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 ٔمسٔٝ

 ؼٚ اق ثیً 1990 وبَ اق خٟبٖ وفاوف ؼـ ثكـٌىبلاٖ زبلی.ٔی وفؼ ق٘ؽٌی زبلی ثب ٘فف یه خٟبٖ ؼـ ٘فف 8 ٞف اق ،2022 وبَ ؼـ

 ایٗ اق. ؼاٌتٙؽ ٚقٖ أبفٝ# ثبلاتف ٚ وبَ 18$ ثكـٌىبَ ٔیّیبـؼ 2.5 ،2022 وبَ ؼـ.اوت ٌؽٜ ثفاثف زٟبـ ٘ٛخٛا٘بٖ زبلی ٚ ثفاثف

 16 ٚ ٚقٖ أبفٝ ؼاـای ثبلاتف ٚ وبَ 18 ثكـٌىبلاٖ اق ؼـِؽ 43 ،2022 وبَ ؼـ.وفؼ٘ؽ ٔی ق٘ؽٌی زبلی ثب ٘فف ٔیّیٖٛ 890 ت١ؽاؼ،

 ٘ٛخٛاٖ ٚ وٛؼن ٔیّیٖٛ 390 اق یًٚقٖ، ث أبفٝ ؼاـای وبَ 5 قیف وٛؼن ٔیّیٖٛ 37 ،2022 وبَ ؼـ.ثٛؼ٘ؽ زبلی ثٝ ٔجتلا ؼـِؽ

 1.ثٛؼ٘ؽ. ٚقٖ أبفٝ ؼاـای 2022 وبَ ؼـ وبِٝ 19 تب 5

 أبفٝ ٔطؽٚؼٜ ؼـ BMI ؼـ ثیٍتف افكایً ثب ، ثٛؼ 2015 وبَ ؼـ ٔفي ٔیّیٖٛ 4 ضؽٚؼ ٔىئَٛ (BMI) ثبلا ثؽ٘ی تٛؼٜ ٌبغُ 

 غیفٚاٌیف ٞبی ثیٕبـی اق ثىیبـی ثفای غٙف ٠بُٔ یه ٕٞسٙیٗ زبلیٔی ٌٛؼ. ٔیف ٚ ٔفي ثیٍتف غٙف ثٝ ٔٙدف وٝ زبلی ٚ ٚقٖ

(NCDs) ٠فٚلی لّجی ٞبی ثیٕبـی خّٕٝ اق (CVDs)، ٠بُٔ غیفٚاٌیف ٞبی ثیٕبـی. اوت ٞب وف٘بٖ اق غبِی ا٘ٛاٞ ٚ 2 ٘ٛٞ ؼیبثت 

 . ا٘ؽ ثٛؼٜ 2019 وبَ ؼـ ٔفي ٔیّیٖٛ 55 اق# ؼـِؽ 71$ ٔیّیٖٛ 41 ضؽٚؼ ٔىئَٛ ٚ ٞىتٙؽ خٟبٖ وفاوف ؼـ ٔیف ٚ ٔفي اِّی

 ٚ پفٚتئیٗ وفثٛٞیؽـات، ؼـِؽ ی١ٙی$ غؿایی ـلیٓ ؼـ ٞب ٔغؿی ؼـٌت تٛقیٟ غؿایی، ـلیٓ ٚ ق٘ؽٌی وجه ٠ٛأُ وبیف ٔیبٖ ؼـ

 ثٝ ٔٙدف غٛؼ ٘ٛثٝ ثٝ اوت ٕٔىٗ وٝ اوت، ٌففتٝ لفاـ ثفـوی ٔٛـؼ ٘بوبِٓ ٚقٖ افكایً اضتٕبِی ٠ٛأُ اق یىی ٠ٙٛاٖ ثٝ# زفثی

 ثب وٍٛـٞبی ؼـ زبلی ٚ ٚقٖ أبفٝ ٘فظ اوت، افكایً ضبَ ؼـ وٍٛـی ٞف ؼـ تمفیجبً BMI اٌفزٝ. ٌٛؼ زبلی ٚ ٚقٖ أبفٝ ایدبؼ

 ـایح  ٌىتفؼٜ ٘ٛـ ثٝ ٞٙٛق ٘یك وٛءتغؿیٝ وٝ ٞبیی ٔىبٖ - اوت ـٌؽ ضبَ ؼـ وف٠ت ثیٍتفیٗ ثب LMICs) $ٔتٛوٗ ٚ وٓ ؼـآٔؽ

 . ٌٛؼ ٔی تغؿیٝ وٛء ٕٔب٠ف ثبـ افكایً ثب٠ث ثٙبثفایٗ - اوت

ٌؿـ تغؿیٝ ای » ی١ٙی$ اوت ثیٍتف لٙؽ ٚ ٕ٘ه زفثی، ثب غؿایی ٞبی ـلیٓ ثٝ ا٘تمبَ ٘بوبِٓ، ٚقٖ افكایً ؼـ افكایً ایٗ ثب ٕٞكٔبٖ

اوت. أب ؼـ ایفاٖ اٍِٛی غؿایی تفبٚت قیبؼی وفؼٜ  ٌؽٜ ثجت ٔت١ؽؼ ٞبیLMIC ؼـ ٌىتفؼٜ ٘ٛـ ثٝ ٌؿٌتٝ ؼٞٝ ؼٚ َ٘ٛ ؼـ وٝ ،#«

اوت ثٝ ؼِیُ ٍٔىلات التّبؼی ٔیكاٖ ؼـیبفت وفثٛٞیؽـات اق ـٚغٗ ؼـ خب١ٔٝ پیٍی ٌففتٝ اوت ٚ ٕٞیٗ أف ٔٙدفیىی اق ؼلایُ 

 اِّی زبلی ؼـ خب١ٔٝ ؼـ تٕبٔی ٌفٜٚ ٞبی وٙی ٔی ثبٌؽ.

