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 :به تقدیم                    
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 ضٌبخت هفبّین هشثَط ثِ تغزیِ: ثخص اٍل 

 فبّین تغزیِم:  اٍلفػل 

  ؟........ـ ٭جبٍر إز اُ ٍٕبوين ډًاى ٱٌایی ثٍ ثين ثٍ 1

٭جبٍر إز اُ ٍٕبوين ډًاى ٱٌایی ثٍ ثين ثٍ ډٺبىیَ ډىبٕت ي اوشوبة اوًا٫ ٱٌاَب ، ثٍ ولًی ٽٍ اكشیبػبر ٍيُاوٍ : ُػلن تغزی●

 .یی ثب ولًٌ إشٶبىٌ ثين اُ آن ډًاى ىاوٖزسٲٌیٍ ٍا ډی سًان اٍسجب٣ ډًاى ٱٌا ،َمـىیه. ٭ًاډڄ ډٲٌی ثَآيٍىٌ ًٙى اوٖبن ثٍ

سبډیه ډًاى لاُڇ ثَای ٍٙي ځی ،سبډیه اوَّی ، ٍای ٍٵ٬ ځَٕهثٍ ډًاى ډبی٬ یب ػبډيی ډی ځًیىي ٽٍ ََ ٵَى ة: غزا ٍ هبدُ غزایی●

 .ٽىي ډًى سبډیه يیشبډیه َب ي ډًاى ډٮيوی ډَٞٳ ډیي ن

 ٍا ځًیىي؟..... يُ ډَٞٳ ډی ٽىي سب ـ ٽچیٍ ډًاى ٱٌایی ي هًٍاٽی ٽٍ ٵَى ىٍ ٥ًڃ ٙجبوٍ 2ٍ

ٽىي سب ویبَُبی ثين هًى ٍا ثَآيٍىٌ ٽىي  ٥ًڃ ٙجبوٍ ٍيُ ډَٞٳ ډی ىٍ ثٍ ٽچیٍ ډًاى ٱٌایی ي هًاٍٽی ٽٍ ٵَى: جیشُ غزایی●

ٕه، ي١ٮیز ٵیِیًڅًّیپی ي و٫ً ٽبٍ ي  ،ٕلاډشی يثیمبٍی، ػىٔ ،ػیٌَ ٱٌایی ثَ كٖت َٙای٤ ډلی٦ی .ػیٌَ ٱٌایی ځًیىي

 .............جیشُ غزاییـ 3 .سٶبير ډی ٽىيٵٮبڅیز 

 دس چگًَگی سضذ ٍ حبلات فیضیَلَطیکی تبثیشی ًذاسد( دس ّش دٍ جٌس یکسبى است                                                 ة( الف

  .لف یکسبى استدس سٌیي هخت( دس ضشایط سلاهتی ٍ ثیوبسی تفبٍت هی کٌذ                                    د(ج

ی اوٖبن َٙٽز ىاٍوي ٽٍ ٭جبٍسىي یٙ٘ و٫ً ډبىٌ، ثٍ وٖجشُبی ډشٶبير، ىٍ ٕبهشمبن ٱٌا: ثذى سهَاد سبصًذُ غزا ٍ ًمص آى د●

 آة -6ډًاى ډٮيوی   -5يیشبډیه َب   -4  دَيسئیه َب -3 ( څیذیيَب)ؿَثی َب -2(  ځچًٕیيَبٹىيَب ي )ٽَثًَیيٍاسُب  -1:اُ 

 .........توبهی ًیبصّبی غزایی ثذىـ ثشای ثشطشف ضذى 4

 ثَای ث٥ََٳ. ډًاى ٍا ډًاى ډٲٌی ځًیىي  ، ایهَٝٳ ډی ٽىي اُ سَٽیجی اُ ډًاى ثبلا سٚپیڄ ډی ًٙىډٮمًلا ََ ٱٌایی ٽٍ اوٖبن ڇ

 .اوًا٫ ٱٌاَبیی ٽٍ ىٍ ىٕشَٓ إز ډَٞٳ ٽَى ډی سًان اُٙين ویبَُبی ٱٌایی ثين،

 اد هغزی اًشطی صا است؟ـ کذام یک اص هَاد هغزی صیش، جضء ه5َ

يیشبډیه  .وی ویِ ثَ٭ُيٌ ىاٍوي، ؿَثیُب ي دَيسئیه َب ٭لايٌ ثَ ایىپٍ ډىج٬ اوَّی اوي وٺ٘ ٕبهشمبىٍ ثیه ډًاى ډٲٌی، ٽَثًَیيٍاسُب

 .، ډًاى ډٮيوی ي آة اوَّی ُا ویٖشىي، اډب ىٍ اوؼبڇ ياٽى٘ َب ي سى٪یڈ ا٭مبڃ ثين ي ٍٙي ي سَډیڈ ثبٵز َب وٺ٘ ىاٍويَب

 .ًبم داسًذ.................... ػَاهل هغزی کِ دس ثذى تَلیذ ًوی ضًَذ ـ 6

 

ثٍ  .وبڇ ىاٍوي "ډًاى ٱٌایی ١َيٍی  "٭ًاډڄ ډٲٌی ٽٍ ىٍ ثين سًڅیي ومی ًٙوي : هَاد غزایی ضشٍسی ٍ اًَاع غزاّبی اًسبى●

يٕیه، ایِيڅًٕیه ي ياڅیه ي ثَهی ٭ىبَٝ ډٮيوی ٥ًٍ ډظبڃ اُ ٽَثً َیياسُب، ځچًٽِ ، اُ ؿَثیُب  إیي څیىًڅئیټ ي اُ دَيسئیه َب ڃ

 .يیشبډیه َب اُ ٭ًاډڄ ډٲٌی ١َيٍی اوي

 :ٱٌاَبی اوٖبن ثٍ ٙ٘ ځَيٌ ُیَ سٺٖیڈ ډی ًٙوي ،ثٍ ٥ًٍ ٽچی

 (سوڈ دَويځبنيوي ځًٙز، كجًثبر ډبن) ٱٌاَبیی ٽٍ دَيسئیه ثیٚشَی ىاٍوي:ځَيٌ ايڃ 
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 ىاٍای اٍُٗ ٽبڅَی ىَی ثبلاٱٌاَبی كیًاوی ي ځیبَی ٱىی اُ ؿَثی ي : ځَيٌ ىيڇ

 ........ـ گشٍُ هَاد غزایی غلات هبًٌذ گٌذم، ثشًج ٍ رست 7

 .ٽٍ اُ ډًاى اوَّی ُای ٹىيی ٱىی َٖشىي( ځىيڇ، ثَوغ،ًٍر)ٱلار: ځَيٌ ًٕڇ

 ٍ فسفش ّستٌذ؟کذام گشٍُ اص هَاد غزایی غٌی اص کلسین ـ 8    .ٙیَ ي ٵَآيٍىٌ َبی څجىی ٽٍ اُ ٵٖٶَ ي ٽچٖیڈ ٱىی اوي: ځَيٌ ؿُبٍڇ

 .ٕجِی َب ي ډیًٌ َب ٽٍ كبيی ٕچًڅِ ي اوًا٫ يیشبډیه َبی ډلچًڃ ىٍ آة َٖشىي: ځَيٌ دىؼڈ

 .ٽٍ ویبُ ثين ثٍ آة ٍا ث٥ََٳ ډی ٽىىي...( آة ؛ ؿبی، ٹًٌُ ي )اوًا٫ وًٙیيوی َب : ځَيٌ ٙٚڈ

ډى٪ًٍ اُ اوَّی َمبن اوَّی ٙیمیبیی إز ، ىٍ ٭چڈ سٲٌیٍ:  ، هٌجغ اًشطی ٍ هیضاى اًشطی هَسد ًیبص اًشطی دس جیشُ غزایی●

ویبُ ثين ثٍ اوَّی . ثين ثَای اوؼبڇ ا٭مبڃ كیبسی ي كَٽبر ٭٢لاوی ثٍ اوَّی ویبُ ىاٍى. ثب سَٽیجبر ډوشچٴ ىٍ ٱٌاَب يػًى ىاٍى  ٽٍ

 اوَّی ًٕهز يٕبُ دبیٍ. ٌي ٕبُ دبی ثَای ًٕهزډٺياٍ ٽبڅَی ډًٍى ویبُ ثَای اوؼبڇ ََ و٫ً ٽبٍ ثٍ ٭لايٌ ٽبڅَی لاُڇ : ٭جبٍر إز اُ

 .كیبر ثٍ آن ویبُ ىاٍى ثَای اىاډٍكياٹڄ ډیِان اوَّی ای إز ٽٍ اوٖبن 

 است؟......... ـ اًشطی سَخت ٍ سبص پبیِ 10

 ىٍ ىيٍان ٍٙي، وٺبَز،. ٽبڅَی إز 3000سب  1600 ثَای ُوبني  4000سب  2400اُ  ثَای ډَىانډٺياٍ ٽبڅَی ډًٍى ویبُ ٍيُاوٍ 

 ډًٍى ویبُ ثٍ يُن ثين ٽبڅَی ډٺياٍ. ٗ ي ٵٮبڅیز ػٖمبوی ي َىڂبڇ ډَكچٍ وًػًاوی ویبُ ثٍ اوَّی اٵِای٘ ډی یبثيآثٖشىی، يٍُ

    اکسبیص ّش گشم چشثی چٌذ کیلَ کبلشی اًشطی سّب هی کٌذ؟ ـ14 .ىاٍىثٖشڂی 

  ىٍار،دَيسئیه ي ؿَثی، ثٍاُ اٽٖبی٘ ََ ځَڇ ٽَثًَی:ػَاهل هغزی کبلشی صا ٍ اسصش هَاد خَساکی اص ًظش تَلیذ کبلشی●

آن ىٕشٍ اُ .وٺ٘ دَيسئیه َب ىٍ سًڅیي اوَّی اُ ىیڂَ ٭ًاډڄ ډٲٌی ٽمشَ إز. ٽیچً ٽبڅَی اوَّی كبٝڄ ډی ًٙى 9ي  4، 4سَسیت 

 ٍٱٌاََ ٹيٍ وٖجز ؿَثی ى. ا وبڇ ىاٍويی ُایىي،٭ًاډڄ ډٲٌی ٽبڅَی ُّٽٍ اوَ( ؿَثیُب ي دَيسئیه َب  ٽَثً َیياسُب،) ياډڄ ډٲٌی ٫

 .ن ثیٚشَ هًاَي ثًىآثیٚشَ ي وٖجز آة ٽمشَ ثبٙي، ډٺياٍ ٽبڅَی 

                                                                        ـ اص اکسبیص کذام یک اص هَاد هغزی صیش اًشطی ثیطتشی حبصل هی ضَد؟15
 دیًويَبی دَ ویَي ي وبدبیياٍ ډبوىي اوَّی كبٝڄ اُ ًٕهز ي ٕبُ ډًاى ٱٌایی ثٍ ًٍٝر اوَّی ٙیمیبیی ىٍ

ٽياڇ اُ آوُب اوَّی ىاٍای ٍٕ دیًوي ٵٖٶبر إز ٽٍ سؼِیٍ ََ  ATPََ ډًڅپًڃ  .ىن،ًهیٌَ ډی ًٙ( ATP)آىوًُیه سَی ٵٖٶبر 

 .ڇ ډی ٽىيډًٍى ویبُ ثَای ٽبٍ ٍا ٵَاٌ

 ٍى. سٺٖیڈ ډی ًٙوي  ډیاسب ثًڅیٔياٽى٘ َبی ًٕهز ي ٕبُ ٕچًڅی ثٍ ىي ىٕشٍ ياٽى٘ َبی آوبثًڅیٖمی ي ٻ :صاسَخت ٍ س●

  ياٽىُٚبیياٽى٘ َبی آوبثًڅیٖیڈ ًٍار ٙیمیبیی ٱٌا ثٍ یپيیڂَ ډی دیًويوي ي ډًڅپًڅُبی ثٍِځشَ ي ىٍٙز سَ ٕبهشٍ ډی ًٙوي ي 

 (یڄ ځچًٽِ ثٍ ځچیپًّنډبوىي سجي) َٖشىي( هًاٌ )ّی ځیَ اوَ

 .........ـ ٍاکٌطْبی آًبثَلیسوی ٍاکٌطْبیی ّستٌذ کِ 16

 اًشطی خَاُ ّستٌذ( تَلیذ آة ٍ اًیذسیذ کشثٌیک هی کٌٌذ  د( اًشطی تَلیذ هی کٌٌذ ج( ثبػث تجضیِ هَلکَلْبی دسضت هی ضًَذ  ة( الف

ډظڄ سجيیڄ )ىٍ ياٽى٘ َبی ٽبسبثًڅیٖمی ډًڅپًڅُبی ىٍٙز ثٍ ًٍار ٍیِسَی سجيیڄ ډی ًٙوي ي ياٽى٘ َبیی اوَّی ُا َٖشىي 

 (ځچًٽِ ثٍ اویيٍیيٽَثىیټ ي آة
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َیيٍاسُب ي ٍثًٻ.اُ ًٕهشه ٱٌاَب ىٍ ك٢ًٍ اٽٖیْن ډٺياٍی كَاٍر سًڅیي ډی ًٙى :غزاییاًذاصُ گیشی اسصش حشاستی هَاد ●

 .ؿَثیُب  ىٍ ثين ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ اٽٖیي ي ثٍ اویيٍیي ٽَثىیټ ي آة سجيیڄ ډی ًٙوي، اډب دَيسئیه َب ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ اٽٖیي ومی ًٙوي

كَاٍر آُاىٌ ٙيٌ اُ ثين ٍا ډی سًان ثٍ ىي ٍيٗ كَاٍر . ػبڇ ثٍ ًٍٝر كَاٍر آُاى ډی ًٙىسمبډی اوَّی سًڅیي ٙيٌ ىٍ ثين َٕان

 .ٕىؼی ډٖشٺیڈ ي كَاٍر ٕىؼی ٱیَ ډٖشٺیڈ اوياٌُ ځَٵز

اٽٖیيإیًن یټ  ثَایوٖجز كؼڈ ځبُ اویيٍیي ٽَثىیټ ىٵ٬ ٙيٌ ثٍ كؼڈ اٽٖیْن ډَٞٳ ٙيٌ  (:RQ)ًسجت تٌفسی غزا●

 .ډىؼَ هًاَي ٙي RQ=1اٽٖیيإیًن ٽبډڄ یټ ډًڅپًڃ ځچًٽِ ثٍ . ا ډی ځًیىيو٫ً ٱٌا ٍا وٖجز سىٶٖی آن ٱٌ

 ـ اکسیذاسیَى کذام یک اص هَاد صیش ثِ اکسیظى ثیطتشی ًیبص داسد؟17

 اٽٖیيإیًن ؿَثیُب ویبُ ثٍثىبثَایه، . اٽٖیْن ډًػًى ىٍ ٕبهشمبن یټ ډًڅپًڃ ؿَثی ىٍ ډٺبیٍٖ ثب ډٺياٍ ٽَثه ثٖیبٍ ٽڈ إز

 (RQ =/7 ىٍ كييى) ىاٍى ي وٖجز سىٶٖی ؿَثیُب اُ ٽَثًَیيٍار َب ٽمشَ إز  اٽٖیْن ثیٚشَی

ََ ؿٍ ډٺياٍ ٽَثًَیيٍار ٱٌا اٵِيىٌ ًٙى، . إز  82/0، وٖجز سىٶٖی ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ ىٍ كييى (ډوچ٣ً)ىٍ ٍّیڈ ٱٌایی آډیوشٍ 

 .وٖجز سىٶٖی ثٍ یټ وِىیپشَ ډی ًٙى

 لَلِ گَاسش ٍ اػوبل تشضحی آى :ثخص دٍم

 اػوبل کلی آى ٍ آًضین ّبی گَاسضی ،گَاسش غزاّب، لَلِ گَاسش: اٍل ل فع

 ُ صَستی کِ دس خَى لبثل جزة ثبضٌذ چِ هی گَیٌذ؟ـ ثِ تغییش ضکل هَاد غزایی ة18

یىپٍ ثشًاوىي ډًٍى إشٶبىٌ ٕچًڅُب ٹَاٍ ایی ٹجڄ اُ ًٕهز ي ٕبُ ي ٹجڄ اُ اډًاى ٱٌ: گَاسش ٍ لسوتْبی هختلف لَلِ گَاسش●

ىٍ ٱٌا اُ ىَبن . ىًٙ ٙپڄ ډًاى ٱٌایی، ځًاٍٗ وبډیيٌ ډی سٲییَایه . ثٍ ًٍٝسی ىٍ ډی آیىي ٽٍ ىٍ هًن ٹبثڄ ػٌة ثبٙىي ځیَوي،

 .٢َڈ ي ػٌة ٱٌا سب ایه ډَكچٍ ًٍٝر ډیڂیَى. ډٮيٌ ثٍ ًٕی ٍيىٌ ثبٍیټ دی٘ ډی ٍيى ٥ًڃ ډَی ثٍ ډٮيٌ ډی ٍٕي ي اُ

ٍاٗ سبډیه ډيايڇ آة، اڅپشَيڅیز َب ي ډًاى ٱٌایی ثَای ډَٞٳ يڅی څًڅٍ ٿ٭مڄ اٛ: اػوبل لَلِ گَاسش ٍ آًضین ّبی گَاسضی●

اوجبٍ ٙين  -2ډَی  ٭جًٍ ىاىن ٕبىٌ ٱٌا ىٍ -1:ََ ٹٖمز اُ څًڅٍ ځًاٍٗ ٭مڄ يیٌْ ای اوؼبڇ ډی ىَي ډبوىي. ٕچًڅُبی ثين إز

 .اُ ٢َڈ ىٍ ٍيىٌ ثبٍیټ ػٌة ٵَآيٍىٌ َبی كبٝڄ -٢َ4ڈ ٱٌا ىٍ ډٮيٌ ،ىياُىٍَ، ّّوًڇ يایچئًڇ  -3ٱٌا ىٍ ډٮيٌ 

 ـ جزة فشآٍسدُ ّبی حبصل اص ّضن دس کذام لسوت اص لَلِ گَاسش صَست هی گسشد؟19

 سکتَم( د                        سٍدُ ثبسیک( جهؼذُ                          ( هشی                        ة( الف

ٕز َبی دبییه سَ ثیٚشَ ًٍَډًوی إز ي ڇځًاٍٗ ثیٚشَ ٭ٞجی ي ىٍ ٷٕبُ ي ٽبٍَبی سى٪یڈ ځًاٍٗ ىٍ ٹٖمز َبی ثبلایی څًڅٍ 

 ـ ٽياڇ ػمچٍ ىٍ ډًٍى آوِیڈ َب ٝلیق ډی ثبٙي؟20.ىٍ ٍٽشًڇ ډؼيىا ٭ٞجی ډی ًٙى

 ڇ َب ٍيی٭مڄ آوِی. ٍيوي ځًاٍٙی ثٍ ٽمټ ځَيَی اُ ٽبسبڅیِيٍَبی ثیًڅًّیپی ډًًٕڇ ثٍ آوِیڈ َب ثٍ اوؼبڇ  ډی ٍٕي  :آًضین ّب ●

ثٍ ٥ًٍ . ٽىي، ډٚوٜ ډی ًٙى ای ٽٍ ثَ آن اطَ ډیٌ وبڇ اوِیڈ ثب اٵِيىن دًٖوي آُ ثٍ آهَ وبڇ ډبى. ایی اهشٞبٝی إزډًاى ٱٌ

 آوِیڈ څیذبُ ویِ ؿَثیُب ٍاٽىي دَيسئبُ ي  سؼِیٍ ډی اآوِیمی ٽٍ دَيسئیه َب ٍ ،آوِیمی ٽٍ وٚبٕشٍ ٍا سؼِیٍ ډی ٽىيآډیلاُ ،ډظبڃ

 .سؼِیٍ ډی ٽىي

 هختلف لَلِ گَاسضی ٍ ػولکشد آًْب سٍی غزالسوتْبی : فػل دٍم
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 ػول تَلیذ ثضاق اص طشیك کذام یک اص هَاسد ریل صَست هی گیشد؟ـ 21

. یټ اوؼبڇ ډی ًٙىٌ ٕیٖشڈ ٭ٞجی دبٍإمذبرا٭مڄ سًڅیي آن اُ ٍ. ثِاٷ ٍا ٱيى ثِاٹی سًڅیي ډی ٽىىي: ثضاق ٍ اػوبل آًْب دّبى،●

 .ٽىي ىٌ ٕبُی ډًاى ٱٌایی ٽمټ ډیڇ ډًاى وٚبٕشٍ ای ي څٲِنسَٙق ثِاٷ ثٍ ٠َ

ىٍ ػَیبن . ، اُ ٥َیٸ كَٽبر ىيىی ٙپڄ وبٙی اُ ٭مڄ ٭ٞت ياٿ، ثٍ دی٘ ډی ٍيى څًڅٍ ٱٌایی اُ ثبلا ثٍ دبییه ډَیٿ:هشی ●

 .ثٖشٍ ډی ًٙى( ځچًر)٭مڄ ثچ٬، سىٶٔ ډشًٹٴ ي كىؼٌَ 

 ثب كَٽز ٱٌا ثٍ ًٕی ډٮيٌ،. ٱٌا إز ي ٢َڈن ډٮيٌ ډلڄ سؼم٬،آډیوشٍ ٙي :اػوبل،حشکبت ٍ هَاد تشضح ضذُ دس هؼذُ●

ډٮيٌ  ٓ ُىٌ ٙين ډلشًیبرډَی، ػچًځیَی اُ ح -٭مڄ ىیڂَ إٶىڂشَ ډٮيٌ .ىَي ډَی ٍم ډی -ډٮيٌ (ىٍیـٍ)سَ ٙڄ ٙين إٶىڀ

آډیوشه ٱٌا ثب سَٙلبر ډٮيی ي سٚپیڄ ٽیمًٓ  ډٮيٌ ىاٍای ٍٕ ي٩یٶٍ ډُڈ یٮىی اوجبٍ ٽَىن،. ثٍ ىاهڄ ٹٖمز ٵًٹبوی ډَی إز

 کذام یک اص هَاسد  ریل جضء ٍظبیف هؼذُ است؟ـ 22 .څیٍ ٱٌا ثٍ ىاهڄ ٍيىٌ ٽًؿټ إزي سن

ٽىىي ٽٍ ثٍ  ى ٽچَیيٍیټ ،دذٖیىًّن ي ځبٕشَیه سَٙق ډییٱيى ډٮيٌ آ ٭لايٌ ثَ سَٙق ډبی٬ څٲِويٌ ٕبُ، :هَاد هتشضحِ هؼذُ●

ٍيی وٚبٕشٍ ٭مڄ )ډیلاُ آي ( ٽىيٍثی َب اطَ ډیٍيی ؽ) ی ډظڄ څیذبُیاَمـىیه ، ډٮيٌ آوِیڈ ٌ .٢َڈ دَيسئیه َب ٽمټ ډیپىي

 .ډی ځیَى ًٍٝر اُ ٥َیٸ ٕبُ ي ٽبٍَبی ٭ٞجی ي ًٍَډًوی سى٪یڈ سَٙلبر ډٮيٌ.َڈ سَٙق ډی ٽىي(  ىډیپه

 تٌظین تشضحبت هؼذُ اص طشیك کذام یک اص سبصٍکبسّبی صیش صَست هی گیشد؟ـ 23

 ـ کذام جولِ دس هَسد لَصالوؼذُ صحیح هی ثبضذ؟24

 ٭مڄ سَٙلی هبٍػی څًُاڅمٮيٌ ، سًڅیي ٙیٌَ څًُاڅمٮيٌ .إزٌ ای ىٍين ٍیِ څًُاڅمٮيٌ َڈ ٱيٌ ای ثَين ٍیِ ي َڈ ٱي :هؼذُلَصال●

ٙیٌَ څًُاڅمٮيٌ كبيی . ٭مڄ سَٙلی ىاهچی آن سًڅیي ًٍَډًن َبی اوًٖڅیه ي ځچًٽبځه إز. ٽٍ ثٍ ىياُىٍَ ياٍى ډی ًٙى إز

( سَیذٖیه، ٽیمًسَیذٖیه)، دَيسئیه َب(آډیلاُ څًُاڅمٮيی)ًایی اٝچی یٮىی ٽَثًَیيٍاسُب آوِیڈ َبیی ثَای ٢َڈ ََ ٍٕ و٫ً ډًاى ٯ

سى٪یڈ  اډب. ٕبُ ي ٽبٍَبی ٭ٞجی ي َڈ ًٍَډًوی سى٪یڈ ډی ًٙى سَٙق څًُاڅمٮيٌ َڈ ثٍ ٽمټ. إز( څیذبُ څًُاڅمٮيٌ)ي ؿَثیُب 

 هسئَل تشضح صفشا است؟کذام یک اص اًذاهْبی ـ  25.ًٍَډًوی ثٖیبٍ ډُمشَ اُ سى٪یڈ ٭ٞجی إز

ٽجي ثٍ ٥ًٍ ډيايڇ ىٍ كييى .  ٭مڄ سَٙلی آن ثَای سَٙق ٝٶَا ثٍ ىاهڄ څًڅٍ ځًاٍٙی إز ،اُ ا٭مبڃ ٽجيیپی :فشاظ -کجذ●

آن ثٍ ٍيىٌ ثبٍیټ  يػًى ؿَثی ىٍ ٍيىٌ ثبٍیټ ډلَٻ ٍَبیی ٝٶَا ي ٍَبی٘. ٽىي ٝٶَا سَٙق ډی ،ډیچی څیشَ ىٍ ٍيُ 1000سب  600

. ٽیٍٖ ٝٶَا ثَ اطَ سلَیټ ٭ٞت ياٿ ویِ ډىٺج٠ ډی ًٙى. څٖیٖشًٽیىیه ثب٭ض سوچیٍ ٽیٍٖ ٝٶَا ډی ًٙىًٍَډًن ٽً. إز

 .ٽىي ٝٶَا َیؾ آوِیڈ ځًاٍٙی وياٍى ٵٺ٤ ثٍ اډًڅٖیًوی ٽَىن ؿَثیُب ي كمڄ ٵَآيٍىٌ َبی وُبیی ٢َڈ ؿَثی َب ثٍ ٍيىٌ ٽمټ ډی

٭لايٌ ثَ ایىپٍ ٱٌا ىٍ ٍيىٌ . ٌ، ٱٌا ثٍ ٍيىٌ ثبٍیټ ياٍى ډی ًٙىثب ثبُ ٙين ىٍیـٍ دیچًٍ ډٮي :سٍدُ ثبسیک ٍ جزة سٍدُ ای●

ٍيىٌ ثبٍیټ آوِیڈ َبی ډبڅشبُ ، ًٕٽَاُ ي لاٽشبُ ٍا ثَای سجيیڄ . كَٽبر ىيىی ثٍ ػچً ډی ٍيى ثبٍیټ ٢َڈ ي آډیوشٍ ٙيٌ ثٍ يٕیچٍ

دیذياَُبیی ثَای سؼِیٍ دَيسئیه َب ثٍ َمـىیه، ٍيىٌ ثبٍیټ كبيی . ٽىي  سَٙق ډی( ٹىي ٕبىٌ)ډىًٕبٽبٍیي ىی ٕبٽبٍیي َب ثٍ 

 .ٽىىي سلَیپبر ٭ٞجی ي ًٍَډًوی سى٪یڈ ډی ٍاسَٙلبر ٍيىٌ . إیي آډیىٍ إز

 جزة غزا ثِ طَس ػوذُ دس کذام یک اص لسوتْبی صیش صَست هی گیشد؟ـ 26

ر ٱٌای ػٌة ٙيٌ ثٍ ٱٌای وٖت. ة ثب اوشٺبڃ ٵٮبڃ اوؼبڇ ډی ًٙىًي اُ ٥َیٸ ٭مڄ اوشٚبٍ ي ع ٍيىٌ ثبٍیټ ػٌة ٱٌا ٭ميسب ىٍ

% 98ٕبىٌ ىٍ كييى  ١َیت ػٌة ٽَثًَیيٍاسُبی ،ىٍ اٵَاى ٕبڅڈ. يىځًاٍٙی ډٚوٜ ډی ٗ ٢َڈ یب ١َیت هًٍىٌ ٙيٌ ثب ١َیت

                                                                                                                                 ضشیت جزة یب گَاسضی کذام یک اص هَاد غزایی ریل ثبلاتش است؟ـ 27  .إز%92يؿَثیُب كييى  %95،دَيسئیه َب كييى

ػٌة آة ي اڅپشَيڅیشُب اُ ٽیمًٓ یب ٱٌا، اوجبٙشه ډيٵ٫ً سب َىڂبڇ اػبثز : ا٭مبڃ ٍيىٌ ٵَام ٭جبٍسىي اُ  (:ثضسگ)سٍدُ فشاخ ●
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٥َیٸ  ي كَٽز ٱٌا إز، سَٙق ٍيىٌ ثٍِٿ اُ نډبی٬ څٲِويٌ ٕبُ ثَای ډوچ٣ً ٙي ،ىٍ ٍيىٌ ٵَامډِاع، سىُب سَٙق ٹبثڄ سًػٍ 

 .سلَیپبر ډ١ًٮی ي ٭ٞجی سى٪یڈ ډی ًٙى

 تغزیِ ، استجبط کشثَّیذساتْب ثب فؼبلیت ّبی ٍسصضی دسکشثَ ّیذساتْب ٍ ًمص آًْب : ثخص سَم

 سبختبس، اًَاع ٍ هٌبثغ غزایی کشثَ ّیذساتْب :فػل اٍل

 اسصاى تشیي هٌجغ اًشطی دس تغزیِ اًسبى کذام است؟ هْوتشیي ٍـ 28

ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ ، كييى  .ٹىيَب ډُمشَیه ي اٍُان سَیه ډىج٬ ىٍ سٲٌیٍ اوٖبن ثٍ ٙمبٍ ډی ٍيوي :کشثَّیذساتْب ٍ سبختوبى آى●

   ٍڇ ډًاى ٹىيی ثيٕزٿ 500ا ر 250ایه ډٺياٍ ٽبڅَی اُ . ٽبڅَی ډًٍىویبُ ٍيُاوٍ اوٖبن اُ ډًاى ٹىيی سبډیه ډی ًٙى% 70سب  50

