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يااي ىٕ ثااٚ ؿااناٛبی فااٞة ثااوای اعااوای ًبهٛاابی هٝىاٗااٚ ، ٝهبيااٚ اى 

ٛ٘اااٞى . آاااواٗ ٝ كاّااازٖ ٝلاكد ٖٓااائٕٞ ٝ ٕاااؾزٔ٘ل ،ٙاااوٝهد كاهك

كهاٛااواف عٜاابٕ ثَاايبهی ىٗاابٕ اىكوااو ؿاانائی ثيْاازواىٛو ْٓااٌَ ٕااؾی 

ايٖ ؽبُذ ٓيزٞاٗل ٍجت فَازگی  ٓلاوٛ ، ٙاؼيلی ، . كيگوی هٗظ ٓی ثوٗل

 .ٞٓی ّٞكٝ كوو ٕؾذ ػٔ ٓؼُِٞيذ

اٍااجبة ٓقزِلاای ًااٚ ثااوای گوٍاا٘گی ٝٗقااٞهكٕ ؿاانا ٛاابی فااٞة ٓٞعااٞك 

كهثَيبهی هَٔذ ٛبی عٜبٕ ػلٙ ٓؾالٝكی . يي ػِذ ػٔلٙ كوو اٍذ. اٍذ

آٜٗاب ٌٓٔاٖ اٍاذ ثؼاٞٗ ؿانا . اى اكواك ٕابؽت ىٓايٖ ٝ صاوٝد ٓای ثبّا٘ل

هٜٞٙ ٝيب رٔجبًٞ ًْذ ٗٔبي٘ل ، ىيوا آٜٗاب اى آٗطويان ٓيزٞاٗ٘ال پاٍٞ ثيْازوی 

ٝيب اكواك كويو ٌٓٔ٘بٍاذ هطؼاٚ ٛابی ًاٞچٌی اى ىٓايٖ ها ثاٚ . آٝهٗلثلٍذ 

كٛوبٗی ثگيوٗل ًٚ كه آٖٗٞهد هَٔذ ىيبك ؽبَٕ ثٚ ٓبُي ىٓيٖ رؼِن ٓی 

 .گيوك

ايااٖ كوااو ثااوای ىٗاابٕ ٍااقذ رواٍااذ ىيااوا كهثَاايبهی فاابٗٞاكٙ ٛااب ىٗاابٕ 

اىٓوكإ ًٔزو ؿانا ٓيقٞهٗال، ثالٕٝ كه ٗظوكاّاذ ايٌ٘اٚ چوالهًٔجٞك ٓاٞاك 

ُنا ْٓاٌلاد گوٍا٘گی ٝ كواو ؿانائی ٛيچگابٙ ًابٓلا . ٓٞعٞك اٍذفٞهاًی 

ؽَ ٗقٞاٛل ّال راب ىٓبٗيٌاٚ ىٓايٖ ٝ ٓ٘ابثغ كيگوثقاٞثی روَايْ ٗگاوكك ٝ ثاٚ 

 .ىٗبٕ َٓبٝی ثٚ ٓوكإ رٞعٚ ْٗٞك

ثب ٝعٞك إٓ ثَيبهی ًبهٛبئيَذ ًٚ ٓوكّ ٓيزٞاٗ٘ل اٗغبّ كٛ٘ل رب ثب هئذ 

ٌاٚ ٓيزٞاٗ٘لثقٞهٗال ، فٞاٛ٘ال ًٔزوؿنای ثٜزوی ثقٞهٗل ٝيب ثاب ٓوالاه ؿنائي

 .رٞاَٗذ هٞد ثگيوٗل

كهىٓبٗيٌاااااٚ ٓاااااوكّ ٛٔاااااٚ هٝىٙ اؽَااااابً گوٍااااا٘گی ٗلاّااااازٚ ثبّااااا٘ل، 

ثيْزوهبكهفٞاٛ٘ل ّل رب كهٓٞهك ٗيبىٓ٘لی ٛابی فابٗٞاكٙ ٛاب ٝ عٞآاغ فاٞك 

 .كٌوٗٔٞكٙ ٝ ثوای رـييو ًبه ٓي٘ٔبي٘ل

 

 

 
 خٞسدٕ

 ثشاي

 فعث

 خٞة
 

  كهٕٞهريٌٚ ٓوكّ ؿناي فٞة ٝ ًبكي

ثواي فٞهكٕ كاّزٚ ثبّ٘ل، ثَيبهي 

 .اٗل ٝهبيٚ ّٞكآواٗ ٓيزٞ

 

 فٞهكٕ ثوای ٕؾذ ثٜزو
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كهثَاايبهی هَاأذ ٛاابی عٜاابٕ ، اًضوٓااوكّ يااي ؿاانای إااِی ٝ اهىإ 

ثااب اهرجاابٛ ثااٚ . هئااذ ها روويجاابً كه ٛوٓورجااٚ ؿاانا فااٞهكٕ اٍاازلبكٙ ٓي٘ٔبي٘اال

ٓ٘طوااٚ ايااٖ ؿاانا ٌٓٔااٖ اٍااذ ثااوٗظ، عٞاهی،اهىٕ،گ٘االّ، ًَاابٝا، ًچاابُٞ 

Breadfruit (ٓيااٞٙ ٗااٞػی كهفااذ ًااٚ كه عيايواٝهياابًٗٞ آهاّ ٓيوٝياال) ٝ

Plantain ؿنای ٛبی إاِی اًضاواً ٙاوٝهيبد ؿانائی هٝىاٗاٚ ثالٕ . ثبّل

اىآٗغبئيٌااٚ ثااٚ رٜ٘اابئی ؿاانای إااِی ثااوای ٕااؾذ ٓ٘اال .ها رٜيااٚ ٓاای ٗٔبي٘اال

ٗگٜلاّزٖ يي ّقٔ ًبكی ٗٔيجبّل كيگوؿناٛبی ًٌٔی ثوای رٜياٚ پاوٝريٖ 

ًٚ كه ٓؾبكظذ ٝ )ٝيزبٓيٖ ٛب ٝ ٓ٘واٍ ٛب ( ًٚ ٗٔٞی ثلٕ ها ًٔي ٓي٘ٔبيل)

ًااٚ ثااٚ ثاالٕ هااٞد يااب ) ٝ ّااؾٔيبد ّٝاايوي٘ی ٛااب ( ثاالٕ ًٔااي ٓي٘ٔبي٘االرااوٓيْ 

 .ٙوٝهد ٓيجبّ٘ل( اٗوژی ٓيلٛ٘ل

 

 

ٓبٗ٘ال ثؼٚای . ٕؾی رويٖ هژيْ ؿنائی ّبَٓ ؿناٛبی ٓقزِق ٓی ثبّل

ؿناٛبی پوٝريٖ كاهٝ ٓيٞٙ ٛب ٝ ٍجييغبد ًاٚ ؿ٘ای اىٝيزابٓيٖ ٛاب ٝٓ٘اواٍ 

ي٘ی ٛب ٙوٝهد كاهيال ّٔب رٜ٘ب ثٚ ٓولاهًٔی ّؾٔيبد يب ّيو.ٛب ٓی ثبّ٘ل

آب اگو ّأب كهثلٍاذ آٝهكٕ ٓوالاهًبكی ؿانا ْٓاٌَ كاهيلثٜزواٍاذ ٓوالاه 

 .ثَيبهًٔی ؿنای ّيوي٘ی كاه هٝؿٖ كاه ها ثقٞهيل

  رـني فٞة يؼ٘ي فٞهكٕ ؿناي

ًبكي ٝ اٗٞاع فٞة ؿناٛب ثواي 

ْٗٞٝٗٔبي ثلٕ ، ٕؾزٔ٘لي ٝ 

 .ٓغبكُٚ ثوٙل آواٗ

ؿزاٛبي افِي ٝ ؿزاٛبي 

 ًٌٔي
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 ٝیحبٓيٖ ٛب ٓ٘شاٍ ٛبی ْٜٓ 

پاا٘ظ ٝيزاابٓيٖ ٝ ٓ٘ااواٍ ٜٓااْ ٓٞعااٞك اٍااذ ًااٚ ىٗاابٕ ثقٖااٞٓ كهىٓاابٕ 

 .ٜٗب ٙوٝهد كاهٗلؽبِٓگی ٝ رـنی ٛلَ اىپَزبٕ ثٚ آ

 .Aآٖٛ،كُٞيي اٍيل ، ًَِيْ ،آيٞكيٖ ٝ ٝيزبٓيٖ : ػجبهر٘ل اى 5ايٖ 

آٛااٖ ثااوای ٕااؾزٔ٘لی فاإٞ ٝ عِااٞگيوی ا ىًٔقااٞٗی ٙااوٝهد :آٛااٖ

اٍاااذ ياااي ىٕ كهعويااابٕ ىٗااالگی ثقٖاااٞٓ كهٍااابٍ ٛبئيٌاااٚ فاااٞٗوييی 

ٓااابٛٞاهكاهك ٝكهعويااابٕ ؽااابِٓگی ٙاااوٝهد كاهك راااب ٓوااالاه ىيااابكی آٛاااٖ 

 .ثگيوك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 :ل ٓٞعٞك اٍذ اگويويآٖٛ ثگ یْزويٓولاه ث یٌ٘ٚ ؽزيآٌبٕ ا

