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.  ثشای غّجٝ ثش ٔحیظ است  ، تفىش ، سبصٔب٘ذٞی ٚ ثش٘بٔٝ سیضی ٚ ا٘جبْ دادٖ حشوبت پیچیذٜ اسادیٕ٘بد ٞب ثضسٌتشیٗ أتیبص ا٘سبٖ ، استفبدٜ اص 

:حٛاس 
 حس تب وطذ ٔی عَٛ ٞب ٔذت ، حبَ ایٗ ثب . دٞذ ٔی تطخیع تبسیىی اص سا ٘ٛس ٚ ضٛد ٔی تحشیه ٘ٛس دسٔمبثُ ، اثتذا ٕٞبٖ اص ٘ٛصاد

  ٔی آ٘چٝ ثیٗ وٛدن ، ٔبٍٞی پٙج ٚ چٟبس دس . دٞذ ٔی ٘طبٖ ٚاوٙص ، اػٕبَ تىشاس ثٝ ٘سجت وٛدن سْٛ ٔبٜ دس . یبثذ تىبُٔ ثیٙبیی
. وٙذ ٔی دساص خٛد اعشاف اضیب ٌشفتٗ ثشای سا خٛد دست ٚ ؛ وٙذ ٔی ثشلشاس استجبط ، اٚست اختیبس دس وٝ اضیبئی ٚ ثیٙذ

 ٔطغَٛ سا وٛدن ٔلایٓ ٞبی لالایی وٝ است ٔسّٓ ِٚی ؛ ضذٜ ا٘جبْ ( سبٍِی 1 تب حذالُ ) وٕتشی تحمیمبت ، ضٙٛایی حس ٔٛسد دس
. ا٘ذاصد ٔی ٌشیٝ ثٝ ٚ وشدٜ ٔتبثش سا اٚ خطٗ غذاٞبی ٚ وٙذ ٔی

 ضیش ثٛی ٚ است حسبس ثٛ ثٝ تِٛذ اَٚ سٚصٞبی دس ٚ دٞذ ٔی تطخیع ای ا٘ذاصٜ تب سا ضیشیٙی ٚ ضٛسی ٔضٜ اثتذا دس ٘ٛصاد ٕٞچٙیٗ

 . دٞذ ٔی تطخیع سا ٔبدس
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  تغزیٝ أش دس وٝ صٔب٘ی یؼٙی ؛ ضٛد ٔی ٔحذٚد آسبیص ػذْ ٚ آسبیص احسبس ثٝ اثتذا ، وٛدن ػبعفی حبلات
 ٔطخع وٛدن دس ػبعفی ٞبی ٚاوٙص ٚ ضٛد ٔی ثشاٍ٘یختٝ ، وٙذ خیس سا خٛد یب دٞذ سٚی تبخیشی وٛدن

  ٞبی صٔیٙٝ اِٚیٗ ، است ضشٚسی ٘یبصٞبیص اسضبی ثشای ٔبدس ٚجٛد وٝ دسیبثذ وٛدن وٝ صٔب٘ی اص . ضٛد ٔی
. ٌیشد ٔی ضىُ ٘یض اجتٕبػی ػٛأُ اص آٌبٞی

  ٔحشن ٔمبثُ دس ٔخػٛظ غذاٞبی ٚ خٙذٜ ، ضبدی غٛست ثٝ وٛدن خٛضبیٙذ ٞیجبٟ٘بی ٔبٍٞی چٟبس سٝ دس
. ضٛد ٔی سبوت ٚ ضبدٔبٖ ثٍیش٘ذ آغٛش دس سا وٛدن اٌش ٚ ضٛد ٔی دیذٜ ٔغجٛع ٞبی

.  



  ٔبٍٞی ٞطت دس . ص٘ذ ٔی ِجخٙذ ٔبسه ثب حتی یب ٚ غشیجٝ افشاد یب ٔبدس چٟشٜ ٔمبثُ دس ٔبٞٝ ضص تب سٝ وٛدن یه
 جذا اص تشس ٔب٘ٙذ ) تشس ػبعفی پبسخ ، ص٘ذٌی اَٚ سبَ اٚاخش دس ؛ وٙذ ٔی تغییش غشیجٝ افشاد دیذٖ ثب اش چٟشٜ
. سٚد ٔی ثیٗ اص ثتذسیج ( ثّٙذ غذای اص تشس ، ٔبدس اص ضذٖ

