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 بیاى هسالِ : 

یی وبِٓ ٌفط اصّی ولأشی اوز ٚ ٔفالجز اق ولأشی ؼـ اصُ یه ٔىئِٛیز ففؼی ثٝ ٌٕبـ دیفٚی اق اٍِٛی غؿا

ٔی ـٚؼ. یىی اق اـوبٖ اصّی غٛؼٔفالجشی سٛخٝ ثٝ سغؿیٝ ٚ اٍِٛی ٔصفف غؿایی سٛوظ غٛؼ ففؼ اوز ٚ غٛؼ 

ؿایی ـٚقا٘ٝ آٌٙب ٔفالجشی سغؿیٝ ای ثٝ ایٗ ٔقٙی اوز وٝ ٞف ففؼی ثب ٔفْٟٛ سقبؼَ ٚ سٙٛؿ ٚ سٙبوت ؼـ ثف٘بٔٝ غ

ثبٌؽ ٚ ثب ـٚي ٞبی خبیٍكیٙی ٔٛاؼ غؿایی، اوشفبؼٜ اق ٔٙبثـ غؿایی ٔٛخٛؼ ٚ ؼـ ؼوشفن ثشٛا٘ؽ ٘یبقٞبی سغؿیٝ ای 

غٛؼ ـا ثفعفف وبقؼ ٚ ثٝ خبی ٔصفف ثی ـٚیٝ آٖ ؼوشٝ اق ٔٛاؼ غؿایی وٝ ٔصفف قیبؼٌبٖ یه فبُٔ غغف ٟٔٓ 

ؼ ـیكٔغؿی ٞب ٔی ٌٛؼ، اق غؿاٞبی ولأز ٔطٛـ ثب سٛخٝ ثٝ ٚضقیز ثٝ ثیٕبـی ٞبی غیفٚاٌیف ٚ زبلی ٚ وٕجٛاثشلا 

 الشصبؼی غب٘ٛاؼٜ ثیٍشف اوشفبؼٜ وٙؽ. 

ٌفٚط اصّی ثفای ثفغٛـؼاـی اق سغؿیٝ وبِٓ، اوشفبؼٜ اق اٍِٛی ٞفْ ـإٞٙبی غؿایی ثب ـفبیز ؼٚ اصُ سقبؼَ ٚ سٙٛؿ 

سٛصیٝ ٌؽٜ اق ٌفٟٚٞبی غؿایی اصّی إٞیز ؼاؼٜ  ٔی ثبٌؽ. ؼـ ٞفْ ـإٞٙبی غؿایی ٕٞٛاـٜ ثف اوشفبؼٜ اق ٔمبؼیف

ٌؽٜ ٚ ثف اصُ سٙٛؿ ؼـ ٞف ٌفٜٚ غؿایی سبویؽ ٌؽٜ اوز. ٔفْٟٛ ٌفٜٚ غؿایی ٕٞٛاـٜ ایٗ ثٛؼٜ اوز وٝ ٔٛاؼ غؿایی 

سمفیجب ٍٔبثٝ )اق ِطبػ اـقي غؿایی ٚ سغؿیٝ ای( ؼـ یه ٌفٜٚ لفاـ ثٍیف٘ؽ ٚ ثقجبـسی ؼیٍف ٔٛاؼ غؿایی ٔٛخٛؼ ؼـ یه 

غؿایی اـقٌی ٍٔبثٝ ؼاٌشٝ ٚ ؼـ سغؿیٝ وبِٓ ٔی سٛا٘ٙؽ ثٝ خبی ٕٞؽیٍف ٔٛـؼ اوشفبؼٜ لفاـ ٌیف٘ؽ سب ؼـ صٛـر ٌفٜٚ 

 كیٗ آٖ ٔٛـؼ اوشفبؼٜ لفاـ ٌیفؼ ٚ ثؽٖ ؼزبـ وٛء سغؿیٝ ٍ٘ٛؼ.فؽْ ؼوشفوی ثٝ یه ٔبؼٜ غؿایی، ٔٛاؼ غؿایی خبیٍ

 "تغزیِ سالن با جایگضیي ّای غزایی "با شعاس  ؼٕٞیٗ ثىیح ّٔی سغؿیٝوبَ خبـی ؼـ ؼـ ٕٞیٗ ـاوشب، 

ًٙ ؼـ وغص اوشبٖ ثفٌكاـ غٛاٞؽ ٌؽ سب ثب اعلاؿ ـوب٘ی ٚ آٔٛقي خبیٍكیٗ ٞبی غؿایی ثشٛا٘یٓ اق ثصٛـر ٕٞبٞ

 سغؿیٝ وبِٓ ثفغٛـؼاـ ٌٛیٓ.
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 اّذاف بسیج:

 یی جایگضیي ّای غزاتاکیذ بش با  سالن تغزیِ جاهعِ اص طشیق تشٍیج تغزیِبْبَد  ّذف کلی :

 اّذاف اختصاصی :

، جبیگشیي ّبی غذایی ،غذاییٍ گزٍّْبی ّزم  سبلن،ّبی تغذیِ ای افزاد جبهعِ در هَرد اصَل تغذیِ  افشایص آگبّی .1

  رٌّوَدّبی غذایی ایزاى

جبیگشیي ّبی  ،غذاییٍ گزٍّْبی ّزم  سبلن،اصَل تغذیِ در هَرد اصلاح ًگزش ٍ عولکزد گزٍّْبی هختلف جبهعِ  .2

 دّبی غذایی ایزاى رٌّوَ، غذایی

 

 صهاى اجشا

 ;>46دیواُ  63دی تا  47 

 

 استشاتژی ّا : 

 تغذیِ ایجْت ارتقب سَاد رسبًی ٍ اعلاع  آهَسش .1

سفیزاى سلاهت هحلات، راثغیي ٍ )کبرکٌبى ثْذاضتی، کبرکٌبى ادارات، هذارس،  گزٍُ ّبی ّذف خبظتَاًوٌذسبسی  .2

 خبًَادُ ّب ٍ...(

َلاى هزتجظ در حَسُ غذا ٍ تغذیِ جْت افشایص دستزسی ٍ تزٍیج الگَی غذایی جلت حوبیت سیبستگذاراى ٍ هسئ .3

 سبلن

 ای ارتقبء فزٌّگ ٍ سَاد تغذیِ جلت ّوکبری رسبًِ ّبی جوعی ثزای آهَسش هزدم ٍ  .4

 استفبدُ اس اهکبًبت ٍ ظزفیت ّبی هَجَد در استبى جْت فزٌّگ سبسی ٍ تزٍیج الگَی غذایی سبلن .5
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 فعالیت  ّا  : 

 پیبم ّبی آهَسضی در ارتجبط ثب اصَل تغذیِ سبلن ٍ جبیگشیي ّبی غذایی  تعییي .1

 تْیِ ٍ تَلیذ هحتَای آهَسضی  .2

 ارسبل هٌبثع آهَسضی ثِ گزٍّْبی ّذف  .3

 در صذا ٍ سیوبی استبى ّبی آهَسضی اجزای ثزًبهِ .4

 چبح هغبلت ٍ خجز در رٍسًبهِ ّب ٍ هجلات هحلی  .5

 ب ٍ فضبّبی هجبسی چبح خجز در خجزگشاری ّبی هختلف، سبیت ّ .6

 عزح هَضَع در جلسبت کبرگزٍُ سلاهت ٍ اهٌیت غذایی  .7

 آهَسش کلیِ کبرکٌبى ثْذاضتی  .8

 آهَسش راثغیي سلاهت ادارات، هزثیبى ثسیج سبسًذگی ٍ کبرکٌبى ادارات .9

 آهَسش راثغیي ٍ سفیزاى سلاهت هحلات ٍ خبًَارّب  .11

 آهَسش در هْذکَدک ّب .11

 یي در هذارس آهَسش هعلویي، داًص آهَساى ٍ ٍالذ .12

 آهَسش در داًطگبّْب  .13

 آهَسش رٍحبًیَى، علاة ٍ هجلغیي دیٌی .14

 آهَسش اس عزیق کلاسْبی هطبٍرُ قجل اس اسدٍاج .15

 آهَسش سًبى رٍستبیی ٍ عطبیزی ثب ّوکبری جْبد کطبٍرسی .16

 آهَسش اصٌبف .17

 آهَسش خبًَادُ ّب  .18

 ثزپبیی غزفِ/ ایستگبُ هطبٍرُ تغذیِ ٍ تي سٌجی .19

 بدیي)صجحبًِ سبلن، جطٌَارُ غذای سبلن، پیبدُ رٍی، هسبثقِ ًقبضی ٍ ....(اجزای ثزًبهِ ّبی ًو  .21
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 : بسیج ریٌفعاىگشٍُ ّای ّذف ٍ 

 

 گشٍُ ّای ّذف : 

 هذیزاى ٍ کبرکٌبى ادارات ٍ سبسهبى ّب -1

 سزپزست خبًَادُ -2

 کذثبًَی خبًِ -3

 هتصذیبى غذاخَریْب ٍ رستَراى ّب ٍ سبًذٍیچی ّب -4

 ًطگبّْب، پبدگبى ّب، داهسئَلیي تغذیِ سبسهبى ّب -5

 صٌَف هزتجظ -6

 تَلیذ کٌٌذگبى هَاد غذائی)لجٌیبت، کطبٍرساى، ...( -7

 هذیزاى استبًی ٍ ضْزستبًی -8

 هذیزاى هغجَعبت -9

 ، علاة، هجلغیي دیٌیرٍحبًیَى -11

 هعلوبى، فزٌّگیبى -11

 رستَراًْب ٍ هذیزاى غذاخَریْب -12

 داًص آهَساى -13

 داًطجَیبى -14

 هذیزاى ٍ کبرکٌبى هْذّبی کَدک -15

 هحلاتراثغیي سلاهت  -16

 راثغیي سلاهت ادارات -17

 سفیزاى سلاهت -18

 عوَم هزدم -19
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 ریٌفعاى :

 استبًذاری .4

  یاسلاه یضَرا .5

 صذا ٍ سیوب .6

 آهَسش ٍ پزٍرش .7

 )هعبًٍتْبی داًطگبُ( داًطگبُ علَم پشضکی .8

 ضْزداری .9

 ثْشیستی .:

 ارتص .;

 سپبُ .>

 ادارُ ٍرسش ٍ جَاًبى.43

 سبسهبى تجلیغبت اسلاهی.44

 ادارُ کل ضیلات استبى.45

 هزثیبى ثسیج سبسًذگی.46

 استبى یٍ حزفِ ا یآهَسش فٌ.47

 یاجتوبع يیتبه سبسهبى.48

 ییٍ عزضِ کٌٌذگبى هَاد غذا ذیتَل.49

 هعذى ٍ تجبرت صٌعت،.:4

 ٍ خیزیِسبسهبًْبی هزدم ًْبد .;4

 گزٍّْبی کبرضٌبسی پطتیجبًی ٍ فٌی هزکش ثْذاضت استبى .>4

53.....  
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 گضاسش عولکشد :

 تؼذاد هدزی  اقذاهات هَرد اًتظار 

  تْثَد تغذیِ سلاهت ضْزستاى طزح هَضَع در کارگزٍُ

  رٍاتط ػوَهی – تْثَد تغذیِ چاج خثز در رٍسًاهِ ّا ٍ هدلات

  ػوَهی رٍاتط – ِیتْثَد تغذ تؼذاد خثزی کِ در خثزگشاری ٍ سایتْا هٌتطز ضذُ است

  آهَسش سلاهت – تْثَد تغذیِ تؼذاد تزًاهِ ّای رادیَیی ٍ تلَسیًَی

، پشضکاى، رضٌاساىکاتزگشاری خلسات آهَسضی تزای 

 ّای تْذاضتخاًِکارکٌاى هزاکش ٍ 
  تْثَد تغذیِ

  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 ٍ سفیزاى سلاهت اتطیيتزگشاری خلسات آهَسضی تزای ر