 اگوئٌوالاه ثبكٗغابٕ هٝٓاای ، آة . ؿانا هاكهكياگ ٛابی كِايی پقزاٚ ٗٔبئيال

( ًاااٚ ٓوااالاه ىيااابكی ٝيزااابٓيٖ س كاهٗااال) ُئٞياااب ٗااابهٗظ 

كهؿاانا ٛ٘گاابّ پقاازٖ ػاالاٝٙ ٗٔبئياال ٓواالاه ثيْاازوی آٛااٖ 

 .اىكيگ ثٚ ؿنا اٗزوبٍ ٓی ثبثل

 ٓبٗ٘ل يي ٓايـ آٛ٘ای يبٗؼاَ ---ٚ پبى آٖٛ يي پبهچ

اٍپ ها ثالافَ كياگ ثيبٗلاىيال اياٖ ٓايـ ياب ٗؼاَ ثبيال اى 

آٖٛ فبُٔ ٍابفزٚ ّالٙ ثبّالٗٚ اىروًيات آٛاٖ ٝكِاياد 

 .كيگو

  يااي پبهچااٚ پاابى آٛااٖ فاابُٔ ٓبٗ٘اال ٓاايـ آٛ٘اای ها

كاهك ثاوای چ٘ال كهيي گيلاً ايٌٚ ٓولاهًٔی آة ُئاٞ 

ٞ ّاوثذ ٍابفزٚ ٍبػذ ثگناهيل ثؼالاً اىاياٖ آة ُئا

 .ثّ٘ٞيل

:ایٖ ؿزا ٛب ٓوذاس صیبدي آٖٛ داسٗذ  

 

  

  

  

 

  ٖٛثَيبهفٞة اٍذ ًٚ ؿناٛبي آ

كاه ها ثب ٓيٞٙ ٛبي فبٗلإ ٍزوًٝ يب 

ايٖ ٛب ؽبٝي . ثبكٗغبٕ هٝٓي ثقٞهيل

ٝيزبٓيٖ س ثٞكٙ ًٚ ثلٕ ها ًٔي ٓي٘ٔبيل 

 .آٖٛ ؿنا ها رُٞيل ٗٔبيلرب ٓولاه ثيْزو
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 (Folate)كُٞيي اعيذ

ثلٕ ثوای ٍبفزٖ ؽغواد فٕٞ ٕاؾزٔ٘لثٚ كُٞياي اٍايل ٙاوٝهد كاهك 

ًٔجٞك كُٞيي اٍيل ٍجت ًٔقٞٗی كهىٗبٕ ٝ ٌْٓلاد ّليل كه اٛلابٍ ٗاٞىاك 

ُياي اٍاايل ثقٖاٞٓ كهعويابٕ ؽاابِٓگی ُانا گااوكزٖ ٓوالاهًبكی كٞ. ٓيگاوكك

 :ٓ٘بثغ فٞة كُٞيي اٍيل ػجبهر٘ل اى. ْٜٓ اٍذ 

 

 

 

 

 

 

 

ٛاوًٌ ثاوای روٞياذ اٍازقٞإ ٛاب ٝكٗالإ ٛابی فاٞك ثاٚ ًَِايْ :ًِغايْ 

ثااوػلاٝٙ ىٗاابٕ ٝ كفزااوإ ثااٚ ًَِاايْ اٙاابكی ٙااوٝهد . ٙااوٝهد كاهك

 :كاهٗل

  كهكٝهإ ٛلُٞيااذ ًَِاايْ ًٔااي ٓي٘ٔبياال ًااٚ ُگااٖ فبٕااوٙ ثااٚ اٗاالاى ٙ

 .ًبكی ْٗٞٝ ٗٔب ً٘ل رب كهىٓبٕ ثِٞؽ ثزٞاٗل ثٖٞهد ٖٕٓٞٝ ٝلاكد ٗٔبيل

  كهعويبٕ ؽبِٓگی يي فبْٗ ؽبِٓاٚ ثاٚ ًَِايْ ًابكی ٙاوٝهد كاهك راب

 یوا هاٞفٞكّا یاٍازقٞإ ٛاب ٝكٗالإ ٛابٛلاَ ًٔاي ٗٔاٞكٙ ٝ یهّل اٍزقٞإ ٛبثوای 

 .ٗگٜلاهك

 هيَذٙوٝرـنی ٛلَ اىپَزبٕ ًَِيْ ثوای ٍبفزٚ ّلٕ ّيو پَزبٕ كه  

  كهعوياابٕ ٓزٍٞااٜ ػٔااوٝ پيااوی ًَِاايْ ثااوای عِااٞگيوی اى ٙااؼيلی

 .ٙوٝهی اٍذ(  Osteoporosis)اٍزقٞإ ٛب 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .اكيايِ ٓولاهًَِيْ ايٌٚ اى ؿنا ثلٍذ ٓيبٝهيلثوای 

 ٝ ٕچ٘اال ٍاابػذ  یٔااٞثوايب آة ُيااٖ ٍااوًٚ يرقااْ ها كهثاا یبپٍٞااذ ٛاابياٍاازقٞا

 .ليگو ػلاٝٙ ٗٔبئيك یٛبب ؿنايغ ها كهٍٞپ يٖ ٓبيل ٝثؼلا ايثگناه

  ًٙٔاای آة ُئاٞ ، ٍااوًٚ ٝياب ثبكٗغاابٕ هٝٓای ها ٛ٘گاابّ پقزااٚ ياي اٗالاى

 .ٗٔٞكٕ گّٞذ ٛبی اٍزقٞإ كاهكه كيگ ثيبٗلاىيل

  ٛٞپٍٞذ ٛبی رقْ ها ٓيلٙ ٗٔٞكٙ ٝثٌَْ پٞكه كهؿاناٛبی فاٞك ٓقِا

 .ٗٔبئيل

  ٚكافااااااااااَ ٗٔبئياااااااااال( آٛااااااااااي )عااااااااااٞاهی ها كه ىيااااااااااو چٞٗاااااااااا.

 

  ؿنا ٛب ها ثواي ٓلد ٛٞلاٗي

چٕٞ ايٌ٘به ثبػش  پقزٚ ٗ٘ٔبئيل

رقويت كُٞيي اٍيل ٝ ٝيزبٓيٖ ٛبي 

 .كيگوٓيْٞك

 ٙؼيلي اٍزقٞإ ٛب
 

 

ّااؼبع آكزاابة ثااٚ ّاأب ًٔااي  

فٞاٛل ًوكرب اىًَِايْ ثٜزاو 

ًّٞاااااِ . اٍااااازلبكٙ ٗٔبئيااااال

كهيواٚ ٛاو  15ٗٔبئيل راب اهالا 

هٝى كه ىيااو ّااؼبع آكزاابة 

ثقاابٛو كاّاازٚ . هااوا هگيوياال

ثبّااايل ًاااٚ رٜ٘اااب ثياااوٕٝ اى 

ٓ٘اايٍ ثااٞكٕ ًاابكي ٗٔيجبّاال 

آكزااابة ثبيااال ثاااٚ عِااال ّاااؼبع 

 .رٔبً َٓويْ كاّزٚ ثبّل
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 آیٞدیٖ

ٓوبثااَ گِااٞ ًااٚ ث٘اابّ  یآٓاالٕ ثوعَاازگه ؿاانا اى ثٞعااٞك ٓٞعٞكيااذ آيااٞكيٖ ك

. ياابك ٓيْااٞك ْٝٓااٌلاد كيگوٓوثااٞٛ عِااٞگيوی ٓي٘ٔبياال (Goiter)عاابؿٞه

اگويااي ىٕ كهعوياابٕ ؽاابِٓگی ٓواالاهًبكی آيااٞكيٖ ٗگيااوك ، ٛلااَ ٝی ػواات 

عبؿٞه ٝػوت ٓبٗالگی ػوِای ثيْزوكهٍابؽبری . ٓبٗلگی ػوِی فٞاٛل كاّذ

آٜٗب آياٞكيٖ ثاٚ ٓوالاه ی ب ؿناي، آة ٝ كهفبى یؼياٍذ ًٚ ثٖٞهد ٛجٓؼٍٔٞ 

 .ًْ ٝعٞك كاهك

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ّأب ْٓاٌَ ثبّال ٝ  یكٞم اُنًو ثاوا یٖ كاه ٝؿناٛبيٞكيلا ٗٔٞكٕ ٗٔي آياگوپ

كهٓ٘طوٚ ّٔب ٓٞعٞك ثبّل، ثب ٓوبٓابد  یػوِ یٓوٗ عبؿٞهٝ ػوت ٓبٗلگ ب اگوي

ٖ ها يٞكياآ بديّأبهٝؿ٘زٞاٗ٘ال ثاب يب ٓيال ًاٚ آيافاٞك ٓطاوػ ٗٔبئ یػبٓٚ ٓؾِ ٕؾذ

ٚ ياٖ ٓٞاك ها رٜئّب ا یاگوٗزٞاٗ٘ل ثوا. ٘ليٚ ٗٔبيذ ها رٜيٞكيبد آيب ىههيٝ ن كٖٛياىٛو

ٌاٚ اؿِجابً يي ايٍاپز یي اٗزاي) Polyvidone iodineٖ كهفبٗٚ اىيٞكيٓؾٍِٞ آيي .٘ل يٗٔب