ٽبڅَی،  100ځَڇ ثٍ اُای ََ  5ٽىي ي كياٹڄ ٽَثًَیيٍار ډًٍىویبُ، ثٍ ډیِان  ٽبڅَی كَاٍر سًڅیي ډی 4ََځَڇ ډبىٌ ٹىيی . آیيډی

 .ډًٍىویبُ ٍيُاوٍ ثين إز

ڃ ډی ًٙوي ي ثٍ ٽَثًَیيٍاسُب ډًاىی ٙیمیبیی اوي ٽٍ اُ اسڈ َبی ٽَثه، َیيٍيّن ي اٽٖیْن سٚپی :سبختوبى کشثَّیذساتْب●

ٵَډًڃ ٙیمیبیی  ځچًٽِ إز ٽٍ  ډشيايڃ سَیه و٫ً ٙپَ، . ن ډًػًى ىٍ آوُب ىي ثٍ یټ إزٍّيّن ثٍ اٽٖیى٥ًٍ ٽچی وٖجز اسڈ َی

 .إز( C6H12O6) اسڈ اٽٖیْن  6اسڈ َیيٍيّن  ي  12اسڈ ٽَثه ، 6آن ٙبډڄ 

څًٽِ ىٍ اسٞبڃ ٽَثه ثٍ َیيٍيّن ٿسٶبير آوُبثب . څًٽِ ٙجیٍ إزٵَيٽشًُ ي ځبلاٽشًُ ىي ٹىيٕبىٌ ىیڂَوي ٽٍ ٵَډًڃ آوُب ثٍ ٵَډًڃ ٿ

 .ي اٽٖیْن إز

 :ثٍ ٥ًٍ ٽچی، ٽَثًَیيٍاسُب ثٍ ٍٕ ځَيٌ ُیَ ٥جٺٍ ثىيی ٙيٌ اوي: عجمِ ثٌذی کشثَّیذساتْب●

 (ځچًٽِ)ٽٍ ىٍ ََ ډًڅپًڃ آن یټ و٫ً ٹىي يػًى ىاٍى( ٹىيَبی ٕبىٌ) ډىًٕبٽبٍیي َبـ 1

 .اُ ىي ٹىيٕبىٌ سٚپیڄ ٙيٌ إز ََ ډًڅپًڃ آن ٽٍ( ی ىيسبییٹىيَب)ىی ٕبٽبٍیيَبـ 2

 (ځچیپًّن ي وٚبٕشٍ)ٕبىٌ اوي وي ٹىيؽٽٍ ٙبډڄ ( ٹىيَبی ډَٽت)دچی ٕبٽبٍیيَبـ 3

 اتن کشثیي ٍجَد داسد؟ 6تب  3لٌذّبی سبدُ ای ّستٌذ کِ دس ّش هَلکَل آًْب ثیي ............................ ـ 29

ځچًٽِ یپی اُ ٹىيَبی ٙ٘  .اسڈ ٽَثه يػًى ىاٍى 6سب  3ثیه ٕبىٌ ای َٖشىي ٽٍ ىٍ ََ ډًڅپًڃ آوُب ٹىيَبی :هٌَسبکبسیذّب●

سىُب ٹىيی إز ٽٍ ىٍ هًن اوٖبن ىٍ كبڅز وبٙشب يػًى . هًن ي یب ٹىي اوڂًٍ ویِ ډی ځًیىي ىٽَثىٍ إز ٽٍ ثٍ آن ىٽٖشَيُ، ٹه

 . هًن إز ډیچی څیشَ 100ډیچی ځَڇ ىٍ  90ٱچ٪ز آن ىٍ ثين كييى .ىاٍى

 ایي لٌذ، تٌْب لٌذی است کِ دس خَى اًسبى دس حبلت ًبضتب ٍجَد داسد؟ـ 30

ډیِان ٙیَیىی . ٍ سٲٌیٍ اوٖبن ځبلاٽشًُ  إزىډُڈ ًٕډیه ٹىي ٙ٘ ٽَثىٍ . سَیه و٫ً ٙپَ إزٵَيٽشًُ یب ٹىي ډیًٌ ٙیَیه 

 .ځبلاٽشًُ اُ ٕبیَ ٹىيَبی ٙ٘ ٽَثىٍ ٽمشَ إز

. ٽًڃ آوُب ىي ٹىيٕبىٌ يػًى ىاٍى ثٍ ایه ډٮىی ٽٍ َىڂبڇ سؼِیٍ ثبیي ثٍ ډىً ٕبٽبٍیيَب َیيٍيڅیِ ًٙويىٍ ََ ډًڃ :دی سبکبسیذّب●

 :ىی ٕبٽبٍیيَبی ډًػًى ىٍ ٱٌاَب ٭جبٍسىي اُ

 .ٽبڅَی ىٍیبٵشی ٍا سبډیه ډی ٽىي ي سَٽیجی اُ ځچًٽِ ي ٵَيٽشًُ إز% 25ډٮمًلا ىٍ كييى : ٕبٽبٍُ
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 .ډبڅشًُ ىٍ ٍّیڈ ٱٌایی ٍيُاوٍ ُٕڈ ډُمی وياٍى. إز  ڃ ٙيٌاُ ىي ډچپًڃ ځچًٽِ سٚپی: ډبڅشًُ 

 .یب ٹىيٙیَ ، سَٽیجی اُ ځچًٽِ ي ځبلاٽشًُ إز: لاٽشًُ

ځیبَی ي  څی ٕبٽبٍیيَب ىٍ ىي ىٕشٍدچی ٕبٽبٍیيَب ٙبډڄ وٚبٕشٍ ي ځچیپًّن ثًىٌ ي ٭مًډب ٙیَیه ویٖشىي، ح :پلی سبکبسیذّب●

 ـ فشاٍاى تشیي ًَع پلی سبکبسیذ گیبّی چیست؟31                          .ځیَوي كیًاوی ٹَاٍ ډی

ډًڅپًڃ . وٚبٕشٍ ٵَايان سَیه و٫ً دچی ٕبٽبٍیي ځیبَی إز. دچی ٕبٽبٍیي ځیبَی ډشيايڃ ٙبډڄ وٚبٕشٍ ي ٕچًڅِ َٖشىي( اڅٴ

ىىٍٝي ځیبَی إز ٽٍ ثٍ ٕچًڅِ اُ دچی ٕبٽبٍیيَبی ٛ. وٚبٕشٍ َىڂبڇ ٢َڈ اثشيا ثٍ ډبڅشًُ ي ىٍ وُبیز ثٍ ځچًٽِ سجيیڄ ډیًٚى

 .ٽىي ثين ػٌة ومی ًٙى ي ثٍ ًُٕڅز ىٵ٬ ډًاى ُایي ٽمټ ډی ىڅیڄ ډٺبيډز آن ىٍ ثَاثَ آوِیمُبی ځًاٍٙی ىٍ

، اُ َِاٍان ډًڅپًڃ ځچًٽِ ثٍ يػًى ىٍ وًٖع اوٖبن ي ثبٵشُبی كیًاوی ځیپًّن، ٽَثًَیيٍار ًهیٌَ ٙيٌ: دچی ٕبٽبٍیي كیًاوی( ة

ځَڇ ځچیپًّن  353ثبڅٰ ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ  ىٍ اوٖبن. ٍ آوِیڈ ډَث٥ًٍ ثٍ ډًڅپًڅُبی ځچًٽِ ٙپٖشٍ ډی ًٙىځچیپًّن سلز سبطی.ډی آیي

ځچیپًّن ٭٢لاوی يٍُٙپبٍان ډی سًاوي . ځَڇ آن ىٍ ٭٢لار ٹَاٍ ىاٍى 245ىٍ ٽجي ي  ځَڇ آن 108ًٍٝر ًهیٌَ يػًى ىاٍى ٽٍ  ثٍ

 .سب ىي ثَاثَ ایه ډٺياٍ َڈ ثَٕي

ىٍ ًٍٝر ویبُ ثين، ث٦ًٍ ډظبڃ َىڂبڇ ٵٮبڅیز ػٖمبوی، ځچیپًّن ًهیٌَ ٙيٌ ىٍ ٽجي ثٍ ځچًٽِ  :تشکیت ٍ تجضیِ گلیکَطى●

ٍيوي سجيیڄ ځچیپًّن ٽجيی ثٍ ځچًٽِ ،ثَای ډَٞٳ ىٍ ٭٢لار ٵٮبڃ،ځیچپًّوًڅیِ . سؼِیٍ ډی ًٙى ي ىٍ اهشیبٍ ٭٢لار ٹَاٍ ډیڂیَى

 ٍڅیز ٭٢لاوی ٥ًلاوی ځچیپًّن ثٍ ډَٞٳ ثَٕي،ځچًٽِ اُ سؼِیٍ ٕبییب اػَای ٵٮبٽمجًى ډًاى ٱٌایی  يٹشی ثٍ ىڅیڄ. وبډیيٌ ډی ًٙى

 .ایه ٭مڄ ځچًٽًوئًّوِ وبډیيٌ ډی ًٙى. ثًیٌْ دَيسئیه سبډیه ډی ًٙى ډًاى ٱٌایی،

ي ٭ٖڄ ( ډًُ، اوڂًٍ، اوؼیَ)،ډیًٌ َب َب ٵَيٽشًُ ىٍ ٕجِی. سٺَیجب سمبڇ ٱٌاَب كبيی ٽَثًَیياٍر اوي :هٌبثغ غزایی کشثَّیذساتْب●

ثٍ  ،ٕبٽبٍُ ىٍ اٽظَ ٱٌاَبی وٚبٕشٍ ایسًڅیي ډی ًٙى،ٍ ىٍ دٖشبن ای ډًڅي ٙیٌځبلاٽشًُ ٵٺ٤ س٤ًٕ ٕچًڃ. ٵز ډیًٚىيٵًٍ یبثٍ 

ډبڅشًُ ىٍ كجًثبر . ٙیَ ي ٵَآيٍىٌ َبی آن دیيا ډی ًٙى ىٍ لاٽشًُ یب ٹىي ٙیَ ٵٺ٤. ٭ٖڄ، ٙپَ ي ویٚپَ يػًى ىاٍى ،يیٌْ ٹىي

 .ىاٍ يػًى ىاٍىػًاوٍ ُىٌ، ػً ي وًٙبثٍ َبی ډبڅز 

ډىبث٬ ٱٌایی ځچیپًّن وٖجشب ٽڈ . وٚبٕشٍ ىٍ آٍى ، وبن ي ٽچًؿٍ َب ، ډبٽبٍيوی، ثَوغ،كجًثبر ، ٕیت ُډیىی ي ٱلار یبٵز ډیًٚى

 .إز( ثًیٌْ ٝيٳ )ډُمشَیه ډىبث٬ ٱٌایی ځچیپًّن،ځًٙز،ػڂَ ياوًا٫ ٱٌاَبی ىٍیبیی . إز 

ډیًٌ َب ي ٕجِیؼبر هٚټ . يڅی ثين اوٖبن ومی سًاوي اُ آن إشٶبٌ ٽىيٕز،ٕچًڅِ ٵَايان سَیه ٽَثًَیيٍار ىٍ ٥جیٮز اځَؿٍ 

 .ٙیَ ي ٵَآيٍىٌ َبی څجىی اُ ػمچٍ ډىبث٬ ٽَثً َیيٍاسُب كیًاوی ىٍ ٱٌاَبی ٍيُاوٍ ثٍ ٙمبٍ ډی آیىي. ٭ميسب ٽَثًَیيٍار اوي

 ّضن ،جزة ٍ سَخت ٍ سبص کشثَّیذساتْب: فػل دٍم

   يیين ٕبهشبٍ ٱٌاَبی ځیبَی ٍا ٭مڄ ع .١ڈ ٽَثًَیيٍاسُب ىٍ ىَبن ًٍٝر ډی ځیَىٌاُ  ايڅیه ډَكچٍ :ّضن کشثَّیذساتْب●

 .إز( آډیلاُ -اڅٶب)،كبيی آوِیڈ دشیبڅیه ثِاٷ. ٽىي ډَاكڄ ثٮيی ځًاٍٗ آډبىٌ ډی ډًػًى ىٍ آن ٍا ثَای وٚبٕشٍ ډی ٙپىي ي ٹىي ي

 ثضاق اًسبى حبٍی کذام یک اص آًضیوْبی صیش است؟ ♦                 .ٽىي اطَ ډی آډیلاُ ثِاٹی ٵٺ٤ ثَای ډير ٽًسبَی ثَ وٚبٕشٍ

 سؼِیٍ ډبڅشًُ ثٍ ځچًٽِ س٤ًٕ. ځًاٍٗ ډؼيى وٚبٕشٍ ىٍ ىياُىٍَ ثًٕیچٍ ٙیٌَ څًُاڅمٮيٌ اىاډٍ ډی یبثي ي ثٍ ډبڅشًُ سجيیڄ ډیًٚى

سمبڇ ٕچًڅُبی ثين . يُ سؼِیٍ ډیًٚىىٌ ثبٍیټ س٤ًٕ آوِیڈ ًٕٽَاُ ثٍ ځچًٽِ ي ٵَيٽزٕبٽبٍُ ىٍ ٍي. اڅشبُ ًٍٝر ډیڂیَىآوِیڈ ڇ

ثٍ ځچًٽِ ي ځبلاٽشًُ  ثبٍیټ س٤ًٕ آوِیڈ لاٽشبُىٍ ٍيىٌ( لاٽشًُ)ٹىي ٙیَ  .ځچًٽِ سجيیڄ ٽىىي ٹبىٍوي اُ ٵَيٽشًُ إشٶبىٌ ي آن ٍا ثٍ

 .ًٙى ځچًٽِ سجيیڄ ډی ٌځبلاٽشًُ س٤ًٕ ٕچًڅُبی ٽجي ة.سؼِیٍ ډی ًٙى
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ثٍ ًٍٝر ىی ٕبٽبٍیي اُ ٍيىٌ  یټ ىٍٝي آوُب اُثٍ ٙپڄ ډًوً ٕبٽبٍیي ي ٵٺ٤ ٽمشَ ٽچیٍ ٽَثًَیيٍاسُب  :جزة کشثَّیذسات ّب●

ٕيیڈ ي ثَ  ډبلا ځبلاٽشًُ َمَاٌ ثبځچًٽِ ي اكز. ىاهڄ هًن ػٌة ډی ًٙىٵَيٽشًُ ثٍ ًٍٝر اوشٚبٍ ٕبىٌ ثٍ . ٻ ػٌة ډی ًٙويثبٍی

 .إبٓ ډپبویِڇ اوشٺبڃ ٵٮبڃ ػٌة ډی ًٙوي

. ًٙوي ثًٕیچٍ يٍیيثبة ثٍ ٽجي ډىشٺڄ ډی ٕبٽبٍیيَبیی ٽٍ اُ ٍاٌ ٍيىٌ ٽًؿټ ػٌة ٙيٌ اوي،ډىً :کشثَّیذساتْب سَخت ٍ سبص●

ی اٽٖیيٌ ًٙى، ثٍ ٙپڄ هًن ډمپه إز ثٍ ٭ىًان ډىج٬ اوَّ ځچًٽِ. يُ ثٍ سيٍیغ ثٍ ځچًٽِ سجيیڄ ډیًٚىٵَيٽشًُ ي ځبلاٽز ىٍ ٽجي،

 سلَلْبی هغض لبدس ثِ استفبدُ کذام یک اص هٌَسبکبسیذّبی صیش ّستٌذ؟♦          .ځچیپًّن ىٍ ٽجي ًهیٌَ ًٙى يیب ثٍ ػَثی سجيیڄ ًٙى

 ځچًٽِ سىُب ډبىٌ ای إز ٽٍ ٕچًڅُبی ډٲِ ډی سًاوىي اُ. ډیچی څیشَ هًن إز 100ډیچی ځَڇ ىٍ  80سب  60ٱچ٪ز ځچًٽِ هًن ثیه 

ى اُ و٪َ ىاٍا ثًىن ځچیپًّن، ٱىی سَیه ٽت. ًٙىډٺياٍ ا١بٵی ځچًٽِ ىٍ ٽجي ي ٭٢لار ثٍ ځچیپًّن سجيیڄ ډی  .آن إشٶبىٌ  ٽىىي

سجيیڄ ځچًٽِ ثٍ ځچیپًّن اُ ٥َیٸ .سَیه ًهیٌَ ځچیپًّن ٍا ىٍ ثَ ىاٍويى٭٢لار ثٍ ىڅیڄ يُن ثیٚشَ، ُیباوياڇ إز، ىٍ ًٍٝسی ٽٍ 

ُ هًن ثٍ ان ځچًٻډیِ ثَهلاٳ ځیپًّن ٽجيی،ځیپًّن ٭٢لاوی ثَای كٶ٨. آُاى ٙين ًٍَډًن اوًٖڅیه اُ څًُاڅمٮيٌ سُٖیڄ ډیًٚى

 .ډَٞٳ ډی ًٙى ATPٽبٍ ومی ٍيى ثچپٍ ثَای سًڅیي 

 15سب  13ډٺياٍ ًهیٌَ ځچیپًّن ىٍ ثين ىٍ ډٺبیٍٖ ثب ؿَثی َب ثٖیبٍ ٽڈ إز ىٍ َٙای٤ ٥جیٮی، ًهیٌَ ځچیپًّن ٭٢لار كييى

 .اُای ََ ٽیچًځَڇ ٭٢چٍ إز ځَڇ ثٍ

 .١ٍَيٍی ًهیٌَ ډی ًٙىَبی ٱی ٍثیا١بٵی ثٍ ؿَثی سجيیڄ ي ثٍ ًٍٝر ؽ ٽَثً َیيٍار ډَٞٵی

ډیچی ځَڇ ىٍ  180اٵَای٘ ٹىيهًن ثٍ ثی٘ اُ . ایه كبڅز ٍا َیذًځچیٖمی ډی وبډىي ،ين اُ ډیِان ٥جیٮی دبییه سَ ثَيىاځَ ٹىي م

 .ډیچی څیشَ هًن ٍا َیذَځچیٖمی ځًیىي 100

 ا ثب فؼبلیت ّبی ٍسصضی ُکشثَّیذساتْب دسثذى ٍ ساثغِ آىًمص : فػل سَم 

اځَ  ،َٝٵٍ ػًیی ىٍ ډَٞٳ دَيسئیه -2ّی ډىج٬ اوَ -1: اُ اسُب ىٍ ثين ٭جبٍسىيىٍوٺ٘ ٽَثًَی :ّب دس ثذى تًمص کشثَّیذسا●

كجًثبر ٭لايٌ ي سبډیه يیشبډیه َب  -3ثين ثَای ایؼبى اوَّی اُ ډًاى دَيسئیىی إشٶبىٌ ډی ٽىي  ،ًهبیَ ځچیڂًّن ثين ثٍ اسمبڇ ثَٕي

وٺ٘ ٽَثًَیيٍاسُب ىٍ ٽجي هىظی ٽَىن ډًاى ٕمی ي سى٪یڈ ًٕهز يٕبُ  -4. َٖشىي Bيی يیشبډیىُبی ځَيٌ ثَ سبډیه اوَّی كب

 سى٪یڈ ؿَثی هًن -6٭ٞجی ډَٽِی   یڂبوٍ ډىج٬ ًٕهز ىٕشڂبٌ -5. څیذیيَب ي دَيسئیىُب إز

. يىٽجي ي ٭٢لار ًهیٌَ ډی ٗ ى٥ًٍٍ ٽچی، اوَّی ثين ثٍ ًٍٝر ځچیپًّن  ثٍ: ٍسصضی ساثغِ کشثَّیذساتْب ثب فؼبلیت ّبی●

اُ . ٽىىيٽٍ ایه اډَ ىٍ ٵٮبڅیز َبی يٍُٙی اَمیز ُیبىی ىاٍى ډًاى ٹىيی ُيىسَ ي إٓبوشَ ىٍ٭٢لار ډی ًُٕوي ي اوَّی ایؼبى ډی

آوَا ىٍ  ةثبیي كؼڈ ي ډیِان آ ځَڇ آة ًهیٌَ ډی ًٙى، څٌا َىڂبڇ ډَٞٳ ٽَثًَیيٍاسُب 7/2آوؼبیی ٽٍ ثٍ َمَاٌ ََ ځَڇ ځچیپًّن 

یټ  كييى ىي ًٕڇ اوَّی ډًٍى ویبُ ثين اُ ٥َیٸ ؿَثی ي ٍاسُب ىٍ ُډبن إشَاكز ٽمشَ اُ ؿَثی إز،وٺ٘ ٽَثًَیي. و٪َ ىاٙز 

 .اُ ٍاٌ ٽَثًَیيٍاسُب سبډیه ډی ًٙى ًٕڇ ثبٹیمبويٌ

ٕشیټ ٵٮبڅیز َبیی ډبوىي دَسبثُب، دَٗ َب، ي ىيَبی َٕ٭ز، ٙىبَبی َٕ٭شی ي كَٽبر ُډیىی ّیمىب :فؼبلیتْبی کَتبُ هذت●

ٍّیڈ ٱٌایی ډٮمًڅی ویبُ ایىڂًوٍ ٵٮبڅیز َب ٍا .  ر إزٽَثًَیيٍار ډىج٬ اٝچی ًٕمىٍ آوُبُیبى إز،  ٍ٭ز ٽبٍٽٍ ٙير ي ٓ

ٽَثًَیيٍار َب : ؿَثی ي دَيسئیه ىٍ ٍّیڈ ٱٌایی ډٮمًڅی ٭جبٍر إز ویبُ ٥جیٮی يٍُٙپبٍان ثٍ ٽَثًَیيٍار ،. ثَآيٍىٌ ډی ٽىي

ثٍ ىڅیڄ اطَ اٵِای٘ يُن، سًٝیٍ ډی ًٙى ایىڂًوٍ  .ىٍٝي إز 20سب  10ئیىُب ٝي، دَيرىٍ 35سب  25ىٍٝي، ؿَثی َب 60سب  50

 .يٍُٙپبٍان اُ هًٍىن ٽَثًَیيٍار ا١بٵی هًىىاٍی ٽىىي
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ٽٚىي، ډبوىي ٵًسجبڃ ي ىيَبی  ٵٮبڅیز َبیی ٽٍ ثیه یټ سب ىي ٕب٭ز ٥ًڃ ډی: فؼبلیت ّبی دساص هذت ٍ ًسجتب سٌگیي●

ىٍ . ىٍٝي كياٽظَ اٽٖیْن ډَٞٵی إز ىٍ ایه ځَيٌ ٹَاٍىاٍوي 70سب  60ىر آوُب ثیه ٽٍ ٗ( ٽیچًډشَ 30سب  20) كَاوًٍىیٛ

ىٍ ایه . سبډیه اوَّی ىٍ ىٍػٍ ايڃ ثٍ ٭ُيٌ ٽَثًَیيٍار َب ٕذٔ ؿَثی َب إز( ٕىڂیه یب ٕجټ )ٵٮبڅیز َبی  ٥ًلاوی ډير 

ٹٍ وجبیي سمَیه ٕىڂیه اوؼبڇ ٹجڄ اُ ډٖبة ،ؿىیهَڈ. ٱىی اُ ٽَثًَیيٍار ثبٙي يٍُٗ َب ، ٱٌای يٍُٙپبٍ ؿىي ٍيُ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ

 .ين ًهبیَ ځچیپًّن سوچیٍ ٙيٌ ي ٵَٝز ثبُٕبُی يػًى وياٍىىاى،ؽ

 ...ي( ىيی ډبٍاسه، ٽًَىًٍىی) یب ثیٚشَ ٥ًڃ ډی ٽٚىي ٽٍ ىي اڅی ؿُبٍ ٕب٭ز ي ٵٮبڅیز َبیی :فؼبلیت ّبی دساص هذت سجک●

ىٍ ایىڂًوٍ ٵٮبڅیز َب . څیز َب ؿَثی َب ىٍ سبډیه اوَّی وٺ٘ إبٕی ایٶب ډی ٽىىيىٍ دبیبن ایه ځًوٍ ٵٮب. ىٍ ایه ځَيٌ ػبی ىاٍوي

ثُشَیه  .ُ ٽَثًَیيٍار ډلچًڃ إشٶبىٌ ٽىیيؿىي ٍيُ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ډٺياٍ ُیبىی ٽَثً َیيٍار ډَٞٳ ٽىیي ي َىڂبڇ ډٖبثٺٍ ا

يٍُٙپبٍان إشٺبډشی ثبیي ثٍ ىٵٮبر ي  ٽٍ إزىٍٝيځچًٽِ  10سب 5ډٚپچی ثَای ډٮيٌ ایؼبى وپىي، ډلچًڃ  ډلچًڃ دیٚىُبىی ٽٍ

 .ثب سىبية َىڂبڇ سمَیه ډَٞٳ ٽىىي

 چشثی ّب ٍ ًمص آًْب دس تغزیِ،استجبط چشثی ّب ثب فؼبلیت ّبی ٍسصضی :ثخص چْبسم

سبختبس ٍ عجمِ ثٌذی چشثیْب  :فػل اٍل

 ؟رٓا یةٍؽ ڇٿٍ ٌٍ ءاُا ةٌ ـــــــــــــــــ ڃىا٫ڇ ي اٌ نیريحٍ ای اٌىنٷ ــــــــــــــــ ایٌةٍؽ ییاُ یّنٍا ٍُٗا

 اٍُٗ. يّن ي ډٺياٍ ٽمی اٽٖیْن َٖشىيَیيٍ ثبر ٙیمیبیی ىاٍای ٽَثه،ؿَثیُب سَٽی :چشثی ّب ٍ سبختوبى ضیویبیی آًْب●

ی ثين ؿَثی َب ًهیٌَ اوَّ .ځَڇ ؿَثی إزٽبڅَی ثٍ اُای ََ  9اوَّی ُایی آوُب ډٮبىڃ ىي ثَاثَ ٹىيَب یب دَيسئیه َب ي ډٮبىڃ 

هًاَي ٍثی ډًٍى ویبُ ځَڇ ؽ 90سب  65ی یټ ػیٌَ ٱٌایی ډٮمًڅی ٍاىٍٝي ٽبڅَی ٍيُاوٍ، ة 25سب  20ىٍ َٙای٤ ٥جیٮی، . َٖشىي

 .ر ىاٍويٍٻایی ىٍ ٕبهشمبن ٕچًڅُب ویِ ُٗاوَّی ٭لايٌ ثَ وٺ٘  ،ؿَثی َب.ثًى

سٚپیڄ ( اڅپڄ ٍٕ ٽَثىٍ)اٍ ثیًٙیمیبیی سمبڇ ؿَثی َبی ٱٌایی اُ یټ ډًڅپًڃ ځچیَٖيڃ ٕبهز :سبختبس ضیویبیی لیپیذّب●

ډًاى ٱٌایی ي ًهیٌَ ثين  ٍؿَثیُبی ډًػًى ىاٽظَ . سٶبير اويإیيَبی ؿَة ډشٞڄ ثٍ ځچیَٖيڃ اُ و٪َ سٮياى ي و٫ً ڇ. ٙيٌ إز

 .سَی ځچیٖیَیي َب اُ ځچیَٖيڃ ي إیي ؿَة ٕبهشٍ ٙيٌ اوي. ثٍ ٙپڄ سَی ځچیٖیَیي ډی ثبٙىي

 .ډی ًٙويٕبىٌ،ډَٽت ي ډٚشٸ ٥جٺٍ ثىيی  اُ و٪َ سٲٌیٍ ،ؿَثیُب ثٍ ٍٕ ځَيٌ :چشثیْب●

 .ي ډًڇ َبیىي( اځچیٖیَیيٌ)ٙبډڄ إیيَبی ؿَة،ؿَثی َبی هىظی :چشثی ّبی سبدُ●

ُوؼیٌَ َیيٍيٽَثه ٥ًلاوی ثب  سمبډی آوُب. ثٍ ډٺبىیَ وبؿیِ ثٍ ًٍٝر آُاى ىٍ ٕچًڅُب ي ثبٵز َب یبٵز ډی ًٙى: إیي َبی ؿَة( اڅٴ

. ٍهی ىیڂَ یټ ،ىي یب ٍٕ دیًوي ىيځبوٍ ىاٍويثٮ٢ی إیيَبی ؿَة، اٙجب٫ ٙيٌ ي ة. اوشُبیی ىاٍوي( COOH)یټ ٭بډڄ ٽَثًٽٖیڄ

 .ٍیټ،إیي ايڅئیټ ي إیيدبڅمیشیټإیي إشئب: ة ٽٍ ىٍ ثين اوٖبن ٵَايان سَ َٖشىي ٭جبٍسىياُ ٍٕ إیي ؿَ

ٌ ډٺياٍ ٵَايان ىٍ ٍيٱه َبی ډىٶَى ثٍ یپيیڂَ ډشٞڄ َٖشىي، ي ة ىٍ إیيَبی ؿَة اٙجب٫ ٙيٌ اسڈ َبی ٽَثه ثٍ يٕیچٍ اسٞبلار

. ،هبډٍ َب ي ٙیَ َڈ یبٵز ډی ًٙوي كیًاوی اُ ٹجیڄ ځًٙز ځبي ي ډَٯ ي ځًٕٶىي ،ىٍ ٍُىٌ سوڈ ډَٯ

 ؟ىٗاة یڇن فیفٛ ٌىنٗ ٫اةٗا ةٍؽ یاٌىیٓا ىٍيڇ ٍى ڃٌڇع ڇاىٻ

ډ٢ب٭ٴ ایه  اسٞبلار. ډبثیه اسڈ َبی ٽَثه آوُب یټ یب ؿىي دیًوي یب اسٞبڃ ډ٢ب٭ٴ ثَٹَاٍ إز إیيَبی ؿَة اٙجب٫ وٚيٌ،

ي ىٍ  اُ ډىبث٬ ځیبَی سُیٍ ډی ًٙوي٭ميسب . ىٍ ٵَآیىيځًاٍٗ ُيىسَ ٢َڈ ډی ًٙويإیيَبی ؿَة ثٍ وبدبیياٍی آوُب ډىؼَ ٙيٌ ي 

 .كَاٍر ډٮمًڅی ثٍ ًٍٝر ډبی٬ َٖشىي
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ثين ٕىشِ ومی ًٙوي ي آوُب ٍا إیيَبی  إیي څیىًڅئیټ ي إیي څیىًڅىیټ ٽٍ ىٍ: ډُمشَیه إیيَبی ؿَة ٱیَ اٙجب٫ ٭جبٍسىياُ 

