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 مليبت تـييطات زٍضاى ًَجَاًی

زر تىامل اوغان  َا  زيرانوًجًاوی یىی اس َیجان اوگیشتزیه 
. می تاؽسعالگی  21ي  12سوسگی تیه اس  اعت وٍ  ایه زيرٌ

ي  رياوی، کیفیشیًلًصیوًجًاوی ديران گذر عظیم 
است کٍ در طًل آن یک کًدک بٍ فزدی  شىاختی

 .  یابذ میتکامل  الغب



 مليبت تـييطات زٍضاى ًَجَاًی

 هیتـييط ضقس ٍ تنبهل ؾطیغ مِ هكرهِ اٍایل مَزمی اؾت ثِ ضقس تسضیجی الگَی •
 . گصاضز هیجؿوی ٍ ضٍاًی ؾلاهت اثط ّبی  جٌجِمِ ثط یبثس 

. ؽو٤ز  ٝیزر فْٞٚزز ؽ٢بذتی ٣ فبعيی عجت اعتَلاٗ ثیؾتز ٤١خ٤ا١بٟ ثب ثبٙل ؽسٟ آ١بٟ تنییز •
٦ّ عجت تضبز٧بیی گطزز  هیذبًَازُ ّبی  اضظـهْوتط اظ ّب  آىاثط ّوؿبلاى ٍ پصیطـ 
 . ؽ٤ز ٝیثی٠ ٤١خ٤ا١بٟ ٣ ٣اٙسی٠ 

 

ِ توبم ایي تـييطات اثط هؿتقيوی ضٍی ًيبظّابی  آٟ خبیی ٦ّ اس • ٍ ضكتبضّابی  ای  تـصیا
ٝغئ٦ٚ ٨ٜٝ اعو  ّو٦ ٝزاٍجوبٟ ث٨ساؽوتی گٖو١٤ٖی توینیز ایو٠        ای٠ ، ؿصایی ًَجَاًبى زاضًس

 .١ٞبی٢س٤١خ٤ا١بٟ زرُ تـييطات تنبهلی ضا ثط ٍضؼيت تـصیِ 

 



 ضقس ٍ ًوَ

 عٞ  ث٦ ٤ّزُ آٟ زر ٦ّ اع  عزیـ تْبٝ٘ ٣ رؽس اس ز٣را١ی ،ث٤ٚك•
 .قَز هی هثل تَليس ثِ قبزض ٣ یبثس ٝی تْبٝ٘ بٙلث ىزز
 

 اعتز٣صٟ ٝب٢١س ٝث٘ ت٤ٙیس ٧بی ٤٧ر٤ٟٝ ع٢تش اىشایؼ ثب ز٣راٟ ای٠ •
  نب٤١ی٦ فلایٜ ؽ٤٨ر ثب ٣ ؽ٤ز ٝی آمبس تغت٤عتز٣ٟ ٣ پز٣صعتز٣ٟ ٣

  ف٤رت ٤ٝی ؽسٟ ؽب٧ز ٣ زذتزاٟ زر ٧ب پغتبٟ تْبٝ٘ ٝب٢١س خ٢غی
   .ٕززز ٝی ٝؾرـ پغز٧ب زر





 كيعیَلَغینیتـييطات 

ْٝٞو٠ اعو    . قاَز  هیثطای ًوبیف اؾتقلال اؾتلبزُ ای  ٍؾيلِاظ ؿصا ثِ ػٌَاى اؿلت  -1
٤١خ٤اٟ ٕیب٧ر٤اری را ا١تربة ٢ّس تب ثسی٠ ٣عی٦ٚ ذ٤ز را اس ٣اٙسی٠ ٤ٕؽ  ذ٤ار ذ٤ز خسا ٢ّوس  

 . اذلاٍی ذ٤ز را زر ٤ٝرز رىب٥ حی٤ا١بت یب ٝحیظ سیغ  ثیبٟ ٢ّس٧بی  ١ٖزا١ییب 

 ٝغ٠تب ٤١خ٤اٟ ذ٤ز را اس ٣اٙسی٠ ٣ ١غ٘ ٕززز  ٝیفبٝ٘ اختٞبفی ٤ٍی ذَضزى ؿصاّبی آهبزُ -2
اظ ًظط ًَجَاًبى ایي ذَاؾتِ اظ آًبى مِ ؿصاّبی آهبزُ ههطف ًنٌٌس ثطاثاط  . خسا ٢ّستز 

 .ثب ایي ذَاؾتِ اؾت مِ ًَجَاى ًجبقٌس

ایو٠ عو٦   . ٕوززز  ٝوی ث٦ ع٦ ٝزح٦ٚ تَغیٜ ؽ٤ز ثو٦ ذو٤ثی زرُ   تنبهل قٌبذتی ٍ ػبعلی ٣ٍتی 
، ٧ز ٝزحٚو٦ زارای ؽوْ٘ ذبفوی اس ١ؾوز     اٍایل ًَجَاًی، هيبًِ ٍ اٍاذط آىٝزح٦ٚ فجبرت٢س اس 

٧وبی   ر٣ػت٤ا١بیی پززاسػ اعلافبت ٣ ّبرثزز ٝيب٧یٜ علاٝتی اع  ٣ زارای انز ٝغوتَیٞی ثوز   
 .٧بی آ٤ٝسؽی ٝی ثبؽسٝؾب٣ر٥ تنذی٦ ٣ عزاحی ثز١ب٧٦ٝبی  ثز١ب٤ٝ٦ٝرز اعتيبز٥ زر سٝبٟ تس٣ی٠ 

 



 

تـييطات كيعیَلَغیل هی تَاًس ؾلاهتی ٍ ٍضؼيت تـصیِ ضا اظ ضاُ ّبی 
 قبهلهرتللی تحت تبثيط قطاض زّس مِ 

تکامل ي رشذ اس واشی (بذن اوذاسٌ اس تصًر ي فزد رياوی درک) بذن اس تصًر ي بذن شکل ي اوذاسٌ با بًدن مشغًل  
 .ؽ٤ز ذ٤رزٟ ث٦ ٝزث٤ط رىتبر٧بی زر اذتلاٗ یب ٣ ٕزىت٠ رصیٜ ث٦ ٢ٝدز ت٤ا١س ٝی .است دادٌ رخ کٍ سزیعی

 

ٍٝی ایدبز ١یش تنذی٦ ٣ علاٝ  ٝترققبٟ ثب ارتجبط زر حبٙ  ای٠ ٦ّ ممتسر، اؽراؿ ػىًان تٍ تشرگغالان تٍ احتزام ي اػتماز ازام  
 .ٕززز

 

بزای را يالذیه تائیذ َىًس يلی خًدمختاری بٍ میل ظاَز ي بذن اس تصًر درمًرد خصًص بٍ َمسالان قًی اثز  
 .طلبىذ می را يالذیه امىیت ،گیزوذ می قزار استزس با مًاجٍُ در يقتی َىًس ي کىىذ می کسب عمذٌ َایتصمیم

 

تا ارتثاط زر مغتمل َای گیزی تقمیم افشایؼ تٍ مىجز وٍ گیزز می لزار تًجٍ مًرز تیؾتز مالی ي عاطفی اجتماعی، استقلال  
 .ؽًز می َا وًؽیسوی ي غذا زریافت



ممىه وًجًاوان يجًز ایه تا .یابذ می تکامل کامل طًر بٍ مشکل حل ي اطلاعات تحلیل ي تجشیٍ تًاوایی  
 .تزگززوس پیچیسٌ ومتز فىزی الگًَای تٍ اعتزط تا مًاجٍُ سمان زر اعت
ٍضزيری مشمه َای بیماری خطز ي فعلی رفتار بیه ارتباط درک بزای کٍ یابذمی تکامل آیىذٌ تًجی  

 ذاوًازٌ تٍ جغمی ي مالی ػاطفی، اجتماػی، ياتغتگی ػسم يلت، تمام وار اوجام یا والج تٍ رفته تزای ذاوٍ تزن تا .است
 .افتسمی اتفاق
زاروس اثز تُساؽتی ي اذلالی َایگیزیتقمیم تز وٍ تايرَا ي َاارسػ عزی یه تىامل. 



 تنبهل جٌؿی

 

ث٢سی ث٤ٚك خ٢غی رخ٦ ز(SMR)  ٘٦ّ ث٦ ف٤٢اٟ ٝزاحTanner  ١یش
ؽ٤ز ثزای ارسیبثی ثبٙی٢ی زرخ٦ تْبٝ٘ خ٢غی زر ث٤ٚك  ؽ٢بذت٦ ٝی
 .ؽ٤زاعتيبز٥ ٝی





 تـييطات ٍظى زٍضاى ًَجَاًی

 . ث٦ ع٤ر ّٚی ؽز٣ؿ ث٤ٚك زر زذتزاٟ س٣زتز اس پغزاٟ اع -1

ٝزح٦ٚ عو٤ٛ  ) پ٤ثبر١ُتبیح حبف٘ اس ای٠ ٝغبٙق٦ ی ٝٚی ٧ٞچ٢ی٠ ١ؾبٟ ٝی ز٧س ٦ّ سٝبٟ ؽز٣ؿ -2
 .زر پغزاٟ ١ضاز٧بی ٝرتٚو ٝتيب٣ت ٝی ثبؽس( تْبٝ٘

یب ثبلاتط زض هقبیؿِ ثاب زذتاطاى زاضای ٍظى    85پطؾٌتبیل  BMIزذتطاى ًَجَاى زاضای -3
ؾابلگی   9.6ثطاثط تاب ؾاي    2ؾبلگی ٍ  8ثطاثط ثيكتط احتوبل زاضز مِ تب ؾي  4ًطهبل 
 .ضخ زّس( هطحلِ زٍم تنبهل)تلاضك

اضبكِ ٍظى زض هيبى ًَجَاًبى زذتط ًقف ثيكتطی زض ظهبى قطٍع ٍ هست ثلَؽ ایلاب های    
  .مٌس ًؿجت ثِ پؿطاى

 



 تـييطات زٍضاى ًَجَاًی

اضبكِ ٍظى زض زذتطاى ثب قطٍع ظٍزتط پَثبضك ٍ ًياع قاطٍع   -4
 .ظٍزتط ؾينل هبّبًِ زض توبهی ًػازّب اضتجبط زاضز

 ثبلاتطٍ  85نسك  BMIزاضای زذتطاى  

 زاضزثطاثط ثيكتط احتوبل  4 

 هبّبًِؾبلگی ؾينل  10.6مِ تب ؾي  

  .ضا تجطثِ مٌٌس 



 ًنبت هْن 

؛ ٙپتوی٠ ثوزای   اضتجبط ثيي چبقی ٍ ثلَؽ اظ عطیق َّضهَى لپتيي هی ثبقس-
٧ٞچ٢ی٠ ٙپتی٠ ٝغئ٤ٗ . فْٞٚزز ٤٧ر٤ٟٝ آساز٢٢ّس٥ ٢ٕبز٣تز٣پی٠ لاسٛ ٝی ثبؽس
 .تزؽحبت ضزثبٟ زار ٤٧ر٤ٟٝ ٧بی خ٢غی ٝی ثبؽس

آموبس ؽوس٥ ٣ٙوی ٝوست      زذتطاى ؾليسپَؾات ظٍزتاط  ث٤ٚك ٠ْٞٝ اعو  زر  -
إزگ٦ تيوب٣ت ٧وبی ١وضازی زر عو٠ پ٤ثوبرُ ثوزای       . ثیؾتزی ث٦ ع٤ٗ ثی٢دبٝس

پغزاٟ ١یش ٣خ٤ز زارز ٣ٙی حبئش ا٧ٞی  ١ٞی ثبؽس، ارتجبط ٝق٢ی زاری ٝیبٟ ٣سٟ 
 .٣ پ٤ثبرُ زر پغزاٟ زیس٥ ١ؾس٥ اع 

ثق٤٢اٟ یِ ریغِ ىبّت٤ر ثزای ایدبز َٝب٣ٝ  ث٦ ا١غ٤ٙی٠ ٣ اثتلا ثلَؽ ظٍزضؼ -
 .ث٦ ثیٞبری ٧بی ٍٚجی فز٣ٍی ٣ عبیز ثیٞبری ٧بی ٝش٠ٝ ٝی ثبؽس

 



اّتغووبة اعووتر٤اٟ فوولا٥٣ ثووز ٤٧رٝوو٤ٟ ٧ووبی خ٢غووی تحوو  تووبنیز  -
، مااَضتيعٍل، َّضهااَى تيطٍ يااس،  IGF-1َّضهااَى ضقااس  

 .١یش ٍزار ٝی ٕیززٍ لپتيي  Dپبضاتيطٍ يس، ٍیتبهيي 

. ىقبٙی  ىیشیْی زر ع٤ٗ ث٤ٚك انز ٝثجتی ثوز تؾوْی٘ اعوتر٤اٟ زارز   -
هتبثَليؿن اؾترَاى تحت تبثيط زضیبكت ّبی ضغیوی پطٍتئيي 

 D ، K  ٍCثب ميليت ثبلا، ملؿين، هٌيعین، كؿالط ٍ ٍیتابهيي   
 .ٍزار زارز

 



 تـييطات ضقس قسی زٍضاى ًَجَاًی

 اؾتضقس جؿوی زض ًَجَاًی ثيف اظ اٍایل مَزمی ؾطػت -1

 ذَز ثعضگؿبلی قس زضنس 20 حسٍز ًَجَاًبى هتَؾظ عَض ثِ-2
  ٝست ع٤ٗ ٣ سٝبٟ زر سیبزی تنییزات .مٌٌس هی مؿت ثلَؽ زض ضا
 .ؽ٤ز ٝی زیس٥ ٤١خ٤ا١بٟ زر ع٤ٙی رؽس



 تـييطات ضقس قسی زٍضاى ًَجَاًی

3-٣خ٤ز، ای٠ ثب .زّسهی ضخ ًَجَاًبى كتطيث زض ثلَؽ تنبهل ؾبل 7 تب 4 زض قسی ضقس 
  ضقس جْف ف٤٢اٟ ث٦ ٦ّ ٕزززٝی ّغت ٝب٦٧ 24 تب 18 سٝب١ی ز٣ر٥ یِ زر ٍس زرفس ثبلاتزی٠

(Sprut Growth )ضقس، جْف زٍضاى زض ضقس هيعاى ؾطیؼتطیي .ؽ٤زٝی ١بٝیس٥ 
   .زارز ١بٛ (Peak Hight Gain Velocity)قس مؿت ؾطػت حسامثط

