
             تغزیَ عبلن

 

آیب هْاد غزایی : ایذ یک عۆال اص خْدتبى ثپشعیذ کٌیذ حبل ّ حْفلَ ًذاسیذ ّ هذام صاًْی غن ثغل گشفتَ اگش احغبط هی

کٌیذ؟ هتٌْعی هقشف هی  

 

 

 

ثَ خبطش ایٌکَ ثذًتبى اص . حْفلگی ثؾْیذ ًذاسد کَ دچبس افغشدگی ّ ثیخْسیذ تعدجی  اگش ُویؾَ غزاُبی تکشاسی هی

ُبی سّصهشٍ سا  خْاُیذ احغبعبت هٌفی ّ افغشدگی اگش هی. ؽْد ُبی هختلف ّ هْسد ًیبص هحشّم هی دسیبفت ّیتبهیي

.تبى ثگٌدبًیذ ی غزایی اص خْدتبى دّس کٌیذ ایي هْاد غزایی سا دس ثشًبهَ  

 

 

 

 

 

 

 دل ّ خگش

پبچَ ّ دل ّ خگش سا ًذاسًذ اهب ثبیذ ثذاًیذ کَ ایي هْاد غزایی عشؽبس اص ّیتبهیي کلا چؾن دیذى کلَ ُب ثعنی  

.ثبؽٌذ هی B12 

ثَ دل طجیعت ثضًیذ ّ کوی . ثشد دُذ کَ کوجْد ایي ّیتبهیي خطش افغشدگی سا ثبلا هی ُبی هتعذد ًؾبى هی ًتبیح پژُّؼ

.ل ّ ُْایتبى عْك خْاُذ ؽذخْاُیذ دیذ کلی حب. کجبة دل ّ خگش هیل کٌیذ  
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 لبسچ

ی ؽوب  ثبیذ ثذاًیذ کَ کوجْد ایي هبدٍ. داؽتٌی ّ کْچکؾبى عشؽبس اص علٌیْم ُغتٌذ ُب ثب آى ؽکل ّ ؽوبیل دّعت لبسچ

.لبسچ سا ثبلا ثجشیذ ُغتیذهقشفع غزایی ةاگش دًجبل یک هي. کؾبًذ سا ثَ دام افغشدگی ّ امطشاة هی  

 

  

 صعفشاى

ّ ی ایشاًی اعت کَ ًَ تٌِب عطش  ی ُش آؽپضخبًَ تشیي ادّیَ ، ثباسصػ ایي تبسُبی ًبصک لشهض سًگِ هثمبلی خیلی گشاى

ثذاًیذ ّ آگبٍ ثبؽیذ کَ صعفشاى . کٌذ کٌذ ثلکَ حبل ّ ُْای ؽوب سا ُن عْك هی سًگ غزاُب سا اص ایي سّ ثَ آى سّ هی

 لبدس اعت پیشی سا اص ؽوب دّس کٌذ

خْاُیذ دیذ . افلًا ایي ثبس کَ یک کبعَ ؽلَ صسد پشهلات صعفشاى داس حغبثی ثَ دعتتبى سعیذ ثب توبم ّخْد ثْیؼ کٌیذ

افلًا اخذاد طجیت هب ثشای ثِتش کشدى خلك ّ خْ ّ سفع خغتگی ّ . خْاُذ ثْد ثبًؾبه العولتبى یک لجخٌذ طاّلیي عک

ثباسصػ   چبی صعفشاًی ّ یب ثشًح پْؽیذٍ ؽذٍ اص ایي ادّیَ. کشدًذ کغبلت ُویؾَ ثَ ثیوبساى خْد صعفشاى تدْیض هی

.کٌذ کلی ؽبدتبى هی  

دُذ کَ صعفشاى حبّی خْاؿ مذ افغشدگی اعت کَ کن اص  اًذ ًؾبى هی دادٍ ُبیی کَ هحممبى ّطٌی اًدبم ًتبیح پژُّؼ