ٖ كهٛاو يٞكياگاواّ آ یِٓا 6ٖ ٓؾِاٍٞ ياا. ل يثَبى( ٓٞعٞك اٍذ  یٓؾِ یٛب كه كٝافبٗٚ

 .ليّٗٞ یٖ ثوايٞكيٍبفزٖ ٓؾٍِٞ آ عٜذ. هطوٙ كاهك

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (Vit.A)ٝیحبٓيٖ آ 

آاواٗ ها  یٗٔاٞكٙ ٝٓغبكُاٚ ثوٙال ثؼٚا یويعِاٞگ یٖ آ اىّت ًٞهيزبٓيٝ

ثَيبهی فبْٗ ٛبی ؽبِٓاٚ ْٓاٌلاد ّاجٌٞهی كاهٗل،ًاٚ ٌٓٔاٖ ثالإ . لي٘ٔبئًي ٓ

عٞك كاّازٚ ٓؼ٘ی ثبّل ًٚ هجَ ا ى ؽبِٓگی كه هژيْ ؿنائی آٜٗب ًٔجٞك ٝيزبٓيٖ آ ٝ

ايااٖ ْٓااٌَ ْٗاابٕ ٓيلٛاال ًااٚ كهعوياابٕ ؽاابِٓگی ٙااوٝهد ثاالٕ . اٍااذ 

 .اكيايِ ٓی يبثل

ًٔجٞك ٝيزبٓيٖ آ ٛٔچ٘بٕ ٍجت ًٞهی اٛلبٍ ٓيْٞك ثب فٞهكٕ ؿاناٛبی 

ؿ٘اای اىٝيزاابٓيٖ آ كهكهعوياابٕ ؽاابِٓگی يااي ىٕ ٓيزٞاٗاال ٓواالاه ٝيزاابٓيٖ آ 

 .ٛلايوا ًٚ ٛلَ ٝی اى ٛوين ّيو پَزبٕ ثلٍذ ٓيبٝهك اكيايِ ك

 

آٍبٗزويٖ ٛويوٚ ثلٍذ آٝهكٕ ٓولاه ًبكي آيٞكيٖ ، اٍزلبكٙ اى ٗٔاي آياٞكيٖ كاه اٍاذ ٝثؼاٞٗ ٗٔاي ٛابي ػابكي ٝ ياب ّأب ٓيزٞاٗيال ًٔاي 

 (ثٖٞهد ربىٙ ٝيب فْي )اىيٖ ؿنا ٛب ها ثقٞهيل 

  ؽِيٕٝ ثؾوي 

 ٓبٛي. 

   ٗجبربد ثؾوي 

 

 Cassava  َبٝا  

 ْ ِ  

 

  ٍٖٞآٍبٗزويٖ ٛويوٚ ؽ

آيٞكيٖ ًبكي اٍزلبكٙ اى ٗٔي 

آيٞكيٖ كاه اٍذ ثؼٞٗ ٗٔي 

 .ػبكي

 .يي هطوٙ اىپُٞيٞيلٕٝ آيٞكيٖ ها ثٚ إٓ ػلاٝٙ ٗٔبئيل-2چٜبه گيلاً آة آّبٓيلٗي پبى ها                                             -1

 .كه يي عي يب ظوف ثويييل

 

 

 

 

 ٚ ؽواهد اربم ٝ كهيي ظوف ربهيي آيٞكيٖ  ها كهكهع

 .ٗگٜلاهي ٝيب اىهّٝ٘ي آٗوا ٓؾبكظٚ ٗٔبئيل

كهٓ٘بٛوي ًٚ آيٞكيٖ ٛجيؼي ًْ 

 7اٍذ ٛوًَيٌٚ ثبلارو اىٍٖ 

ٍبُٚ ثبّل ثبيل ٛوٛلزٚ يي گيلاً 

اىيٖ ٓبيغ آيٞكيٖ كاه ها كهرٔبّ 

ػٔو ثّ٘ٞل ايٌ٘به ثقٖٞٓ 

ثواي فبْٗ ٛبي ؽبِٓٚ ٝ اٛلبٍ 

.ْٜٓ اٍذ  

 

ٍجييغبد كاهاي هٗگ ريوٙ ٝكاهاي 

ثوگ ٍجيٝ ٛٔچ٘بٕ ثؼٚي ٓيٞٙ 

ٛبي ٗبهٗغي هٗگ ؿ٘ي اىٝيزبٓيٖ آ 

 .ٓيجبّ٘ل
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. ىٓبٗيٌٚ ٓولاه پٍٞ ٓؾلٝك ثبّل ، ْٜٓ اٍذ ًٚ ػبهلاٗٚ ٖٓاوف گاوكك 

كهي٘غب ثؼٚی پيْٜ٘بكاری ثوای ؽٍٖٞ ٓوالاه ثيْازو ٝيزابٓيٖ ٛاب ، ٓ٘اواٍ 

 .ٛب ٝپوٝريٖ ٛب ثٚ هئذ ًٔزو رنًو كاكٙ ٓيْٞك

ُٞثيب ٛب ، ٗقٞك ٛب ، ػلً ٝ ؿناٛبی ْٓبثٚ كيگو .  ؿناٛبی پوٝري٘ی .1

اگوآٜٗب . يي ٓ٘جغ فٞة ٝاهىإ پوٝريٖ ٓججبّ٘ل( ًٚ ؽجٞثبد گلزٚ ٓيْٞٗل) 

ها هجاَ اى پقازٖ ثگناهياال ًاٚ عٞاٗااٚ ثيٗ٘ال، ٝيزابٓيٖ ٛاابی ثيْازوی فٞاٛ٘اال 

ٛويواٚ  168ٕالؾٚ )رقْ اهىاٗزاويٖ ٓ٘جاغ پاوٝريٖ ؽياٞاٗی ٓيجبّال. كاّذ 

عگو، كٍ ، گوكٙ ، فٕٞ ٝٓبٛی (. ى پٍٞذ رقْ ٗيي كيلٙ ّٞكٛبی اٍزلبكٙ ا

 .اؿِجبً اهىاٗزو اى كيگوگّٞذ ٛب ثٞكٙ ٝ ثٜٔبٕ اٗلاىٙ ٓـنی ٓيجبّ٘ل

ثاوٗظ، گ٘الّ ٝ كيگوؿِاٚ عابد كهٕاٞهريٌٚ كهٛ٘گابّ آهك . ؿِٚ عبد .2

 .ٗٔٞكٕ پٍٞذ فبهعی آٜٗب كٝهٍبفزٚ ْٗٞك ، ثيْزوٓـنی اٗل

ًاٚ ثؼال اىعٔاغ آٝهی ٓياٞٙ ٛاب ٝ ٛوهاله ىٝكرو. ٓيٞٙ ٛب ٍٝجييغبد .3

ثاوای مفياوٙ . ٍجيی ٛب فٞهكٙ ّاٞٗل ثٜٔابٕ اٗالاىٙ ثيْازوٓـنی ٓای ثبّا٘ل

ٗٔٞكٕ آٜٗب ها كه يي عبی ٍوك ٝربهيي ٗگٜلاهيل رب ٝيزبٓيٖ ٛبی آٜٗب ؽلع 

گوكٗل، ٍجيی ٛب ها رب ؽل ٌٖٓٔ ثب ٓولاهًٔزوآة ثپييل ، چإٞ ٝيزابٓيٖ ٛاب 

ثؼاالا آة آٜٗااب ها كهٍااٞپ يااب ّااٞهثب . ث٘االكهعوياابٕ پقاازٖ ثااٚ آة اٗزواابٍ ٓييب