ِثطای ٍظى مؿت ٍ عَلی ضقس قَز،هی تط آّؿتِ ضقس جٌؿی ثلَؽ اظ ثؼس اگطچ 
 مِ ٍجَزی ثب .زاضز ازاهِ ؾبلگی 20 اٍایل تب پؿطاى ثطای ٍ ًَجَاًی اٍاذط تب زذتطاى

 ٍلی ًساضًس، قسی ضقس ایٌچ 2-3 اظ ثيف هبّبًِ ؾينل قطٍع اظ ثؼس زذتطاى ثيكتط
 .زاقت ذَاٌّس ثيكتطی ضقس آى اظ ثؼس زاضًس ظٍزتط هبّبًِ ؾينل قطٍع مِ زذتطاًی



 ًَجَاًیٍ تَزُ چطثی زٍضاى تـييطات ضقس قسی 

4- ٍظى زضنس 40-50 ًَجَاًبى .اؾت ثلَؽ زض ٍظى اكعایف ثب ّوطاُ قس زض اكعایف 

 ٍس زر اىشایؼ ثب ٧ٞزا٥ ٣سٟ ّغت ثیؾتز .مٌٌس هی مؿت ًَجَاًی زٍضاى زض ضا ثعضگؿبلی
 15 اس ثیؼ ع٤ٙی رؽس ت٤ٍو اس ثقس اع  ٠ْٞٝ ٤١خ٤ا١بٟ ٦ّ ّزز ت٤خ٦ ثبیس ٣خ٤ز ای٠ ثب .اع 
 زٍ پؿطاى .اع  ٍس ٣ ٣سٟ زر تنییزات ثب ٧ٞزا٥ ثسٟ تزّیت زر تنییزات .٢٢ّس ّغت ٣سٟ پ١٤س

 ٍ چطثی تَزُ زضنس زض تلبٍت ثِ هٌجط مِ مٌٌس هی مؿت ػضلاًی تَزُ زذتطاى ثطاثط
   .قَزهی ثسى ػضلاًی

5- 18زضنس ثطای زذتطاى ثِ  19زضنس قجل اظ ثلَؽ ثطای پؿطاى ٍ  15چطثی ثسى اظ-
تلبٍت زض تَزُ . زضنس ثطای زذتطاى زض ثلَؽ هيطؾس 22-26زضنس ثطای پؿطاى ٍ  15

گصاضز ٍ ػضلاًی ٍ چطثی ضٍی ًيبظّبی اًطغی ٍ هَاز هـصی زض ؾطاؾط ًَجَاًی اثط هی
 ؾبظزًيبظّبی زذتطاى ضا اظ پؿطاى هتوبیع هی



 ًيبظّبی تـصیِ ای

DRI  إزگو٦  . ثزای ٤١خ٤ا١بٟ ثزاعبط ع٠ ٣ خ٢ظ ارای٦ ؽس٥ اعDRI   ثوزآ٣رز
تيوب٣ت زر تزّیوت   ١یبس٧بی ا١زصی ٣ ٤ٝاز ٝنذی ثزای ٤١خ٤ا١بٟ اع ، ثو٦ فٚو    

١یبس ٣اٍقوی زر ثوی٠ ٤١خ٤ا١وبٟ    عغح ىقبٙی  ىیشیْی ٣ زرخ٦ ث٤ٚك خغٞی ، ثسٟ
 . ثغیبر ٝتيب٣ت اع 

مبضمٌبى ثْساقتی ثبیس اظ ثٌبثطایي ،DRI  زض ٌّگبم یل ضاٌّوب ثِ ػٌَاى
ای اؾتلبزُ مٌٌس ٍ ثطای تؼييي ًْبیی ًيبظّابی اًاطغی ٍ   اضظیبثی تـصیِ

هَاز هـصی اظ تكريم ثبليٌی ٍ ًوبگطّبی ضقس ٍ ثلَؽ جؿوی اؾتلبزُ 
 .ًوبیٌس

 



 ًيبظ ثِ اًطغی

فٚ  تيب٣ت زر ٝیشاٟ رؽس، تزّیت ثسٟ ٣ عغح ىقبٙی  خغٞی ١یبس٧بی ثزآ٣رز ؽس٥ ا١وزصی  ث٦ •
(EER)  زر زذتزاٟ ٣ پغزاٟ ثب ٧ٜ ٝتيب٣ت اع .EER  ٍ ثب اؾتلبزُ اظ جٌؽ، ؾي، قس، ٍظى

ميلَ مبلطی زض ضٍظ ثطای  25عوپظ   ٦ّ قَز هیؾغح كؼبليت جؿوی ًَجَاى هحبؾجِ 
ثزای تقیی٠ زریبى  ّبىی ا١زصی ١یبس ث٦ ارسیوبثی  . شذيطُ اًطغی یب ضقس ثِ آى اضبكِ هيگطزز

 .ثبؽس ٝیىقبٙی  خغٞی 

ٍبث٘ ٝحبعوج٦  ( ثی تحزُ، ىقبٙی  ّٜ، ىقبٗ ٣ ذیٚی ىقبٗ)١یبس ا١زصی ثزاعبط گ٨بر عغح ىقبٙی  . 
 . میز اس ىقبٙیت٨بی س١سٕی ر٣سٝز٥ اع ٧بیی  ىقبٙی اع  ٦ّ ١ؾبٟ ز٢٧س٥ ا١زصی ٝقزىی زر 







 ًيبظ ثِ اًطغی

زض زضیبكت اًطغی ثب پيگيطی ٍظى ٍ ًوبیِ تَزُ ثسى زض ًَجَاًبى ثِ ذاَثی قبثال   ملبیت -2
مؿت ٍظى اضبكِ ًكبى زٌّسُ زضیبكت اًطغی ثبلاتط زض هقبیؿِ ثب ًيبظ ثِ . اضظیبثی اؾت

زضحبلی مِ مبّف ٍظى یب مبّف زض ًوبیِ تَزُ ثسى ثِ موتط اظ یل نسك . اًطغی اؾت
هكرم ًكبى زٌّسُ ایي اؾت مِ زضیبكت اًطغی ثطای تأهيي ًيبظّابی ثاسى ًبمابكی    

 . اؾت

٤١خ٤ا١وب١ی ّو٦    :٤١خ٤ا١ب١ی ٦ّ زر ٝقزك ذغز ثبلاتز زریبى  ١بّبىی ا١زصی ٍزار زار١وس فجبرت٢وس اس  -3
٢٢ّوس توب ٣س١ؾوبٟ ّوب٧ؼ     رصیٜ ّٜ ّبٙزی زار١س یب ث٦ زىقبت زریبى  ّبٙزی ذ٤ز را ٝحس٣ز ٝی

٧بی ٤ٍٝو   ٢٢ّس، ٤١خ٤ا١ب١ی ٦ّ زر ذب٧٦١بی ثب ١با٢ٝی مذایی س١سٕی ٝییبثس، اىزازی ٦ّ زر ذب٦١
٢٢ّس ٦ّ اؽوت٨ب  ٢٢ّس، ٤١خ٤ا١ب١ی ٦ّ اس اْٙ٘ یب زار٧٣بی ٤٢ٞٝؿ اعتيبز٥ ٝییب ذیبثبٟ س١سٕی ٝی

٧وبی ٝوش٠ٝ   ؽ١٤س، ٤١خ٤ا١ب١ی ّو٦ زارای ثیٞوبری  ز٢٧س یب خب١ؾی٠ زریبى  مذا ٝیرا ّب٧ؼ ٝی
 .ٝب٢١س عیغتیِ ىیجز٣س، ثیٞبری ّز٣ٟ یب تحٚی٘ فضلا١ی ٧غت٢س

 



 ًيبظ ثِ اًطغی

 ٌزر  گزثی ٣ ّزث٧٤یسرات اضبى٦ زر٤ٝرز زریبى  سیبز ا١زصی اس عزی
ای٠ یب١ٖز ثٝغبٙقبت . ٧بیی ٣خ٤ز زارزرصیٜ مذایی زر خ٤ا١بٟ ١ٖزا١ی

ٝغٚت اع  ٦ّ ٤١خ٤ا١بٟ َٝبزیز سیبزی ا١زصی ثب ٝقزه ٢ٝبثـ ؽْز  
 . اىش٣ز٥ ث٦ زع  ٝی آ٣ر١س



 ًيبظ ثِ پطٍتئيي

1-جؿوی ثلَؽ زضجِ ثطحؿت پطٍتئيي ًيبظ ًَجَاًی زض  
  زض مبكی ضقس ثزای پز٣تئی٠ زریبى  DRI .ثبقسهی هتلبٍت

 اع  ؽس٥ ثزآ٣رز اظت هثجت تؼبزل ٍ ثلَؽ



 ًيبظ ثِ پطٍتئيي

2-    ًيبظ ٍاقؼی ثِ پطٍتئيي ضا ثطاؾبؼ ميلَگطم ٍظى ثسى زض زٍضاى ثلَؽ هيتاَاى ثْتاط
-٧بی ٝیشاٟ رؽس ٣ تْبٝ٘ زر ٤١خ٤ا١بٟ زر ١ؾوز ٕزىتو٦ ٝوی   ثسی٠ تزتیت تيب٣ت٦ّ  تؼييي مطز

 .ؽ٤ز

3- ٟثب ای٠ ٣خ٤ز ٝب٢١س زریبى  ا١وزصی،  . ؽبیـ ١ٞیجبؽس ّؾ٤رزریبى  ١بّبىی پز٣تئی٠ زر ٤١خ٤ا١ب
٧بی ٝتقوسز ٣ اعوتيبز٥ اس ٝو٤از ٝروسر     ٧بی ٝش٠ٝ، رصیٜ ٕزىت٠زر ٤ٝارز ١با٢ٝی مذایی، ثیٞبری

ٜ   . ٠ْٞٝ اع  زریبى  پز٣تئی٠ زر ٤١خ٤ا١بٟ تح  تینیز ٍوزار ٕیوزز   ٧وبی  ٤١خ٤ا١وب١ی ّو٦ اس رصیو
٢٢ّس ١یش زر ٝقزك ذغز ثبلاتز زریبى  ١بّبىی پوز٣تئی٠  ٕیب٧ر٤اری یب ٝبّز٣ثی٤تیِ پیز٣ی ٝی

 .ٍزار زار١س

 



 ًيبظ ثِ پطٍتئيي

٣ٍتی زریبى  پز٣تئی٠ ١بّبىی ثبؽس تنییز زر رؽوس ٣ تْبٝو٘ ٝؾوب٧س٥    -
زضیبكات   زر یِ ٤١خ٤اٟ ّو٦ ٢٧و٤س زر حوبٗ رؽوس اعو      . ؽ٤زٝی

زض  .ًبمبكی پطٍتئيي ؾجت تأذيط زض ضقس قسی ٍ ٍظى هيكاَز 
 ُ اًاس زضیبكات ًبمابكی    ًَجَاًبًی مِ اظ ًظط جؿوی ثبلؾ قاس

پطٍتئيي ؾجت مبّف ٍظى، مبّف تَزُ ػضلاًی  ثسى ٍ تـييط 
اذتلال زض پبؾد ایوٌای ٍ هؿاتؼس   . گطزززض تطميت ثسى هی

 .ّب ًيع هوني اؾت هكبّسُ قَزقسى ثِ ػلًَت

 



 ًيبظ ثِ مطثَّيسضات ّب  

١یبس ث٦ ّزث٧٤یسرات ٝب٢١س ثغیبری اس . ٕزٛ زر ر٣س ٝیجبؽس ١130یبس ٤١خ٤ا١بٟ ث٦ ّزث٧٤یسرات حس٣ز -
٤ٝاز ٝنذی ثزاعبط ١یبس ثشرٕغبلاٟ ثزآ٣رز ؽس٥ اع  ٣ ث٦ ف٤٢اٟ ١َغ٦ ؽز٣ؿ ثزای تقیوی٠ ١یوبس   

ّؿتٌس یب ضقس ظیابزی  ذيلی كؼبل ًَجَاًبًی مِ . ٣اٍقی ٤١خ٤ا١بٟ ثبیس اس آٟ اعتيبز٥ ؽ٤ز
زضحابلی ماِ   . زاضًس ًيبظ ثِ مطثَّيسضات اضبكِ ثطای تأهيي زضیبكت مبكی اًطغی زاضًس

ًَجَاًبًی مِ ؿيطكؼبل ّؿتٌس یب زاضای قطایظ هعهٌی ّؿاتٌس ماِ حطمابت آًابى ضا     
 . هحسٍز مطزُ اؾت ًيبظ ثِ مطثَّيسضات موتطی زاضًس

سیزا ایو٠ موذا٧ب ٣یتوبٝی٠، ف٢بفوز     ّب ّؿتٌس ؿلات زاًِ مبهل هٌجغ تطجيحی مطثَّيسضات-2
 3ت٨٢وب  . زریبى  ّزث٧٤یسرات زر ثیؾتز ٤١خ٤ا١بٟ ّوبىی اعو   . ٢٢ّسٝقس١ی ٣ ىیجز را تیٝی٠ ٝی

 .ا١سزاؽت٦ RDAزرفس ٤١خ٤ا١بٟ زر آٝزیْب زریبى  ّٞتز اس 

 



 كيجط

خوبت ٣  ثبؽس ٦ّ ث٦ فٚ  زریبى  ّٞتز ملات زا٦١ ّبٝو٘، ٝیو٥٤  زریبى  ىیجز زر ٤١خ٤ا١بٟ پبئی٠ ٝی-
عوبٗ،   9-13ٕزٛ زر ر٣س ثزای پغزاٟ  31ىیجز زر ٤١خ٤ا١بٟ  (AI)زریبى  ّبىی . عجشیدبت اع 

. ثبؽوس عبٗ ٝی 9-18ٕزٛ زر ر٣س ثزای زذتزاٟ  26عبٗ ٣  14-18ٕزٛ زر ر٣س ثزای پغزاٟ  38
 1000گطم كيجاط ثاِ اظای    14زضیبكت ز٧وس  ای٠ َٝبزیز ثزاعبط ٝحبعجبتی اع  ٦ّ ١ؾبٟ ٝی

ّبی قلجای ػطٍقای ٍ ؾاطعبى    ثيوبضیميلَ مبلطی اًطغی هحبكظت هٌبؾجی اظ اثتلا ثِ 
ًَجَاًبًی مِ ًيبظ ثِ زضیبكت اًطغی موتط ثِ ػلت هحاسٍزیت كؼبليات   . مٌسكطاّن هی