ی ایي هحممبى صعفشاى هیضاى تشؽح عشّتًْیي  ثَ عمیذٍ. پشاهیي ًذاسد داسُّبی مذ افغشدگی هبًٌذ فلْکغتیي ّ ایوی

.ثشد سا دس هغض ثیؾتش کشدٍ ّ افغشدگی سا اص ثیي هی  
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 اهلت

کٌین کوی لبسچ  تْفیَ هی. کٌذ هشغ ثشای فجحبًَ ؽوب سا عشحبل ّ لجشاق هی تخن  صسدٍخْسدى یک اهلت خْؽوضٍ ثب 

ُبی  ثبیذ ثذاًیذ کَ ّیتبهیي. ثبؽذ هشغ عشؽبس اص ّیتبهیي ة کوپلکظ ّ پشّتئیي هی تخن  صسدٍ. ُن ثَ اهلتتبى امبفَ کٌیذ

. دُذ ة کوپلکظ ؽذت علائن افغشدگی سا کبُؼ هی  

پظ ععی . داسد کٌذ ّ لٌذ خْى سا ثبثت ًگَ هی هشغ احغبط عیشی طْلاًی هذتی ایدبد هی ُبی هْخْد دس تخن پشّتئیي

داخل عبلادُبیتبى تخن هشغ آة پض ُن هشغ آة پض سا ثگٌدبًیذ  تبى ًیوشّ، اهلت ّ تخن ی غزایی کٌیذ حتوبً دس ثشًبهَ

.کٌیذامبفَ   
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ُبی عشد ُبی آة هبُی  

ُب عشؽبس اص  هبُی. ایٌکَ اّلیي علائن احغبعبت هٌفی ّ افغشدگی سا دس خْد دیذیذ ثَ عشاغ هبُی ثشّیذثَ هحل 

آلا، عبسدیي، ؽبٍ هبُی، هبُی کْلی  هبُی آصاد، لضل. کٌٌذ ُغتٌذ کَ افغشدگی سا اص ؽوب دّس هی 3اعیذُبی چشة اهگب 

.ُبی سّغي هبُی اعتفبدٍ کٌیذ ّعت ًذاسیذ حتوبً هکولاگش هبُی د. ُب سا داسًذ 3تشیي هیضاى اهگب  ّ هبُی تي ثیؼ  

ُب  ًتبیح پژُّؼ. ثبؽذ هی 3ی غزایی ًیض حبّی اعیذُبی چشة اهگب  هقشف گشدّ ًیض کوک کٌٌذٍ اعت چْى ایي هبدٍ

اص ایي گزؽتَ ثبیذ . ثشًذ ُبی هغضی سا ثبلا هی کیفیت غؾب ّ عولکشد علْل 3دٌُذ کَ اعیذُبی چشة اهگب  ًؾبى هی

ثبؽٌذ کَ ثبعث ایدبد عیشی طْلاًی هذت ؽذٍ ّ لٌذ  ُبی کن چشة ًیض هی ی پشّتئیي العبدٍ ُب هٌجع فْق ثذاًیذ کَ هبُی

خْاُیذ خلك ّ خْیتبى ثِتش ؽْد حتوبً ُش ُفتَ دّ تب عَ هشتجَ هبُی هیل کٌیذ اگش هی. داسًذ خْى سا ثبثت ًگَ هی   
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 چغٌذس

خْؽجختبًَ چغٌذس خبم ّ تبصٍ . کٌیذ احتوبلًا کوجْد فْلات داسیذ خْاثی هی ّ ثی اگش هذام احغبط خغتگی، افغشدگی

ؽْد یکی اص هٌبثع طجیعی فْلات هحغْة هی ثبیذ ثذاًیذ کَ ثیؾتش داسُّب هبًٌذ داسّی مذکلغتشّل، مذالتِبة،  

.کٌٌذ ُبی مذثبسداسی ثبک فْلات ثذى سا خبلی هی مذدیبثت ّ یب لشؿ  

 

