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 ارسش تغذیه ای و خواص عملکزدی شبه غله کینوا
 

1و سیده طیبه عشتی 1*سلیمانیعطیه ارباب   
  واحد شهز قدس  صنایع غذایی دانشجوی کارشناسی ارشد، گزوه علوم و -1

Email: (as_rima@yahoo.com) 

  دهیچک
ِ  زایی ثابی  نى  گیبّی اػت کِ ثِ دلیل اسصؽ غ Willd.)  (Chenopodium quinoa ثب ًبم ػلوی کیٌَا ٍاقاغ   هاَسد وَخا

اص خولِ وشکیت اػیذ نهیٌِ، اػیذّب  چشة ضشٍس ، وشکیجبت نًتی اکؼیذاًی، هاَاد هؼاذًی ٍ    ٍخَد وشکیجبت هغز  .ؿذُ اػت
کوای دس ایاشاى ثاِ ػوال نهاذُ      وب کٌَى هطبلؼبت  دس حبلیکِ ي گیبُ ؿذٍُیتبهیي ّب هَخت اًدبم وحقیقبوی ثش ٍیظگی ّب  ای

ثش اسصؽ پشٍوئیٌی ایي داًِ دس هقبیؼِ ثب ػبیش غلات، ػذم ٍخَد گلَوي ثبػث ؿذُ کِ اص داًِ کیٌاَا خْات وَلیاذ    اػت. ػلاٍُ 
ؿاٌبتتِ   1، اػتفبدُ ؿَد. ایي داًِ ثِ ػٌَاى یک ؿجِ غلِفشاٍسدُ ّب  ثذٍى گلَوي ثشا  افشاد  کِ ثِ ایي هبدُ حؼبػیت داسًذ

ػبپًَیي ًیض هی ثبیؼت قجال اص هلاشا اص داًاِ خاذا گاشدد. دس ایاي هقبلاِ        ؿذُ اػت. هحتَ  وشکیت گلیکَصیذ  ٍ ولخ هضُ 
هؼشفی داًِ کیٌَا، اسصؽ غزایی ٍ تَاف ػولکشد  ایي داًاِ هاَسد ثشسػای    ثب وَخِ ثِ وحقیقبت كَست گشفتِ، ضوي هشٍس  

    تفبدُ کشد.  قشاس گشفتِ اػت. اص ایي داًِ ثِ دلیل اسصؽ ثیَلَطیکی ثبی  نى هی وَاى دس وشکیجبت غزایی اػ
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  مقدمه  .1

اسصؽ غزایی ثؼیبس ثبی  داًِ کیٌَا ثبػث  .[11]ؿذُ اػت گشفتِ ًظش دس ؿجِ غلِ ػٌَاى ثِ ّبیی اػت کِ داًِ اص کیی  کیٌَا

2ؿذُ کِ دس ػبصهبى تَاسثبس خْبًی
(FAO)  ى سا هَلتی ٍیتبهیي یب تبٍیبس گیبّی ًبهیذُ ثب ؿیش تـک هقبیؼِ ؿَد ٍ ن

ثِ  ثشگ ّب ػوذوبًػلاٍُ ثش داًِ نى اص  .ؿَد هی اػتفبدُ حجَثبت ٍ غلات هبًٌذ کِ اػت ثشگ پْي گیبُ کیٌَا یک . [3]اًذ
 ،Chenopodiaceaeاص ًظش گیبُ ؿٌبػی کیٌَا هتؼلق ثِ تبًَادُ  .[2]کٌٌذهی  اػتفبدُهبًٌذ اػفٌبج  ػٌَاى یک ػجض 

هؼشفی ؿذُ ٍ وب کٌَى وحقیقبت ثؼیبس  ثش سٍ  نى  1778اػت کِ اص ػبل  Quinoaٍ گًَِ  Chenopodiumخٌغ 
دٍلپِ ا  ثَدُ ٍ ثٌبثشایي خضء غلات ًیؼت ٍ ثِ ػٌَاى ؿجِ غلِ ؿٌبتتِ هی  ،. ایي داًِ ًـبػتِ ا [7]اًدبم ؿذُ اػت

 ثِ گیبُ اػت. ایي تـکی ثِ هقبٍم ٍ ثبؿذ هی داًِ وَلیذ ٍ سؿذ ثشا  کَوبُ سٍص ٍ تٌک َّا  ًیبصهٌذ . کیٌَا[11]ؿَد