 .زاضًس هوني اؾت ًيبظ موتطی ثِ كيجط زاقتِ ثبقٌس

ز٧س ٦ّ ١یوبس ثو٦ آٝو٤سػ ٤١خ٤ا١وبٟ زرٝو٤رز      تيب٣ت زر ت٤فی٦ ىیجز ٣ زریبى  ٣اٍقی آٟ ١ؾبٟ ٝی-4
 .خبت، عجشیدبت ٣ حج٤ثبت ٣خ٤ز زارز٢ٝبثـ ٢ٝبعت ّزث٧٤یسرات ؽبٝ٘ ملات زا٦١ ّبٝ٘، ٝی٥٤

 



 چطثی

1- هقبزیطDRI زض ػَو تَنيِ . ثطای زضیبكت چطثی زض ًَجَاًبى هكرم ًكسُ اؾت
زضنس ٍ زضیبكت اؾايسّبی چاطة اقاجبع     30-35قَز مِ زضیبكت چطثی ثيف اظ هی

٧وبی ذبفوی ثوزای    ثب ای٠ حبٗ، ت٤فی٦. زضنس مل مبلطی زضیبكتی ًجبقٌس 10قسُ ثيف اظ 
ف٤رت ٕزىت٦ اعو  توب اس زریبىو  ّوبىی اعویس٧بی گوزة        ٣3  6زریبى  اعیس٧بی گزة اٖٝب 

ٗ   ضز٣ری ثزای تیٝی٠ رؽس ٣ تْبٝ٘ ٣ ّب٧ؼ ذغز ثیٞبری ٧وبی ثقوسی زر   ٧وبی ٝوش٠ٝ زر عوب
 .٤١خ٤ا١بٟ اعٞی٢بٟ حبف٘ ٕززز

2- AI  عبٗ،  9-13ٕزٛ زر ر٣س ثزای پغزاٟ  12( اعیسٙی٤٢ٙئیِ) 6ثزای اعیس٧بی گزة اٖٝب
ٕزٛ  11عبٗ ٣  14-18ٕزٛ زر ر٣س ثزای پغزاٟ  16عبٗ،  9-13ٕزٛ زر ر٣س ثزای زذتزاٟ  10

 αاعیس ) ١3یبس ثزآ٣رز٥ ؽس٥ ثزای اعیس٧بی گزة اٖٝب . عبٗ اع  14-18زر ر٣س ثزای زذتزاٟ 
ٕزٛ زر ر٣س ثزای زذتزاٟ  1عبٗ،  9-13ٕزٛ زر ر٣س ثزای پغزاٟ  2/1زر ٤١خ٤ا١بٟ ( ٙی٢ٙ٤٢یِ –
 14-18ٕزٛ زر ر٣س ثزای زذتزاٟ  1/1عبٗ ٣  14-18ٕزٛ زر ر٣س ثزای پغزاٟ  6/1عبٗ،  13-9
 .اع عبٗ 



 ّبٍیتبهييػٌبنط هؼسًی ٍ 

ثوب   .یبثسّب ثطای حوبیت اظ ضقس ٍ تنبهل جؿوی اكعایف هیًَجَاًی ًيبظ ثِ ضیعهـصیزض -1
  ٗ ٧وبی ٍزٝوش   ای٠ ٣خ٤ز، ٤ٝاز ٝنذی ضز٣ری زر ع٢تش ثبى  ثس٣ٟ گزثی ثسٟ، اعوتر٤اٟ ٣ عو٤ٚ

ّب ٍ ػٌبنط هؼسًی زضگياط زض ؾاٌتع پاطٍتئيي،    ٍیتبهيي. ثبؽ٢سذ٤ٟ ث٦ ذق٤ؿ ٨ٜٝ ٝی
RNA  ٍDNA ٣ ثقوس اس تْٞیو٘ ثٚو٤ك    ثبقاٌس  زض هقبزیط ظیبز زض جْف ضقس ضطٍضی هی

٧ب ٣ ف٢بفز ٝقس١ی ٤ٝنز زر تؾْی٘ ثب ای٠ ٣خ٤ز ١یبس ث٦ ٣یتبٝی٠. یبثسخغٞی ای٠ ١یبس ّب٧ؼ ٝی
یبثس سیزا گٖبٙی اعتر٤اٟ تب ا١ت٨وبی ثٚو٤ك   اعتر٤اٟ زر ٤١خ٤ا١ی ٣ ٣ر٣ز ث٦ ثشرٕغبٙی اىشایؼ ٝی

 .ؽ٤زّبٝ٘ ١ٞی

ّب ثِ جع آّي زض زٍضاى ِ عَض ملی ًَجَاًبى پؿط ثِ هقبزیط ثيكتطی اظ امثط ضیعهـصیث-2
٧بی ٤١خ٤ا١وبٟ ثو٦   ٧ب زر ز٣راٟ ٤١خ٤ا١ی زر ثزذی سیز ٕز٥٣زریبى  ریش ٝنذی. ثلَؽ ًيبظ زاضًس

 . ذق٤ؿ زذتزاٟ ١بّبىی اع 

 



-ُّبی ؾاٌی ٍ جٌؿای   زّس مِ زض توبم گطٍُّب ًكبى هیزاز
 14-18زذتزاٟ . پب يي اؾتثؿيبض ، ملؿين  Eٍیتبهيي زضیبكت 

٧وب ٣ ف٢بفوز   ٧بی ١بّبىی ٣یتوبٝی٠ عبٗ ثیؾتز اس ٦ٞ٧ زارای زریبى 
ای عو٤ز ذ٤ا٢٧وس   ٝقس١ی ٧غت٢س ٣ ثیؾتز اس ٦ٞ٧ اس ٝساذلات تنذی٦

 .ثزز

 



 ملؿين

-  ث٦ زٙی٘ تْبٝ٘ فضلا١ی، اعْٚتی ٣ ا١س٣ّزی٢ی ١یبس ث٦ ّٚغیٜ زر ث٤ٚك ثیؾوتز اس
 . ز٣راٟ ٤ّزّی یب ثشرٕغبٙی اع 

 ث٤ٚك ت٤ز٥ اعتر٤ا١ی زر َٝبیغ٦ ثب ٧ز سٝبٟ زیٖز اس س١سٕی ث٦ َٝوسار سیوبزی   زر
اؾترَاًی زض ًَجَاًی چْبض ثطاثط زٍضاى ماَزمی یاب   ضقس .یبثسٝیاىشایؼ 

 . ثعضگؿبلی اؾت

 زرفس ت٤ز٥ اعتر٤ا١ی ذ٤ز را ّغت ٝی 92عبٖٙی  18زذتزاٟ تب ع٠ زر٣اٍـ-

زٍضُ ًَجَاًی ظهبى ثحطاًای ثاطای جلاَگيطی اظ پاَمی     ث٢وبثزای٠،  . ٢٢ّس
 .اؾترَاى اؾت

 



AI  زض ًَجَاًبى ثِ . ثبقسهی  هيلی گطم زض ضٍظ  1300ملؿين ًَجَاًبى
 یبثسذهَل زذتطاى زضیبكت ملؿين ثب اكعایف ؾي مبّف هی

 ّب زض ًَجَاًبى ؾجت مِ زضیبكت ظیبز ًَقبثِز٧س تحَیَبت ١ؾبٟ ٝی١تبیح
گطزز مِ ػلت آى ههطف ًَقبثِ ثِ جبی قيط مبّف زضیبكت ملؿين هی

 .  اؾت

 ٧بی ؽیزی٠ ؽس٥ زر ارتجبط ثب ا١س ٦ّ اىشایؼ زریبى  ٤١ؽبث١٦ؾبٟ زاز٥ٝغبٙقبت
ّب٧ؼ ع٨ٜ ٙج٢یبت ٝقزىی ٣ ّب٧ؼ زریبى  ّٚغیٜ زر ٤ّزّبٟ ٣ ٤١خ٤ا١بٟ 

 .اع 
  هساذلات ثْجَز ههطف ملؿين زض ًَجَاًبى ثبیس ًِ تٌْب ضٍی زضیبكت

ّبی ؿيط ثيكتط لجٌيبت تأميس زاقتِ ثبقس ثلنِ ثط مبّف زضیبكت ًَقبثِ
النلی ٍ اكعایف زضیبكت ؿصاّبی ؿٌی قسُ ثب ملؿين هبًٌس آة پطتقبل، 
ًبى، ؾجعیجبت ؾجع ثطگی قنل، هـعّبی ضٍؿٌی ٍ ؿلات آهبزُ ههطف 

 .تبميس ًوبیس

 



 آّي

1- ّابی قطهاع ذاَى ٍ    اكعایف تَزُ ػضلاًی ثسى، اكعایف زض حجن ؾلَلًَجَاًی ثِ زليل زض
زر ز٣راٟ . یبثاس ججطاى آّي اظ زؾت ضكتِ زض ؾينل هبّبًِ زض زذتطاى ًيبظ ثِ آّي اكعایف های 

رؽس ىقبٗ زر تٞبٛ ٤١خ٤ا١بٟ ١یبس ث٦ آ٠٧ ثبلاع  ٣ ث٦ ذقو٤ؿ ثقوس اس ؽوز٣ؿ عویْ٘ ٝب٧ب١و٦ زر زذتوزاٟ       
یب ٍجو٘ اس ؽوز٣ؿ عویْ٘    )عبٖٙی  13ٝیٚی ٕزٛ زر ر٣س ٍج٘ اس  8آ٠٧ زر زذتزاٟ اس  DRI. یبثساىشایؼ ٝی

 .  یبثسٝیٚی ٕزٛ زر ر٣س ثقس اس ؽز٣ؿ عیْ٘ ٝب٧ب٦١ اىشایؼ ٝی 15ث٦ ( ٝب٧ب٦١

2- هيلی گطم زض ضٍظ اكعایف هی یبثاس ماِ زض    11ثِ  8زض پؿطاى ًَجَاًبى هقساض تَنيِ قسُ اظ
ؾبلگی ّن چٌبى ثبلا ثبقی  18زض زذتطاى ًيبظ ثِ آّي ثؼس اظ . زٍضاى جْف ضقس ًيبظ ثبلاتط اؾت

 هیهبًس، زضحبلی مِ زض پؿطاى ثب مبهل قسى ضقس ٍ تنبهل ًيبظ ثِ هقساض قجل اظ ثلَؽ مبّف هی

 .یبثس

 



اىشایؼ ١یبس ثو٦ آ٧و٠ ٧ٞوزا٥ ثوب     . هيبًِ زضیبكت آّي زض ًَجَاًبى موتط اظ حس هغلَة اؾت-3
. ّب٧ؼ زریبى  رصیٞی آٟ زذتزاٟ ٤١خ٤اٟ را زر ٝقزك ذغز ّٞج٤ز آ٠٧ ٣ آ١ٞی ٍزار ٝی ز٧س

عب٦ٙ ٝجوتلا ثو٦    16-19زرفس زذتزاٟ  11-16عب٦ٙ ٣  12-15زرفس زذتزاٟ ٤١خ٤اٟ  9حس٣ز 
 .ثبؽ٢سزرفس آ١بٟ ٝجتلا ث٦ ّٜ ذ١٤ی ىَز آ٠٧ ٝی 2-3ّٞج٤ز آ٠٧ ٣ 

عوجت ّوٜ ذو١٤ی    رؽس عزیـ ٠ْٞٝ اع  ث٦ ع٤ر ٤ٍٝ  عغح آ٠٧ زر ٕززػ را ّوب٧ؼ زاز٥ ٣  -4
 .اع ف٤اٝ٘ ذغز زیٖز ّٜ ذ١٤ی زر خس٣ٗ سیز ارائ٦ ؽس٥ . ىیشی٤ٙ٤صیِ رؽس ٕززز

زر وًجًاوی وم ذًوی فمز آَه ممىه اعت عثة اذتلال زر پاعد ایمىیی ي   -5

ویم ذیًوی فمیز آَیه ريی ػم ىیزز      . َا گیززز واَؼ ممايمت تٍ ػفًوت
 .ؽىاذتی ي حافظٍ وًتاٌ مست ویش اثز زارز

 









 اؾيس كَليل

- DRI  ٟ18عبٗ اع  ٦ّ زر  9-13ٝیٚی ٕزٛ زر ر٣س ثزای زذتزاٟ ٣ پغزاٟ  300زریبى  ى٤لات زر ٤١خ٤ا١ب-

یبثوس توب   ١یبس ث٦ ى٤لات زر ا٣اذز ٤١خو٤ا١ی اىوشایؼ ٝوی   . یبثسٝیٚی ٕزٛ زر ر٣س اىشایؼ ٝی 400عبٗ ث٦  14
اىشایؼ ت٤ز٥ ثس٣ٟ گزثی ثسٟ ف٤رت ٕیزز ٣ ١یش زریبى  ّبىی را ثزای ٤١خ٤ا١بٟ زر عو٢ی٠ ثوبر٣ری ىوزا٧ٜ    

٢ٝبثـ مذایی ى٤لات ؽبٝ٘ ىو٤لات عجیقوی اعو  ّو٦ زر     . ٧بی فقجی خ٤ٕٚیزی ٕززز١ٞبیس تب اس ١َـ ٦ٙ٤ٙ
ؽ٤ز ٣ ١یش ؽبٝ٘ اعیسى٤ٙیِ ٤ٝخو٤ز زر مولات م٢وی    عجشیدبت عجش تیز٥ ثزٕی ؽْ٘ ٣ ٝزّجبت یبى  ٝی

 .ثبؽسؽس٥ ٝی

زذتطاى ًَجَاى ًؿجت ثِ پؿطاى زض هؼطو ذغاط ثابلاتط زضیبكات    ز٧س ٦ّ ٝی١ؾبٟ ٧ب ١تبیح ثزرعی -2
ای٠ اٝز زر زذتزا١ی ٦ّ عیْ٘ ٝب٧ب٦١ زاؽت٦ ٣ اس ٙحبػ خ٢غوی ىقوبٗ ٧غوت٢س    ٣ . ًبمبكی كَلات ّؿتٌس

حبئش ا٧ٞی  ث٤ز٥ ٣ ّيبی  ٣ضقی  ى٤لات ٍج٘ اس ثبرزاری خ٨  پیؾوٖیزی اس ١َوبیـ ٝوبزرسازی ا٧ٞیو      

 .زارز

 



 Dٍیتبهيي 

١َؼ ثغشایی زر ٝتبث٤ٙیغٜ ٣ تغ٨ی٘ خذة ّٚغیٜ ٣ ىغويز ّو٦ خ٨و  تْبٝو٘ اعوتر٤ا٨١ب عوی        ٣Dیتبٝی٠ -1
اس عزثٌ زر ٝقزك ٤١ر آىتبة ٍزار ٕوزىت٠ پ٤عو  عو٢تش     ٣Dیتبٝی٠ .٤١خ٤ا١ی ا٧ٞی  زار١س، ثبسی ٝی ٢ّس