سًٝیٍ ډی ًٙى ٽٍ ثی٘ اُ . اٽٖیيإیًن إیيَبی ؿَة ٱیَ اٙجب٫ ىٍ ثين ثٍ ًُٕڅز اوؼبڇ ډی ًٙى. ؿَة ١َيٍی ډی وبډىي

 .ٽڄ اوَّی ډًٍى ویبُ ثين اُ ؿَثی َب سبډیه وًٚى 35%

ځچیٖیَیي َب ٵَايان سَیه و٫ً څیذیيَب ثٍ ٙمبٍ ډی آیىي ي ثیٚشَ ىٍ ىاوٍ  یب ډٲِ وجبسبر يػًى  (:چشثیْبی خٌثی) گلیسشیذّب●

سلز سبطیَ آوِیڈ څیذبُ ي  ځچیٖیَیيَب. ثَإبٓ سٮياى إیي ؿَة اسٞبڅی،ځچیٖیَیي ډىً،ىی یب سَی ځچیٖیَیي وبډیيٌ ډی ًٙوي. ىاٍوي

 .سجيیڄ ډی ًٙوي( FFA)ىٍ ډؼبٍير ډٺياٍ ٽمی إیي ثٍ ځچیَٖيڃ ي إیيَبی ؿَة آُاى

ٵٖٶًڅیذیي َب،ځچیپًڅیذیيَب ي . ثبډًاى ٙیمیبیی ىیڂَ ثٍ يػًى ډی آیىي( هىظی) اُ اػشمب٫ یټ ؿَثی ٕبىٌ :چشثیْبی هشکت●

 .ُ یټ یب ؿىي ډًڅپًڃ إیي ؿَة ثب إیي ٵٖٶَیټ سٚپیڄ ډی ًٙويا َبٵٖٶًڅیذیي. ٍ ایه ځَيٌ َٖشىيڅیذًدَيسئیه َبى

ٌ ٍٙشٍ ىػِا ىٍين ٕچًڅی وٺ٘ ىاٍوي، َمـىیه ىٍ څوشٍ ٙين هًن سٚپیڄ ثبٵز دًٙبوهٵٖٶًڅیذیيَب ىٍ ٕبهشبٍ ٱٚبی ٕچًڃ ي ا

 .َبی ٭ٞجی ثٍ ٽبٍ ٍٵشٍ اوي

ثٍ ( وَين)اُ ٭ًاډڄ ثىیبىی ي ٕبُويٌ ثبٵز ٭ٞجی ډيٌ اوي ي اُ اسٞبڃ إیي ؿَة ثب ٽَثًَیيٍاسُب ي ویشَيّن ثًػًى آ ځچیپًڅیذیيَب

 .ٙمبٍ ډی ٍيوي ي ىٍ اوشٺبڃ یًوُب ىٍ ثين وٺ٘ ډُمی ایٶب ډیپىىي

ىٍ ٕبهشمبن ٱٚب ٕچًڅی ډٚبٍٽز . څیذً دَيسئیه َب اُ اػشمب٫ ځچیٖیَیيَب ،ٵٖٶًڅیذیيَب یب ځچیَٖيڃ ثب دَيسئیه سٚپیڄ ډی ًٙوي

 .ًٙوي ډلًٖة ډی نن ؿَثی ىٍ هًىاى ىاٍوي ي ٭بډڄ اٝچی كَٽز

 -2څیذًدَيسئیه َبی ثب ؿڂبڅی ثٖیبٍ دبییه   -1: څیذًدَيسئیه َب ثَ إبٓ يُن ډوًٞٛ آوُب ثٍ ٍٕ ىٕشٍ سٺٖیڈ ٙيٌ اوي

څیذًدَيسئیه َبی ثب ؿڂبڅی ُیبى ٽٍ ٽچٖشَيڃ ٍا اُ ثبٵز َبی ډلی٦ی ثٍ ٽجي اوشٺبڃ ډی  -3څیذًدَيسئیه َبی ثب ؿڂبڅی دبییه ي 

 .ٵٮبڅیز  يٍُٙی ثب٭ض اٵِای٘ ایه و٫ً څیذًدَيسئیه ډی ًٙى .ىَىي

. ایه ځَيٌ اُ ؿَثی َب اُ ؿَثی َبی ٕبىٌ ي یب ډَٽت ثٍ ىٕز ډی آیىي ٽٍ ډٚشمڄ ثَ إشَيئیيَب َٖشىي :چشثیْبی هطتك●

َمشَیه إشَيئیيَب یپی اُ ڇ. ي ٽچٖشَيڃ  Dإیيَبی ٝٶَايی، ًٍَډًن َبی ػىٖی،يیشبډیه : ډُمشَیه إشَيئیيَب ٭جبٍسىي اُ

ٽچٖشَيڃ . ُٽچٖشَيڃ إزسوڈ ډَٯ ٍایغ سَیه ٱٌای ٭ىی ا. ىٽچٖشَيڃ إز ٽٍ ىٍ ثبٵز َبي ٱٌاَبی ثب ډىٚب كیًاوی یبٵز ډی ًٙ

ًٍٕة ٽچٖشَيڃ ىٍ َٕهَځُبی ىیًاٌٍ ٹچت ثٍ ٕپشٍ . ان ډٲِ ي ا٭ٞبة وٺ٘ ٭بیٸ ٍا ثبُی ډی ٽىيڇٕبهزىٍ ٭بیٸ ډىبٕجی إز ي 

 .ډىؼَ ډی ًٙى

 غزایی ٍ ًمص چشثیْب دس غزا ٍ ثذى هٌبثغ هٌطب،: دٍم  فػل

څت ثٍ ًٍٝر سَی اى ٱٌایی َٖشىي ٽٍ اٯډىٚب هبٍػی ؿَثیُب ډً: ډىٚب ؿَثیُبی ثين ىاهچی ي هبٍػی إز: هٌطب چشثیْب●

ن اٝچی ډپب. ډىٚب ىاهچی ؿَثیُب ٕىشِ إیيَبی ؿَة ،ځچیَٖيڃ، ځچیٖیَیيَب ي ٽچٖشَيڃ ثبٵز َبی ډوشچٴ . ځچیٖیَیي إز

 .ىَي ًٍَډًن اوًٖڅیه ٕىشِ إیيَبی ؿَة ٍا ویِ اٵِای٘ ډی. إز( آىیذًُ)ىَبی ؿَة ثبٵز ؿَثیثیًٕىشِ إی

ىٍ  كبيی يیشبډیه َبی ډلچًڃي  ثٍ ٭ىًان ډىج٬ اوَّی: ٭جبٍسىي اُ ډُمشَیه ي٩بیٴ ؿَثیُب :ًمص چشثی ّب دس غزا ٍ ثذى●

 ٽىىي، ىٍ ایؼبى ٕیَی ي هًٗ ٥ٮمی ٱٌا ډًطَوي ی ؿَة ١َيٍی ٍا سبډیه ډی، إیيَب(ثٍ يیٌْ ٽٌَ)ډی ثبٙىي(Kي  E,D,A)ؿَثی

ؿَثی . ي ثَهی اُ آوُب ىٍسَٽیت ٱٚبی ٕچًڃ ُٕیڈ َٖشىي ثًىٌ ډلبٵ٨ اوياډُبی كیبسی. ثين ػچًځیَی ډی ٽىىي ي اُ ىٵ٬ كَاٍر

هب٥َ  ثٍٽىي ٽٍ ایه اډَ  سًڅیي ډیثَ ٽَثًَیيٍار اوَّی ٍاىي ة اُ یټ ځَڇ ؿَثی ثی٘. اُ ډىبث٬ آٍډبوی ًٕهز ٕچًڅی إز 

 .ثیٚشَی إز ٽٍ ىٍ ډًڅپًڅُبی ؿَثی يػًى ىاٍى َیيٍيّن
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ثیٚشَ ایه ؿَثی ىٍ سبډیه اوَّی، ثٍ يیٌْ . ٽڄ يُن ُوبن ٍا سٚپیڄ ډی ىَي% 25ٽڄ يُن ډَىان ي % 15ًهیَیٍ ؿَثی ىٍ ثين 

يػًى لایٍ .يیشبډیه َبی ډلچًڃ ىٍ ؿَثی إزډىج٬  ٽٌَ ډُمشَیه .ثَای يٍُٗ َبی ٥ًلاوی ډير ي إشٺبډشی ثٍ ډَٞٳ ډی ٍٕي

  .ؿَثی ىٍ ُیَ دًٕز ثب٭ض ډٺبيډز ىٍ ثَاثَ ًَای َٕى ي ػچًځیَی اُ ىٵ٬ ځَډب إز

سَخت ٍسبص ٍ سٌتض چشثیْب  جزة، ّضن ،: فػل سَم

 ؟ىیٍٿ یڇ رٍيٛ اعٻ ٍى لاڇ٫ ایٌةٍؽ ڇٌٟ

ًٙوي  ٍيڅیِ ډیىثبٍیټ َی ؿَثی َبی ډًاى ٱٌایی ثٍ ٽمټ اډلاف ٝٶَايی ي آوِیمُبی څیذبُ ډٮيٌ، څًُاڅمٮيٌ ي ٍيىٌ :ّضن چشثیْب

 .ځیَى ىٍ ٍيىٌ ثبٍیټ ًٍٝر ډی ٍثیُبؽ٭ملا ٢َڈ  آیىي اډبډی ي ثٍ ًٍٝر إیيَبی ؿَة ي ؿَثی َبی ٕبىٌ سَ ىٍ 

َبی ځًاٍٙی ثَآوُب یڈ آوِ سبُیَ إز  ٍثیُب سؼِیٍ ډًڅپًڅُبی ؿَثی ثٍ ٹ٦ٮبرؽ١ڈ ٌ ايڅیه ډَكچٍ :ٍلْبهشحلِ ضکستي هَلک

. ٽىىيډی وی ؿَثیُب ٍا ٢َڈ إٓب ثٍ( ىٍ آة ډلچًڃ)څیذبَُبی ځًاٍٙی. اډًڅٖیىٍ ٙين ؿَثیُب ځًیىيٍا  ایه ٍيويٌ اطَ ٽىىي

ٽٍ ثب ٽمټ څیذبُ ٍيىٌ سَی ځچیٖیَیيَب ٍا ثٍ ىی ي ډىً ځچیٖیَیي سؼِیٍ ډی  ٍثیُب څیذبُ څًُاڅمٮيٌ إزؽډُمشَیه آوِیڈ ىٍ ٢َڈ 

 .ٽىىي

ُوؼیٌَ إیي ؿَة، سٮياى ي سَسیت ٹَاٍځَٵشه إیيَبی ؿَة  ٍآوُب ثٍ ٥ً ٢َڈ َٖشىي ي ډیِان ٢َڈ ؿَثیُب  ٹبثڄ% 100سب  95

 .ثٖشڂی ىاٍى

َب ثٍ ٭چز ډلچًڃ ثًىن ىٍ آة ٵَآيٍىٌ َبی ٢َڈ  ډیٖڄ. اډلاف ٝٶَايی ثٍ سٚپیڄ ډیٖڄ ځَای٘ ٥جیٮی ىاٍوي :جزة چشثیْب

     ة ؿَثیُب ىٍ ٍيىٌ ثبٍیټ اوؼبڇػٌ. وي ٻ كمڄ ډی ٕچًڅُبی ادشیچیبڃ ٍيىٌ ثٍ ٥َٳ ( ثٍ ىاهڄ هًن)ػٌة  ثَایٍا  ؿَثی َب

اُ آوؼب ٽٍ ډىً ځچیٖیَیيَب ي إیيَبی ؿَة ىٍ . ة ډی ًٙوي ي اُ ٥َیٸ يٍیيثبة ثٍ ٽجي ډی ٍٕىيًٙى ي ثٍ ػَیبن هًن ػٌ ډی

ٙيٌ ثو٘ ىیڂَی اُ ؿَثی َبی ػٌة . ًٙوي ي ثٍ ىاهڄ ٕچًڃ اوشٚبٍ ډی یبثىي ؿَثی ثٖیبٍ ډلچًڃ اوي، ىٍ ٱٚبی ٕچًڅی كڄ ډی

 .ای ؿَة ثب ُوؼیٌَ ٽًسبٌ ي ډش٤ًٕ َٖشىي،ډٖشٺیمب ا٥َُیٸ يٍیيثبة ػٌة ٽجي ډی ًٙويیيٌ، ٽٍ ثٍ ٙپڄ آ

ٽبَ٘ ي  ٽبَ٘ ډٺياٍ ځچًٽِ هًن ي. ؿَثی ډٮمًلا ثٍ ًٍٝر إیيَبی ؿَة آُاى ډىشٺڄ ډی ًٙوي :سَخت ٍسبص چشثی ّب

َٕ٭ز ډی ثوٚىي ثٍ اٵِای٘ ىٍ إیيَبی ؿَة آُاى دلإمب  ځچیٖیَیيَب ٍيڅیِ سَیىثٍ ٍيوي َی ٽٍ يٍډًوُبییٌاٵِای٘ سَٙق 

 .ځچیٖیَیي َب ډىؼَ ډی ًٙى سَی ٍٍيڅیِ ثیٚزى٥ًٍ ډظبڃ، ٽبَ٘ سَٙق اوًٖڅیه ياٵِای٘ ًٍَډًن څیذبُ ثٍ َی ثٍ. ډىؼَ ډی ًٙوي

اډڄ اوشٺبڃ إیيَبی ٫. ډیچی ځَڇ ىٍٝي ډیچی څیشَ هًن إز 15ی٤ إشَاكز كييى اٱچ٪ز إیيَبی ؿَة آُاى ىٍ دلإمب ىٍ َٙ

 .آڅجًډیه إز ؿَة ثٍ ثبٵز َبی ډوشچٴ ثَای ډَٞٳ اوَّی،

ٌ سَی ځچیٖیَیيَب ثٍ إیيَبی سؼِی: ٽجي ىٍ ٥ی ًٕهز يٕبُ ؿَثی ٭جبٍسىي اُ  ا٭مبڃ اٝچی :دس کجذ سَخت ٍسبص چشثیْب 

 .دیيَب اُ إیيَبی ؿَثیٕىشِ سَی ځچیٖیَیيَب اُ ٽَثً َیيٍاسُب ي سب كيی اُ دَيسئیىُب ي ٕىشِ ٕبیَ څی ،ؿَة

 ٍ تَلیذ اًشطی ( آدًَصیي  تشی فسفبت ) ATPتطکیل

ډَكچٍ ووٖز ىٍ ٍيوي ډَٞٳ سَی . ىإشٶبىٌ اُ ؿَثی َب ثَای اوَّی ُایی ىٍ ثين ثٍ اوياٌُ ډَٞٳ ٽَثًَیيٍار َب اَمیز ىاٍ

ځچیَٖيڃ ٍٕ  ٌ ثبٵز َبی ٵٮبڃ سجيیڄ ثٍځچیَٖيڃ دٔ اُ يٍيى ة.ثٍ إیيَبی ؿَة ي ځچیَٖيڃ إز ځچیٖیَیي َب،َیيٍيڅیِ آوُب

٥ًٍ  َب، ثٍ اډب إیيَبی ؿَة ىٍ ډیشًٽىيٍی. ٵٖٶبر ي ٕذٔ ياٍى ډٖیَ ځچیپًڅشیټ يثَای سًڅیي اوَّی ثٍ ډَٞٳ ډی ٍٕي

 ٕذٔ إشیڄ.  ىثشب اٽٖبی٘ ځًیه ٍيوي یهىٍ ډی آیي ٽٍ ثٍ ا  Aيآوِیڈ ٻثب اُ ىٕز ىاىن ٹ٦ٮبر ىيٽَثىی ثٍ ٙپڄ إشیڄ  ،ډشًاڅی

. ٽىي سًڅیي ډی( ATP)ياٍى ؿَهٍ ٽَثه ي ٕیٖشڈ اوشٺبڃ اڅپشَين ډی ًٙى ي اوَّی  Aٽًآوِیڈ 
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 ٍةإیيَبی ؽ                    Aإشیڄ ٽًآوِیڈ              Aإشیڄ ٽًآوِیڈ            يٍيى ثٍ ؿَهٍ ٽَثٔ              ٕیٖشڈ اوشٺبڃ اڅپشَيوی                   ATPسًڅیي

 

ٍٕي،ډٺياٍ  ىیبثز ي یب ٽمجًى ٽَثًَیيٍار َب،ثٍ ػبی ٽَثًَیيٍاسُب ؿَثی ثٍ ډَٞٳ ډی ثَيُ ،اُ آوؼب ٽٍ َىڂبڇ ځَٕىڂی :کتَص●

سًإشیټ ٓ، ىي ډًڅپًڃ آن ثب یپيیڂَ سَٽیت ي إیي اآن َىڂبڇ اٵِای٘. سٚپیڄ ي اوجبٙشٍ ډی ًٙى Aُیبىی إشیڄ ٽًآوِیڈ 

ٍٕ ډبىٌ  ةٌ. ي ډٺياٍ ٽمی ثٍ إشًن سجيیڄ ډی ًٙىاهیَ ىٍ ٽجي ثٍ ثشبَیيٍيٽٖی ثًسیَیټ  ٹٖمز ا٭٪ڈ ډبىٌ. سٚپیڄ ډی ًٙى

ٙيیيسَیه . اػٖبڇ ٽشًوی ىٍ هًن سؼم٬ یبٵشٍ ي ٽشًُ ٍا ثًػًى ډی آيٍوي، ایه ډًاى ثَای ډٲِ ٕمی اوي. ثبلا، اػٖبڇ ٽشًوی ځًیىي

 .ډٚپڄ ٽشًُ ىٍ ىیبثز ٹىيی ایؼبى ډی ًٙى

           ڃىٍاسُب، ٽٍ ًهبیَ ځچیپًّن ٍا ٽبڇدٔ اُ ډَٞٳ ٽَثًَی :ا اص کشثَّیذاستْب ٍ پشٍتئیي ّبسٌتض تشی گلیسیشیذُ●

ٕىشِ سَی ځچیٖیَیيَب اُ . ىٍ ٽجي ي ىٍ ثبٵز ؿَثی ًهیٌَ ډی ًٙويای ا١بٵی ثٍ ًٍٝر سَی ځچیٖیَیي ٽىىي،ٽَثًَیيٍاسٍ ډی

َڈ ډی سًاوي ثٍ  Aسجيیڄ ًٙوي ي إشیڄ ٽًآوِیڈ Aٕشیڄ ٽًآوِیڈثٍ ا إز ٽٍ إیيَبی آډیىٍ ډی سًاوىي دَيسئیه ثٍ ایه ًٍٝر

 .سَی ځچیٖیَیي سجيیڄ ًٙى

 سَٖی٬ ډَٞٳ ؿَثی ثَای -2 ىٍ ثبٵشُب، ATPاٵِای٘ ٱچ٪ز  -1 :ػَاهل هَثش دس آصاد ضذى اًشطی اص تشی گلیسیشیذّب●

ن، ٙ٘ ًٍَډًن ډشَٙلٍ ىیڂَ اُ ٱيى آٌ ثَ ، ٭لايإز َمَاٌ ٽبَ٘ سَٙق اوًٖڅیه سًڅیي اوَّی ىٍ ٱیبة ٽَثًَیيٍاسُب ٽٍ ثب

إشَٓ، (. ادی وٶَیهٍادی وٶَیه ي وً) ٭٢لاوی آُاى ي ډَٞٳ ؿَثی ٍا اٵِای٘ ډی ىَىي ىٍين ٍیِ ىٍ ػَیبن ٵٮبڅیشُبی ٙيیي

ًٍَډًن ٍٙي يسیَيئیي َڈ ثٍ اٵِای٘ َٕ٭ز ًٕهز يٕبُ . ىَي ٍا اٵِای٘ ډی ٍَبی ٭ٞجی َڈ ډَٞٳ ؿَثی َبٙبَیؼبن ي ٳ

 .َب ډىؼَ ډی ًٙويؿَثی 

 چشثیْب ثب فؼبلیت ّبی ٍسصضی ساثغِ: فػل چْبسم

 ىي ثَاثَ ٹىيَب إز؛  اٍُٗ اوَّی ُایی ؿَثیُب ثی٘ اُ :ثغِ چشثی ّب ثب فؼبلیت ّبی ٍسصضیسا●

٤ٕ ىٍ َٙای٤ إشَاكز ىي ًٕڇ اوَّی ډًٍى ویبُ سً. اٽٖیْن ثیٚشَی ویبُ ىاٍوي اُ ٥َٵی ٕچًڅُب ثَای ًٕهز يٕبُ ؿَثیُب ثٍ

 .ؿَثیُب سبډیه ډی ًٙى

 ٕب٭ز ايڃ ثَوبډٍ ىٍ َٙي٫ سمَیىبر سب ىي .إز ىٍ يٍُُٙبی ٥ًلاوی ډير ي إشٺبډشی، ډًاى ٱٌایی اٝچی ٽَثًَیيٍار ي ؿَثی

 .ىَي، ىٍكبڅیپٍ ثب اٵِای٘ ُډبن ؿَثی وٺ٘ إبٕی ٍا ایٶب هًاَيٽَى ٍا ځچیپًّن سٚپیڄ ډی سمَیىی ډبىٌ ٱٌایی اٝچی

  ًٙوي، سبډیه  ٙير ډش٤ًٕ يٕجټ اوؼبڇ ډی ٽٍ ثب ٵٮبڅیشُبی ٭٢لاوی ٍا ٗ ا٭٪ڈ اوَّی ډَٞٵی لاُڇ ثَایاٽٖبی٘ ؿَثیُب ثن

ٵٮبڅیز َبیی ډبوىي ىيَبی )   ٽىىي ثیٚشَ اوَّی ٵٮبڅیز ٍا سًڅیي ډی( سَی ځچیٖیَیيَب ي إیيَبی ؿَة)ډىبث٬ ؿَثی . ډی ٽىىي

 .(دیبىٌ ٍيی ٹبیٺَاوی، ٵًٷ إشٺبډشی،ٙىبَبی إشٺبډشی، ٽًَىًٍىی،

ٽٍ ًهبیَ ځچیپًّن ٭٢لار ي ٽجي  ُډبوی اڅجشٍ ًٙى، ډَٞٳ ؿَثی َب ُیبىسَ ډی ثیٚشَ ًٙى،( ثبٙير ډش٤ًٕ) ََؿٍ ُډبن ٵٮبڅیز

ثبیي ثب اځِاڅًإشیټ ؿُبٍٽَثىٍ  Aٍؿَهٍ ٽَثٔ إشیڄ ٽًآوِیڈى. ومی سًاوىي اوَّی سًڅیي ٽىىي ثٍ دبیبن ثَٕي، ىیڂَ ؿَثی َب

 .ى إشیټ سجيیڄ ًٙى سب ؿَهٍ ٽَثٔ ٍا ٥ی ٽىي، اځِاڅًإشیټ اُ ًٕهز يٕبُ ٽَثًَیيٍاسُب ثيٕز ډی آیيثٍ إی سَٽیت ًٙى ي

دلإمب ىٍ ٱیَ  FFAډیِان. دلإمب ىٍ يٍُٙپبٍان اٵِای٘ ډی یبثي( إیيَبی ؿَة آُاى) FFAىٍ اطَ سمَیىبر إشٺبډشی، ٱچ٪ز 

 .ٍ٭پٔ ىٍ اٵَاى سمَیه ٽَىٌ ي يٍُٙپبٍ اٵِای٘ ډی یبثييٍُٙپبٍان دٔ اُ یټ ٵٮبڅیز إشٺبډشی ٽبَ٘ ډی یبثي ي ة

 CO2 ثشب اٽٖبی٘ 

CO2 CO2 
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يٍُٙی ثٍ َٙف ُیَ َب ىٍ اطَ ٵٮبڅیشُبی  سٲییَار ثیًٙیمیبیی ؿَثی :تغییشات ثیَضیویبیی چشثی ّب دس اثش فؼبلیت ٍسصضی●

 : ډی ثبٙي

 .َب اٵِای٘ ډی یبثي ثیثٌَُ ځیَی اُ ؿَ ،اٵِای٘ اٽٖبی٘ ؿَثی َب، ىٍ اٵَاى سمَیه ٽَىٌ، ىٍ ٥ًڃ سمَیه َبی يٍُٙیـ 1

آوِیڈ څیذًدَيسئیه څیذبُ ي ٽبَ٘ ٵٮبڅیز څیذبُ ٽجيی ثٍ َیيٍيڅیِ ثیٚشَ سَی ځچیٖیَیيَبی ثبٵشی ي اٵِای٘ ُای٘ ٵٮبڅیز اٳـ 2

( هًٞٝب إشٺبډشی) اُ ثٍ ٥ًٍ ؿٚمڂیَی ىٍ ٥ی ٵٮبڅیز َبی ػٖمبویڅیذً دَيسئیه څیخ. څیذًدَيسئیه ثب ؿڂبڅی ثبلا ډىؼَ ډی ًٙى

اٵِای٘ . ٽىي ٻ یب څیذبُ ٽجيی ثَ ٍيی سَی ځچیٖیَیي ًهیٌَ ىٍ ٽجي ٭مڄ ډیَذبسی آوِیڈ. دٔ اُ ٵٮبڅیز اٵِای٘ ډی یبثي ي كشی

 .ر آوِیڈ څیذبُ ٽجيی ٽبَ٘ ډی یبثيإشٺبډشی، ٵٮبڅیثب اوؼبڇ ٵٮبڅیز يٍُٙی . آن ثب٭ض ٕبهز سَی ځچیٖیَیي ډی ًٙى

، ٽًٍسیپًسَيدیه ي ځچًٽًٽًٍسیپًئیيَب ي ، ٍٙيٵَیه ي وًٍادی وٶَیه، ځچًٽبځهادی ن ٥ی ٵٮبڅیز َبی يٍُٙی سَٙق ًٍَډًوُبیـ 3

 .اٵِای٘ ډی یبثيًٍَډًن سیَيٽٖیه 

 .ىٍ دلإمب ډی ًٙى FFAٍيڅیِ ثیٚشَ ؿَثی َب ي اٵِای٘ ٦ٕق ىٵٮبڅیز يٍُٙی ثب٭ض َیـ 4

ی، إیيَبی ؿَة هًن ياٍى ٕچًڅُبی ر ىٍ ډَٞٳ اوَّ٭٢لا اٵِای٘ څیذًڅیِ ىٍين ٭٢لار إپچشی ، ثٍ ىڅیڄ ٵٮبڃ ثًىنـ 5

 .٭٢لاوی ډیًٚوي

 پلاسوب ٌّگبم فؼبلیت ّبی ٍسصضی( اسیذّبی چشة آصاد) FFAػَاهل اثش گزاس ثش سغح ●

 .دلإمب ډىؼَ ډی ًٙى FFAسؼم٬ إیيلاٽشیټ ىٍ ػَیبن ٵٮبڅیز ٙيیي ثٍ ٽبَ٘ ٦ٕق ـ 1

ٍٙي، ٽًٍسیپًسَيدیه، ځچًٽًٽًٍسیپًئیيَب ي  وٶَیه، ادی ثب سَٙق ًٍَډًوُبی ثب سَٙق اوًٖڅیه ٽبَ٘ ي FFAًٕهز يٕبُ ـ 2

 .دلإمب إز FFAوًٍادی وٶَیه ٹًیشَیه ډلَٻ اٵِای٘ ٦ٕق . سیَيٽٖیه اٵِای٘ ډی یبثي

 .ي اٵِای٘ ٽبٍایی إشٺبډشی ډی ًٙى FFAٗ ًٕهز یاٽبٵئیه ثب٭ض اٵِ ډَٞٳـ 3

 .ىَي اٵِای٘ ډیدلإمب ٍا  FFAځَڇ ٽَىن ډىبٕت ثين ٹجڄ اُ ٵٮبڅیز، ډیِان ـ 4

 .ىَي ٍا اٵِای٘ ډی  FFAډَٞٳ ٱٌای دَؿَة ٹجڄ اُ سمَیه ي ډٖبثٺٍ، ٦ٕق ـ 5

 .ډی ًٙىآن ي اٽٖبی٘  FFAاػَای ډى٪ڈ سمَیىبر يٍُٙی ثب٭ض اٵِای٘ ٦ٕق ـ 6

 پشٍتئیي ّب ٍ ًمص آًْب دس ثذى ٍ فؼبلیتْبی ٍسصضی : ثخص پٌجن

 اسصش غزایی پشٍتئیي ّب سبختبس ضیویبیی ، سٌتض، اًَاع هٌبثغ ٍ: فػل اٍل 

سٺَیجب ویمی اُ آن ىٍ ٭٢چٍ، . ىَىي ثبڅٰ ٍا سٚپیڄ ډی يُن ثين ََ ٵَى% 20سب  15دَيسئیه َب كياٹڄ 
1

5
آن ىٍ إشوًان ي  

ٱ٢َيٳ،  
1

10
سٺَیجب   . ىٍ دًٕز، ي ثٺیٍ آن ىٍ ډبیٮبر ي ٕبیَ ثبٵز َبی ثين یبٵز ډی ًٙوي 

3

4
سٚپیڄ ډًاى ػبډيثين ٍا دَيسئیه َب 

١ی ٭٢لار ٽٍ ََٽياڇ ی وبٹڄ اٽٖیْن ، دَسئیىُبی اوٺجبَب، ّن َب، دَيسئیىُب دَيسئیىُبی ٕبهشمبوی، آوِیڈ: ىَىي ي ٭جبٍسىياُ  ډی

 .ي ٝٶَا َٖشىيسىُب سَٽیجبسی ٵبٹي دَيسئیه اىٍاٍ . ٽبٍ هبٝی اوؼبڇ ډی ىَىي

، اٵِای٘ ياٽىُٚبی ن ثٍ ډًاى دَيسئیىی ىٍ ػَیبن ٍٙياُ ثيوی. ډی ًٙىویبُ ٍيُاوٍ اُ دَيسئیىُب سبډیه ٽبڅَی ډًٍى % 15كييى

 .ًٕهز يٕبُی، ثیمبٍیُبی ٭ٶًوی ي ًٕهشڂی َب اٵِای٘ ډی یبثي
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َیيٍيّن ي اٽٖیْن سٚپیڄ ٙيٌ  ٭لايٌ ثَایىپٍ اُ ٽَثه، دَيسئیىُب، َمبوىي ٽَثًَیياسُب يؿَثیُب، :ختبس ضیویبیی پشٍتئیٌْبسب●