  وٝ دسیبثذ وٛدن ٚ دٞٙذ ٘طبٖ وٛدن ثٝ سا خٛد ٚالؼی ػٛاعف ٚاِذیٗ ٚ ضٛد ثشعشف ٔٛلغ ثٝ وٛدن ٘یبصٞبی اٌش
 ثٝ تٛجٝ اٌش ثشػىس ٚ وٙذ ٔی اعٕیٙبٖ ٚ آسأص ، أٙیت احسبس ، وٙٙذ ٔی حٕبیت اٚ اص ٚ داس٘ذ دٚستص غٕیٕب٘ٝ

. وٙذ ٔی تشس ٚ ٘بأٙی احسبس وٛدن ، ثبضذ ٔٙفی یب ٘بپبیذاس ، ٘بوبفی وٛدن

  ٚ وٛدن ثیٗ ػٕیك پیٛ٘ذی ، ٔبدس دادٖ ضیش . ضٛد ٔی حبغُ ٔىیذٖ ٘تیجٝ دس خبعش سضبیت ٚ أٙیت احسبس اِٚیٗ
  اػتٕبد ثٝ سسیذٖ دس ٚ ضٛد ٔی وٛدن سضبیت ٚ أٙیت احسبس ٚ ٔبدس خبعش سضبیت ٛجتٔ ٚ آٚسد ٔی ثٛجٛد ٔبدس

. وٙذ ٔی وٕه وٛدن ثٝ اسبسی
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  ا٘جبْ آٌبٞی ٚ اسادٜ ثب ٚ داسد ثبصتبثی جٙجٝ ، غذاٞب ایٗ . است یىٙٛاخت ٚ یىسبٖ ٔختّف ٔٛاسد دس وٛدن غذاٞبی ، ص٘ذٌی اَٚ ٞفتٝ سٝ دٚ دس
  ثٝ تٛا٘ذ ٔی وٛدن ٌشیٝ ِحٗ عشیك اص ٔبدس وٝ ٘حٛی ثٝ ، ضٛد ٔی ثشلشاس استجبط اٚ ٚضؼیت ٚ وٛدن ٌشیٝ ثیٗ وٓ وٓ ِٚی ؛ ضٛد ٕ٘ی

. ثجشد پی اٚ دیٍش ٘یبصٞبی یب آِٛدٌی خٛاة ، ٌشسٍٙی

  اٚ ضٙٛایی ٚ ضٛد ٔی ثضسٌتش وٛدن وٝ ثتذسیج . وٙذ ٔی ثشلشاس ساثغٝ خٛد پیشأٖٛ ٔحیظ ثب ٘حٛی ثٝ غذا ایجبد ثب ٔبٍٞی سٝ حذٚد اص وٛدن
  ِزت غذاٞب ثب ثبصی اص ٚ دٞذ ٔی ٌٛش دیٍشاٖ غذای ثٝ ٔشحّٝ ایٗ دس وٛدن . ضٛد ٔی ثیطتش غذاٞب اص اٚ آٌبٞی آیذ ٔی اٚ وٕه ثٝ ٘یض

. ٔیجشد

  چٟشٜ تغییشات ٚ ، ػبعفی حبلات اص ثسیبسی ، وّٕٝ اِٚیٗ ثیبٖ اص لجُ ِٚی ؛ ٔیٍیشد یبد وّٕٝ سٝ دٚ ٔجٕٛػب ، ص٘ذٌی اَٚ سبَ اٚاخش دس وٛدن
. وٙذ ٔی دسن سا

  . وٙذ ٔی غذاٞب تمّیذ ثٝ ضشٚع ٚ دٞذ ٔی ٘طبٖ اِؼُٕ ػىس « ٘ىٗ » ٚ « ٘ٝ » ٞبی وّٕٝ ٚ خٛد اسٓ ثٝ ٘سجت ٔبٍٞی ٘ٝ حذٚد دس وٛدن
  ایٗ ثش ػلاٜٚ ٚ است ٔٛثش ثسیبس ضٙٛایی حس تمٛیت ٚ وٛدن ٌٛیبیی سضذ دس ، ص٘ذٌی اَٚ ٔبٟٞبی ٕٞبٖ اص وٛدن ثب ٔبدس وشدٖ غحجت