زر  Dٝب٥ یب ثیؾتز اس عبٗ ٣یتبٝی٠  6ٝی ؽ٤ز، ثب ای٠ حبٗ ثغیبری اس اىزاز ٢ٝبعَی س١سٕی ٝی ٢ّس ٦ّ زر 
 RDA. زار١س Dاىزازی ٦ّ پ٤ع  تیز٥ زار١س ؽزىی  ٝحس٣زتزی خ٨  ت٤ٙیس ٣یتبٝی٠ . آ٨١ب ع٢تش ١ٞی ؽ٤ز
 .٣احس زر ر٣س ٝی ثبؽس 600زر ٤١خ٤ا١بٟ  ١٤٢ّDی ٣یتبٝی٠ 

 ng/ml 25-OH-D  20 ؾغح  IOMثطاؾبؼ گعاضـ اذيط 

 . اظ جوؼيت ضا ثطعطف هی مٌس% 97.5ًيبظ 

 ذغطایي حبل پيكٌْبز هی قَز اكطاز زض هؼطو ثب 

 .ضا حلظ مٌٌس( ng/ml 30)ؾغَح ثبلاتط  Dٍیتبهيي موجَز 



 Dٍیتبهيي 

يیتامیه ومثًز ؽیًع زر اذیز افشایؼ عاس سمیىٍ تًاوس می ػ ت چىسیه D ،اعتفازٌ افشایؼ جم ٍ اس تاؽس 
   .گززز می D يیتامیه عىتش واَؼ تاػث وٍ مًضؼی ضسآفتاب َای لًعیًن اس

 تا افزاز BMI يیتامیه وٍ تالاتز D یاتس می واَؼ آن زعتزعی سیغت ي تجمغ چزتی تافت زر پًعتی. 
 افشایؼ زاريَای اس مست طًلاوی اعتفازٌ فیثزيسیظ، عیغتیه ماوىس جذب عًء عىسريم زیىز ػ ل اس

 تا پًعتی زاؽته ؽیز، تٍ آلزصی یا لاوتًس تحمل ػسم ،(َا وًرتیىًاعتزيئیس) واتاتًلیغم زَىسٌ

  .اعت جغزافیایی تالای َای ػزك زر سوسگی ي تیزٌ پیگماوتاعیًن

يیتامیه پاییه زریافت تىاتزایه D زر ای يیضٌ تًجٍ ویاسمىس ي تًزٌ وًجًاوان علامتی تزای ای تالمًٌ ذطز 
ٍ ای، ارسیاتی ی سمیىٍ  وٍ وًجًاواوی تمامی زر D يیتامیه وفایت ي زریافت .تاؽس می زرمان ي آمًسػ تغذی

 ػسم وٍ وغاوی گیزوس، ومی لزار ذًرؽیس وًر تزاتز زر وٍ وغاوی وىىس، می سوسگی تز ؽمالی مىاطك زر
 را ذاوٍ اس تیزين فؼالیت وٍ زاروس تىام ی َای واتًاوایی وٍ وغاوی زاروس، ؽیز تٍ حغاعیت ي لاوتًس تحمل

  لزار ارسیاتی مًرز زلت تٍ تایغتی زاروس، تیزٌ پًعتی َای روگساوٍ وٍ وغاوی ي وىس، می محسيز آوُا زر
 .گیزز



 ًَجَاًبىزضیبكت هنول تَؾظ 

1-ای ثاِ ػٌاَاى ضٍقای ثاطای     ّبی تـصیِؾتلبزُ اظ هقبزیطهتؼبزلی اظ ؿصاّبی هتٌَع ثِ اؾتلبزُ اظ هنولا
ز٧س ٦ّ ٤١خ٤ا١بٟ اس ٧ب ١ؾبٟ ٝیثب ٣خ٤ز ای٠ ت٤فی٦، ثزرعی. زضیبكت ٍیتبهيي ٍ ػٌبنط هؼسًی مبكی اضجحيت زاضز

. ٧ب ٣ ف٢بفز ٝقوس١ی را زار١وس  ٢٢ّس ٣ ٝق٤ٞلاً ّٞج٤ز زریبى  ثغیبری اس ٣یتبٝی٠مذا٧بی م٢ی اس ٤ٝاز ٝنذی اعتيبز٥ ١ٞی
زرفوس  28 ز٧وس ّو٦   ٧بی ٝٚی آٝزیْب ١ؾوبٟ ٝوی  ثزرعی. ث٢بثزای٠ زریبى  ْٝٞ٘ زر ثغیبری اس ٤١خ٤ا١بٟ ٝيیس ٝی ثبؽس

احتٞبلا ٤١خ٤ا١وب١ی ّو٦ زرآٝوس ثوبلاتز، زرخو٦ ی ا٢ٝیو        . ٢٢ّس٧بی ٣یتبٝی٠ یب ف٢بفز ٝقس١ی ٝقزه ٝی٤١خ٤ا١بٟ ْٝٞ٘
ٝقزه ٢٢ّسٕبٟ ْٝٞ٘ ٧ب ٝق٤ٞلا ث٦ را٢٧ٞوبیی ٧وبی   . مذایی ثیؾتز ٣ ثی٦ٞ ث٤ز١س، ثیؾتز اس ْٝٞ٘ ٧ب اعتيبز٥ ٝی ٢٢ّس

 .ٝٚی زر سٝی٦٢ ی ىقبٙی  ىیشیْی، ٣ زریبى  رصیٞی ٣ مزثبٖٙزی فٞ٘ ٝی٢٢ْس

3-ْ٘ٞٝ ٤١خ٤ا١بٟ % 5ثزآ٣رز ؽس٥ اع  . ٧بی مذایی زیٖز ث٦ ذ٤ثی ٝؾرـ ١ؾس٥ اع ٧بی ٕیب٧ی ٣ ١یش ْٝٞ٘ٝقزه
ٕیوب٥  )عزذبرٕ٘ ) Echinacea. ْٝٞ٘ ٧بی میز تنذی٦ ای اس خ٦ٚٞ ْٝٞ٘ ٧بی ٕیب٧ی ّب٧ؼ ٣سٟ، ٝقزه ٝی ٢٢ّس

، ر٣مو٠ ٝوب٧ی ٣ ٕیب٧وبٟ تزّیجوی رایوح توزی٠       ((زار٣ی ٤ٝرز اعتيبز٥ زر اٝزیْب ثب ذبفی  آ١تی ثی٤تیْی ٣ تزٝیٜ سذٜ
انزات ٤ّتب٥ ٣ یب ث٢ٚس ٝست ای٠ ْٝٞ٘ ٧بی میز تنذیو٦ ای ٝؾورـ   . زار٧٣بی ٕیب٧ی ٤ٝرز اعتيبز٥ زر ٤١خ٤ا١بٟ ٧غت٢س

١یغ  ٣ ٝترققی٠ علاٝ  ثبیس ٤١خ٤ا١بٟ را اس ١ؾز ٝقزه ْٝٞ٘ ٧ب ٤ٝرز ثزرعوی ٍوزار زاز٥ ٣ ٝؾوب٣ر٥ ٢ٝبعوت ارائو٦      
 ز٢٧س



 ذَضزىػبزات ؿصایی ٍ ضكتبضّبی 

ًبهطتت ٍػسُ ّبی انلی ؿصایی، زضیبكت ظیبز هيبى ٍػسُ، ههطف زض ثيطٍى اظ ذبًِ ثِ ذهَل ههاطف  ههطف -1
 . ؿصاّبی آهبزُ، ضغین گطكتي ٍ حصف ثطذی ٍػسُ ّبی انلی ؿصایی

عؼن ٍ زؾتطؾی ثِ ؿصاّبی هرتلق زض ذبًِ ٍ هسضؾِ ٍ حوبیت اجتوبػی ػَاهل مليسی هَثط زض اًتربة ؿاصا  -2
ثزای ٝثبٗ ا٧٤ٖٙبیی ٦ّ ٝی ت٤ا١س انوز ٝثجو  ثوز ا١تروبة ٧وبی موذایی ٣ ٤١ؽویس١ی        . ٍ ًَقيسًی ًَجَاًبى هی ثبقٌس

٤١خ٤ا١بٟ زاؽت٦ ثبؽس، ایدبز فبزات ذ٤رزٟ علاٝ ، ا١تربة مذا٧بی عبٜٙ زر ٣فس٥ ٧بی افٚی ذب٤١از٥، تؾ٤یٌ ث٨ساؽو   
ز٣عتبٟ ثز یْسیٖز تبنیز ٝی ٕذار١س ١ؾیز ذ٤رزٟ ىغ  ى٤ز زر . ذ٤رزٟ، ٝحس٣زی  ٝقزه اع٢ِ ٧بی ١بعبٜٙ ٝی ثبؽس
 .رعت٤اٟ یب ذزیساری اع٢ِ اس ىز٣ؽٖب٥ ١شزیِ ٝسرع٦

ّب زض آیٌسُ ّؿتٌس ٍ ثيكتط تَاًبیی زضك اضتجبط ػبزات ؿصایی اذيط ثب ذغط ثيوبضیكبقس  ثؿيبضی اظ ًَجَاًبى-3
٢٢ّس ّو٦ احغوبط ٢٢ّوس    آ٨١ب امٚت  رىتبر٧بیی را ا١تربة ٝی. ثِ تٌبؾت اًسام زض هيبى ّوؿبلاى ذَز تَجِ زاضًس

آهَظـ ٍ هكبٍضُ تـصیاِ ثبیاس ضٍی   . ا١س ٝب٢١س ٝقزه اْٙ٘، اعتقٞبٗ عیٖبر ٣ ىقبٙی  خ٢غیٝب٢١س ثشرٕغبلاٟ ؽس٥
 . هعایبی مَتبُ هست هبًٌس اًجبم تنبليق هسضؾِ، ذَة ثِ ًظط ضؾيسى ٍ زاقتي اًطغی ثيكتط تأميس ًوبیس

 



 ّبٍػسُّبی ؿصایی ٍ هيبى ههطف ًبهطتت ٍػسُ

. یبثوس زر تٞبٛ ع٤ٗ ٤١خ٤ا١ی اىوشایؼ ٝوی  ّبی انلی ؿصایی ضكتبض ضایج زض ًَجَاًبى اؾت مِ حصف ٍػسُ
٤١خ٤ا١بٟ ثیؾتز ٝیر٤اث٢س، ثب ٝحس٣ز ّززٟ ّبٙزی عقی زر ّب٧ؼ ٣سٟ زار١س ٣ عقی زر ٝوسیزی  س١وسٕی   

ز٧س ٦ّ یِ گ٨وبرٛ  ٧بی ٝٚی ١ؾبٟ ٝیزاز٥. ؽ٤زای اع  ٦ّ حذه ٝیفجحب٦١ ثیؾتزی٠ ٣فس٥. ذ٤ز زار١س
آٝوس٧بی ث٨ساؽوتی ١ب٢ٝبعوت    فسٛ ٝقزه فجحب٦١ زر ارتجوبط ثوب پوی   . ٤١خ٤ا١بٟ فجحب٦١ را حذه ٝی ٢٢ّس

ًوبیِ تَزُ ثسى ثبلاتط، ضؼق زض توطمع ٍ اًجبم تنبليق هسضؾاِ، اكاعایف ذغاط زضیبكات     ؽبٝ٘ 
 .ًبمبكی هَاز هـصی ثِ ذهَل ملؿين ٍ كيجط ثَزُ اؾت

ًَجَاًبًی مِ ٍػسُ نجحبًِ ضا حصف هی مٌٌس توبیل ثيكتطی ثطای ههطف هقابزیط ثيكاتطی قانط     
زض هقبیؿاِ ثاب    Aاكعٍزُ قسُ ٍ زضیبكت ضؼيق هَاز هـصی مليسی هبًٌاس ملؿاين ٍ ٍیتابهيي    

ثرق٤ؿ ای٦ْ٢ زر ٣فس٥ فجحب٦١ ٤ٝاز مذایی عوبٜٙ ٣ م٢وی ؽوس٥    . اكطازی مِ نجحبًِ هی ذَضى زاضًس
 ٝب٢١س ملات فجحب٦١ م٢ی ؽس٥ ٝقزه ٕززز



٢٢ّس زر پبعد ث٦ ٕزع٢ٖی امٚت ٝیبٟ ٣فس٥ ٤١خ٤ا١ب١ی ٦ّ ٣فس٥ افٚی مذایی را حذه ٝی
اؾٌل ّبیی مِ تَؾظ ًَجَاًبى ههطف هی قًَس هحتَی چطثی اضبكِ  .ٝقزه ٝی ٢٢ّس

 .  قسُ، قيطیي مٌٌسُ ّب ٍ ؾسین ثبلایی زاضًس
ثبؽس ٦ّ ٣ عبیز ٤١ؽیس١ی ٧بی ؽیزی٠ ؽس٥ ثب ؽْز رایح تزی٠ ٝیبٟ ٣فس٥ ٝقزىی ٝی٧ب ٤١ؽبث٦

ز٧س ٣ حب٣ی َٝبزیز ع٨ٜ ٍبث٘ ت٤خ٨ی اس زریبى  ّبٙزی ر٣سا٦١ زر ٤١خ٤ا١بٟ را تؾْی٘ ٝی
ٝقزه ْٝزر ٝیبٟ ٣فس٥ ٧ب ١یش ٤ٝخت اىشایؼ ّ٘ ا١زصی زریبىتی ٣ . ٧غت٢س ّبىئی٠سیبزی 

اس آٟ خبیی . ٧ٞچ٢ی٠ اىشایؼ ع٨ٜ ا١زصی تبٝی٠ ؽس٥ اس ؽْز ّ٘ ٣ ؽْز اىش٣ز٥ ؽس٥ ٝی ٕززز
٧ب امٚت ث٦ خبی ٣فس٥ افٚی ٝقزه ٦ّ ٝقزه ٝیبٟ ٣فس٥ زر ٤١خ٤ا١بٟ ر٣اج زارز ٣ ٝیبٟ ٣فس٥

٧بی ؽ١٤س ثبیس ث٦ خبی ٢ٝـ ّززٟ ٤١خ٤ا١بٟ اس ٝقزه ٝیبٟ ٣فس٥ آ١بٟ را تؾ٤یٌ ث٦ ا١تربةٝی
 ٧بی ث٨ساؽتی زر خس٣ٗ سیز ارای٦ ؽس٥ اع پیؾ٨٢بزاتی ثزای ٝیبٟ ٣فس٥. ث٨ساؽتی ٤ٞ١ز



