗؼذٛی ١ؼتٜذ ٠ً ثؼضی اص آٙ ١ب ث٠ ٗوذاس ٛبچیضٗٞسد ٛیبصٛذ20ٗٞخٞدات صٛذٟ ثشای ادا٠ٗ ی حیبت ، ٛیبصٜٗذٛذ حذٝد 

ػٜبكش . ٠٘١ ی ایٚ ػٜبكش سا ؿزا١ب تبٗیٚ ٗی ًٜٜذ حتی ١ِٜبٗی ٠ً سطیٖ ٛبٗتؼبدّ ثبؿذ ، ً٘جٞد ٗغٔن ٛبدس اٗب ً٘جٞد ٛؼجی كشاٝاٙ اػت

 :ٗؼذٛی اػ٘بّ ٗتؼذدی اٛدبٕ ٗی د١ٜذ 

 اص اخضای اػبػی ػبصٛذٟ ػّٔٞ اٛذ. 

  ثؼضی اص ػیؼتٖ ١بی آٛضی٘ی ٝخٞد  (١ُ٘ٞٔٞثیٚ ، ٗیُٞٔٞثیٚ ٝ ػیتًٞشٕٝ ١ب)دس تشًیت ٗٞادی ٠ً دس تٜلغ ٛوؾ داسٛذ ٝ

 .داسٛذ

 دس تٜظیٖ هبثٔیت ٛلٞر ؿـب١ب ٝ خذاسٟ ١بی ٗٞئی٠ٜ ٛوؾ داسٛذ. 

 دس ػبخت٘بٙ اػٌٔت ٝاسد ٗی ؿٞٛذ، ث٠ ٝیظٟ ًٔؼیٖ ٝكؼلش٠ً ث٠ اػتخٞاٙ ١ب اػتحٌبٕ ٗی ثخـٜذ. 

  ٖتٜظیٖ تحشیي پزیشی ػلجی ٝ ػضلاٛی  (دس ت٘بٕ اػ٘بّ ػٔٞٓی)دس تؼبدّ یٞٛی ٗیبٙ ػذیٖ ، ًٔؼیٖ ، پتبػیٖ ٝ ٜٗیضی ٝ

 .ٛوؾ داسٛذ

 كـبس اػ٘ضی ٝ تؼبدّ اػیذ ٝ ثبص ثذٙ سا حلظ ٗی ًٜٜذ. 

 دس تٜظیٖ ٗتبثٞٓیؼٖ آة ٝ حدٖ خٞٙ ٗذاخ٠ٔ ٗی ًٜٜذ. 

 