و٫ً إیي آډیىٍ ثَای  20وبډىيي ٵٺ٤ آډیىٍ  ډی  ٕیيَبیٍا ا اػِای ٕبهشمبوی دَيسئیه َب .ٍويویشَيّن ىا ىٍٝي 16اوي، سٺَیجب 

و٫ً دَيسئیه ىٍ ثين ٙيٌ  30000ٽیٶیز سَٽیت إیي َبی آډیىٍ ثب٭ض اٵِایی٘ دیيای٘ كييى . ٕبهشه دَيسئیىُب يػًى ىاٍى

 ؟ىٗاة یڇ یفیفٛ نٌیڇآ یاٌىیٓا ىٍيڇ ٍى ڃٌڇع ڇاىٻ                    .إز

 ١َيٍی سٺٖیڈآډیىٍ ١َيٍی ي إیيَبی آډیىٍ ٱیَإیيَبی  ثٍ ىي ىٕشٍإیيَبی آډیىٍ . ٕبىٌ سَیه إیي آډیىٍ ځچیٖیه إز

 9ٽٍ ثٍ آوُب إیيَبی آډیىٍ ٱیَ ١َيٍی ځًیىي،  ٕىشِ ډی ًٙوي( ٽجي)َبی ثين ٕچًڃ یبُىٌ إیي آډیىٍ ثٍ يٕیچٍ . ډی ًٙوي

ي ثٍ آوُب  ياٍى ثين ًٙويثبیي اُ ٥َیٸ ٱٌا یب ډٺياٍ ٕبهشٍ ٙيٌ اويٻ إز ي  ىیڂَ یب ىٍ ٕچًڅُب ٕبهشٍ ومی ًٙوي ي إیي آډیىٍ

 .إیيَبی آډیىٍ ١َيٍی ځًیىي

اُ اسٞبڃ ىي إیي آډیىٍ ، دیًوي . دَيسئیه َب اُ اسٞبڃ إیيَبی آډیىٍ ثٍ یپيیڂَ، ثٍ ًٍٝر ُوؼیٌَ ای ٥ًلاوی ٕبهشٍ ډی ًٙوي

 .ن سٚپیڄ ډی ًٙىدذشیيی ي اُ اسٞبڃ ؿىيیه إیي آډیىٍ ُوؼیٌَ دذشیيی ي اُ سَاٽڈ ؿىيیه دذشیي، یټ ډًڅپًڃ دَيسئی

 .دَيسئیه َبی ثين ٍا ىٍ ٍٕ ځَيٌ ٽَيی، ٍٙشٍ ای ي دیًٕشٍ سٺٖیڈ ٽَىٌ اوي :عجمِ ثٌذی پشٍتئیي ّب●

ثَهی ومًوٍ . اٱچت دَيسئیىُبی ثين ٙپڄ ٽَيی یب ثی٢ًی ىاٍوي ي دَيسئیىُبی ٽَيی وبډیيٌ ډی ًٙوي: دَيسئیىُبی ٽَيی -1

ډیه،ځچًثًڅیه َب ي ٵیجَیىًّن، َمًځچًثیه، ٕیشًٽَيڇ َب، ي ثیٚشَ آوِیڈ آڅجً: َبی ډُڈ دَيسئیه َبی ٽَيی ٭جبٍسىي اُ 

 .َبی ٕچًڅی

ىٍ ایه دَيسئیه َب ُوؼیٌَ َبی دذشیيی ىٍاُ ثٍ يٕیچٍ اسٞبلار ٭١َی ثٍ ٥ًٍ ډًاُی ىٍ ٽىبٍ  :دَيسئیه َبی ٍٙشٍ ای -2

 ٍا سٚپیڄ ډی ىَىي ي ىاٍای هبٝیزایه و٫ً دَيسئیه َب، دَيسئیىُبی ٕبهشمبوی اٝچی ثين . یپيیڂَ وڂُياٍی ډی ًٙوي

ٽلاّوُب ٽٍ دَيسئیىُبی اٝچی ثبٵز َمىي، ٱ٢َيٳ ي ( اڅٴ: اوًا٫ اٝچی دَيسئیىُبی ٍٙشٍ ای ٭جبٍسىي اُ . اٍسؼب٭ی َٖشىي

اٽشیه ي ډیًُیه ٽٍ دَيسئیه َبی ( ٽَاسیه َب  ى( وي، عةالإشیه َب ىٍ َٙیبوُب ي ثبٵز َبی َڈ( ة. إشوًان َٖشىي

 .ٌ َٖشىياوٺجب١ی ٭٢ڄ

( اڅٴ: ٭جبٍسىياُ  ویِ ډًًٕڇ َٖشىي ثب ډًاى ٱیَ دَيسئیىی سَٽیت ډی ًٙوي ٽٍ دَيسئیىُبی ډِىيع ثٍ :دَيسئیىُبی دیًٕشٍ -3

دَيسئًځچیپبوُب ٽٍ ثٍ آوُب ډًٽًدَيسئیىُب ویِ ( ة.  آوُب ّن َب ٍا ډی ٕبُوي DNAوًٽچئًدَيسئیىُب ٽٍ ٽَيډًُڇ َب ي ثو٘ 

( ع. ىَىي يُن هٚټ َمجىي ٍا سٚپیڄ ډی% 30ػِا ډُڈ سمبڇ ثبٵز َب َٖشىي ي ډًٽًدَيسئیىُب ا. ډی ځًیىي

  ٵٖٶًدَيسئیىُب ( ٌ  ٽَيډًدَيسئیىُب ډبوىي َمًځچًثیه ي ٕیشًٽَيڇ َب ( ى. څیذًدَيسئیىُب ٽٍ ثبډًاى څیذیيی سَٽیت َٖشىي

 .ډشبڅًدَيسئیىُب ٽٍ ثب یًن َبی ٵچِی سَٽیت َٖشىي( ی

دَيسئیىُبیی ٽٍ كبيی . وُبی ٱٌا ثَ إبٓ إیيَبی آډیىٍ ٕبُويٌ آوُب سٺٖیڈ ثىيی ډی ًٙويدَيسئی :پشٍتئیٌْبی غزایی●

. ډیِان ډشىبٕجی اُ سمبڇ إیيَبی آډیىٍ ١َيٍی ثبٙىي ٍا دَيسئیه ٽبډڄ ، ثب ٽیٶیز هًة یب ثب اٍُٗ ثیًڅًّیټ ثبلا ډی وبډىي

سمبڇ دَيسئیىُبی كیًاوی . ٌ ٱیَ ١َيٍی سٚپیڄ ٙيٌ اويإیيَبی آډیه% 66إیيَبی آډیىٍ ١َيٍی ي % 33ایه دَيسئیىُب اُ 

 .اُ ځَيٌ دَيسئیىُبی ٽبډڄ َٖشىي

دَيسئیىُبی وبٹٜ یب ثب اٍُٗ ثیًڅًّیټ دبییه ثٍ ىڅیڄ ٵٺيان یټ یب ؿىي إیي آډیىٍ ١َيٍی، إیيَبی آډیىٍ لاُڇ ثَای ٕىشِ 

 .یًاوی ي ځیبَی ډٚشٸ ډی ًٙويدَيسئیه َبی ٱٌایی اُ ډىبث٬ ف. ٍا سبډیه ومی ٽىىي دَيسئیىُبی ثين

 : ی ثٖشڂی ىاٍى ٽٍ ٭جبٍسىياُىَب ثٍ ٭ًاډڄ ډشٮي اٍُٗ ٱٌایی دَيسئیه :ّب اسصش غزایی پشٍتئیي●

ٙیَ، سوڈ ډَٯ، )دَيسئیىُبی ٽبډڄ .اٍُٗ ٱٌایی دَيسئیه ثٍ ډیِان إیي آډیىٍ ١َيٍی ثٖشڂی ىاٍى سَٽیت إیيَبی آډیىٍ،( اڅٴ

ٵَآيٍىٌ َبی ىٍیبیی، كجًثبر ي ٕیت ُډیىی ىٍ ىٍػٍ ىيڇ اَمیز ي دَيسئیىُبی  وٍ ١َيٍی ٍا ىاٍوي،سمبڇ إیيَبی آډی( ػڂَ، ٹچًٌ

 .ٱلار ي اٱچت ٕجِیؼبر اُ و٫ً ډش٤ًٕ إز
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 وٖجشی ډىبٕت ډًػًى ةٌا دَيسئیه ډشٮبىڃ ٭جبٍر إز اُ دَيسئیىی ٽٍ سمبڇ إیيَبی اډیىٍ آوٍ سٮبىڃ وٖجز إیيَبی آډیىٍ،( ة

 .یي آډیىٍ ٍا اٵِای٘ ىَيٓدَيسئیه وبډشٮبىڃ ډمپه إز ویبَُبی ٍيُاوٍ ثين ثٍ یټ ا(. سئیه سوڈ ډَٯ ي ٙیَډبوىي دَي) ثبٙي

ثٍ و٫ً اسٞبڃ  ، َٕ٭ز آُاى ٙين إیيَبی آډیىٍ ىٍ دَيسئیه َب ٵَٷ ډی ٽىي يٌ ىٍ ډًڅپًڃ دَيسئیهډیهآو٫ً اسٞبڃ إیيَبی ( ع

 .ثَ ایه اسٞبڃ ډًطَ إز( كَاٍر ) ٱٌا٥َُ سُیٍ . ډًڅپًڃ دَيسئیه ثٖشڂی ىاٍى ٍآوُب ى

 ٍظبیف ٍ ًمص پشٍتئیي ّب دس ثذى: فػل دٍم 

 : ویبُ ثين ثٍ إیيَبی آډیىٍ ي دَيسئیه َب ٍا ډی سًان ثٍ ًٍٝر ُیَ سٺٖیڈ ثىيی ٽَى

اځَ . سىيثَهی إیيَبی آډیىٍ ثَای سَډیڈ ثبٵز َب لاُڇ َٔ : سبډیه ٍٙيي سُیٍ ثبٵز َبی ػيیي ىٍوٺ٘ إیيَبی آډیىٍ ـ 1

یه ډًٍىویبُ ثٍ ئډیِان دَير. إیيَبی آډیىٍ ١َيٍی ىٍ ىٕشَٓ ٕچًڃ وجبٙي، ثٍ سيٍیغ اُ كؼڈ دَيسئیه ٽڄ ثين ٽڈ ډیًٚى

َڈ  ىٍ ٥ی ٵٮبڅیز َبی يٍُٙی. ثبٙي ډیِان دَيسئیه ډَٞٵی ُیبى ډی ًٙى َٕ٭ز ٍٙي ُیبى إز، ُډبوی ٽٍ ډَاكڄ ٍٙي ياثٖشٍ

 .ُ ىاٍىثين ثٍ دَيسئیه ډَٞٵی ثیٚشَ ویب

ًٍَډًن َبیی ډظڄ اوًٖڅیه، آىٍوبڅیه ي سیَيٽٖیه  :ىٍ ٕبهشه سَٽیجبر ١َيٍی ثين ي وڂُياٍی ثبٵز َبوٺ٘ إیيَبی آډیىٍ ـ 2

َمًځچًثیه ي ځچجًڅُبی ٹَډِ َڈ ویبُ ثٍ دَيسئیه . آوِیمُب ي ٽًآوِیڈ َب ویِ ٕبهشمبن دَيسئیىی ىاٍوي .اُ ډًاى دَيسئیىی َٖشىي

 .ىاٍوي

. ٵٚبٍ َیيٍيٕشبسیپی هًن ایؼبى ډی ٽىىي ٵٚبٍ إمِی ٍا اڅپشَيڅیشُب ي دَيسئیه َبی دلإمب ىٍ اٍسجب٣ ثب :یٮبر ثينسى٪یڈ ډبـ 3

سٲٌیٍ ٕچًڅُب، دلإمب ٍا ثٍ ىاهڄ ٵ٢بی ډیبن  ثَایٍيٕشبسیپی ډًیَځی، ىدَيسئیه دلإمب ىٍ ػَیبن هًن ثبٹی ډی ډبوي ي ٵٚبٍ َی

دَيسئیه، ډیِان آڅجًډیه دلإمب ٽبَ٘ ډی یبثي ي اُ ثَځٚز ډبی٬ ثٍ ىاهڄ هًن  ىٍ ًٍٝر ٽمجًى. ٽىي ثبٵشی َيایز ډی

 .ػچًځیَی ډی ًٙى ٽٍ ثب٭ض اىڇ یب هیِ ډی ًٙى

ٵَی ویِ ډی وبډىي ُیَا يػًى آوُب ىٍ هًن اُ سؼم٬ ٱیَ ٥جیٮی كبڅز ٹچیبیی یب إیيی، ادَيسئیىُب ٍا ډًاى ة :هًن PHسظجیز ـ 4

 .ٽىي ٽىىي، ػچًځیَی ډی اهشلاڃ ایؼبى ډی ٥جیٮی ثين  ٽٍ ىٍ ياٽى٘ َبی

. دبىسه َب ٽٍ ي٩یٶٍ ىٵب٫ اُ ثين ٍا ىٍ ثَاثَ َؼًڇ ٭ًاډڄ ٭ٶًوی ي ډ١َی ثَ٭ُيٌ ىاٍوي، ډًاى دَيسئیىی اوي :ډلَٻ ٕىشِ دبىسهـ 5

 .ډىٚب دَيسئیىی ىاٍوي سًاوبیی ثين ىٍ هىظی ٕبُی ٕمًڇ ثٍ ٽمټ آوِیڈ َبیی اوؼبڇ ډی ًٙى ٽٍ

     ٍٕي ي اوَّی سًڅیي دَيسئیه ا١بٵی یب ثٍ ډَٞٳ ډی. ٽىي ٽبڅَی اوَّی سًڅیي ډی 4یټ ځَڇ دَيسئیه ىٍثين  :یسًڅیي اوَّـ 6

 .یب ؿىبوـٍ ٽڄ اوَّی ىٍیبٵشی ُیبىسَ اُ ویبُ ثين ثبٙي، ثٍ ؿَثی سجيیڄ ي ىٍ ثبٵشُبی ؿَثی ًهیٌَ ډی ًٙى ٽىي ي ډی

ثو٘ ٱیَ . آډیه إیيَبی آډیىٍ ػيا ي ثٍ ًٍٝر ايٌٍ اُ ٍاٌ ٽچیٍ ىٵ٬ ډیًٚىيڅیي اوَّی ډی ٍٕي، ثىیبن ريٹشی دَيسئیه ثٍ ډَٞٳ 

 .َمبوىي ٽَثًَیيٍاسُب ي ؿَثی َب اٽٖیيٌ ډی ًٙوي( ُوؼیٌَ ٽَثىی )سٍ إیي آډیىٍاُ 

ځَڇ  25/6ڃ ډَٞٳ ىََ ځَڇ اُر ىٵ٬ ٙيٌ ډٮب. یپی اُ ډلًٞلار وُبیی ًٕهز يٕبُ دَيسئیه َب اُر ىٵ٬ ٙيٌ اُ ثين ډی ثبٙي

 .(ځَڇ اُر ىاٍى 16ٝي ځَڇ دَيسئیه كييى ) دَيسئیه إز

 تٌظین سَخت ٍسبص پشٍتئیي ّب ٍ ػَاهل تؼییي کٌٌذُ ًیبص سٍصاًِ ثِ پشٍتئیي ٍ ّضن ٍ جزة، سًٍذ: فػل سَم

ثب  ٽظَاىٍ ٱٌاَبی ځیبَی، دَيسئیه َب ا. ٍيوي سًڅیي إیيَبی آډیىٍ اُ دَيسئیه َبی ٱٌایی ٍا ځًاٍٗ ډًاى دَيسئیىی ډی ځًیىي

، دَيسئیه َبی كیًاوی ډًاى ي ثبٵز َبی ډی ًٙوييڅِ اٍسجب٣ ىاٍوي ي ىٍ ډٺبیٍٖ ثب ٱٌاَبی كیًاوی، ثٍ وٖجز ٽمشَی ٢َڈ ٕڄ

دَيسئیىُب ثبیي ٹجڄ اُ ػٌة يٍيى ثٍ ىاهڄ ػَیبن هًن ، ثٍ . ًٙوي وي ي ډٮمًلا ډٺياٍ ثیٚشَی اُ آوُب ٢َڈ ډیاٍَمجىي ٽمشَی ى

 .هًى، یٮىی إیيَبی آډیىٍ سؼِیٍ ًٙويياكي ٕبُويٌ  ٕبىٌ سَیه
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. ؿَثی ي ٽَثً َیيٍار ٍا ىٍ دیَاډًن دَيسیئه اُ ثیه ثَيىدی٘ اُ ٭مڄ آوِیڈ َب، اٍسجب٣  ىٍ اٽظَ ډًاٍى، ثبیي: ّضن پشٍتئیي ّب●

ىٍ ډٮيٌ  .ډی ًٙىځًاٍٗ ٢َڈ ډًاى دَيسئیىی اُ ډٮيٌ َٙي٫ اُ ایه ٍي ، . ٽٍ دَيسئیىُب ٍا سؼِیٍ ٽىي ىٍ ثِاٷ آوِیمی يػًىوياٍى

 .ثٍ ىياُىٍَ ياٍى ډی ًٙى دٔ اُ سؼِیٍ وٖجی ىٍ ډٮيٌ .ٽىىي َٙي٫ ډی دیذشيَب ٍویه سؼِیٍ ډًاى ٱٌایی ٍا دیذٖیه ي،آوِیمُبی 

ىٍ آوؼب ډؼمً٭ٍ ای اُ دذشیياَُب ثٍ وبڇ اٍدٖیه ٭مڄ سؼِیٍ ُوؼیٌَ َبی ٽًسبٌ . ځًاٍٗ دَيسئیه َب ىٍ ٍيىٌ ثبٍیټ ٽبډڄ ډی ًٙى

دَيسئیه ٱٌایی ٢َڈ ډی ًٙى ي ثٍ إیي % 95سب  92ىٍ هبسمٍ ٭مڄ ٢َڈ، ثیه . ٽىىي ثٍ إیيَبی آډیىٍ ٽبډڄ ډی دذشیيی ٍا

 .آډیىٍ سجيیڄ ډی ًٙى

 2٭ىی ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ كييى یډیچی ځَڇ ىٍٝي،  65ي  35ثیٮی إیيَبی آډیىٍ ىٍ هًن ثیه ٣ٱچ٪ز  :جزة پشٍتئیي ّب●

 ٵیٍثٍ و٫ً دَيسئیىُبی ډٜ اوشٚبٍ إیيَبی اډیىٍ ىٍ هًن سب كييىی. إیي آډیىٍ إزو٫ً  20ډیچی ځَڇ ىٍٝي، ثَای ََ یټ اُ 

إیيَبی آډیىٍ ثٍ ٍاكشی اُ . ثلاٵبٝچٍ دٔ اُ ډَٞٳ یټ ي٭يٌ ٱٌا ، ٱچ٪ز إیيَبی آډیىٍ ىٍ هًن ثبلا ډی ٍيى .ثٖشڂی ىاٍى

ىٍ % 60ىٍٝي إیيَبی آډیىٍ ىٍ ډٮيٌ،  11كييى . يويیب اوشٺبڃ ٵٮبڃ ػٌة ډی ٗ اوشٚبٍ ي ىیًاٌٍ ٕچًڅُبی ٍيىٌ، ثَ ډجىبی ديیيٌ

ثَای اوشٺبڃ ثٍ ثبٵشُبی  سب ىٍ ٍيىٌ ثٍِٿ ػٌة ډی ًٙى يدٔ اُ ػٌة اُ ٍاٌ يٍیي ثبة ثٍ ٽجي كمڄ ډی ًٙوي% 28ٍيىٌ ٽًؿټ ي 

 ډىٚب ځیبَی ثبإیيَبی آډیىٍ ډی ًٙوي ي إیيَبی آډیىٍ ١َيٍی َٕیٮشَ اُ ٕبیَ إیيَبی آډیىٍ ػٌة . ثين ياٍى هًن ًٙوي

 .ٌ ثب ډىٚب كیًاوی ػٌة ډی ًٙويیهىَبی آڇیٽمشَ اُ آ

آډیىٍ ياٍى  ٕبیَ إیيَبی إیيَبی آډیىٍ ای ٽٍ ثٍ ٽجي ډی ٍٕىي، ثَهی ىاهڄ ٽجي ثبٹی ډبويٌ ي :سَخت ٍسبص پشٍتئیٌْب●

   ثٍ دَيسئیىُبی ٕچًڅی سجيیڄ َبثٍ ٕچًڃاُ يٍيى ځیَويٽٍ دٔ  ٍ ډیٍاىٍ اهشیبٍ ثبٵشُب ٷ ځَىٗ هًن ي ىٍ اهشیبٍ ځَىٗ هًن ي

 .ثٍ ډَٞٳ ډی ٍٕىي( آوبثًڅیٖڈ) ثٍ ډى٪ًٍ ٕىشِ ډًاى ٕچًڅی ی ثينسُبىٍ َٙای٤ ٥جیٮی، إیيَبی آډیىٍ ىٍ ىاهڄ ثبٳ. ًٙوي ډی

 .ٽىي ٽجي دَيسئیىُبی دلإمبی هًن ٍا سُیٍ ي ياٍى دلإمب ډی

 يىيٹشی ویبَُبی آوبثًڅیٖیڈ ثين ثَآيٍىٌ ٗ. ١َيٍی اوي ویِيڅی إیيَبی آډیىٍ ثَای سُیٍ سَٙلبر آوِیمی ي ًٍَډًوی ثَين ٕڄ

         َیياٍسُب ي ؿَثیُب سجيیڄًٙوي یب ثٍ ٽَثً ی سًڅیي اوَّی ډَٞٳ ډیٍاإیيَبی آډیىٍ ډبُاى ٽٍ ىٍ ثبٵشُب ثبٹی ډبويٌ اوي یب ة

 .ډی ًٙوي

ٽٍ ىٍوُبیز ( ىآډیىبٕیًن ډی ځًیىي ثٍ ایه ٭مڄ،) ٕزػيا ٙين ثىیبن آډیه ا( ٽبسبثًڅیٖڈ)ايڅیه ډَكچٍ سؼِیٍ إیيَبی آډیىٍ 

ًٕهز  ٍيوي ثٍ( ډىُبی اډیه )ُوؼیٌَ ٽَثىی ثبٹیمبويٌ ٭لايٌ ثَ ا٭مبڃ ثبلا، ،ىٍ ډَكچٍ ٽبسبثًڅیٖڈ. ڃ هًاَي ٙيٌ ډجيىٍ ٽجي ثٍ ايٍ

. ٽىي ډٺيٍای اوَّی سًڅیي ډیاځَ ثين ثٍ ٽبڅَی ویبُ ىاٙشٍ ثبٙي  ياٍى ډی ًٙى ي( ٕشىی) اڇ ٽشًویٕبُ ٽَثًَیيٍاسُب ي اػٔ ي

 .ايٌٍ، إیيايٍیټ، اډًویبٻ، إیي َیذًٍیټ يٽَاسیه: ٭جبٍر إز اُ  ډلًٞلار وُبیی ٽبسبثًڅیٖڈ دَيسئیىُب

ډبوىي ٵَايٍىٌ َبی كبٝڄ اُ  (ثيين ٭بډڄ آډیه)ثَهی إیيَبی آډیىٍ ىآډیىٍ  :استجبط پشٍتئیٌْب ثب چشثیْب ٍ کشثَّیذستْب●

ثٍ  ن یبيٽِ یب ځچیپًّیَيییټ إز، ایه ډبىٌ ثٍ ځڄحډظلا، آلاویه ىآډیىٍ َمبن إیي . یيَبی ؿَثی َٖشىيډشبثًڅیٖڈ ځچًٽِ يآ

 .ٹبثڄ سجيیڄ إز Aوِیڈ آإشیڄ ٽً

إیيَبی ؿَة ٍا یب  ئًّوِ ي سجيیڄ إیيَبی آډیىٍ ثٍ إیيَبی ٽشًویوٍ ثٍ ځچًٽِ یب ځچیپًّن ٍا ځچًٽًنسجيیڄ إیيَبی آډی

 .ٽشًّوِ ډی وبډىي

 20كييى  ،اُ إیيَبی آډیىٍ ٹٖمز ډٮیىی ٽٍ ٙوٜ ثَای ډيسی ٥ًلاوی ځَٕىٍ ثمبوي، ىٍ ًٍٝسی :تجضیِ اججبسی پشٍتئیٌْب●

 .ډیىٍ ُىایی ياٽٖیيٌ ډی ًٙوي ٽٍ ثٍ ان ىٵ٬ اػجبٍی دَيسئیىُب ځًیىيآيُ ،ٍځَڇ دَيسئیه ىٍ  30سب 

ي سٖشًٕشَين ًٍَډًوُبی آوبثًڅیټ َٖشىي، یٮىی ثٍ ٕىشِ  ًٍَډًن ٍٙي اوًٖڅیه، :تٌظین َّسهًَی سَخت ٍ سبص پشٍتئیٌْب●

ٍډًن ٍٙي َٕ٭ز ٕىشِ دَيسئیىُبی ٕچًڅی ًَ. ٽىي اوًٖڅیه يٍيى إیيَبی آډیىٍ ثٍ ٕچًڃ ٍا سُٖیڄ ډی. ٽىىي دَيسئیه ٽمټ ډی

. ىَي ر ٍا اٵِای٘ ډیثٍ يیٌْ ٭٢لا سٖشًٕشَين یب ًٍَډًن ػىٖی ډَىاوٍ، دَيسئیىُبی ثبٵشُبی َٕإَ ثين،. ىَي ٍا اٵِای٘ ډی
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ډٺياٍ  ي سیَيٽٖیه ،ٽبسبثًڅیټ َٖشىي ي( ٽًٍسیِيڃ،دَيّٕشَين، ٽًٍسیپًإشَين) سیپًئیيی ٱيى ٵًٷ ٽچیًیًٍٍَډًوُبی ځچًٽًٽً

 .ىَىي ىَىي ي ٱچ٢ز إیيَبی آډیىٍ دلإمب ٍا اٵِای٘ ډی ٽبَ٘ ډی َبدَيسئیىُب ٍا ىٍ ثبٵز

٭مڄ اٝچی . ځچًثًڅیه ي ٵیجَیىًّن آڅجًډیه،: ىٍ دلإمب ٭جبٍر إز اُ  ډًػًى ٍٕ و٫ً دَيسئیه اٝچی :پشٍتئیي ّبی پلاسوب●

ٍهًى دلإمب اوؼبڇ ډی ىَىي ي ډُمشَ اُ آن ،ډٖئًڃ ایمىی ى یَب سٮياىی ا٭مبڃ اوِیڈ ځچًثًڅیه .آڅجًډیه ایؼبى ٵٚبٍ إمِی إز

ٽمټ  ٙيٌُ ٵیجَیه سجيیڄ ي ثٍ سَډیڈ ٭َيٷ ًٍٕام ٵیجَیىًّن ىٍ ػَیبن اوٮٺبى هًن ثٍ ٍٙشٍ َبی ىٍا .٥جیٮی ي اٽشٖبثی َٖشىي

 .ٽىىي ډی

 ځَڇ ثٍ اُای ََ 8/0ٌ دَيسئیه ة ویبُ ٥جیٮی ثين(: RDA)همذاس هػشف پشٍتئیي تَغیِ ضذُ دس ثشًبهِ غزایی سٍصاًِ●

ٽٍ  ىٍ ًٍٝسی. ىډیِان ویبُ ثٍ دَيسئیه ثٍ ؿڂًوڂی سَٽیت آن اُ و٪َ ډیِان إیيَبی آډیىٍ ثٖشڂی ىاٍ. یچًځَڇ يُن ثين إزٻ

ویبُ ثين ٍا ٵَاَڈ آيٍىوي، دَيسئیه ٽمشَی سؼِیٍ ي ثٍ ډٺياٍ ٽمشَی دَيسئیه ویبُ  یيٍاسُبثٍ ډٺياٍ ٽبٵی اوَّی ډًٍىؿَثیُب ي ٽَثًٌ

 .إز

یه ىٍ ویبُ ثٍ دَيسئ. ىاٍنسَی ویبُ ىٗن ثٍ دَيسئیه ثیاٵَاى ٕىڂیه يُ. ن ٍا ثبلا ډی ثَىاٵِای٘ ډَٞٳ ٽبڅَی وٖجز ویبُ ثٍ دَيسئی

سَاُ َمٍ اٵَاى ډٖه ثٍ دَيسئیه ویبُ ُ ىاٍوي ي ٽڈسَی ویبٗثٍ دَيسئیه ثی ٙيٽًىٽبن ىٍ ډَاكڄ ٍ. ٽىي ٳ ٵَٷ ډیٕىیه ډوشڄ

 .٭ىًان یټ ٭بډڄ اٝچی ىٍ سٲییَ ي اٵِای٘ ویبَُب وٺٚی وياٍىثٍ  ٵٮبڅیز ٭٢لاوی. ىاٍوي

  ٱٌایی ډٮبىڃ وٖجز ىٍٝيی اُ اُر ػٌة ٙيٌ إز ٽٍ ثَای سبډیه  ٍٙي ي ثٺب ىٍ ثين وڂُياٍی اٍُٗ ثیًڅًّیټ دَيسئیىُبی 

 ؟ىنٍاى یرٍیٗة یٻیّيڃيیة ٍُٗا ییاٯً ىايڇ ُا ٻیڇاىٻ       .اُر ىاٍوي%( 16)ىٍٝي طبثشی  ٭ملا سمبڇ دَيسئیىُب،. ډی ًٙى

ُٗ ٝيٍ ٹَاٍ ىاٍوي، ډبَیُب ي ځًٙشُب ىٍ ډَكچٍ ثٮيی ي دَيسئیىُبی ځیبَی اٍ ٍڅًّیپی، دَيسئیه سوڈ ډَٯ ي ٙیَ ىاُ و٪َ اٍُٗ ثیً

 .ثیًڅًّیپی ٽمی ىاٍوي

 ّبی ٍسصضی ثب فؼبلیت ّب یيئساثغِ پشٍت: فػل چْبسم

 ،ىاٍىٹَاٍ ( ثٮي اُ ٹىيَب ي ؿَثیُب ) ىٍ ًٕهز ي ٕبُ ىٍ ىٍػٍ ًٕڇ اَمیز َب  دَيسئیهىیي ٵیَیًڅًّیٖز َبی يٍُٙی، وٺ٘ اُ 

