
 ٘ٛضٚظی ٞبی سفط زض تغصیٝ

 زِپصیط سفطی ٚ تبٔیٗ ضا ذٛز سلأت ایي تغصیٝ سبزٜ ٘ىتٝ چٙس ضػبیت ثب ، ضٚیس ٔي سفط ثٝ اٌط ػعیع ٕٞٛعٙبٖ

 .ٕ٘بییس تجطثٝ ضا

 

 ثرٛضیٓ؟ سفط عَٛ زض غصایي چٝ

 غصایي.  سذٛزثطزاضی ثب ذٙه ظطف یه ٚزض وٙیس تٟیٝ ٔٙعَ زض یا سبزٜ غصای وٝ است ایٗ ضاٜ تطیٗ ٔغٕئٗ

 ضٛ٘س ٔي فبسس سطیؼتط ، ٞب ذٛضش ا٘ٛاع ٔثُ آثىي غصاٞبی.ثبضس آثىي ٘جبیس ، وٙیس ٔي تٟیٝ ضاٜ ثیٗ ثطای وٝ

 ا٘ٛاع ٔثُ ذطه غصاٞبی. زاض٘س ٚتىتیط ضضس ثطای ٔٙبسجتطی ٔحیظ ، ٔبیغ فضبی زض ٚثبوتطیٟب ثٟبٚٔیىط چٖٛ

(  پّٛ ِٛثیب ، پّٛ ػسس)  پّٛٞب ا٘ٛاع ، ٞب زِٕٝ ا٘ٛاع ، ضبٔي ، وتّت ، ،( ظٔیٙي سیت ، سجعی وٛوٛی)  ٞب وٛوٛ

.  ٘س سفط ثطای ٔٙبسجي غصاٞبی ا٘س ضسٜ ضستٝ ذٛة وٝ تطش ِیٕٛ ٚ تبظٜ ٚذیبض ،وبٞٛ فطٍ٘ي ٌٛجٝ ثب ٕٞطاٜ

 وبِجبس ، اِٛیٝ سبلاز ٔثُ غصاٞبیي. ٍٟ٘ساضیس ذٙه وبٔلا ضاٜ عَٛ زض ، وٙیس ٔي ٔبزٜآ سفط ثطای وٝ ضا غصایي

 .٘یستٙس ٔٙبست سفط ثطای ضٛ٘س ٔي فبسس سطیؼتط وٝ ٚسٛسیس

 آة ٔطؽ ترٓ یب ٚ  ذیبض ، فطٍ٘ي ٌٛجٝ ، پٙیط ، ٔٙعَ اظ تٛا٘یس ٔي ، وٙیس ٔیُ ضاٜ عَٛ زض ضا غجحب٘ٝ ٔبیّیس  اٌط

 ٘بٖ ثب ضاٜ ٚزضثیٗ  ثطزاضیس ذٛزتبٖ ثب چبی ثطای آثجٛش فلاسه یه ٕٞطاٜ ثٝ ػسُ یب ٔطثب ٚوٕي ٚسفت پع

 ٚ ضٛز ٔي تٟیٝ ٘طسٜ پبستٛضیعٜ ضیط اظ ٔؼٕٛلا ٔحّي ذبٔٝ ، سطضیط ، پٙیط.  وٙیس جبٖ ٘ٛش ٚتبظٜ زاؽ ٔحّي

 ٔسٕٛٔیت ذغط ، وٍٟٙي ثسِیُ است ٕٔىٗ ٚیب زاضز ٕٞطاٜ ثٝ ضا ٔبِت تت ثیٕبضی ثٝ اثتلا ذغط آٟ٘ب ٔػطف

 ٘ىٙیس استفبزٜ  است ٘طسٜ پبستٛضیعٜ وٝ زِیُ ایٗ ثٝ ٞٓ ٔحّي اظضیط.  ثبضس زاضتٝ ثس٘جبَ ضا ٚاستفطاؽ ٚاسٟبَ