. آٚسد ٔی فشاٞٓ ٘یض سا وٛدن عجیؼی ٚ سبِٓ ػبعفی سضذ ٔٛججبت ػّٕی چٙیٗ



:ثبصی ٚ إٞیت آٖ دس دٚ سبَ اَٚ ص٘ذٌی 

  وٝ اضیبیی ثب ٔبٍٞی ضص حذٚد دس ِٚی  دٞذ ٕ٘ی ٘طبٖ خٛد اص چطٍٕیشی فؼبِیت ، ٔحیظ ثب استجبط ثشای وٛدن ، ص٘ذٌی اَٚ ٔبٜ سٝ دٚ دس
  وّی عٛس ثٝ . ثشد ٔی ِزت آٟ٘ب غذای اص ٚ دٞذ ٔی تىبٖ سا آٟ٘ب ، ثشد ٔی دٞبٖ ثٝ سا ٞب ثبصی اسجبة . وٙذ ٔی ثبصی ، اٚست دستشس دس

. وٙذ ٔی ثبصی ، ٌیشد لشاس اختیبسش دس وٝ ای ٚسیّٝ ٞش ثب سبٍِی یه تب وٛدن

  د٘جبَ ثٝ ثبصیٟب اسجبة ٚ اضیب وطیذٖ ثٝ ٚ داضتٝ ثیطتشی تحشن وٛدن ٚ ٌیشد ٔی خٛد ثٝ دیٍشی صً٘ ٘یض اٚ ثبصیٟبی ، وٛدن افتبدٖ ساٜ ثب
. است ٔٙذ ػلالٝ خٛد

  اسجبة .است ٔٙبست وٛدن ثشای غذاداس ثبصیٟبی اسجبة ٚ صٍِ٘ٛٝ ٚ جغجغٝ ثٙبثشایٗ ضٛد ٔی تمٛیت وٛدن حٛاس ، وشدٖ ثبصی عشیك اص
  سً٘ ثب ثبصیٟبیی اسجبة اص است ثٟتش ثٙبثشایٗ ثیٙذاصد وبس ثٝ ثیطتش ٞشچٝ سا اٚ حشوبت ٚ حٛاس وٝ ضٛد ا٘تخبة ٘حٛی ثٝ ثبیذ وٛدن ثبصیٟبی

  تٛا٘بییٟبی ثٝ عشیك ایٗ اص وٛدن صیشا ؛ وٙذ خشاة ٚ ثسبصد سا آٟ٘ب ثتٛا٘ذ وٛدن خٛد وٝ ثبصیٟبیی اسجبة ٕٞچٙیٗ . ضٛد استفبدٜ ٔتٙٛع ٞبی
  . ثشد ٔی ِزت آٖ اص ٚ ثشدٜ پی خٛد

 اٚ دٞبٖ دس ، ثپیچذ ای ّٔحفٝ دس سا خٛد ػشٚسه ای ثچٝ دختش است ٕٔىٗ ٔثلا . وٙذ ٔی پیذا تشی ػٕیك ٔفْٟٛ ثبصی ، ص٘ذٌی دْٚ سبَ دس

 .. ٚ حیٛا٘بت ا٘ٛاع ، ثبصی ٞبی ٔىؼت ، ػشٚسه ، تٛح ٔثُ . ثبضٙذ داس ٔؼٙی ثبیذ سٗ ایٗ دس ثبصیٟب اسجبة . ثخٛاثب٘ذ سا اٚ ٚ ٌزاسد غزا



:تفبٚت ٞبی فشدی وٛدوبٖ 

  ثؼضی ؛ لبٔتٙذ وٛتبٜ ٚ چبق ثؼضی ؛ داس٘ذ لاغش ٚ ثّٙذ ثذ٘ی سبختٕبٖ ٘ٛصاداٖ اص ثؼضی : ثذٖ ظبٞش ضىُ -1  

 دس ٘یض پٛست سً٘ ٚ ا٘ذاصٜ ٚ سش ٔٛی ٔمذاس .. داس٘ذ ثضسي ٚ وطیذٜ ٞبی غٛست ثؼضی ٚ وٛچه ٞبی غٛست
. وٙذ ٔی فشق ٘ٛصاداٖ

  دس ص٘ٙذ ٔی پب ٚ دست ٔشتت ٚ جٛش ٚ پشجٙت ٚ فؼبَ ثسیبس اثتذا ٕٞبٖ اص ٘ٛصاداٖ اص ثؼضی : فؼبِیت -2