 هحلات
 آهَسش سلاهت  - تْثَد تغذیِ

  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 آهَسش سلاهت  - تْثَد تغذیِ اداراتراتطیي  تزگشاری خلسات آهَسضی تزای کارکٌاى ٍ
  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 آهَسش سلاهت - تْثَد تغذیِ هزتیاى تسیح ساسًذگیتزگشاری خلسات آهَسضی تزای 
  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 ِیتْثَد تغذ داًص آهَساى هذارس یتزا یخلسات آهَسض یتزگشار

  تؼذاد خلسات

  کت کٌٌذُتؼذاد ضز

 ِیتْثَد تغذ هْذکَدک ّا در یخلسات آهَسض یتزگشار

  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 ِیتْثَد تغذ داًطگاّْا تزای داًطدَیاى در یخلسات آهَسض یتزگشار

  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 تْثَد تغذیِ -طتْذاضت هحی تزگشاری خلسات آهَسضی در آهَسضگاّْای اصٌاف
  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 يیطلاب ٍ هثلغ َى،یرٍحاً تزای تزگشاری خلسات آهَسضی

 یٌید
 آهَسش سلاهت - تْثَد تغذیِ

  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

تزگشاری خلسات آهَسضی در کلاسْای هطاٍرُ قثل اس 

 اسدٍاج
 سلاهت خاًَادُ – ِیتْثَد تغذ

  تؼذاد خلسات

  کت کٌٌذُتؼذاد ضز
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 یزیٍ ػطا ییًاى رٍستاتزگشاری خلسات آهَسضی تزای س

 یخْاد کطاٍرس یتا ّوکار
 ِیتْثَد تغذ

  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

دار تَسط خلسات آهَسضی تزای سًاى خاًِتزگشاری 

 تَْرساى
 تْثَد تغذیِ

  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

ٍ  دار در هزاکشًاى خاًِخلسات آهَسضی تزای ستزگشاری 

 هدتوغ ّای سلاهت
 تْثَد تغذیِ

  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 تْثَد تغذیِ تزگشاری ّوایص ٍ خلسات آهَسضی تزای ػوَم هزدم 
  تؼذاد خلسات

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 آهَسش سلاهت-تْثَد تغذیِ تزگشاری خطٌَارُ غذای سالن 
  تؼذاد خلسات

  کٌٌذُ تؼذاد ضزکت

 تْثَد تغذیِ تزگشاری هساتقات )هقالِ ًَیسی، ًقاضی، کاریکاتَر ٍ..(
  تؼذاد تزگشاری

  تؼذاد ضزکت کٌٌذُ

 تْثَد تغذیِ سالن صثحاًِتزگشاری 
  یتؼذاد تزگشار

  ضزکت کٌٌذُ تؼذاد

 ِیتْثَد تغذ یٍ تي سٌد ِیذغهطاٍرُ ت ستگاُیغزفِ / ا ییتزپا
  یتؼذاد تزگشار

  ضزکت کٌٌذُ ذادتؼ
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 بستِ آهَصشی:

 اصَل تغزیِ صحیح :

 آضٌایی تا ّزم غذایی 

  گزٍُ اصلی غذایی 6استفادُ رٍساًِ اس 

  در تزًاهِ غذایی رٍساًِرػایت دٍ اصل تٌَع ٍ تؼادل 

 آضٌایی تا خایگشیي ّای غذایی 

 صُ سقبؼَ ٚ سٙٛؿ ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی ـٚقا٘ٝ. ٌفط اصّی وبِٓ قیىشٗ ؼاٌشٗ سغؿیٝ صطیص اوز. سغؿیٝ صطیص یقٙی ـفبیز ؼٚ ا

سقبؼَ ثٝ ٔقٙی ٔصفف ٔمبؼیف وبفی اق ٔٛاؼ ٔٛـؼ ٘یبق ثفای ضفؼ ولأز ثؽٖ اوز ٚ سٙٛؿ یقٙی ٔصفف ا٘ٛاؿ ٔػشّف ٔٛاؼ 

ٌفٜٚ  6ٌفٜٚ اصّی غؿایی ٔقففی ٔی ٌٛ٘ؽ. ثٟشفیٗ ـاٜ اعٕیٙبٖ اق سقبؼَ ٚ سٙٛؿ ؼـ غؿای ـٚقا٘ٝ اوشفبؼٜ اقٞف  6غؿایی وٝ ؼـ 

 اصّی غؿایی اوز.

یی تقریبا یی هر گروه، دارای ارسش غذا  یكسان هستند و می تىان اس یكی به جای دیگری استفاده کرد.” مىاد غذا
 ٔمبیىٝ ٔمؽاـ ٔصفف ـٚقا٘ٝ اق ٌفٜٚ ٞبی غؿایی ـا ٔی سٛاٖ ثب اوشفبؼٜ اق ٌىُ ٞفْ غؿایی ٍ٘بٖ ؼاؼ.

 ّشم غزایی:

غؿایی ؼـ ثبلای ٞفْ  غؿایی ٚ ٔٛاؼی اوز وٝ ؼـ ٞف ٌفٜٚ خبی ٔی ٌیف٘ؽ. لفاـ ٌففشٗ ٔٛاؼ ٞفْ غؿایی ٍ٘بٖ ؼٞٙؽٜ ٌفٜٚ ٞبی

وٝ وٕشفیٗ ضدٓ ـا ؼـ ٞفْ اٌغبَ ٔی وٙؽ ثٝ ایٗ ٔقٙی اوز وٝ اففاؼ ثكـٌىبَ ثبیؽ اق ایٗ ؼوشٝ اق ٔٛاؼ غؿایی وٕشف ٔصفف 

كؼیه ٔی ٌٛیٓ ضدٕی وٝ ٌفٜٚ ٞبی غؿایی ثٝ غٛؼ وٙٙؽ )ٔب٘ٙؽ لٙؽٞب ٚ زفثی ٞب(. ٞف زٝ اق ثبلای ٞفْ ثٝ وٕز دبییٗ ٘

ٌٙبوبیی  اغشصبَ ٔی ؼٞٙؽ ثیٍشف ٔی ٌٛؼ ؛ ثٝ ایٗ ٔقٙی وٝ ٔمؽاـ ٔصفف ـٚقا٘ٝ ایٗ ؼوشٝ اق ٔٛاؼ غؿایی ثبیؽ ثیٍشف ثبٌؽ.

كی ٌفٟٚٞبی غؿایی ثٝ فٙٛاٖ ـإٞٙبیی ثفای سغؿیٝ وّیٝ ٌفٟٚٞبی وٙی ؼـ خبٔقٝ ضفٚـی اوز ٚ دبیٝ ٚ اوبن ثف٘بٔٝ ـی

 غؿایی اوز وٝ اِجشٝ ؼـ ٌفٟٚٞبی وٙی ٔػشّف لبثُ ا٘غجبق ثب ٌفایظ ٚیمٜ آٖ ٌفٜٚ ٔی ثبٌؽ.

ثٝ ولأز،  ؼوشیبثی ثفای ٞفففؼ .ٔی ٌٛؼ ـٚاٖ ٚ خىٓ ولأز ٔٛخت وبِٓ غؿایی ثف٘بٔٝ یه هعشفی گشٍّْای غزایی:

 :اق  ٌٛ٘ؽ وٝ فجبـسٙؽ ٔی سمىیٓ غؿایی ّیاص ٌفٜٚ 6ثٝ  غؿایی ٔٛاؼ .ؼاـؼ ٞبی غؿایی ٌفٜٚ سٕبْ ـٚقا٘ٝ ٔصفف ثٝ ٘یبق

 غلار ٚ ٘بٖ.1

 ٞب وجكی.2

 ٞب ٔیٜٛ.3

 آٖ ٞبی ففآٚـؼٜ ٚ ٌیف.4

 ٔفك سػٓ  ٌٌٛز ٚ.5

 ٞب ؼا٘ٝ ٔغك ضجٛثبر ٚ.6

 .ضًَذ تِ هقذار کن هصزف تایذ ٍ هی ضًَذ هحسَب هتفزقِ گزٍُ ّا ضیزیٌی ٍ ّا چزتی ًکتِ:
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 گشٍُ ًاى ٍ غلات : 

 ٘بٖ ٞبی وٙشی وفیؽ)ِٛاي، سبفشٖٛ(، ،ثػصَٛ ٘ٛؿ وجٛن ؼاـ)وٍٙه، ثفثفی، ٘بٖ خٛ( ا٘ٛاؿ ٘بٖفٜٚ ٌبُٔ ایٗ ٌٔٛاؼ غؿایی 

ٌٙؽْ، خٛ ٚ غلار صجطب٘ٝ ٚ ففاٚـؼٜ ٞبی آٟ٘ب ثٝ ٚیمٜ ٔطصٛلار سٟیٝ ٌؽٜ اق ؼا٘ٝ وبُٔ غلار،  ،ٞب ـٌشٝٚ  ٔبوبـٚ٘یا٘ٛاؿ ثف٘ح، 

ٌفٜٚ ثیٍشف  ر ٔٙجـ وفثٛٞیؽـار ٞبی دیسیؽٜ ٚ فیجف ٞىشٙؽ. ٔٛاؼغؿایی ایٗؾـر ؼـ ایٗ ٌفٜٚ لفاـ ٔی ٌیف٘ؽ. ٌفٜٚ ٘بٖ ٚ غلا

 ٘یك دفٚسئیٗ ٚ آٞٗ ،B ٘مً سبٔیٗ ا٘فلی ثؽٖ ـا ثٝ فٟؽٜ ؼاـ٘ؽ. فلاٜٚ ثف آٖ ٔٛاؼغؿایی ایٗ ٌفٜٚ ضبٚی ٚیشبٔیٟٙبی ٌفٜٚ

 .ٞىشٙؽ

 ٍاحذ است. 44تا  9غلات  هیشاى تَصیِ ضذُ هصزف رٍساًِ اس گزٍُ ًاى ٍ

 ٞف ٚاضؽ اق ٔٛاؼغؿایی ایٗ ٌفٜٚ ثفاثف اوز ثب:

 33  وب٘شی ٔشفی اق ٘بٖ ثفثفی، وٍٙه ٚسبفشٖٛ ٚ ثفای  13ؼـ  13ٌفْ ٘بٖ یب یه وف ؼوز ثؽٖٚ اٍٍ٘ز یب یه ثفي

 وف ؼوز، یب 4٘بٖ ِٛاي 

 33 ٌفْ یب وٝ زٟبـْ ِیٛاٖ غلار صجطب٘ٝ ، یب 

 ٘صف ِیٛاٖ ثف٘ح یب ٔبوبـٚ٘ی دػشٝ، یب 

 یه زٟبـْ ِیٛاٖ غلار غبْ ) ٌٙؽْ ، خٛ(، یب 

 3 فؽؼ ثیىىٛیز وبؼٜ ثػصَٛ ٘ٛؿ وجٛن ؼاـ 

ح ٚ ٌٙؽْ ٔب٘ٙؽ ٔٛاؼغؿایی ایٗ ٌفٜٚ ثػٍی اق دفٚسئیٗ ؼـیبفشی ـٚقا٘ٝ ـا سٍىیُ ٔی ؼٞٙؽ. اِجشٝ ٘ٛؿ دفٚسئیٗ ٔٛخٛؼ ؼـ ثف٘

دفٚسئیٗ ٔٛخٛؼ ؼـ ضجٛثبر، دفٚسئیٗ ٌیبٞی اوز ٚ ثٝ ٕٞیٗ ؼِیُ سٛصیٝ ٔی ٌٛؼ ایٗ ؼٚ ٘ٛؿ دفٚسئیٗ ثصٛـر ٔػّٛط ٔصفف 

 ٌٛ٘ؽ ٔثلاً غٛـؼٖ فؽوی ثب ٘بٖ ٚ یب فؽن دّٛ ٚ ِٛثیب دّٛ.