 
 

 ضاحتآهبزُ ٍ ؿصاّبی 

-   ٟمذا٧بی آٝبز٥ ؽبٝ٘ مذا٧ب ٣ ٤١ؽیس١ی ٧بی زعتٖب٥ ٧بی ىز٣ػ، ىز٣ؽٖب٥ ٝوسارط، رعوت٤را
اس آ١دب ٦ّ ٤١خ٤ا١بٟ ٣ٍ  سیبزی زر ٝسرع٦ ٣ اعزاه آٟ عوپزی ٝوی   . ٧بی ىغ  ى٤ز ٝی ثبؽ٢س

٢٢ّس مذا٧بی آٝبز٥ ی زر زعتزط زر ٝسرع٦ ٣ ٝدب٣ر آٟ تبنیز سیبزی ثز ا٧٤ٖٙبی ذ٤رزٟ آ٨١وب  
 . ٝی ٕذارز

 ٌ٤١86خ٤ا١بٟ را٢٧ٞوبیی ٣  % 62زعتٖب٥ ٧بی ىز٣ػ ثزای  (ذبرج اس ّؾ٤ر) ٝٚیزاز٥ ٧بی عج %
 .٤١خ٤ا١بٟ زثیزعتب١ی زر زعتزط ٧غت٢س

 

آهبزُ ٍ ضاحت هحتَای پب يي ٍیتبهيي، ػٌبنط هؼسًی ٍ كيجط زاضًس ٍلای اظ ًظاط   ؿصاّبی -
 . مبلطی، چطثی، قنط ٍ ؾسین ثبلا ّؿتٌس

 



 از توجه شما سپاسگزارم









 ؿصای ذبًَازُ

1-٧وبی افوٚی موذایی را ثوب ذوب٤١از٥ ذو٤ز       زىقبتی ٦ّ ٤١خ٤اٟ ٣فس٥
 .یبثسثب اىشایؼ ع٠ ّب٧ؼ ٝی٢ّس ٝقزه ٝی

2- .ذ٤ر١س ٝقزه ثبلاتز ٤١خ٤ا١ب١ی ٦ّ زر ذب٦١ ث٦ زىقبت سیبز مذا ٝی
ٝی٥٤ ٣ عجشی ٣ مذا٧بی م٢وی اس ّٚغویٜ ٣ ٝقوزه ّٞتوز موذا٧بی      

 .عزخ ؽس٥ زار١س

 



ّبٍؾبیل اضتجبط جوؼی ٍ آگْی 

 .ٛ٧بی آ٨ٕی ٧بی ٣عبی٘ ارتجبط خٞقوی ثو٦ آ١وبٟ    آ٤ٝسػ ع٤از ٣عبی٘ ارتجبط خٞقی ثبیس ث٦ ٤١خ٤ا١بٟ ارای٦ ؽ٤ز تب زر تقیی٠ فح  پیب
 .ِّٞ ١ٞبیس

  گطكتي ٍ تهَض اظ ثسىضغین 

1-ثؿيبضی اظ ًَجَاًبى ثب ٍجاَز ٍظى عجيؼای ذاَز ضا زاضای اضابكِ ٍظى     . ثبقسًگطاًی اظ ٍظى زض زٍضاى ًَجَاًی قبیغ هی
 . ثبقسمٌٌس مِ ًكبى زٌّسُ اذتلال زض تهَض آًبى اظ ٍظى هیتَنيق هی

2-ت٤ا١س عجت ٢ّتزٗ ٣سٟ ٣ رصیٜ ٕزىت٠ ٕزززتق٤ر ١بزرع  اس ثسٟ ٝی . 

 ثزای ّب٧ؼ ّوبٙزی زریوبىتی ٣ ا١دوبٛ ٣رسػ ٝو٢ؾٜ،     ( ٝب٢١س ؽیزثس٣ٟ گزثی، ٝی٥٤ ٧ب ٣ عجشیدبت)زریبى  مذا٧بی م٢ی اس ٤ٝاز ٝنذی
تَاًس ثِ ػٌَاى ضكتبضّبی زض نَضتی مِ ایي ضكتبضّب زض حس هتؼبزل نَضت گيطز هی ثق٤٢اٟ رىتبر٧بی عبٜٙ ّب٧ؼ ٣سٟ ٧غت٢س ٣

تَاًس ًقغِ قطٍػی ثطای آهَظـ تـصیِ ٍ هكبٍضُ زضهَضز ثْجاَز ضكتبضّابی   مبّف ٍظى ثْساقتی زض ًظط گطكتِ قَز ٍ هی
 .ذَضزى ثبقس

3- فْٞٚزز٧وبی پزذغوز رصیوٜ ٕوزىت٠ زر ثغویبری اس      . ثبؽو٢س ٧زحبٗ، تٞبٛ رىتبر٧بی رصیٜ ٕزىت٠ زارای پتب١غی٘ ث٨ج٤ز علاٝ  ١ٞیث٦
 ؽ٤ز٤١خ٤ا١بٟ ٣خ٤ز زارز ٦ّ عجت اىشایؼ ذغز ٣ضقی  تنذی٦ ١ب٢ٝبعت ٣ اذتلالات ذ٤رزٟ ٝی

 



 ؿطثبلگطی، اضظیبثی ٍ هكبٍضُ تـصیِ

 

1-  را٢٧ٞبی ذسٝبت پیؾٖیزی ٤١خ٤ا١بٟ ت٤فی٦ ّزز٥ اع  ٦ّ ثوزای
٤١خ٤ا١بٟ مزثبٖٙزی ث٨ساؽوتی عوبلا٦١ ا١دوبٛ ؽو٤ز توب ف٤اٝو٘ ذغوز        

ثب ؿطثبلگطی ذغط تـصیِ ای هكارم  هعهي ثیٞبری ٧بی حبز ٣ 
مزثبٖٙزی تنذی٦ ثبیس ؽبٝ٘ ارسیبثی ٍس، ٣سٟ ٣ ١ٞبی٦ ت٤ز٥ ثسٟ . گطزز

ثزای تقیی٠ ٣ضوقی  ٣سٟ، تقیوی٠ فوبزات موذایی پوز ذغوز ٝب٢١وس        
٧بی مذایی، ٝحس٣زی  ّوبٙزی ٣ ثوزای زذتوزاٟ    ٕیب٧ر٤اری، آٙزصی

 .ارسیبثی ّٜ ذ١٤ی ىَز آ٠٧ ثبؽس

  . 



 ؿطثبلگطی، اضظیبثی ٍ هكبٍضُ تـصیِ

 

- ٟ٣سٟ، ٍس ٣ ١ٞبی٦ ت٤ز٥ ثسٟ ثب اعتيبز٥ اس خسا٣ٗ ١ٞبی٦ ت٤ز٥ ثسCDC  ٟرعٜ ؽ٤ز تب ت٢بعت ٣س
ثبقاس ٍ  اگطچِ ًوبیِ تَزُ ثسى اًساظُ هؿتقين چطثی ثاسى ًوای  . ثزای ٍس ٝؾرـ ٕززز

تَاًس ثطای اضظیبثی ثبليٌی چبقی اؾتلبزُ قَز ٍلی اضتجبط ظیبزی ثب چطثی ثٌبثطایي ًوی
ًوبیاِ  . ثبقسثسى زاضز ٍ ضٍـ ؿطثبلگطی تَنيِ قسُ ثطای ٍضؼيت ٍظى زض جَاًبى هی

تَاًس ًكبًِ ٍجاَز ثيوابضی هاعهي یاب هتابثَلينی،      تَزُ ثسى موتط اظ نسك پٌج هی
یاب ثابلای آى ٍ    85ًوبیِ تَزُ ثسى ثطاثط نسك . ًبضؾبیی ضقس یب اذتلال ذَضزى ثبقس

ًكبى زٌّسُ زض هؼطو ذغط اضبكِ ٍظى ٍ ًوبیِ تاَزُ ثاسى ثطاثاط     95موتط اظ نسك 
توبم هقبزیط ًوبیِ تَزُ ثسى ماِ  . ٍ ثبلای آى ًكبى زٌّسُ اضبكِ ٍظى اؾت 95نسك 

گيطی هؿتقين چطثی ثسى تب ياس  ثبقٌس ثبیس ثب اًساظًُكبى زٌّسُ ذغط اضبكِ ٍظى هی
 .گطزًس تب هكرم قَز مِ چطثی اضبكِ یب چبقی ٍاقؼبً ٍجَز زاضز

 



 ؿطثبلگطی، اضظیبثی ٍ هكبٍضُ تـصیِ

 

3-   ای ٣خو٤ز زارز  ٣ٍتی مزثبٖٙزی تنذی٦ ١ؾبٟ زاز ّو٦ ذغوز تنذیو٦
اجعای یل اضظیبثی مبهل زض جسٍل . ثبیس ارسیبثی ّبٝ٘ ا١دبٛ ؽ٤ز

اضظیبثی تـصیِ ثبیس قبهل اضظیبثی مبهال  . ظیط اضا ِ قسُ اؾت
ؾابػت یبزآهاس ذاَضاك،     24زضیبكت ؿاصا ثاب اؾاتلبزُ اظ    

. یبززاقت ؿصا یب پطؾكٌبهِ ثؿبهس ذاَضاك هرتهاط ثبقاس   
ملبیت ههطف اًطغی، كيجط، زضقت هـصی ّب ٍ ضیع هـصی ّب ٍ 
ًيع زضیبكت اضبكی اجعای ضغیوی ًظيط ؾسین یب قيطیي مٌٌسُ 

 .ّب ثبیس تؼييي قًَس

 



 ؿطثبلگطی، اضظیبثی ٍ هكبٍضُ تـصیِ

 

3- ای ٝب٢١س ف٤اٝ٘ ٝزثو٤ط ثو٦   ای ثبیس ؽبٝ٘ ارسیبثی ٝحیظ تنذی٦تنذی٦ارسیبثی
١ٖوزػ  . ٣اٙسی٠، ٧ٞغبلاٟ، ٝسرع٦، ىز٢٧ٔ ٣ ؽوی٥٤ س١وسٕی ىوززی ١یوش ثبؽوس     

٤١خ٤اٟ ث٦ مذا ٣ تنذی٦ ١یش ا٧ٞی  زاؽت٦ ٣ ِّٞ ث٦ مٚج٦ ثز ٤ٝا١ـ ٤ٝخ٤ز ثوزای  
 .ثبؽسذ٤رزٟ ٢ٝبعت خشء افٚی ٝؾب٣ر٥ تنذی٦ ٝی

4-   ٤١خ٤ا١ب١ی ٦ّ زر ذب٤١ار٧بی ثب ١با٢ٝی مذایی س١سٕی ٝی٢٢ْس یب عزپ٢ب٥ ٤ٍٝو
٢٢ّس ث٦ ذق٤ؿ زر زار١س یب اس ٢ٝشٗ ىزار ّزز٥ یب اْٙ٘ ٣ ٤ٝاز ٝرسر ٝقزه ٝی

 ٝقزك ذغز ثبلاتز ع٤ء تنذی٦ ٍزار زار١س

 



 ؿطثبلگطی، اضظیبثی ٍ هكبٍضُ تـصیِ

 

5- ا١س ثبیوس  تیٝی٠ ١یبس٧بی مذایی ذبؿ ٦ّ زر ارسیبثی تنذی٦ ٝؾرـ ؽس٥ثزای
ًَجاَاًی ماِ زاضای اضابكِ ٍظى ٍ    . آ٤ٝسػ ٣ ٝؾب٣ر٥ تنذی٦ عزاحوی ؽو٤ز  

ای هتلابٍت اظ ًَجاَاًی زاضز ماِ    ثبقس ًيبظ ثِ هكبٍضُهی 2زیبثت ًَع 
زر ٢٧ٖوبٛ را٢٧ٞوبیی ٤١خو٤اٟ ثوزای ّغوت      . زاضای من ذًَی كقط آّي اؾت

ثوزای  . فبزات مذایی ٢ٝبعت ثبیس إٓب٧ی، ١ٖزػ ٣ فْٞٚزز آ١وبٟ تقوحیح ؽو٤ز   
تؾو٤یٌ ثو٦   . ثبؽوس ٤ٝىَی  یِ ثز١ب٦ٝ ریشی ٝی٘ ٤١خ٤اٟ ث٦ تنییز ضز٣ری ٝوی 

 .تنییز تٞبی٘ ٝق٤ٞلاً ١یبس٢ٝس ت٤خ٦ ٣یض٥ ٝی ثبؽس

6-٧بی ٝرتٚو اس خٞٚو٦ ّولاط ٣ ثیٞبرعوتبٟ ارایو٦     ت٤ا١س زر ْٝبٟاعلافبت ٝی
 . ؽ٤ز

 







 قطایظ ذبل

 الگَّبی ضغین ؿصایی گيبّرَاضی

 

1- ٕوززز ٧بی ٝغتَ٘ اختٞبفی ٣ اذلاٍی زر آ١بٟ آموبس ٝوی  ؽ١٤س تْبٝ٘ ارسػ٦ّ ٤١خ٤ا١بٟ ثبٙل ٝیسٝب١ی .
٧ب ٠ْٞٝ اع  ٢ٝدز ث٦ ٕیب٧ر٤اری ؽ٤ز ٦ّ ث٦ فٚو  حٞبیو  اس حی٤ا١وبت، ٝحویظ یوب عولاٝ        ای٠ ارسػ
ظیطا گيابّرَاضی  ١ٖزا١ی اس ٣سٟ ثسٟ ١یش عجت ٝیؾ٤ز ثزذی اس ٤١خ٤ا١بٟ ٕیب٧ر٤ار ؽ١٤س . ثبؽسىززی ٝی

ماِ  اعلافبت ١٤٢ّی تبییس ٝی ٢٢ّس . ثبقسضٍـ اجتوبػی قبثل قجَلی ثطای مبّف چطثی ؿصایی هی
ًَجَاًبًی مِ ضغین گيبّرَاضی زاضًس ًؿجت ثِ ّوؿبلاى ّوِ چيعذَاض ذَز موتط احٌوابل زاضز  

ضغین گيبّرَاضی مِ ثِ ذَثی ثطًبهِ ضیعی قاسُ ثبقاس ٍ   . مِ ثِ چبقی یب اضبكِ ٍظى زچبض قًَس
تَاًس هاَاز هـاصی   قبهل اًَاع هرتللی اظ حجَثبت، هـعّبی ضٍؿٌی ٍ ؿلات زاًِ مبهل ثبقس هی