 ٘فیك اق اَٚ ؼـخٝ ؼـ$ زفثی وُ ّٔفف ؼـ افكایً اوت، ٔتٙٛٞ ٚ ثىیبـ ٞبLMIC ؼـ بلیز ٚ ٚقٖ أبفٝ ٘فظ افكایً ٠ُّ اٌفزٝ

 .اوت ٌؽٜ تِٛیف ثبِمٜٛ ٠بُٔ یه ٠ٙٛاٖ ثٝ# ٌیبٞی ٞبی ـٚغٗ ٚ ضیٛا٘ی زفثی ّٔفف افكایً

                                                           
1
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 ِٔٛىَٛ یه ثٝ ٔتُّ زفة اویؽ وٝ ٌبُٔ وٝ ٞىتٙؽ ٌّیىیفیؽ تفی ٌىُ ثٝ ٠ٕٛٔبً ا٘ىبٖ تٛوٗ ٌؽٜ ّٔفف ٞبی زفثی

 وٝ اوت غؿایی ـلیٓ ٞبی زفثی ٔدٕٛٞ ٚ ثفؼ ٘بْ «وُ زفثی» ٠ٙٛاٖ ثٝ تٛاٖ ٔی ـا غؿایی ـلیٓ ؼـ زفثی ؼـِؽ. ٞىتٙؽ ٌّیىفَٚ

 ا٘ٛاٞ ثیٗ تٕبیك ثؽٖٚ$ تفا٘ه زفة اویؽٞبی ٚ ٌؽٜ اٌجبٞ زفة اویؽٞبی غیفاٌجبٞ، زٙؽ ٚ غیفاٌجبٞ ته زفة اویؽٞبی ٌبُٔ

 ولأتی ثب ٔفتجٗ اثفات ٌٛ٘ٝ ٞف ٌفایٗ ؼـ زفثی ٔػتّف

 ٚ ٞب ؼا٘ٝ ٚ آخیُ ضیٛا٘ی، ٚ ٌیبٞی ٞبی زفثی ٚ ٞب ـٚغٗ ِجٙی، ٔطّٛلات ٔبٞی، ٌٌٛت، ا٘ىبٖ، غؿایی ـلیٓ ؼـ زفثی ـایح ٔٙبثٟ

 .اوت ٌؽٜ ففآٚـی ثىیبـ غؿاٞبی

. ؼاـ٘ؽ ا٘ىبٖ فیكیِٛٛلی ؼـ ٔػتّفی ٞبی ٘مً ٞىتٙؽ، غؿایی ـلیٓ ؼـ ا٘فلی ٟٔٓ ٔٙجٟ ایٙىٝ ثف ٠لاٜٚ زفة اویؽٞبی ٚ ٞب زفثی

 اویؽٞبی. وٙٙؽ ٔی ضٕبیت ـٚؼٜ ؼـ آٟ٘ب خؿة اق ٚ وٙٙؽ ٔی ٠ُٕ A، D، E ٚ K زفثی ؼـ ٔطَّٛ ٞبی ٚیتبٔیٗ ضبُٔ ٠ٙٛاٖ ثٝ آٟ٘ب

 تٛا٘ٙؽ ٔی آٖ، ؼـ ٔٛخٛؼ ٔٙففؼ زفة اویؽٞبی ٔبٞیت ثٝ ثىتٝ ٚ ٞىتٙؽ وِّٛی غٍبی ٘بپؿیف خؽایی وبغتبـی خكء ٘یك زفة

 .ؼٞٙؽ لفاـ تأثیف تطت ٔتفبٚت ـا غٍبء ٠ّٕىفؼ

 ٔب٘ٙؽ ٔت٠ٛٙی فیكیِٛٛلیىی ففآیٙؽٞبی ؼـ اوت ٕٔىٗ ٚ ٞىتٙؽ اِتٟبثی یب ٞٛـٔٛ٘ی غٛاَ ؼاـای زفة اویؽٞبی اق ثىیبـی

 ویىتٓ تٛو١ٝ ٚ ـٌؽ ثفای زفة اویؽٞبی اق ثفغی. ثبٌٙؽ ؼاٌتٝ ٘مً لٖ ثیبٖ تٙٝیٓ ٚ قغٓ ثٟجٛؼ ایٕٙی، ویىتٓ ٠ّٕىفؼ

 تأثیف آیٙؽٜ ؼـ غیفٚاٌیف ٞبی ثیٕبـی ثٝ اثتلا غٙف ثف اوت ٕٔىٗ ؼیٍف ثفغی ٚ ٞىتٙؽ ٟٔٓ ق٘ؽٌی اَٚ ٞبی ٔبٜ ؼـ ٚ ـضٓ ؼـ ٠ّجی

 .ثٍؿاـ٘ؽ

 2ٔیعاٖ  ٘یبظ ثٝ زضیبفت ضٚغٗ ٚ اؾیس ٞبی چطة

WHO ُٕـٚق ثٝ ٠ّٕی ٌٛاٞؽ آغفیٗ اوبن ثف ٞب وفثٛٞیؽـات ٚ تفا٘ه ٚ ٌؽٜ اٌجبٞ زفثی وُ، زفثی ٔٛـؼ ؼـ ـا غٛؼ ؼوتٛـا١ِ 

 .اوت وفؼٜ

 ثفای زفثی وُ ؼـیبفت وٛؼوبٖ، ٚ ثكـٌىبلاٖ ثفای تفا٘ه زفة اویؽٞبی ٚ اٌجبٞ زفة اویؽٞبی ؼـیبفت خؽیؽ، ؼوتٛـا١ُِٕ وٝ

 ٞبیی تِٛیٝ ضبٚی وٛؼوبٖ، ٚ ثكـٌىبلاٖ ثفای وفثٛٞیؽـات ؼـیبفت ٚوٛؼوبٖ  ٚ ثكـٌىبلاٖ ؼـ ٘بوبِٓ ٚقٖ افكایً اق خٌّٛیفی

 . اوت غٙف وبًٞ آٟ٘ب ٞؽف وٝ اوت

                                                           
2
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WHO ٞىتٙؽ ٟٔٓ ولأتی ثفای ویفیت ٞٓ ٚ وٕیت ٞٓ وٝ وٙؽ ٔی اٌبـٜ غؿایی ـلیٓ زفثی ٔٛـؼ ؼـ غٛؼ ـإٞٙبیی ثب.  