 چگًَِ تایذ اس گزٍُ ًاى ٍ غلات استفادُ کزد :

 ف ٌٛؼ قیفا آثىً وفؼٖ ثف٘ح ٔٛخت ٔی ٌٛؼ وٝ ٚیشبٔیٗ ٞبی ٌفٜٚضشی الأىبٖ ثف٘ح ثبیؽ ثصٛـر وشٝ ٔصف B ٝؼـ و 

 ٚـ ـیػشٝ ٌٛؼ.ؼ ٚ ٌؽٜ ضُ آة ؼـ اوز ٔٛخٛؼ ثف٘ح

  ٜاق ٘بٟ٘بیی اوشفبؼٜ ٌٛؼ وٝ ؼـ سٟیٝ آٟ٘ب خٛي ٌیفیٗ ثىبـ ٘ففشٝ اوز. ٘ب٘ی وٝ ثب خٛي ٌیفیٗ سٟیٝ ٔی ٌٛؼ ضبٚی ٔبؼ

آٞٗ ٚ وبیف ألاش ؼٚ ؽففیشی ٔثُ ـٚی ٚ وّىیٓ ٔی ٌٛؼ ؼـ ٘شیدٝ، وٕجٛؼ  ای ثٙبْ اویؽ فیشیه اوز وٝ ٔب٘ـ اق خؿة

آٞٗ ٚ وٓ غٛ٘ی ٘بٌی اق آٖ، وٕجٛؼ ـٚی ٚ وٕجٛؼ وّىیٓ ایدبؼ ٔی ٌٛؼ. اٌف ثفای دػز ٘بٖ اق غٕیف ٔبیٝ یب غٕیف سفي 

 ب ثفٚق ٕ٘ی وٙؽ.ٞ اوشفبؼٜ ٌٛؼ ٚ غٕیف ٘بٖ وبٔلاً ٚـ ثیبیؽ اویؽفیشیه آٖ ٟٔبـ ٌؽٜ ٚ ٍٔىُ وٕجٛؼ ـیكٔغؿی

 وبـ ده اق ایٙىٝ  سٛاٖ ٔبوبـٚ٘ی ـا ثب دٙیف سٟیٝ وفؼ ثفای ایٗ ٔبوبـٚ٘ی ٞٓ ٔثُ ٘بٖ ٚ ثف٘ح ٔٙجـ سبٔیٗ ا٘فلی اوز. ٔی

ٖ ـ٘ؽٜ وفؼ ایٗ غؿا اق اـقي دفٚسئیٗ غٛثی آٔبوبـٚ٘ی دػشٝ ٌؽ ٚ ؼـ ؼیه یب ثٍمبة وٍیؽٜ ٌؽ ثبیؽ ٔمؽاـی دٙیف ـٚی 

 دفٚسئیٗ ٌیبٞی ٚ دفٚسئیٗ ضیٛا٘ی(. )سفویت ٘یك ثفغٛـؼاـ اوز

  ا٘ٛاؿ غلار ثٛ ؼاؼٜ ٔثُ ثف٘ده، ٌٙؽْ ثفٌشٝ، ؾـر ثٛ ؼاؼٜ سٙملار غؿایی ثب اـقٌی ٞىشٙؽ ٚ وٛؼوبٖ ٚ ؼاً٘ آٔٛقاٖ ٔی

 سٛا٘ٙؽ ثقٙٛاٖ ٔیبٖ ٚفؽٜ اق آٟ٘ب اوشفبؼٜ وٙٙؽ.

 ٚ اٌف وٛؼوبٖ ٚؼاً٘ آٔٛقاٖ ثصٛـر ٔیبٖ ٚفؽٜ  ا٘ٛاؿ ثیىىٛیز، ٚیفف، ویه ٚ وّٛزٝ ٘یك ؼـ ٌفٜٚ ٘بٖ ٚ غلار لفاـ ؼاـ٘ؽ

 وٙٙؽ. ٔصفف ٕ٘بیٙؽ ثػٍی اق ا٘فلی ٔٛـؼ٘یبق ـٚقا٘ٝ ـا سبٔیٗ ٔی

 

http://nut.behdasht.gov.ir/index.aspx?siteid=353&fkeyid=&siteid=353&pageid=47578
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 گشٍُ سبضی ّا:

ا٘ٛاؿ وجكی ؼـ ایٗ ٌفٜٚ خبی ٔی ٌیف٘ؽ. وجكی ٞب ؼـ ٔمبیىٝ ثب ٌفٜٚ ٞبی ؼیٍف ا٘فلی ٚ دفٚسئیٗ وٕشفی ؼاـ٘ؽ ٚ ثففىه 

 شبٔیٗ ٚ ألاش ٔقؽ٘ی ٞىشٙؽ. ایٗ ٌفٜٚ ٌبُٔ ا٘ٛاؿ وجكی ٞبی ثفي ؼاـ، ا٘ٛاؿ وّٓ، ٞٛیح،ؼاـای ٔمؽاـ لبثُ سٛخٟی فیجف، ٚی

 ثبؼٔدبٖ، ٘ػٛؼوجك، ِٛثیب وجك، ا٘ٛاؿ وؽٚ، فّفُ، لبـذ، غیبـ، ٌٛخٝ ففٍ٘ی، دیبق ٚ ویت قٔیٙی ٔی ثبٌؽ.

 .اوز فیجف سٛخٟی لبثُ مؽاـٚ ٔ ٔٙیكیْٛ دشبویٓ، ٔب٘ٙؽ ٔقؽ٘ی ٔٛاؼ ، A، B،C ایٗ ٌفٜٚ ؼاـای ا٘ٛاؿ ٚیشبٔیٗ ٞبی

 ٍاحذ هی تاضذ. 8تا  6هیشاى تَصیِ ضذُ هصزف رٍساًِ سثشی ّا 

 ٞفٚاضؽ اق ٌفٜٚ وجكی ٞب ثفاثف اوز ثب:

 یه ِیٛاٖ وجكی ٞبی غبْ ثفي ؼاـ ) اوفٙبج، وبٞٛ ، وجكی غٛـؼٖ(، یب 

 ٘صف ِیٛاٖ وجكی ٞبی دػشٝ یب غفؼ ٌؽٜ ، یب 

 ٚ ٞٛیح غفؼ ٌؽٜ، یب ٘صف ِیٛاٖ ٘ػٛؼ وجكی، ِٛثیب وجك 

 یه فؽؼ ٌٛخٝ ففٍ٘ی یب ٞٛیح یب غیبـ، یب دیبق یب ویت قٔیٙی ٔشٛوظ 

 چگًَِ تایذ اس گزٍُ سثشی ّا استفادُ کزد:

  ٗضشی الأىبٖ وجكی ٞب ـا ثبیؽ ثصٛـر غبْ ٔصفف وفؼ قیفا دػشٗ وجكی ثٛیمٜ اٌف ثٝ ٔؽر عٛلا٘ی ثبٌؽ ٔٛخت اق ثی

ٛـؼٖ، ٌٛخٝ ففٍ٘ی، دیبق ، ٌُ وّٓ، ٌّغٓ ، سفة ، ا٘ٛاؿ فّفُ وجك ٔثبَ ٞبیی اق ـفشٗ ٚیشبٔیٗ ٞبی آٖ ٔی ٌٛؼ. وجكی غ

 وجكی ٞبی غبْ ٞىشٙؽ ٚ ؼـ صٛـر ؼـ ؼوشفن ثٛؼٖ ثبیؽ ٔصفف آٟ٘ب ـا ٕٞفاٜ ثب غؿا سٍٛیك ٕ٘ٛؼ.

 ٖدٙیف ٚ  ؼاً٘ آٔٛقاٖ ٔی سٛا٘ٙؽ ا٘ٛاؿ وب٘ؽٚیر ٞب ـا ثب وجكی ٞبی ٔػشّف ثقٙٛاٖ ٔیبٖ ٚفؽٜ ٔصفف وٙٙؽ ٔثلاً ٘ب ٚ

 وجكی، ٘بٖ ٚ دٙیف ٌٚٛخٝ ففٍ٘ی، ٘بٖ ٚ دٙیف ٚ غیبـ، ٘بٖ ٚ سػٓ ٔفك ٚ ٌٛخٝ ففٍ٘ی.

  اٌف ثفای ٚفؽٜ ٘بٞبـ یب ٌبْ وبلاؼ ؼـ ٘ؾف ٌففشٝ ٔی ٌٛؼ ٘جبیؽ اق وبفبر لجُ وبلاؼ ـا سٟیٝ وفؼ قیفا ٚیشبٔیٗ ٞبی ٔٛخٛؼ

 ؼـ ٔقفض ٞٛا سػفیت ٌؽٜ ٚ اق ثیٗ ٔی ـٚؼ.ؼـ اخكا وبلاؼ ٔثُ ٌٛخٝ ففٍ٘ی، دیبق، فّفُ ؼِٕٝ ایی ٚ ... 

  وٛؼوبٖ وٙیٗ ٔؽـوٝ ٚ ؼاً٘ آٔٛقاٖ ـا سٍٛیك وٙیؽ وٝ اق خٛا٘ٝ ٌٙؽْ ٚ خٛا٘ٝ ٔبي ٕٞفاٜ ثب وبلاؼ اوشفبؼٜ وٙٙؽ. اٌف

ٖ ٔبؼـاٖ ؼـ ٔٙكَ خٛا٘ٝ سٟیٝ وٙٙؽ ضشی ثقٙٛاٖ سٙملار ٔی سٛا٘ٙؽ ثفای اففاؼ غب٘ٛاؼٜ ثٛیمٜ وٛؼوبٖ ٚ ؼاً٘ آٔٛقاٖ اق آ

 اوشفبؼٜ ٕ٘بیٙؽ.

  اوشفبؼٜ اق ا٘ٛاؿ وجكیدبر دػشٝ ٕٞفاٜ ثب غؿا سٛصیٝ ٔی ٌٛؼ ٔثلاً اوفٙبج دػشٝ وٝ ٕٞفاٜ ثب ٔبوز ٚ یب وٍه ٔی سٛاٖ اق

ِجٛ، ٌُ وّٓ، وففه، ـیٛان،  ،آٖ اوشفبؼٜ وفؼ. ٞٛیح دػشٝ، ِٛثیب وجك، ٘ػٛؼ ففٍ٘ی دػشٝ، ویت قٔیٙی، وؽٚ ضّٛایی

 ـٌشی دػشٝ اق وجكیدبسی ٞىشٙؽ وٝ ؼـ وٙبـ غؿاٞبی ٔػشّف ٔی سٛاٖ آٟ٘ب ـا ٔصفف وفؼ.ثبؼٔدبٖ ٚ وؽٚی غٛ وٍٙف،

  وجكیدبسی ٔثُ اوفٙبج ثٟشف اوز ثؽٖٚ آة ٚ ثب ضفاـر وٓ دػشٝ ٌٛؼ. ِٛثیبوجك، ٘ػٛؼ ففٍ٘ی، ٞٛیح، زغٙؽـ، وؽٚ ضّٛایی

 لاً ثٝ غٛـؼ آٖ ـفشٝ ثبٌؽ.ٚ وؽٚی غٛـٌشی ثبیؽ ثٝ صٛـسی دػشٝ ٌٛؼ وٝ ؼـ ا٘شٟبی عجع آة افكٚؼٜ ٌؽٜ وبٔ

  دػشٗ وجكیدبر ؼـ آة قیبؼ ٔٛخت ضُ ٌؽٖ ٚیشبٔیٗ ٞب ؼـ آة ٌؽٜ ٚ ثٝ ایٗ سفسیت ٔمؽاـ قیبؼی اق ٚیشبٔیٗ ٞب اق ؼوز

 ٔی ـٚؼ. ؼـ صٛـسی وٝ ده اق عجع وجكی ٞب ٔمؽاـی اق آة آٖ ثبلی ٔب٘ؽ اق آٖ ؼـ عجع غؿاٞب ثبیؽ اوشفبؼٜ ٌٛؼ.

