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بيص اص يك قشى است كَ آُي بَ عٌْاى يك هادٍ هغزي ضشّسي ضٌاختَ ضذٍ است. باّجْد دستشسي 

اي آُي ّ كن خًْي فقش آُي ضايع تشيي ٌُْص كوبْد تغزيَ 12ّسيع بَ هْاد غزايي غٌي اص آُي دس قشى 

 اي دس دًيا است. بيواسي كوبْد تغزيَ

تواهی سلْل ُا يافت هی ضْد. ايي عٌػش بَ آُي   يک عٌػش هعذًی است کَ دس هقاديش جضئی دس 

  دسغذ آُي باصيافت ضذٍ ّ هجذداً استفادٍ 99تقشيباً ُش سّص  خْبي تْسط بذى ًگِذاسي هي ضْد ّ 

دسغذ  29هي ضْد ّ  بقيَ آُي بَ طْس عوذٍ  اصغفشا دفع هيطْد. بشاي حفظ تعادل آُي ّ تأهيي 

ستشط بذى قشاس گيشد  کَ دس غيش ايي غْست كوبْد اتلاف آى، آُي بايذ اص طشيق هْاد  غزايی دس د

 آُي  ايجاد هی ضْد ّ فشد هبتلا بَ کن خًْی فقش آُي هی ضْد.

آًوی فقش آُي دس کْدکاى، دختشاى ًْجْاى ّ  صًاى دس سٌيي باسّسی ضايع است. دسهاى کن خًْی   

ن غزايی حاّی آُي فقش آُي  ضاهل تطخيع علت ايجاد ايي ًْع کن خًْی ،هکول ياسی آُي  ّ سژي

است.دس حال حاضش بَ دليل ضشايط اقتػادی جاهعَ  تشکيبات سبذ غزايی بسياسی اص خاًْاسُا تغييش 

کشدٍ است ّ بشخی اص هْاد غزايی اص هػشف سّصاًَ بَ هػشف ُفتگی ّ  بشخی اص هػشف ُفتگی 

ًْاس ُا بَ خػْظ  بَ هػشف هاُاًَ تبذيل ضذٍ اًذ ّ ُويي اهش اهٌيت غزايی سا دس بسياسی اص خا

 هٌاطق حاضيَ ضِش ّ استاًِای هحشّم  بَ خطش اًذاختَ است.



افضايص قيوت ُوَ اقلام هْاد غزايی بَ خػْظ گْضت قشهض، لبٌيات ّ هيٍْ دس طی يک سال گزضتَ   

باعث ضذٍ است کَ سِن گْضت قشهض دس سبذ خشيذ خاًْاس هحذّد ضْد .گْضت قشهض هٌبع اغلی  ّ 

هحسْب هی ضْد کَ آُي آى اص ًْع آُي ُن است کَ خْب دسيافت آُي دس سفشٍ خاًْاسُای ايشاًی  

ُن داسد. آُي غيش ُن ت دستشسی بيطتشی ًسبت بَ آُي غيشدسغذ  ّ صيس 51تا  21جزب آى حذّد 

 دسغذ است . 19تا  1دس هٌابع گياُی ّجْد داسد ّ جزب آى 

ن هشغ ّ گْضت هٌبع غٌی آُي ُن ،جگش گاّ است  ّ بَ غيش اص ايي هادٍ غزايی  گْضت قشهض،صسدٍ تخ

هشغ ُن داسای آُي ُن ُستٌذ اها هقذاس آُي آى اص جگش گاّ کوتش است . دس حال حاضش با تْجَ بَ 

ضشايط اقتػادی جاهعَ بشخی اص خاًْاسُا  کَ  قذست خشيذ گْضت قشهض سا ًذاسد يا بَ دلايلی هثل 

تْاًٌذ اص هٌابع گياُی  گياٍ خْاسی ًوی تْاًٌذ گْضت قشهض يا جگش گاّ يا تخن هشغ هػشف کٌٌذ هی 

حاّی آُي  تا حذ صيادی اص ًياص خْد بَ ايي عٌػشسا  تاهيي کٌٌذ . بَ عٌْاى هثال حبْبات هثل عذط ، 

لْبيا چطن بلبلی ، لْبيا سفيذ ّ سبضی ُايی هثل ضْيذ ، جعفشی،تشخْى ّ جعفشی هٌابع خْب آُي 

هيلی گشم ،تْت خطک  21، ،پستَ  هيلی گشم9/8گشم  تخن سيحاى  299گياُی ُستٌذ . ُوچٌيي دس 

هيلی گشم آُي ّجْد داسد کَ  اص هٌابع بسياس خْب آُي گياُی  1/7هيلی گشم ، بادام خطک  9/1

 ُستٌذ .

گٌذم يا عذط بَ غْست جْاًَ صدٍ  ًيض اص هٌابع بسياس خْب اُي هحسْب هی ضًْذ کَ هی تْاًيذ آًِا 

ايي جْاًَ ُا بَ غْست تاصٍ يا خطک ضذٍ دس غزاُای  سا ُوشاٍ سالاد با آبليوْ هيل کٌيذ  ّ حتی اص

کْدکاى استفادٍ کٌيذ. بايذ تْجَ داضت چْى آُي هٌابع گياُی اص ًْع فشيک است بشای افضايص جزب  

 هثل ليوْ تشش يا ًاسًج بايذ هػشف کشد. Cايي ًْع آُي، هٌابع گياُی رکش ضذٍ سا با هٌابع ّيتاهيي 

 

 