WHO ًزفثی. وٙٙؽ ٔطؽٚؼ وٕتف یب ؼـیبفتی ا٘فلی وُ اق ٪30 ثٝ ـا زفثی وُ ّٔفف ثبیؽ ثكـٌىبلاٖ وٝ وٙؽ ٔی تأییؽ ٔدؽؼا 

 ؼـیبفتی ا٘فلی وُ اق ٪10 اق ثیً وٝ ٘ٛـی ثٝ ثبٌؽ، غیفاٌجبٞ زفة اویؽٞبی ٠ٕؽتبً ثبیؽ ثبلاتف ٚ وبَ 2 اففاؼ تٛوٗ ٌؽٜ ّٔفف

 . ٌٛؼ ٕ٘ی تبٔیٗ ١ِٙت ؼٚ ٞف اق تفا٘ه زفة اویؽٞبی اق ؼـیبفتی ا٘فلی وُ اق ٪1 اق ثیً ٚ ٌؽٜ اٌجبٞ زفة اویؽٞبی اق

 زفة اویؽٞبی غیفاٌجبٞ، زٙؽ زفة اویؽٞبی ٔب٘ٙؽ ٔغؿی ٔٛاؼ وبیف ثب تٛاٖ ٔی ـا غؿایی ـلیٓ ؼـ تفا٘ه ٚ اٌجبٞ زفة اویؽٞبی

 وجكیدبت، وبُٔ، غلات ٔب٘ٙؽ ٘جی١ی، غؿایی فیجف ضبٚی غؿاٞبی ؼـ ٔٛخٛؼ ٞبی وفثٛٞیؽـات یب ٌیبٞی، ٔٙبثٟ اق غیفاٌجبٞ ته

 .وفؼ خبیٍكیٗ ضجٛثبت ٚ ٞب ٔیٜٛ

ـٚغٗ ٘یٕٝ   وفٜ، ٔب٘ٙؽ وفت ٞبی ـٚغٗ ٚ ٞب زفثی ٚ ِجٙی غؿاٞبی زفة، ٞبی ٌٌٛت ؼـ تٛاٖ ٔی ـا ٌؽٜ اٌجبٞ زفة اویؽٞبی

 ٌٌٛت ٚ ٌؽٜ ثٙؽی ثىتٝ پیً اق تٙملات ٌؽٜ، وفظ ٚ پػتٝ غؿاٞبی ؼـ تفا٘ه زفة اویؽٞبی ٚ ٘بـٌیُ ـٚغٗ ٚ ٘ػُ ـٚغٗ ،خبٔؽ 

 .ٌٛوفٙؽ یب ٌبٚ ٔب٘ٙؽ ٍ٘ػٛاـوٙٙؽٜ ضیٛا٘بت اق ِجٙی غؿاٞبی. یبفت...  ٚ

 وفثٛٞیؽـات ّٔفف ٔٛـؼ ؼـ خؽیؽ ؼوتٛـا١ُِٕ آقاؼ، لٙؽٞبی ّٔفف وفؼٖ ٔطؽٚؼ ثفای WHO ٔٛخٛؼ ٞبی ـإٞٙبیی ثب ٕٞفاٜ

 ؽ.وٙ ٔی ثفخىتٝ ولأتی ثفای ـا وفثٛٞیؽـات ویفیت إٞیت،

WHO ٝوجكیدبت، وبُٔ، غلات اق ٠ٕؽتبً ثبیؽ ثبلاتف ٚ وبِٝ 2 اففاؼ ٕٞٝ ثفای وفثٛٞیؽـات ّٔفف وٝ ؼٞؽ ٔی اـائٝ خؽیؽی تِٛی 

 ٘جی١ی غؿایی فیجف ٌفْ 25 ٚ ٞب ٔیٜٛ ٚ وجكیدبت ٌفْ 400 ضؽالُ ثكـٌىبلاٖ وٝ وٙؽ ٔی تِٛیٝ WHO .ثبٌؽ ضجٛثبت ٚ ٞب ٔیٜٛ

 :وٙؽ ٔی پیٍٟٙبؼ ـا قیف ٞبی ٔیٜٛ ٚ وجكیدبت ّٔفف WHO ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ وٛؼوبٖ ثفای ـإٞٙبیی اِٚیٗ ؼـ. وٙٙؽ ّٔفف ـٚق ؼـ

 ـٚق ؼـ ٌفْ 250 ضؽالُ وبَ، 5 تب 2

 ـٚق ؼـ ٌفْ 350 ضؽالُ وبَ، 9 تب6

 ـٚق ؼـ ٌفْ 400 ضؽالُ ثیٍتف، یب وب10َ

 :قیف ٘جی١ی غؿایی فیجفٞبی ؼـیبفت ٚ

 ـٚق ؼـ ٌفْ 15 ضؽالُ وبَ، 5 تب 2

 ـٚق ؼـ ٌفْ 21 ضؽالُ وبَ، 9 تب6
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 .ـٚق ؼـ ٌفْ 25 ضؽالُ ثیٍتف، یب وب10َ