اُ  إشٶبىٌ .إز ثَای سيايڇ ٵٮبڅیز ډًٍى ویبُ إزډبىٌ ای اوَّی ُ إشٺبډشی ٙيیي ي ٥ًلاوی ،دَيسئیه ٽٍ یَب ىٍ ٵٮبڅیزثًیٌْ 

ر ىاهڄ ي هبٍع كٶ٨ ٵٚبٍ إمِی ډبیٮب. ٍ ثين ىاٍى، ډٺَين ثٍ َٝٵٍ ویٖزىٽٍ  َب ىٍاوَّی ُایی ثٍ ىڅیڄ ي٩بیٴ ډُمی دَيسئیه

ٍُٙی اُ ي٩بیٴ یز ي٭٢لاوی ٥ی ٵٮبڅیاوٺجبٟ  ٥ًٍلاوی ي َمـىیه وٺ٘ دَيسئیه َب ىډشی ٙيیي ي ٹبإز یٕچًڃ ىٍ ٵٮبڅیز َب

 .ًٙى ی ٭٢لاوی آٙپبٍسَ ډیاٌ ىٍ ٵٮبڅیشُبی ٹيٍسی، َٕ٭شی ي اوٶؼبٍی وٺ٘ دَيسئیه. َب إز آٙپبٍ دَيسئیه

سٮبىڃ اُر ثٍ . یُب ٽبٵی وجبٙيةي ؿَ ًٙىٽٍ اوَّی ىٍیبٵشی اُ ٹىيَب ٫ ډیيٍىٍ ډَكچٍ اوَّی ُایی ُډبوی َٗب  ك٢ًٍ دَيسئیه

ٗ اُر ىٍیبٵشی ٍا وٖجز ثٍ اُر ىٵٮی یايی ثبٙي، اٵِآن اُ ٍاٌ اىٍاٍ ډٖبډیِان ىٵ٬ ٙيٌ اُر ډَٞٳ ٙيٌ ثب  ډٮىی ایه إز ٽٍ

 .سٮبىڃ ډظجز اُسٍ ي اٵِای٘ اُر ىٵٮی ٍا وٖجز ثٍ اُر ىٍیبٵشی سٮبىڃ ډىٶی اُسٍ ځًیىي

َبی  ٵٮبڅیزإیيَبی آډیىٍ ثًیٌْ آلاویه ي ځچًسبډیه ثَای ًٕهز ي ٕبُ  ىٍ  :تؼبدل پشٍتئیٌْب دس توشیي ّبی ٍسصضی●

آُاى ٙين آلاویه اُ ٭٢لار ثیٚشَ  یز طبثز ثبٙي ََ ٹيٍ ثٍ ٙير ٵٮبڅیز اٵِيىٌ ًٙى،ڃاځَ ُډبن ٵٮب. يٍُٙی وٺ٘ ٽچیيی ىاٍوي

ځچًٽِ  ثٍ اُ ىٕز ىاىن ځَيٌ آډیه هًى ثب ٽجي كمڄ ډی ًٙى ي ىٍ ٽجي الاویه آُاى ٙيٌ ياٍى هًن ٙيٌ ثٍ ٥َٳ. هًاَي ثًى

 (ّوِځچًٽًوئً). سجيیڄ ډی ًٙى

 -ٽِياوَّی سًڅیيٙيٌ اُ ؿَهٍ ځڄ. ىَي ٍا سٚپیڄ ډی اُ ٽڄ ځچًٽِ هَيػی اُ ٽجي% 45ډیىٍ آلاویه آځچًٽِ كبٝڄ اُ سؼِیٍ إیي 

 .سمَیىبر ٍا سبډیه ٽىي ىٍٝي ٽڄ اوَّی ډًٍى ویبُ ثَای 15سب  10لاویه ډمپه إز كييى آ
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آلاویه ي اٽٖبی٘ إیيَبی آډیىٍ ثب  -٥َیٸ ؿَهٍ ځچًٽِ سبډیه اوَّی اُ :سبختِ ضذى پشٍتئیي ثؼذ اص توشیٌْبی ٍسصضی●

ډشًٹٴ ډیًٚى ، إیيَبی آډیىٍ آُاى ٽٍ اػِای  ٽٍ ٵٮبڅیز يٍُٙی ُډبوی. ځیَى وی ًٍٝر ډیلاٌ اوٚٮبثی ىٍ ثبٵز ٭٠یَُوغ

 .ٌ ډَٞٳ ډی ٍٕىية( آوِیمُب ي ثبٵز َب )َٖشىي ٕبهشمبوی دَيسئیىُبی ػيیي

ځَڇ دَيسئیه ثَای ډَٞٳ يٍُٙپبٍان ٽبٵی ویٖز ي ثٍ اكشمبڃ ُیبى ډَٞٳ  8/0ډٺياٍ : یٌیهَاد پشٍتئ ثِ ًیبص ٍسصضکبساى●

ثٍ ډَٞٳ دَيسئیه ثَای اوَّی ُایی  ٍا ىٍَبی إشٺبډشی ویبُ ٳ يٍُٗ .اٵَاى ډٮمًڅی ُیبىسَ إز دَيسئیه ٽچیٍ يٍُٙپبٍان وٖجز ثٍ

ٌ ثی٘ اُ یټ ځَڇ دَيسئیه ثٍ اُا ََ ٽیچًځَڇ يُن ثين ویبُ ی دَىاُوي ةڇثٍ سمَیىُبی ٹيٍسی  يٍُٙپبٍاوی ٽٍ. ىَي اٵِای٘ ډی

ځَڇ ثٍ اُا ََ  12/1ىَىي،  ځَڇ ي ثَای اٵَاىی ٽٍ سمَیه َبی ثين ٕبُی اوؼبڇ ډی 67/1ایه ډیِان ثَای ىيويځبن إشٺبډز . ىاٍوي

دَيسئیه ثیٚشَی  ،ډَیه وپَىٌٍُٙی، وٖجز ثٍ اٵَاى ري اٵَاى سمَیه ٽَىٌ ٥ی ٵٮبڅیز َبی. ٽیچًځَڇ يُن ثين سٮییه ٙيٌ إز

 .ویبُ ىاٍوي

 ًٙى ٍا اٵِای٘ ىَىي سًٝیٍ ډی ر هًىلا٭٠ ی ٽٍ سمبیڄ ىاٍوي كؼڈ ي ٹيٍرډٮمًلا ثٍ يٍُٙپبٍان :افضایص ٍصى ػضلاًی●

ى ٵیكياٽظَ ډَٞٳ ڇ) يسئیه ثٍ اُا ََ ٽیچًځَڇ يُن ثينډَٞٳ ثی٘ اُ ىي ځَڇ دَ. یه ثیٚشَی ډَٞٳ ٽىىيسمَیه ، دَيسئ َمَاٌ ثب

 ًٍٝسی  ٽٍ دیًٕشٍ ي ډيايڇ ثبٙي، ثب٭ض اهشلاڃ ىٍ ٭مچپَى ٽچیًی ي كَاٍسی  ٽٍ ىٍویٖز، ثڄ یيثَای ثين ډٴ ییثٍ سىُب( ٍيُاوٍ 

 .ر إزلاَڈ هًاوی ٽبڅَی ىٍیبٵشی ثب ثَوبډٍ سمَیىی ٍاَی ډىبٕت ثَای إشٶبىٌ ٝلیق اُ دَيسئیه ي اٵِای٘ كؼڈ ٭٠. ډی ًٙى

ٱٌایی دَ  َبیٍّیڈ  دًىٍَبی دَيسئیىی ي اُإشٶبىٌ  :اد پشٍتئیٌی ٍ جبیگضیٌْبی آًْبصیبًْبی هػشف ثیص اص حذ هَ●

ثين ٹبىٍ إز دَيسئیه ډبُاى ٍا ثٍ ؿَثی سجيیڄ ٽىي اډب ویشَيّن . دَيسئیه ،ځَؿٍ ٩بََا ډٶیيوي، ډمپه إز ه٦َآٵَیه ثبٙىي

  .ٽچیٍ ياٍى ډی ٽىي ٵٚبٍ ُیبىی ثٍ ،ا١بٵی ثَای ىٵ٬

اٵِای٘ دَيسئیه ىٍ ثين . ىٍ وشیؼٍ ٽڈ آثی ثين اُ ىیڂَ ُیبوُبی ٍّیڈ ٱىی اُ دَيسئیه إز ىٵ٬ ٙيیيآة ي ایىی َیيٍاسبٕیًن 

  .ای ي إُبڃ ډی ًٙى ٍيىٌ -سلَیپبر ٍيىٌ ای ي اهشلالار ا٭مبڃ ډٮيی ثب٭ض اٵِای٘ ٵٚبٍ إمِی،

ثٍ ٭چز ىیَ ٢َڈ ثًىن دَيسئیه اُ . ډَٞٳ ٽَى ٍيُ دَيسئیه ٍٽبڅَی ډَٞٵی ى% 20سب  15ثبیي ثٍ ډیِان  ثَای كٶ٨ ٵٚبٍ إمِی

 .ثبیي هًىىاٍی ٽَى ي ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ هًٍىن آن ىٍ ٍيُ ډٖبثٺٍ

ىٍٝي اُ ٽڄ ٽبڅَی ډَٞٵی ٍيُاوٍ ٍا سٚپیڄ  20سب  15ډیِان دَيسئیىی ډَٞٵی  ثُشَ إزن ٍاای يٍُٙټٍاثَوبډٍ ٱٌایی ډىبٕت ة

 .ىَي

 فؼبلیتْبی ٍسصضیثذى ٍ  ٍیتبهیي ّب ٍ ًمص آًْب دس: ثخص ضطن

 ٍد ٍ هسوَهیت ٍیتبهیٌیًیبص سٍصاًِ ثِ آًْب ،ػَاسؼ کوت اًَاع ٍیتبهیي ّب ، ًمص آًْب دس ثذى ٍ: فػل اٍل

ٙشٍ وٚبن ىاى ٭چیَٱڈ يػًى ډًاى ډٲٌی اٝچی ىٍ ثَوبډٍ سلٺیٺبر ډوشچٴ ىاوٚمىيان ىٍ ٕبڅُبی ځٌ :هطخػبت ٍیتبهیي ّب●

ٍی ع ډبىٌ ای ػيا ٽَى ٽٍ ثیمبٍی ثَی ةٵبوټ اُ ثَن. ثب اهشلاڃ ډًاػٍ ًٙىٍ ٭مچپَىَب ٱٌایی ثبُ َڈ ډمپه إز ٍٙي ثين یب ٕبی

سٚپیڄ ٙيٌ ثًى ي ثَای ثٺبی ُويځی ثَٚ ثٍ ډَٞٳ ډی ٍٕي، ٵبوټ آن ٍا يیشبډیه   "Amine"ين اُ ډبىٌ ٍا ىٍډبن ډی ٽَى ي ي ؽ

(vita ثٍ ډٮىی كیبر ) ىي ځَيٌ ډلچًڃ ىٍ ؿَثی ي ډلچًڃ ىٍ آة ٥جٺٍ ثىيی ة اډَيٌُ اوًا٫ ډوشچٴ يیشبډیه َب ٽٚٴ ي. وبډیي ٌ

يیشبډیىًُ، سَسیت، ثٍ آوُب آ ٭ًا١ٍی ٍا دی٘ ډی آيٍى  ٽٍ ثٍ ٵٺيان، ٽمجًى یب ډٺياٍ ثی٘ اُ كي ایه ډًاى ىٍ ثين،. ٙيوي

 .ًٙوي ٍاٌ ډًاى ٱٌایی ياٍى ثين ٕبُى ثچپٍ ثبیي اُثين يیشبډیه ومی . ډی ځًیىي َیذًيیشبډیىًُ ي َیذَيیشبډیىًُ

 : يیْځیُبی يیشبډیه َب ٍا ډی سًان ؿىیه ثیبن ٽَى

 .ایه ډًاى ثبیي ثٍ ٥ًٍ ډيايڇ اُ ٥َیٸ ډًاى ٱٌایی ثٍ ثين ثَٕىي ثين يیشبډیه ومی ٕبُى ي -1
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 .ثيين آوُب سًڅیي اوَّی وبډمپه إز -2

 .اُ سَٽیجبر ٕبُويٌ ٕچًڅُبی ثين ویٖشىي -3

 .٥جیٮی ١َيٍی اوي ٙيياٽى٘ َبی ًٕهز يٕبُی ي ٍ ثَای -4

 .ٽىىي اٱچت يیشبډیه َب ي یب ډٚشٺبر آوُب ثٍ ًٍٝر ٽًآوِیڈ ىٍ سؼِیٍ ي ٽبسبڅیِيٍ ياٽى٘ َبی ًٕهز يٕبُ ٕچًڅی ډٚبٍٽز ډی

ٍهی ٕبهشبٍ ٙیمیبیی ة. وياٍيیشبډیه ٽمشَ ى هییىی ثیٚشَ ي ثَیشبڇثٮ٢ی ډىبث٬ ي. سًُی٬ يیشبډیه َب ىٍ ډىبث٬ ٱٌایی ډشٶبير إز

 .آوُب دَييیشبډیه ډی ځًیىيٌ اډیه سجيیڄ ډی ًٙىٽٍ ةیزٌ ييةسَٽیجبر آڅی ىٍ ثين سٲییَ 

ََ اوياٌُ  ٍ یټ ٙوٜ ثٖشٍ ثٍ َٕٙز ي ډبَیز ََ ٵَى ډشٲیَ إز،ىویبُ ٍيُاوٍ ثٍ يیشبډیه َب  :ًیبص سٍصاًِ ثِ ٍیتبهیي ّب●

اڇ ست ي ثیمبٍی ویبُ ثیٚشَی َىڀ ي يٍُٗ ٵٮبڅیز ٭٢لاوی ي ىٍ ٥ی ٍٙي،. ػظٍ ٙوٜ ثٍِځشَ ثبٙي ډٺياٍ ویبُ يی اٵِای٘ ډی یبثي

 Bاويٌ ًٙى، ویبُ ثٍ يیشبډیه سیبډیه ي ثَهی اُ يیشبډیىُبی ځَيٌ اُ كي ٽَثًَیيٍار ًُٕ ٽٍ ثی٘ ُډبوی. ىاٍثٍ يیشبډیه يػًىى

 .اٵِای٘ ډی یبثي

ي  Kيیشبډیه  ًٌٍهی .ثٍ ډٺياٍ ُیبى ىٍ ٽجي ًهیٌَ ډی ًٙوي   ي يیشبډیه َب ثٍ ډٺياٍ ػِئی ىٍ ٕچًڅُب: رخیشُ ٍیتبهیٌْب دسثذى●

 .ثیٚشَ يیشبډیىُبی ډلچًڃ ىٍ آة وٖجشب ػِئی إز

: ٭يى َٖشىي ٽٍ ثٍ ىي ځَيٌ سٺٖیڈ ډی ًٙوي 13سٮياى يیشبډیىُبی ٙىبهشٍ ٙيٌ ي ١َيٍی ثين  :گشٍُ ثٌذی ٍیتبهیي ّب●

 :يیشبډیىُبی ډلچًڃ ىٍ ؿَثی ي ډلچًڃ ىٍ آة ٽٍ سٶبيسُبی اوُب ٭جبٍسىياُ

ٳ يیشبډیه َبی ډلچًڃ ىٍ يیشبډیه َبی ډلچًڃ ىٍ ؿَثی ، ثَهلا. ىٍ ؿَثی ډٚبثٍ ػٌة ؿَثی َب إزػٌة يیشبډیىُب ډلچًڃ 

ثين ي ثٍ يیٌْ  اډب يیشبډیه َبی ډلچًڃ ىٍ ؿَثی ىٍ. سبډیه َبی ډلچًڃ ىٍ آة ًهیٌَ ومی ًٙويیي. ويًٌٙ اىٍاٍ ىٵ٬ ومی آة اُ ٍا

 .ٽىي ایؼبى ډٖمًډیز ډی  Kي  D, Aاُ كي يیشبډیه َبی یبىٌ ډَٞٳ ُ. ىٍ ٽجي ًهیٌَ ډی ًٙوي

وٺ٘ . ٽىىي يیشبډیىُب ياٽىُٚبی ًٕهز يٕبُی ٍاثٍ ٽمټ ٭مڄ ٕیٖشڈ َبی آوِیمی یب ٽًآوِیمی ٽبسبڅیِ ډی :ًمص ٍیتبهیٌْب●

 ،سٲٌیٍ ٥جیٮی ثَای آُاىٕبُی اوَّیٽچی يیشبډیىُب ىٍ ډؼم٫ً ىٍ ٵٮبڅیز َبی ثيوی ډبوىي ٍٙي، سًڅیيډظڄ، كٶ٨ ٕلاډشی ثين ي 

 .ډز ثبٵشُب ي ډٺبيډز ىٍ ثَاثَ ثیمبٍیُب إزلاځًاٍٗ ي ٓ څیز ٥جیٮی ىٕشڂبٌٵٮب

ٵٮبڅیز يٍُٙی  ،ٍٙي ،ی٘ ویبُ ثٍ آوُب ىٍ ىيٍان كبډچڂیىٍ ٱٌا یب اٵِا يى يیشبډیىُب ثٍ ٭چز ٽبَ٘ آوُبٽمت :کوجَد ٍیتبهیٌْب●

 .ػًى ډی آیيٙيیي ي إٓیت ىیيځی یب ثَ اطَ اهشلاڃ ىٍ ٵٮبڅیز ثبٵز یب اوياډُبی ثين ثٍ ي

اُ . ډٶیيی ثَ ثين وياٍىاځَ يیشبډیىُبی ډلچًڃ ىٍ آة ثٍ وٖجز ُیبى ډَٞٳ ًٙوي، ډٺياٍ ډبُاى اطَ  :افضایص هػشف ٍیتبهیٌْب●

 .ډٺياٍ ډبُاى يیشبډیىُبی ډلچًڃ ىٍ ؿَثی ثیٚشَ آطبٍ ٕمی ىاٍوي ،ًٕی ىیڂَ

 .ډًاى ډٲٌی ىٍ ډٺبىیَ ډًٍىویبُٗ ٍا ىاٍا ثبٙي یڇسمب یڈ ٱٌایی ویبُډىيإز ٽٍثٍ ٍّ هًى سیٕلاڇ اوٖبن ثَای سبډیه ي كٶ٨

 ٍیتبهیٌْبی هحلَل دس چشثی ٍ ًمص آًْب دس ثذى: فػل دٍم

آوُب ثب يیشبډیىُبی ځَيٌ .  Aي  D , E , K: يیشبډیىُبی ډلچًڃ ىٍ ؿَثی ٭جبٍر اوياُ :خَاظ هْن ٍیتبهیي ّبی هحلَل دس چشثی

B سَيّن اوي ي ىٍ ؿَثیُب كڄ ٙيوی اويایه يیشبډیىُب ثيين وی. ډٚبثُشی وياٍوي. 

اُ ٥َیٸ اىٍاٍ ىٵ٬ ومی ًٙوي ي ( َمَاٌ ثب ؿَثی) ػٌة ډی ًٙوي ثٍ ٥ًٍ ٽچی، ىٍ ډٺبثڄ ځَډب ډٺبيډشَ َٖشىي، ٭مًډب اُ ٥َیٸ ٍيىٌ

 .ي ثٍ ولً ؿٚمڂیَی ىٍ ثين ًهیٌَ ډی ًٙوي

 :وٺُٚبی ډُڈ يیشبډیه َبی ډلچًڃ ىٍ ؿَثی ٭جبٍسىي اُ
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ٽمجًى آن ثب٭ض . إشوًاوُب وٺ٘ ىاٍى ي كٶ٨سبډیه ٍٙي ثين، سى٪یڈ ٕبُ ي ٽبٍ ثیىبیی، دبیياٍی ٱٚب ٕچًڃ  ىٍ: Aيیشبډیه ـ 1

 .اهشلالار ثیىبیی ډی ًٙى

ٽمجًى .ىٍ سُٖیڄ ػٌة ٽچٖیڈ اُ ٍيىٌ، سى٪یڈ ٱچ٪ز ٽچٖیڈ هًن ي اٵِای٘ ٵٮبڅیز إشوًان ٕبُی وٺ٘ ىاٍى:  Dيیشبډیه ـ 2

 .اوُب ي سًٹٴ ٍٙي ډی ًٙىآن ثب٭ض وَډی ي ٙپىىيځی إشً

اُ كیًاوبر  نىاٍى ي ٽمجًى آ ٕٗچًڅی ٽٍ ثٍ آُاىٕلاُی اوَّی اُ ځچًٽِ ي إیيَبی ؿَة ډی اوؼبډي وٸىٍ سىٶٔ :  E يیشبډیهـ 3

 .اهشلالار سًڅیي ډظڄ ي ٍٙي ٙيٌ إزثب٭ض 

ٽمجًى آن ثب٭ض . وٺ٘ ىاٍى( هٍ ٽَثهؿَ)ی ُاییٕچًڃ ياوَّ ثَای ٕىشِ ٭ًاډڄ اوٮٺبى هًن ىٍ ٽجي ي ىٍ سىٶٔ:  Kيیشبډیه ـ 4

 .هًوَیِی ډی ًٙى

 دس ثذى آًْب شی هحلَل دس آة ٍ ًكٍیتبهیي ّب: فػل سَم

، (PP)، ویبٕیه(B2)، ٍایجًٵلايیه( B1)، ٙبډڄ سیبډیه Bي يیشبډیه َبی ځَيٌ Cيیشبډیه : ٭جبٍسىي اُ يیشبډیه َبی ډلچًڃ ىٍ آة

ایه يیشبډیه َب ثیٚشَ (. B12)، ٕیبوًٽًثبلاډیه(BCیب M)، إیي ٵًڅیټ یب ٵًلإیه(H)، ثیًسه(B6)ىيٽٖیهیإیي دبوشًسىیټ، دیَي

 وٺ٘ اٝچی اوُب. ٽىىي ي ىٍ ٵٮبڅیز َبی ثیًٙیمیبیی، ثٍ ٭ىًان ٽً اوِیڈ، وٺ٘ ثیٚشَی ایٶب ډی اُ ٥َیٸ ٍيىٌ ػٌة ډی ًٙوي

 .ثیٚشَ ىٍ اٍسجب٣ ثب آُاىٕبُی اوَّی اُ ډًاى ډٲٌی إز

 : يیشبډیىُبی ډلچًڃ ىٍ آة ٭جبٍسىي اُ ثَهی اُوٺ٘ َبی ډُڈ

اوُب ياٵِای٘ إشوًاوی ي ىوي -سظجیز سَٽیجبر ٙیمیبیی ثبٵز ٱ٢َيٵی َٙٽز ىٍ ًٕهز يٕبُ إیيَبی آډیىٍ،: Cيیشبډیه ـ 

 .ٍيىٌ اُ وٺ٘ َبی ډُڈ آن إز ٍثٍ ػٌة آَه ى ٻىٍ ثَاثَ ٭ٶًوشُب ي ٽڈ ډٺبيډز ثين

ٽمجًى آن ثب٭ض . إز ٵٖٶبر یب ٽَثًٽٖیلاُ إز ٽٍ ىٍ ًٕهز ي ٕبُ ٽَثًَیياسُب لاُڇثوٚی اُ ٽًاوِیڈ دیَي:  B1يیشبډیه ـ 

 .اٍی ثَی ثَی ي لاٱَی ډی ًٙىثیڈ

 .إز ٽٍ ىٍ ٵَایىي َبی ثیًڅًّیټ اٽٖبی٘ ي اكیبی ٕچًڅی َٙٽز ىاٍوي FADي  FMNثوٚی اُ ٽًآوِیڈ :  B2يیشبډیهـ 

 .ىاٍى ىٍ اٽٖبی٘ ي اكیبی ٕچًڅی َٙٽز NADPي NADثٍ ًٍٝر ٽًآوِیڈ َبی ٽشَيوی ىٍ ُوؼیٌَ اوشٺبڃ اڃ:  PP, B3يیشبډیه ـ 

. یب ٽًاوِیڈ دیَيیييٽٖبڃ ٵٖٶبر ىٍ ػٌة ي ًٕهز يٕبُ إیيَبی آډیىٍ ي دَيسئیىُب ١َيٍی إز B6ٙپڄ ٵٮبڃ :  B6يیشبډیه ـ 

 .ىاٍىىٍ ٕىشِ إیيَبی ؿَة وٺ٘ إبٕی B6ىٍ آوِیڈ ٵٖٶًٍیلاُ ىٍ سؼِیٍ ځچیپًّن كیبسی إز، 

 .ؿَثیُب ي دَيسئیىُب ١َيٍی إز ىٍ ٍيوي سؼِیٍ ي سٚپیڄ ٽَثًَیيٍاسُب، Aثٍ ًٍٝر ٽًآوِیڈ :  B5يیشبډیه ـ 

ٽٍ  َب ٽَثًٽٖیياَُبیىي ډُمشَیه آوِیڈ. ي ٕبُ ډًاى ٱٌایی ډًطَوي ٍيويًٕهز ىٍٽٍ  ٽًآوِیڈ ؿىيیه اوِیڈ إز: B8يیشبډیه ـ 

 .آډبىٌ ډی ٕبُويډًاى ٱٌایی ٍا ثَای يٍيى ثٍ ؿَهٍ ٽَثه 

ىٍ ثين وٺ٘ ډُمی ىاٍوي، ىٍ ٕىشِ إیيَبی اډیىٍ ي دَيسئیه ( CP)ىٍ اوشٺبڃ سَٽیجبر یټ ٽَثىی ډظڄ:  BCیب  M , B9يیشبډیه ـ 

 .َٙٽز ىاٍوي

 .ٍٙي، ٭مڄ ٥جیٮی ٭ٞت ي سٚپیڄ هًن ي ٵٮبڅیز ٽًآوِیمی لاُڇ إز ثَای سبډیه. ٭بډڄ ١ي ٽڈ هًوی إز: B12يیشبډیه ـ 

 .إز ٭مڄ ٕچًڅی ىٍ ١ي ٽمجًى اٽٖیْن ثب سَٖی٬:  B15یه يیشبڇـ 
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 .ثب٭ض اٵِای٘ ډٺبيډز ي ٽبَ٘ وٶًًدٌیَی ٱٚب ډًیَځُب ډی ًٙى:  Pیب  C2يیشبډیه ـ 

 ّب دس فؼبلیت ّبی ٍسصضی ًمص ٍیتبهیي: ّبسمفػل چ

 یاٝڄډڄ ين يیشبډیىُب ٭بؽ. ىاٍويثٍ يیشبډیه ثیٚشَی ویبُ ناوي يٍُٙپبٍان ىٍ ډٺبیٍٖ ثب اٵَاى ډٮمًڅی  سلٺیٺبر وٚبن ىاىٌ

 ثیٚشَ اوَّی  ناوَّی َٖشىي، ډَثیبن ي يٍُٙپبٍان سًٍٞ ډی ٽىىي ډَٞٳ ثیٚشَ ایه  و٫ً ډًاى ډًػت آُاى ٙي َبی سًڅیيياٽى٘

 ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ،. ُیبوجبٍ ثبٙي ثبٙي، ډَٞٳ ا١بٵی ډمپه إز ٽبډلا ًٙى ،اډب ػِ ىٍ ډًاٍىی ٽٍ ثیمبٍیُبی ػيی دی٘ آډيٌ ډی

 .ٽىي ثب اهشلاڃ ډًاػٍ ډی( ی إشٺبډشیَبهًٞٝب ىٍ ٵٮبڅیز)ٽبٍایی يٍُٙپبٍان ٍا  Cٍٟ اٵِای٘ يیشبډیه ٭ًا

إیي دىشًسىیټ اُ ػٌة إیيَبی ؿَة  اُ كي ىٌ ثی٘اًٙى ي إشٴ َبی ٽجي ډمپه إز ډًػت ثیمبٍی B6يیشبډیه  ىډَٞٳ ُیب

 .ىَي ٍا ىٍ اطَ ٽمجًىاٽٖیْن ٽبَ٘ ډی ٽبٍایی إشٺبډشی ثينٽىي ي ٍی ډییس٤ًٕ ٭٢لار ي ٹچت ىٍ ُډبن سمَیىبر يٍُٙی ػچًٿ

 .ٍثی َب ي دَيسئیىُب ىٍ ٵٮبڅیشُبی يٍُٙی ػيا ویٖزوٺ٘ ٽَثًَیيٍاسُب ،ؽ ٍاث٦ٍ يیشبډیه َب ثب ٵٮبڅیز َبی يٍُٙی اُ

ي ٍٙي ثين ډًطَوي ي  ىٍ سٚپیڄ ثبٵشُب،٭٢لار ي إشوًاوُب C، إیي دىشًسىیټ،إیيٵًڅیټ ييیشبډیه B6ي  PP ,D ,Aيیشبډیىُبی 

 .ډٶیي َٖشىي سیىٍ ٵٮبڅیز َبی ٹيٍسی، اوٶؼبٍی ي ٫َٕ

 ىٍ ٍا نٍاَمًځچًثیه ي هًن ډًطَوي ي ٽبٍایی يٍُٙپب ٗ ځچجًڃ ٹَډِ،یي إیي ٵًڅیټ ىٍ سًڅیي ي اٵِا  B12ي C ,B6 ,Eيیشبډیىُبی 

 .ٵٮبڅیشُبی إشٺبډشی اٵِای٘ ډی ىَي

 ١ٮٴ ،هٖشڂی ي ىٍىَبی ٭٢لاوی ي ډٶٞچی ػچًځیَی ډی ٽىىي ي هٖشڂی ُيىٍٓ ٍاثٍ ُا،إیي دىشًسىیټ ي ثیًسه  B1يیشبډیه 

 .ىناوياُ سبهیَ ډی

ىٍسٮبىڃ ٹىي هًن َٙٽز ىاٍى ي ثٍ ًهیٌَ ٕبُی    B1. ىٍ سؼيیي ٹًای ػٖمبوی يٍُٙپبٍان ډًطَوي Cي  B12 ,B6 ,B1يیشبډیىُبی 