 .ثجٛضب٘یس ظزٖ ٞٓ زضحبَ زلیمٝ 01 ٔست ثٝ آ٘طا ایٙىٝ ٍٔط



 :وٙیس تٛجٝ ٘ىتٝ چٙس ثٝ ثرٛضیس غصا ضاٜ ثیٗ ضستٛضاٟ٘بی زض ٔبیّیس اٌط

 ثب ثيٚٚٔیىط اٍّ٘ي ٞبی آِٛزٌي ا٘ٛاع. ٔیُ ٕ٘بییس  ٔبست ، است ظیبز آٖ آِٛزٌي احتٕبَ وٝ سبلاز ثجبی

 ذٛز ثب ٔٙعَ اظ وٝ است آٖ  ٚٔغٕئٗ سبزٜ ضاٜ یه. ضٛز ٔي ٔٙتمُ ثسٖ ثٝ آِٛزٜ ٚسبلاز ٞب سجعی ٔػطف

 ٔي سفبضش وٝ غصایي وٙبض زض ضستٛضاٖ ٚزض ثبضیس زاضتٝ ٕٞطاٜ ضسٜ ضستٝ تطش ِٚیٕٛ ٚذیبض يفطٍ٘ ٌٛجٝ

 .وٙیس استفبزٜ زاضیس ذٛز ٕٞطاٜ وٝ ضسٜ ذطز ٚذیبض فطٍ٘ي ٌٛجٝ اظ ، زٞیس

 سفط عَٛ زض ٔرػٛغب.  ضٛ٘س ٕ٘ي تٛغیٝ وّي ثغٛض یا تغصیٝ ٘ظط اظ چطة ٞبی سس ٚسبیط ٔبیٛ٘ع سس ٔػطف 

 وٕي ،آثّیٕٛ، ٔبست ٔرّٛط ثب تٛا٘یس ٔي وٙیس ذٛززاضی جسا ایي ذبٔٝ ٞبی سس ٚیب ٔبیٛ٘ع سس ٔػطف اظ

 .وٙیس تٟیٝ سبلاز ثطای سبِٓ سس یه ظیتٖٛ ضٚغٗ وٕي أىبٖ غٛضت ٚزض ٚفّفُ ٕ٘ه

 است ٕٔىٗ ٌبٞي. ثبضٙس ٘ساضتٝ ظیبز ٚچبضٙي ازٚیٝ ، سس وٝ زٞیس سفبضش ضازضضستٛضاٖ غصاٞبیي

 ٘بضي ٘بٔغجٛع ٚعؼٓ ضً٘ طتغی وٝ وٙٙس اضبفٝ ٚچبضٙي سس ساضظیبزیٔم ٔب٘سٜ ٚ وٟٙٝ غصاٞبی ثٝ زضضستٛضاٟ٘ب

 .٘طٛز ٔطرع غصا فسبز اظ

 آِٛزٌي ٚجٛز تبزضغٛضت ضٛز پرتٝ وبٔلا وٝ وٙیس تبویس ، زٞیس ٔي سفبضش وجبة جٛجٝ ٚیب ثطي وجبة اٌط

 ٌٛضت ثب زضضستٛضاٖ وٝ زیٍطی ٞطغصای ٚیب ٕٚٞجطٌط وٛثیسٜ وجبة. ثطٚز ثیٗ اظ وبفي حطاضت اثط زض ، اِٚیٝ

 آٖ فسبزپصیطی احتٕبَ ، زِیُ ٕٞیٗ ٚثٝ است چطثي ٔمساضظیبزی حبٚی ٔؼٕٛلا ، ضٛز ٔي تٟیٝ وطزٜ چطخ

 ثٙبثطایٗ.ضٛ٘س پرت ٔغع اغغلاح ثٝ وٝ ثیٙٙس ٕ٘ي حطاضت آ٘مسض  ٔؼٕٛلا غصاٞب ٘ٛع ایٗ ، ایٙىٝ ضٕٗ.ظیبزاست