 وؽیٓ، ٚ لٙؽی غیف ٞبی وٙٙؽٜ ٌیفیٗ آقاؼ، لٙؽٞبی ٔٛـؼ ؼـ WHO ٔٛخٛؼ ٞبی ؼوتٛـا١ُِٕ ثب ٕٞفاٜ خؽیؽ، ٞبی ؼوتٛـا١ُِٕ ایٗ

 ٔفْٟٛ قیفثٙبی وؽیٓ، وٓ ٕ٘ه ٞبی خبیٍكیٗ ٚ زٙؽٌب٘ٝ غیفاٌجبٞ زفة اویؽٞبی ٔٛـؼ ؼـ آتی ٞبی ؼوتٛـا١ُِٕ ٕٞسٙیٗ ٚ

 .اوت وبِٓ غؿایی ٞبی ـلیٓ

 3اؾیس چطة تطا٘ؽ

 .آیٙؽ ٔی ؼوت ثٝ ٘جی١ی یب ١ِٙتی ٔٙبثٟ اق وٝ ٞىتٙؽ غیفاٌجبٞ زفة اویؽٞبی ،(TFA) تفا٘ه زفة اویؽٞبی یب تفا٘ه زفثی

 ٞب ٌفیبٖ تفا٘ه زفثی.ؼاؼ ٘ىجت ١ِٙتی تِٛیؽ تفا٘ه زفثی ّٔفف ثٝ تٛاٖ ٔی ـا خٟبٖ وٙص ؼـ وبلا٘ٝ ٔفي 278000 اق ثیً

 .ؼٞؽ ٔی افكایً ـا ٔفي ٚ لّجی ضّٕٝ غٙف ٚ وٙؽ ٔی ٔىؽٚؼ ـا

TFA ٌؽٜ تِٛیؽ تفا٘ه زفثی.ٞىتٙؽ تفا٘ه پیىفثٙؽی ؼـ ؼٌٚب٘ٝ وفثٗ-وفثٗ پیٛ٘ؽ یه ضؽالُ ثب اٌجبٞ غیف زفة اویؽٞبی 

 ویه ٚ ... ٚثیىىٛیت  وفاوف، ٔب٘ٙؽ ٌؽٜ پػتٝ ٔطّٛلات ٚ ٌؽٜ وفظ غؿاٞبی ،٘یٕٝ خبٔؽ  ـٚغٗ ، ٔبـٌبـیٗ، ؼـ تٛاٖ ٔی ـا ١ِٙتی

 ٕٞسٙیٗ تفا٘ه زفثی. ٞىتٙؽ ١ِٙتی ٌؽٜ تِٛیؽ تفا٘ه زفثی ضبٚی اغّت ٌؽٜ وفظ ٚ پػتٝ ـوتٛـا٘ی ٚ غیبثب٘ی غؿاٞبی. یبفت

 . ٌٛؼ یبفت# ثك ٌٛوفٙؽ، ٌبٚ، ٔب٘ٙؽ$ ٍ٘ػٛاـوٙٙؽٜ ضیٛا٘بت ِجٙی غؿاٞبی ٚ ٌٌٛت ؼـ ٘جی١ی ٘ٛـ ثٝ تٛا٘ؽ ٔی

 ؼـ یب ١٘ٓ ٞكیٙٝ، تغییف ثؽٖٚ تف وبِٓ ٞبی ـٚغٗ یب ٞب زفثی ثب ٚ وفؼ ضؿف تٛاٖ ٔی ـا ١ِٙت ؼـ ٌؽٜ تِٛیؽ تفا٘ه ٞبی زفثی

 .وفؼ خبیٍكیٗ غؿا ثٛؼٖ ؼوتفن

 ثفای وٝ وٙٙؽ ٔطؽٚؼ ؼـیبفتی ا٘فلی وُ ؼـِؽ 1 اق وٕتف ثٝ ـا تفا٘ه زفثی ّٔفف وٝ اوت ایٗ ثكـٌىبلاٖ ثفای WHO تِٛیٝ

 .اوت ـٚق ؼـ ٌفْ 2.2 اق وٕتف وبِفی 2000 غؿایی ـلیٓ یه

 

 4اثطات تطا٘ؽ ثط ؾلأت 

                                                           
3
 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/trans-fat 
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 تطفن ٠ؽْ ٘بوبِٓ، غؿایی ـلیٓ اق ٠جبـتٙؽ ٠ٕؽٜ غٙف ٠ٛأُ. اوت خٟبٖ ؼـ ٔیف ٚ ٔفي اِّی ٠بُٔ ٠فٚلی لّجی ٞبی ثیٕبـی

 ٔفي ؼـِؽ، 34 تب ـا ؼِیّی ٞف ثٝ ٔفي غٙف تفا٘ه زفثی قیبؼ ّٔفف غؿایی، ٠ٛأُ وبیف ٔیبٖ ؼـ. اِىُ ٚ ؼغب٘یبت ّٔفف ثؽ٘ی،

 ٞیر تفا٘ه زفثی. ؼٞؽ ٔی افكایً ؼـِؽ 21 تب ـا لّت وفٚ٘ف ٠فٚق ثیٕبـی ٚ ؼـِؽ 28 تب ـا لّت وفٚ٘ف ٠فٚق ثیٕبـی اق ٘بٌی

 ٞف ؼـ وفٚ٘ف ٠فٚق ثیٕبـی اق ٘بٌی قٚؼـن ٔفي 500000 قٚؼـن ٔفي ٠بُٔ تفا٘ه زفثی ّٔفف .٘ؽاـؼ ولأتی ثفای ای فبیؽٜ