ػلاٝٙ ٗٔٞكٙ ٝيب آٜٗب ها ثّ٘ٞيل ثوگ ٛبی ٍقذ فبهعی ٝيب هَٔذ ثابلائی 

ٍااجييغبری ٓبٗ٘اال ىهكى ٝيااب گِپاای ٓواالاهىيبكی ٝيزاابٓيٖ كاّاازٚ ٝ ٓيزٞاٗ٘اال 

ٛٞهٓضاابٍ ثااوگ ٛاابی . ثااوای رٜيااٚ يااي ٍااٞپ ٓلياال ٝ ٕااؾی اٍاازلبكٙ ّااٞٗل

Cassava  ٕپااوٝريٖ ٝٝيزاابٓيٖ ٛاابی ثيْاازوی ٓورجااٚ  7َٗااجذ ثااٚ هيْااٚ آ

ؿ٘ای اى ٝيزابٓيٖ س ٝ ( ٝؽْای)ثَيبهی ٓيٞٙ ٛب ٝ كاٗٚ ٛابی ًاٞٛی . كاهك

ّيوي٘ی ٛبی ٛجيؼی ثٞكٙ ٝٓيزٞاٗ٘ل ٝيزابٓيٖ ٛاب ٝ اٗاوژی اٙابكی ها رُٞيال 

 .ٗٔبي٘ل

اياٖ ٛاب ثبيال كهياي عابی ٍاوك ٝربهياي .ّيو ٝٓؾٖٞلاد ّايو .4

و ً٘٘االٙ ثاالٕ ٝ ايااٖ ٛااب ؿ٘اای ا ىپااوٝريٖ ٛاابی رؼٔياا. ٗگٜاالاهی ّااٞٗل

 .ًَِيْ ٓی ثبّ٘ل

اؽزواى اى ٖٓوف پٍٞ ثوای فويل ؿناٛبی ثَزٚ ث٘لی ّالٙ ٝ  .5

ٝيزبٓيٖ ٛب اگوٝاُليٖ ٓولاهپُٞی ها ًٚ اؿِجبً ثوای فويلاهی ّيوي٘ی 

ٖٓااوف ٓي٘ٔبي٘اال،ثوای فويلؿااناٛبی (ًًٞااب ٝكبٗزااب)ٛااب ّٝٗٞاابثٚ ٛااب 

فاااٞة ٝٓـااانی ثٖٔاااوف ثوٍااابٗ٘ل،اٛلبٍ آٜٗاااب ثاااب ػااايٖ ٓوااالاهپٍٞ 

 .زٔ٘ل رو فٞاٛ٘ل ثٞكٕؾ

اىآٗغبئيٌٚ ثيْزوٓوكّ ٓيزٞاٗ٘ل ٝيزابٓيٖ ٛابی ٓاٞهك ٙاوٝهد ها 

اىؿنا ٛب ثلٍذ آٝهٗل، ثٜزوفٞاٛلثٞك رب ثؼٞٗ فويالاهی ربثِياذ ٝ 

آپٍٞ ٛب پٍٞ ها ثوای فويلاهی ؿانا ٛابی فاٞة ٝ ٓـانی ٖٓاوف 

پاٌ ثٜزاو . اگو ثبيل ٝيزبٓيٖ ٛبی رٜيٚ ّلٙ ها فويلاهی ٗٔبيال. ٗٔبي٘ل

ًٚ ربثِيذ ٛبی آٗوا ثيگويل چٕٞ رابصيو إٓ َٓابٝی رابصيو آپاٍٞ  اٍذ

 .اٍذ ٝهئذ إٓ اهىاٗزو ٓی ثبّل

 

 خٞسدٕ ثٜحش ثب پٍٞ کٔحش

 

ّٔب ٓيزٞاٗيل ٓولاه ثيْزو ٓٞاك ؿنايی فٞة ثب ػيٖ 

 ٓولاه پٍٞ ثؼٞٗ ؿنا ٛبی ثَزٚ ث٘لی ّلٙ ثقيوك
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كهثَايبهی ٓ٘اابٛن عٜاابٕ ػ٘ؼ٘اابد ٝػوبيال ٓؼي٘اای كهٓااٞهك ىٗاابٕ ٝ ؿاانا 

 .ٝعٞك كاهك

 :ٛٞه ٓضبٍ. ًٚ ثيْزوٓٚو اٗل رب ٓليل 

ايٖ ٓٞٙٞع ٝاهؼيذ ٗلاهك ًٚ كفزاوإ َٗاجذ ثاٚ پَاوإ ؿانای ًٔزاوی 

هد كاهٗلثؼٚاااای ٓااااوكّ ػوياااالٙ كاهٗاااال ًااااٚ پَااااوإ ثااااٚ ؿاااانای ٙااااوٝ

كهثَاايبهی عٞآااغ : ٓگااو ايااٖ ٓااوكّ كهاّاازجبٙ اٗاال. ثيْزوٙااوٝهد كاهٗاال 

اگوىٗااابٕ ثيْااازواى ٓاااوكإ ًبهٗ٘ٔبي٘ااال اهااالاً ثاااٚ اٗااالاىٙ آٜٗاااب ًبهٓي٘ٔبي٘ااال ٝ 

 . ٙوٝهد كاهٗل ًٚ ٕؾزٔ٘ل ثبّ٘ل

ٙ ثبّال ، كفزوإ ٕؾزٔ٘ل ٝ آٜٗبئيٌاٚ كهىٓابٕ ٛلُٞياذ فاٞة رـانی ّال

ًٝبه ثٖٞهد ىٗبٕ ٕؾزٔ٘ل هّل ٓی ٗٔبي٘ل ٝ ٌْٓلاد ًٔزوی كه ٌٓزت  

ايٖ ٝاهؼيذ ٗلاهك ًٚ ىٗبٕ ثبيل كهٛ٘گبّ ؽابِٓگی ٝ ياب رـانی  .فٞاٛ٘ل كاّذ

 .ٕٗٔٞ ٛلَ اى پَزبٕ پوٛيي ؿنائی كاّزٚ ثبّ٘ل

كهثؼٚی عٞآغ ٓوكّ ػويلٙ كاهٗل ًٚ يي ىٕ ثبيل كهىٓبٕ ٛبی ٓقزِق 

كٕ ؿاااناٛبی ٓؼي٘ااای ٓبٗ٘ااال ُٞثياااب ، رقاااْ ، گّٞاااذ ، ؽيااابد فاااٞك اىفاااٞه

 .ٓؾٖٞلاد ّيو گّٞذ، ٓبٛی ، ٓيٞٙ ٛب ٝ يب ٍجييغبد پوٛيي ٗٔبيل

ايااٖ ىٓاابٕ ٛااب ٌٓٔااٖ اٍااذ ّاابَٓ فااٞٗوييی ٓاابٛٞاه ، ؽاابِٓگی ، ككؼزاابً 

ثؼلاى ٝلاكد كهىٓبٗيٌٚ ٛلَ ها اىپَزبٕ رـانی ٓای ٗٔبي٘ال ٝياب ىٓابٕ هطاغ 

ٓگوياااي ىٕ ثااٚ رٔااابّ اياااٖ ؿاااناٛب . ثبّااال( يبئَااگی)ًبٓااَ ػااابكد ٓااابٛٞاه 

ثقٖاااٞٓ كهىٓااابٕ ؽااابِٓگی ٝرـااانی ٛلاااَ اىپَااازبٕ ، ٙاااوٝهد كاهك 

 .ٝپوٛيي اىآٜٗب ٓيزٞاٗل ٍجت ٙؼيلی ، آواٗ ٝؽزی ٓوگ گوكك

ياي . ايٖ ٝاهؼيذ ٗلاهك ًٚ يي ىٕ ثبيال اثزالا ثاٚ فابٗٞاكٙ فاٞك ؿانا ثلٛال 

ٚاابی ىٕ ثؼٚاای اٝهاابد كٌااو ٓاای ٗٔبياال رااب ثبياال هجااَ اىفااٞكُ ثااٚ كيگواػ

 .فبٗٞاكٙ ؿنا ثلٛل

اٝ ثؼاال اىٍيوّاالٕ كيگااوإ ؿاانائی ها ًااٚ ثبهئبٗاالٙ اٍااذ ٓاای فااٞهك ٝ 

ايٌ٘بهٛيچگابٙ . اؿِجبً ثٚ اٗلاىٙ كيگواػٚبی فبٗٞاكٙ ؿانا ثاوايِ ٗٔای هٍال

. ٝ ىٓبٗيٌااٚ يااي ىٕ ؽبِٓااٚ ثااٞكٙ ٝياابٝلاكد ًااوكٙ ثبّاال. ٕااؾی ٗٔاای ثبّاال

 .ايٌ٘بهٓيزٞاٗل ٓٚو ثبّل

ٕ ًٔي ٗٔی ٗٔبيل ًٚ فٞة ؿنا اگويي فبٗٞاكٙ ثوای يي ى

ٓااب اٝها رْااٞين ٓاای ٗٔاابئيْ رااب ًاابهی ثٌ٘اال ًااٚ ؽزٔاابً . ثقااٞهك

ؿنای ًابكی ثقاٞهك ٌٓٔاٖ اٍاذ اٝ ٙاوٝهد پيلاً٘ال ًاٚ كه 

ٛ٘گبّ پقزٖ ئٌولاه ؿنا ها ٓقلی ٗٔٞكٙ ٝ ىٓبٗيٌٚ ّٞٛوُ 

ايٖ ٝاهؼياذ ٗالاهك ًاٚ . فبهط اى ٓ٘يٍ اٍذ ، آٜٗب ها ثقٞهك

 .اك ٕؾزٔ٘ل ثٚ ؿنا ٙوٝهد كاهٗلاكواك ٓوي٘ ًٔزو اىاكو

ؿاانای فااٞة ٗااٚ رٜ٘ااب ا ىآااواٗ عِااٞگيوی ٓي٘ٔبياال ثٌِااٚ 

ٛٔچ٘بٕ ثٚ كوك ٓوي٘ ًٔي ٓي٘ٔبيل راب ٓوبثاَ ٓاوٗ ٓغبكُاٚ 

ثٖاااٞهد ياااي هااابٕٗٞ . ٗٔاااٞكٙ ٝكٝثااابهٙ ٕاااؾذ يااابة گاااوكك

ػٔااٞٓی ػاايٖ ؿناٛبئيٌااٚ ثااوای اكااواك ٕااؾزٔ٘ل فااٞة اٍااذ 

 .ىّ اٍذىٓبٗيٌٚ ٓوي٘ ٓی ّٞٗل ٗييثوايْبٕ فٞة ٝلا

ٗظشیبت ٓنش دسٓٞسد 

 خٞسدٕ ؿزا
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چٕٞ ىٗبٕ ٝ كفزوإ اؿِجبً َٗجذ ثٚ ٙوٝهد فاٞيِ ؿانای ًٔزوٓاٞاك 