 .است ظیبز ، ا٘س ٘طسٜ پرتٝ ذٛة وٝ غصاٞب  ایٗ ذٛضزٖ ثب ٚاٍّ٘ي ثيٚٔیىط آِٛزٌي احتٕبَ

 آثّیٕٛ ٚیب تطش ِیٕٛ ،(  ٚپبستٛضیعٜ چطة وٓ) ٔبست اظ ، وٙیس ٔي ٔیُ وٝ غصایي ثب ٕٞطاٜ حتٕب ، زضضستٛضاٖ

 ثٟبزضزستٍبٜٚٔیىط ٚتىثیط اظضضس ٚزض٘تیجٝ، ضٛز ٔي اسیسی ٌٛاضش زستٍبٜ ، ٞب ایٗ ٔػطف ثب. وٙیس استفبزٜ

 .ضٛز ٔي جٌّٛیطی غصایي ٔسٕٛٔیت ٘تیجٝ ٚزض ٌٛاضش

 حبٚی ٌبظزاض ٞبی ٘ٛضبثٝ. زٞیس سفبضش ٌبظ ٚثسٖٚ ٕ٘ه وٓ زٚؽ ثبغصا ٌبظزاض،ٕٞطاٜ ٞبی ٘ٛضبثٝ ثجبی

( پط غصاذٛضی زٚلبضك تمطیجب)  ٌط82ْ زضحسٚز ٘ٛضبثٝ ِیتطی ٔیّي 011 لٛعي یه. ٞستٙس لٙس ٔمساضظیبزی

 اظ ثٍٛییس است ٕٔىٗ.  است ٚچبلي ٚظٖ اضبفٝ اش ٘تیجٝ وٝ وٙس ٔي ٚاضزثسٖ  وبِطی ٔمساضظیبزی ضىطزاضزٚ

 حبٚی ٞٓ لٙس ثسٖٚ ٞبی ٘ٛضبثٝ حتي وٝ ثسا٘یس ثبیس ِٚي ، ٔیىٙیٓ استفبزٜ ضغیٕي ٚیب لٙس ثسٖٚ ٞبی ٘ٛضبثٝ

 ٔي جٌّٛیطی ، است ضطٚضی استرٛاٟ٘ب استحىبْ ثطای وٝ غصا وّسیٓ جصة اظ وٝ ٞستٙس فسفبت ظیبزی ٔمبزیط

 .ثٛز ذٛاٞس استرٛاٖ پٛوي ٔست زضاظ زض اش ٘تیجٝ ٚ وٙس



 ٘طسٜ پبستٛضیعٜ ٚذبٔٝ ضیط ثب است ٕٔىٗ چٖٛ ضٛز ٕ٘ي تٛغیٝ سفط زضعَٛ ای ذبٔٝ زسطٞبی ا٘ٛاع ٔػطف

 حتٕباظ٘ٛع ، ٞستیس ثستٙي ٔػطف ثٝ ٔبیُ اٌط. ثبضس ضسٜ فبسس ، وٍٟٙي ػّت ثٝ ایٙىٝ ٚیب ثبضس ضسٜ تٟیٝ

 .وٙیس استفبزٜ آٖ چطة ٚوٓ ضسٜ پبستٛضیعٜ

 ،آِٛچٝ تٕجطٞٙسی ، ِٛاضه چٙیٗ ٞٓ ٚ... ٚ آِجبِٛ آة ، ظضضه آة ٔثُ ٔحّي ٞبی ٘ٛضیس٘ي ٚٔػطف ذطیس اظ

 ا٘ٛاع. وٙیس ذٛززاضی ، ٘ساض٘س ثٟساضت اظٚظاضت سبذت ٚپطٚا٘ٝ ثٟساضتي ٚوس ٘طسٜ ثٙسی ثستٝ وٝ ،زضغٛضتي