 ٔیضاٖ تبثیش تحت ، وٛدن ثؼذی سضذ وٝ ٌفت تٛاٖ ٔی . ٘ذاس٘ذ چٙذا٘ی تلاش ٚ تملا آٟ٘ب اص ثؼضی حبِیىٝ
  ٚ سشص٘ص أىبٖ ، ٘تیجٝ دس ٚ است فؼبَ ٚ پشا٘شطی ثسیبس وٝ وٛدوی ، ٔثبَ ثشای . ٌیشد ٔی لشاس اٚ فؼبِیت
  ٚ حبَ ثی وٛدن اص است فؼبَ ٚ جٛش ٚ پشجٙت خٛد وٝ پذسی یب ٚ ؛ است ثیطتش اٚ ثشای ٔبدس ٚ پذس تٙجیٝ

. داضت ٘خٛاٞٙذ خٛضی دَ حٛغّٝ



 وٙٙذ ٔی ٌشیٝ ، ضذٜ ثشآضفتٝ آسب٘ی ثٝ ٚ ٞستٙذ حسبس ثسیبس تِٛذ اثتذای ٕٞبٖ اص ٘ٛصاداٖ اص ثؼضی : پزیشی تحشیه ٚ حسبسیت -3
 ثؼضی حبِیىٝ دس ؛ دٞذ ٔی ػزاة سا آٟ٘ب ..ٚ ٌشسٍٙی ، ٘ٛس ٔب٘ٙذ ٔحشوی وٛچىتشیٗ ٚ ضٛ٘ذ ٔی ثیذاس خٛاة اص غذایی ٔختػش ثب ؛

 ٔی پزیشی تحشیه دلایُ اص یىی . دٞٙذ ٕ٘ی ٘طبٖ صیبدی حسبسیت ، حسی تحشیىبت ٔمبثُ دس ٚ ٞستٙذ ٔمبْٚ ثسیبس وٛدوبٖ
  آٖ ثٝ ٘سجت یب وٙذ دسن سا آٖ تٛا٘ذ ٕ٘ی أب ، ضٛد ٔی غیشعجیؼی ٔٛلؼیت ٔتٛجٝ وٛدن یؼٙی ؛ ثبضذ رٞٙی سضذ صٚدسسی تٛا٘ذ

. دٞذ ٘طبٖ ٚاوٙص

 وشدٖ ٌشیٝ دس ٔخػٛغب تفبٚت ایٗ . دٞٙذ ٔی ٘طبٖ ضذیذتشی ٚاوٙص عجیؼی ٔحشوٟبی ثٝ ٘سجت وٛدوبٖ ثؼضی : ٚاوٙص ضذت -4
 ثّٙذ غذای ٚ لٟمٟٝ ثب آٟ٘ب خٙذٜ ٚ صاسی ٚ فشیبد ٚ داد ثب ٔؼٕٛلا وٛدوبٖ ایٗ ٌشیٝ . است ٔطٟٛد ثخٛثی آٟ٘ب خٙذیذٖ یب وٛدوبٖ

. است ٕٞشاٜ

 اص تٛجٟطبٖ ثشاحتی ، دیٍش ٌشٚٞی حبِیىٝ دس ، ضٛ٘ذ ٔی سشٌشْ ٔسئّٝ یب ثبصی اسجبة یه ثب سبػتٟب وٛدوبٖ ثؼػی : تٛجٝ دأٙٝ -5
 اسجبة یه ثب عٛلا٘ی ٔذتی ٘ذاس٘ذ دٚست ٚ پش٘ذ ٔی دیٍش ضبخٝ ثٝ ای ضبخٝ اص ، اغغلاح ثٝ ٚ ضٛد ٔی جّت دیٍش چیض ثٝ چیضی
. ثبضٙذ ٔطغَٛ ثبصی

 دیٍش ثؼضی حبِیىٝ دس ؛ ضٛ٘ذ ٔی سبصٌبس ٔحیظ ضشایظ ثب ثشاحتی ٚ ثسشػت وٛدوبٖ اص ثسیبسی : ٔحیظ ثب سبصٌبسی ٚ عجیؼی ٘ظٓ -6

. وٙٙذ سبصٌبس تبصٜ ٔحیظ ثب سا خٛد تب وطذ ٔی عَٛ ٔذتٟب ٚ ضٛ٘ذ ٔی آصسدٜ ٔحیظ دس تغییش وٛچىتشیٗ ثب