 یؽ ؼلز ٌٛؼ وٝ وبٔلاً ٌىشٝ ٚ ضؽففٛ٘ی ٌؽٜ ثبٌٙؽ. عفق ٌىشٗ ٚ ضؽففٛ٘ی وفؼٖ وجكی ؼـ ٍٞٙبْ ٔصفف وجكی ٞب ثب

 ؼـ قیف ٌفش ؼاؼٜ ٌؽٜ اوز :

  ااثشؽا ثبیؽ وجكی ـا ثب اة وبٔلاً ٌىز سب ٌُ ٚ لای آٖ دبن ٌٛؼ . وذه ثبیؽ ٘صف لبٌك زبیػٛـی ٔبیـ ؽففٍٛیی ـا ثب
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ـ آٖ لفاـ ؼاؼ. ده اق غبـج وفؼٖ وجكی اق ٔطَّٛ آة ٚ وف، ثبیؽ ؼلیمٝ ؼ 5ِیشف آة ٔػّٛط وفؼٜ ٚ وجكی ـا ثٝ ٔؽر  5

ِیشف آة اضبفٝ وفؼٜ ٚ وجكی ـا ثٝ  5وجكی ـا ثب اة سٕیك ٌىشٍٛ ؼاؼ، وذه ٘صف لبٌك زبیػٛـی دٛؼـ دفوّفیٗ ـا ثٝ 

یدبر غبْ ؼلیمٝ ؼـ آٖ لفاـ ؼاؼ ٚ ده اق آٖ ٔدؽؼاً وجكی ـا ثب آة سٕیك آثىٍی ٕ٘ٛؼ. ضؽففٛ٘ی وفؼٖ وجك 13ٔؽر 

 لجُ اق ٔصفف ثفای دیٍٍیفی اق آِٛؼٌی اٍّ٘ی ثىیبـ ضبئك إٞیز اوز. 

  گشٍُ هیَُ ّا:

ٚ آة ٔیٜٛ عجیقی ٔی ثبٌؽ. ٔیٜٛ ٞب ٘یك ٔب٘ٙؽ وجكی ٞب ؼـ ٔمبیىٝ ثب ٌفٟٚٞبی ؼیٍف ا٘فلی ٚ ا٘ٛاؿ ٔیٜٛ ٞب ایٗ ٌفٜٚ ٌبُٔ 

ٔیٜٛ  وٕذٛر ٔیٜٛ ٚ ٔیٜٛ ٞبی غٍه )غٍىجبـ( ٔی ثبٌؽ. عجیقی،ایٗ ٌفٜٚ ٌبُٔ ا٘ٛاؿ ٔیٜٛ، آة ٔیٜٛ دفٚسئیٗ وٕشفی ؼاـ٘ؽ. 

  ٔی ثبٌٙؽ.فیجف  ٚ ألاش ٞب، آ٘شی اوىیؽاٖ ٞب، ا٘ٛاؿ ٚیشبٔیٗ ٔٙبثـ غٙی اق ا٘ٛاؿٞب 

آ٘شی اوىیؽاٖ ٞب ٔٛاؼ ولأز ثػٍی ٞىشٙؽ وٝ ٌبؼاثی ٚ ولأز دٛوز، وبًٞ ففایٙؽ دیفی ٚ ٔجبـقٜ ثب فٛأُ وفعبٖ قا اق 

ٌبُٔ ا٘ٛاؿ ٔفوجبر )دفسمبَ، ٘بـٍ٘ی، ِیٕٛسفي، ِیٌٕٛیفیٗ( ٚ  Cٛاَ آٟ٘ب ٔی ثبٌؽ. ٔیٜٛ ٞبی غٙی اق ٚیشبٔیٗ ٟٔٓ سفیٗ غ

فجبـسٙؽ اق  Aا٘ٛؿ سٛسٟب ٔی ثبٌؽ وٝ ؼـ سفٔیٓ قغٕٟب ٚ افكایً خؿة آٞٗ ٘مً ٟٕٔی ؼاـ٘ؽ. ٔیٜٛ ٞبی غٙی اق ٚیشبٔیٗ 

خٌّٛیفی اق غٍىی دٛوز، افكایً ٔمبٚٔز ثؽٖ ؼـ ثفاثف ففٛ٘ز ٚ  عبِجی،غفٔبِٛ، ٌّیُ ٚ ّٞٛ وٝ ٔصفف ایٗ ٌفٜٚ ٘یك ؼـ

 ولأز زٍٓ ٘مً ٟٕٔی ؼاـ٘ؽ.

 است.ٍاحذ  5-7رٍساًِ هیَُ ّا هیشاى هَردًیاس هصزف 

 ٞف ٚاضؽ اق ایٗ ٌفٜٚ ثفاثف اوز ثب : 

 یه فؽؼ ٔیٜٛ ٔشٛوظ )ویت، ٔٛق، دفسمبَ یب ٌلاثی(، یب 

 ٘صف ٌفیخ ففٚر، یب 

  ـیك ٔثُ سٛر، اٍ٘ٛـ، ا٘بـ، یب٘صف ِیٛاٖ ٔیٜٛ ٞبی 

 ٘صف ِیٛاٖ ٔیٜٛ دػشٝ یب وٕذٛر ٔیٜٛ، یب 

 یه زٟبـْ ِیٛاٖ ٔیٜٛ غٍه یب غٍىجبـ، یب 

 ٚ ٜعجیقی  وٝ زٟبـْ ِیٛاٖ آة ٔیٜٛ سبق 

 چِ ًکاتی ٌّگام استفادُ اس گزٍُ هیَُ ّا تایذ رػایت ضَد:

 ٜٛآة  یسبقٜ ثدب یؼـ عَٛ ـٚق ٔصفف وٙیٓ ثیٍشف اق ٔیٜٛ ٞبسبقٜ یب آثٕیٜٛ سبقٜ ٚ عجیقی ـا ثٝ فٙٛاٖ ٔیبٖ ٚفؽٜ  ٞبی ٔی

 ٔیٜٛ اوشفبؼٜ وٙیٓ، سب ثشٛا٘یٓ اق اـقي فیجف آٟ٘ب ثیٍشف ثٟفٜ ثجفیٓ.

 وٙیٓ. قیفا  یغفؼ ٌؽٜ ٚ لغقٝ لغقٝ ٌؽٜ ـا وقی وٙیٓ وفیـ ٔصفف وٙیٓ ٚ سب قٔبٖ ٔصفف ؼـ یػسبَ ٍٟ٘ؽاـ یٔیٜٛ ٞب

 ٚیشبٔیٗ ٞب ؼـ آٖ وٓ غٛاٞؽ ٌؽ. یآویت ثٝ ثبفز ٔیٜٛ ثٝ ٔفٚـ ٔطشٛاثب دٛوز وٙؽٖ ٚ لغقٝ لغقٝ وفؼٖ ٚ ثب 

 وٝ  ٔیٜٛ ـا ؼـ ٘ؾف ثٍیفیٓ ٚ ففأٛي ٘ىٙیٓ، سٍٛیك وٛؼوبٖ ثٝ ٔصفف ٔیٜٛ ٕٞٛاـٜ ثٝ فٙٛاٖ ٔیبٖ ٚفؽٜ ٔؽـوٝ یثفا

 ؾائمٝ وٛؼوبٖ اق ؼٚـاٖ وٛؼوی ٌىُ ٔی ٌیفؼ.

 لٙؽ افكٚؼٜ ٞىشٙؽ، دفٞیك وٙیٓ. یصٙقشی وٝ ضبٚ یعجیقی ثػٛـیٓ ٚ اق غٛـؼٖ آة ٔیٜٛ ٞب یآة ٔیٜٛ ٞب 

 ؼاـ٘ؽ. یغٍه اوشفبؼٜ وٙیٓ ِٚی سٛخٝ ؼاٌشٝ ثبٌیٓ وٝ ایٗ ٔیٜٛ ٞب لٙؽ قیبؼ یؼـ ٔیبٖ ٚفؽٜ ٔی سٛا٘یٓ اق ٔیٜٛ ٞب 

  ٜٕٛٞٛاـٜ یه ؽفف ثكـي ٔیٜٛ ؼـ ؼوشفن اففاؼ غب٘ٛاؼٜ ثٍؿاـیؽ سب ثب ؼیؽٖ آٖ ٌٕب ٚ غب٘ٛاؼٜ سبٖ سٍٛیك ثٝ ٔصفف ٔی

 ٛ٘ؽ.ٌ

 .ٓصجص ٞب ٔیٜٛ سبقٜ یب آة ٔیٜٛ سبقٜ ٚ عجیقی ٔیُ وٙی 
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 وٙیؽ وٝ ثبفز ٚ دٛوز وبِٕی ؼاـ٘ؽ ٚ ثیً اق ضؽ ٘فْ ٍ٘ؽٜ ا٘ؽ. یؼـ ٍٞٙبْ غفیؽ ٔیٜٛ ٞبیی ـاغفیؽاـ 

 ثؽیٗ سفسیت ٚیشبٔیٗ ٞب ٚ  ،سٙٛؿ ـا ؼـ ٔصفف ٔیٜٛ ٞب ـفبیز وٙیٓ. قیفا سفویت ٔیٜٛ ٞب ٘یك ثب ٞٓ ٔشفبٚر ٔی ثبٌؽ

 ٓ.یجبر ٔػشّف ـا ؼـیبفز ٔی وٙیسفو

  ٔیٜٛ ٞب ـا لجُ اق ٔصفف ثٍٛئیؽ سب آِٛؼٌی ٞب اق وغص آٖ دبن ٌٛؼ. ثٟشف اوز لجُ اق ٔصفف دٛوز ٔیٜٛ ٞب ـا خؽا

 وٙیؽ.

 آٖ ثٝ غصَٛ ٚیشبٔیٗ  یقیفا ٚیشبٔیٟٙب ،وٙیؽ یاٌف دٛوز ٔیٜٛ ـا خؽا وفؼیؽ اق لفاـ ؼاؼٖ آٖ ؼـ ٔدبٚـر ٞٛا غٛؼؼاـC 

 اق ثیٗ ٔی ـٚؼ.

 

 گشٍُ گَشت ٍ تخن هشغ:

ایٗ ٌفٜٚ ٔٙبثـ سبٔیٗ وٙٙؽٜ دفٚسئیٗ ٔی ثبٌٙؽ. دفٚسئیٗ ٞب ثٝ فٙٛاٖ اخكای وبق٘ؽٜ اوشػٛاٖ، ٔبٞیسٝ، غضفٚف، دٛوز ٚ 

سػٓ ٚ  دف٘ؽٌبٖ( ٞبی وفیؽ )ٔفك، ٔبٞی ٚ ٌٌٛز ،ٌٌٛشٟبی لفٔك )ٌٛوفٙؽ ٚ ٌٛوبِٝ(غٖٛ فُٕ ٔی وٙٙؽ. ایٗ ٌفٜٚ ٌبُٔ 

 اوز. ٔفك 

 ایٗ ٌفٜٚ ضبٚی دفٚسئیٗ، آٞٗ، ـٚی ٚ وبیف ٔٛاؼ ٔغؿی اوز.

