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 .هَسد هسوَهیت غزایی رکش ثفشهبییذهقذهِ ای دس.1
تٟٙب دس وـٛسٞبی دس حبَ تٛػؼٝ ثّىٝ دس  ٞبی ٔیىشٚثی ٘بؿی اص غزا ٘ٝ ٞب ٚ ثیٕبسی ٞبی اخیش ٚلٛع ٔؼٕٛٔیت ًی ػبَ

  .ٙذ، ثٝ ٘حٛ صـٍٕیشی افضایؾ یبفتٝ اػتٞؼتیبفتٝ ٘یض وٝ اص اػتب٘ذاسدٞبی ثٟذاؿتی ثبلایی ثشخٛسداس وـٛسٞبی تٛػؼٝ

ٞبی رٛأغ وـٛسٞبی ٔختّف رٟبٖ  ٞب اص ػٕذٜ ثیٕبسی ایٗ ٘ٛع ٔؼٕٛٔیت

سٚد. ًجك ٌٔبِؼبت ا٘زبْ ؿذٜ، ٕٞٝ ػبِٝ ثیؾ اص ٞضاس ٔیّیٖٛ ٔٛسد  ؿٕبس ٔی ثٝ

یش پٙذ ػبَ دس ٕٔبِه آفشیمب، آػیب )ثٝ اػتخٙبی ٞبی ص اػٟبَ حبد دس ثیٗ ثضٝ

افتذ وٝ ثٝ ٔشي ثیؾ اص پٙذ ٔیّیٖٛ ٘فش ٔٙزش  صیٗ( ٚ آٔشیىبی لاتیٗ اتفبق ٔی

ثشاثش ثیـتش  ۰۱۱تب  ۰۱ٞبی غزایی  ؿٛد دس حبِی وٝ ٔٛاسد ٚالؼی ٔؼٕٛٔیت ٔی

 .دیٍشٌضاسؽ ؿذٜ اػت  اص ٔٛاسد

ٞبی  ؿذ٘ذ أب اخیشاً تحت ػٙٛاٖ ٔیىشٚة ٔحؼٛة ٕ٘یٔؼٕٛٔیت غزایی  بُٔٞب دس ٌزؿتٝ ثٝ ػٙٛاٖ ػ ثؼیبسی اص ٔیىشٚة 

ؿٛد  غزایی سٚص ثٝ سٚص ثیـتش ٔیٞب دس ایزبد ٔؼٕٛٔیت  ا٘ذ، إٞیت ایٗ ٔیىشٚة صای پٟٙبٖ یب ٘ٛظٟٛس ؿٙبػبیی ؿذٜ ثیٕبسی

آٟ٘ب لبدس٘ذ تحت ؿشایي یخضبِی ٚ دس ٔحیي ثب اوؼیظٖ وٓ ص٘ذٜ ٔب٘ذٜ ٚ سؿذ وٙٙذ ٚ ثشخی ٘یض حتی وٝ ثشخی اص  خلٛف ایٗث

 ثب تؼذاد ا٘ذن لبدس ثٝ ایزبد ثیٕبسی ٞؼتٙذ وٝ ایٗ ٔٛسد صً٘ خٌشی رذی ثشای ػلأت ٔلشف وٙٙذٌبٖ ٔٛاد غزایی اػت.
 

 هسوَهیت غزایی چیست ؟.2
خٛسدٖ غزاٞبیی وٝ اسٌب٘یؼٕٟبی ٔوشی ٞؼتٙذ ثٝ ٚرٛد ٔی آیذ.ایٗ ٔیىشٚة ٞبی ثیٕبسی اػت وٝ ثش احش یی، ٔؼٕٛٔیت غزا

ٔشؽ ٚ تخٓ  ٔوش ٔی تٛا٘ٙذ ؿبُٔ ثبوتشی،اٍُ٘ ٚ ٚیشٚع ثبؿٙذ.آٟ٘ب اغّت دس ٌٛؿت خبْ،

ٔشؽ یبفت ٔی ؿٛ٘ذ أب ٔی تٛا٘ٙذ ثٝ ٞش ٘ٛع غزایی ػشایت وٙٙذ.ٕٞضٙیٗ ٔی تٛا٘ٙذ دس 

یب ٔذت صیبدی لجُ اصخٛسدٖ فشیض ؿذٜ ثبؿذ سؿذ غزایی وٝ ثیشٖٚ اص یخضبَ ٔب٘ذٜ 

وٙٙذ.ٌبٞی ٔؼٕٛٔیت غزایی ثٝ خبًش َ٘ـؼتٗ دػتبٖ لجُ اص غزا اتفبق ٔی افتذ.اوخش 

اٚلبت، ٔؼٕٛٔیت رضئی اػت ٚ پغ اص صٙذ سٚص اص ثیٗ ٔی سٚد.تٟٙب وبسی وٝ ٔی تٛا٘یذ 

تبٖ ؿذٜ خلاف ثیٕبسی ٖ اص ؿش ٔیىشٚثی وٝ ثبػجثىٙیذ ایٗ اػت وٝ ٔٙتظش ثٕب٘یذ تب ثذ٘تب

 . ؿٛد.أب ثشخی اص ا٘ٛاع ٔؼٕٛٔیت ٞب ٕٔىٗ اػت رذی ثبؿذ ٚ ٘یبص ثٝ پضؿه پیذا وٙیذ

 

 دلایل هسوَهیت غزایی کذاهٌذ؟.3
ثیـتشیٗ ٔؼٕٛٔیت ٞب ثٛػیّٝ ٔیىشٚة  .ػجت ایزبد ٔؼٕٛٔیت غزایی ٔی ؿٛد ٔلشف ٔٛاد غزایی فبػذ یب آِٛدٜ،

ٔؼٕٛٔیت ٔی تٛا٘ذ ثلٛست فشدی یب دس كٛست ٔلشف غزای آِٛدٜ ثلٛست رٕؼی،  .اػتبفیّٛوىبع یب ای.وِٛی كٛست ٔی ٌیشد

ثٛفٝ ٔذاسع، ؿشوتٟب، سػتٛساٟ٘ب ٚ ... احتٕبَ  . دس ٔىبٟ٘بی ػٕٛٔی ٕٞضٖٛثبؿذ

یب ٔٛاد سا ثیشٖٚ اص  ُ حزٓ غزای صیبدٝ آٟ٘ب ٔزجٛس٘ذ ثٝ دِیٔؼٕٛٔیت ثیـتش اػت، صشا و

 .ثٟذاؿتی سا ثٝ دسػتی سػبیت ٘ىٙٙذیخضبَ ٍ٘ٝ داس٘ذ یب ایٙىٝ دس حیٗ تٟیٝ آٟ٘ب ٔٛاسد 

ثیـتشیٗ ٔؼٕٛٔیت ٞب دس احش ػذْ پخت وبُٔ ٔٛاد ٌٛؿتی، خشاثی ٔحلٛلات ِجٙی ٚ 

اص ػغ ٔبیٛ٘ض  وٝ دس آٟ٘ب( ..ثیشٖٚ ٔب٘ذٖ غزاٞبیی ٕٞضٖٛ ػبلادٞب )اِٛیٝ، ػبلاد وّٓ ٚ

  زبد ٔؼٕٛٔیت ٚرٛد ثبوتشیٟبیی صٖٛػٛأُ ای. اػتفبدٜ ؿذٜ اػت، اتفبق ٔی افتذ

ّٛع وشاع، ثٛتِٛیؼٓ، وبٔپی ِٛثىتش، وِٛشا، ٌبصٞبی ای.وِٛی، ِیؼتشیب، ثبػی

  .ٔؼٕٛٔیت ٔبٞی ٔی ثبؿٙذ ٚ لبسس ػٕی،فیّٛوىبع،... باػت

ٔٙزش ثٝ ٔشي ثیٕبس ٔٙبػت ا٘ٛاع وٙؼشٚ ٞب دس آٟ٘ب سؿذ وشدٜ ٚ دس ٔٛالؼی ٘یض ٘بػت وٝ دس كٛست تٟیٝ ا ثٛتِٛیؼٓ ٔیىشٚثی

 .ـٛدٔی
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 چِ کسبًی دسهؼشض هسوَهیت غزایی ّستٌذ؟.4
 ٘ٛصاداٖ ٚ ػبِٕٙذاٖ ثیـتش دس ٔؼشم خٌش ٔؼٕٛٔیت لشاس داس٘ذ 