 .ضٛز ٔٙتمُ ثسٖ ثٝ است ٕٔىٗ غیطثٟساضتي ٔٛازغصایي ٘ٛع ایٗ ذٛضزٖ ثب اٍّ٘ي ٞبی آِٛزٌي

 ،پستٝ ٌطزٚثبزاْ ، ذطه ،ا٘جیط ذطٔب ، وطٕص ، ٘حٛزچي ٔثُ جیُآ ٔمساضی ، تٙملات ػٙٛاٖ ثٝ ، ضاٜ زضعَٛ 

 ، چیپس اظ ضطضتط سبِٕتطٚوٓ ثسیبض تٙملات ایٗ.ثبضیس زاضتٝ ٕٞطاٜٝ ث ٕ٘ه وٓ ٞبی ترٕٝ ٚیب ٕ٘ه وٓ ٚفٙسق

 ذٛززاضی ضٛ٘س ٔي ػطضٝ فّٝ ثػٛضت وٝ ٞبیي چیپس ٚٔػطف ذطیس اظ. ٞستٙس ٌبظزاض ٞبی ٘ٛضبثٝ ٚ پفه

  تٟیٝ زض استفبزٜ ٔٛضز ضٚغٗ است ٕٔىٗ ٚ است ٚضٚغٗ ٕ٘ه ٔمساضظیبزی حبٚی ٔؼٕٛلا ٞب چیپس ٘ٛع ایٗ.وٙیس

 ٔضطات ٔٛضز زض. ثبضس سطعب٘عا تٛا٘س ٔي حتي آٖ ٞب ٔػطف ، زِیُ ایٗ ثٝ ، ثبضس ٘ساضتٝ ٔغّٛثي ویفیت ٟ٘بآ

 ،شائمٝ آٖ ٕ٘ه: چٙسزِیُ ثٝ ؛ ٘ساضز جبیٍبٞي پفه ، وٛزوبٖ تغصیٝ زض ثرػٛظ. ایس ضٙیسٜ ثسیبض ٘یع پفه

 فطبض ثٝ اثتلا ثطای ضا ظٔیٙٝ ضٛض غصاٞبی ذٛضزٖ ثٝ تٕبیُ ٔؼٕٛلا ٚ زٞس ٔي ػبززت ضٛض غصاٞبی ثٝ ضا وٛزن

 سیطی زچبض ضٕب فطظ٘س ، پفه ذٛضزٖ ثب ٔؼٕٛلا. وٙس ٔي فطاٞٓ ثعضٌسبِي زض ػطٚلي لّجي ٚثیٕبضیٟبی ذٖٛ

 ا٘ٛاع وٕجٛز ثطٚظ ٚ ضضس زض اذتلاَ اش ٘تیجٝ وٝ  وٙس ٔي ذٛززاضی اغّي غصای ذٛضزٖ ٚاظ ضٛز ٔي وبشة

 ٍٟٚ٘ساض٘سٜ افعٚز٘ي ٔٛاز. ٞبست ٚیتبٔیٗ ٚسبیط آ ٚیتبٔیٗ وٕجٛز ، ضٚی وٕجٛز ، آٞٗ وٕجٛز ٔثُ ٞب ضیعٔغصی

 .وٙس ٔي تطسیس ٔستؼس افطاز زض ضا آِطغی ظٔیٙٝ  ضٛز، ٔي اضبفٝ غٙؼتي تٙملات ا٘ٛاع ثٝ وٝ یي ٞب

 ثب ٚ ،ٔغجٛع سبِٓ غصای وٝ وٙٙس ثطپب وجبة جٛجٝ ٚ وجبة پرتٗ ثسبط ، ٔسیط عَٛ زض افطازٔبیّٙس اظ سیبضیث

 :ثبضیس زاضتٝ تٛجٝ شیُ ٘ىبت ثٝ ٔٛضز ایٗ زض. ثبضٙس ذٛضزٜ ویفیتي

 سطز وبٔلا ، وطزٖ وجبة اظ ٚلجُ ضاٜ عَٛ زض وٙیس زلت ٚ ٌصاضتٝ ید ظطف ٚزض ٔٙعَ اظ ضا ٚٔطؽ ٌٛضت