كهي٘غاب ثؼٚای . ٓـنی ًٔزو ٓيگيوٗل، ثيْزوآٌبٕ كاهك ًاٚ ٓاوي٘ گوكٗال

 .آواٗ ٓؼٍٔٞ ًٚ اى ٍجت كوو ؿنائی ثٞعٞك ٓيبيل رنًوكاكٙ ٓيْٞك

 :ٗیًٔخٞ

ايٖ ؽبُاذ ىٓابٗی هؿ . ًَيٌٚ ًٔقٕٞ ثبّل ٙؼيلی فٞك كاهك. ًٔقٞٗی

ٓيلٛل ًٚ ؽغواد ٍوؿ فٕٞ ثَوػذ ثيْازوی َٗاجذ ثاٚ رُٞيال إٓ اى ثالٕ 

چإٞ ىٗاابٕ كه فاٞٗوييی ٓاابٛٞاه فااٞيِ . فابهط ّاالٙ ٝياب رقوياات گوكٗاال

ئٌولاه فٕٞ ها اى كٍذ ٓيلٛ٘ل ث٘ابءً ًٔقاٞٗی اؿِجابً كهىٗبٗيٌاٚ ثايٖ ٍا٘يٖ 

ؽلٝك . هواه كاهٗل كيلٙ ٓيْٞك ( هطغ ًبَٓ ػبكد ٓبٛٞاه) يبئَگی  ثِٞؽ رب

ٖٗق ىٗبٕ ؽبِٓٚ عٜبٕ ًٔقٕٞ اٗل ، ىياوا آٜٗاب ٙاوٝهد كاهٗال راب فإٞ 

 .اٙبكی ها ثوای ٛلَ كه ؽبٍ هّل فٞك رٜيٚ ٗٔبي٘ل

ًٔقٞٗی يي ٓويٚای ٝفايْ اٍاذ اياٖ ؽبُاذ ٍاجت ٓای ّاٞك راب ياي ىٕ 

ٔچ٘ااابٕ هٝی هااالهد ًاااب ه ٝ ٛ. ثيْااازو ثاااٚ آاااواٗ كيگاااو ٖٓااابة گاااوكك

ىٗاابٕ ًٔقاإٞ ثَاايبه آٌاابٕ كاهك ًااٚ .ٝآٓااٞىُ ٝی ٗيااي راابصيو ٓاای ٗٔبياال

 .كهىٓبٕ ٝلاكد فٞٗوييی ّليل كاّزٚ ٝ ؽزی ثٔيوٗل

 ػلایْ 

  هٗگ پويلگی هَٔذ كافِی پِي ٛب ، ىثبٕ ٝٗبفٖ ٛب. 

 ٙؼيلی ٝ اؽَبً فَزگی ىيبك. 

  ٍاااوچوفی ، ثقٖاااٞٓ ىٓبٗيٌاااٚ اى ياااي ؽبُاااذ َْٗااازٚ ياااب ؽبُاااذ

 .هاىًْيلٙ ثوٓی فييكك

  ٕ(ٙيبع ّؼٞه) ؿِ ًوك 

 ٗلٌ ًٞربٛی. 

 ر٘لٌ ٍويغ. 

 

 

 

 

 :اعجبة ًٔخٞٗی
ػِاذ ثَايبه ٓؼٔااٍٞ ًٔقاٞٗی ٗقااٞهكٕ ؿاناٛبی ؿ٘ای اى آٛااٖ ٓيجبّال ، چاإٞ 

كيگواٍاجبة ػجبهر٘ال . آٖٛ ثوای ٍبفزٚ ّلٕ ؽغواد ٍوؿ فٕٞ ٙوٝهد اٍاذ

 :اى

 ْٞكيت ؽغواد ٍوؿ فٕٞ ٓيب ًٚ ٍجت رقويٓلاه. 

  بع فٕٞيٓقزِق ٙاٗٞاع. 

 ب ي یِٚ كافَ هؽٔيي ٍٝي)بكيٓبٛٞاهى یييفٞٗوIUD ٓیييزٞاٗال فاٞٗوي 

 .(ل رو ٍبىكيها ّل

 َٝلاكد ٛل. 

  ب ًوّ ٛبيذ ٛب ياى ٍجت پبهاى(  یياٗزويك)اٍٜبلاد فٞٗلاه. 

 اىىفْ ٓؼلٙ یييفٞٗو. 

 كاّاااااااااااااازٚ ثبّاااااااااااااال یييبك فااااااااااااااٞٗويااااااااااااااٌااااااااااااااٚ ىيي ىفٔياااااااااااااا.

كوشجـزي ٓيحٞاٗذ 

 ك ؽٞدعجت آشا
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 :جذاٝی ٝ ٝهبیٚ

  ٝيبًوّ ٛب ٍاجت ًٔقاٞٗی ّأب ّالٙ ثبّا٘ل، اگوٓلاهيب يب پبهاىيذ ٛب

 .ايٖ آواٗ ها كههلّ اٍٝ رلاٝی ٗٔبئيل

 كيااالٙ  167ٕااالؾٚ )ؿاااناٛبئی ها ثقٞهيااال ًاااٚ ؿ٘ااای اىآٛاااٖ ثبّااا٘ل

ًاٚ ثاوای عانة آٛاٖ كه  AٝC،يٌغب ثب إٓ اىؿناٛبی ؿ٘ی اىٝيزبٓيٖ (ّٞك

ٓياٞٙ ٛابی فبٗالإ ٍازوًٝ ٝ ثبكٗغابٕ . ثلٕ ًٔي ٓی ٗٔبي٘ال اٍازلبكٙ ٗٔبئيال

اگويي ىٕ ٗزٞاٗال ٓوالاه ًابكی ؿاناٛبی .ؿ٘ی اىٝيزبٓيٖ س ٓی ثبّ٘ل هٝٓی

ؿ٘ی اىآٖٛ ثگيوك ٌٖٓٔ اٍاذ ٙاوٝهد كاّازٚ ثبّال ربثِياذ ٛابی آٛاٖ ها 

 .(كيلٙ ّٞك 73ٕلؾٚ ) اٍزلبكٙ ٗٔبيل 

  ًٞٛجوااٚ فاابهعی ؿِااٚ )اىّٗٞاايلٕ چاابی ٍاايبٙ ٝهٜااٞٙ ٝ فااٞهكٕ ٍااج

 .ٖ اى ؿنا ٓی ّٞٗلايٖ ٛب ٓبٗغ عنة آٛ. يٌغب ثب ؿنا پوٛييٗٔبئيل( عبد

 ثوای عِٞگيوی ا ىٖٓبة ّلٕ ثٚ پبهاىيذ ٛب اىآة پبى ثّ٘ٞيل. 

 ثٚ اي٘زوريت رقاْ ٛابی .ثوای هكغ ؽبعذ اى ثيذ اُقلاء اٍزلبكٙ ٗٔبئيل

ًوّ ٛب كافَ آة ٝؿنا ٓ٘زْوٗقٞاٛل ّل اگوًوّ ٛيب چ٘گٌی كهٓ٘بٛن ّٔب 

 . ٓؼٍٔٞ اٍذ ًِّٞ ٗٔبئيل ثٞد ثپّٞيل

 ايٌ٘بهثاٚ ثالٕ . لاً كٍٝابٍ كبٕاِٚ ايغابك ٗٔبئيال ٓبكه ثايٖ ٝلاكد ٛاب اها

 .ّٔب آٌبٕ ٓيلٛلرب ئٌولاه آٖٛ ها كهثيٖ ؽبِٓگی ٛب مفيوٙ ٗٔبيل

 (Beri beri) 1-ٓشك ًٔجٞد ٝیحبٓيٖ ة

( Thiamin) 1-ثيوی ثيوی ياي ٓوٙای اٍاذ ًاٚ اىًٔجاٞك ٝيزابٓيٖ ة

ؿانا ها  ًٚ ايٖ ٝيزبٓيٖ ٝظيلٚ كاهك رب ثاوای ثالٕ ًٔاي ً٘ال راب. ثٞعٞك ٓيبيل

ٓبٗ٘ال ًٔقاٞٗی ٓاوٗ ثاوی ثاوی ثيْازوكهىٗبٕ ثايٖ .ثٚ اٗوژی رجليَ ٗٔبيل

 .ٍ٘يٖ ثِٞؽ رب يبئَگی ٝ كهاٛلبٍ آٜٗب كيلٙ ٓی ّٞك

ثوی ثوی ىٓبٗی ثٞعٞك ٓيبيل ًٚ ؿنای إِی يٌی اىؿِٚ عبری ثبّل ًٚ 

( ٛٞهٓضاابٍ ثااوٗظ ٕاابف ًااوكٙ.)پٍٞااذ فاابهعی إٓ كٝهٍاابفزٚ ّاالٙ ثبّاال

 .ثبّل Cassavaْبيَزٚ ئی ٓبٗ٘ل ٝيبيٌی اى هيْٚ ٛبی ٗ

 ػلایْ

  (ٓيَ ٗلاّزٖ ثٚ فٞهكٕ ؿنا) ثی اّزٜبئی 

 ٙؼيلی ّليل ثقٖٞٓ كهپبٛب. 