 ٝذ ٔخُ ثیٕبسی ٔبدسصادی یب دیبثت٘ثیٕبسی خبكیّ داس افشادیى 

  ٝٞؼتٙذاص ػیؼتٓ ایٕٙی هؼیفی ثشخٛسداس افشادیى 

  ٝٞؼتٙذ ثیـتش دس حبَ ػفش ٚ سفت ٚ آٔذٞبی ثشٖٚ ؿٟشیافشادیى 

 ٕ٘ٔبدسا٘ی وٝ دٚساٖ ؿیشدٞی سا ٔی ٌزاس٘ٙذ ثبیذ ثیـتش ٔشالت ٔؼٕٛٔیت ٚ ٔٛاد غزایی آِٛدٜ ثبؿٙذ. ثبسداسٟبی خب ٚ 

 

 ػلائن هسوَهیت غزایی چیست؟.5

ـٛد. ثٝ ٘ٛع ٔؼٕٛٔیت( پغ اص ٔلشف غزای ػٕی پذیذاس ٔیػبػت )٘ؼجت  84ػلائٓ ثیٕبسی ثٝ ًٛس ٔؼَٕٛ، اص صٙذ دلیمٝ تب 

لایی ٌبٞی ثب تت ٚ اػٟبَ خٛ٘ی ٕٞشاٜ ٞؼتٙذ. ٕٞضٙیٗ ػفٛ٘ت ٞبی ػبِٕٛ٘ اػٟبَ، اػتفشاؽ ٚ دَ پیضٝ اص ػلائٓ اكّی ثیٕبسی

ـٛد. یىی اص ػلائٓ ؿبخق ثٛتِٛیؼٓ، ٜ وٟیش آؿىبس ٔیپغ اص ٔلشف غزای آِٛد ٞؼتٙذ. دس ٔؼٕٛٔیت اػىٛٔپشٚیذ صٙذ دلیمٝ

 ـٛ٘ذ وٝ ػجبستٙذ اص:لشف غزا دس ػیؼتٓ ػلجی ٕ٘بیبٖ ٔیػبػت پغ اص ٔ 63تب  ۰1اػتفشاؽ فشد ٔؼْٕٛ اػت ٚ ػلائٓ دیٍشآٖ 

 )دٚثیٙی )دٚتبیی دیذٖ اؿیبء 

 اؿىبَ دس ثّغ 

 ٖخـىی دٞب 

 اؿىبَ دس تٙفغ 

  ٌٛ٘بٌٖٛ ثذٖفّذ ؿذٖ ػولات 

 

پضضک چِ آصهبیطبتی جْت تطخیص ػبهل هسوَهیت غزایی اًجبم هی .6

 دّذ؟

 ٖٛآصٔبیؾ خ 

 ٕب٘ذٜ غزاآصٔبیؾ ثٝ سٚی ثبلی 

 ٔذفٛع 

 اػتفشاؽ 

 

 ؟چیستهسوَهیت غزایی ٍ هذاٍای تطخیص اقذام لاصم جْت .7

دس ٔٛسد غزاٞبی ٔلشفی  اص ؿٕب اِّٚیٗ الذاْ رٟت تـخیق ٚ ٔذاٚای ٔؼٕٛٔیت ایٗ اػت وٝ پضؿه

  .شػذی ثذٖ دس احش اػٟبَ ٚ اػتفشاؽ ٔیاخیش ػٛاَ ٔی وٙذ ٚ ػپغ ثٝ وٙتشَ ٚ رجشاٖ آة اص دػت سفتٝ 

 

 

 

 

 



 

 چگًَِ هیکشٍثْبی هضش ٍاسد غزا هی ضًَذ ؟.8

 ٔیىشٚثٟب صٔب٘ی ٚاسد غزا ٔی ؿٛ٘ذ وٝ :

 : باشذ فزآوری شذه  * گوشت

ٚرٛد داؿتٝ ثبؿذ.ٌبٞی ثبوتشی ثب ( اػتفبدٜ ٔی وٙیٓ  اص آٟ٘ب وٝ ٔب دس غزا)ًجیؼی اػت وٝ ثبوتشی،دس سٚدٜ ی حیٛا٘بت ػبِٓ 

 لؼٕتٟبیی اص ایٗ حیٛا٘بتی وٝ ٔب ٔیخٛسیٓ ٔخّٛى ٔی ؿٛد. 

 :*غذا خیس یا شسته شود 

اٌش آة ثشای ٌٙذ صدایی یب ؿؼتٗ ٔیٜٛ ٚ ػجضیزبت اػتفبدٜ ؿذٜ ثبؿذ حبٚی ٔیىشٚثٟبیی اص وٛد حیٛا٘ی ٚ ا٘ؼب٘ی اػت وٝ ایٗ  

 ٔٛرٛدات رسٜ ثیٙی ٔی تٛا٘ٙذ ٚاسد ٔیٜٛ ٚ ػجضیزبت ؿٛ٘ذ. 

 : * موقع آماده کزدن

ثب غزاٞبی دیٍشی وٝ داسای ٔیىشٚة ثبؿٙذ تٕبع ثٝ غزا دػت ثض٘ذ یب اٌش غزا  ،دػتب٘ؾ ثٝ ٔیىشٚة آِٛدٜ ثبؿذ  ٚلتی فشدی وٝ

داؿتٝ ثبؿذ،ٔیىشٚثٟب پخؾ ٔیـٛ٘ذ . ٔخلاً اٌش ؿٕب اص یه تختٝ ثشای خشد وشدٖ ػجضی ٚ ٌٛؿت اػتفبدٜ ٔی وٙیذ،ٔیىشٚة اص 

 ٌٛؿت خبْ ٔی تٛا٘ذ ٚاسد ػجضی ثـٛد.

 

 چٌذ ًَع ثبکتشی سجت هسوَهیت غزایی هی ضًَذ؟.9

 ػجت ٔؼٕٛٔیت غزایی ؿٛد : اػتبفیّٛوٛن ٚ ػبِٕٛ٘لا ذٙدٚ ٘ٛع ثبوتشی ٔی تٛا٘

 

 هسوَهیت غزایی ثب استبفیلَکَک سا ضشح  دّیذ؟.11

٘ـب٘ٝ ٞبی ،خٛسدٖ غزای حبٚی ٔیىشٚة اػتبفیّٛوٛن  پغ اصػبػت  3تب  1ثؼذ اص  ٔؼٕٛٔیت غزایی ثب اػتبفیّٛوٛندس

 : ٔؼٕٛٔیت آؿىبس ٔی ؿٛد وٝ ػجبستٙذ اص

  اػتفشاؽ ٚ اػٟبَ ،تٟٛع 

 ؿىٓ دسد 

 ػشدسد 

 دس ٔٛاسدی ؿٛن 

 

 ًطبًِ ّبی هسوَهیت غزایی ثب سبلوًَلا سا رکش کٌیذ؟.11

 : ػجبستٙذ اص وٝذٙ٘ـب٘ٝ ٞبی ٔؼٕٛٔیت غزایی ثب ػبِٕٛ٘لا ثؼذ اص یه تب دٚ سٚص خٛد سا ٘ـبٖ ٔی دٞ

  اػتفشاؽ ٚ اػٟبَ ،تٟٛع 

 ؿىٓ دسد 

 ػشدسد 

 تت 

 دس ٔٛاسدی ؿٛن 

 



 کِ ػلل ٍ دسهبى هسوَهیت هطخص ًطَد، اصچِ سٍضْبیی استفبدُ هی ضَد؟دسصَستی .12

 :سیگمیودوسکوپی  

 ٚتٛسْ داخّی ٚاسد وشدٖ ِِٛٝ ًجیّ ثبسیىی دس سٚدٜ اص ًشیك ٔمؼذ ثشای تـخیق خٛ٘شیضی

 :الکتزومایوگزافی  

 تؼت ٔمذاس پبِغ ٞبی اِىتشیىی دس ػولات رٟت تـخیق ثٛتِٛیؼٓ

 دس كٛست ٚرٛد اختلالات ػلجی تست مایع نخاعی 

 

 ؟لاصم استچِ هشاقجت ّبیی ثشای دسهبى هسوَهیت غزایی .13

  حتیّ إِمذٚس تب ٚلتی وٝ اػٟبَ ؿٕب ثشًشف ٘ـذٜ اػت اص خٛسدٖ ٔٛاد دیشٞوٓ ٚ ِجٙی پشٞیض

 ) دس ایٗ حبِت ػیؼتٓ ٌٛاسؿی لبدس ثٝ تزضیٝ ی لٙذ لاوتٛس ٔٛرٛد دس ٔٛاد ِجٙی ٘یؼت.( وٙیذ.