 .ضٛز ساضیٍٟ٘

 اٍُ٘ ٚترٓ ٔیىطثٟب ا٘ٛاع.  ٘ىٙیس استفبزٜ ضسٙس ٔي فطٚش ٚثٝ  ضسٜ آٚیعاٖ آظاز ٞٛای زض وٝ ٞبیي ٌٛضت اظ

 .ضٛز ٔي ٔٙتمُ ثسٖ ثٝ ، ٘طٛ٘س پرتٝ ٞٓ ذٛة است ٕٔىٗ وٝ ٌٛضتٟب ایٗ ٔػطف ثب ٞب

 زیسٜ حطاضت وبٔلا آٖ زاذُ ٚثرػٛظ آٖ لسٕتٟبی تٕبْ وٝ ثبضیس ٔٛاظت وجبة، ٚجٛجٝ وجبة تٟیٝ زضٔٛلغ

 ، ثبضس ضسٜ پرتٝ ذٛة وٝ وجبثي. ثطٚز ثیٗ اظ پرتٗ ثب ، احتٕبِي آِٛزٌي ٚجٛز غٛضت زض تب ضٛز پرتٝ ٚثرٛثي

 آِٛزٌي ٚ ٘طسٜ پرتٝ وٝ است ٔؼٙي ایٗ ثٝ ، است ضً٘ لطٔع ٞٙٛظ وجبة زاذُ لسٕت اٌط ٚ است ضً٘ یا لٟٜٛ



 پیچٝ ٚزَ زضز زَ ، اسٟبَ،استفطاؽ ثب ٕٞطاٜ غصایي ٔسٕٛٔیت اش ٘تیجٝ وٝ است ٘طفتٝ ثیٗ اظ ٖآ احتٕبِي

 .ثٛز ذٛاٞس

 زاضتٗ ٕٞطاٜ ثٝ.  زاضتٝ ٕٞطاٜ( ٔؼس٘ي آة تطجیحب) آة ٔٙبسجي ٔمبزیط یجٛست ٚ آثي وٓ اظ جٌّٛیطی ثطای

 ٚیتبٔیٟٙبی ٚ ألاح آة، تبٔیٗ ثٝ  ٔسبفطت عَٛ زض وبٞٛ ذیبض، ، فطٍ٘ي ٌٛجٝ ٞٛیج، ٔب٘ٙس سجعیٟبیي ٚ ٞب ٔیٜٛ

 ذٛزتبٖ ثب زضثستٝ ٔٙبست ظطفٟبی زض ٚ ثطٛییس ذٛة ضا آٟ٘ب ذب٘ٝ زض سفط اظ لجُ. وٙس ٔي وٕه ثسٖ ٘یبظ ٔٛضز

 .ثجطیس

 ؟ ٔٙبست ا٘سسفط ثطای فٛزٞب فستآیب 

 ٞٓ ایٙىٝ ثطای سفط عَٛ زض ٞب ذب٘ٛازٜ ، زِیُ ایٗ ثب ٚ زاض٘س ٚسٛسیس وبِجبس ذٛضزٖ ثٝ ٚافطی ػلالٝ ٞب ثچٝ

 ٌٚٛجٝ وبِجبس ، ٘ىٙٙس غصا تٟیٝ غطف ظیبزی ٚلت ٞٓ ٚ ثبضٙس وطزٜ فطاٞٓ ضا فطظ٘ساٖ ػلالٝ ٔٛضز غصای

 ایٗثٙبثطٚ است ظیبز وبِجبس فسبزپصیطی احتٕبَ. وٙٙس ٔي ا٘تربة ضاٜ ثیٗ غصای ػٙٛاٖ ثٝ ضا ضٛض ٚذیبض فطٍ٘ي

 .ضٛز ٕ٘ي تٛغیٝ  سفط ثطای

 

 