 ػفیذ، نى سًگ ٍ هتش ػبًتی 195وب 45 اص سؿذ ٍ ؿشایط سقن ثِ وَخِ ثب گیبُ اػت. اسوفبع حؼبع سٍص طَل ٍ ثبی حشاست

 .[16]تکیٌَا دس ثشاثش ؿشایط نة ٍ َّایی هقبٍم اػ. [1]کٌذ هی وغییش ػیبُ ٍ اسغَاًی ویشُ، قشهض وب كَسوی صسد،
بکی ػذم ٍخَد گلَوي دس ایي داًِ نى سا ثشا  هلشا ثیوبساى ػلی .[8,10]ثبییی هی ثبؿذ داسا  اسصؽ پشٍوئیٌی کیٌَا داًِ 

ػشػت ّیذسٍلیض پشٍوئیي ّب  کیٌَا ِ بػیت داسًذ، اهکبى پزیش کشدُ اػت. ثِ ایي دلیل کٍ کؼبًی کِ ثِ گلَوي گٌذم حؼ
هحتَا  وشکیجبت هؼذًی اص خولِ نّي،  . [6]وَػط اػیذ یکتیک ثبکتش  ّب ًؼجت ثِ ّیذسٍلیض پشٍوئیي گٌذم ثبیػت

ٍ اػیذ نهیٌِ ضشٍس  لیضیي هَخت وَخِ ثِ اػتفبدُ اص ایي داًِ  B  ٍEٍیتبهیي ّبیی ًظیش گشٍُ  پتبػین ٍ سٍ ، هٌیضین، فیجش،
قجل اص فشاٍس  ثبیذ اص  ،کِ ثِ دلیل ػوی ثَدى داسداػت. دس ییِ ثیشًٍی داًِ وشکیجی ثِ ًبم ػبپًَیي ثب هضُ ا  ولخ ٍخَد ؿذُ 
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هؼشفی ؿجِ غلِ کیٌَا، ثِ دلیل اسصؽ ثیَلَطیکی ثبی خْت اػتفبدُ دس ّذا اص اسائِ ایي هقبلِ هشٍس ، . [11]نى تبسج ؿَد
 فشاٍسدُ ّب  غزایی هی ثبؿذ. 

 

 

 یژگی هبی فیزیکو شیمیبیی و تغذیه ای دانه کینوا . و2

 . پروتئین هب 2.1

اهب ًؼجت ثِ داًِ غلات کِ اػیذ نهیٌِ هحذٍد  [11]پشٍوئیي داًِ کیٌَا دس هقبیؼِ ثب داًِ حجَثبت ًؼجتبً کن هی ثبؿذهحتَ  

ب  ضشٍسس  ٍ غیش ضشٍس  ایي داًِ قبثل ٍ  نهیٌَ اػیذ ّ [9]کیٌَا غٌی اص ایي اػیذ نهیٌِ ثَدُ کٌٌذُ نى لیضیي هی ثبؿذ،

ٍیظگی . [9]ثِ طَس  کِ اػیذ ّب  نهیٌِ ضشٍس  نى هبًٌذ وشکیت پشٍوئیي ّب  ؿیش ٍ کبصئیي هی ثبؿذ [17]وَخِ اػت
 دس تلَف ثِ ًَصاداًی کِ اص ؿیش هبدس اػتفبدُ ًوی کٌٌذ، غزایی خْت یک ػٌَاى ثِ ّب  اػتثٌبیی ایي گیبُ هَخت ؿذُ وب

دس کیٌَا، ویشٍصیي ٍ   هحذٍد کٌٌذُ ّب  اٍلیي اػیذ نهیٌِ .[13]وَػؼِ ثبؿذ حبل دس خْبى دس هغز  هَاد کوجَد بسدچ هٌبطق
. ایي داًِ داسا  داهٌِ اػیذ [15]فٌیل نیًیي ٍ ثؼذ اص نى لیضیي ٍ اػیذّب  نهیٌِ گَگشدداس )هتیًَیي، ػیؼتئیي( هی ثبؿذ