 )خٛسدٖ ٔبیؼبت )ثشای رجشاٖ آة اصدػت سفتٝ دس احش اػٟبَ ٚاػتفشاؽ 

 َّٛاع.آسا دس ٔٛسد وٛدوبٖ ػشیؼبً ٔح.  (ORS  ) سا اص داسٚخب٘ٝ تٟیٝ ٚ ٔلشف وٙیذ )تأٔیٗ وٙٙذٜ آة ٚ ٕ٘ه ٚ ٔٛاد

 لٙذی(

 ٔبیؼبت اص دػت  ٔٛاد لٙذی، ، ثٝ پضؿه ٔشارؼٝ تب اص ًشیك ػشْدس كٛست ػذْ لجَٛ ٔبیؼبت تٛػي ػیؼتٓ ٌٛاسؿی ٚ

 . سفتٝ تبٔیٗ ؿٛد

 

ًحَُ ی ثشخَسد ثب فشد دچبس هسوَهیت غزایی ثِ چِ صَست هی .14

 ثبضذ؟

 : ٘حٜٛ ثشخٛسد ثب فشد دصبس ٔؼٕٛٔیت غزایی ثٝ كٛست صیش اػت

 ٔمبدیش صیبدی آة ثٝ فشد ٔؼْٕٛ ثذٞیذ تب ثخٛسد 

  تٛا٘یذ ثٝ اٚ ثیؼىٛیت یب ػٛح ثذٞیذٕٞیٙىٝ ٔؼذٜ فشد ٔؼْٕٛ آساْ ؿذ ) ثؼذ اص صٙذ ػبػت ( ٔی 

  لٟٜٛ ٚ ٘ٛؿبثٝ ٞبی تشؽ ٔخُ آة ٔیٜٛ ٘ذٞیذ، صبی ، ٞیضٍبٜ ثٝ فشد ٔؼْٕٛ ؿیش 

 ثیٕبس سا ثٝ  ،اٌشدسد ؿىٕی ٚ ٔذفٛع خٛ٘ی ٚرٛد داؿت یب ٘ـب٘ٝ ٞبی ٔؼٕٛٔیت ثٝ ٔذت ثیؾ اص ػٝ سٚص ًَٛ وـیذ

 پضؿه ثشػب٘یذ.

 

هذس ٍهلیي استفبدُ هی کٌذ، دس صَست اگشفشدی ثِ طَسػبدی اصداسٍّبی  .71

 اسْبل ثبیذ چِ اقذاهی دسایي ساثطِ اًجبم دّذ؟

اٌشفشدی ثٌٛس ػبدی اص داسٚٞبی ٔذّس ٚ ّٔیٗ اػتفبدٜ ٔی وٙذ، دس كٛست اػٟبَ ثبیذ ایٗ داسٚٞب سا حتٕبً ثب 

  .لٌغ وٙذ ،ٔـٛست پضؿه

 

 ثبضذ؟آیب دسهسوَهیت ّبی ػبدی ًیبص ثِ تجَیض آًتی ثیَتیک هی .16



  .لاصْ ثٝ روش اػت دس ثیـتش ٔؼٕٛٔیت ٞبی ػبدی، ٔؼٕٛلاً پضؿىبٖ آ٘تی ثیٛتیه سا تزٛیض ٕ٘ی وٙٙذ

دیگشحیَاًبت دسیبیی ثبیذ چِ  یبدسصَست هسوَهیت ثب قبسچ یب هبّی ٍ.17

 اقذاهی اًجبم داد؟

 پضؿهاحتٕبَ صیبد،  ثٝ وٙیذ صشا وٝ دس كٛست ٔؼٕٛٔیت ثب لبسس یب ٔبٞی ٚ دیٍش حیٛا٘بت دسیبیی، ػشیؼبً ثٝ پضؿه ٔشارؼٝ

  .دفغ ػْٕٛ، ٔزجٛس ثٝ تخّیٝ ٔؼذٜ ٔی ؿٛدٚ ثشای دسٔبٖ 

 

 چقذساست؟طَل دسهبى ثیطتشهسوَهیت ّب دس  .18

ػبػت ثشًشف ٔی ؿٛ٘ذ، ٍٔش  84تب  ۰1ثیـتش ٔؼٕٛٔیت ٞب ثب ٔشالجتٟبی ٚیظٜ تحت ٘ظش پضؿه، ظشف 

  .ٚ لٛی ثبؿذایٙىٝ ٔؼٕٛٔیت دس احش ٘ٛع ثبوتشیٟبی حبدّ 

 

 هٌبستچِ هبیؼبتی ثشای ججشاى کوجَد آة ثذى ثش اثش هسوَهیت غزایی ، .19

 ٌذ؟ّست

ٞش ثبس وٝ ٔذفٛع صیبد ٚ ؿُ داسیذ، یه فٙزبٖ آة یب ٔبیؼبت ٔشثٛى ثٝ وٕجٛد آة دس ثذٖ ) ٔب٘ٙذ ػشْ 

صیبدی لٙذ داس٘ذ ٚ ٘جبیذ خٛساوی ( ثٙٛؿیذ.ٔی تٛا٘یذ ٘ٛؿیذ٘ی ٞبی ٚسصؿی ثٙٛؿیذ.٘ٛؿبثٝ ٚ آة ٔیٜٛ ٔمذاس 

ثشای ایٗ ٔٙظٛس اػتفبدٜ ؿٛ٘ذ.پضؿىبٖ پیـٟٙبد ٔی وٙٙذ تب ربیی وٝ ٕٔىٗ اػت ٘ٛؿیذ٘ی ٞبی ًجیؼی 

 .اػتفبدٜ وٙیذ

 

 چگًَِ هی تَاًیذ اص هسوَهیت غزا جلَگیشی کٌیذ ؟.21

 رٌّٛیشی وٙیذ : اغّت ٔٛاسد ٔؼٕٛٔیت غزا  اص  ثب ساٞىبسٞبی ػبدٜ ؿٕب ٔی تٛا٘یذ 

 تمیش کنیذ : 

ٕٞیـٝ پیؾ اص دػت صدٖ ثٝ غزا دػتبٖ خٛد سا ثـٛئیذ.وبسدٞبی آؿپضخب٘ٝ، تختٝ ی ٌٛؿت ٚ اپٗ 

یب آٟ٘ب سا دس ٔبؿیٗ  آؿپضخب٘ٝ سا تٕیض ٍ٘ٝ داسیذ.ٔی تٛا٘یذ آٟ٘ب سا ثب آة ٌشْ،اػپشی آة پبؽ ثـٛییذ

 وٙیذ. ظشفـٛیی لشاس ثذٞیذ ٚ اص هذ ػفٛ٘ی وٙٙذٜ ثشای تٕیض وشدٖ اپٗ اػتفبدٜ

 جذا کنیذ: 

ػجضیزبت ٚ دیٍش غزاٞب دٚس ٍ٘ٝ داسیذ. ٌٛؿت پختٝ سا دس یه ػیٙی تٕیض ثٍزاسیذ ٘ٝ دس ظشفی وٝ  ٌٛؿت خبْ سا اص ٔیٜٛ ،

 .دس وٙبس آٖ ٌٛؿت خبْ ٚرٛد داسد

 بپشیذ: 

 ٔبٞی ٚ تخٓ ٔشؽ سا وبٔلاً ثپضیذ .  ٔشؽ، حتٕبً ٌٛؿت،

 در جای خنک نگه داریذ : 

 صدٜ ٚ ػجضیزبت سا دس دٔبی اتبق ثٝ ٔذت ًٛلا٘ی ٍ٘ٝ ٘ذاسیذ .  داخُ یخضبَ ثٍزاسیذ.ٔیٜٛ ی ثشؽ ثبلیٕب٘ذٜ ی غزا سا

 اگز شک داریذ،آن را دور بیانذاسیذ: 

 اٌش ٌٕٔئٗ ٘یؼتیذ وٝ غزا ػبِٓ اػت یب ٘ٝ،آٖ سا ٘خٛسیذ .