 .اًس كطاّن مٌسمبكی ضا ثطای ًَجَاًبًی مِ ثيكتط ضقس ٍ تنبهل ذَز ضا مبهل مطزُ

 



 قطایظ ذبل

 الگَّبی ضغین ؿصایی گيبّرَاضی

 

-ّبی ؿصایی گيبّرَاضی مِ هحسٍزیت ثيكتطی زاضًس ثبیس ثاب احتيابط ثطضؾای    ضغین

٦ّ ثب قًَس ظیطا ایي اهط هوني اؾت ًكبًِ پيكطكت اذتلالات ذَضزى زض ًَجَاى ثبقس 
زذتطاى ٍ پؿطاى ًَجَاًی . اعتيبز٥ اس آٟ عقی زر پ٨٢بٟ ّززٟ ٝحس٣زی  زریبى  موذا زارز 

مٌٌس اظ ضكتبضّبی پطذغط مٌتطل ٍظى ثِ مِ الگَّبی ؿصایی گيبّرَاضی ضا اًتربة هی
اىوشایؼ ذغوز رىتبر٧وبی    . ًوبیٌاس ذهَل اؾتلطاؽ مطزى ثطای مبّف ٍظى اؾتلبزُ هی

ت٤فی٦ . ٢ّتزٗ ٣سٟ ١ب٢ٝبعت ث٢ؾز ٝی رع٢س حتی پظ اس ٍغـ رصیٜ ٕیب٧ر٤اری پب ثز خب ثٞب٢١س
ٝی ؽ٤ز ٦ّ ث٦ ای٠ ١ْت٦ ت٤خ٦ زاؽ  ٦ّ إزگ٦ رصیٜ ٕیب٧ر٤اری ١ٞوی ت٤ا١وس زٙیو٘ اذوتلالات     

 .ذ٤رزٟ ثبؽس ٣ٙی ٠ْٞٝ اع  اس فلائٜ ا٣ٙی٦ ی آٟ ثبؽس

 



 قطایظ ذبل

 الگَّبی ضغین ؿصایی گيبّرَاضی

 

3- ًَجَاًبى گيبّرَاض اؿلت زاضای زضیبكت ثيكتط آّي، ٍیتبهيي A كيجط ٍ زضیبكت موتط ملؿتطٍل زاضًاس ٍ. 
ثبؽ٢س ٝغبثٌ ثب را٢٧ٞب٧بی مذایی ثزای اىوزاز آٝزیْوبیی   ٧بی ٕیب٧ر٤اری ٦ّ ؽبٝ٘ ترٜ ٝزك یب ٝحق٤لات ٙج٢ی ٝیرصیٜ

یِ ٦١٤ٞ١ ثز١ب٦ٝ مذایی ٦ّ ثو٦ ٤١خ٤ا١وبٟ   . ٧بی مذایی ٝزخـ تٞبٛ ٤ٝاز ٝنذی را تیٝی٠ ١ٞبی٢س٧غت٢س ٣ ٝیت٤ا٢١س زریبى 
 .٢ّس زر خس٣ٗ سیز ارای٦ ؽس٥ اع ٕیب٧ر٤ار زر زریبى  ّبىی ا١زصی ٣ ٤ٝاز ٝنذی ِّٞ ٝی

4-ٜ12هٌبثغ عجيؼی ٍیتابهيي  ّؿتٌس ٧بی ٕیب٧ر٤اری ٣ ٝبّز٣ثی٤تیِ ٦ّ ىبٍس ٝحق٤لات حی٤ا١ی اس ٧ز ١و٤ؿ  رصیB 
ثٌابثطایي،  ، ضٍی ٍ آّي موجَز زاقتِ ثبقٌس  Dضا تأهيي ًرَاٌّس مطز ٍ هوني اؾت اظ ًظط ملؿين، ٍیتبهيي 

اًاس یاب هنوال    ضطٍضی اؾت مِ ًَجَاى گيبّرَاض ؿصاّبیی ضا اًتربة مٌس مِ ثب ایي هَاز هـصی ؿٌی قسُ
٤١خ٤ا١بٟ ٣ ٝزاٍج  ز٢٧سٕبٟ ثبیس رصیٜ ٕیب٧ر٤اری راع٤ری عزاحوی ٢٢ّوس ّو٦    . هَلتی ٍیتبهيي اهلاح ههطف ًوبیس

 .ٝتقبزٗ ث٤ز٥ ٣ حب٣ی مذا٧بی م٢ی ؽس٥ ثبؽس تب اس ّٞج٤ز٧بی ٤ٝاز ٝنذی پیؾٖیزی ؽ٤ز

 





 اذتلالات ذَضزى

- زرفس ٤١خ٤ا١بٟ رىتبر٧بی اذتلالات ذ٤رزٟ ١ؾیوز رىتبر٧وبی پزذو٤ری    20تب  10ثزآ٣رز ؽس٥ اع  ٦ّ-

ای٠ رىتبر٧ب ثوب  . پبّغبسی، ٣رسػ خجزا١ی، ع٤ءٝقزه ٝغ٨٘ ٧٘ ٣ زی٤رتیِ ٧ب ٣ پزذ٤ری اىزاعی را زار١س
١ؾٜ ٣ ت٢ب٣ثی ٦ّ ثت٤ا١س زر زعت٦ ی اذتلالات ذ٤رزٟ ٍزار ٕیزز رخ ١وساز٥ ٣ٙوی ْٝٞو٠ اعو  پیبٝوس٧بی      

رىتبر٧وبی   فلایٜ زیٖزی ٦ّ ٠ْٞٝ اع  ١ؾوب٦١ . علاٝتی ٍبث٘ ت٤خ٨ی ثزای ٤١خ٤ا١بٟ ث٦ ٧ٞزا٥ زاؽت٦ ثبؽس
ؽبٝ٘ ؽْبی  ْٝزر ٤ٕارؽی، ىَساٟ عیْ٘ ٝب٧ب٦١ یوب ّوب٧ؼ ٣سٟ میزٍبثو٘ ت٤ضویح     اذتلاٗ ذ٤رزٟ ثبؽس 

 . ثبؽ٢سٝی

2-     زذتطاى ثب اضبكِ ٍظى زٍ ثطاثط احتوبل زاضز ماِ زاضای ضكتبضّابی اذاتلال ذاَضزى ثبقاٌس .
ت٤ا١س ث٦ راحتی ا١دبٛ ؽ٤ز ٣ ثبیس ؽبٝ٘ ع٤الاتی زر٤ٝرز فسٛ احغبط مزثبٖٙزی ثزای اذتلالات ذ٤رزٟ ٝی

رضبی  اس ثسٟ، تزط اس گبً ؽسٟ، َٝسار رصیٜ ٕزىت٠ ٣ ١بؽتبیی، اعتيبز٥ اس ٤ٝاز ٝغو٨٘ ٧وب ٣ زی٤رتیوِ    
 .٧ب، ٝقزه ٍزؿ ٧بی رصیٞی، تزط اس ثزذی مذا٧ب، اعتيزاك ّززٟ فٞسی، ٣ ٣رسػ سیبز ثبؽس

 





 آمٌِ

 ٤١خ٤ا١بٟ آٝزیْب را تح  تبنیز ٍزار زاز٥ اع % 80-90آ٦٢ّ زر ع٤ٗ ٤١خ٤ا١ی ث٦ حساّثز ٝی رعس ٣ ؽ٤٨ر .
زرٝبٟ ٤ٝنز ثزای ای٠ ٣ضقی  ثغیبر ٨ٜٝ ٝی ثبؽس سیزا آ٦٢ّ انز ٍبث٘ ت٤خ٨ی ثز ّیيیو  س١وسٕی زارز ٣ زر   

تحَیَبت ١ؾبٟ زاز٥ ا١س ٧ٞوزا٥  . ثزذی ٤ٝارز ٤ٝخت ٢ّبر٥ ٕیزی اس اختٞبؿ، اضغزاة ٣ اىغززٕی ٝی ٕززز
ثزاعوبط ٕوشارػ یوِ ٝغبٙقو٦     . ّززٟ تنذی٦ زرٝب١ی پشؽْی زر زرٝبٟ ٣ ث٨ج٤زی آٟ ٝی ت٤ا١س ٤ٝنز ثبؽس

رصیٜ مذایی ثب ؽبذـ ٕلایغٞیِ ثبلا ؽبٝ٘ َٝبزیز ثیؾتزی ؽوْز  خ٤ا١بٟ ثب آ٦٢ّ ٝت٤عظ تب ؽسیس زارای 
اىش٣ز٥، َٝسار ّ٘ ؽْز ٣ ع٨ٜ ٧بی ؽیز، گزثی ٧بی اؽجبؿ ٣ اعیس٧بی گزة تزا١ظ ٣ ع٨ٜ ٧بی ّٞتوزی  

ثب ٣خ٤ز ای٦ْ٢ رصیٜ ١ٞی ت٤ا١س ثبفث ایدبز آ٦٢ّ ٕززز، ٣ٙی ٝیت٤ا١س آٟ را تؾسیس ّوزز٥ ٣ زر  . ٝب٧ی ث٤ز٥ ا١س
 .زرخبتی ثز ٣ضقی  آٟ تبنیز ٕذار ثبؽس

 ِضغین ؾبلن، ثب ثبض گليؿويل پبیيي مِ زاضای زر حبٗ حبضز ٝق٤َٗ تزی٠ را٧ْبر٧ب ؽبٝ٘ پیز٣ی اس ی
. هقبزیط اًسمی چطثی اقجبع ٍ  هقبزیط ظیبزی ؿلات مبهل، هيَُ ٍ ؾاجعیجبت اؾات های ثبقاس    

، ملؿاين ٍ  3-هساذلات ضغیوی زیگط قبهل تَنيِ ثِ اكعایف ههاطف اؾايسّبی چاطة اهگاب    
زض آیٌسُ ثِ مبّف ههطف لجٌيبت تَنيِ قاَز ٍلای زضحابل    ٠ْٞٝ اع  . هی ثبقس Dٍیتبهيي 

 .حبضط زض اضتجبط ثب هقساض قيطی مِ هَجت تكسیس آمٌِ هی گطزز، اعلاػبتی ثبثت ًكسُ اؾت

 



 اذتلالات ذَضزى

-  ٍپاوغاسی، يرسػ جثزاوی، -زرفس وًجًاوان رفتارَای اذتلالات ذًرزن وظیز رفتارَای پزذًری 20تا  10تزآيرز ؽسٌ اعت و
ایه رفتارَا تیا وظیم ي تىیايتی ویٍ تتًاویس زر زعیتٍ ی اذیتلالات        . عًءمقزف مغُل َا ي زیًرتیه َا ي پزذًری افزاطی را زاروس

ػلاییم زیگیزی   . ذًرزن لزار گیزز رخ وسازٌ يلی ممىه اعت پیامسَای علامتی لاتل تًجُی تزای وًجًاوان تٍ َمزاٌ زاؽتٍ تاؽیس 
رفتارَای اذتلال ذًرزن تاؽس ؽامل ؽىایت مىزر گًارؽی، فمسان عیىل ماَاوٍ ییا ویاَؼ يسن غیزلاتیل     وٍ ممىه اعت وؾاوٍ

 .  تاؽىستًضیح می

تًاوس غزتالگزی تزای اذتلالات ذًرزن می. زذتزان تا اضافٍ يسن زي تزاتز احتمال زارز وٍ زارای رفتارَای اذتلال ذًرزن تاؽىس
تٍ راحتی اوجام ؽًز ي تایس ؽامل عًالاتی زر مًرز ػسم احغاط رضایت اس تسن، تزط اس چاق ؽسن، ممسار رصیم گزفته ي 

واؽتایی، اعتفازٌ اس مًاز مغُل َا ي زیًرتیه َا، مقزف لزؿ َای رصیمی، تزط اس تزذی غذاَا، اعتفزاؽ وززن ػمسی، ي  
 يرسػ سیاز تاؽس



 تطًر و ی، تی اؽتُایی ػقثی تا يسن تغیار پاییه تسن، ؽیفتٍ لاغزی تًزن ي رفتارَای غذایی محسيز
پزذًری ػقثی تا يسن تسن وشزیه تٍ حیس طثیؼیی، زفؼیات ذیًرزن غیزلاتیل      . ؽًزوىىسٌ مؾرـ می

اذیتلال  . ؽیًز مؾرـ می( پان عاسی)ي عؼی زر حذف والزی یا اس غذا ي تسن  (bingeing)وىتزل 
 .ذًرزن افزاطی تا زيرٌ َای راجؼٍ ی پزذًری متىايب ي ػسم وىتزل تز ذًرزن مؾرـ می ؽًز

    مؼیارَای تؾریقی اذتلالات ذًرزن ماوىس مؼیارَایی ویٍ تًعیDSM-IV     فیزاَم ؽیسٌ اعیت
تغییزات سیاز زر میشان، سمان ي اوساسٌ افشایؼ لس . ممىه اعت واملاً زرمًرز وًجًاوان لاتل اعتفازٌ وثاؽس

ي يسن زر ت ًؽ طثیؼی ، فمسان عیىل ماَاوٍ زر ايایل ت ًؽ َمزاٌ تا غیزلاتل پیؼ تیىی تًزن سمان عیىل 
ماَاوٍ زر ايایل آن ي فمسان ؽىاذتی مفًُم تجشیٍ ي تح یل اطلاػات اعتفازٌ اس مؼیارَای تؾریقیی را  

وًجًاوان در معزض خطز بالاتز پیشزفت اختتلالات ختًردن   . وىستزای وًجًاوان محسيز می
تًاوتذ  اثز سًء تغذیٍ ريی رشذ خطی، تکامل مغش ي کسب تًدٌ استخًاوی متی . َستىذ

زر ممایغٍ تا تشرگغالان وٍ تیمیاری را تیٍ میست     .مذت طًلاوی مذت ي غیزقابل بزگشت باشذ
 .اوس وًجًاوان تا زرمان تٍ مًلغ پیامس تُتزی ذًاَىس زاؽتطًلاوی تز زاؽتٍ

 



 چبقی

-   ًَجَاًابى زاضای اضابكِ ٍظى زض   .ثبقاس گبٍی زر ٤١خ٤ا١بٟ زارای ف٤اٍت ٤ّتب٥ ٝست ٣ ث٢ٚس ٝست ثز عولاٝتی ٝوی
هقبیؿِ ثب ًَجَاًبى زاضای ٍظى ًطهبل زض هؼطو ذغط ثبلاتط اكعایف چطثی ذَى، پطككبضی ذَى، هقبٍهت ثِ 

 .  هی ثبقٌس 2اًؿَليي ٍ زیبثت ًَع 

2- ٟؽ٤زارسیبثی ٝی ](ّی٤ٕٚزٛ ث٦ ٝتز ٝزثـ)١غج  ٣سٟ ث٦ ت٤اٟ ز٣ٛ ٍس [٣ضقی  ٣سٟ ٤١خ٤ا١بٟ ثزاعبط ١ٞبی٦ ت٤ز٥ ثس . 