ة  ُبی خبًْادٍ دس ثیي ّیتبهیي. دُذ ط ؽذت علائن افغشدگی سا کبُؼ هیُبی ة کوپلک ّیتبهیي  

ُبی هغضی کشدٍ ّ اثش هثجتی سّی خلك ّ خْی هب داسد عولکشد علْلکوک سا دس ثِجْد   B6 ,B12 

ثِتش اعت چغٌذس سا کوی ثدْؽبًیذ ّ . ثشای ُویي اگش هؾغْل هقشف ایي داسُّب ُغتیذ ثبیذ فْلات ثیؾتشی خزة کٌیذ

. ثشد دسفذ فْلات آى سا اص ثیي هی 40ثَ خبطش ایٌکَ حشاست طْلاًی هذت حذّد . صٍ ًذُیذ هذت صهبى طْلاًی ثپضداخب

اػ کشدٍ ّ ثَ عبلادُبیتبى امبفَ کٌیذ تشیي ساٍ هقشف چغٌذس ایي اعت کَ سًذٍ عبدٍ  

 

 

 

  ثشًح لٍِْ ای

ُبی حبّی ّیتبهیي  ثشًح لٍِْ ای  B1 ّ B3  اعیذفْلیک یب ُوبى ّیتبهیيّ ُوچٌیي  B9 ی غزایی  ایي هبدٍ. ثبؽذ هی

ثشد، اص افتبدى لٌذ خْى خلْگیشی کشدٍ ّ  ؽبخـ گلیغوی پبییٌی داسد ثشای ُویي ُن ثَ تذسیح لٌذ خْى سا ثبلا هی

.اى کٌیذسا اهتح  ی غزایی ثشای همبثلَ ثب افغشدگی ُغتیذ ثشًح لٍِْ ای اگش دًجبل یک هبدٍ. گزاسد ثذخلك ؽْیذ ًوی  
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 کلن

ُب همبثلَ ثکٌٌذ ثَ خبطش عشطبى ُبی للجی عشّلی ّ ُوچٌیي ثیؾتش ُب، ثیوبسی تْاًٌذ ثب اعتشط، عفًْت ُب هی کلن  

امبفَ    ی غزاییتبى  ثشًبهَ ثَسا کَ کلن ُبی هختلفی ّخْد داسد سّػایٌکَ حبّی ّیتبهیي عی ّ اعیذفْلیک هیجبؽٌذ 

.  ُبی کلن دلوَ دسعت کٌیذ ثب ثشگ. آػ یب عْپتبى سا پش اص کلن کٌیذ. ثَ عبلادُبیتبى امبفَ کٌیذتْاًیذ کلن سا  هی ،کٌیذ   

کوی ساصیبًَ  ،تْاًیذ لجل اص پخت ؽْیذ هی اگش ثعذ اص خْسدى کلن دچبس ًفخ هعذٍ هی. آة کلن هیل کٌیذ. پلْ سا دسیبثیذ  کلن

داسًذ ّ  ٍ کلن عشؽبس اص فیجشُبیی اعت کَ هیضاى لٌذ خْى سا ثبثت ًگَ هیثبیذ ثذاًیذ ک. ّ یب صیشٍ ثَ آى امبفَ کٌیذ

العبدٍ ثشای همبثلَ ثب صخن هعذٍ  آة کلن ًیض یک دسهبى طجیعی فْق. گزاسًذ ثذ خلك ّ کغل ؽْیذ ثشای ُویي ُن ًوی

.ثبؽذ هی  

ُب ّ عجضیدبت ،  ؽکلات عیبٍ، هیٍْعلاٍّ ثش هْاد غزایی رکش ؽذٍ هْاد غزایی دیگشی هبًٌذ هْص، آخیل، غلات کبهل، 

.عپبسد ُبیتبى سا ثَ دعت ثبد هی اعفٌبج ّ غیشٍ ًیض حبل ّ ُْای ؽوب سا ثِتش کشدٍ ّ یبط  
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