  ثااالٕ ثَااايبهٓزٞهّ ّااالٙ ٝياااب ًبههِااات ٓزٞهاااق

 .ٓيگوكك

 :جذاٝی  ٝ ٝهبیٚ

ؿناٛبی ؿ٘ای اىٝيزابٓيٖ ة ٓبٗ٘ال گّٞاذ ، ٓاوؽ ، 

ٓاابٛی، عگوؿِااٚ عاابد پٍٞااذ ً٘االٙ ْٗاالٙ ، ؽجٞثاابد 

كهٕااٞهريٌٚ . ّاايوٝرقْ فااٞهكٙ ّااٞك ،(ٗقااٞك، ُٞثيااب)

ايٌ٘به ٌَْٓ ثبّل ٌٖٓٔ اٍذ ّاقٔ ثاٚ ربثِياذ ٛابی 

 .ٝيزبٓيٖ ٙوٝهد كاّزٚ ثبّل
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 .ٓؾٌلات اصعجت خٞسدٕ ٓوذاس صیبد ؿزا ٝیب اٗٞاع ؿِو ؿزا

ولاه ىيبكی اگويي ىٕ ٝ ىٕ ثيَبهىيبك كاّزٚ ٝيب ٓ

ّااااؾٔيبد ٓيقااااٞهك، ثَاااايبهآٌبٕ كاهك ًااااٚ ٖٓاااابة 
 ٚيٍٝااٌزٚ ٛااب ، ٍاا٘گ ًَاا یكْاابهفٕٞ ثِ٘اال، آااواٗ هِجاا

 .ّٞك ٕلوا ، اُزٜبثبد ٓلبَٕ پبٛب،ىاٗٞٛب ٝ ٓلبَٕ هإ

اكواكيٌٚ ٝىٕ ثَيبهىيبك كاهٗل ثبيل ثب رٔويٖ ثيْازو 

ٛاب  ٞٙيثٚ ٓ یْ ؿنائيٖ هژيويچوة ٝ ّ ی٘ ؿناٛبيٝرؼٞ

 ی٘غاااب ثؼٚااايكه.٘اااليًاااْ ٗٔبفاااٞك ها ٍٝاااجييغبد ٝىٕ 

پيْااٜ٘بكاری ثااوای ًااْ ٍاابفزٖ ٓواالاه چوثاای ؿاانا راانًو 

 :كاكٙ ٓيْٞك

 لرب ؽااال آٌااابٕ ياااكهىٓااابٕ ؿااانا پقااازٖ ًّٞاااِ ٗٔبئ

ب يلٝيااااٍااازلبكٙ ٗٔبئ یبچوثيااآَاااٌٚ هٝؿاااٖ ٝ یٓوااالاهًٔزو

 .ليب ّٞهثب اٍزلبكٙ ٗٔبئيكهػٞٗ اىآة ٝ

 ٞهيلپٍٞذ ٓوؽ ها ثق.چوثی گّٞذ ها هجَ اىپقزٖ كٝهٍبىيل. 

  ؿناٛبی رٜيٚ ّلٙ ثَزٚ ث٘لی ّلٙ ها ٓبٗ٘ل چاپٌ ٝياب ًِچاٚ ًاٚ ٓوالاه

 .ىيبكی چوثی كاهٗل ٗقٞهيل

 (Diabetes)ٓشك ؽٌش

اكواكيٌااااٚ ٖٓاااابة ٓااااوٗ ّااااٌواٗل، ٓواااالاهىيبكی ّااااٌوكهفٕٞ فااااٞك 

. ّوٝع ايٖ ٓوٗ اًضواً ىٓبٗيَذ ًاٚ ّاقٔ ثَايبهعٞإ ٓای ثبّال.كاهٗل

Juvenilediabetes (ٓوٗ ٌّوعٞاٗی)ٓوٗ كهاكواكيٌٚ ٝىٕ ٓگواي ٖ

 .ٍبٍ اٍذ ثَيبهٓؼٍٔٞ ٓی ثبّل 40اٙبكی كاّزٚ ٍٖٝ آٜٗب ثيْزواى

 ػلایْ ٓوذّ

                          رْ٘گی ٛٔيْگی گوٍ٘گی ٛٔيْگی 

 بك اكهاهًوكٕيىٝك ىٝكٝ ثٚ ٓولاهى       ٕثبفزٖ ٝى 

 ٓبٗلگی ٛٔيْگی                            .  هاٗزبٗبد ٜٓجِی ٓزٌو 

 .ػلایْ ثؼذی ٝثغيبسٝخيْ

 فبهُ عِلی. 

 ربهيٌی كيل ٝهلٚ ئی. 

 يي اٗلاىٙ ًْ ّلٕ اؽَبً كه كٍذ ٛب ٝپبٛب. 

 ىفْ ٛب كهپبٛب ًٚ ّلب ٗٔی يبث٘ل. 

 (.كهٝاهؼبد ثَيبهپيْوكزٚ)اىكٍذ كاكٕ ّؼٞه 

ثاوای كهيبكاذ . رٔبّ ايٖ ػلايْ ٓيزٞاٗ٘ال اىٍاجت آاواٗ كيگوٗييثٞعاٞك آي٘ال 

وكاهيل ياااب فياااو، ٓيزٞاٗيااال فٞكرااابٕ اكهاهفاااٞك ايٌ٘اااٚ آياااب ّااأب ٓاااوٗ ّاااٌ

اٍاازلبكٙ ( Uristixٓبٗ٘اال)اىكيزااٚ ٛاابی ًبؿاانی ٓقٖااٞٓ . هاآىٓاابيِ ً٘ياال

ايٜ٘ب ىٓبٗيٌٚ كافَ اكهاهی گوكٗال ًاٚ ٌّوكاّازٚ ثبّال، رـييوهٗاگ . ٗٔبئيل

اگوايٖ كيزٚ ٛب ٓٞعٞك ٗجبّل، ثٚ يي ًابهًٖ ٕاؾی ٓواعؼاٚ ٗٔبئيال . ٓيلٛ٘ل

.ا ثوای ٌّوآىٓبيِ ٗٔبيلرب يي ٗٔٞٗٚ اكهاه ّٔبه

 

  ٕٓوٗ ٌّو َٗجذ ثٚ ىٓب

ٛبي كيگوثيْزو آٌبٕ كاهك رب 

. كهٛ٘گبّ ؽبِٓگي ثوٝى ٗٔبيل 

اگؤّب ؽبِٓٚ ثٞكٙ ، ٛٔيْٚ 

رْ٘ٚ ٓي ثبّيل ٝ ٝىٕ ٓي 

ثبىيل، ثٚ يي ًبهًٖ ٕؾي ايٌٚ 

ثزٞاٗل اكهاهّٔب ها اىٗظو ٌّو 

 .آىٓبيِ ٗٔبيل، ٓواعؼٚ ً٘يل

  376ٍوٛبٕ ، 130كْبهفٕٞ ثِ٘ل ،

133، اُزٜبة ٓلبَٕ   
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 جذاٝی

ٍاابُٚ َٛاازيل ثبيلكهٕااٞهد آٌاابٕ  40اگوٓااوٗ ّااٌوكاهيل ًٝٔزااواى

 .رٍٜٞ يي ًبهًٖ ٕؾی رلاٝی گوكيل

ٍبُٚ َٛزيل ٌٓٔاٖ اٍاذ هبكهّاٞيل ثاب ٓواهجاذ اىهژياْ  40اگوثييْزواى 

 .ؿنائی فٞك ٓوٗ ٌّو ها ً٘زوٍٝ ٗٔبئيل

 به ًٔاي ٓيٌ٘ال راب ٓولاهًٔزوی ؿنا ٝثالكؼبد ثيْازوی ثقٞهيال اياٖ ًا

 .ػيٖ ٓولاهٌّو كه فٕٞ ٗگٜلاّزٚ ّٞك

 اىفٞهكٕ ٓولاهىيبك ؿناٛبئی ّيويٖ فٞككاهی ٗٔبئيل. 

 اگوٝىٕ ّٔب ىيبك ثبّل، ًِّٞ ٗٔبئيل رب ٝىٕ فٞكها ًْ ٗٔبئيل. 