 ډًٹ٬ ٵٮبڅیز َٕ٭ز سؼِیٍ ٹىيَب ي ؿَثیُب ٍا اٵِای٘ ډی ىٍ B6. ويَب اُ ٽَثًَیيٍاسُب ٽمټ ډی ٻ ځچیپًّن ىٍ ٽجي ي ٕىشِ ؿَثی

سلمڄ ثين . ىٍ ًٕهز ي ٕبُ ٽَثًَیياٍسُب ي إیيَبی آډیىٍ وٺ٘ ىاٍى ي ډًػت اٵِای٘ ځچیپًّن ٽجي ډی ًٙى Cيیشبډیه . ىَي

 .ٍا ىٍ ثَاثَ هٖشڂی اٵِای٘ ډی ىَي

اٵِای٘ ًهبیَ اوَّی  ي ٕبُ ٽَثًَیياسُب یب دَيسئیىُب ىهبڅز ىاٍوي ي ثٍىٍ ًٕهز  B12ي   B9 ,B3 ,B2٭لايٌ  ثَ ایه، يیشبډیىُبی 

 .ٽمټ ډی ٽىىي

 دس ثذى ٍ فؼبلیتْبی ٍسصضی هَاد هؼذًی، ًمص آًْب : ثخص ّفتن

                                                                                                     ثذىس عجمِ ثٌذی ًٍمص هَاد هؼذًی د: فػل اٍل

٭ىَٞ اُ آوُب  24ًٙى ٽٍ  ٭ىَٞ ٙیمیبیی یبٵز ډی ٥ٍ90جیٮز ثی٘ اُ ى. يُن ثين ٍا سٚپیڄ ډی ىَىي% 5 ډًاى ډٮيوی كييى

ثٮ٢ی اُ ایه ٭ىبَٝ ىٍ ديیيٌ َبی . ًٙوي یبٵز ډی ٭ىبَٝ ډٮيوی ىٍ ٕبهشمبن ډًػًىار ُويٌاٱچت . إز كیبر ثَٚ ١َيٍی ثَای

وي، ډبوىي ٕيیڈ ي دشبٕیڈ ٽٍ اُ ٭ًاډڄ اٝچی سى٪یڈ ٵٚبٍ إمِی ي ًٕهز اٍیِیًڅًّی ځًوبځًن وٺ٘ إبٕی ىكیبسی ي ا٭مبڃ ٳ

وِیڈ َب آٽٍ ثَای اوٖبن ډُڈ اوي، ىٍ  ډًاى ډٮيوی. ٍوياإشوًان ٕبُی ډٚبٍٽز ى ڃیب ٵٖٶَ ي ٽچٖیڈ ٽٍ ىٍ ٭ڈ ي يٕبُی آة اوي

 .ًٙوي ًٍَډًوُب ي يیشبډیه َب یبٵز ډی

ډیِان ډشٶبير اُ ٍيىٌ  ثٍ ډٺياٍ ي ٕبیَ ډًاى ډٮيوی ویِ. ډؼبٍی ځًاٍٙی ػٌة ډی ًٙوي ُا ٍاكشی ٌي ٕيیڈ ي دشبٕیڈ ةډًاى ډٮيوی 

 .ٽىي ََیټ اُډًاى ډٮيوی دٔ اُ ػٌة ثَإبٓ ي٩یٶٍ ي ٵٮبڅیز هبٛ هًى ىٍ ثين ٭مڄ ډی. ػٌة ډی ًٙوي 
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ىن ثٖیبٍی ٍڅی ډَسج٤ إز ډًاى ډٮيوی ىٍ ٵٮبڃ ٻوٺ٘ ډُڈ ډًاى ډٮيوی ثب ًٕهز يٕبُ ٕچً :ًمص هَاد هؼذًی دس ثذى●

يػًى ډًاى ډٮيوی . ؿَثیُبي دَيسئیىُب ي سَهیٜ اوَّی اُ آوُبٕز ىهبڅز ىاٍوي ياٽىُٚب ٽٍ ډًػت ٙپٖشٍ ٙين ٽَثًَیيٍاسُب،

 َب اُ ئیها اُ إیيَبی ؿَة ي ځچیَٖيڃ ي دَيرٌ ٍثیایی ثیًڅًّیپی ډبوىي ایؼبى ځچیپًّن اُ ځچًٽِ، ؽثَای سَٽیت ډًاى ٱٌ

ٍډَٞٳ ځچًٽِ ثَای ٕبهشٍ ٙيٌ اوًٖڅیه ٽٍ ى. ويًٍَډًوُب ٍا ډی ٕبُ ُډُمی ا َبی ډًاى ډٮيوی ٹٖمز. إیيَبی آډیىٍ لاُڇ إز

ىیڂَ ،ٽٍ َٙف  ا١بٵٍ  ٭ىبَٝ ٽمیبة ډٮيوی ډًاى ډٮيوی،ثٍ ی اُ سٮياى. إز  س٤ًٕ ٕچًڅُب ډًطَ إز يػًى ٭ىَٞ ٍيی ١َيٍی

 .َٖشىي َبی آوِیمی اُ ډًاى ډٲٌی ١َيٍی ٍ ٕیٖشڈىڅیڄ ٵٮبڅیز ى ثٍ ىاىیڈ،

. ٭ىبَٝ ډٮيوی ٍا ډی سًان ثَ إبٓ وٖجز يٵًٍ ىٍ ثبٵشُب يیب ي٩بیٴ اوُب ىٍ ثين سٺٖیڈ ثىيی ٽَى :عجمِ ثٌذی ػٌبغش هؼذًی●

 : ٭جبٍسىياُ٭ىبَٝ ډٮيوی ٵَايان . ٵَايان ي ٽمیبة ٥جٺٍ ثىيی ډی ًٙوي ٙيٌ ىٍ ىي ځَيٌ  َٶيٌ ٭ىَٞ ډٮيوی ١َيٍی ٙىبهشٍ

، ډٔ، ډىڂىِ، ٽجبڅز، ٍيی، یي، ٵچًٍ، آَه: اَٝ ډٮيوی ٽمیبة ٭جبٍسىياُ ٭ه. ډىیِیڈ، ٕيیڈ، دشبٕیڈ، ٽچَ ي ځًځَى ٵٖٶَ، ٽچٖیڈ،

 .ڇٍُډًڅیجيویڈ، ٕچیىڈ ي ٻُ

 : ٭ىبَٝ ډٮيوی ثَ إبٓ ي٩بیٴ ثٍ ٍٕ ځَيٌ سٺٖیڈ ډی ًٙوي: ٥جٺٍ ثىيی ٭ىبَٝ ډٮيوی ثَإبٓ ي٩بیٴ آوُب ىٍ ثين ●

ي   P ,N ,C ,O ,H٭ىبَٝ . إشلپبڇ إپچز ثين ثٍ يػًىسَٽیجبر  وبډلچًڃ ٽچٖیڈ ي ٵٖٶَ ثٖشڂی ىاٍى: ٍظیفِ سبختوبًی( اڅٴ

S ىَىي إبٓ ياكيَبی ٕبهشمبوی ډًػًىار ُويٌ ٍا سٚپیڄ ډی. 

ر ډُمشَیه اڅپشَيڅیشُبی ًٕڅٶبر ي ٽَثىب ٵٖٶبر، اډلاف ٕيیڈ ي دشبٕیڈ ثٍ ٙپڄ ٽچَيٍ، :ٍظیفِ ًگْذای تؼبدل هحیظ داخلی( ة

دشبٕیڈ ي ٵٖٶَ ثیٚشَ ىٍ ىٍين ٕچًڅُب ي ٕيیڈ ي ٽچَ ثیٚشَ ىٍ ډبیٮبر ثَين . ډبیٮبر ي ثبٵشُبی ثين ثٍ ٙمبٍ ډی آیىي

ٹچیبیی ثين يوڂُياٍی ٵٚبٍ ډ٦چًة إمِی  ٭ىبَٝ وبډجَىٌ اُ و٪َ سى٪یڈ سٮبىڃ ډلی٤ إیيی ي. ًٙوي ٕچًڃ یبٵز ډی

 .اَمیز ىاٍى

ٕبهشمبن ًٍَډًوُب ي يیشبډیىُب  ىٍ سمبڇ ٭ىبَٝ ډٮيوی ٽمیبة ي ثَهی اُ ٭ىبَٝ ډٮيوی ٵَايان :اّی ٍ ّوکبسیٍظیفِ ّوش( ع

 .َمَاَی يډٚبٍٽز ىاٍوي

( آویًن)ي ډىٶی ( ٽبسیًن )ثب یًوُبی ثب ثبٍ اڅپشَیپی ډظجزسَٽیجبر ډٮيوی ډلچًڃ ىٍ آة ي ډبیٮبر ثين ٍا ، ٽٍ   :الکتشٍلیت ّب●

 ٵٖٶَ، ٕيیڈ، دشبٕیڈ، ٽچَ،: ىَىي ٭جبٍسىي اُ ډًاى ډٮيوی ٵَايان ٽٍ اڅپشَيڅیشُب ٍا سٚپیڄ ډی. ی هًاوىياڅپشَيڅیز ڇ َٖشىي،

 .٩یڈ آة ثين َٖشىيسهَب اُ ػمچٍ ٭ًاډڄ ډًطَ ىٍ  اڅپشَيڅیز. ًٕڅٶًٍ ي ډىیِیڈ ٽچٖیڈ،

ىٵ٬ ډٔ ي  ٵِای٘ ډَٞٳ ٍيی،طلا اڇ. ثََمپىٚی ىاٍوي ،ةډًاى ډٮيوی ىٍ ٥ًڃ ٭مڄ ػٌ :استجبط ػٌبغش هؼذًی ثب یکذیگش●

 .ىَي ییَ ډیي یب آَه ٍا سٰډىڂىِ  وٖجز ػٌة ډىیِیڈ، ٍي ٽچٖیڈ،اُ كي ٵٖٴ ډَٞٳ ُیبى. ٽىي آَه ٍا اُ ٽجي سُٖیڄ ډی

 ثشسسی اًَاع هَاد هؼذًی: فػل دٍم

 :ډُڈ ډًاى ډٮيوی اٙبٌٍ ډی ًٙى ٍٝ ثَهی وٺ٘ َبیلاٍایىؼب ثٍ ٥ًٍ مى

اوٺجبٟ  ٽىيي ٍیشڈ ١َثبن ٹچت ٍا سى٪یڈ ډی، ٭بډڄ ډُمی ىٍ اوٮٺبى هًن إز، ىيٗ ا ډیٌ ثب٭ض إشلپبڇ إشوًان :کلسین●

 .ډی ًٙى( ځَٵشڂی ٭٢لاوی)٭ض سشبویى ي ٽبَ٘ آن ثبٽىي ثٍ اوشٺبڃ یًوُب ي ډًاى ىٍ ىي ًٕی ٱٚب ٽمټ ډیپه٭٢لاوی ٍا سلَیټ ډی

لإیًن وٺ٘ ىاٍى، ىٍ سى٪یڈ سٮبىڃ إیي ي ثبُ ډبیٮبر ٍياٽىُٚبی ٵٖٶَیى ىٍ ٕبهشمبن إشوًاوُب يىوياوُب َٙٽز ىاٍى، :فسفشـ 

 .ىاٍى ي ىٍ ٕبهشمبن ٽًاوِیمُب يػًى ىاٍى( ثبٵَی)ثين اطَ سبډذًوی 
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إز، ىٍ سمبڇ ياٽى٘ َبی اوِیمی ًٕهز يٕبُ ( ٵٖٶبسبَُب) یًن ٵٮبڃ ٽىىيٌ سٮياى ُیبىی اُ آوِیمُبی ىٍين ٕچًڅی : هٌیضینـ 

ٗ یاَىڂی، اٵ١ِٮٴ ٭٢لاوی، وبَمب اُ ٭ًاٍٟ ٽمجًى آن. ٍاډ٘ دٌیَی سلَیپبر ٭ٞجی ډًطَإزىٍ آ. ىاٍَٙٽز ى( ٽَثًَیيٍاسُب)

 .٭٢لاوی إز –سلَیټ دٌیَی ٭ٞجی 

ثٍ ٵٚبٍ إمِی . ىهبڅز ىاٍى PHإیي ي سى٪یڈ  ىَي يىٍ هىظی ٽَىن ٍا سٚپیڄ ډی یًوُبی ٹچیبیی دلإمب% 90كييى :سذین ـ 

وشٺبڃ ٵٮبڃ ځچًٽِ ي إیيَبی آډیىٍ ىٍ ٱٚبی ٕچًڃ ٽمټ ډی ٽىي ثٍ ا. څًڅی ډی اوؼبډيثَين ٕچًڅی ي سٮبىڃ ٥جیٮی آة ىٍين ٓ

 .ىاٍى رٻٍٽبر ٭ٞجی ٗسٺبڃ سلَینٍ اىي 

َبی ىٍين ٕچًڅی  آوِیڈ ٽَىن ىٍ ٵٮبڃ. إز  ٍٵٚبٍ إمِی ي كٶ٨ آة ٕچًڅُب ډًص ثبُ، دشبٕیڈ ىٍ سٮبىڃ إیي،: پتبسینـ 

ٍا ٽىشَڃ ډی ٽىي ي ىٍ آٍاډ٘ ٭٢چٍ ٹچت ډوبڅٴ ٽچٖیڈ وی سلَیټ دٌیَی ٭ٞجی ٭٢لا. ىَٙٽز ىاٍ( ٽَثًَیيٍاسُب) ًٕهز يٕبُ 

 .ًٙى ثب٭ض ډی ًٙى اىٍاٍ ىٍ ٽچیٍ سٲچی٨ ي ١َثبن ثی و٪ڈ ډی ٽمجًى آن. ٽىي ٭مڄ ډی

 .ىٍ سٮبىڃ إیي ي ثبُ ډبیٮبر  َٙٽز ىاٍى. ىٍ سى٪یڈ ٵٚبٍ إمِی ډبیٮبر ثين وٺ٘ ىاٍى :کلش ـ 

اوؼبڇ ي٩بیٴ . آډیىٍ لاُڇ إز ُٕیڈ ثبٙي ډشبثًڅیټ إیيَبی اوشٺبڃ ثىیبن آډیه ٽٍ ىٍ ياٽىُٚبی ځًځَى ىٍ :گَگشدـ 

 .ثٍ آن إز ي ٕمًڇ ثين ٍا هىظی ډی ٽىي اثٖشٍ، ثیًسیه ي إیي دىشًسىیټ ي B1يیشبډیىُبی 

اُ . ىٵ٬ ډًاى ُایي -یٌَ اٽٖیْنًم –اوشٺبڃ اٽٖیْن  –ډٚبٍٽز ىٍ ٕبهشمبن َمًځچًثیه، ډیًځچًثیه ي آوِیمُبی سىٶٖی  : آّيـ 

 .ٍُىٌ سوڈ ډَٯ، ٱلار ي إٶىبع إز ػڂَ، ځًٙز، ډىبث٬ ډُڈ آن

ډِ ي ٍيڅُبی ٷةىٍ ٍٙي ي وڂُياٍی دلاٽشُب ي ځڄ ٕبهشه آوِیمُبیی ٽٍ ثب ًٕهز يٕبُ ي ػٌة آَه اٍسجب٣ ىاٍوي ي :هس ـ 

 .َمًځچًثیه وٺ٘ ىاٍى

 .سه آوِیمُب ي ياٽىُٚبی ډشبثًڅیپی وٺ٘ ىاٍىىٍ اوشٺبڃ إیيَبی آډیىٍ ي ىٍ ٕبم :هٌگٌض ـ 

 .ىاٍى ىٍٕبهشه ثٮ٢ی اُ آوِیمُب ي ػچًځیَی اُ ٵٖبى ىويان وٺ٘ : هَلیجذًینـ 

 .ىٍ ػچًځیَی اُ َمًڅیِ ځچجًڅُبی ٹَډِ ي إشلپبڇ ي دبیياٍی ٱٚب ٕچًڅی  وٺ٘ ىاٍى :سلٌین ـ 

 ٕبُ ٕچًڅی، ٍٙي ي سپبډڄډٚبٍٽز ىٍٕبهشمبن ًٍَډًوُبی سیَيئیي ي سى٪یڈ ًٕهز ي : یذـ 

 ىٍ ػچًځیَی اُ دًٕیيځی ىوياوُب ي دًٽی إشوًاوُب :فلَئَس ـ 

 ر دلإمبی هًني سى٪یڈ ٱچ٨ B12َٙٽز ىٍ ٕبهشمبن يیشبډیه :کجبلت ـ 

 .ىٍ ًٕهز ي ٕبُ ځچًٽِ ي سبډیه اوَّی ډًطَإز: کُشم ـ 

 دس ٍسصش  د آًْبهَاد هؼذًی ٍ ػولکش: فػل سَم 

وی ىٍ ًَای ځَڇ ،اُ ىٍ ډًٍى سمَیىُبی ٥ًلا. يٍُٙی ٽمټ ٽىي ٭مچپَى ٽٍ ثَ دبیٍ آوُب ډًاى ډٮيوی ثٍ اٍسٺبی ًٙاَيی يػًى وياٍى

. ډوشڄ ًٙى يٍُٙی ٭مچپَىٕيیڈ ي ډٺياٍی ٽچَ ي دشبٕیڈ ثٍ َمَاٌ ٭مڄ سٮَیٸ ثب٭ض ډی ًٙى سٮبىڃ ځَډبیی ي  ،ىٕز ىاىن آة

 ٕىڂیه ي ٥ًلاوی ډير ډبوىيىيؿَهٍ ًٕاٍی ي ى٥ٍی يٍُُٙبی. ٕزډیچی ځَڇ ٕيیڈ ا 250سب  75ٝي ډیچی څیشَ ٭َٷ كبيی 

ٍ ى ٕبُ ٕچًڅی إز ي ي ىٍ ًٕهز وٺ٘ ډُڈ ډًاى ډٮيوی. ډَٞٵی ا١بٵٍ ٽَى ٍ ٽمی ومټ ثٍ ډبیٮبراىيَبی إشٺبډز ثبیي ډٺي

 .آوُب ىهبڅز ىاٍوي ی اُٽبسبثًڅیٖڈ ډًاى ٱٌایی يسَهیٜ اوَّ
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اٽٖیْن ٍٕبوی ثٍ ٭٢لار ٵٮبڃ  َمًځچًثیه ي ي ًهیٌَ اوَّی ي ىٍ سٚپیڄ هًن ي( نځچیپًّ)ډًاى ډٮيوی ىٍ ٕىشِ ډًاى ٱٌایی

 .َٙٽز ىاٍوي

 إز اوشٺبڃ دیبډُبی ٭ٞجی ثٍ ٭٢لار اُ وٺُٚبیی. ٵٚبٍ إمِی ثٖیبٍ ډُڈ إز ثبُی ي -يػًى ډًاى ډٮيوی ىٍ كٶ٨ سٮبڃ إیيی

ثَای  ٽىي ٵ٬ ډشبثًڅیشُب ٽمټ ډیىىیڈ ثٮي اُ ٵٮبڅیز ثٍ ډَٞٳ دشبٕیڈ ي ٓ. اطجبر ډی ٽىي ٍايٍُٗ  ډًاى ډٮيوی ىٍى ٽٍ يػً

 .اُ ثين ىٵ٬ ډی ٽىي ٽٍ ثب٭ض هٖشڂی ډی ًٙوي ٍا َبیی ٍٳ دشبٕیڈ ثب٭ض اٵِای٘ اىٍاٍ ٙيٌ ي ډشبثًڅیزډظبڃ ډٜ

 سثذى ٍ فؼبلیتْبی ٍسصضیًمص آة ٍ الکتشٍلیتْب د: خص ّطتنة

 ىًمص آة ٍ ػَاهل تٌظین کٌٌذُ تؼبدل آى دس ثذ: فػل اٍل

ة ثين ٭ًاٹت آ% 10اسلاٳ . ثٍ اٽٖیْن ١َيٍی إز څٌا ویبُ ثٍ آة ډبوىي ویبُ. ىَي ىٍٝييُن ثين ٍا آة سٚپیڄ ډی  65كييى

 .إز آن ٽٚىيٌ% 22سب  20يهیمی ىٍ دی ىاٍى ي اسلاٳ 

. ثز ډٮپًٓ ىاٍىآوُب ؤ ةسچٴ ثب ډیِان آاوَّی ٱٌاَبی ډن. ایي ثٍ ثين ثَٕيآة ډبىٌ ٱٌایی إز ٽٍ ة :آة ٍ هبیؼبت ثذى●

يُن % 45ي ىٍ ٕىیه ٽًُڅز ثٍ % 76وٖجز آة ثين ىٍ ُډبن سًڅي. ٽمشَی ىاٍوي اوَّی ٱٌاَبیی ٽٍ كبيی آة ُیبىسَی َٖشىي،

 آة ډًػًى. ىٍٝي آة ثبډیِان ؿَثی ثين ویِ وٖجز ٭پٔ ىاٍى(. إز% 50ي ىٍ ُوبن % 55ډش٤ًٕ آن ىٍ ډَىان ) ثين ډی ٍٕي

 .َمٍ ٽمشَإز ىويان اُ سَ ي آة ډًػًى ىٍ ثبٵزَٗب ثیَمٍ ثبٵز ىٍ ثبٵز ٭٢لاوی اُ

 : ثٍ ىي ثو٘ سٺٖیڈ ٽَى ٍا ډی سًان ٽڄ آة ثين :ًمص آة دس ثذى●

 آة ثَين ٕچًڅی ىٍ دلإمب% 20يى ىف(. آة ثين% 40سب  35)ٕچًڅی  آة ثَين( ي ة(   آة ثين% 65سب 60)آة ىٍين ٕچًڅی( اڅٴ

ٕچًڅی اُ سٲییَار َٕی٬ سَٽیجبر دلإمب ٽٍ ډمپه  آة ٵ٢بی ثیه. ٍا اكب٥ٍ ٽَىٌ إزثٺیٍ ا٥َاٳ ٕچًڅُب % 80ي ( يُن ثين% 5)

 .ة ىاهڄ ٕچًڃ یب دلإمب ډی ًٙىآوي ي َمـىیه ډبو٬ اٵِای٘ یب ٽبَ٘ كؼڈ ٕچًڅُب سبطیَ ثڂٌاٍى ػچًځیَی ډیټإز ډٖشٺیمب ثَ 

ٵٮی سٮبىڃ ثَٹَاٍ ىثیه ډیِان آة ي اډلاف ډَٞٵی ي  ثمبوي، ثبیي اهڄ يهبٍع ٕچًڃ طبثزىثَای ایىپٍ ٱچ٪ز آة ي اڅپشَيڅیشُبی 

آة ىٍ . ٭ٞبٌٍ َبی ځًاٍٙی، آوِیمُب ي ًٍَډًوُب إز اٙټ، ثبٙي،آة ډبىٌ اٝچی سمبڇ ډبیٮبر ثين اُ ػمچٍ څىٴ، هًن، اىٍاٍ، ٭َٷ،

ٍسى٪یڈ كَاٍر ثين ة ىآ. ٍثی ثٍ إیي ؿَة َٙٽز ىاٍىډبوىي سؼِیٍ وٚبٕشٍ ثٍ ځچًٽِ ي سؼِیٍ ؽ( َیيٍيڅیِ)ٵَایىيَبی سؼِیٍ 

 .هبٍع ډی ٽىي ُٕیڈ إز ي ثوٚی اُ كَاٍر ډشبثًڅیٖڈ ٍا اُ ٍاٌ سٮَیٸ،سجویَ ي ًَای ثبُىډی اُثين

 .ثبُی ثين وٺ٘ ىاٍى -ٍا سُٖیڄ ډی ٽىي ي ىٍ سى٪یڈ سٮبىڃ إیيی كَٽبر ډشى٫ً  اوٖبن یكَٽز ډٶبٝڄ ي اػَا ،آة

     ىنَبی ُیَ ثٍ ةاُ ٍاٌٽٍ ٍيُ إز  ٍٙجبوٍډیچی څیشَ ى 2500كييى  نىویبُ ثيآة ډًٍثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ  :تؼبدل آة دس ثذى●

 :ډی ٍٕي

ًٍَای ډیچی څیشَ آة ډَٞٳ ډی ٽىي ٽٍ ى 1500سب  1000ىٍ َٙای٤ ٥جیٮی ََ ٵَى ډٮمًڅی ٍيُاوٍ كييى  :ډبیٮبر آٙبډیيویـ 1

ایه ډٺياٍ َڈ        ثَاثَ  5ثٍ ثی٘ اُ ( اٍاسهىيی ڇ)ثٍ ٙير ي ډير ٵٮبڅیز  ویبُ ثٍ آة آٙبډیيوی ، ثٖشٍ. ځَڇ اٵِای٘ ډی یبثي

 .ډی ٍٕي

 .ى ًٙ سبډیه ډی ا٥َُیٸ ٱٌاَب( ډیچی څیشَ  900ډش٤ًٕ ) ډٺياٍی اُ آة ثين  :آة ډًػًى ىٍ ٱٌاَبی ډَٞٵیـ 2

ی٘ آة كبٝڄ اُ ياٽى٘ َبی اٽٖب. ى ًٙ اُ سؼِیٍ ډًاى ٱٌایی ىٍ وُبیز آة ي ىی اٽٖیي ٽَثه كبٝڄ ډی :آة ًٕهز يٕبُیـ 3

 .ًٙى ځَڇ آة آُاى ډی 7/2ىٍ ثين ًٕهشٍ ًٙى، ثٍ اُای ََ ځَڇ اُ آن  ًهیٌَاځَ ځچیپًّن . ډیچی څیشَ إز 350ىٍ ثين، 

 :آة اُ ٍاَُبی ُیَ ىٵ٬ ډی ًٙى :آة دفؼی●
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یىی ډًاى ډَٞٳ ُیبى ډًاى دَيسئ. ډیچی څیشَ آة اُ ٥َیٸ ٽچیٍ َب اُ ثين ىٵ٬ ډی ًٙى  1500ٍيُاوٍ ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ  اىٍاٍ،( اڅٴ

 .ثیٚشَإز ٽىي ٽٍ ىٵ٬ آوُب ډٖشچِڇ ډَٞٳ آة ُایيی سًڅیي ډی

 .څیشَ آة اُ ایه ٥َیٸ ىٵ٬ ډی ًٙى ډیچی 150سب  80ىَي ٽٍ ٍيُاوٍ ثیه  ډيٵ٫ً ٍا آة سٚپیڄ ډی% 70، كييى ډيٵ٫ً( ة

ُٙی ىٍ ًَای ځَڇ، ډیِان سجویَ  ٥ی سمَیىبر ٥ًلاوی يٍ( سٮَیٸ    ة( اُ دًٕز ىٵ٬ ډی ًٙى اڅٴآة ثٍ ىي ًٍٝر  دًٕز،( ع

 .ٍٕي څیشَ ویِ ډی 12سٮَیٸ ثٍ 

ي اُ ٥َیٸ سجویَ ٥َیٸ،  ایه اُ ةډؼم٫ً ىٵ٬ آ. ډیچی څیشَ إز 300 سب 200ثیه  سىٶٔ آة ىٵٮی اُ ٥َیٸ ًَای ثبُىڇ،( ى

 .ن آة ىٵٮی ي آة ډَٞٵی ىاٍىاُثين ثٍ ډیسٮبىڃ آة . دًٕشی ٍا ىٵ٬ وبډلًٖٓ آة ډی وبډىي

 سٮبىڃ آة ىٍ ٵ٢بَبی ىٍين ٭بډڄ اٝچی ثَٹَاٍی: ًذُ حجن آة دسٍى سلَلی،آة ثیشٍى سلَلی ٍ پلاسوبػَاهل تٌظین کي●

ٍيإشبسیپی ىٹبثچیز وٶًً آة ثٍ ٱٚبی ٕچًڅی ي ٵٚبٍ َی ٭ًاډڄ ىیڂَی ډبوىي. إز ٵٚبٍ إمِی ٕچًڅی ي دلإمب ٕچًڅی،ثَين

 .ىٍين ډًیَځُب ي ٭ًاډڄ ىیڂَ َڈ سبطیَ ىاٍوي

 5/1ي  1ٿ اوَّی ډًٍىویبُ ٍيُاوٍ هًى، ثٍ سَسیت، ثٍ لان ي ٽًىٽبن ثٍ اُای ََٽبڅَی ثٍِثٍِځٖب :ثذى سآة د اصدیبد کوجَد ٍ●

 ٕمِی ىٍ ډبی٬ ثَين ٕچًڅی كٖبٕیز ىاٍوي اډبََځبٌاٱيٌ َیذًسبلاډًٓ ثٍ اٵِای٘ ٵٚبٍ  ٵٚبٍځیَويٌ َبی . څیشَ آة ویبُ ىاٍوي

( ١ي اىٍاٍی)ى ي وٍ ًٍَډًن ًٙ ځیَويٌ َب سلَیټ ډی وٍاُ كي ٥جیٮی ثبٙي، َب ىٍ ډبی٬ ثَين ٕچًڅی ٽمشَ  ر اڅپشَيڅیزٱچ٨

( ىَیيٍاسبٕیًن)وٖجز ثٍ آة ٽبَ٘ ډی یبثي ٽٍ ډمپه إز ثب٭ض ٽمجًى آة  ٕچًڃٽٍ ایه ډ٫ً١ً ٹبثچیز وٶًً  سَٙق ډی ًٙى

 .ًٙى

 لبثل فؼبلیت ثش آًْبًمص آة ٍ الکتشٍلیتْب دس فؼبلیتْبی ٍسصضی ٍ اثش هت: فػل دٍم

ډیِان آة ىٵ٬ ٙيٌ اُ ٍاٌ سٮَیٸ ثٍ ٙير ٵٮبڅیز ػٖمبوی ي ىډبی ډلی٤ ثٖشڂی ىاٍى : ثذى ل آة ٍ الکتشٍلیتدٍسصش ٍ تؼب●

. ىًٙ ىٵ٬ ډبیٮبر اُ ٥َیٸ دًٕز ىٍ ًَا وبډمپه ډی% 100ثز يىٍ ٣ٍ. ځٌاٍى اطَ ډی ویِ ثَ سٮَیٸ ي سى٪یڈ ىډب ډیِان ٥ًٍثز ًَا