  .اوت خٟبٖ وفاوف ؼـ وبَ

 ٞبی ویىتٓ ثفای ـا ٍٞٙفتی ٞبی ٞكیٙٝ وٝ ؼاـ٘ؽ ولأتی ثفای قیبؼی غٙفات ٚ ٘ؽاـ٘ؽ ای ٌؽٜ ٌٙبغتٝ ٔكیت ٞیر تفا٘ه ٞبی زفثی

 .ؼاـؼ ولأتی ثفای قیبؼی فٛایؽ ٚ اوت ِففٝ ثٝ ٔمفٖٚ تفا٘ه زفثی ضؿف ٔمبثُ، ؼـ. ؼاـؼ ٕٞفاٜ ثٝ ولأت

 زفة اویؽٞبی ثب SFA وٝ قٔب٘ی اوت، ٕٞفاٜ لّت وفٚ٘ف ٠فٚق ثیٕبـی غٙف ؼـ تٛخٟی لبثُ وبًٞ ثب SFA ّٔفف وبًٞ

 تِٛیؽ TFA قیبؼ ّٔفف وٝ ا٘ؽ ؼاؼٜ ٍ٘بٖ ٕٞسٙیٗ ٔٙب١ِبت. ٌٛؼ خبیٍكیٗ وبُٔ غلات ٞبی وفثٛٞیؽـات یب زٙؽٌب٘ٝ غیفاٌجبٞ

 اوت ٔفتجٗ ثیٕبـی ایٗ ثٝ اثتلا غٙف افكایً ثب ٌؽت ثٝ ١ِٙت ؼـ ٌؽٜ

 ـا ٞب CVD ٚ ٍ٘ػٛاـوٙٙؽٌبٖ TFA ّٔفف ثیٗ اـتجبٖ ا٘ؽوی ٔٙب١ِبت آٖ اق ٘بٌی ٔیف ٚ ٔفي ٚ لّت وفٚ٘ف ٠فٚق ثیٕبـی

. اوت ثٛؼٜ وٓ ثىیبـ ٔٙب١ِٝ ٔٛـؼ ٞبی خ١ٕیت اوثف ؼـ ٍ٘ػٛاـوٙٙؽٌبٖ TFA ّٔفف أفٚق، ثٝ تب ضبَ، ایٗ ثب. ا٘ؽ وفؼٜ ٌٙبوبیی

 غٖٛ ِیپیؽٞبی ثف ٔتفبٚتی اثفات اوت ٕٔىٗ SFA وٝ اوت ؼاؼٜ ٍ٘بٖ ثیٍتف خكئیبت ثب SFA ّٔفف اثفات ؼـن ثفای تلاي

 ثكـٌىبلاٖ ؼـ ٌؽٜ ا٘دبْ ٍ٘ف آیٙؽٜ ای ٍٔبٞؽٜ ٔٙب١ِبت ٚ ٞب RCT اغیف ویىتٕبتیه ٞبی ثفـوی اق ضبُِ ٌٛاٞؽ. ثبٌؽ ؼاٌتٝ

 .ؼٞؽ ٔی ٍ٘بٖ ـا قیف ٔٛاـؼ

 ٚ CVD ٠ُّ، ٕٞٝ ٔیف ٚ ٔفي غٙف وبًٞ ثب ٚ# ثبلا ل١ٙیت ثب ٌٛاٞؽ$ ؼٞؽ ٔی وبًٞ ـا LDL وّىتفَٚ TFA ّٔفف وبًٞ ▶

 .اوت ٔفتجٗ# ٔتٛوٗ تب وٓ ل١ٙیت ثب ٌٛاٞؽ$ لّت وفٚ٘ف ٠فٚق ثیٕبـی

 وبًٞ ثب# ثبلا ل١ٙیت ثب ٌٛاٞؽ$ ؼٞؽ ٔی وبًٞ ـا LDL وّىتفَٚ ،TFA ٠ٙٛاٖ ثٝ ؼـیبفتی ا٘فلی وُ اق وٕتف یب" 1 ّٔفف ▶

 وبًٞ ثب اوت ٕٔىٗ ٚ اوت ٕٞفاٜ# پبییٗ ل١ٙیت ثب ٌٛاٞؽ$ لّت وفٚ٘ف ٠فٚق ثیٕبـی ٚ ٠فٚلی لّجی ٞبی ثیٕبـی ثٝ اثتلا غٙف

 #.پبییٗ ثىیبـ ل١ٙیت ثب ٌٛاٞؽ. $ثبٌؽ ٔفتجٗ ٠ُّ ٕٞٝ اق ٘بٌی ٔیف ٚ ٔفي غٙف
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 ثب ٚ# ثبلا ل١ٙیت ثب ٌٛاٞؽ$ ؼٞؽ ٔی وبًٞ ـا LDL وّىتفَٚ ٞب، وفثٛٞیؽـات ٚ غیفاٌجبٞ زفة اویؽٞبی ثب TFA خبیٍكیٙی ▶

 ثب ٌیبٞی غؿاٞبی اق غیفاٌجبٞ ته زفة اویؽٞبی ثب TFA خبیٍكیٙی. اوت ٔفتجٗ ٠ُّ ٕٞٝ اق ٘بٌی ٔیف ٚ ٔفي غٙف وبًٞ

 #پبییٗ ل١ٙیت ثب ٌٛاٞؽ$ اوت ٕٞفاٜ لّت وفٚ٘ف ٠فٚق ثیٕبـی غٙف وبًٞ

 تفتیت ثٝ$ اوت ٕٞفاٜ 2 ٘ٛٞ ؼیبثت ثٝ اثتلا غٙف وبًٞ ثب ٍ٘ؽٜ اٌجبٞ زفة اویؽٞبی یب ٞب وفثٛٞیؽـات ثب TFA خبیٍكیٙی ▶