3-        گبٍی یِ ٝؾْ٘ ث٨ساؽتی پیچیس٥ ٣ گ٢س فبٝٚی اع  ٦ّ تح  توینیز ص١تیوِ، ّيبیو  ٝتوبث٤ٙیْی، ٝیوشاٟ ىقبٙیو
٤١خ٤ا١ب١ی ّو٦ زارای اضوبى٦ ٣سٟ ٧غوت٢س ثبیغوتی     . خغٞی، زریبى  مذایی ٣ ف٤اٝ٘ ٝحیغی ٣ ر٣ا١ی اختٞبفی ٍزار زارز

یِ پز٣ىبی٘ ٙپیسی ١بؽتبی ّبٝ٘ زاؽت٦ ثبؽ٢س ٣ اس ١ؾز ف٤اٝ٘ ذغز ثیٞبری ٧بی ٝوش٠ٝ ١ؾیوز عوبث٦َ ی ىؾوبر ذو٤ٟ،      
اىشایؼ گزثی ذ٤ٟ، اعتقٞبٗ ت٢جب٤ّ، ٣ عبث٦َ ی ذب٤١ازٕی ىؾبرذ٤ٟ، ٝزٓ س٣ز ٢٧ٖوبٛ ١بؽوی اس ثیٞوبری ٧وبی ٍٚجوی      

٧ٞچ٢ی٠ خ٨  ثزرعوی فْٞٚوزز   . ، ٤ٝرز ارسیبثی ٍزار ٕیز١س2فز٣ٍی، عْت٦ ی ٝنذی، اىشایؼ گزثی ذ٤ٟ ٣ زیبث  ٤١ؿ 
 .  ّجسی آعپبرتبت آٝی٤٢تزا١غيزاس ٣ آلا١ی٠ آٝی٤٢تزا١غيزاس ٤ٝرز ارسیبثی ٍزار ٕیزز

 



 چاقی

4-   یوب ثیؾوتز اس ف٤اٝو٘ ذغوز      2عغح ٤ّٕٚش ١بؽتبی ذ٤ٟ زر ٤١خ٤ا١بٟ زگبر اضبى٦ ٣س١وی ّو٦
ثیٞبری ٧بی ٍٚجی فز٣ٍی را زار١س ٣ یب عبث٦َ ذب٤١ازٕی زیبث  زار١وس ثبیوس ٝو٤رز ثزرعوی ٍوزار      

٤١خ٤ا١بٟ گبً ١یش ٧ٞب٢١س ٤١خ٤ا١بٟ زگبر اضبى٦ ٣سٟ ٧ٞبٟ ارسیبثی آسٝبیؾوٖب٧ی را ا١دوبٛ   . ٕیزز
ارسیوبثی  . ّوزاتی٢ی٠ / ّوزاتی٢ی٠ یوب ١غوج  ٝیْز٣آٙجو٤ٝی٠    /ٝی ز٢٧س ث٦ فلا٥٣ ی ٝیْز٣آٙجو٤ٝی٠ 

تز ثزای ؽزایغی ٝب٢١س ٣ٍيو٦ ت٢يغوی زر ذو٤اة، اذوتلالات ارت٤پوسی، اذوتلالات       زیٖزی زٍیٌ
زعوت٤راٙقٞ٘  . ٤٧ر١٤ٝی، ٣ ع٢سرٛ ترٞساٟ پٚی ّیغتی ثز اعبط ؽ٤٨ر فلائٜ ثبیس ا١دوبٛ ؽو٤ز  

پطٍؾِ ی زضهبًی هطحلِ ای ثط اؾبؼ ٧بی اذیز ثزای ٤١خ٤ا١بٟ زگبر اضبى٦ ٣سٟ ٣ گبً یِ 
BMIهطحلِ تَنيِ قاسُ اؾات، پيكاطكت     4. ، ؾي، اًگيعُ ٍ ثطٍظ ػَاضو هی ثبقس

هطاحل ثط اؾبؼ ؾي، تنبهل ثيَلَغینی، ؾغح اًگيعُ، ٍضاؼيت ٍظى، ٍ هَكقيات زض   
 .هطحلِ قجلی زضهبى هی ثبقس

 



ٟ٧ٞزا٥ ف٤ارك ٦١٤ٕ ٧یچ ف٤رتی٦ْ زر ٣سٟ اضبى٦ زگبر ٤١خ٤ا١ب  
  اس ثبؽس ١ؾس٥ ّبٝ٘ آ٨١ب رؽسی خ٨ؼ ٣ ١ساؽت٦ را ذبؿ ؽزایظ
  تنذی٦ ّٚی ٧بی ت٤فی٦ ؽبٝ٘ ا٣ٗ ٝزح٦ٚ .٢٢ّس ٝی ؽز٣ؿ 1 ٝزح٦ٚ
  ثیٞبری اس پیؾٖیزی ٣ علاٝتی ارتَبی خ٨  ىیشیْی ىقبٙی  ٣ ای
   .اع 



 هطحلِ اٍل

ثيكتط یب ؾطٍیٌگ 5 ضٍظاًِ ههطف قبهل زضهبى اظ هطحلِ ایي زض آهَظقی اجعای 
 كؼبليت زقيقِ 60 حساقل قسُ، قيطیي ّبی ًَقيسًی ههطف مبّف ؾجعی، ٍ هيَُ

 ٍ مبهپيَتط ٍ كيلن ایٌتطًت، تلَیعیَى، توبقبی ظهبى مطزى هحسٍز ٍ ضٍظ، زض كيعینی
 .ثبقس هی ضٍظ زض ؾبػت 2 اظ موتط ٍیس َیی ّبی ثبظی

 ؽبٝ٘ ؽ١٤س ثحث ثبیس ٣سٟ اضبى٦ زارای ٤١خ٤ا١بٟ ثب ٝزح٦ٚ ای٠ زر ٦ّ ٨ٜٝ ای تنذی٦ ٤ٝض٤فبت 
 ذب٤١از٥ ثب مذا ذ٤رزٟ ٝسرع٦، یب ذب٦١ اس ذبرج مذا ٝقزه ٝحس٣زی  فجحب٦١، ٝقزه ا٧ٞی 
 ٝی گبٍی زرٝبٟ ی ٝزح٦ٚ ای٠ .ثبؽس ٝی مذا ٢ٝبعت َٝسار ٝقزه ٣ ٧يت٦، زر ثبر 5 حساٍ٘
 ی سٝی٦٢ زر ٦ّ ؽ٢بعی رصیٜ ٣ پزعتبر، پشؽِ، ١ؾیز علاٝ  ٝزاٍت فض٤ یِ عزیٌ اس ت٤ا١س
 ٕیزز ف٤رت ا١س زیس٥ آ٤ٝسػ ٤ّزّبٟ ٣سٟ ٢ّتزٗ



 ومهطحلِ ز

- ینی اظ اجاعای  . ٝی ثبؽس اٝب ثب عبسٝب١س٧ی ثیؾتز 1ثز اعبط ٧ٞبٟ ٝيب٧یٜ ٝزح٦ٚ  2ٝزح٦ٚ
پبیف زضیبكت ؿصا ٍ ًَقيسًی ًَجَاى ثاب ثطضؾای ؿاصای ضٍظاًاِ ٍ      2مليسی هطحلِ 

ثِ موتط اظ یل ؾابػت زض ضٍظ  ...ظهبى توبقبی تلَیعیَى ٍ. ٍضظـ ٍ ثجت آًْب هی ثبقس
هحسٍز قسُ ثطًبهِ ؿصایی قبهل زؾتَضالؼول ّبی ثيكاتطی ثاطای زضیبكات ضٍظاًاِ     

. تـييطات هَكق قيَُ ی ظًسگی ضا ثبیس ثب تكَیق مطزى تقَیت ًوَز. عطاحی هی قَز
هی تَاًس تَؾظ یل هطاقت ؾلاهت آهَظـ زیسُ زض ظهيٌِ ی اض ِ ی هكبٍضُ  2هطحلِ 

ذسهبت اضجبػی زیگط ًظيط زضهابى كيعینای ٍ یاب هكابٍضُ     . ی اًگيعقی اًجبم گيطز
پيگياطی ٍ اضظیابثی   .هوني اؾت ثطای ثطذی اكطاز زض ایي هطحلِ ضطٍضی پياسا مٌاس  

 .پيكطكت زض ّط زٍهطحلِ تَنيِ هی قَز

 



 مرحله سوم

- عبسٝب١س٧ی ثیؾتزی زاؽوت٦ ٣ ت٤عوظ    ١2غج  ث٦ ٝزح٦ٚ  3ٝزح٦ٚ
ر٣ا١پشؽوِ یوب   ) یِ تیٞی ؽبٝ٘ پشؽِ یب پزعوتبر ّو٤زُ، ٝؾوب٣ر   

. ، رصیٜ ؽ٢بط، ٣ ىیشی٤تزاپیغ  ف٤رت ٝی پوذیزز (ٝسزّبر اختٞبفی
٧يتو٦ ثقو٤رت ٧يتو٦ ای ٣ عوپظ      12-8ای٠ ٝزح٦ٚ زرٝب١ی ٣یشی  

یوِ ثز١بٝو٦   . پیٖیزی ٝب٧ب٦١ یب ٧ز ز٣ ٝب٥ یْجبر را ت٤فوی٦ ٝوی ٢ّوس   
مذایی ثغیبر عبسٝبٟ یبىت٦ ٣ ثز١ب٦ٝ ٣رسؽی ٧ٞزا٥ ثوب ثز١بٝو٦ تقوسی٘    

 .رىتبری ث٦ ّبر ٕزىت٦ ٝی ؽ٤ز

 



 مرحله چهارم

 ِزضهبى ثطای ًَجَاًبى ثِ قست چبقی مِ ػَاضو ّوطاُ قبثل اّويتی زاقتِ ٍ ًيبظهٌاس   4هطحل
ایو٠ ٝزحٚو٦ زرٝوب١ی ت٨٢وب زر ّٚی٢یوِ ٣ثوب حضو٤ر عیيوی اس         . هساذلات ٍیػُ ای ّؿتٌس، هی ثبقاس 

رصیٜ ٧بی عور   . ٝترققی٢ی ٦ّ زر سٝی٦٢ ی زرٝبٟ گبٍی ٤ّزّبٟ آ٤ٝسػ ٧بی ٣یض٥ زیس٥ ا١س ٝی ثبؽس
مذایی ١ؾیز خبیٖشی٠ ٧بی مذایی، زار٧٣بی ذ٤راّی، خزاحی ٝقوس٥ ْٝٞو٠ اعو  زر ایو٠ ٝزحٚو٦ ا١دوبٛ       

 .ٕیز١س

خزاحی گبٍی ت٨٢وب ثوزای ٤١خ٤ا١وبٟ ثوب گوبٍی      . ٧بیی ٣خ٤ز زارززر ٤ٝرز خزاحی گبٍی زر ٤١خ٤ا١بٟ ١ٖزا١ی
هكنل ثَزى ضػبیت ضغین ؿاصایی ثؼاس اظ جطاحای     .ؽسیس ٧ٞزا٥ ثب ف٤ارك پشؽْی ت٤فی٦ ٝی ؽ٤ز

ؾجت ػَاضضی هبًٌس ؾٌسضم زاهپيٌل ثؼس اظ زضیبكت مطثَّيسضات ظیابز، زضیبكات ظیابز ؿاصا،     
ًبقای اظ ػاسم ههاطف هنوال      Bتجوغ گَقت زض هحل اتهبل هؼسُ ثِ ضٍزُ ٍ موجَز ٍیتبهيي 

 گطززٍیتبهيي ػٌبنط هؼسًی هی





 ػطٍقی -ثيوبضی ّبی قلجی

1- ٟریغِ ىبّت٤ر ثیٞبری ٧وبی ٍٚجوی فز٣ٍوی ثو٤ز٥ زر      2اىشایؼ گزثی ذ٤ٟ ٣ پزىؾبری ذ٤
عجَو٦  . ثبؽ٢سزر ثشرٕغبٙی ٝی ٤١CVDخ٤ا١ی ؽز٣ؿ ٝی ؽ١٤س ٣ پیؼ ثی٢ی ٢٢ّس٥ ٝیشاٟ ذغز 

٧بی ذ٤ٟ زر خ٤ا١بٟ زر خوس٣ٗ سیوز ١ؾوبٟ زاز٥ ؽوس٥     ث٢سی ٝقیبر٧بی تؾریـ اىشایؼ گزثی
 . اع 

2- ؽی٤ؿHDL   ّٚغتز٣ٗ پبیی٠ ٣ ٣ عغ٤ح ثبلای تزی ٕٚیغیزیس ث٢ؾز ٝی رعس ثب اىوشایؼ عو٠
ثزاثوز   ٤١3خ٤ا١بٟ پغز زر تٞبٝی ٕز٥٣ ٧بی ع٢ی زر َٝبیغ٦ ثب ٤١خ٤ا١بٟ زذتوز  . اىشایؼ ٝی یبثس
ای٠ خ٤ا١بٟ ثبیس تح  ٝؾب٣ر٥ ی زرٝوب١ی  .ّٚغتز٣ٗ پبیی٠ را زارا ٝی ثبؽ٢سHDLثیؾتز احتٞبٗ 

 .تنییز ؽی٥٤ ی س١سٕی ٣ ثب تبّیس ثز ٝساذلات تنذی٦ ای ٣ ىقبٙی  ىیشیْی ٍزار ٕیز١س

 



 ػطٍقی -ثيوبضیْبی قلجی

3- ٜ٧بی ذ٤ٟ ١یش ٤ٝرز ت٤خ٦ ٍزار ٕیز١وس اع  زر ٤ٍٝـ تقیی٠ زرٝبٟ مذایی فٚ٘ نب٤١ی٦ اىشایؼ گزثی٨ٝ .
ٝساذلات تنذی٦ ای زر اىشایؼ گزثوی ذو٤ٟ ثوز ّوب٧ؼ زریبىو  گزثوی ّو٘، اؽوجبؿ ٣ گزثوی توزا١ظ ٣           