  پوٛياي (ٛٞهٓضبٍ َٓاٌٚ، هٝؿاٖ ٝچوثای )اىفٞهكٕ ؿناٛبی چوة

 .ثبّيل ٌلاد كاّزٚثغيآٌٗٚ كهيبكزٖ ؿنای ًبكی ثوای فٞهكٕ ْٓ ٗٔبئيل،

  كهٕٞهد آٌبٕ ّٔب ٛٔچ٘بٕ ثبيل ثٖٞهد ٓ٘ظْ يي ًبهًٖ ٕاؾی

 .ها ثجي٘يل رب ٓطٔئٖ ّٞيل ًٚ ٓوٗ ّٔب رْليل ٗيبكزٚ اٍذ

ثاااوای عِاااٞگيوی اى اٗزبٗااابد ٝ 

عوٝؽاااااابد عِاااااالی ، ثؼلاىؿاااااانا 

فاااااٞهكٕ كٗااااالإ ٛااااابی فاااااٞكها 

ثْاااااااااٞئيل، عِااااااااالفٞك ها پااااااااابى 

ٗگٜلاهيلٝٛٔيْااٚ ثااٞد ثپّٞاايل رااب 

بی عِاااااااٞگيوی اىعوٝؽااااااابد پااااااا

پبٛاااب ٝكٍاااذ ٛااابی فاااٞكها .گاااوكك

هٝىئٌورجاااٚ ثوهٍااای ٗٔبئيااال ًاااٚ 

اگوىفٔااای . ىفٔااای ْٗااالٙ ثبّااا٘ل

كاّاازٚ ثبّاايل ٝ ًاالاّ ػلآااٚ اٗزاابٗی 

ٍااوفی، پ٘لياالگی يااب )ٓٞعااٞك ثبّاال

ثااااٚ يااااي ًاااابهًٖ ٕااااؾی (گوٓاااای

 .ٓواعؼٚ ٗٔبئيل

راااب عااابی ٌٓٔاااٖ ثاااٚ ؽبُزيٌاااٚ 

پبٛابی ّاأب ثِ٘لروثبّال اٍاازواؽذ 

ٜاْ اٍاذ ايٖ ثقٖٞٓ ٓ. ٗٔبئيل 

اياٖ ػلاياْ ْٗابٕ ٓيلٛال ًاٚ . اگوهٗگ پبٛابی ّأب رياوٙ روٝثای ؽاٌ ّاٞٗل

 .عويبٕ فٕٞ ثٚ پبٛب ٝ اىپبٛب ٗبًبكی اٍذ

پبٛبي فٞكها هٝىئٌورجٚ ثوهٍي ٗٔبئيل رب كهيبثيل 

.ًٚ ًلاّ ىفْ يب ػلآٚ اٗزبٗي ٓٞعٞك َٛذ يب فيو  

  اٍذ گيبٛبئي ٌٖٔٓ

كهٓ٘بٛن ّٔب ٓٞعٞك ثبّل ًٚ 

ثواي ٓوٗ ٌّوٓليل ثبّ٘ل 

ثب يي ًبهًٖ ٕؾي كهٓٞهك 

 .ْٓٞهٙ ٗٔبئيل

 

 :ؾٌلات فعي ًٚ اصعجت كوش ؿزائي ثٞشٞد آٓذٙ ٝیب ؽذت ٓي یبث٘ذدیگشٓ

 (                     كيلٙ ّٞك 130ٕلؾٚ )كْبهفٕٞ ثِ٘ل   (كيلٙ ّٞك  70ٕلؾٚ )هجٚيذ. 

 (              كيالٙ ّاٞك 133ٕلؾٚ )ٙؼيلي اٍزقٞإ ٛب  ُىفاْ ٛابي ٓؼالٙ، ىيابك ثاٞكٕ رياياة ٓؼالٙ ٍٝاٞى

 .ٓؼلٙ

ٝياب ياي "آٗصاب ًاٚ داًحشٗيغاث"كهٓٞهك ىفاْ ٛابي ٓؼالٙ ، ٍاٞء ٛبٙأٚ ٍٝاٞىُ كٍ ًزابة ثواي ٓؼِٞٓبد ثيْازو

 .ًزبة كيگوٛت ػٔٞٓي كيلٙ ّٞك
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ٛويواااٚ ٛااابی ٓقزِاااق ثاااوای هٍااايلگی ثاااٚ ْٓاااٌَ كواااو ؿااانائی ٓٞعاااٞك 

ّأب ٝعبٓؼاٚ ّأب ثبيال . ٌَْ ٓی ّاٞٗلاٍذ،ىيواػِذ ٛبی ٓقزِق ٍجت ٓ

كهٓاٞهك ٛوىاُؼٔااَ ٛاابی ٓقزِااق كٌااو ٗٔبئياال رٖاأيْ ثگيوياال ًااٚ ًاالاّ يااي 

 .ثيْزوآٌبٕ كاهك ٓٞصو ثبّل

 

ايااٖ . كهي٘غااب چ٘اال ٓضاابٍ اى ٛويوااٚ ٛاابی ثٜجااٞك رـاانی راانًوكاكٙ ٓيْااٞك

پيْٜ٘بكاد ٓيزٞاٗل ثٚ ّٔب ًٔي ٗٔبيل ًٚ ؿناٛبی ثيْزوٝ اٗٞاع ٓقزِق آٜٗاب 

 .ذ ٗٔبئيل ٝيب ثطويوٚ ثٜزوی مفيوٙ ً٘يل رب ؿنا ٛب كبٍل ْٗٞٗلها ًْ

هشیوٚ ٛبي ًبس ثشاي 

 جـزي ثٜحش

 

 یکی اص هشیوٚ ٛبئيکٚ ٓشدّ ٓيحٞاٗ٘ذ جـزی خٞد سا ثٜحش عبصٗذ

 : ج٘بٝة صساػحی

ٓبٗ٘ل ُٞثيبٛب ، ٗقٞك، ػلً ، . كهٛوكَٖ ًْذ ، ٓؾٍٖٞ كيگو ها ًْذ ٗٔبئيل ربثوای فبى كٝثبهٙ هٞد ثلٛل

 (ؽجٞثبد)، ثبكاّ ىٓي٘ی ٝيب ثؼٚی ٗجبربد كيگوًٚ رقْ آٜٗب كهپُٞ اٍذ هّوٚ 

 

ًِّٞ ٗٔبئيل ؿناٛبی ٓقزِق ها ًْذ ٗٔبئيل ثٚ اي٘طوين اگويي ٓؾٍٖٞ فٞة ٗجٞك ،ثبىْٛ چييی ثوای 

 .فٞهكٕ ٓٞعٞك فٞاٛل ثٞك
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 آحعبٕ ٗٔٞدٕ یي ٓلٌٞسٙ شذیذ

ٌٓٔاٖ . ٗجبّا٘ل رٔبّ پيْٜ٘بكاد ايٖ كَٖ ٌٖٓٔ اٍذ كهٓ٘طوٚ ّٔب ٓٞصو

يٌزؼلاك كهٕٞهريٌٚ ٓطبثن ثٚ عبٓؼٚ ٝ ٓ٘بثغ كٍاذ كاّازٚ ّأب رـيياو كاكٙ 

اؿِجبً ّٔب ٝهزی ٓٞصويذ يب ًبهآئی چييی ها كٜٔيلٙ ٓی . ّٞٗل، ٓٞصو ثبّ٘ل

 .ايٖ ٛويوٚ رغوثی اٍذ -رٞاٗيل ًٚ آٗوا آزؾبٕ ٗٔبئيل

ى ًْ ّاوٝع ىٓبٗيٌٚ ّٔب يي ٓلٌٞهٙ عليل ها آزؾبٕ ٓي٘ٔبئيل ، ٛٔيْٚ ا

اگوّأب اى ًاْ ّاوٝع ٗٔاٞكٙ ٝ رغوثاٚ ٗبًابّ ثاٞكٙ ٝ ياب ثبيال ثطويواٚ . ٗٔبئيل

. كيگوی اٗغبّ ٓای ّال، كهآٖٗاٞهد چياي ىيابكی ها اىكٍاذ ٗقٞاٛيال كاك 

اگوٓٞصوياذ كاّاذ ٓاوكّ فٞاٛ٘اال كيال ًاٚ ًاب هآئاای  كاّازٚ اٍاذ ٝٓيزٞاٗياال 

 .ّوٝع ثٚ اٍزلبكٙ ثيْزواى إٓ ٗٔبئيل

رغوثااٚ ٗٔااٞكٕ كهي٘غااب يااي ٓضاابُی اى 

 .ٓلٌٞهٙ عليل آٝهكٙ ّلٙ اٍذ

ّااأب آٓٞفزاااٚ ايااال ًاااٚ ٗاااٞع ثؼٚااای 

اىُٞثيب ٛب ٓبٗ٘ل ُٞثيابی ٍاوؿ ياي ؿانای 

. رؼٔياااو ً٘٘ااالٙ ػااابُی ػٚاااٞيذ اٍاااذ 

ٓگوآيب ايٖ ُٞثيب كهٓ٘طوٚ ّأب ٓيوٝيال؟ 

ٝاگوٓاای هٝياال ، آيااب ٓااوكّ آٗااوا فٞاٛ٘اال 

 فٞهك؟

ذ ّاوايٜ هطؼابد ًٞچاي رؾا 3ياب2ثب ًْذ إٓ كهياي هطؼاٚ ًٞچاي ٝياب 

( ٛٞه ٓضبٍ ثب اٗٞاع ٓقزِق فبى ٝ يب اٍازلبكٙ ٓوابكيو ٓقزِاق آة )ٓقزِق 

اگوُٞثياب فاٞة ؽبٕاَ كاك، ٛويواٚ ٛابی ٓقزِاق پقازٖ آٗاوا . ّوٝع ٗٔبئيل

آزؾبٕ ٗٔبئيل، ٝثجي٘يل ًٚ آيب ٓوكّ آٜٗب ها فٞاٛ٘ل فٞهك كهٕٞهد ثِای ثاب 

ئيل ٓولاه ثيْازوی اٍزلبكٙ ا ىّوايطی ًٚ آٜٗب ثقٞثی هٝئيلٙ اٗل ًِّٞ ٗٔب

 .ها ًْذ ٗٔبئيل

ٛاٞه ٓضابٍ ) ّٔب ٛٔچ٘بٕ ؽزی ٓيزٞاٗيل ّوايٜ كيگوی ها آزؾبٕ ٗٔبئيل

كههطؼاٚ ٛابی ( ٝياب اٍازلبكٙ اىاٗاٞاع ٓقزِاق رقاْ( پابهٝ)ػلاٝٙ ٗٔٞكٕ ًٞك

. ثَيبهًٞچي رب ثجي٘يل ًٚ ّٔب ٓيزٞاٗيل ؽبَٕ ثٜزاوی ثلٍاذ آٝهيال ياب فياو

يل ٝچٚ ًٔي ٗٔای ً٘ال ، ًّٞاِ ٗٔبئيال راب ثوای كٜٔيلٕ ايٌ٘ٚ چٚ ًٔي ٓي٘ٔب

رٜ٘ب يي ؽبُذ ها كهياي ىٓابٕ رـيياو كٛيال ثابهی ّاوايٜ ها ثاٚ ٛٔابٕ ؽبُاذ 

 .ٗگٜلاهيل

 