%  ٍ اػیذ 1/5 -4/6َدُ ثِ طَس  کِ هیضاى ثبییی اص اػیذ نهیٌِ لیضیي نى حذٍد نهیٌِ گؼتشدُ وش ًؼجت ثِ غلات ٍ حجَثبت ث
ذ دس حبلی ً. داًِ ّب  کیٌَا هحتَ  ّیؼتیذیي ثبیوش اص خَ، ػَیب ٍ یب پشٍوئیي گٌذم داسهی ثبؿذ% 4/0-1نهیٌِ هتیًَیي حذٍد 

پتَفبى ایي داًِ ّب ؿجیِ ثِ گٌذم ٍ ًؼجت ثِ ػبیش کِ هیضاى ػیؼتئیي، هتیًَیي نى ثشا  کَدکبى ٍ ًَخَاًبى هٌبػت اػت. وشی

% پشٍوئیي ایي گیبُ هی وَاًذ نى سا ثِ ػٌَاى یک هکول غزایی دس كٌؼت نسد هَسد 16. هیضاى [11]غلات ثیـتش اػت

  .[3]اػتفبدُ قشاس دّذ

َد داسد. نلجَهیي تیشُ ا  ٍخدس ایي داًِ ّوبًٌذ گیبّبى دیگش خْت فشاّن ػبص  هَاد هغز  ثشا  سؿذ ٍ ًوَ، پشٍوئیي ّب  ر
. ثیَ پپتیذّب  ثِ دػت نهذُ ثِ سٍؽ ّیذسٍلیض نًضیوی هبًٌذ پپتیذّب  ثب ٍ گلَثَلیي دٍ پشٍوئیي رتیشُ ا  دس کیٌَا ّؼتٌذ

 . [9,11]ٍصى هَلکَلی کن ثِ ػٌَاى ػبهل ضذ فـبس تَى ٍ یب کبٌّذُ سادیکبل نصاد هی ثبؿٌذ

 

 . کزبوهیدرات ها 2.2

 هًََػبکبسیذّب،) قٌذّب :ثٌذ  کشد طجقِ اكلی گشٍُ ػِ ؿبى ثِ پلیوشیضاػیَى دسخِ ثِ وَخِ ثب وَاى هی سا بّ کشثَّیذسات
. ًـبػتِ ثخؾ ػوذُ (ٍ غیش ًـبػتِ ا  ًـبػتِ ا ) ّبػبکبسیذ پلی ٍ الیگَػبکبسیذّب ،(د  ػبکبسیذ ّب ٍ پلی اُل ّب

د. اص طشفی فیجشّب  هغز  کیٌَا هـبثِ غلات اػت ٍ حذٍد % سا ؿبهل هی ؿ32َ-2/69کشثَّیذسات کیٌَا ثَدُ کِ حذٍد 

فیجشّب  هغز  دس فشاٍسدُ ّب  غزایی ثِ دلیل ٍیظگی ّب  تبف  ًقؾ .[11]% فیجش هحلَل گضاسؽ ؿذُ اػت1/6-3/1
ی ٍ نى ّب هبًٌذ ظشفیت ًگْذاس  ثبی  نة، ظشفیت ثبی دس وغییشات یَى ّب، وَاًبیی خزة اػیذّب  كفشاٍ  ٍ وشکیجبت ػو

فیجش ّب  هفیذ ٍ هحلَل ایي داًِ اثش هثجتی  .[14]وأثیش نى ّب ثش سؿذ هیکشٍاسگبًیؼن ّب  سٍدُ ثضسگ حبئض اّویت هی ثبؿٌذ

داًِ کیٌَا . دس ًْبیت [9,14]ثش ػلاهتی اص خولِ کبّؾ کلؼتشٍل تَى ٍ ثْجَد ّضن غزا ٍ کبّؾ ؿبتق قٌذ تَى داسًذ
سیجَص ٍ ّوچٌیي گلَکض ٍ فشٍکتَص  -Dگبیکتَص ٍ  -Dدس ایي داًِ ثَدُ ٍ پغ اص نى %قٌذ داسد کِ هبلتَص قٌذ ؿبتق 3حذٍد 
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. ّوچٌیي کشثَّیذسات ّب  هَخَد دس داًِ کیٌَا هَخت [13]هی ثبؿٌذ کِ هی وَاى دس ًَؿیذًی هبلتی اص نى اػتفبدُ کشد