 ٚاضؽ اوز.  1-2ٔیكاٖ سٛصیٝ ٌؽٜ ٔصفف ـٚقا٘ٝ ثفاثف  

 ٞف ٚاضؽ اق ایٗ ٌفٜٚ ثفاثف اوز ثب:

 2 ٌٝفْ( ٌٌٛز غٛـٌشی دػشٝ ، یب 33)ٞف سىٝ  سى 

 یه وْٛ ویٙٝ ٔشٛوظ ٔفك ) ثؽٖٚ دٛوز(، یب ب٘صف ـاٖ ٔشٛوظ ٔفك ی 

 ٔ ٝبٞی ثٝ ا٘ؽاقٜ وف ؼوز ثؽٖٚ اٍٍ٘ز، یبیه سى 

 ؼٚ فؽؼ سػٓ ٔفك 

 چِ ًکاتی ٌّگام استفادُ اس گزٍُ گَضت ٍ تخن هزؽ تایذ رػایت ضَد:

 .دیً اق دػشٗ ٌٌٛز لفٔك زفثی ٞبیی ـا وٝ ثٝ زٍٓ ٔی غٛـؼ، خؽا وٙیؽ 

 آٖ ـا خؽا وٙیؽ، دٛوز ٔفك زفثی ففاٚا٘ی ؼاـؼ. ٛوز لجُ اق عجع ٌٌٛز ٔفك ، د 

 ٔىبٖ اق وفظ وفؼٖ ٌٌٛز غٛؼؼاـی وٙیؽ.سب ضؽا 

 .ضشی الأىبٖ ثٟشف اوز ٌٌٛز ٔفك ٚ ٔبٞی ثصٛـر آة دك، یب وجبثی ٔصفف ٌٛؼ ٚ وفظ ٍ٘ٛؼ 

  اٌف ثػٛاٞیؽ ٌٌٛز یع قؼٜ ـا آة دك وٙیؽ ثبیؽ ثلافبصّٝ ثقؽ اق غبـج وفؼٖ اق ففیكـ آٖ ـا ثذكیؽ. اٌف ثٝ ٞف ؼِیّی ٔی

 وبفز لجُ اق عجع اق ففیكـ غبـج وفؼٜ ٚ ؼـ یػسبَ ثٍؿاـیؽ.  24ٌٛؼ، آٖ ـا  غٛاٞیؽ ٌٌٛز اق ضبِز یع قؼٜ غبـج

 .ؼـ ٔصفف ٔغك ٚ قثبٖ ثقّز ٚخٛؼ ٔمبؼیف قیبؼ وّىشفَٚ ٘جبیؽ اففاط وفؼ 

 ٔثُ ٔفك ٚ ٔبٞی( اوشفبؼٜ ٌٛؼ. ثٟشف اوز ثدبی ٌٌٛز لفٔك، ثیٍشف اق ٌٌٛز وفیؽ( 

 خبقٜ ٘ؽٞیؽ وٝ آة ٌٌٛز سبقٜ ـا ـٚی ؼیٍف ٔٛاؼ غؿایی ثسىؽ. ٚلشی وٝ ٌٌٛز لفٔك ٚ وفیؽ ـا غفیؽاـی ٔی وٙیؽ ا 

  ثقؽ اق غفیؽاـی ٌٌٛز لفٔك، عیٛـ ٚ ففاٚـؼٜ ٞبی ؼـیبیی آٖ ٞب ـا فٛـا ثٝ غب٘ٝ ثفؼٜ ٚ ؼـ یػسبَ یب ففیكـ لفاـ ؼٞیؽ ٚ اق

 ٍٟ٘ؽاٌشٗ آٟ٘ب ؼـ ؼٔبی اسبق ثٝ ٔؽر عٛلا٘ی اخشٙبة وٙیؽ. 

 ٍٔٞىشٙؽ. ضؽالُ ٞفشٝ ای ؼٚ ٔفسجٝ اق آٖ ٞب اوشفبؼٜ وٙیؽ. 3بٔبٞی ٚ آثكیبٖ ٔٙجـ غٛثی اق ا 

 ُٕٞجفٌف ضبٚی ٔمبؼیف قیبؼی ٕ٘ه ٚ زفثی اوز، ٔصفف ایٗ غؿاٞب ـا  وبِجبن ،وٛویه ففآٚـؼٜ ٞبی ٌٌٛشی ٔث ٚ
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 وبًٞ ؼٞیؽ. 

 .ٞفٌك ٌٌٛز ـا ٘یٓ دك ـٞب ٘ىٙیؽ 

 فبؼٜ وٙیؽ وٝ ٘ىجز ثٝ ـعٛثز ٚ ٞٛا ٘فٛؾ ٘بدؿیف ضشٕب ؼـ ثىشٝ ثٙؽی ٞبی ٔطصٛلار ٌٌٛشی اق ویىٝ ٞبی دلاوشیىی اوش

ثبٌٙؽ، ؼـ غیفایٙصٛـر ایٗ ٔٛاؼ غؿایی ؼزبـ دؽیؽٜ وٛغشٍی وغطی ٔی ٌٛ٘ؽ وٝ فلاٜٚ ثف اق ؼوز ؼاؼٖ ٚیمٌی ٞبی 

 ویفی اـقي غؿایی آٖ ٘یك وبًٞ دیؽا ٔی وٙؽ.

  .ؼـ اففاؼ وبِٓ، ٔصفف ـٚقا٘ٝ یه فؽؼ سػٓ ٔفك ؼـ ـٚق ثلأب٘ـ اوز 

 ٚقا٘ٝ سػٓ ٔفك ؼـ اففاؼ وبِٓ وجت افكایً وّىشفَٚ غٖٛ ٕ٘ی ٌٛؼ.ٔصفف ـ 

  ؼـ اففاؼ ٔجشلا ثٝ زبلی، فٍبـغٖٛ ثبلا، ٞبیذفوّىشفِٕٚی، وجؽ زفة ٚ ؼیبثز، ثبیؽ ٔصفف قـؼٜ سػٓ ٔفك ثٝ وٝ فؽؼ ؼـ

 ٞفشٝ ٔطؽٚؼ ٌٛؼ.

 گشٍُ حبَبات ٍ هغض داًِ ّا: 

ٔی ثبٌؽ. ضجٛثبر ٔٙجـ غٛثی ثفای سبٔیٗ  ٔبي ، ِٛثیب، فؽن، ثبللا، ِذٝا٘ٛاؿ ٘ػٛؼ، ٔب٘ٙؽ ضجٛثبر ایٗ ٌفٜٚ ٌبُٔ ا٘ٛاؿ 

 ٔی ثبٌٙؽ.( ٚ ... ثبؼاْ قٔیٙی، ٞب )ٌفؼٚ، ثبؼاْ، فٙؽق، دىشٝؼا٘ٝ  ٚ ٔغكدفٚسئیٗ، ألاش ٚ ثفغی ٚیشبٔیٗ ٞب 

جی اق ضؽالُ ؼٚ دفٚسئیٗ دفٚسئیٗ ٞبی ٌیبٞی ثٝ عٛـ ٔقَٕٛ سٕبْ اویؽٞبی آٔیٙٝ ضفٚـی ـا ٘ؽاـ٘ؽ ثٙبثفایٗ لاقْ اوز سفوی

ٌیبٞی )ٔثُ غلار ٚ ضجٛثبر( ٔصفف ٌٛؼ سب یه دفٚسئیٗ ثب ویفیز ثبلا ثٝ ثؽٖ ثفوؽ ٔثُ فؽن دّٛ. ثدبی یه ٚاضؽ ٌٌٛز 

 یب یه فؽؼ سػٓ ٔفك ٔی سٛاٖ یه ٚاضؽ ضجٛثبر ٔصفف ٕ٘ٛؼ. 

 ا٘ؽاقٜ یه وٟٓ )ٚاضؽ( :

 یه زٟبـْ ِیٛاٖ ضجٛثبر غبْ یه ِیٛاٖ ضجٛثبر دػشٝ، یب 

  ثبؼاْ، دىشٝ، فٙؽق، ثبؼاْ قٔیٙی( ،)ٌفؼٚ ؼا٘ٝ ٞبیه وْٛ ِیٛاٖ ٔغك 

 سٛصیٝ ٔی ٌٛؼ ـٚقا٘ٝ یه ٚاضؽ ضجٛثبر ثبیؽ ٔصفف ٌٛؼ.

 چٌذ تَصیِ در هَرد هصزف گزٍُ حثَتات ٍ هغشّا:

ؼ ٔغؿی ٔب٘ٙؽ آٞٗ ا٘ٛاؿ ٔغكٞب )ٌفؼٚ، فٙؽق، ثبؼاْ ٚ دىشٝ( ٔیبٖ ٚفؽٜ ٞبی ٔٙبوت ثفای سبٔیٗ دفٚسئیٗ، ا٘فلی ٚ ثفغی اق ٔٛا

 ٞىشٙؽ.

 ٔغكٞب فلاٜٚ ثف دفٚسئیٗ ضبٚی ٔمؽاـ قیبؼی زفثی ٘یك ٞىشٙؽ ٚ ٔصفف قیبؼ آٟ٘ب ٔی سٛا٘ؽ ٔٛخت اضبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی ثٍٛؼ.

آٖ اوشفبؼٜ  وٓ ٕ٘هـا غبْ ثػٛـیؽ. اٌف ٘ٛؿ ثٛ ؼاؼٜ آٖ ـا ٔی غٛـیؽ اق ٘ٛؿ ٔغكٞب )دىشٝ ، ثبؼاْ، ٌفؼٚ، فٙؽق (  ثٟشف اوز

 وٙیؽ.

ؼـ ایٗ ٌفٜٚ ٔی ثبٌٙؽ. ثفای ؼـیبفز ٔمؽاـ سٛصیٝ ٌؽٜ ـٚقا٘ٝ  Eٝ ٞبی آفشبثٍفؼاٖ، ثبؼاْ، فٙؽق غٙی سفیٗ ٔٙجـ ٚیشبٔیٗ ؼا٘

 اق ٔغك ؼا٘ٝ ٞب ٚ ؼا٘ٝ ٞبی ـٚغٙی ٔصفف ٕ٘بییؽ.  Eٚیشبٔیٗ 

 گشٍُ شیش ٍ لبٌیات :

ـ سٍىیُ اوشػٛاٖ ٚ ؼ٘ؽاٖ ٚ اوشطىبْ آٟ٘ب ایٗ ٌفٜٚ ٟٕٔشفیٗ ٔٙجـ سبٔیٗ وّىیٓ ٔٛـؼ ٘یبق ثؽٖ ثٍٕبـ ٔی ـٚ٘ؽ وّىیٓ ؼ

ؼـصؽ وّىیٓ ثؽٖ ؼـ اوشػٛاٟ٘ب لفاـ ؼاـؼ. ؼـ ایٗ ٌفٜٚ فلاٜٚ ثف ٌیف ففآٚـؼٜ ٞبی آٖ ٔثُ ٔبوز،  99٘مً ضفٚـی ؼاـؼ. 

 وبیف ٚ A ٚیشبٔیٗ ،B12ٚیشبٔیٗ ،B2دٙیف، وٍه ٚ ثىشٙی لفاـ ٔی ٌیف٘ؽ. ایٗ ٌفٜٚ ؼاـای وّىیٓ، فىفف، دفٚسئیٗ، ٚیشبٔیٗ

 ٚ ٞب اوشػٛاٖ اوشطىبْ ثفای ثبٌؽ ٔی فىفف ٚ وّىیٓ ٔٙجـ ٟٕٔشفیٗ آ٘ىٝ فّز ثٝ ِجٙیبر ٚ ٌیف ٌفٜٚ ٔصفف. اوز ٔٛاؼٔغؿی

 ٓ ٔفیؽ٘ؽ.ٞ دٛوز ولأز ٚ ـٌؽ ثفای A ٚیشبٔیٗ ؼاٌشٗ فّز ثٝ ٕٞسٙیٗ اوز، لاقْ ٞب ؼ٘ؽاٖ



  

   18 
 

ٔی سٛا٘ٙؽ ثدبی یىؽیٍف ٔصفف ٌٛ٘ؽ. ٔمؽاـ ٔٛاؼ ٔغؿی ٔٛاؼغؿایی وٝ ؼـ ایٗ ٌفٜٚ لفاـ ٔی ٌیف٘ؽ اـقي غؿایی ٍٔبثٝ ؼاـ٘ؽ ٚ 

 )ٔثُ وّىیٓ، دفٚسئیٗ ... ( ٔٛخٛؼ ؼـ یه ٚاضؽ اق ٌفٜٚ ٌیف ٚ ِجٙیبر ثب ٞٓ ثفاثف٘ؽ.