  اگويي رغوثٚ ّٔب ٓٞصو ٗجٞك

ٓبيًٞ ْٗٞيل ٌٖٓٔ ّٔب ثزٞاٗيل 

كٝثبهٙ ثب رـييواد ٓؼي٘ي آٗوا 

ّٔب ٓيزٞاٗيل . آزؾبٕ ٗٔبئيل

اىٗبًبٓي ٛبي فٞك ثٚ اٗلاىٙ ايٌٚ 

ٞٓبد اىٓٞكويذ ٛب ٓيبٓٞىيل ٓؼِ

 .ثلٍذ آٝهيل

ايٖ .ٚ ْٗٞٝٗٔبي ُٞثيب ها ًٔي فٞاٛل ًوك يب فيو آٝهكٙ ّلٙ اٍذ كهي٘غب يي ٓضبٍ اٙبكٚ ٗٔٞكٕ پبهٝي ؽيٞاٗي ثواي كيلٕ ايٌ٘

ّقٔ چ٘ليٖ هطؼٚ ًٞچي ُٞثيب ها پِٜٞثٚ پِٜٞ ، كهرؾذ ػيٖ ّوايٜ اىٗظو آة ّٝؼبع آكزبة ٝاٍزلبكٙ اى يٌ٘ٞع رقْ ، ًْذ ٗٔٞكٙ 

 .ّلٙ ثٞكثٚ ايٖ روريت ٓقِٞٛ ( ًٞك ؽيٞاٗي)اٍذ هجَ اىًْذ فبى ٛوهطؼٚ ىٓيٖ ثب ٓوبكيو ٓقزِق پبهٝ

 

 

 

 

 

 ثيَ ًٞك  5ثيَ ًٞك                   4ثيَ ًٞك                   3ثيَ ًٞك                  2ثلٕٝ ًٞك              ثيي ثيَ ًٞك               

 

ايٖ رٜ٘ب يي ٓضبٍ .  ايٖ رغوثٚ ْٗبٕ ٓيلٛل ًٚ يي ٓولاه ٓؼيٖ ًٞك ًٔي ٓي٘ٔبيل، ٓگوٓولاهثَيبهىيبك إٓ ٓيزٞاٗل ثواي ٗجبد ٓٚو ثبّل

 .ثواي فٞك آزؾبٕ ٗٔبئيل. اٍذ رغبهة ّٔب ٌٖٓٔ اٍذ ٗزبيظ ٓقزِق ثلٛل

 



 كوش جـزی ٓيحٞاٗذ عجت آشاك ؽٞد   179
 

 ًبسدسشٜث ایصبد جٞاصٕ ثيٖ ٓشدّ ٝصٓيٖ

ثيْزوؿناٛب اىىٓيٖ ؽبَٕ ٓيْٞٗل، ٓگوؽزای اٍازلبكٙ اىثٜزاويٖ هطؼاٚ 

ٝ آوٝىثَاايبه . ؼي٘اای اىاكااواك ها رـاانی ٗٔبياال ىٓاايٖ رزٜ٘ااب ٓيزٞاٗاال رؼاالاك ٓ

اكواكيٌٚ كٛوبٗی ٓي٘ٔبي٘ل ٓولاهًبكی ىٓيٖ ثوای هكغ ٗيبىٓ٘لی ٛبی فٞك ٝ 

يبثوای ٕؾزٔ٘ل ٓبٗلٕ ٗلاهٗل ثٚ ايٖ كُيَ ، ثؼٚی ٓوكّ ثؾاش ٓي٘ٔبي٘ال ًاٚ 

اگوچٚ ثوای ثَيبهی فبٗٞاكٙ ٛبی كويو كاّازٖ ."فبٗٞاكٙ ًٞچٌزو ثٜزواٍذ

ىياوا ثاب ًابهفٞك فابٗٞاكٙ ٛابی .ٙاوٝهد اهزٖابكی ٓيجبّالاٛلبٍ ىيبك يي 

 12يااب 10فااٞكها ًٔااي ٓي٘ٔبي٘اال، اٛلاابٍ فاابٗٞاكٙ ٛاابی كويواؿِجاابً كهٍاا٘يٖ 

كاّازٖ اٛلاابٍ ىياابك ٛااْ . ٍابُگی ثيْزواىٖٓاابهف فااٞك ها ػبيال ٓاای ٗٔبي٘اال

 .ٗٔبي٘لكهٓٞاظجذ آٜٗب ًٔي  یويرب كهىٓبٕ پ لٛليٖ آٌبٕ آٗوا ٓيچ٘بٕ ثٚ ٝاُل

آ٘يذ اعزٔبػی ٝ اهزٖبكی ٝاُليٖ ها ثوإٓ ٝآيلاهكًٚ اٛلبٍ  ُنا ًٔجٞك

اىيٖ عٜذ ثٚ ؽٍٖٞ رٞاىٕ ثيٖ ٓوكّ ٝ ىٓيٖ ٗٔی . ىيبكروی كاّزٚ ثبّ٘ل

ايٌ٘بهثاب . رٞإ ثاب گلازٖ ثاٚ ٓاوكّ كويوًاٚ اٛلابٍ ًٔزاوی كاّازٚ ثبّا٘ل هٍايل

روَيْ ىٓيٖ ثٖٞهد ػبكلاٗٚ رو، پوكافذ ٓيكٓ٘بٍت ٝثوكاّازٖ هالّ ٛابی 

رٜ٘ااااااب ثؼاااااال اىإٓ ٓااااااوكّ .ای ىكٝكٕ كووؽٖااااااٍٞ فٞاٛاااااال ّاااااالكيگوثااااااو

ثؼلاً ٓبٓيزٞاٗيْ آيلٝاهثبّيْ ًاٚ ثاٚ . ٓيزٞاٗ٘لفبٗٞاكٙ ًٞچٌزوها كاّزٚ ثبّ٘ل

 .رٞاىٕ صبثذ ثيٖ ٓوكّ ٝ ىٓيٖ كٍذ يبثيْ

 ٓلٌٞسٙ ٛبي دیگشثشاي جصشثٚ

  ٓقزِاق  ثواي اكيايِ ٓولاه ؿنائيٌٚ يي هطؼٚ ىٓيٖ ٌٖٓٔ اٍذ رُٞيل ٗٔبيل، ًّٞاِ ٗٔبئيال راب ٓؾٖاٞلاد

ربري هاًٚ هٝي ىٓيٖ ٓي هٝي٘ل ثب ٗجبربريٌٚ ثِ٘ال ٓاي هٝي٘ال يٌغاب ًْاذ ها ثب يگليگوًْذ ٗٔبئيل ٛٞهٓضبٍ ٗجب

ٝيب ٗجبربريٌٚ هّل آٜٗب ىٓبٕ ًٔزوي ٓي گيوك . كهفذ ٛبي ٓيٞٙ كاه ٓيزٞاٗل كهثبلاي ٛو كٝؿوً گوكك. ٗٔبئيل

ثِ٘ال  ثؼلاً هجَ اىاٌٗاٚ ٓؾٖاٍٞ كٝٓاي ثَايبه. ٓيزٞاٗل ثب آٜٗبئيٌٚ ٝهذ ٛٞلاٗي روي ثٌبه كاهك يٌغب ًْذ گوكك

 .ّٞك ، ؽبَٕ اُٝي كهٝ فٞاٛل ّل

 

 ٓؾٖااٞلاد ) اگوّاأب ثبياال ٗجبراابد رغاابهري ها

. ٗٔبئيااال ْاااذ ( ًاااٚ ّااأب ٓيلوّٝااايل ؿيوؿااانائي

ًّٞاااِ ٗٔبئيااال راااب ٓؾٖاااٞلاد ؿااانائي ها ثاااب 

. ٓؾٖاااااٞلاد رغااااابهري يٌغاااااب ًْاااااذ ً٘يااااال

چٜبهٓـيياب ٓياٞٙ كاه ها ٛٞهٓضبٍ كهفاذ ٛابي 

ٓ٘ؾيااش ٍاابيٚ ثاابٕ كهٓااياهع كٜااٞٙ ؿااوً ٗٔبئياال 

 .ها ثب پ٘جٚ يٌغب ًْذ ٗٔبئيل Cassavaٝيبٗجبد 

  راااب إٓ ٗجبرااابد ؿااانائي ها ًاااٚ كه ًّٞاااِ ٗٔبئيااال

. ّااوايٜ ٓؾِااي ثٜزوٓيزٞاٗ٘اال ثوٝي٘اال پياالا ً٘ياال

روريت ّٔب ثٚ ٓولاه ًٔزوي آة ٝ ًٞك ثاواي ثليٖ

 .ثٜزوٙوٝهد فٞاٛيل كاّذٗزبيظ 

 