 

 

 

 ضَد؟ آیب سس هبیًَض ثبػث ثیوبسی هی.21

ثبؿذ. دس غزاٞبیی وٝ  ؿٛد، ثّىٝ ثبوتشی ػبُٔ فبػذ ؿذٖ ٔی ٕ٘یخیش، خٛد ػغ ٔبیٛ٘ض ثبػج فبػذ ؿذٖ غزا 

ثبؿذ،  دسرٝ ػب٘تی ٌشاد( 8-3۱دسرٝ فبسٟ٘بیت) ۰8۱تب  8۱ثبؿٙذ ٚ یب دسرٝ حشاست ثیٗ  حبٚی پشٚتئیٗ ٔی

ٔیٙی، ٟبیی اص لجیُ پبػتب، ػیت صٝ ػغ ٔبیٛ٘ض ثب خٛساویوٙذ. ٕٞضٙیٗ ثبوتشی دس غزاٞبیی و ثبوتشی ثٟتش ٚ ثیـتش سؿذ ٔی

تٛا٘ٙذ ػبِٓ ثبؿٙذ اٌش دس دٔبی صیش  وٙذ. أب ایٗ غزاٞب ٞٓ ٔی ؿٛد، ثیـتش سؿذ ٔی تخٓ ٔشؽ، رٛرٝ ٚ یب تٗ ٔبٞی ٔخّٛى ٔی

 دسرٝ فبسٟ٘بیت ٍٟ٘ذاسی ؿٛ٘ذ. غزاٞبی ٔب٘ذٜ سا دس كٛستی ٔلشف وٙیذ وٝ دس یخضبَ ٍٟ٘ذاسی ؿذٜ ثبؿٙذ. 8۱

 

 ثطَیین؟ ثبیذ دستْبیوبى سا چِ هَقغ.22

ثؼذ اص لجُ ٚ ثؼذ اص دػت صدٖ ثٝ غزاٞب یب ثؼذ اص اربثت ٔضاد، ثبیذ دػتٟب سا اغّت ٚ ثٝ ًٛس كحیح 

 ؿؼت. ثضٝ ٞب یب تٕبع ثب حیٛا٘بت خبٍ٘یتؼٛین وٟٙٝ 

 

طشص  (هسئَل تغزیِ هشکض هلی سلاهت غزا)طجق گفتِ دکتش ثشایت ثشتي فشیذهي.23

 صحیح ضستي دستْب هستلضم چیست؟

حب٘یٝ ؿؼتٗ، ٕٞضٙیٗ  1۱دػتٟب ٔؼتّضْ آة ٌشْ، كبثٖٛ، حِٛٝ تٕیض، ثیٗ اٍ٘ـتٟب سا ًشص كحیح ؿؼتٗ 

 ثبؿذ. ؿؼت ٚؿٛی صیش ٘بخٗ ٞب، ٔی

 

 ؟جبضذخَسدى هی بدُپختِ دس چِ صهبًی آهتخن هشؽ  .24

 ؿٛد.  ٚلتی ػفیذٜ تخٓ ٔشؽ ثٝ ًٛس وبُٔ پختٝ ؿذ ٚ صسدٜ آٖ طَ ٔب٘ٙذ ؿذ،تخٓ ٔشؽ آٔبدٜ خٛسدٖ ٔی

 

اگشگَضت خبم جذا ًگِ داضتِ ًطَد، سجت آلَدگی دیگش غزاّب  آیب.25

تَجِ  ضَد؟دسساثطِ ثب استفبدُ اص گَضت ثبیذ ثِ چِ هسئلِ ای  هی

 کشد؟

ثؼذ اص ٞش  ثّٝ. ثٙبثشایٗ اص ظشٚف آؿپضخب٘ٝ ٚ تختٝ ٞبی ثشؽ رذاٌب٘ٝ اػتفبدٜ وٙیذ یب ایٙىٝ 

ایٙىٝ دس  دیٍشی لشاس دٞیذ ٘ٝ  ثبس اػتفبدٜ آٟ٘ب سا ثـٛییذ. ٌٛؿت پختٝ ؿذٜ سا دس دیغ

 ٕٞبٖ دیغ وٝ لجُ اص پختٗ اػتفبدٜ وشدٜ ایذ. ٌٕٔئٗ ؿٛیذ وٝ اػفٙذ ٚ ٔیض وبس ؿٕب هذػفٛ٘ی ؿذٜ ا٘ذ.

 



 ثبکتشی ّب دسچِ دهبیی سضذ هی کٌٌذ؟.26

 ثبؿذ. دسرٝ فبسٟ٘بیت ٔی ۰8۱تب  8۱وٙذ. ٔٙظٛس اص ٘مٌٝ خٌش، دٔبی ثیٗ  ثبوتشی دس ٘مٌٝ خٌش سؿذ ٔی

 

هذ ًظشقشاس ثبیذ هی سٍین، چِ هسئلِ ای سا  ثیشٍى ٌّگبهی کِ اص هٌضل.27

 دّین؟

دسرٝ فبسٟ٘بیت ٍ٘ٝ داسیذ. ثشای  8۱ٚلتی ٞٛا ٌشْ اػت ٚ للذ غزا خٛسدٖ دس ثیشٖٚ اص ٔٙضَ سا داسیذ، حتٕب غزای خٛد سا صیش 

تٛا٘یذ اص یه دٔبػٙذ اػتفبدٜ وٙیذ. ٍٞٙبْ ٔؼبفشت، ٌٛؿت خبْ سا دس پبوت یب ظشف  ایٙىٝ اص دسرٝ حشاست ٌٕٔئٗ ؿٛیذ ٔی

فشتی سا اص یخ پش وٙیذ، دس ٘مٌٝ ػشد ٚ خٙه آٖ سا ٍ٘ٝ داسیذ، فمي ٔٛلؼی دس یخضبَ سا رذاٌب٘ٝ ثؼتٝ ثٙذی وٙیذ. یخضبَ ٔؼب

خٛاٞیذ غزایی سا آٔبدٜ وٙیذ. ٘ٛؿیذ٘ی ٞب سا رذاٌب٘ٝ خٙه وٙیذ تب اص ثبص ٚ ثؼتٝ وشدٖ دس یخضبَ رٌّٛیشی  ثبص وٙیذ وٝ ٔی

 وٙیذ. 

 

 ِ ضذُ است؟تَاى هتَجِ ضذ کِ پختآیب اص ظبّش گَضت ٍ فطشدى آى  هی.11

ؿٛ٘ذ وٝ ٌٛؿت پختٝ ؿذٜ اػت.  حتی ٔبٞشتشیٗ آؿپضٞب ٞٓ اص ظبٞش ٚ دػت صدٖ ثٝ ٌٛؿت ٔتٛرٝ ٕ٘ی

ثبؿذ.  ثٟتشیٗ ساٜ ثشای ایٙىٝ غزا ثٝ ًٛس وبُٔ پختٝ ؿٛد ٚ ثبوتشی ٞب اص ثیٗ ثشٚ٘ذ، اػتفبدٜ اص دٔبػٙذ ٔی

ٚ ػپغ آٖ سا وجبة وٙیذ، صٖٛ وٝ  یىی اص پضؿىبٖ آٔشیىبیی ٌفتٝ اػت وٝ ٘جبیذ ٌٛؿت سا ٘بلق ثپضیذ

 ذ. ٘دسرٝ فبسٟ٘بیت پختٝ ؿٛ ۰3۱ؿٛد. ثشٌشٞب ثبیذ ثب دٔبی  ػجت سؿذ ثبوتشی ٔی

 

 ثیشٍى اص یخچبل ًگِ داضت؟هی تَاى غزا سا چٌذ سبػت  .29

وٙذ، ٘جبیذ غزا سا  ػشیغ سؿذ ٔی(دسرٝ فبسٟ٘بیت ۰8۱تب  8۱بی ثیٗ دٔ )ٝ دِیُ ایٙىٝ ثبوتشی دس ٘مٌٝ خٌشث

دسرٝ فبسٟ٘بیت ثبؿذ، غزا سا  0۱ثیـتش اص دٚ ػبػت ثیشٖٚ اص یخضبَ ٍ٘ٝ داؿت. ٚلتی دٔبی ثیشٖٚ اص یخضبَ 

 ٍ٘ٝ داؿت، دس غیش ایٗ كٛست ثبیذ دٚس سیختٝ ؿٛد.تٛاٖ  ٔیتب یه ػبػت فمي 

 

 است؟تَاى هتَجِ ضذ کِ فبسذ ضذُ  آیب  اص ظبّش یب ثَی غزا هی.31

تٛاٖ  ثبؿٙذ ٚ ٕ٘ی أب ٘ٝ ٕٞیـٝ. ثبوتشی ٞب ٘بٔشئی ٔی تٛاٖ پی ثشد وٝ غزا فبػذ ؿذٜ اػت ثیـتش ٔٛالغ ٔیدس 

 ٔتٛرٝ ؿذ وٝ دس غزا ٚرٛد داس٘ذ. ثٙبثشایٗ اٌش اص ػلأت غزایی ٌٕٔئٗ ٘یؼتیذ، آٖ سا دٚس ثشیضیذ.