 #.وٓ ثىیبـ ٚ ٔتٛوٗ ل١ٙیت ثب ٌٛاٞؽ

 ٞؽف ثب - ٌؽ ١ِٙت ؼـ ٌؽٜ تِٛیؽ تفا٘ه زفثی خٟب٘ی ضؿف غٛاوتبـ 2018 وبَ ؼـ ثبـ اِٚیٗ ثفای ثٟؽاٌت خٟب٘ی وبقٔبٖ وٝ قٔب٘ی اق

 ثٟتفیٗ وٍٛـ وٝ ٚ زُٟ ضبٔف ضبَ ؼـ. اوت ٌؽٜ ثفاثف ًٌ تمفیجبً ٠ّٕىفؼ ثٟتفیٗ ٞبی ویبوت خ١ٕیتی پًٌٛ - 2023 وبَ ثفای ضؿف

 .ٌٛ٘ؽ ٔی ٔطبفٝت خٟبٖ وفاوف ؼـ ٘فف ٔیّیبـؼ 2.8 ٚ ا٘ؽ ٌففتٝ وبـ ثٝ غؿایی ٔٛاؼ ؼـ تفا٘ه زفثی ثب ٔمبثّٝ ثفای ـا ٞب ویبوت

 لفاـ تفا٘ه زفثی ولأتی ٔػفة اثفات غٙف ١ٔفْ ؼـ خٟبٖ وفاوف ؼـ ـا ٘فف ٔیّیبـؼ 5 ٞٙٛق أف ایٗ تٛخٝ، لبثُ پیٍففت ٠ّیفغٓ ضبَ، ایٗ ثب

 .اوت ٔب٘ؽٜ ثبلی ٘یبفتٙی ؼوت ضبٔف ضبَ ؼـ 2023 وبَ ؼـ آٖ وبُٔ ضؿف ثفای خٟب٘ی ٞؽف ٚ ؼٞؽ ٔی

 السأبت ثطای  وبٞف تطا٘ؽ

 تف وبِٓ ٞبی زفثی ثٝ ٘ىجت ٞب زفثی ایٗ قیفا اوت، یبفتٝ افكایً زٍٍٕیفی ٘ٛـ ثٝ اغیف ٞبی وبَ ؼـ تفا٘ه ٞبی زفثی اق اوتفبؼٜ

 ٔطّٛلات ا٘ٛاٞ ثفای ـا آٟ٘ب وٝ اتبق، ؼٔبی ؼـ ثٛؼٖ خبٔؽ ٔب٘ٙؽ ٞىتٙؽ، فیكیىی ٚ ٌیٕیبیی ٚیمٌی زٙؽیٗ ؼاـای ٚ ٞىتٙؽ تف اـقاٖ

 .وٙؽ ٔی ٔٙبوت ٌؽٜ ففآٚـی غؿایی

 ٔبیٟ وٙؽ، ٔی أبفٝ ٘جبتی ـٚغٗ ثٝ ـا ٞیؽـٚلٖ وٝ ٌٛ٘ؽ ٔی تٍىیُ ١ِٙتی ففآیٙؽ یه ؼـ ١ِٙت ؼـ ٌؽٜ تِٛیؽ تفا٘ه ٞبی زفثی

 ؼـ تفا٘ه زفثی غّٝت ٔتٛوٗ، ٘ٛـ ثٝ. ٌٛؼ ٔی تِٛیؽ (PHO) ٞیؽـٚل٘ٝ ٘یٕٝ ـٚغٗ ٘تیدٝ ؼـ ٚ وٙؽ ٔی تجؽیُ خبٔؽ ثٝ ـا

PHO45- 25٪ غؿاٞبی ٚ ٌٌٛت ؼـ آیٙؽ، ٔی ؼوت ثٝ# ٌٛوفٙؽ ٚ ٌبٚ ٔب٘ٙؽ$ ٍ٘ػٛاـوٙٙؽٌبٖ اق ٘جی١ی تفا٘ه ٞبی زفثی. اوت 

 .ٞىتٙؽ ٕٔف ١ِٙت ؼـ ٌؽٜ تِٛیؽ تفا٘ه زفثی ا٘ؽاقٜ ٕٞبٖ ثٝ ٚ ٌٛ٘ؽ ٔی یبفت ِجٙی

 تِٛیؽ تفا٘ه زفثی ٔمؽاـ ایٗ ضبَ، ایٗ ثب. ٌٛؼ ٔی تفا٘ه زفثی غّٝت ؼـ ا٘ؽوی افكایً ثٝ ٔٙدف ثبلا ؼٔبی ؼـ وفؼ٘ی وفظ ـٚغٗ

 #٪3-2 تب$ اوت وٓ PHO ؼـ تفا٘ه زفثی ٔمؽاـ ثب ٔمبیىٝ ؼـ ٌؽٜ

 زٞٙس ٔی ا٘دبْ ٞب زِٚت وٝ وبضی



 زفتط ثٟجٛز تغصیٝ خبٔؼٝ ٚظاضت ثٟساقت زضٔبٖ ٚ آٔٛظـ پعقىی

17 
 

 خبٖ ٘دبت ثفای ٞب ؼِٚت ثفای ٞكیٙٝ وٓ ضُ ـاٜ یه غؿایی ٔٛاؼ تبٔیٗ ؼـ تف وبِٓ ٞبی زفثی ٚ ٞب ـٚغٗ ثب تفا٘ه زفثی خبیٍكیٙی

 تف وبِٓ ٞبی ـٚغٗ ثب تٛا٘ؽ ٔی ١ِٙتی ٌؽٜ تِٛیؽ تفا٘ه زفثی وٝ ؼٞؽ ٔی ٍ٘بٖ وٍٛـ زٙؽیٗ ؼـ تدفثیبت. اوت ٌٟفٚ٘ؽاٍ٘بٖ