  .[11]کبّؾ اػیذّب  چشة نصاد هی ثبؿٌذ

خَ ثبیوش اػت. گًَِ  کِ هـبثِ ثشتی اًَاع ثشًح ثَدُ، اهب ًؼجت ثِ ثشتی اسقبم ی ثبؿذه ًـبػتِ کیٌَا داسا  هیضاى نهیلَص کن
هیکشٍهتش ٍ تیلی کَچک  2ّب  هختلف گشاًَل ّب  ًـبػتِ داسا  ؿکل ٍ اًذاصُ هتفبٍوی اًذ. گشاًَل ًـبػتِ کیٌَا حذٍد 

ِ اكلاح ؿذُ ؿیویبیی ؿَد. کیٌَا داسا  هی ثبؿٌذ. طی هطبلؼبت كَست گشفتِ ًـبػتِ کیٌَا هی وَاًذ خبیگضیي ًـبػت
% پٌتَصاى هی ثبؿذ. ػلاٍُ ثش ایي پلی ػبکبسیذ ایي داًِ حبٍ  قٌذ نصاد ثِ هقذاس کن اػت. هضیت ًـبػتِ ایي داًِ، 3-4حذٍد

 .9,11]ٍ[14ثجبت ثؼیبس ثبی  نى وحت فشایٌذ اًدوبد ٍ سوشٍگشداػیَى هقبٍم ثِ حشاست هی ثبؿذ

 

 . چزبی ها2.3

%( پبئیي وش اػت. 9/20%( ثبیوش ٍ ًؼجت ثِ ػَیب )9/4ٍصى تـک ثَدُ کِ ًؼجت ثِ رست) % سٍغي ثش7داسا  کیٌَا 
فشاٍاى وشیي اػیذ چشة نى اػیذ لیٌَلئیک ثَدُ کِ ًقؾ هـخلبت اػیذ چشة ایي داًِ هـبثِ سٍغي رست ٍ ػَیب هی ثبؿذ. 

ي داسد. دس ثخؾ سٍغٌی داًِ، ًِ وٌْب وشکیت اػیذ چشة هْن هثجتی ثش ثیوبس  ّب  قلجی ػشٍقی ٍ ثْجَد حؼبػیت ثِ اًؼَلی
گشم دس داًِ، حبئض اّویت هی ثبؿذ.  100هیلی گشم ثش 59/0-6/2)نلفب وَکَفشٍل( Eاػت، ثلکِ حضَس هیضاى ثبی  ٍیتبهیي 

% 50اػیذ حذٍد ایي ٍیتبهیي یک نًتی اکؼیذاى طجیؼی اػت کِ ًقؾ هحبفظت کٌٌذُ اص سٍغي کیٌَا سا داسد. هیضاى اٍلئیک
%  نى سا وـکیل هی دّذ. دیگش اػیذّب  چشة 5% ٍ لیٌَلٌیک اػیذ حذٍد 26ثخؾ چشثی ٍ ٍ ثؼذ اص نى اٍلئیک اػیذ حذٍد

هبًٌذ پبلوتیک اػیذ ٍ اػتئبسیک اػیذ ًیض ثِ هقذاس کن یبفت ؿذُ اًذ.اػکَالي هتؼلق ثِ اػتشٍئیذّب ٍ یک وشکیت ٍاػط دس 
ی کیٌَا اػت. فیتَاػتشٍل ّب داسا  اثشات ػَدهٌذ ثَدُ ٍ ثتبفیتَاػتشٍل ایي داًِ ًؼجت ثِ ثیَػٌتض کلؼتشٍل دس ثخؾ چشث

  .[9,11]داًِ ّب  کذٍ، خَ ٍ رست ثیـتش ٍ ًؼجت ثِ داًِ کٌدذ ٍ ًخَد کوتش هی ثبؿذ

 

 . فلاونوئید ها و ظزفیت آنتی اکسیدانی2-4

 سادیکبل ّب  هی وَاًٌذ فلاٍاًَل ّب  خذاػبص  ؿذُ اص داًِ ّب  کیٌَا، وشکیجبوی اًذ کِ داسا  ظشفیت نًتی اکؼیذاًی ثَدُ ٍ
گضاسؽ ؿذُ کِ فؼبلیت نًتی اکؼیذاًی کیٌَا ًؼجت ثِ ػبیش غلات) ثشًح ٍ  ،طی ثشسػی ّب  كَست گشفتِ .کٌٌذهْبس   نصاد سا