 ٍاحذ است. 5-6هیشاى تَصیِ ضذُ رٍساًِ اس گزٍُ ضیز ٍلثٌیات 

 یه ٚاضؽ اق ایٗ ٌفٜٚ ثفاثف اوز ثب :

 ؼـصؽ زفثی، یب5/2ق یه ِیٛاٖ ٌیف یب یه ِیٛاٖ ٔبوز وٕشف ا 

 63-45 ٌفْ دٙیف )ٔقبؼَ یه ٚ ٘یٓ لٛعی وجفیز دٙیف(، یب 

 یه زٟبـْ ِیٛاٖ وٍه، یب 

 2 ِیٛاٖ ؼٚك، یب 

 ٚ ٘یٓ ِیٛاٖ ثىشٙی یه 

ثبسٛخٝ ثٝ إٞیز سبٔیٗ وّىیٓ، فىفف، دفٚسئیٗ ٚ ... ثفضىت ایٙىٝ وؽأیه اق ایٗ ٔٛاؼغؿایی ؼـ ٔطُ ق٘ؽٌی ثیٍشف یبفز ٔی 

 ٚاضؽ اق ایٗ ٌفٜٚ ثبیؽ ٔصفف وٙٙؽ. 2-3كـٌىبَ وبِٓ ـٚقا٘ٝ ٌٛ٘ؽ، اففاؼ ث

 ٔثبِٟبی قیف ٔمؽاـ ٔصفف ـٚقا٘ٝ ٌفٜٚ ٌیف ٚ ِجٙیبر وٝ ٘یبق ثٝ ایٗ ٌفٜٚ ـا سبٔیٗ ٔی وٙؽ ـا ٍ٘بٖ ٔی ؼٞؽ :

ٜٚ ٌیف ٚ ٚاضؽ اق ٌف 3٘یٓ لٛعی وجفیز دٙیف ٔصفف ٌٛؼ ؼـ ٚالـ  اٌف ؼـ عَٛ ـٚق یه ِیٛاٖ ٌیف، یه ِیٛاٖ ٔبوز ٚ یه ٚ

 3یب اٌف ؼٚ ِیٛاٖ ٔبوز ٚ یه ٚ٘یٓ لٛعی وجفیز دٙیف ؼـ عَٛ ـٚق ٔصفف ٌٛؼ، ؼـ ایٗ صٛـر  ِجٙیبر غٛـؼٜ ٌؽٜ اوز ٚ

 ٚاضؽ اق ٌفٜٚ ٌیف ٚ ِجٙیبر ٔصفف ٌؽٜ اوز.

 چگًَِ تایذ اس گزٍُ ضیز ٍ لثٌیات استفادُ کزد:

 ٚ یب وٕشفاوشفبؼٜ ٌٛؼ. سٛصیٝ ٔی ٌٛؼ اق ٌیفٞبی دبوشٛـیكٜ ٌؽٜ ؼٚ ٚ ٘یٓ ؼـصؽ زفثی 

  ؼلیمٝ ؼـ ضبَ ٞٓ قؼٖ خٌٛب٘یؽ ٚ وذه ٔصفف  13ؼـ صٛـر فؽْ ؼوشفوی ثٝ ٌیف دبوشٛـیكٜ ثبیؽ ٌیف سبقٜ ـا ٔؽر

 ٕ٘ٛؼ.

 .اق ٔصفف دٙیف سبقٜ ثبیؽ دفٞیك ٌٛؼ ٍٔف ایٙىٝ ثب ٌیف دبوشٛـیكٜ سٟیٝ ٌؽٜ ثبٌؽ 

 ٛؿ ٘ؽاٌشٝ ثبٌؽ. وٍه ٔبیـ ـا لجُ اق ٔصفف ثبیؽ ثٝ ٍٞٙبْ اوشفبؼٜ اق وٍه ثبیؽ ؼلز ٌٛؼ وذه قؼٌی ٚ ثٛی ٘بٔغج

 ؼلیمٝ خٌٛب٘یؽ. 5ٔؽر 

  ٝاق ثىشٙی ٞبیی وٝ ثب ٌیف خٌٛیؽٜ ٌؽٜ ٚ یب دبوشٛـیكٜ سٟیٝ ٌؽٜ ا٘ؽ ثبیؽ اوشفبؼٜ ٌٛؼ. ؼـفیٗ ضبَ ثبیؽ سٛخٝ ؼاٌز و

 زبلی ٌٛؼ. ٔصفف قیبؼ ثىشٙی ثؽِیُ وبِفی ثبلای آٖ ٔی سٛا٘ؽ ٔٙدف ثٝ اضبفٝ ٚقٖ ٚ

 ٍُ هتفشقِ: گش 

 ایٗ ٌفٜٚ ٌبُٔ ا٘ٛاؿ ٔٛاؼ لٙؽی ٚ زفثی ٞب اوز. سٛصیٝ ٔی ٌٛؼ ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی ـٚقا٘ٝ اق ایٗ ٌفٜٚ وٕشف اوشفبؼٜ ٌٛؼ.

 ا٘ٛاؿ ٔٛاؼ غؿایی ایٗ ٌفٜٚ فجبـسٙؽ اق: 

 ٘ك(زفثی ٞب )ـٚغٗ ٞبی خبٔؽ ٚ ـٚغٗ ٞبی ٔبیـ، دیٝ، ؼ٘جٝ، وفٜ، غبٔٝ، وفٌیف ٚ وه ٞبی زفة ٔثُ ٔبیٛ -اِف

ٌیفیٙی ٞب ٚ ٔٛاؼ لٙؽی )ٔثُ ا٘ٛاؿ ٔفثب، ٌفثز، لٙؽ ٚ ٌىف، ا٘ٛاؿ ٌیفیٙی ٞبی غٍه ٚ سف، ا٘ٛاؿ دیفاٌىی، آة ٘جبر ٚ  -ة

 ٌىلار(

 سفٌی ٞب، ٌٛـٞب ٚ زبٌٙی ٞب )ا٘ٛاؿ سفٌی ٚ ٌٛـ، فّفُ، ٕ٘ه، قـؼزٛثٝ، ؼاـزیٗ ٚ غیفٜ( -ح

 آثٕیٜٛ ٞبی صٙقشی ٚ دٛؼـٞبی آٔبؼٜ ٔثُ دٛؼـ دفسمبَ ٚ غیفٜ(ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞب )ٌ٘ٛبثٝ ٞبی ٌبقؼاـ، زبی، لٟٜٛ، ا٘ٛاؿ  -ر

 :ضَد رػایت تایذ ّا چزتی ٍ ّا قٌذ گزٍُ اس استفادُ ٌّگام ًکاتی چِ
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 ـٚغٗ ٔػصَٛ اق ٚ ٚدك دػز ثفای ٘جبسی( ٔقِٕٛی )ـٚغٗ ٔبیـ ـٚغٗ اق ٚ ٌٛؼ دفٞیك خبٔؽ ٘یٕٝ ٚ خبٔؽ ـٚغٗ ٔصفف اق 

 .ٌٛؼ اوشفبؼٜ ثبلا ضفاـر ؼـ غؿا سٟیٝ یب ٚ اییغؿ ٔٛاؼ وفؼٖ وفظ ثفای وفؼ٘ی وفظ

 وفظ وفؼٖ ٔػصَٛ ٔبیـ ـٚغٗ اق وفؼٖ وفظ ثفای ٚ غٛؼؼاـی عٛلا٘ی ٔؽر ثٝ ٚ ثبلا ٌقّٝ ثب ٞب ـٚغٗ ؼاؼٖ ضفاـر اق 

 .ٌٛؼ اوشفبؼٜ

 وفؼٖوفظ  ٔػصَٛ ـٚغٗ اق وفؼٖ وفظ ثٝ سٕبیُ صٛـر ؼـ ٚ ٕ٘ٛؼٜ غٛؼؼاـی غؿایی ٔٛاؼ وفؼٖ وفظ اق الأىبٖ ضشی 

 .ٌٛؼ اوشفبؼٜ وٓ ٔمؽاـ ثٝ

 ٌٛؼ ٔطؽٚؼ ثىیبـ ٞب زبٌٙی ٚ ٞب ٌیفیٙی ٞب، زفثی ٔصفف. 

 ٔیٜٛ ٌیف، آة آة، ٔثُ وبِٓ ٞبی ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞب آٖ خبی ثٝ ٚ ٌٛؼ ٔطؽٚؼ ٔشففلٝ ٌفٜٚ ؼـ ٌؽٜ ؾوف ٞبی ٌ٘ٛیؽ٘ی ٔصفف 

 .ٌٛؼ اخشٙبة ٞىشٙؽ، افكٚؼٜ لٙؽ ضبٚی وٝ صٙقشی ٞبی ٔیٜٛ آة ٔصفف اق ٌٛؼ. ٔیُ ٕ٘ه وٓ ؼٚك ٚ سبقٜ

 ؼاـؼ سفخیص ؼیٍفی آٌبٔیؽ٘ی ٞف ثف وبؼٜ آة ٌ٘ٛیؽٖ سٍٍٙی، ـفـ ثفای. 

 ٌٛؼ ٔطؽٚؼ ثبیؽ قیبؼ ٕ٘ه ٚ زفثی ؼاٌشٗ ؼِیُ ثٝ دفه ا٘ٛاؿ ٔثُ ٌؽٜ ضدیٓ غلار ٞبی ففاٚـؼٜ ٚ زیذه ٔصفف. 
 ثبٌؽ ٌؽٜ سصفیٝ یؽؼاـ ٕ٘ه ٘ٛؿ اق ٚ ٌٛؼ ٔصفف وٓ ٔیكاٖ ثٝ ثبیؽ ٕ٘ه. 

 ٗاق ؼٚـ ٚ غٙه خبی ؼـ ـا آٟ٘ب.وٙیؽ سٛخٝ آٖ ٔصفف سبـیع ثٝ غفیؽ ٔٛلـ . ٞىشٙؽ ضىبن ضفاـر ٚ ٘ٛـ ٞٛا، ثٝ ٔبیـ ٞبی ـٚغ 

 ثجٙؽیؽ ـا ؽفف ؼـ اوشفبؼٜ اق ثقؽ ٞفثبـ ٚ وٙیؽ ٍٟ٘ؽاـی ٘ٛـ. 

 وٙیٓ ٔطؽٚؼ ـا ٌیفیٗ ٚ ٌبقؼاـ ٞبی ٌ٘ٛبثٝ ٚ ای غبٔٝ ٚ زفة ٞبی ٌیفیٙی ا٘ٛاؿ. 

 سٛصیٝ ایٗ ثٝ ؼاـیؽ ـا ثیٕبـی ایٗ وبثمٝ غٛؼ غب٘ٛاؼٜ ؼـ اٌف ٔیىٙؽ سٍؽیؽ ـا غٛ٘ی فٍبـ دف ثٝ اثشلا ٖأىب ٌٛـ ٞبی غؿا ٔصفف 

 وٙیؽ فُٕ سف خؽی. 