 

ا تویض ًگِ هی آیب هشطَة ًگِ داضتي هحصَلات دس خَاسٍ ثبس فشٍضی ،آًْب س.31

 داسد؟

 ؿٛد. ؿٛد، أب ٞشٌض ػجت تٕیض ؿذٖ آٟ٘ب ٕ٘ی خیغ وشدٖ ثؼوی خٛساوی ٞب، ثبػج تبصٜ ٔب٘ذٖ آٖ ٞب ٔی

 



 ثشای ضستي سجضیجبت ٍ هیَُ ّب ، ثبیذ چِ ًکبتی سا هذ ًظش قشاس دّین؟.32

وٙیذ. ٍٞٙبْ ؿؼتـٛی  اػتفبدٜٟب ٚ ٔیٜٛ ٞب سا ثب آة ٘ؼجتب ٌشْ ثـٛییذ، حتی الأىبٖ اص یه ٔؼٛان ٘شْ ػجضی

ٟب ثٝ ًٛس ـی وٙیذ تب پغ ٔب٘ذٜ ٞب ٚ ثبوتشی، ػپغ آثىوٙیذ خیغػجضیزبت، آٟ٘ب سا صٙذ دلیمٝ ای دس آة 

ثبؿٙذ ٘یبصی ثٝ ؿؼتٗ ٘ذاس٘ذ، ٍٔش ایٙىٝ  داسای پٛػت وّفتی ٔیوٝ وبُٔ اص ثیٗ ثشٚ٘ذ. ٔیٜٛ ٞبیی ٔخُ ٔٛص 

ؿٛد، اص  ثخٛاٞیذ آٟ٘ب سا ثب پٛػت ثشؽ ثض٘یذ. ثبوتشی سٚی پٛػت ٔیٜٛ ثٝ ٚػیّٝ صبلٛ ثٝ ساحتی ٚاسد ٔیٜٛ ٔی

وبُٔ ؿؼتٝ  ایٗ سٚ ٞٙذٚا٘ٝ یب دیٍش ٔیٜٛ ٞبیی وٝ پٛػت وّفتی داس٘ذ حتٕب ثبیذ لجُ اص ثشؽ صدٖ ثٝ ًٛس

 وٙیٓ آٟ٘ب سا ثـٛییذ. ـٛ٘ذ، أب ثبص ٞٓ ثٝ ؿٕب تٛكیٝ ٔیذ. ثؼوی ربٞب ػجضیٟب ؿؼتٝ ٚ آٔبدٜ ثؼتٝ ثٙذی ٔیؿٛ٘

 

 ضشایطی اهکبى هسوَهیت کَدکبى ثسیبس صیبد است؟ دسچِ .33

وٙٙذ ٞش صیضی وٝ ػش ساٞـبٖ ثبؿذ سا  ای وٝ ؿشٚع ثٝ صٟبس دػت ٚ پب سفتٗ ٔی وٛدوبٖ اص ِحظٝ

 ؿشایٌی أىبٖ ٔؼٕٛٔیت آٟ٘ب ثؼیبس صیبد اػت. ثّؼٙذ دس صٙیٗ ٔی
 

پش خطشتشیي گشٍُ سٌی اص ًظش ثشٍص هسوَهیت چِ کسبًی ّستٌذ؟ .34

 چشا؟

ػبَ، پش خٌشتشیٗ ٌشٜٚ ػٙی اص ٘ظش ثشٚص ٔؼٕٛٔیت ٞؼتٙذ. صیشا وٛدوبٖ خشدػبَ  ۵وٛدوبٖ صیش 

ایٗ ٌشٜٚ ػٙی اص ٕٔىٗ اػت ٞش صیضی سا ثٝ دٞبٖ ثجش٘ذ. ایٗ ػُٕ ثخـی اص آٔٛصؽ ٚ دسن 

 ٔحیي اًشافـبٖ اػت ٚ ایٗ ػُٕ صٔیٙٝ ػبص ثشٚص ٔؼٕٛٔیت اػت.

 

 وبى ، ثبیذ ثِ چِ ًکبتی تَجِ کٌین؟دساستجبط ثب ًگْذاسی کَدک.35

 دس ٍٞٙبْ ثیٕبسی وٛدوتبٖ ٔشالت ثبؿیذ تب دٚص تىشاسی داسٚ ثٝ ٚی ٘ذٞیذ. .۰

ویف دػتی، ػبن خشیذ ٚ ویؼٝ ٞبی ٘بیّٛ٘ی سا دٚس اص دػتشع وٛدوبٖ لشاس دٞیذ. ٕٔىٗ اػت داخُ آٟ٘ب ٚػبیّی ثبؿذ وٝ   .1

 آٟ٘ب سا سٚی ػش خٛد وـیذٜ ٚ ػجت خفٍی ٚی ؿٛد. ،تٛػي وٛدن ثّؼیذٜ ؿٛد ٚ یب وٛدن هٕٗ ثبصی

ٍٙبْ ثبصی وٛدوبٖ دس فوبی ثبص ٔشالت آٟ٘ب ثبؿیذ تب تٛػي ٌّٟب ٚ ٌیبٞبٖ آپبستٕب٘ی سا دٚس اص دػتشع وٛدوبٖ لشاس دٞیذ ٚ ٞ  .6

 ٌّٟب ٚ ٌیبٞبٖ ػٕی، ٔؼْٕٛ ٘ـٛ٘ذ.

. ٘بْ ٌیبٞبٖ خبٍ٘ی سا ثٝ خبًش ثؼپبسیذ ٚ آٖ سا سٚی ثشصؼجی وٙبس آٟ٘ب ثٙٛیؼیذ. ثؼیبسی اص ٌیبٞبٖ ٚ ٌّٟبی آپبستٕب٘ی ٔب٘ٙذ 8

 ؿٛد. یب ثٝ دٞبٖ ثشدٖ آٟ٘ب ٔٙزش ثٝ ٔؼٕٛٔیت ٔی ٞؼتٙذ ٚ تٕبع پٛػت ثب آٟ٘ب ٚ خشصٞشٜ ٚ دیفٗ ثبخیب، ػٕی

 ٔٛاد ؿیٕیبیی، ؿٛیٙذٜ ٚ ػفیذ وٙٙذٜ سا دس ٔٙضَ دس وٕذٞبی داسای لفُ ٚ دٚس اص دیذ ٚ دػتشع وٛدوبٖ لشاس دٞیذ.  .۵

 داسیذ ثب لفُ یب ًٙبة ٔحىٓ ٕ٘بئیذ. دسة وٕذٞبیی وٝ دس آٖ ٔٛاد ؿیٕیبیی خٌش٘بن سا ٍ٘ٝ ٔی  .3

 لشفی افشاد خب٘ٛادٜ سا دٚس اص دػتشع وٛدوبٖ ٍٟ٘ذاسیذ.داسٚٞبی ٔ  .7

 اص لشاس دادٖ داسٚ دس ویف دػتی پشٞیض وٙیذ تب ٔب٘غ خٛسدٜ ؿذٖ داسٚ تٛػي وٛدوبٖ ؿٛد. .4

. دس ٍٞٙبْ ثشٚص ٔؼبئُ ٚ ٔـىلات خب٘ٛادٌی، ثیـتش ٔشالت وٛدوبٖ ثبؿیذ. دس ایٗ ؿشایي وٛدوبٖ دس ثشاثش حٛادث ٚ 0

 آػیت پزیشتش٘ذ.ٔؼٕٛٔیت اتفبلی 



ای اص دػتشػی وٛدوبٖ دس   .ٕٞیـٝ پغ اص اػتفبدٜ اص ٔٛاد ؿیٕیبیی ػشیؼبً دسة آٖ سا ثجٙذیذ، ِٚی ثذا٘یذ ٞیش ظشف دسثؼت۰۱ٝ

 أبٖ ٘یؼت.