 تِٛیٝ ٔتٛوٗ ٚ وٓ ؼـآٔؽ ثب وٍٛـٞبی ثفای ِففٝ ثٝ ٔمفٖٚ ٔؽاغّٝ یه ٠ٙٛاٖ ثٝ ـا تفا٘ه زفثی ضؿف WHO. ٌٛؼ خبیٍكیٗ

 .ثجف٘ؽ ثیٗ اق خٟبٖ وٙص ؼـ ـا ٠فٚلی لّجی ٞبی ثیٕبـی ؼـِؽ 7 ٠بُٔ ٞكیٙٝ وٓ ٌؿاـی وفٔبیٝ ثب تٛا٘ٙؽ ٔی ٞب ؼِٚت. وٙؽ ٔی

 تفا٘ه زفثی وبًٞ ثفای ؼاّٚ٘جب٘ٝ ـٚیىفؼٞبی اق ٔٛثفتف ثىیبـ اخجبـی ـٚیىفؼٞبی وٝ ؼٞؽ ٔی ٍ٘بٖ وٍٛـ زٙؽیٗ ؼـ تدفثیبت

  .اوت خ١ٕیت ؼـ ٚ غؿا ٠فٔٝ ؼـ

WHO ٚوٙؽ ٔی تِٛیٝ ـا قیف خبیٍكیٗ ـٚي  ؼ: 

 .....ٚ غؿاٞب ٕٞٝ ؼـ وُ زفثی ٌفْ 100 ٞف اقای ثٝ ١ِٙتی ٌؽٜ تِٛیؽ تفا٘ه زفثی ٌفْ 2 اخجبـی ّٔی ٔطؽٚؼیت -1

 تٍىیُ ٔبؼٜ یه ٠ٙٛاٖ ثٝ# تفا٘ه زفثی اِّی ٔٙجٟ$ ٞیؽـٚل٘ٝ ٘یٕٝ ٞبی ـٚغٗ اق اوتفبؼٜ یب تِٛیؽ اخجبـی ّٔی ٠ٕٛٙٔیت -2

 .غؿاٞب ٕٞٝ ؼـ ؼٞٙؽٜ

تِٛیس ٔی قٛ٘س .عجك اؾتب٘ساضز خٟب٘ی اٌط ب تطا٘ؽ وٕتط اظ زٚ عجك اؾتب٘ساضز زض حبَ حبضط ضٚغٗ ٞبی ٘یٕٝ خبٔس ث

زضنس تِٛیس قٛز ػبضی اظ تطا٘ؽ زض ٘ظط ٌطفتٝ ٔی قٛز وٝ زض وكٛض ٔب ٞٓ  2ضٚغٗ ٘جبتی ٘یٕٝ خبٔس ثب تطا٘ؽ وٕتط اظ 

ضیٗ ثٝ نٛضت ظیطٚ تطا٘ؽ ) تطا٘ؽ وٕتط اظ زٚ زضنس( تِٛیس ٔی قٛ٘س أب ضٚغٗ ٞبی ضٚغٗ ٞبی ٘یٕٝ خبٔس ٚ ٔبضٌب

طای تِٛیس ا٘ٛاع ٔٛاز غصایی ٔثُ ویه ٚ وّٛچٝ، ا٘ٛاع قیط٘ی ٞب ذكه ٚ ذبٔٝ آضزی ٚ لتبزی وٝ زض نٙؼت ٚ نٙف ث

 زضنس ٞؿتٙس. 5ای اؾتفبزٜ ٔی قٛز حبٚی تطا٘ؽ 

PHO زٙؽٌب٘ٝ ٍ٘ؽٜ اٌجبٞ زفة اویؽٞبی اق غٙی ٞبی ـٚغٗ ثب تٛاٖ ٔی ـا غؿاٞب ؼـ $PUFA #ٚ ٝاق غٙی ٞبی ـٚغٗ آٖ ؼ٘جبَ ث 

 آفتبثٍفؼاٖ، ؾـت، ٌّفً٘، ٞبی ـٚغٗ ٌبُٔ PUFA اق غٙی ٞبی ـٚغٗ. وفؼ خبیٍكیٗ# MUFA$ غیفاٌجبٞ ته زفة اویؽٞبی

 ٞبی ـٚغٗ ٚ قٔیٙی ثبؼاْ قیتٖٛ، وب٘ٛلا، اق ٠جبـتٙؽ MUFA اق غٙی ٞبی ـٚغٗ. ٌٛؼ ٔی ٞب ؼا٘ٝ ٚ ٌفؼٚ زفة، ٞبی ٔبٞی وٛیب،

 خبیٍكیٗ ٞكیٙٝ ثٛؼٖ، ؼوتفن ؼـ تأثیف تطت وٍٛـٞب اق ثىیبـی ؼـ اوتفبؼٜ ٔٛـؼ ٞبی ـٚغٗ ٚ ٞب زفثی ا٘تػبة. آٚٚوبؼٚ ٚ آخیُ

 .اوت ٘ٛآٚـی ثفای ١ِٙت ٜففیت ٚ ٞب

ٔیعاٖ اؾیس چطة تطا٘ؽ زض ٔحهٛلات تٛخٝ: زض آٔٛظـ ٞب حتٕب تبویس قٛز وٝ ثطای ایٙىٝ ٔهطف وٙٙسٜ ثسا٘س وٝ 

 چمسض اؾت ٚ ایٙىٝ آیب ٔحهَٛ زاضای اؾیس چطة تطا٘ؽ اؾت ثٝ ثطچؿت  ضإٞٙب ی تغصیٝ ای ٍ٘بٜ وٙٙس.
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 ٞبی ٔرتّفضٚغٗ ٞب ثب ثیٕبضی ٔهطف اضتجبط 