ارتَوبی رىتبر٧وبی ث٨ساؽوتی ٢ٝبعوت زر سٝی٢و٦ ی      . ٝحس٣زی  زریبى  ّٚغتز٣ٗ رصیٞی ى٤ّ٤ط ٝی ٢ّس
ثبیس ؽبٝ٘ ىقبٙی  ىیشیْی ٢ٝؾٜ زر ٢ّبر ت٤فی٦ ٧بی رصیٞوی   CVDؽی٥٤ ی س١سٕی ث٢ٞؾ٤ر ّب٧ؼ ذغز 

 .ثبؽس

4-عوبٗ ٣   17زر ٤١خ٤ا١وبٟ  . ا١سٝقیبر٧بی ٝٚی مزثبٖٙزی ىؾبر ذ٤ٟ زر ٤١خ٤ا١بٟ زر خسا٣ٗ سیز  ارائ٦ ؽس٥
قطاض گيطز ثِ ػٌاَاى هطحلاِ قجال اظ     94ٍ  90هيبًگيي ككبض ذَى ثيي نسك ّٞتز زرف٤رتی ٦ّ 

گيطی ككابض ذاَى ثايف اظ    ٍقتی هيبًگيي ؾِ ثبض اًساظُ. قَزپطككبضی ذَى زض ًظط گطكتِ هی
 .قَزثطای ؾي، جٌؽ ٍ قس ثبقس ًَجَاى هجتلا ثِ پطككبضی ذَى تكريم زازُ هی 95نسك 

 



5- هكبٍضُ تـصیِ ٍ مٌتطل ٍظى اجعای ثِ ّن پيَؾتِ ٍ زضهبى
ضٍینطز ضغین ثطای هتَقاق ماطزى   . ثبقٌسپطككبضی ذَى هی

الگَی ضغیوی اؾات ماِ زض مابّف    ( DASH)پطككبضی ذَى
ػلاٍُ ثط ایاي   .ككبض ذَى زض ثؿيبضی اظ اكطاز هَثط ثَزُ اؾت

ضغین ؿصایی، ثِ ًَجَاى ثب ككبض ذَى ثبلا ثبیس زضهَضز مبّف 
هيلی گطم زض ضٍظ ٍ زؾاتيبثی   2000زضیبكت ؾسین ثِ موتط اظ 

 .  ثِ ٍظى هغلَة ثسى ٍ ًگِ زاضی آى هكبٍضُ قًَس

 











 ًنتِ ثؿيبض هْن 

NHLBI  ٕبیسلای٠ ٧بی تنذی٦ ای ٣ رصیٞیCHILD 1 
(Cardiovascular Health Integrated Lifestyle Diet    )

اس پزىؾبری ذ٤ٟ،   پیؾٖیزیرا ٦ّ ؽبٝ٘ را٧ْبر٧بی رصیٞی ثزای 
ای٠ ٕبیسلای٠  . ٧یپزٙیپیسٝی ٣ گبٍی ٝی ثبؽ٢س، ىزا٧ٜ آ٣رز٥ اع 

ث٦ ٧ٞزا٥ ت٤فی٦ ٧بیی ثزای  ٧DASHب ؽبٝ٘ را٢٧ٞبی ا٤ٖٙی رصیٞی 
.  حس ٝدبس اعیس٧بی گزة اؽجبؿ ٣ ّٚغتز٣ٗ رصیٞی ٝی ثبؽس

CHILD 1   پیؾ٨٢بز ٝی ٢ّس اس ٝقزه ٤١ؽیس١ی ٧بی ؽیزی٠ ؽس٥
اخت٢بة ٢ّیس ٣ زریبى  آثٞی٥٤ را ّب٧ؼ ٣ ٝیشاٟ زریبى  ىیجز را ث٦ 

14 g/1000 kcal اىشایؼ ز٧یس 







 دیابت

 عبٗ ث٦ زیبث  ٝجتلا ٧غت٢س ٦ّ   ٧20شار ٤١خ٤اٟ سیز  215حس٣زا
ٝق٤ٞلا زر ٤١خ٤ا١بٟ   2زیبث  ٤١ؿ . ٝی ثبؽ٢س 1اّثز آ٨١ب زیبث  ٤١ؿ 

ث٦ عرتی تؾریـ زاز٥ ٝی ؽ٤ز سیزا ٠ْٞٝ اع  ٧یچ فلائٞی  
١ساؽت٦ ثبؽ٢س ٣ حتی إز فلائٞی ١ؾبٟ ز٢٧س اىتزاً آٟ اس زیبث  

زر آ٨١ب تؾریـ   ٤١2خ٤ا١ب١ی ٦ّ زیبث  ٤١ؿ . ٝؾْ٘ ٝی ثبؽس ٤١1ؿ 
زاز٥ ٝی ؽ٤ز ٝق٤ٞلا یِ عبث٦َ ذب٤١ازٕی ٤ٍی ثزای زیبث  زار١س ٣ 

پيكگيطی اظ زیبثت قبهل پيطٍی اظ ضاٌّوبی  . گبً ٧غت٢س
ٍ اكعایف كؼبليت كيعینی زض ؾغحی مِ   CHILD 1ضغیوی

 ٍظى ثسى مبّف یبثس





 ث٤ٚك، ث٦ ١ؾز ٝی رعس ٦ّ ذ٤ز ثبفث ایدبز حبٙ  َٝب٣ٝ  ث٦
ثغ٤ری٦ْ ثززاؽ  ٤ّٕٚش ١بؽی اس ا١غ٤ٙی٠ زر  . ا١غ٤ٙی٠ ٝی ٕززز

.  ّب٧ؼ یبىت٦ اع % 30،  1تب١ز زر َٝبیغ٦ ثب ٝزح٦ٚ  4تب  2ٝزح٦ٚ 
هكبّسُ گطزیسُ  3موتطیي حؿبؾيت ثِ اًؿَليي زضهطحلِ 

.  هجسزا ثِ حبلت عجيؼی ثبظ هی گطزز 5اؾت ٍ زض هطحلِ 
زر ٝیشاٟ ٣ ت٤سیـ ٝغبٙقبت فٚ  ای٠ َٝب٣ٝ  ث٦ ا١غ٤ٙی٠ را تنییز 

گزثی ٣ تزؽحبت ٤٧ر٤ٟٝ ٧ب ٝی زا٢١س ٣ ١ْت٦ ای ٦ّ ٦ٞ٧ ٝغبٙقبت  
آٟ را تبییس ٝی ٢٢ّس ای٠ اع  ٦ّ ایدبز َٝب٣ٝ  ث٦ ا١غ٤ٙی٠ ٕذرا  

٦ّ احتٞبلا ث٦ ارتَبء رؽس  زر ع٤ٗ ث٤ٚك یِ ر٣یساز عجیقی ٝی ثبؽس 
 .١یش ِّٞ ذ٤ا٧س ّزز



 كؼبليت كيعینی

1- ر٣س زر ٧يتو٦ زر   3زٍی٦َ ٧ز ر٣س، ٣ حوساٍ٘   ٧60بی ٝٚی ثزای ىقبٙی  ىیشیْی ٤١خ٤ا١بٟ حساٍ٘ ت٤فی٦
زٍیَو٦   60ثقلا٥٣ ىقبٙی  ٧بی ٍسرتی ٝب٧یچو٦ ای ٣ اعوتر٤ا١ی زر   . ٣رسؽ٨بی  ؽسیس ؽزّ  زاؽت٦ ثبؽ٢س

٣ٙی ثغیبری اس ٤١خ٤ا١بٟ ث٦ ای٠ ت٤فوی٦ ٧وب فٞو٘    . ىقبٙی  ىیشیْی حساٍ٘ ثزای  ثبر زر ٧يت٦ ٢ٕدب١س٥ ؽ٤ز
 ١ٞی ٢٢ّس

2-زضیبكت هبیؼبت مبكی ثطای جلاَگيطی اظ  . ٍضظقنبضاى ًَجَاى ًيبظ ذبنی ثِ هَاز هـصی زاضًس
ًَجَاًبى من ؾي تط زض هؼطو ذغاط ثابلاتط   . ثی آثی زض ٍضظقنبضاى جَاى ثِ ذهَل هْن اؾت

مٌٌس ٍلی تَاًابیی موتاطی زض   ظیطا زض هَقغ ٍضظـ گطهبی ثيكتطی تَليس هیثی آثی قطاض زاضًس 
ّوچٌيي، آًبى تؼطیق موتطی زاضًس مِ ظطكيات آًابى ضا   . اًتقبل گطهب اظ ػضلات ثِ پَؾت زاضًس

 .ثطای اًتكبض گطهب اظ عطیق تجريط تؼطیق مبّف هيسّس

 



 كؼبليت كيعینی

-ثبلاتط ذغط هؼطو زض زاضًس هكبضمت ٍظى ثِ ٍاثؿتِ ّبیٍضظـ زض مِ ٍضظقنبضاًی 
   .زاضًس قطاض ذَضزى اذتلال ضكتبضّبی

ِىَساٟ ثسٟ، گزثی ١بّبىی َٝسار ٣ ّٜ ٣سٟ ٕب٦١ ع٦ ارتجبط زذتز ٣رسؽْبراٟ زر٤ٝرز ١ٖزا١ی ی 
 ع٦ ارتجبط ای٠ .زارز ١بٛ Female athlete triad ٦ّ اع  اعتر٤اٟ پ٤ّی ٣ ٝب٧ب٦١ عیْ٘
 ذغز اىشایؼ اعتر٤اٟ، گٖبٙی ّب٧ؼ اعتر٤اٟ، س٣زرط ز٧ی زع  اس عجت اع  ٠ْٞٝ ٕب٦١

 ٤١خ٤ا١بٟ ثزای ٣رسػ زر تنذی٦ ارسیبثی ٣  آ٤ٝسػ .ٕززز ١بثبر٣ری ٣ ىؾبر اس ١بؽی ٧بیؽْغتٖی
 حيؼ ٣ تْبٝ٘ ٣ رؽس خ٨  ١یبس ٤ٝرز ٧بی ٝنذی ریش ٣ زرؽ  ا١زصی، ّبىی زریبى  ر٣ی ثبیس
 عبیز ٣(ا١غ٤ٙی٠ ٣ ٧ب اعتز٣ئیس ١ؾیز )آ١بث٤ٙیِ ف٤اٝ٘ اس اعتيبز٥ .١ٞبیس تٞزّش ثسٟ ٢ٝبعت ٣سٟ
 ٝی ١ؾبٟ ٝغبٙقبت ١تبیح.ٕیز١س ٍزار ثزرعی ٣ ارسیبثی ٤ٝرز ثبیغتی ١یش سا ا١زصی ٧بی ْٝٞ٘
 .٢٢ّس ٝی ٝقزه ا١سر٣عت٢سی٤ٟ %4 ٣ اعتز٣ئیس، %5 ّزاتی٠، ٧ب زثیزعتب١ی %8 ٦ّ ز٧س



ًيبظ ثِ پطٍتئيي، اًطغی ٍ ؾبیط هاَاز هـاصی زض ًَجَاًابى ٍضظقانبض ثيكاتط اظ ؿياط       -
ثب ایي حبل ؾْن زضقت هـسی ّب تـييطی ًوی مٌس ٍ هبًٌاس ؿياط   ٍضظقنبض هی ثبقس، 

ًيابظی  . اظ مطثَّيسضات ّب تبهيي هی قَز% 50اظ پطٍتئيي، حساقل % 12-15ٍضظقنبض 
چطا ماِ اكاعایف زضیبكات ّابی ؿاصایی      ثِ اؾتلبزُ اظ هنول ضیعهـصی ّب ًوی ثبقس 

 .زضیبكت ٍیتبهيي ٍ هَاز هؼسًی ضا ًيع هتؼبقجب اكعایف ذَاّس زاز

زریبى  پبیی٠ ا١زصی زر ع٤لا١ی ٝست ثبفث ّب٧ؼ ثبى  گزثی زر س١بٟ ٣رسؽْبر ٝی ٕوززز ّو٦   -
ضا مبّف ٍ  LHتطقح مبّف لپتيي . ذ٤ز ٢ٝدز ث٦ ّب٧ؼ عغح ٙپتی٠ زر ٕززػ ٝی ٕوززز 
ّب٧ؼ زریبى  ّبٙزی تؾْی٘ اعتر٤اٟ . هٌجط ثِ اذتلال یب تَقق ؾينل هبّيبًِ هی گطزز

 .را ١یش ّب٧ؼ ٝی ز٧س

 



 ثبضزاضی  

 

-ؽ١٤س ث٦ فٚ  ١یبس ثیؾتز ث٦ ٤ٝاز ٝنوذی زر ٝقوزك ذغوز ثوبلاتز     ٤١خ٤ا١بٟ زذتز ٦ّ ثبرزار ٝی
ّابی ثايي   تؼساز ؾبل)ًَجَاًبى ثبضزاض ثب ؾي غًينَلَغی . ای ٍزار زار١سّٞج٤ز٧بی تنذی٦

ؾبل ٍ ًَجَاًبًی مِ زض ظهبى ثبضزاضی ؾَء  4موتط اظ ( قطٍع ؾينل هبّبًِ ٍ ؾي كؼلی
 . ای ضا زاضًستـصیِ زاضًس ثيكتطیي ًيبظ تـصیِ

2- ،هبًٌس ظًبى ثبضزاض ثعضگؿبل، ًَجَاًبى ثبضزاض ًيع ًيبظ ثِ اؾيسكَليل، آّي، ضٍی
ارسیبثی خبٝـ تنذی٦ . ّبی زیگط ثطای حوبیت اظ ضقس جٌيي زاضًسملؿين ٍ ضیعهـصی

ای ٝؾرـ زر٤ٝرز ٤١خ٤ا١بٟ ثبرزار ثبیس زر ا٣ای٘ ثبرزاری ا١دبٛ ؽ٤ز تب ٧ز٦١٤ٕ ّٞج٤ز تنذی٦
٧بی ِّٞ مذایی ٢ٝبعت ارخبؿ ای٠ ٤١خ٤ا١بٟ ث٦ ثز١ب٦ٝ. ؽ٤ز ٣ ٣سٟ ٕیزی ّبىی ف٤رت ٕیزز

ٝب٢١س ثز١ب٦ٝ ْٝٞ٘ مذایی ذبؿ ثزای س١بٟ، ؽیزذ٤اراٟ ٣ ٤ّزّبٟ ثرؼ ٨ٝٞی اس آ٤ٝسػ 
 .تنذی٦ ز٣راٟ ثبرزاری اع 