 .ىڅیشَ ىٍ ٕب٭ز ډی ٍٓ 2َبی يٍُٙی ثٍ ثی٘ اُ ٽبَ٘ آة ثين ىًٍَای ځَڇ ٥ی ٵٮبڅیز

ٍكیه اوؼبڇ يٽِ ىځڄ% 5سب  3َبی  ډلچًڃ ىاٍويثَای كٶ٨ ډیِان آة ي اڅپشَيڅیشُب، ثًیٌْ ىٍ يٍُٙپبٍاوی ٽٍ ٵٮبڅیشُبی إشٺبډشی 

ٵٮبڅیز . ىًٙ يُن ثين اُ ٥َیٸ سٺچیڄ آة، ثٍ ځَٵشڂی ي ٽًٵشڂی  ٭٢لاوی ډىؼَ ډی% 10سب  5ٽبَ٘ . ډٖبثٺٍ سًٝیٍ ډی ًٙى

يٍُٙی ىًٍَای ځَڇ ثب٭ض ٽبَ٘ كؼڈ دلإمب، ٽبَ٘ كؼڈ ځچجًڅُبی ٹَډِ ي ٽبَ٘ اٽٖیْن ٍٕبوی ډی ًٙىٽٍ ثٍ هٖشڂی 

 ٽبَ٘ سًان ٽبٍی يٽبَ٘ اػَای. ٽبَي ىٌ ٹچجی ډی ، اُ كؼڈ ١َثٍ ای ي وُبیشب ثَين% 5ٽڈ آثی ثٍ ډیِان .ًٙى ُيىسَ ډىؼَ ډی

 .طَ ٽڈ آثی اػشىبة وبدٌیَ إزډُبٍر ي ٭مچپَىَبی يٍُٙی ویِ ىٍ ا

ًَای ځَڇ ثب٭ض ىٵ٬ اډلاف ډٮيوی ي اڅپشَيڅیشُبی ثين ډی ًٙى څٌا يٍُٙپبٍان  ىٍ سٮَیٸ ُیبى :دفغ الکتشٍلیتْب دس ٍسصش ●

 ىٍ دی ٹچت ىٵ٬ ٙيیي ٕيیڈ ي دشبٕیڈ اهشلالاسی ىٍ ٽبٍ ٽچیٍ َب ي. ځَڇ ىٍ څیشَ ومټ ثیبٙبډىي 3سب  2ة ٽبٵی َمَاٌ ثب آثبیي 

 .ياَي ىاٙز ي ثٍ اهشلاڃ ىٍ اوٺجبٟ ٭٢لاوی ،١ٮٴ ٭٢لاوی ي هٖشڂی ډىؼَ ډی ًٙىم

. څیًان آة وًٙیي 3سب  2ثبیي كييى  إشٺبډشی، ٵٮبڅیشُبی ُُ ىٕز ٍٵشٍ، ٽمشَاُ یټ ٕب٭ز دٔ اػجَان آة ي اڅپشَيڅیشُبی ا ثَای

اځَ ٽبَ٘ اڅپشَيڅیشُب . ی ىٵٮی ػجَان ډی ًٙويثبٙي اڅپشَيڅیشُب% 3سب  ٩2ز ٽچَيٍٕيیڈ آة ډَٞٳ ٙيٌ كييى ٽٍ ٱڄ ىٍ ًٍٝسی

 .ډَٞٳ اڅپشَيڅیشُبی ٽمپی ډىبٕت إز ن ٍا ٙبډڄ ًٙى،ُي% 3ثی٘ اُ 
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ٍ ٹيٍ ثشًان ٽڈ آثی ٍا كشی ٹجڄ اُ َٙي٫ یټ ٵٮبڅیز إشٺبډشی ثب ډَٞٳ آة لاُڇ سبډیه ٽَى، ٌ :حَُ جبیگضیٌی آة دفؼیى●

څیشَ ډی ٍٕي، ثبیي  4سب  3آة ىٵ٬ ٙيٌ ٥ی سمَیه ي ډٖبثٺٍ، ٽٍ ځبَی ثٍ . ٵزٽبٍایی ډُبٍسی ي٭مچپَى يٍُٙی اٵِای٘ هًاَي یب

 .ډٖبثٺٍ یب سمَیه ػجَان ًٙى اُىٍ كیه ي دٔ 

ٽَثًَیياٍر % 5سب  3ثُشَ إز يٍُٙپبٍان ىٍ ٵٮبڅیز َبی إشٺبډشی ثیٚشَاُ یټ ٕب٭ز، اُ ډلچًڃ  :ًَع هحلَل ًَضیذًی●

ٕب٭ز ثٍ يیٌْ ىٍ  3یب  2سه ي ٵٮبڅیشُبی ٥ًلاوی سَ اُ اثَای يٍُٙپبٍان ډبٍ اډب. یَ ثیبٵشيإشٶبىٌ ٽىىي سب هٖشڂی آوُب ویِ ثٍ سبم

دٔ اُ سمَیه ي ډٖبثٺٍ ، ثٍ ػبی آة هبڅٜ، اُ ډًاى ٱٌایی كبيی آة ي آة . ځچًٽِ سؼًیِ ډی ًٙى % 20سب  10ًَای ځَڇ، ډلچًڃ 

 .ډیًٌ َب إشٶبىٌ ٽَى

 .ٽىي ډٺياٍ ٽمی ٕيیڈ، ػٌة ډلچًڃ ٍا اُ ډٮيٌ سُٖیڄ ډی. ډٮيٌ ٍا سَٻ ډی ٽىىيډلچًڅُبی ٱچی٨ ىیَسَ اُ ډلچًڅُبی ٍٹیٸ 

ىٍ كیه ډٖبثٺٍ ویِ ډی سًان ىٍ . ډیچی څیشَ وًٙیي 600سب  400ي ثٍ ډیِان  ىٹیٺٍ ٹجڄ 30ډٖبثٺٍ ٍا ډی سًان  ُوًٙیيوی ٹجڄ ا

 .ډیچی څیشَ وًٙیيوی ډَٞٳ ٽَى 150سب  50ىٹیٺٍ ای ثٍ ډٺياٍ  15سب  10ٵًاٝڄ 

یټ څیشَ . ٍی ویبُډىيويٙزثٍ آة ثی وياٍيٍُٙپبٍاوی ٽٍ ٭٢لار كؼیڈ سَی ى. ىٍػٍ ٕبوشیڂَاى ثبٙي  15سب  10ىډبی وًٙیيوی ثیه 

ثٍ اُای ََ ٽیچًٽبڅَی اوَّی ډًٍى ویبُ ٍيُاوٍ ثبیي . ًٙى ٽیچً ٽبڅَی اوَّی یب كَاٍر اُ ثين ډی 580سٮَیٸ ثب٭ض ىٵ٬ كييى 

 .ًٙى كياٹڄ یټ ډیچی څیشَ آة ډَٞٳ

 ىآٍد ٍ اصدیبد ، ًیبص سٍصاًِ ٍ هٌبثغ غزایی دى ٍ فؼبلیتْبی ٍسصضی ٍ ػَاسؼ کوتآّي ًٍمص آى دس ة: فػل سَم

ُوبن يٍُٙپبٍ ثٍ يیٌْ ىٍ ىيٍان  ٽٍ ىٍ ٵٮبڅیشُبی إشٺبډشی ي َمیى٦ًٍ ثَای آَه اُ ػمچٍ ډًاى ډٮيوی ي اڅپشَيڅیشُبیی إز

ثٍ % 9آن ىٍ َمًځچًثیه ي ډیًځچًثیه، % 75ځَڇ إز ٽٍ  5سب  4َه ىٍ ثين كييى آٍ ىٍ كبڅز ٭بىی، ډٺيا. ٹب٭يځی اَمیز ىاٍى

َب ىاهڄ ثبٵزىٍ ىٍٝي ثٺیٍ  16يػًى ىاٍى ي ( ٕیشًٽَيډُب)ٙپڄ ٭بډڄ اوشٺبڃ آَه یٮىی سَاؤ ٵَیه ىيٍ ٕبهشمبن ثَهی آوِیمُب 

سى٪یڈ ًٕهز يٕبُ آَه . ىىٌ ٕچًڅی اوؼبڇ ډی ٙی إز ٽٍ ایه ٭ىَٞ ىٍ سىٶٔٷاَمیز ٵیِیًڅْیپی آَه ىٍ ن. ًهیٌَ ٙيٌ إز

ي اٽٖیْن ٍٕبوی ثٍ ٕچًڅُب، ثًیٌْ ىٍ ٵٮبڅیشُبی ( آومی)ثٍ ٽبَ٘ هًنٽبَ٘ آَه . ای آَه إزىٌ ٭مڄ ػٌة ٍيىٌ ٌثٍ ٫

 .إشٺبډشی س٢ٮیٴ ډی ًٙى

. آن ػٌة ډی ًٙى %5/6سب  5/1ډیچیڂَڇ آَه س٤ًٕ ډًاى ٱٌایی ثٍ ډٮيٌ ياٍى ډی ًٙى ٽٍ  20سب  10ٍيُاوٍ كييى  :جزة آّي ●

  :اٍٽز ىاٍويٍٕ ٭بډڄ ىٍ ػٌة آَه ډ٘. اڇ ډی ًٙى٭ميسب ىٍ ىياُىٍَ ي ٍيىٌ ثبٍیټ اوغػٌة آَه 

ډظڄ إیي إپًٍثیټ ي سَٽیجبر ځًځَىىاٍ ډظڄ  سَٽیجبر اكیب ٽىىيٌ ډًػًى( ع  B12 يیشبډیه( ة   إیي ٽچَیيٍیټ ډٮيٌ( اڅٴ

ىٍ ىاهڄ ٕچًڃ دَيسئیىی ثٍ وبڇ آثًٵَیشیه ٹبىٍ إز ډٮبىڃ . ىاٍى ىٍ ثين ثٖشڂییٌَ آَه سى٪یڈ ػٌة آَه ثٍ ًم. ٕیٖشئیه

 .ٽىي يُن هًى آَه ػٌة% 23

اُ و٪َ ٵٖٶبر ٱىی اوي، ډیِان آَه ي ٵٖٶَ ػٌة  ٱٌاَبیی ٽٍ. ىَىي ي إیي إپًٍثیټ ػٌة آَه ٍا اٵِای٘ ډی  B12يیشبډیه 

 ٽچیٍ ي ډٲِ إشوًان ًهیٌَ  ىٍ ډوب٣ ٍيىٌ، ٽجي، ٥لبڃ، ،إز ثين ٽٍ ٙپڄ ًهیٌَ آَه ىٍ ٵَیشیه. دٌیَ ٍا ٽبَ٘ ډی ىَىي

 .ډی ًٙى

ثَای ٕبهشه َمًځچًثیه ي ٕچًڅُبی ٹَډِ هًن ثٍ ډَٞٳ  ٹٖمز ا٭٪ڈ آَىی ٽٍ ىٍ ثين سؼِیٍ ډی ًٙى ىٍ ثبٵز ډٲِ إشوًان،

اُ . څی ځَڇ ویِ ثب اىٍاٍ ىٵ٬ ډی ًٙىډی 1/0ډیچی ځَڇ آَه اُ ٍاٌ ډيٵ٬ ىٵ٬ ډی ًٙى ي كييى  5/0سب  3/0ٍيُاوٍ كييى . ډی ٍٕي

 .ډیچیڂَڇ آَه ىٍ ٍيُ ىٵ٬ ډی ًٙى 1يٍان ٙیَىَی كييى ىثين ُوبن ىٍ 

وشٺبڃ اٽٖیْن ثٍ ىٍ ٕبهشمبن َمًځچًثیه، ډیًځچًثیه ي سىٶٔ ٕچًڅی، ىٍ ا: ي٩بیٴ آَه ىٍ ثين ٭جبٍسىياُ :ًمص آّي دس ثذى●

  .ى ٽىىيٌ ىاهڄ ٕچًڅُبی ثبٵشی ډٚبٍٽز ىاٍىٽٖیيىٍ ٕیٖشمُبی ا( يثیهډیًځڄ) ىٍ ًهیٌَ اٽٖیْن ثين، (َمًځچًثیه)  ثبٵشُب
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 يُ وٚبوٍٍډٮمًلا ة. ٽمجًى آَه ىٍ اوٖبن إزٌ ٌ ٽمجًى آَه ىٍ ثين ډُمشَیه ٭بٍَٟبی ډَث٣ً ة ٽڈ هًوی :ػَاسؼ کوجَد●

ٍوڀ : اُ  ی ٙيیي ٭جبٍسىيوٍ َبی ٽڈ هًنٙبن. ځَڇ ىٍٝي َمَاٌ إز 7څ٪ز ًَځچًثیه سب كييىٯَبی ٽڈ هًوی ٙيیي یب ٽبَ٘ 

 .، ١ٮٴ ٭مًډی، ثی اٙشُبیی، ٽبَ٘ وٖجز ا٭مبڃ كیبسی ثين يډَٿدَیيځی

ى، ثب سؼم٬ َمًٕیيٍیه ىٍ ثبٵشُب اٍاُ اوياٌُ ىٍ ثين يػًى ىٕیيٍيُ یٮىی يٹشی ٽٍ آَه ثی٘  (:سیذسٍص)هسوَهیت ثب آّي ●

 .َبی ٹَډِ ي وبٍٕبیی ىٍ سى٪یڈ ػٌة آَه٭چڄ آن ىٍیبٵز ُیبى آَه، سوَیت ځچجًڃ اُ ډُمشَیه. ډٚوٜ ډی ًٙى

ډیچی ځَڇ  2/3سب  3ُوبن ثبٍىاٍ ډیچی ځَڇ،  2/2سب  4/1ډیچیڂَڇ، ُوبن ثبڅٰ  2/1سب  1ډَىان ثبڅٰ  :ثِ آّي ٍ هٌبثغ تبهیي آى ًیبص●

 .ډیچی ځَڇ آَه ىٍ ٍيُ ویبُ ىاٍوي 4/1سب  1/1ٽًىٽبن 

 .، ٱلار ي ٕجِیؼبر ثَٿ دُه اُ ډىبث٬ َٕٙبٍ آَه َٖشىيػڂَ، ځًٙز ٹَډِ، ٍُىٌ سوڈ ډَٯ، ډبَی، ًٕیب، كجًثبر

ىٍ ډًٵٺیز  َمًځچًثیه ىٍ ٵٮبڅیشُبی يٍُٙی اُ و٫ً إشٺبډشی ٭بډڄ سٮییه ٽىىيٌ ٍآَه ډًػًى ى :ًمص آّي دس ٍسصش ●

ی وبٙی اُ ٽمجًى آَه ثٍ ٽڈ هًن. اٵِای٘ ٱچ٪ز َمًځچًثیه يٍُٙپبٍان، اٽٖیْن ٍٕبوی آوُب ٍا ثُشَ ډی ٽىي. إز يٍُٙپبٍان

 .ٽمجًى آَه ډىؼَډی ًٙى ٽٍ ىٍ وشیؼٍ ٩َٵیز ي سًان ًَاُی يٍُٙپبٍان ٍا ٽبَ٘ ډی ىَي

. َبی آَه ډمپه إز ثٍ ثَيُ ٕیيٍيُ ډىؼَ ًٙى اٵِای٘ إشٶبىٌ اُ ډپمڄ. َب إشٶبىٌ ډی ٽىىي ُوبن يٍُٙپبٍ ثیٚشَ اُ ډپمڄ

 .ىَي ىاٍا ثًىن إیي سئیىټ ػٌة آَه ٍا ٽبَ٘ ډی ؿبی ي ٹًٌُ ثٍ ٭چز. ٽىي ثٍ ػٌة ثیٚشَ آَه ٽمټ ډی Cيیشبډیه 

٭چڄ . اُ و٫ً يٍُٗ ثبٙي ٽڈ هًوی ډمپه إز وبٙی اُ و٫ً سٲٌیٍ یب وبٙی :ٍسصضی ٍ استفبدُ اص هکول ّبی آّي یکن خَى●

ياډڄ ډَٿ ځچجًڅُبی ٹَډِ، دبییه ثًىن ىٍٝي ػٌة آَه، إشٶبىٌ اُ ٍّیڈ ځیبَوًاٍی، يػًى ٫ :ٽڈ هًوی يٍُٙی ٭جبٍسىياُ 

 .، هًوَیِی ىيٍان ٹب٭يځی ي اوؼبڇ سمَیىبر ٙيیي يٍُٙی ي ٵٮبڅیشُبی إشٺبډشی ٥ًلاوی ډيرB12ډًڅیِ هًن، ٽمجًى يیشبډیهٌ

ٽبَ٘ % 9/3ي ډیِان َمبسًٽَیز % 8/3ٱچ٪ز َمًځچًثیه هًن  ،(ٕب٭ز 3)، ٥ی ٵٮبڅیشُبی إشٺبډشیسلٺیٺبر وٚبن ىاىٌ إز

 .اٵِيىٌ ٙيٌ إز% 6/8دلإمبی هًن ىاٙشٍ إز ي ثَ كؼڈ 

 تغزیِ هغلَة ٍسصضکبس لجل، دس حیي ٍ پس اص هسبثمبت ٍسصضی: ثخص ًْن

 تغزیِ هغلَة ٍ سطین غزایی ٍسصضکبساى ٍ استجبط غزا ثب فؼبلیتْبی َّاصی ٍ ثی َّاصی: فػل اٍل

اُ و٪َ َٕ٭ز،ٙير ) ایی یب ىٍ ؿٍ و٫ً ٵٮبڅیشٍ ثبٙىي ي( اُ و٪َ ٽیٶی)ثٍ وٖجز ایىپٍ ىٍ ؿٍ ٦ٕق يٍُٙیٍُٙپبٍان، سٲٌیٍ ي

. ٽیچًٽبڅَی اوَّی ا١بٵی ویبُ ىاٍوي 2000سب  ٥1000ًٍٽچی، يٍُٙپبٍان ٍيُاوٍ ثٍ  ثٍ. َٙٽز ىاٍوي، ډشٶبير إز( يُډبن اػَا

ثَوبډٍ ٱٌایی ثب سًػٍ ثٍ ٹي، يُن، ٕه ي ػىٔ ي َٙای٤ ٍياوی ي ډلی٦ی يٍُٙپبٍ . ٽڄ اوَّی ثبٙي%  35وجبیي ثی٘ اُ وٖجز ؿَثی

 .يىسُیٍ ٗ

ٍٳ وٍ ثَىاٍ یب یټ دَسبة ٽىىيٌ يُوٍ ثبیي ىٍ ٥ی سمَیىبس٘ دَيسئیه ثیٚشَی ډٜیټ يُ. ویِ ثبیي ډًٍىو٪َ ٹَاٍځیَىَيٳ اُ سمَیه 

یټ ثَوبډٍ . ٌ ىٕز ډی آیياُ ٽَثًَیيٍاسُب ة% 60سب  50اُ ؿَثی ي % 35سب  25ی اُ دَيسئیه، ُٕڈ اوَّ% 15سب  12كييى . ٽىي 

 .ډًاى ٱٌایی ١َيٍی ٍا سبډیه ٽىي څًة ثبیي ٽچیٍٱٌایی ډ٤

ر اػَای اُ سمَیىُبی يٍُٙی، ٽٍ ثٍ اوَّی ٽمی ویبُ ىاٍوي ي ډي ىٍ ثٖیبٍی :سطین غزایی ٍسصضکبساى ٍ هٌبثغ اًشطی توشیي●

ٗ ډٮمًلا ٍي. ن اُ ٥َیٸ ډًاى ٱٌایی ډَٞٵی ٍيُاوٍ سبډیه ٽَىای لاُڇ ثَای ًٕهز يٕبُ ثين ٍا ډی سًآوُب ویِ ٽًسبٌ إز، اوَّ

َبی يٍُٙی إشٺبډشی ډ٦َف  ػَای ډٖبثٺبر ثٍ ٽبٍ ډی ثَوي ٭ميسب، ىٍ ٍٙشٍا ُا ٱىی ٕبُی ًهبیَ ځچیپًّوی ٽٍ يٍُٙپبٍان ٹجڄ

ٻ سمَیه ثب ٙير دبییه، ثو٘ ا٭٪ڈ اوَّی اُ ، ډٮچًڇ ٙيٌ إز ٽٍ ىٍ ی( RER)ثٍ ٽمټ ډلبٕجٍ وٖجز سجبىڃ سىٶٖی. إز

ٽبَ٘  .وی اٵِای٘ ډی یبثيٽَثًَیياسُب ىٍ ٍٵ٬ ویبَُبی اوَّی ٭٢لا وٺ٘یه، سمَ ٙير ثب اٵِای٘. َب ډٚشٸ ډی ًٙى ؿَثی
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هٜ ٽىىيٌ اٵِای٘ ًٕهز يٕبُ ،ډ٘ RERاٵِای٘ ډیِان. ثٖشڂی ىاٍى ىَي، ٽٍ ٵَى اوؼبڇ ډی ن ثٍ وٖجز ٙير ٽبٍیځچیپًّ

 .ٽَثًَیيٍاسُبٕز

إز ٽٍ ًهبیَ آىوًُیه سَی  ُیبى وٚبن ىاىٌ ٙيراڅٮبر ىٍ ډًٍى سمَیىُبی ٽًسبٌ ډير ي ثب ډ٤ :غزا ٍ فؼبلیت ّبی ثی َّاصی●

 وبسًاوی ىٍ اىاډٍ ٵٖٶبر ي ثٍ و٪َ ډی ٍٕي ٽٍ وجًىن. ی ثٍ ٙمبٍ ډی آیىيٕٶبر ىٍ ٭٢چٍ  اُ ډىبث٬ اٝچی اوَّٵٖٶبر ي ٽَاسیه ٳ

 . اىاډٍ ٵٮبڅیز ډی ًٙوي إیي لاٽشیټ ىٍ هًن ډبو٬ ځچیپًڅیِ ثٍ ٭چز سؼم٬

كياٽظَ اٽٖیْن ډَٞٵی، ځچیپًّن اثشيا اُ سبٍَبی سىي % 150كييى  ياُی إز، ثب ٙيسیٵٮبڅیز ثٍ ٙیًٌ ثی ٌ َىڂبډی ٽٍ

 .ثٖیبٍ ٽمشَإز( ST)ډیِان سوچیٍ ځچیپًّن سبٍَبی ٽىي اوٺجبٟ ى ىٍ كبڅی ٽًٍٙ سوچیٍ ډی( FT)اوٺجبٟ

ي سبٍَبی سىي اوٺجبٟ % 80ځچیپًّن سبٍَبی ٽىي اوٺجبٟ ثٍ ډیِان  دٔ اُ اػَای سمَیىُبی سَٽیجی ًَاُی ي ٕذٔ ثی ًَاُی،

ومی سًان ثٍ یټ يٍُٙپبٍ ٍٙشٍ َبی ثی ًَاُی ىٍ ُډبن إشَاكز، اُ ٥َیٸ ثبُٕبُی ځچیپًّن . یٍ ٙيڃىٍٝي سن 78كييى 

٭٢لاوی ثب إشٶبىٌ اُ ٱٌاَبی دَٽَثًَیيٍار یب ٽڈ ٽَثًَیيٍار، ٽمټ ٽَى، ثچپٍ یټ ٱٌای ٥جیٮی ي كشی ًهبیَ اوَّی ډًػًى ىٍ 

 .ٌََ ځیَی اُٙیًٌ ٱىی ٕبُی ځچیپًّن ىٍ يٍُُٙبی ثی ًَاُی سًٝیٍ ومی ًٙىثين ٽبٵی إز، ة

ډير اطجبر ٙيٌ إز،  اُ آوؼب ٽٍ اَمیز ًهبیَ ځچیپًّن ٽجي ي ٭٢لار ثَای سمَیىُبی ٥ًلاوی :غزا ٍ فؼبلیتْبی َّاصی ●

َٝٳ كياٹڄ ىي ٍيُ ٱٌای ٱىی اُ ٥َیٸ سوچیٍ ًهبیَ ثب سمَیىُبی هٖشٍ ٽىىيٌ ي ٕذٔ ڇ اُ ن ٭٢چٍ ٍا ډی سًانًهبیَ ځچیڂًّ

ٍيى، ىٍځیَی ٽَثًَیيٍار ىٍ اوَّی  كياٽظَاٽٖیْن ډَٞٵی ثبلاسَ ډی% 50ٽٍ ٵٚبٍسمَیه اُكي  ُډبوی. ٽَثًَیيٍار، اٵِای٘ ىاى

 .اُ ٽَثًَیيٍار اٵِای٘ ډی یبثي اڃ ډَٞٳ ٱٌای ٱىیوتثٍ ى ُایی

ي ثٮ٢ی ډًاى ( ثٍ يیٌْ ومټ ٥ٮبڇ)  ایٮبر ي اڅپشَيڅیشُبڇٌ سى٪یڈ آة ي ی ثبیي ةاوَّ ٵٮبڅیشُبی ًَاُی ٭لايٌ ثَ سبډیه ىٍ اٍسجب٣ ثب

 .سًػٍ ىاٙز( ثٍ يیٌْ آَه ) ډٮيوی 

 ٍسصضی تغزیِ لجل ، دسحیي ٍ پس اص هسبثمبت: فػل دٍم

اثٺٍ ثٍ ډير ُډبن ٢َڈ ي ػٌة آن ٱٌا ډٔ اڇډوشَٞ ٹجڄ اُ ٍٹبثز ي اوغٵبٝچٍ ثیه ډَٞٳ ٱٌای  :تغزیِ لجل اص هسبثمِ●

ٕب٭ز،  5سب  4ؿَثیُبثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ )   ىٌ ډی ډبويیب يٍُٙپبٍ ثياوي ٱٌا ؿٍ ډير ىٍډ٬ٽٍ ډَثی  ډُڈ ایه إز وپشٍ. ځی ىاٍىثٖز

اُ ٽَثً َیيٍار ثٍ ؿىي ٳ ٱٌاَبی ٱىی ٍٹٍ ډٜډٖبة ُٹجڄ ا(. ىٌ ډی ډبوىيٕب٭ز ىٍ ډ٬  3ٕب٭ز ي دَيسئیىُب  2 ٽَثًَیيٍار َب

 : ىاٍى ىڅیڄ اَمیز

 .ٽىىي ي ٵٚبٍ ٽمشَی ثَ ډٮيٌ ا٭مبڃ ډی ٽَثًَیيٍاسُب َٕیٮشَ ٢َڈ ي ػٌة( اڅٴ

 .َٕیٮشَ اُ ډٮيٌ هبٍع ډی ًٙوي ٽَثًَیيٍاسُب( ة

 .ٽٍ ىٵ٬ ډًاى ُایي آن ثٍ آة ثیٚشَی ویبُ ىاٍى ا٭ض ٽڈ آثی ډی ًٙى ؿَإًهز يٕبُ دَيسئیه ة( ع

 .اډڄ اٝچی سًڅیي اوَّی ډلًٖة ډی ًٙويډير ي َڈ سمَیىُبی ٥ًلاوی ٫ ٌسب٥ی سمَیىُبی ٽً ٍٽَثًَیيٍاسُب َڈ ى( ى

ٕب٭ز  48َٙي٫ سٲٌیٍ يیٌْ،  ٍایډى٦ٺی إز ة. ثبٙي ار ىاٙشٍىٍثٍ اوياٌُ ٽبٵی ٽَثًَی إشٺبډشی ثبیي ٱٌای يٍُٙپبٍ ٍٙشٍ َبی

 .ٙير ثَوبډٍ سمَیىی ٽبَ٘ یبثي ُډٖبثٺٍا ٹجڄ

سب  2. ٫ ًٙى ٍيٍٹبثز ٗ اُ ٕب٭ز ٹجڄ 48ٕشٺبډز ثبیي اُ ٌ إشٺبډز ي ایڈسٲٌیٍ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ىٍ ٵٮبڅیشُبی ن :صهبى غشف غزا●

هشَٞ ڇٱٌای . ٍا سب ىي ثَاثَ اٵِای٘ ډی ىَي ځیه، ډَٞٳ یټ ٱٌای دَٽَثًَیيٍار ًهبیَ ځچیپًّنٵٮبڅیز ثيوی ٕه ُا ٍيُ ٹجڄ 3

 .ٕب٭ز ٹجڄ اُ َٙي٫ ډٖبثٺٍ ډَٞٳ ًٙى 3سب  5/2ىٍ ډَكچٍ دی٘ اُ ډٖبثٺٍ ثُشَ إز كييى
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ډَٞٳ . ثبیياُډَٞٳ ٱٌاَبی دَكؼڈ ي ډًاى ٕچًڅِی ډبوىي ٽبًَ اػشىبة ٽَى :ثبیذ اص هػشف آًْب اجتٌبة کشدغزاّبیی کِ ●

ثٍ كياٹڄ ٍٕبوين ډَٞٳ دَيسئیه ي ٱٌاَبی . ٽىىي څیٍ ډٮيٌ ٍا ٽىي ډیُډبن سن ثٍ كياٹڄ ثَٕي، ُیَا ډٖبثٺبر ثبیي ُا ؿَثیُب ٹجڄ

ىڃ آة ي ٵٮبڅیشُبی ًَاُی، سٮب ډٖبثٺٍ اَمیز ٵَايان ىاٍى، ُیَا ىٍ ُډبن ىٍ دَكؼڈ اُ وٺ٦ٍ و٪َ ٽبَ٘ ىٵ٬ اىٍاٍ ي ډيٵ٫ً

 .ثٍ كٖبة ډی آیي یاڅپشَيڅشیُب ىٍ ډًٵٺیز يٍُٙپبٍان اډَی كیبر

) ُډٖبثٺٍيَیيار ثب ٱچ٪ز ثبلا ثلاٵبٝچٍ ٹجڄ اٽىي ډی ٽىي، ثىبثَایه ډَٞٳ ٽَة ىٌ ٍاىٌ اُ  ٙپَ ي ډبیٮبر ٹىيی ٱچی٨ ډ٬سٶبآ

 .يٍډًن اوًٖڅیه ي وٺ٘ ٽمشَ ؿَثیُب ىٍ سًڅیي اوَّی ډی ًٙىٌؿَا ٽٍ ثب٭ض اٵِای٘  ومی ًٙىسًٝیٍ ( ٽمشَ یټ ٕب٭ز

إز ٽٍ ؿىبوـٍ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ اُ ډبیٮبر وًٙیيوی إشٶبىٌ ًٙى، َٙای٤ ٭مًډی يٍُٙپبٍان ثُشَ  ډٮچًڇ ٙيٌ :غزاّبی هبیغ●