 ٞیضٍبٜ اِىُ ٚ هذ یخ سا دس دػتشع وٛدوبٖ لشاس ٘ذٞیذ.  .۰۰

اٚسطا٘غ ٚ یب ٔشوض وٙتشَ ٔؼٕٛٔیتٟب ثب ؿٕبسٜ تّفٗ  دس كٛستیىٝ وٛدن ؿٕب ٔبدٜ ای غیش خٛساوی سا ثّؼیذ، ثب ٔشوض .۰1

 .تٕبع ثٍیشیذ ۱0383

ؿٕبسٜ تّفٗ ٞبی صیش سا دس دػتشع ٚ یب دس وٙبس تّفٗ ٘لت ٕ٘بئیذ: ؿٕبسٜ تّفٗ پضؿه وٛدن، ؿٕبسٜ تّفٗ ٔشوض وٙتشَ  .۰6

 .۰۰۵، ؿٕبسٜ تّفٗ اٚسطا٘غ:  ۱0383ٔؼٕٛٔیت:

ضیٗ سا ٕٞیـٝ دس ظشف اكّی آٖ ٍٟ٘ذاسی وٙیذ. ٞیضٍبٜ ایٗ فشآٚسدٜ ٞب سا دس ٔحلٛلات ؿیٕیبیی ٚ ؿٛیٙذٜ، ٘فت ٚ ثٙ .۰8

 ؿٛد. ظشف ٔٛاد خٛساوی )ٔب٘ٙذ ثٌشی ٘ٛؿبثٝ( ٍ٘ٝ داسی ٘ىٙیذ. ایٗ ػُٕ ػجت خٛسدٜ ؿذٖ اتفبلی ایٗ ٔٛاد تٛػي وٛدوبٖ ٔی

 ؿذ.. ثٝ وٛدوبٖ ثیبٔٛصیذ ٞیش صیضی ٘ٙٛؿٙذ ٚ یب ٘خٛس٘ذ ٍٔش ثب اربصٜ ثضسٌؼبلاٖ ثب۰۵

وٙٙذ ٚ ٕٔىٗ اػت دٚس اص  . داسٚٞبی خٛد سا دس ٔمبثُ صـٓ وٛدوبٖ ٘خٛسیذ، صشا وٝ وٛدوبٖ اص سفتبس ثضسٌؼبلاٖ تمّیذ ٔی۰3

 صـٓ ٚاِذیٗ داسٚٞب سا ثٝ دٞبٖ ثجش٘ذ.

 س٘ذ.دس ٔؼشم خٌش ٔؼٕٛٔیت لشاس داثیـتشػپبسیذ، وٛدوبٖ  . صٔب٘یىٝ ؿٕب دس ٔٙضَ ٘یؼتیذ ٚ وٛدن سا ثٝ فشد دیٍشی ٔی۰7

دٞیذ ثٝ اٚ تفٟیٓ وٙیذ وٝ ایٗ داسٚ اػت ٚ اص وّٕبتی ٔخُ آثٙجبت، ؿىلات ٚ یب خٛساوی اػتفبدٜ  . اٌش ثٝ وٛدن خٛد داسٚ ٔی۰4

 ٘ىٙیذ.

. دس ٍٞٙبْ اػتفبدٜ اص ٔحلٛلات ؿیٕیبیی ٚ پبن وٙٙذٜ صٙب٘ضٝ ٔزجٛس ؿذیذ ثٝ صً٘ دسة ٚسٚدی ٚ یب تّفٗ رٛاة دٞیذ، ۰0

 ثش٘ذاسیذ. ٞشٌض اص وٛدن خٛد صـٓ

ػٕذٜ تشیٗ ٔٛاسد ٔؼٕٛٔیت دس وٛدوبٖ دس احش خٛسدٖ داسٚٞب، ٔٛاد ؿیٕیبیی ٚ ٔحلٛلات خبٍ٘ی ٔب٘ٙذ، ٔٛاد آسایـی  .1۱

 ثٛدٜ اػت.،  ٞبی ؿٛیٙذٜ، ػفیذوٙٙذٜ ٚ ِِٛٝ ثبص وٗ، لان پبن وٗ )اػتٖٛ( ٚ ٌیبٞبٖ آپبستٕب٘ی ػٕی ثٟذاؿتی، فشآٚسدٜ

ثبؿذ. دس كٛست ثّغ ٘فت تٛػي وٛدن ٞش صٝ ػشیغ تش اٚ  دس وٛدوبٖ ثؼیبس خٌش٘بن ٔیٔؼٕٛٔیت اتفبلی دس احش ثّغ ٘فت  .０

 سا ثٝ ٘ضدیه تشیٗ ٔشوض دسٔب٘ی ٔٙتمُ ٕ٘بییذ.

１.  

 سٍش ّبی پیطگیشی اص هسوَهیت غزایی کذاهٌذ؟.36

 ٚػبئُ آؿپضخب٘ٝ ٚ ػٌٛحی وٝ ثش سٚی آٖ وبس ٔیىٙیذ سا ثـٛییذ . ، یتبٖٔیـٝ دػتٟبه 

  ْسا اص ٔٛاد غزایی پختٝ دٚس ٍ٘ٝ داسیذ .ٔٛادغزایی خب 

 ٞب سا دس دٔبی ٔٙبػت ٚ وبفی ثپضیذ. غزا 

 ؿذ٘ی ٞؼتٙذ ػشیؼبً دس یخضبَ یب فشیضس لشاسدٞیذ. ٔٛاد غزایی وٝ فبػذ 

 ا٘زبْ دٞیذ ثٝ سٚؽ كحیح سا یخ صدایی 

ِزا ایٗ ٘ىتٝ وٝ یخ  ش ٔیـٛ٘ذ، ثبوتشیٟبی ٔٛرٛد دسٌٛؿت، ٔشؽ ٚ ٔبٞی دسدٔبی اًبق خیّی ػشیغ تىخی ٕٞبٌ٘ٛس وٝ ٔیذا٘یذ

 یىی اص صٙذ سٚؽ كحیح ریُ سا ا٘تخبة ٕ٘بییذ: صدایی ثؼیبس ٟٔٓ اػت سا فشأٛؽ ٘ىٙیذ.

o استفاده اسیخچال 

o استفاده اس میکزوویو 

o استفاده اس آب سزد 

 ٙییذ:ذ. پغ ٘ىبت ریُ سا ٍٞٙبْ ػشٚ غزا سػبیت ٕ٘بٙثبوتشیٟبی ثیٕبسیضا خیّی ػشیغ دس غزای آٔبدٜ سؿذ ٔیى 

o دسدٔبی ٞٛای اًبق ثیؾ اص دٚ ػبػت ٚ دس ٞٛای آصاد ثب دٔبی ثیـتش ٚ ٌشٔتش ثیؾ اص  غذاهای باقیمانذه

 یه ػبػت سا ثیشٖٚ ثشیضیذ ٚ ٔلشف ٘ىٙیذ.

o ٞبی ٔؼبفشتی اػتفبدٜ وٙیذ.  سا ٔیخٛاٞیذ ػشٚ وٙیذ اص ٔخض٘ی اص یخ یب وّٕٗ اگزغذای سزدشذه  



o سا ٔیخٛاٞیذ ػشٚوٙیذ ٚ ثیؾ اص دٚػبػت ًَٛ خٛاٞذ وـیذ )ثٝ خلٛف اٌش ثٝ  اگز غذای گزم شذه

 پیه ٘یه ٔیشٚیذ(دس فلاوؼٟبی ٌشْ وٙٙذٜ یب اص اربلٟبی ثب حشاست پبییٗ اػتفبدٜ وٙیذ.

 : ٚلتی ؿه داسیذ آٟ٘ب سا ثیشٖٚ ثشیضیذ 

آٖ سا ثبؿذ، ٞشٌض   اٌش ثٛ ٚ ظبٞشی ًجیؼی داؿتٝایذ، حتی  اٌش ثٝ غزایی ؿه داسیذ وٝ صٝ صٔب٘ی آ٘شا ثیشٖٚ اص یخضبَ ٌزاؿتٝ 

آٟ٘بػت ِزا ثٟتش اػت آٟ٘ب  تٛػيٞبی تِٛیذ ؿذٜ  اص ػٓ ّٕٔٛ غزاا٘ذ ٚ ٘ضـیذ ٚ ثذا٘یذ وٝ احتٕبلاً ثبوتشیٟب ثٝ ػشػت تىخیش ؿذٜ

 سا دٚس ثشیضیذ. صشا وٝ حتی ثب پختٗ ٘یض اص ثیٗ ٕ٘یشٚ٘ذ.