 . [12]گٌذم ػیبُ( ثبیوش اػت

 

 . ساپونین ها 2.5

% داًِ سا وـکیل هی دٌّذ. کِ 1/0-5وشکیجبت حذٍد . ایي [11]ػبپًَیي ّب گشٍُ گؼتشدُ ا  اص گلیکَصیذّب  گیبّی ّؼتٌذ
ٍ داسا  طؼن ولخی هی ثبؿذ ٍ ًیبص اػت قجل اص هلشا اص داًِ خذا  [9]داًِ قشاس گشفتِ 1دس قؼوت پَػتِ ثزس یب پش  کبسح

هَخت ایدبد کف دس هحلَل نثی هی ؿَد. ػبپًَیي ّب گلیکَصیذّبیی اًذ کِ هی وَاًٌذ ػبتتبس . حضَس ػبپًَیي [14]ؿَد
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اػتشٍئیذ  یب وشیتشپٌَئیذ  داؿتِ ثبؿٌذ. ػبپًَیي کیٌَا ػبتتبس وشیتشپٌَئیذ  داسد. ػبپًَیي ّب داسا  کـؾ ػطحی پبئیي اًذ 
 .[9]ٍ هَخت ّوَلیض ؿذى ػلَلْب  قشهض تَى هی ؿًَذ

ایي وشکیجبت ثشا  دیگش هَخَدات ػوی  .[11]ًَیي ّب دس داًِ کیٌَا، دفبع اص گیبُ دس ثشاثش هحیط تبسخی اػتػولکشد ػبپ 

 . [17]ثَدُ ٍلی اص ًظش ودبس  ٍ كٌؼتی ثِ دلیل وْیِ كبثَى ٍ هَاد ؿَیٌذُ داسا  اّویت هی ثبؿذ

 

 . ویتامین ها و مواد معدنی  2.6

 . [9,17]ٍ ، فؼفش، نّي، هغ، کلؼین، هٌیضین، ػذین ٍ هٌگٌض اػتهَاد هؼذًی داًِ کیٌَا ؿبهل پتبػین، س

گشم  100ٍ فَیت ثَدُ کِ هقذاس   B2 ،B6هحتَا  ٍیتبهیي ّب  داًِ خبلت وَخِ اػت چشاکِ داسا  هیضاى ثبییی اص ٍیتبهیي
اػت. هحتَا  ًیبػیي  ٍیظُ ا اّویت  ًیبصّب  کَدکبى ٍ ًَخَاًبى سا وأهیي کٌذ. ّوچٌیي سیجَفلاٍیي ًیض داسا  ذنى هی وَاً

ثشا  وأهیي ًیبص سٍصاًِ کبهل ًیؼت اهب دس سطین غزایی هفیذ اػت. اسصؽ ویبهیي کیٌَا کوتش اص خَ دٍ ػش یب خَ  ایي داًِ هغز 

 . [11]ٍ فَیت ثبیوش ّؼتٌذ B6اػت ٍلی اص ًظش ًیبػیي، سیجَفلاٍیي، ٍیتبهیي 

 

 خواص عملکزدی  .3

 تَد وکٌَلَطیکی تَاف صیشا ّؼتٌذ، هْن نًْب وَلیذ ٍ غزایی هَاد فشهَیػیَى دس غزایی پلیوشّب  ثیَ ػولکشد  تَاف
 ًگْذاس  ظشفیت هبًٌذ، نة ثب ٍاکٌؾ خولِ اص ثؼیبس  ػَاهل ثِ ٍاثؼتِ ّب ٍیظگی ایي. اػت ثیَپلیوشّب اص اػتفبدُ ثِ ٍاثؼتِ
 چگبلی اًذاصُ، دهب، ،pH یًَی، قذست ؿبهل ٍاثؼتِ ّب  فبکتَس دیگش. ثبؿذ هی ٍیؼکَصیتِ ٍ حلالیت نة، خزة ظشفیت نة،
ثشتی تَاف ػولکشد  نسد کیٌَا ثِ طَس ػوذُ  .اػت صیؼت هحیط دس وغییشات ٍ نثگشیض ، ثِ دٍػتی نة ًؼجت ثبس،