 ایشاى غزایی سٌّوَدّای

 Food Based Dietary Guidline  غٛؼ غؿایی ٞبی ـٕٞٙٛؼ اق ، ٌبیـ ای سغؿیٝ ٍٔىلار ٚ ٔفؼْ غؿایی اٍِٛی ثفاوبن وٍٛـی ٞف

 ایفاٖ غؿایی ٞبی ـٕٞٙٛؼ. وٙؽ ٔی اوشفبؼٜ ثبٌؽ ٔی غؿایی ٔصفف اٍِٛی اصلاش ٚ سغؿیٝ ٍٕٞب٘ی أٛقي ثفای وّیؽی ٞبی یبْد ضبٚی وٝ

 اوز.  ٌؽٜ سؽٚیٗ غیفٚاٌیف ٞبی ثیٕبـی ایی سغؿیٝ غغف فٛأُ وبًٞ ٚ ٔصفف اٍِٛی اصلاش ٞؽف ثب وٝ اوز وّیؽی دیبْ 21 ٌبُٔ

 :اق فجبـسٙؽ دیبْ 21 ایٗ

 دقیقِ پیادُ 40-30رٍساًِ هثل(تذًی  فؼالیت کافی اًذاسُ تِ ٍ خَرد اًذاسُ تِ تایذ تَدى سالن ٍ هٌاسة ٍسًی داضتي تزای  -1

 :داضت رٍی(

 ٚ ٚقٖ اضبفٝ ؼاـای وٝ اففاؼی ؼـ ٞب وفعبٖ ا٘ٛاؿ ٚ ففٚلی لّجی ؼیبثز، ٔب٘ٙؽ غیفٚاٌیف ٞبی ثیٕبـی ثٝ اثشلا غغف ٘ىٙیؽ ففأٛي .1

 ثبٌؽ ٔی ثیٍشف ٞىشٙؽ زبلی

 .٘ىٙیؽ ـٚی قیبؼٜ ٞب ٌیفیٙی ا٘ٛاؿ ٚ زفة غؿاٞبی غٛـؼٖ ؼـ .1

 .ٌٛؼ خٌّٛیفی ٚقٖ افكایً اق سب وٙیؽ ثفلفاـ سقبؼَ ثؽ٘ی فقبِیز ٚ غؿا ٔصفف ٔمؽاـ ثیٗ .3

 .ٌٛؼ ٔی زبلی ٚ ٚقٖ اضبفٝ ٚ ثؽٖ ؼـ زفثی سدٕـ ثبفث زٖٛ ٘ىٙیؽ، دفغٛـی .4

  ثؽ٘ی: فقبِیز افكایً ثفای .5

 .وٙیؽ شفبؼٜاو دّٝ اق ثیٍشف -  اِف

 . وٙیؽ دبـن وبـ ٔطُ اق ؼٚـسف ـا غٛؼ غٛؼـٚ - ة

 . ؼٞیؽ لفاـ غٛؼ ـٚقا٘ٝ ق٘ؽٌی ؼـ) وبؼٜ زٙؽ ٞف( ـا  ٚـقٌی ـٌشٝ یه - ج

 .وٙیؽ وٓ ـا ...) ٚ وبـ ٔیك ـایب٘ٝ، سّٛیكیٖٛ، خّٛی ٍ٘ىشٗ غصَٛ ثٝ(ٍ٘ىشٗ  قٔبٖ - ؼ

 :تخَریذ پختِ ٍ خام ّای سثشی اس ّا ٍػذُ هیاى ٍ غذایی اصلی ّای ٍػذُ در رٍس ّز -2
 ؼاـ٘ؽ. ولأز ؼـ ٟٕٔی ٘مً وٝ ٞىشٙؽ فیجف ٚ ٔقؽ٘ی ٔٛاؼ ، ٞب ٚیشبٔیٗ اق غٛثی ٔٙجـ ٞب وجكی .2

  ؼاـؼ. زبلی ٚ وفعبٖ ا٘ٛاؿ ففٚلی، -لّجی ٔب٘ٙؽؼیبثز، غیفٚاٌیف ٞبی ثیٕبـی اق دیٍٍیفی ؼـ ٟٕٔی ٘مً فیجف .2

 وٙیؽ. ٔصفف ...  ٚ وبٞٛ وجك ٞبی ثفي ، اوفٙبج ،غٛـؼٖ وجكی ٔثُ سیفٜ وجك ٞبی وجكی اق ـٚقا٘ٝ .3

  .وٙیؽ ٔصفف ثیٍشف ... ٚ ففٍ٘ی ٌٛخٝ ضّٛایی، وؽٚ ٞٛیح، ٔثُ ـً٘ لفٔك ٚ ٘بـ٘دی ٞبی وجكی اق .4

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ غٛؼ غؿایی ثف٘بٔٝ ؼـ ٞب وجكی ٔػشّف ا٘ٛاؿ اق وٙیؽ وقی .5
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 :تخَریذ هیَُ تار 3 رٍس ّز -3

 .ؼاـ٘ؽ ولأز ؼـ ٟٕٔی ٘مً وٝ ٞىشٙؽ فیجف ٚ ٔقؽ٘ی ٔٛاؼ ، ٞب ٚیشبٔیٗ اق غٛثی ٔٙجـ ٞب ٔیٜٛ .1

 .وٙیؽ ٔصفف ٔیٜٛ ٔػشّف ا٘ٛاؿ اق وٙیؽ ـٚقوقی عَٛ ؼـ .1

 .وٙیؽ ٔصفف ثیٍشف )... ٚ غفٔبِٛ، قـؼآِٛ، ٔب٘ٙؽ( ٚغیفٜ ٘بـ٘دی، ٚ قـؼ ٞبی ٔیٜٛ ا٘ٛاؿ اق .3

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ ٔیٜٛ آة خبی ثٝ ٔیٜٛ غٛؼ اق ثیٍشف .4

 :تخَریذ تار یک رٍساًِ را آى تا ضذُ پختِ ایغذاّ ٍ حثَتات -4

 .ٞىشٙؽ ٔقؽ٘ی ٔٛاؼ ٚ ٞب ٚیشبٔیٗ دفٚسئیٗ، اق غٛثی ٔٙجـ ضجٛثبر .2

 .ثػٛـیؽ دػشٝ ِٛثیب ٚ فؽوی ٔثُ ٞبیی غٛـان اق صجطب٘ٝ( )ٔثُ اصّی غؿایی ٞبی ٚفؽٜ ؼـ .1

 ثبللا دّٛ، فؽن ٔثُ ضجٛثبر ثب ٔػّٛط صٛـر ثٝ ـا ثف٘ح ثیٍشف اوز ثٟشف ده ؼاـؼ ثبلایی دفٚسئیٙی اـقي غلار ثب ضجٛثبر سفویت .3

 .وٙیؽ ٔصفف .... ٚ دّٛ ثب ثّجّی زٍٓ ِٛثیب دّٛ، ٔبي دّٛ،

  ثػٛـیؽ. ٔغكٞب اق ثبـ3-2 ای ٞىشٙؽ. ٞفشٝ ٌیبٞی دفٚسئیٗ اق غٛثی ٔٙجـ ٔغكٞب .4

  :تخَریذ لثٌیات سایز ٍ پٌیز هاست، ضیز، رٍس ّز -5

اوشػٛاٖ  دٛوی اق دیٍٍیفی ٚ وٛؼوبٖ ـٌؽ ثٟجٛؼ وّىیٓ، سبٔیٗ وٍه( ثفای ٚ ؼٚك دٙیف، ٔبوز، ٌیف،(ِجٙیبر  ـٚقا٘ٝ ٔصفف .2

 .اوز ضفٚـی

 .ؼٞیؽ افكایً ـا وٍه( ٚ ؼٚك دٙیف، ٔبوز، ِجٙیبر )ٌیف، ـٚقا٘ٝ ٔصفف .1

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ بوشٛـیكٜد  وٍه( ٚ ؼٚك دٙیف، ٔبوز، ٌیف،)  ِجٙیبر اق .3

 .وٙیؽ ففٔص ٕ٘ه وٓ )وٍه ٚ ؼٚك دٙیف، (ِجٙیبر ا٘ٛاؿ اق .4

 .وٙیؽ ا٘شػبة زفة وٓ ٘ٛؿ اق ـا غٛؼ دٙیف ٚ ٔبوز ٌیف، .5

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ ٌؽٜ غٙی ِجٙیبر ٚ ٌیف ا٘ٛاؿ اق اوز ثٟشف D ٚیشبٔیٗ وٕجٛؼ اق دیٍٍیفی ثفای .6

 سزخ تزای فقط کزدًی سزخ هخصَظ رٍغي اس کٌیذ. هصزف کن هقذار تِ ٍ هایغ ّای رٍغي اس فقط غذا پخت تزای -6

 :کٌیذ استفادُ کزدى

 .ٔی ٌٛ٘ؽ ٞب وفعبٖ ا٘ٛاؿ ٚ ففٚلی ٚ لّجی ٞبی ثیٕبـی غغف افكایً ثبفث ٞب زفثی ٚ ٞب ـٚغٗ ؼـ ٔٛخٛؼ سفا٘ه زفة ٞبی اویؽ .2

 ثٛؼ آٖ لفٔك آٖ سفا٘ه زفة اویؽ ثٝ ٔفثٛط ثػً وٝ صٛـسی وٙیؽ، ؼـ سٛخٝ آٖ ای سغؿیٝ ثفزىت ثٝ ٞب ـٚغٗ ا٘شػبة ٍٞٙبْ ؼـ .2

  ٘ىٙیؽ. ا٘شػبة ـا ـٚغٗ

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ وجبثی ٚ سٙٛـی دك، آة ثػبـدك، ٔثُ دػز ؼیٍف ٞبی ـٚي اق غؿا وفؼٖ وفظ خبی ثٝ .3

 .ثؽٞیؽ سفز وٓ ضفاـر ٚ ـٚغٗ وٕی ثب ـا غؿایی ٔبؼٜ وفؼٖ، وفظ ثٝ سٕبیُ صٛـر ؼـ .4

 .وٙیؽ غٛؼؼاـی ـٚغٗ قیبؼ ٔمؽاـ ؼـ غؿایی ٔبؼٜ ٚـی غٛعٝ ٚ ٞب ـٚغٗ قیبؼ ؼاؼٖ ضفاـر اق .5

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ وفؼٖ وفظ ٔصبـف ثفای فمظ وفؼ٘ی فظو ٔػصَٛ ـٚغٗ اق .6

 .وٙیؽ ٍٟ٘ؽاـی ضفاـر ٚ ٘ٛـ اق ؼٚـ ـا ٔبیـ ٞبی ـٚغٗ .7

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ قیشٖٛ ـٚغٗ اق ثٟشفاوز ؼـوبلاؼ ٚ غؿا دػز ثفای .8

 :کٌیذ هصزف هزؽ تخن ًیش پَست(ٍ هزؽ )تذٍى ٍ هاّی تزخیحاً گَضت، اًَاع اس خَد غذایی تزًاهِ در -7

 ٘یبق ٔٛـؼ ٕ٘ٛ ٚ ـٌؽ ٚ ایٕٙی وغص افكایً ثفای وٝ ٞىشٙؽ خؿة لبثُ ـٚی ٚ آٞٗ دفٚسئیٗ، ٔٙبثـ ثٟشفیٗ ٔفك سػٓ ٚ ٌٛزٌ ا٘ٛاؿ .2

 .ٞىشٙؽ

 .وٙیؽ خؽا غٛـؼ ٔی زٍٓ ثٝ وٝ ـا ٞبیی زفثی لفٔك ٌٌٛز دػشٗ اق دیً .1

 .وٙیؽ خؽا ـا آٖ دٛوز ٔبٞی ٚ ٔفك ٌٌٛز دػشٗ اق دیً .3

، آٚـ٘ؽ قیبٖ ولأشی ثفای وٝ ٌٛؼ ٔی افكٚؼٜ ٍٟ٘ؽاـ٘ؽٜ ٔٛاؼ ٚ ٕ٘ه قیبؼی ٔمبؼیف وبِجبن ٚ هوٛوی ٔثُ ٌٌٛشی ٞبی ففآٚـؼٜ ثٝ .4

 .ؼٞیؽ وبًٞ ـا غؿاٞب ایٗ ٔصفف

 .ثػٛـیؽ ٔفك سػٓ فؽؼ یه ـٚقا٘ٝ سٛا٘یؽ ٔی .5

 :کٌیذ کن را ضیزیي ّای ًَضیذًی ٍ غذایی هَاد ٍاًَاع ّا ًَضاتِ ضکز، قٌذ، هصزف -8

 ـا صٙقشی( ٞبی ٔیٜٛ آة ٚ ٞب ٌ٘ٛبثٝ ،ٞب ٌفثز ا٘ٛاؿ ٔفثب، ٘جبر، آة ٌىلار، وبؼٜ )ٌیفیٙی، ٙؽٞبیل ؼاـای غؿایی ٔٛاؼ ٔصفف .2

 .ؼٞیؽ وبًٞ

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ ) غٍه ٞبی ٔیٜٛ ا٘ٛاؿ ٚ غفٔب ٔثُ( ٌیفیٗ عقٓ ثب ٞبی ٔیٜٛ اق ٌیفیٙی ا٘ٛاؿ خبی ثٝ اوز ثٟشف .1
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اوشفبؼٜ ...  ٚ عجیقی ٔیٜٛ آة وفیف، ؼٚك، آة، اق ٌبقؼاـ ٞبی بثٌٝ٘ٛ ٚ صٙقشی ٞبی ٔیٜٛ آة ،ٌیفیٗ ٞبی ٌ٘ٛبثٝ ٔصفف خبی ثٝ .3