وپشٍ . ی ىاٍويًٙوي ي ؿَثی ٽڈ إشٶبىٌ ٽَى ٽٍ ثٍ َٕ٭ز ػٌة ډی ډبیٮبسی ىٍ ًٍٝر إشٶبىٌ اُ ٕبیَ ډبیٮبر ثبیي اُ. هًاَي ثًى

. آٙبډیيوی ډ٦چًثی ثَای ٹجڄ اُډٖبثٺٍ إز ،ٽبٽبئً ثب ٙیَ ٽڈ ؿَثی یب آة. ويډشَ ایه إز ٽٍ وجبیي ثب٭ض ٕٖشی ثين ًٙډٍ

 .ډَٞٳ ؿبی ي ٹًٌُ ثٍ څلب٧ ىاٙشه ٽبٵئیه سًٝیٍ ومی ًٙى ُیَا ثين ٍا ٕٖز ډی ٽىي

ی ٍاُیَا ُډبن ة. ثبٙي ډیچی څیشَ اىاډٍ ىاٙشٍ 500ىٹیٺٍ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ىٍ كي څِيڇ كييى  30سًاوياُ ٍٕ ٕب٭ز سب ډَٞٳ آة ډی 

ٱچ٪ز ځچًٽِ وًٙیيوی َبی  ثىبثَایه،. ځچًٽِ سوچیٍ ډٮيٌ ٍا ٽىي ډی ٽىي% 3ډَٞٳ ډبیٮبر ثب ثی٘ اُ . ىٵ٬ آة ا١بٵی إز

ډىؼَ (  َیذًځچیٖمی)ٱچ٪ز ځچًٽِ هًن ثب٭ض اٵِای٘ ٦ٕق اوًٖڅیه يٽبَ٘ډمپه إز  ُیَا ثبٙي ثیٚشَ %3ى اُ ډَٞٵی وجبی

 .ًٙى

ٕب٭ز  5/2یټ ٕب٭ز ٥ًڃ ډی ٽٚىي،كياٹڄ  اُ ىٍ ډٖبثٺبسی ٽٍ ٽمشَ :ی دسهَسد ًَع ٍ هذت فؼبلیتْبی ٍسصضیتَغیِ ّب●

 .اُ ٱٌاَبی ٕجټ إشٶبىٌ ٽىیي ي ٱٌاَبی دَٽَثًَیيٍار ډَٞٳ وپىیي. ٹجڄ اُډٖبثٺٍ ٱٌا ثوًٍیي

. ىًٙ ٹٍ سًٝیٍ ډیٽَثًَیيار ىٍ ؿىي ٍيُ ٹجڄ اُ ډٖبةډٺياٍ ُیبى ىٍ ډٖبثٺبسی ٽٍ ثیه یټ سب ىي ٕب٭ز ٥ًڃ ډی ٽٚىي، ډَٞٳ 

څ٣ً ویِإشٶبىٌ ًٙى، ُیَا اُ ٱٌای ډن(. ًٙى ثب٭ض سوچیٍ ځچیپًّن ډی) اُ ډٖبثٺٍ اُ سمَیه ٕىڂیه اػشىبة ًٙى ىي ٍيُ ٹجڄ

 .ډَٞٳ إیيَبی ؿَة آُاى ٽبَ٘ ډی یبثي ٽىيي ٹىيَب َيایز ډی ا ىٍ ػُزډَٞٳ ډيايڇ ډًاى ٹىيی، ًٕهز يٕبُ ٍ

. اُ ډٖبثٺٍ ډٶیي هًاَيثًى ٕب٭ز ٥ًڃ ډی ٽٚىي، ډَٞٳ ډٺياٍ ُیبىی ٽَثًَیياٍر ؿىيٍيُ ٹجڄ ىٍ ډًٍى ډٖبثٺبسی ٽٍ ؿىيیه

څًٽِ هًن هًاَي ثًى يَمیه ٥ًٍ ىٍ كیه ډٖبثٺٍ ډپمڄ ثبُىٌ ٿ ډٖبثٺٍ ي ٕب٭ز ٹجڄ اُ 5/1% ( 5سب  5/2)ډلچًڅُبی ٍٹیٸ ٹىيی 

 .ځَىاوي آة اُ ىٕز ٍٵشٍ ىٍ اطَ سٮَیٸ ٍا ثٍ ثين ثبُ ډی ٭لايٌ ثَ سبډیه ځچًٽِ،

 :ىي ٙیًٌ ثَای اٵِای٘ ًهبیَ ٽَثًَیيٍار يػًى ىاٍى :سٍضْبی افضایص رخبیش گلیکَطًی لجل اص هسبثمبت●

ٍيُ ٱٌای ٽَثًَیيٍار  3اڅی  2ډير  ٍایّوی سوچیٍ ي ٕذٔ ةؿُبٍ ٍيُ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ثب اوؼبڇ ٵٮبڅیز ٙيیي ًهبیَ ځچیپًـ 1

 .ځَڇ ىٍ ََ ٽیچًځَڇ ٭٢چٍ ډی ٍٕبوي 30ثَاثَ یٮىی  2ٍيٗ ًهبیَ ٍاثٍ  ډَٞٳ ًٙى ٽٍ ایه

ٍيُ اُ ډًاى كبيی ؿَثی ي دَيسئیه  3ٕذٔ يٍُٙپبٍ . یټ َٶشٍ ٹجڄ اُډٖبثٺٍ یب ٵٮبڅیز ٙيیي ًهبیَ ځچیپًّوی سوچیٍ ډی ًٙىـ 2

وجبیي ٵٮبڅیز ٙيیي ىاٙشٍ ثبٙي، ثب ایه ٍيٗ  ٽىي ي دَٽَثًَیيٍار ډَٞٳ ډی ٌ ٱٌاییڇٍيُ ثَوب 3ٽىي ي ثٍ ىوجبڃ آن  یإشٶبىٌ ڇ

 .ثَاثَ ډی ٍٕي 3ًهبیَ ځچیپًّن ثٍ ثی٘ اُ 

ځَڇ  700ٍُٙی ٽًسبٌ ډير ي اوٶؼبٍی ثٍ وٶ٬ يٍُٙپبٍ ویٖز ُیَا ًهبیَ ځچیپًّوی ىٍ ٍٙشٍ َبی ي وپشٍ ډُڈ ایه إز ٽٍ اٵِای٘

 .ٽیچًځَڇ هًاَي ىاٙز 2ځچیپًّن ا١بٵٍ يُوی ډٮبىڃ 

     اػَای ٵٮبڅیز إشٶبىٌ يٍُٙپبٍان إشٺبډشی اُ ځچًٽِ ثَای ًٕهز سپمیچی ىٍ ٥ًڃ : تغزیِ دس حیي فؼبلیت یب هسبثمِ●

ڃ ثَای ػجَان ډٺياٍٽمی ومټ ىٍډلچً. ٱچ٢ز ځچًٽِ ثبیي ٽڈ ثبٙي. ًٍٝر ډبی٬ ي ډلچًڃ ډَٞٳ ًٙى ثٍ ځچًٽِ ثبیي. ډی ٽىىي
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ډلچًڃ یبى . ځَڇ ىٍٝي ډیچی څیشَ آة إز 5سب  5/2ٱچ٪ز دیٚىُبىی ځچًٽِ ډلچًڃ . ٕيیڈ ىٵ٬ ٙيٌ اُ ٥َیٸ سٮَیٸ ډًطَإز

ىٍ كیه ٵٮبڅیز، ډَٞٳ ځچًٽِ ډبی٬ اُ سوچیٍ َٕی٬ . ډیچی څیشَ ثىًٙیي 150ر  50ىٹیٺٍ ای ثٍ ډٺياٍ  15سب 10ٙيٌ ٍا ىٍ ٵًاٝڄ 

ىٍ ډٖبثٺبر ٥ًلاوی ډير ثب ٽبَ٘ یب اسمبڇ ًهبیَ ځچیپًّوی . ډی ٽىيي هٖشڂی ٍا ثٍ سبهیَ ډی اوياُى ًهبیَ ځچیپًّن ػچًځیَی

څیشَ اُ  2ځَڇ ثی٘ اُ ىٍ ٵٮبڅیز َبی إشٺبډشی ٕىڂیه ثٍ هًٞٛ ىٍ ًَای.اكشمبڃ ٽبَ٘ ٹىي هًن ي َیذًځچیٖمی يػًىىاٍى

 .ثين ىٵ٬ ډی ًٙى

ثلاٵبٝچٍ دٔ اُډٖبثٺٍ ي سمَیه . ٍايان ثٍ هَع ىاىٳډَ ثبُٕبُی ډًاى ډٲٌی ىٹز دٔ اُ ډٖبثٺٍ ثبیيىٍا :تغزیِ پس اص هسبثمِ●

ثوًٞٛ آة ډیًٌ َب  دٔ اُ ډٖبثٺٍ ډَٞٳ ډبیٮبر،. ٌ ډَٞٳ ٱٌا وياٍىة ٽىي، ډیڄ هٖشڂی ٙيیي ډی ؿًن يٍُٙپبٍ اكٖبٓ

ثَای . اډلاف ډٮيوی إشٶبىٌ ٽىياڅ٢ُڈ ي ىاٍای اُ ډبیٮبر ُٕڄ  يٍُٙپبٍ ثلاٵبٝچٍ دٔ اُ ٍٹبثز ثُشَ إز. سًٝیٍ ډی ًٙى

 .ٍيُ إشٶبىٌ ٽَى 2ثبُٕبُی َٕی٬ ًهبیَ ځچیپًّوی ډی سًان اُ ٱٌاَی ٱىی اُ ٽَثًَیيٍار ثَای ډير 

( ځَڇ إز 400سب  350ًهیٌَ ډٮمًڅی )ځَڇ ډی ٍٕي 700سب  ًهبیَ ځچیپًّن ىٍ ثين يٍُٙپبٍان :ثبصسبصی گلیکَطى ػضلِ●

      ٕب٭ز ٥ًڃ 24ثبُٕبُی ځچیپًّن كييى  ،ډَٞٳ ٱٌاَبی ٽَثًَیيٍاسی ي ډوچ٣ًثب . ىاٍى ي٫ ٱٌإبُی ثٖشڂی ثٍ نُډبن ثبُ 

څ٣ً ډی سًان ًهبیَ ځچیپًّوی ٍا یب ٱٌاَبی ډن ي ٱىی اُ ٽَثًَیيٍاردٔ اُسمَیه ي ډٖبثٺبر يٍُٙی ثب ډَٞٳ ٱٌاَبی . ٽٚي ډی

 .َٕیٮشَ ثبُٕبُی ٽَى

ثب ډَٞٳ ٱٌاَبی . ځچیپًّن سبٍَبی سىي اوٺجبٟ َٕیٮشَ ثبُٕبُی ډی ًٙى :تَغیِ ّبی کبسثشدی دس صهیٌِ رخبیش گلیکَطًی●

ی ٍاَبی ًَاُی سمَیه ٽَىٌ اوي ة يٍُٙپبٍاوی ٽٍ ىٍ ٍٙشٍ. ؿَة یب دَيسئیىی ، ثبُٕبُی ځچیپًّوی سب یټ َٶشٍ ثٍ  سبهیَ ډی اٵشي

 .ًهیٌَ ي َٝٵٍ ػًیی اُ ٽَثًَیيٍاسُب سًاوبیی ثیٚشَی ىاٍوي

 ی هػشفی، کٌتشل ٍصى ٍ ثشًبهِ سیضی غزاییطی ٍ تٌظین غزاستؼبدل اى: ثخص دّن

 ٍ تثجیت ٍصى( کبّص ،افضایص )کٌتشل  ًظین غزای هػشفی؛تتؼبدل اًشطی ٍ  :فػل اٍل

ىڃ ډىبٕجی ثیه اوًا٫ ډوشچٴ اس٬ ثبیي. ٽىي ٍا سبډیه ډٺياٍ ٱٌای ډَٞٵی ٍيُاوٍ ثبیي ىٍ كيی ثبٙي ٽٍ ویبَُبی ًٕهز يٕبُی ثين

ٹی ٽىشَڃ يُن ثوٚی اُ ٍيٙی ډى٤. ٱبڅجب، ثٍ ًٍٝر یټ ډٚپڄ ډ٦َف إزاٵِای٘ یب ٽبَ٘ يُن ىٍيٍُٙپبٍان . ٙيًا ثَٹَاٍ ثبٯ

ډلبٕجٍ ډیِان اوَّی ډَٞٵی ي اوَّی ډًٍى ویبُ ي سظجیز يُن ډىبٕت . ځَىى ډی ثبُثٍ ىاو٘ يٍُٙپبٍ ي ثوٚی ثٍ ا٥لا٭بر ډَثی 

ثچپٍ ثٍ ٭ًاډچی ډظڄ ٕه،  اكشیبػبر اوَّی اٵَاى ډوشچٴ یپٖبن ویٖز. آیياكشمبلا، ډُمشَیه وپشٍ ىٍ ٽىشَڃ يُن ثٍ ٙمبٍ ډی 

 .يٍُٙی ثٖشڂی ىاٍى ػىٔ، ػظٍ ،يُن، ٹي ي و٫ً ٵٮبڅیز

سَٽیت ٱٌای ډَٞٵی اُ و٪َ سبډیه ویبَُبی ًٕهز ي ٕبُی ثَای دَيسئیىُب، ؿَثیُب ي ٽَثًَیيٍاسُب، ثٍ سَسیت ثیه  :تؼبدل اًشطی●

ی يٍُٙپبٍان اُ ىٍٝي ثَاثُشَ إز . إز % ( 50ي  35،  15ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ ثٍ سَسیت % ) 55سب  45ي % 40سب  30 ،%20سب  10

ي ډیِان ٵٮبڅیز ثيوی ي ٵپَی ی ثٍ ٥ًٍ ډٖشٺیڈ ثٍ اثٮبى ثين اكشیبع ثٍ اوَّ. َیيٍار ا١بٵٍ ًٙىؿَثیُب ٽبٕشٍ ثٍ ىٍٝي ٽَثً

ډٺياٍ ثٖشٍ ثٍ  ىٍ يٍُٙپبٍان ایه. إز  ډٺياٍ اوَُی ډَٞٵیثَ  ٭ًاډڄ اطَځٌاٍ ًٍٕهز يٕبُ دبیٍ اُ ىیڀ. اٍىثٖشڂی ىٙوٞی 

 .ډی ٍٕي( ٽبڅَی 5000كييى)ٽبڅَی ثٍ اُای ََ ٽیچًځَڇ يُن ثين 55یز سب ٙير ي ډير ٵٮبڃ

ډَٽِ سٲٌیٍ ىٍ َیذًسبلاډًٓ ثب . سى٪یڈ ىٍیبٵز ډًاى ٱٌایی ٙبډڄ ىي ثو٘ سٲيیٍ ای ي ځًاٍٙی إز :تٌظین غزای هػشفی●

ٱچ٪ز ځچًٽِ هًن،ٽبَ٘ ي  -1:  ٭ًاډڄ ٽىشَڃ ٽىىيٌ ډیِان ٵٮبڅیز ډَٽِ سٲٌیٍ ٭جبٍر إز اُ. اٍسجب٣ ىاٍىي٬١ سٲٌیٍ ثين 

 ََ ٹيٍ سًىٌ ثبٵز ؿَثی ُیبىسَ ثبٙي، ،ىنةىډبی  -4ډٺياٍ ثبٵز ؿَثی  -3اٵِای٘ ٱچ٪ز إیيَبی آډیىٍ  -2اٵِای٘ ٹىي هًن 

ًهبیَ ثين  ٽٍ ُډبوی. ٽىي اُ اكٖبٓ ځَٕىڂی ػچًځیَی ډی( ٓ اُ يٍُٗح) ثبلا ٍٵشه ىډب. اكشمبلا ډیِان سٲٌیٍ ٽبَ٘ ډی یبثي

سلَیپبر ٵیِیًڅًّیپی يػًى . ٽٍ ًهبیَ اٵِای٘ ډی یبثي، ډَٽِ ٕیَی سلَیټ ډی ًٙى ، ډَٽِ ځَٕىڂی ي ُډبویٽبَ٘ ډی یبثي

 :ىاٍوي ٽٍ سمبیڄ ٵَى ٍا ثَای هًٍىن ٱٌا ؿىيیه ٕب٭ز سٲییَ ډی ىَىي
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و٫ً ٱٌای  -3ٕىؼ٘ ډٺياٍ ٱٌا ثٍ يٕیچٍ ځیَويٌ ای َٕ    -2(   ٽبَ٘ ډی ىَي ٍا ثٍ ٱٌاډیڄ ) اسٖب٫ څًڅٍ ځًاٍٙی -1

 اُ ډٮيٌآن ډَٞٵی اُ څلب٧ ُډبن هَيع 

ن ډٺياٍ ؿَثی ىٍ كياٹڄ ثبٙي ٽٍ ثٍ اوياٌُ إپچشی ٵَى ویِ ثٖشڂی آٽٍ ىٍ  يُوی اُ يُن ډ٦چًة ٭جبٍر إز :ٍصى هغلَة●

اَمیز  ثىبثَایه، اوـٍ ىٍ ٽبَ٘ يُن .ډی وبډىي " (ٽڄ)يُن سبڇ "ي يُن ثب ؿَثی ٍا  "يُن هبڅٜ"يُن ثيين ؿَثی ٍا . ىاٍى

ثَای ډلبٕجٍ يُن . ثبٙي( ٭٢لاوی)ي ثبلا ثَىن يُن ىٍ يٍُٙپبٍان ثبیي اُ و٫ً يُن هبڅٜ إز ىاٍى، ٽبَ٘ ىٍٝي ؿَثی ثين

ځیَی  ٍيٗ ثَای اوياٌُایه ٍ ى ی ٽٍوٺب٣. ٕزادًٕشی  ٍ، ډىبٕجشَیه ٍيٗ ٕىؼ٘ ١وبډز لایٍ ؿَثی ُیٛهبڃ ؿَثی ي يُن

 :ٕز ٭جبٍسىي اُا١وبډز ؿَثی ډُڈ 

 (ثٍ ٭ىًان یټ ٙبهٜ) وًاكی ٕیىٍ،ٙپڈ، ٍان: ډَىانثَای ( اڅٴ

 (٭ىًان یټ ٙبهٜ ثٍ) دٚز ثبُي، ٵًٷ هبٌَٝ ي ٍان وبكیٍ: ُوبن ثَای(ة

 ىٍ َبی ًَاُی، ىٍٝي ؿَثی ٽمشَ يىٍ يٍُٗ. إز% 18ي  12سَسیت  ىٍٝي ډش٤ًٕ ؿَثی ثَای ډَىان ي ُوبن يٍُٙپبٍ ثٍ

 يٍُٗ ي ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٵَٷ ډی ثٍ ٕه، ػىٔ يو٫ً ډ٦چًة ثَای ََ ٵَى ثٖشٍ يُن. ٵٮبڅیشُبی ٹيٍسی ي ثی ًَاُی ثیٚشَإز

 .ؿَثی ثیٚشَ ویبُ ىاٍى ٻ ٙىبځَ ثٍ يُنیټ ٽٚشی ځیَ ثٍ يُن ؿَثی ٽمشَ ي یډظلا . ٽىي

ثٍ ) ٵِای٘ يُن اٙشجبٌ ٽَى، ُیَا ځبَیثب ا ٭بډڄ ؿبٹی ٍا وجبیي اڅجشٍ. ؿبٹی ځًیىي ٍا اٵِای٘ يُن َمَاٌ ثب اُىیبى ؿَثی :چبلی●

اىٽڈ سلَٻ ثبٙىي ي اوَّی ثیٚشَی ویِ ىٍیبٵز ٽىىي، اځَ اٵَ.٭٢لاوی إز ٭چز ا١بٵٍ يُن اٵِای٘ سًىٌ( يیٌْ ىٍ يٍُٙپبٍان

. ًٙى ًٙى، یټ ځَڇ ؿَثی ًهیٌَ ډی ثين ډی ىاٵی ٽٍ ياٍٽیچًٽبڅَی اوَّی اٟ 3/9ثٍ اُای ََ  .ديیيٌ ؿبٹی َٕیٮشَ ثَيُ ډی ٽىي

 .ىَي یب ُن ؿبٷ ٍا ؿَثی سٚپیڄ ډی یټ ډَى يُن ثين% 30سب  20 ثی٘ اُ

ځچیٖیَیي ډًػًى ىٍ ٕچًڅُبی ؿَثی  ىٍ ؿبٹی َیذَ سَيٵی سَی. لإیبحؿبٹی َیذَسَيٵی ي ؿبٹی َیذَ: إز ؿبٹی ثَ ىي و٫ً

ثٍ ؿبٹی َیذَسَيٵی ډجشلایىي ثٍ إٓبوی  ٽٍ اىیاٵَ. ٕچًڅُبی ؿَثی اٵِای٘ ډی یبثيا سٮياى اٵِای٘ ډی یبثي ي ىٍ ؿبٹی َیذَدلإی

 .ډی سًاوىي يُن هًى ٍاٽڈ ٽىىي

  :ويٍٍډبن ؿبٹی ي ٽبَ٘ يُن ډًصى٭ًاډچی ٽٍ ىٍ :دسهبى چبلی ٍ کبّص ٍصى

 ی یبثی ٱٌایی وٖجیٽبَ٘ ډَٞٳ اوَّـ 1

 .ٍا اٵِای٘ ىَىي ثبیي ٦ٕق ٵٮبڅیز ثيوی هًى اٵَاى. اٵِای٘ يُن ثبٙي ډُمشَیه ٭بډڄ ٵٮبڅیز ثيوی ٙبیي ڇى٫ ،ٵٮبڅیز ٭يڇـ 2

 ډی ٍيى ٽٍ ١مه ٍ، ډىبٕجشَیه ٍيٗ ٽبَ٘ يُن ثٍ ٙمباٵِای٘ ٵٮبڅیز َبی ػٖمبوی يٽبَ٘ ډٺياٍی اُ اوَّی ډَٞٵی ـ 3

 يځَڇ يُن ىٍَٶشٍٽیڄ 1سب  5/0 ُا ىٍ سمبډی ٍيُٙبی ٽىشَڃ يُن وجبیي ثی٘. ٽبَ٘ يُن ؿَثی، سًىٌ ٭٢لاوی ویِ اٵِای٘ ډی یبثي

 .اُ ىٕز ثَيى( ٽبڅَی 7000سب  3500ډٮبىڃ) 

اُ ػمچٍ ډُمشَیه ایه ىاٍيَب .ثب سٺچیڄ ىاىن كٔ ځَٕىڂی ډَٞٳ ډیًٚى يُن ثين ىاٍيَبی ډوشچٶی َمَاٌ ثٍ ډى٪ًٍ ٽبَ٘ـ 4

 .ٽىىي آډٶشبډیه َب َٖشىي ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ډٖشٺیڈ ډَٽِ سٲٌیٍ ىٍ َیذًسبلاډًٓ ٍا ډُبٍ ډی

. ىَي َ٘ َٕی٬ ٍم ډیااثشيا یټ ٻ ،ًَای ځَڇ ىٍ يیٌْ ٵٮبڅیز ٙيیي ٱبُ ثَوبډٍ ٽبَ٘ يُن، ثٍآډٮمًلا ىٍ  :ش سشیغ ٍصىکبُ●

َٕی٬ ٱبڅجب ىٍ ثیه يٍُٙپبٍان، ثٍ يیٌْ ٍٙشٍ َبی يٍُٙی ٽٍ يُن یټ  ٽبَ٘ يُن. ىًٕٙذٔ ٍيوي ٽبَ٘ سيٍیؼی ي آَٖشٍ ډی 

ي ٥ًلاوی ىٍ ًَای ځَڇ  ٽیچًځَڇ دٔ اُ ٵٮبڅیز َبی ٕىڂیه6يُوی سب كييى ٽبَ٘ . ځیَى ًٍٝر ډی ٽىىيٌ إز، ٙبهٜ سٮییه

ٽبَ٘ ډىبٕت ٽبڅَی  ڇ ٽَىن يُن،ثَای ٻثُشَیه ٍاٌ  .اُ ىٕز ٍٵشه آة إز ایه ٽبَ٘ ٭ميسب ډَث٣ً ثٍ. ډٚبَيٌ ډی ًٙى

 .ىٍیبٵشی ثٍ َمَاٌ اٵِای٘ اوَّی ډَٞٵی اُ ٥َیٸ ٵٮبڅیشُبی ػٖمبوی ي يٍُٙی إز
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يڇ لاٱَی وٺ٦ٍ ډٺبثڄ ؿبٹی إز ي ٭چڄ ځًوبځًوی اُػمچٍ ډَٞٳ ٱٌای وبٽبٵی، اهشلالار ٍياوی، اهشلالار ٱيٌ ډٶٍ :لاغشی●

ثی اٙشُبیی ٭ٞجی ثب . اهشلالار ٱٌایی ىٍ ُوبن ثیٚشَ ثَيُ ډی ٽىي ي ىٍ ثیه اٵَاىيٍُٙپبٍ ویِ ٙبی٬ إز. ىاٍى... َیذًسبلاډًٓ ي

 .ي ٭ميسب ىٍ هبومُب ىیيٌ ډی ًٙىسًٍٞ اُ ٍیوز اٵشبىن اوياڇ ثًػًى ډی آیي 

ٽیچًٽبڅَی اوَّی ثیٚشَ ىٍ ٍيُ ثب ډیِان ٵٮبڅیز ډٚوٜ ىٍیټ َٶشٍ ثٍ ډیِان ویڈ  500ډی سًان ثب ډَٞٳ  :اضبفِ ٍصى●

 .اځَ ٽبَ٘ يُن ىٍ اطَ ٵٮبڅیز يٍُٙی ثی٘ اُ اوياٌُ إز، ثبیي اُ ٙير يډير ٵٮبڅیز ٽبٕز. ٽیچًځَڇ يُن ٍا اٵِای٘ ىاى

ی ډی ًٙى، لارٍثی ثب٭ض ایؼبى ډٚټٽٍ اٵِای٘ ثبٵز ؽ ااُ آوغ. إز ثيوٚبن يُن% 5سب  3ٽمشَ اُ  اىلاٱَٵَىٍٝي ؿَثی ا

ٍيٗ اٵِای٘ سًىٌ ٭٢لاوی ٵٮبڅیز َبی ػٖمبوی ي يٍُٙی، ثًیٌْ  ثُشَیه. ان ثبیي ىٍٝيى اٵِای٘ يُن ٭٢لاوی ثبٙىيٍيٍُٙپب

 .سمَیىُبی ثبيُوٍ ي سمَیىبر َٕ٭شی ي ٹيٍسی إز

 سیضی غزایی سجِ اًشطی هػشفی ٍ ثشًبهِاهح: مفػل دٍ

ٍيُ، ٭لايٌ ثَ سٮییه ًٕهز يٕبُ  ىٍ ٙجبوٍ اوَّی ډَٞٵی یټ يٍُٙپبٍ ډیِان ثَای سٮییه: چگًَگی هحبسجِ اًشطی هػشفی 

 .ٽَى ََ یټ سُیٍ یڂَ ي ډير ُډبنڅٍ سمَیىبر يٍُٙی ي ٽچیٍ كَٽبر ىلاُڇ إز ٵَُٕشی اُسمبڇ ٵٮبڅیز َبی اُ ػڈ

ٵَى، و٫ً سمَیىبر، ٵٞڄ يډٖبثٺبر ي ٕب٭بر سمَیه ىٍ ٍيُ ي َٶشٍ ډٚوٜ  يٍُٙی ػىٔ، ٙٲڄ، ٍٙشٍ يُن،ياډڄ ٕه، ٹي،ثبیي ٫

اُ ٩َُ  ثٮي اځَ سمَیىُب. إز ین ١َيٍی ُوىي اٵِای٘ ډیِان ډَٞٳ دَيسئیىٕز ڇ ثٍ سمَیىُبی ٹيٍسیثَای يٍُٙپبٍاوی ٽٍ . ًٙى

 .ن ٽىىيډیٽبڅَی ډًٍى ویبُ ٍا سب%40ي % 30، %40 ډٮبىڃ ی ٱٌایی اٝچی ثٍ سَسیتَب ًٍٝر ډی ځیَوي، ثُشَ إز ََ یټ اُ ي٭يٌ

وَّی ؿًن اكشمبڃ ىاٍى ا. َب، يیشبډیىُب، آة ي اڅپشَيڅیشُب اڅِاډی إز إت ٱٌاَبی ډشى٫ً، ٕجِیؼبر، ډیًٌډَٞٳ ډه ٍ٭بیز

یپٖبن  َبی ٍيُډٌَ، ییَ ىٍٕبیَ ٵٮبڅیزي سٰیىُبی يٍُٙی اػَای ډشىبية سمَىڅیڄ  څٴ َٶشٍ، ثٍډَٞٵی يٍُٙپبٍ ىٍ ٍيَُبی ډوز

ٍ ى. ثٍ ډیِان ډیبوڂیه اوَّی ډَٞٵی ثبٙي ٍيُاوٍٍيُ سٺٖیڈ ٽَى ي اوَّی ىٍیبٵشی  7وجبٙي، ثُشَإز ٽڄ اوَّی ډًٍىویبُ َٶشٍ ٍا ثَ 

ىٍ ََ . ثبٙي ٗاوٍ اٵٮچی ثمبوي، ډیِان اوَّی ىٍیبٵشی ثبیي ډٖبيی ډیبوڂیه اوَّی ډَٞٵی ٍيُ نيُ ىٍ ىاٍىٝي ٷًٍٝسی ٽٍ ٙوٜ 

ٱلار، ) ؿُبٍ ُٕڈ اُ اوًا٫ ٽَثًَیيٍاسُب: ثُشَ إز اُ َٶز ُٕڈ ٱٌایی ثٍ سَسیت ُیَ إشٶبىٌ ًٙى( كشی ٝجلبوٍ)ي٭يٌ ٱٌایی 

څجىی ي كیًاوی، ځًٙشُب، ډبَی ي سوڈ ډَٯ ي ) ، ىي ُٕڈ اُ اوًا٫ دَيسئیىُب( هبڇ ي دوشٍ ي سَٵىيَبی ٕبىٌ كجًثبر، ٕجِیؼبر

 (.٭ميسب ځیبَی) يیټ ُٕڈ اُ ؿَثیُب( ٌٹىيَبی ٕبى