 شاد خبف تٛرٝ وٙیذ :حبَ ثٝ ٞـذاسٞبی ریُ دس ٔٛسد غزا ٞب ٚ اف 

آٌبٜ ثبؿیذ وٝ ٔؼٕٛٔیت غزایی دس ثؼوی افشاد ٔب٘ٙذ ثضٝ ٞب، ص٘بٖ ثبسداس، افشاد وٟٙؼبَ ٚ افشادی وٝ ػیؼتٓ ایٕٙی هؼیفی  

 داس٘ذ ثؼیبس خٌش٘بن ٚ وـٙذٜ اػت ِزا ایٗ ٌشٜٚ اص افشاد ٘یبص ثٝ تٛرٝ ثیـتشی داس٘ذ.

 

 

 

 

 

 

هبًٌذ ثچِ ّب، صًبى ثبسداس، افشاد کٌْسبل ٍ )دساستجبط ثب هسوَهیت غزایی دس ثؼضی افشاد .37

 چِ تَصیِ ّبیی ثِ آًْب هی ضَد ؟(ادی کِ سیستن ایوٌی ضؼیفی داسًذافش

 .اص خٛسدٖ ٌٛؿت ٚ ٔشؽ خبْ یب ٘یٓ پض خٛدداسی ٕ٘بییذ 

  پشٞیض اص خٛسدٖ غزاٞبی دسیبیی خبْ ٚ ٘یٓ پض 

 ٞبی خبٍ٘ی یب ػٙتی  پشٞیض اص خٛسدٖ تخٓ ٔشؽ خبْ یب ٘یٓ پض ٚ ثؼتٙی 

 ٝ٘ٞبی ٌیبٞی خبْ ٔب٘ٙذ یٛ٘زٝ، حجٛثبت ٚ تشثضٝ خٛدداسی ٕ٘بییذ اص خٛسدٖ رٛا. 

 

 هسوَهیت هْلک ًبضی اص ثبقلا یب فبٍیسن چیست؟.38

دٞیذسٚ٘بط وٝ دس تٕبْ ػِّٟٛبی ثذٖ ٔٛرٛد اػت، دس ثذٖ افشاد دصبس ٘مق ٚ یب وٕجٛد ؿٛد، فشد  فؼفبت 3صٙب٘ضٝ آ٘ضیٓ ٌّٛوض

سٚ٘ذ  وٙٙذٜ حؼبع وشدٜ ٚ ثٝ ػٕت تخشیت ؿذٖ پیؾ ٔی ؿٛد، صیشا ٌّجِٟٛبی لشٔض خٖٛ سا ثٝ ٔٛاد اوؼیذ خٛ٘ی ٔی دصبس وٓ

خٛ٘ی ؿذٜ ٚ  ٚ دس ایٗ حبِت فشد دصبس وٓ سیضد ؿذٜ ٚ ٔحتٛیبت آٖ ثیشٖٚ ٔیاوؼیذاػیٖٛ ٔٛرت پبسٜ ؿذٖ غـبء ػَّٛ ،

 ٌٛیٙذ. ؿٛد وٝ ثٝ آٖ فبٚیؼٓ ٔی ادساسؽ پشسً٘ ٔی

فؼفبت دٞیذسٚ٘بط ٔٛرت خٙخی وشدٖ اوؼیذاٟ٘ب پیؾ اص سػیذٖ ٚ تٕبع ثب  3ٞبی ًجیؼی آ٘ضیٓ ٌّٛوض  دس ٚالغ فؼبِیت

 ؿٛد. ٌّجِٟٛبی لشٔض ٔی

اػت وٝ دس ِِٛٝ ٌٛاسؽ ٚ  "وٛٚیؼیٗ"ٚ  "ٚیؼیٗ"ٛاد غزایی اػت وٝ داسای ٔٛادی ثٝ ٘بْ ثبلبلا اص رّٕٝ ٔ

ؿٛ٘ذ، ایٗ ٔٛاد اص  تجذیُ ٔی "ایضٚسأیُ"ٚ  "دی ٚیؼیٗ"دس هٕٗ فشآیٙذٞبی ؿیٕیبیی ػُٕ ٞوٓ ثٝ 

ٛد ؿٛ٘ذ ثٙبثشایٗ ثٝ ٔحن تٕبع ثب غـبء ٌّجِٟٛبی لشٔض دس افشادی وٝ وٕج ٞبی لٛی ٔحؼٛة ٔی اوؼیذاٖ

ٔجتلا  "فبٚیؼٓ"ثش٘ذ ٚ ؿخق ثٝ  فؼفبت دٞیذسٚ٘بط سا داس٘ذ، آٟ٘ب سا ٟٔٙذْ ٕ٘ٛدٜ ٚ اص ثیٗ ٔی 3آ٘ضیٓ ٌّٛوض 

 ؿٛد. ثٙبثشایٗ ایٗ افشاد ثبیذ اص خٛسدٖ ثبلبلای تبصٜ ٚ خبْ ارتٙبة وٙٙذ. ٔی

 



 سایج است یب دسثیي پسشّب؟ثیطتش  ّبدس ثیي دختشفبٍیسن ثیوبسی  .39

 ؿٛد تب دس دختشٞب ِٚی ٕٔىٗ اػت دس دختشٞب ٞٓ اتفبق ثیفتذ. ثیـتش دس پؼشٞب دیذٜ ٔیایٗ ثیٕبسی 

 

 

 ػلائن ثبلیٌی ثیوبسی فبٍیسن کذاهٌذ؟.41

ػبػت پغ اص خٛسدٖ ثبلبلا ٚ یب ػبیش داسٚٞبی خبف ٘ظیش وٛتشیٕٛوؼبصَٚ، آػپشیٗ ٚ... ٔـخق  84 -18ایٗ ػلائٓ ٔؼٕٛلا 

 ؿٛد. ٔی

 تت خفیف 

 حبِی ثی 

 ً٘پشیذٌی س 

 تٟٛع ٚ اػتفشاؽ 

 آیذ( لشٔض یب تیشٜ ؿذٖ سً٘ ادساس)اكٌلاحبً ثٝ سً٘ وٛوبوٛلا یب صبی پشسً٘ دس ٔی 

 ٌبٞی دَ دسد یب وٕش دسد 

 

 ثیوبسی فبٍیسن خطشی ثشای ضوب ًخَاّذ داضت؟ دس چِ صَست.41

دس ٚالغ دس كٛستیىٝ اص ثیٕبسی ٚ ػلایٓ حّٕٝ حبد آٌبٜ ثبؿیذ ٚ اص ٔلشف ٔٛاد ٔوش پشٞیض وٙیذ ٚ یب دس كٛست 

 ثشٚص حّٕٝ حبد ػشیؼبً ثٝ ٘ضدیىتشیٗ ٔشوض دسٔب٘ی ٔشارؼٝ وٙیذ خٌشی ؿٕب سا تٟذیذ ٘خٛاٞذ وشد. 

 

 آیب ثیوبسی فبٍیسن اسثی است؟.42

 ثّٝ

 ضًَذ؟ هیچِ ػَاهلی هَجت حولِ فبٍیسن .43

 :وٛتشیٕىؼبصَٚ، ػِٛفٛ٘بٔیذٞب، ٘بِیذیىؼیه اػیذ، وّشآٔفٙیىُ،  داروهای ضذ باکتزی

 ٘یتشٚفٛسا٘تٛئیٗ.