 .وٙیؽ

سبفشٖٛ  ٘بٖ یه ٘صف سمفیجب یب لٙؽ ضجٝ 33 ٔقبؼَ ِیشف( ٔیّی 100 (ٌبقؼاـ ٌ٘ٛبثٝ لٛعی ؼـیه ٔٛخٛؼ ٌىف ثبٌیؽ ؼاٌشٝ یبؼ ثٝ .4

 .اوز

 :دّیذ کاّص را پزًوک غذایی هَاد ٍ ًوک هصزف -9

 .٘ذبٌیؽ ٕ٘ه غؿا ثفـٚی وففٜ وف ٚ وٙیؽ اوشفبؼٜ وٕشفی ٕ٘ه اق غؿا دػز ثفای .1

 .ؼٞیؽ وبًٞ ـا ٌٛـ زٛة زیذه، دفه، ا٘ٛاؿ ٔب٘ٙؽ ٌٛـ سٙملار ٔصفف .1

 .وٙیؽ ٔصفف ٘ؽاؼٜ ثٛ ٚ ٕ٘ه ثؽٖٚ ٞب آخیُ ٚ ؼا٘ٝ ٔغك ا٘ٛاؿ اق .3

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ وٓ ٔمؽاـ ثٝ ٞٓ آٖ ٚ ٌؽٜ سصفیٝ یؽؼاـ ٕ٘ه اق فمظ .4

 .وٙیؽ ٍٟ٘ؽاـی ٘ٛـ اق ؼٚـ ٚ ـً٘ سیفٜ ؼاـ ؼـة فؽفٚ ؼـ ـا ٌؽٜ سصفیٝ یؽؼاـ ٕ٘ه .5

 .٘ذبٌیؽ ٕ٘ه ...(  ٚ ففٍ٘ی ٌٛخٝ غیبـ، وجك، ٌٛخٝ ٔثُ(ٌٛؼ  ٔی غٛـؼٜ غبْ صٛـر ثٝ وٝ ٞبیی وجكی ٚ ٞب ٔیٜٛ ـٚی ثف .6

 .ٕ٘بییؽ غٛؼؼاـی خؽا ..... ٚ ٕ٘ه وًٙ ؼـیب، ٕ٘ه ٔثُ اوشب٘ؽاـؼ غیف ٞبی ٕ٘ه ٔصفف اق .7

 :تٌَضیذ قٌذ تذٍى ّای ًَضیذًی ٍ آب دفؼات تِ رٍس طَل در -11

 .اوز ثؽٖ ٘یبق ٔٛـؼ ٔبیقبر سبٔیٗ ثفای ٌ٘ٛیؽ٘ی ثٟشفیٗ آة .2

 .وٙیؽ ٔصفف ٌىف ٚ لٙؽ وفؼٖ اضبفٝ ثؽٖٚ ـا لٟٜٛ ٚ زبی .1

 .وٙیؽ وٓ ثٍؽر ـا ٌیفیٗ ٞبی ٌ٘ٛیؽ٘ی ٚ ٞب ٌ٘ٛبثٝ ٔصفف .3

 تاضذ: کاهل ٍ دار سثَس اًَاع اس رٍساًِ هصزفی غلات ٍ ًاى اس تخطی است تْتز -11

 ٚ ثیٍشف) ٍ٘ففشٝ دٛوز (وبُٔ ٌٙؽْ ٚ خٛ ، ؼاـ وجٛن ٔبوبـٚ٘ی ای، لٟٜٛ ثف٘ح ؼاـ، وجٛن آـؼ ثب ٌؽٜ سٟیٝ ٞبی ٘بٖ اق اوز ثٟشف .2

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ

 ٗ ٚآٞ وٕجٛؼ اق دیٍٍیفی یثفا. ٌٛ٘ؽ ٔی غٙی فِٛیه ٚاویؽ آٞٗ ثب (  سبفشٖٛ ٚ ثفثفی ِٛاي، ( وٙشی ٞبی ٘بٖ ا٘ٛاؿ ٔب وٍٛـ ؼـ .1

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ ٞب ٘بٖ ایٗ ا٘ٛاؿ اق فِٛیه اویؽ

 .ٔقؽ٘ی ٞىشٙؽ ٔٛاؼ ٚ ٚیشبٔیٗ ا٘ٛاؿ فیجف، ثیٍشفی ٔمؽاـ ؼاـای ٍ٘ففشٝ دٛوز غلار ا٘ٛاؿ ٚ ؼاـ وجٛن آـؼ اق ٌؽٜ سٟیٝ ٞبی ٘بٖ .3

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ ضجٛثبر ٚ ٞب وجكی ثب ٔػّٛط صٛـر ثٝ ـا آٖ اوز ثٟشف ثف٘ح غؿایی اـقي افكایً ثفای .4

 .وٙیؽ اوشفبؼٜ ٕ٘ه وٓ غیّی ٔمؽاـ اق ثف٘ح غیىب٘ؽٖ ثفای .5

 . است ضزٍری آى صحیح پخت ٍ غذا تْیِ ، ساسی آهادُ در تْذاضتی اصَل رػایت -11

 ... ٚ غفؼوٗ ٞبی سػشٝ زبلٛ، ؽفٚف، ؼاٌشٗٝ ٍ٘ سٕیك ٚ ...) ٞبٚ ؼوز ٌىشٗ( ففؼی ٘ؾبفز ـفبیز غؿا عجع ٚ وبقی آٔبؼٜ ٍٞٙبْ ثٝ .2

 . اوز ضفٚـی

 .ٍٟ٘ؽاـیؽ خؽا ٔصفف آٔبؼٜ ٚ ٌؽٜ دػشٝ غؿایی ٔٛاؼ اق ـا غؿایی ٔٛاؼ ا٘ٛاؿ .1

 ؼـ یػسبَ ـا آثٌٍٛز ٔثُ ٔبیـ غؿاٞبی ٚ ٞب وه ٌیفی، ٞبی ففاٚـؼٜ ٔفك، سػٓ ٔبٞی، ٔفك، ٌٌٛز، ٔب٘ٙؽ دؿیف فىبؼ غؿایی ٔٛاؼ .3

 .وٙیؽ ٍٟ٘ؽاـی ففیكـ یب ٚ

 وبفی ثفای ٔؽر ٚ ٔٙبوت ضفاـر ؼـخٝ ـفبیز (وفؼٖ سٙٛـی وفؼٖ، دك بـثػ وفؼٖ، وفظ وفؼٖ، دك آة( دػز  ٞبی ـٚي ا٘ٛاؿ ؼـ .4

 اوز. ضفٚـی دػز
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 آًچِ هخاطبیي بایذ بذاًٌذ:

 لیذی:کصلی ٍ ا ًکتِ

یی تقریبا یی هر گروه، دارای ارسش غذا  یكسان هستند و می تىان اس یكی به جای دیگری استفاده کرد.” مىاد غذا
 :ًاى ٍ غلاتگشٍُ 

 .سفویت غلار )٘بٖ ٚ ثف٘ح( ٕٞفاٜ ثب ضجٛثبر دفٚسئیٗ ٔٛـؼ ٘یبق ثؽٖ ـا سبٔیٗ ٔی وٙؽ 

 اوشفبؼٜ وٙیؽ. بُٔو ٚ ؼاـ وجٛن خبی ٘بٖ ٞبی وفیؽ اق ا٘ٛاؿ ٘بٖ ٞبیٝ ث 

 :ٍ هغضّا گشٍُ حبَبات/  گشٍُ گَشت ٍ تخن هشغ

 .ثفای دیٍٍیفی اق ثیٕبـی ٞبی لّجی ٚ ففٚلی، ثدبی ٌٌٛز لفٔك اق ٌٌٛز ٞبی وفیؽ)ٔفك ٚ ٔبٞی( اوشفبؼٜ وٙیؽ 

 .ثب وبًٞ ٔصفف ٌٌٛز لفٔك اضشٕبَ اثشلا ثٝ وفعبٖ ـا اق غٛؼ ؼٚـ وٙیؽ 

 .سػٓ ٔفك ٔٙجـ غٙی اق دفٚسئیٗ ٚ خبیٍكیٗ ٔٙبوت ٌٌٛز اوز 

 .ثفای سبٔیٗ دفٚسئیٗ ٔٛـؼ ٘یبق ثؽ٘شبٖ ٞف ـٚق اق ضجٛثبر اوشفبؼٜ وٙیؽ. ضجٛثبر ٔٙجـ دفٚسئیٗ ٚ خبیٍكیٗ ٔٙبوت ٌٌٛز اوز 

 ثػٛـیؽ دػشٝ ِٛثیب ٚ فؽوی ٔثُ ٞبیی غٛـان اق صجطب٘ٝ( )ٔثُ اصّی غؿایی ٞبی ٚفؽٜ ؼـ. 

 ثبللا دّٛ،  ٔثُ ضجٛثبر ثب ٔػّٛط صٛـر ثٝ ـا ثف٘ح ثیٍشف اوز ثٟشف ده ؼاـؼ ثبلایی دفٚسئیٙی اـقي غلار ثب ضجٛثبر سفویت

 .وٙیؽ ٔصفف .... ٚ دّٛ ثب ثّجّی زٍٓ ِٛثیب دّٛ، ٔبي دّٛ، فؽن

 ثػٛـیؽ. ٔغكٞب اق ثبـ3-2 ای ٞىشٙؽ. ٞفشٝ ٌیبٞی دفٚسئیٗ اق غٛثی ٔٙجـ ٔغكٞب  

 گشٍُ هیَُ ّا:

 ؼٜ وٙیؽ.آة ٔیٜٛ اوشفب یاق غٛؼ ٔیٜٛ ثٝ خب ثیٍشف 

 .ؼـ عَٛ ـٚقوقی وٙیؽ اق ا٘ٛاؿ ٔػشّف ٔیٜٛ ٔصفف وٙیؽ 

 ثیٍشف ٔصفف وٙیؽ. .(ٔب٘ٙؽ قـؼآِٛ، غفٔبِٛ، ٚ ..)قـؼ ٚ ٘بـ٘دی، ٚغیفٜ  یاق ا٘ٛاؿ ٔیٜٛ ٞب 

 گشٍُ سبضی ّا:

 وٙیؽ اوشفبؼٜ غٛؼ غؿایی ثف٘بٔٝ ؼـ ٞب وجكی ٔػشّف ا٘ٛاؿ اق وٙیؽ وقی. 

 ٝ٘وٙیؽ. ٔصفف ...  ٚ وبٞٛ وجك ٞبی ثفي ، اوفٙبج غٛـؼٖ، وجكی ٔثُ سیفٜ وجك ٞبی وجكی اق ـٚقا 

 وٙیؽ. ٔصفف ثیٍشف ... ٚ ففٍ٘ی ٌٛخٝ ضّٛایی، وؽٚ ٞٛیح، ٔثُ ـً٘ لفٔك ٚ ٘بـ٘دی ٞبی وجكی اق  

 گشٍُ هتفشقِ:

 اوشفبؼٜ . .. ٌبقؼاـ اق آة، ؼٚك، وفیف، آثٕیٜٛ عجیقی ٚ یصٙقشی ٚ ٌ٘ٛبثٝ ٞب یٌیفیٗ، آة ٔیٜٛ ٞب یٔصفف ٌ٘ٛبثٝ ٞب یثٝ خب

 وٙیؽ.

 اوشفبؼٜ وٙیؽ. (غٍه یٔثُ غفٔب ٚ ا٘ٛاؿ ٔیٜٛ ٞب) ثب عقٓ ٌیفیٗ یا٘ٛاؿ ٌیفیٙی اق ٔیٜٛ ٞب یثٟشف اوز ثٝ خب 

  

 