حلالیت، ظشفیت ًگْذاس  نة، قذست وَلیذ طل، کف ٍ ظشفیت اهَلؼیًَی هَسد هطبلؼِ قشاس گشفتِ اػت. حلالیت پشٍوئیي ٍ 
هی ثبؿذ. اػتفبدُ اص نسد خَاًِ صدُ کیٌَا حبٍ  هَاد فؼبل صیؼتی ثشا  کبسثشدّب   pHف ػولکشد  نسد کیٌَا ٍاثؼتِ ثِ تَا

غزایی هبًٌذ ًبى هَسد ثشسػی قشاس گشفتِ اػت. ّوچٌیي ًـبػتِ داًِ کیٌَا ثب وَخِ ثِ تَاف نى ثِ ػٌَاى یک هٌجغ غزایی 

 . [11]خذیذ اػتفبدُ هی ؿَد

 

 دانه کینواکاربزدهای  .4

فشاٍسدُ ّب  ٍ  [3]هَاسد هلشا داًِ کیٌَا ثؼیبس اػت کِ اص خولِ هی وَاى دس فشاٍسدُ ّب  پخت، وشکیت ثب نسد
ؿذُ اؿبسُ کشد. ّوچٌیي دس ثؼضی کـَسّب کیٌَا ثِ ػٌَاى خبیگضیي گَؿت ٍ پشٍوئیي حیَاًی هلشا هی  [10]اکؼتشٍد

ٍ  E[4]لات ولخ ثب ّذا افضایؾ اسصؽ پشٍوئیٌی، وشکیجبت پلی فٌلی ٍ ٍیتبهیي. اص ایي داًِ سا هی وَاى دس وَلیذ ؿک[9]ؿَد

ٍ غزا  کَدک  [13]غلات كجحبًِ، خبیگضیي ثشًح، وَلیذ ًبى، ثیؼکَئیت ، ًَؿیذًی،[11]ّوچٌیي دس هبفیي، پبػتب، اػٌک

 . ٍیظگی ّب  ایي[5,16]تِ اػتاػتفبدُ کشد. وب کٌَى وحقیقبوی ثش سٍ  هبکبسًٍی ثذٍى گلَوي ّوشاُ ثب کیٌَا كَست گشف
% نسد گٌذم اضبفِ هی کٌٌذ. ثب ایي حبل افضایؾ 10دس ًبى کیٌَا داًِ دس فشاٍسدُ ّب  پخت هبًٌذ گلَوي ًوی ثبؿذ دس ًتیدِ 
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. هحتَا  فیجشّب  غزایی هَخَد دس ایي داًِ [11]وَلیذ فشاٍسدُ ّب  حبكل اص کیٌَا ٍ وٌَع ایي فشاٍسدُ ّب ثؼیبس هْن اػت
ا  اثشات هثجت ػلاهتی هبًٌذ کبّؾ کلؼتشٍل تَى ٍ ثْجَد ّضن غزا هی ؿَد. ثِ ّویي دلیل هلشا کٌٌذگبى هوکي داس

 .[9]اػت ػلاقِ هٌذ ثِ هلشا کیٌَا دس ثشًبهِ غزایی تَد ثبؿٌذ
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یذّب  نهیٌِ ضشٍس ، هیضاى اػتفبدُ اص داًِ کیٌَا دس كٌبیغ غزایی ثِ دلیل هحتَا  وشکیجبت هفیذ هبًٌذ فیجشّب  هغز ، اػ
ثبی  اػیذ لیٌَلئیک ٍ دیگش سیض هغز  ّب هَخت ؿذُ وب وحقیقبت گؼتشدُ ا  ثِ تلَف دس کـَسّبیی کِ خوؼیت ثبی ٍ 

اص نى ثِ ػٌَاى تبٍیبس گیبّی رکش ؿذُ اػت. ّوچٌیي  ،هـکل غزایی داسًذ، كَست گیشد. ثِ طَس  کِ هطبثق ثب هٌبثغ هَخَد
کبس ثشد ایي داًِ خْت فشاٍسدُ ّب  فبقذ گلَوي اًدبم ؿذُ کِ هی ثبیؼت ثب اػتفبدُ اص وشکیجبت دیگش ثشتی هطبلؼبت ثِ 

خْت وَلیذ  ِ غلِ کیٌَا، ًیبصهٌذ ثشسػی ّب  ثیـتشتَاف ثبفتی هحلَیت سا ثْجَد داسد. ثب وَخِ ثِ اسصؽ ثبی  غزایی ؿج
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