 :پشیٕب ویٗ، پبٔبویٗ، وّشٚویٗ، ویٙبوشیٗ. داروهای ضذ مالاریا 

 :فٙبػیتیٗ، ٔـتمبت ٚیتبٔیٗ سایز داروهاK.ٗٔتیّٗ ثّٛ، پشٚ ثٙؼیذ، فٙبصٚپشیذیٗ ٚ آػپشی ، 

  ٘فتبِیٗ، ٔتیُ ٞیذساصیٗ، ثٙضٖ شیمیایی:مواد 

 :دیبثتی ٞپبتیت، اػیذٚص بیماری 

 

 آیب تبکٌَى دسهبًی ثشای ثیوبسی فبٍیسن پیذا ضذُ است؟.44

ٙٛاٖ یه آ٘تی ثٝ ػ Eٟبی دسٔب٘ی دس حبَ ثشسػی ایٗ ثیٕبساٖ، ٔلشف ٚیتبٔیٗ دس حبَ حبهش یىی اص ساٞ



ٖ دس حّٕٝ حبد فبٚیؼٓ سا ثش سٚی افضایؾ ٌّٕٞٛٛثیٗ ثؼذ اص تضسیك خٛ Eاحش ٚیتبٔیٗ  ،اػت. ایٗ ثشسػی اوؼیذاٖ ثؼیبس لٛی

اوؼیذاٟ٘بی ٔحَّٛ دس صشثی اػت ٚ ثب اػتٛاس وشدٖ ٚ اػتحىبْ ثخـیذٖ ثٝ  تشیٗ آ٘تییىی اص لٛی Eذٞذ. ٚیتبٔیٗ ٘ـبٖ ٔی

رب ٚ ثٝ ٔمذاس ٔٙبػت، اص وٓ هشستشیٗ داسٚٞب ٝ غـبء ٌّجَٛ لشٔض، احش ٔحبفظتی دس ٔمبثُ ِٕٞٛیض داؿتٝ ٚ دس كٛست اػتفبدٜ ث

ـٛد. أب ٟٕٔتشیٗ ٚ ٔٛحشتشیٗ ػبُٔ دس دسٔبٖ ایٗ ثیٕبسی ٚ رٌّٛیشی اص ػٛد ایٗ ثیٕبسی ػذْ ٔلشف ثبلبلا ٚ ٔحؼٛة ٔی

 داسٚٞبی غیش ٔزبص اػت.

ثشای ثیوبس پیص هی چِ هطکلاتی  ،ت ػذم دسهبى صحیح ثیوبسی فبٍیسندسصَس.45

 آیذ؟

دس كٛست ػذْ دسٔبٖ ثٝ ٔٛلغ ٚ ٔٙبػت احتٕبَ آػیت ؿذیذ وّیٛی ٚ ایزبد ٘بسػبیی وّیٛی ٚ وٓ خٛ٘ی ؿذیذ ٚ 

 .داسدٚرٛد اص آٖ كذٔبت حبكّٝ 

 

ثشای جلَگیشی اص هسوَهیت داسٍیی، دسٌّگبم هصشف داسٍ ثبیذ ثِ چِ ًکتِ ای .46

 تَجِ کٌیذ؟

ؿیٕیبیی حتٕبً دس ٘ٛس وبفی ثشصؼت سٚی ثؼتٝ ثٙذی سا ٌٔبِؼٝ  دس ٍٞٙبْ ٔلشف داسٚ ٚ یب اػتفبدٜ اص فشآٚسدٜ ٞبی

 ذ خٌش٘بن ثبؿذ.فبدٜ اص داسٚٞب ٚ ٔٛاد ؿیٕیبیی دستبسیىی ٔی تٛإ٘٘ٛدٜ ػپغ ٔلشف ٕ٘بئیذ.اػت

 

فشآٍسدُ ّبی ضَیٌذُ ٍ ثشای جلَگیشی اص هسوَهیت دس ٌّگبم استفبدُ اص هَاد ضیویبیی ٍ .47

 تَجِ ًوَد؟ ثبیذ ثِ چِ ًکتِ ایپبک کٌٌذُ 

.دس ٍٞٙبْ اػتفبدٜ اص ٔٛاد ؿیٕیبیی ٚ فشآٚسدٜ ٞبی ؿٛیٙذٜ ٚ پبن وٙٙذٜ پٙزشٜ ٞب سا ثبص وٙیذ تب ٞٛا ثٝ خٛثی ۰

 دس ٔحیي رشیبٖ داؿتٝ ثبؿذ.

وٙٙذٜ رذاً خٛدداسی وٙیذ.ثخبسات ٚ ٌبصٞبی فشآٚسدٜ ٞبی ػفیذ ثب . اص اختلاى ٔٛاد ؿیٕیبیی ٔب٘ٙذ رٛٞش ٕ٘ه1

 ثؼیبس ػٕی ٚ خفٝ وٙٙذٜ ٔی ثبؿذ. ىتلا٘بؿی اص ایٗ اخ

رشْ ثش ٚ ِِٛٝ ثبصوٗ دس ٔحیي ٞبی دسثؼتٝ ٚ وٛصه ٔب٘ٙذ  ػفیذ وٙٙذٜ، . پغ اص ٔلشف ٔٛاد ؿٛیٙذٜ،6

ػٕی ، تٛلف ٘ىٙیذ صشا وٝ ٌبصٞبی تِٛیذ ؿذٜ دس ایٗ ٔحیي ثذٖٚ تٟٛیٝ ٔٙبػت  ٔىبٖ آٖدػتـٛیی ٚ حٕبْ ثٝ ٞیش ػٙٛاٖ دس 

 ذ.ٙٔی ثبؿ

 -ِجبع آػتیٗ ثّٙذ -اػتفبدٜ اص ٔٛاد ؿیٕیبیی حتٕبً اص ٚػبیُ ٔحبفظت وٙٙذٜ ٔب٘ٙذ دػتىؾ ثّٙذ،وفؾ ٘فٛر ٘بپزیش. هٕٗ 8

 ؿّٛاس ثّٙذ ٚ رٛساة اػتفبدٜ ٕ٘بئیذ.

 

  هٌَکسیذ کشثي چِ ًَع گبصی است؟ .48

ػٛختٟبی لؼیّی ٔب٘ٙذ ثی ٔضٜ ٚ غیش ٔحشن اػت وٝ دس احش ػٛختٗ ٘بلق  ثی ثٛ، ثی سً٘،اػت :  ٔٙٛوؼیذ وشثٗ ٌبصی

 ٘فت،ٌبص،ثٙضیٗ،ٌبصٚئیُ ٚ رغبَ صٛة حبكُ ٔی ؿٛد.

 



 اثتلا ثِ چٌیيجْت جلَگیشی اص هشگجبستشیي هسوَهیت چِ ًَع هسوَهیتی است؟.49

 الضاهی است؟ بتی،تَجِ ثِ چِ ًک یهسوَهیت
پیـٍیشی اص ثشٚص آٖ تٛكیٝ ٞبی ایٕٙی دس ٔؼٕٛٔیت ثب ٔٙٛوؼیذ وشثٗ یىی اص ٔشٌجبستشیٗ ا٘ٛاع ٔؼٕٛٔیت ٞب ٔی ثبؿذ.ثشای 

 ٔٛسد اػتفبدٜ اص ٚػبیُ حشاستی سا سػبیت ٕ٘بییذ.

دس ٍٞٙبْ اػتفبدٜ اص ثخبسی ٞبی ٘فتی ٚ ٌبصی، رٟت پیـٍیشی اص ٔؼٕٛٔیت ثب ٌبص ٔٙٛوؼیذ وشثٗ ،إًیٙبٖ اص *

 ٘لت كحیح ٚ وبسوشد ٔٙبػت دٚدوؾ ٞب اِضأی اػت

اسای تٟٛیٝ ٚ رشیبٖ ٔٙبػت ٞٛا دٚدوؾ تٟٙب دس ٔحیي ٞبیی وٝ داػتفبدٜ اص ثخبسی ٞبی ثذٖٚ * 

جبؿٙذ ٔزبص اػت.اص ثىبس ثشدٖ ایٗ ٚػبیُ دس ٔحیي ٞبی ثؼتٝ ٚ فبلذ رشیبٖ ٞٛا خٛدداسی ٔی

  ٕ٘بییذ.

وبس طَلاًی ثب تػلاین توبس طَلاًی ثب هٌَکسیذ کشثي چیست؟  .51

 ٍیهُ دسکَدکبى چِ ػَاسضی داسد؟ِ گبصهٌَکسیذ کشثي ث

اػتفشاؽ  ػشدسد،ٌیزی ٚ خٛاة آِٛدٌی ٔیجبؿذ.دس ادأٝ تٕبع،فشد ٔؼْٕٛ دصبس تٟٛع، ػلایٓ تٕبع ًٛلا٘ی ثب ٔٙٛوؼیذ وشثٗ،

 وبٞؾ ٞٛؿیبسی ٚ ٔشي ؿٛد. ٔی تٛا٘ذ ػجت COٚ تپؾ لّت ٔی ؿٛد.تٕبع ثب ٔمبدیش ثبلای 
ثشٚص اختلالات سفتبسی ٚ وبٞؾ حبفظٝ ٚ هشیت ٞٛؿی تٕبع ًٛلا٘ی ٔذت ثب ٌبص ٔٙٛوؼیذ وشثٗ ثٛیظٜ دس وٛدوبٖ،ٔی تٛا٘ذ ثب 

 ٕٞشاٜ ثبؿذ.

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 