 پیٍٍیفی لبثُ وبِٓ ق٘ؽٌی وجه یه ثب قیبؼی ضؽ تب اوت، خٟب٘ی ٔیف ٚ ٔفي اِّی ٠ُّ اق یىی وٝ (CVD) ٠فٚلی لّجی ثیٕبـی

 ٚ ثبلا غیفاٌجبٞ زفثی ثب ـٚغٗ ٞب ٔب٘ٙؽ ـلیٕی، ٞبی زفثی وبِٓ ٔٙبثٟ خّٕٝ اق غؿایی اٍِٛٞبی إٞیت وٙٛ٘ی ٞبی تِٛیٝ. اوت

 (MUFA) غیفاٌجبٞ ته زفثی اق وفٌبـ قیتٖٛ ـٚغٗ. وٙٙؽ ٔی ثفخىتٝ CVD اق اِٚیٝ پیٍٍیفی ثفای ـا (SFA) وٓ اٌجبٞـٚغٗ 

 غٛاَ ثٝ اوت ٕٔىٗ وٝ اوت ِیپیؽی ٞبی ِٔٛىَٛ ٚ ٞب فَٙٛ پّی ،E ٚیتبٔیٗ خّٕٝ اق خكئی اخكای وبیف ٚ اِٚئیه اویؽ ٚیمٜ ثٝ

 5..وٙؽ وٕه آٖ اوىیؽا٘ی آ٘تی ٚ اِتٟبثی ٔؽ

 . وفؼ٘ؽ ٍٔبٞؽٜ ـا CVD غٙف ٚ وٍٛـ وٙص ؼـ قیتٖٛ ـٚغٗ ٔتٛوٗ ّٔفف ثیٗ ١ٔىٛن اـتجبٖ اوِٛٛلیىی اِٚیٝ ٔٙب١ِبت

 ٚ اِتٟبثی ثیٛٔبـوفٞبی خّٕٝ اق ٠فٚلی لّجی غٙف ٠ٛأُ ثٟجٛؼ ثب٠ث قیتٖٛ ـٚغٗ ّٔفف وٝ اوت ؼاؼٜ ٍ٘بٖ ثبِیٙی آقٔبیٍبت

  ٠ّت ٞف ثٝ ٔفي ٚ CVD ثب ١ٔىٛن ٘ٛـ ثٝ قیتٖٛ ـٚغٗ ّٔفف وٝ ؼاؼ ٍ٘بٖ ای ٍٔبٞؽٜ ٔٙب١ِبت ایٗ، ثف ٠لاٜٚ  ٌٛؼ ٔی زفثی

 ثىف فٛق قیتٖٛ ـٚغٗ ثب ای ٔؽیتفا٘ٝ غؿایی ـلیٓ یه وٝ ؼاؼ ٍ٘بٖ ٕٞسٙیٗ PREDIMED وبـآقٔبیی اق ضبُِ ٘تبیح. اوت ٔفتجٗ

 اـتجبٖ اغیف ٔتبآ٘بِیك یه . ؼٞؽ ٔی وبًٞ وٙتفَ ـلیٓ ثب ٔمبیىٝ ؼـ ؼـِؽ 31 تب ـا CVD اق ٔفوت ٞبی ثیٕبـی ثٝ اثتلا غٙف

 ؼاؼ. ٍ٘بٖ ـا ٔغكی وىتٝ غٙف ٚ قیتٖٛ ـٚغٗ ّٔفف ثیٗ ١ٔىٛن

 ٔٙب١ِبت اق ای فكایٙؽٜ .ٌٛاٞؽ اوت ؼّٞیكی فیجفیلاویٖٛ ٚ لّجی فیجفٚق ٔب٘ٙؽ لّجی اغتلالات ایدبؼ ثفای ٠ٕؽٜ غٙف یه ؼیبثت

 اق ٚ ؼٞؽ ٔی وبًٞ ـا ٠فٚق وفتی ثػٍؽ، ٔی ثٟجٛؼ ـا ا٘ىِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت قیتٖٛ ـٚغٗ وٝ اوت ؼاؼٜ ٍ٘بٖ ثبِیٙی ٚ ثبِیٙی پیً

 آٖ ٠ٛاـْ ٚ ؼیبثت ٔیكاٖ وبًٞ ثب قیتٖٛ ـٚغٗ ٕٞفاٜ ثٝ ای ٔؽیتفا٘ٝ غؿایی ـلیٓ .ّٔفف وٙؽ ٔی خٌّٛیفی آٔجِٛی تفٚٔجٛ

 لّت ؼـ لّجی ٔطبفٝتی اثف وٝ اوت ٌؽٜ ؼاؼٜ ٍ٘بٖ ٚ ٞىتٙؽ اوىیؽا٘ی آ٘تی غٛاَ ؼاـای  ثىف فٛق ـٚغٗ. اوت ٌؽٜ ٌكاـي

ٔٙدف   قیتٖٛ، ـٚغٗ خّٕٝ اق غٛـاوی، ٞبی ّٔفف ٘ٛلا٘ی ٔؽت ـٚغٗ وٝ ا٘ؽ ؼاؼٜ ٍ٘بٖ ٔٙب١ِٝ زٙؽیٗ . ؼٞٙؽ ٔی ٍ٘بٖ ٞب ٔٛي

 ؼـ قیتٖٛ ـٚغٗ إٞیت ٔی ٌٛؼ. ثبلا غٖٛ فٍبـ اق ٘بٌی زپ ثٙٗ ٞبی وبـؼیٛٔیٛویت ؼاؼٖ ؼوت اق وبًٞ غٖٛ، فٍبـ ثٝ وبًٞ

 . اوت ٌؽٜ ثبثت غٛثی ثٝ ٘یك اولأی ٘ت

                                                           
5
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21;15(15):1123-1133. doi: 1701716/j.jacc.27270720736. Epub 2727 Mar 5. PMID: 32141453; PMCID: 
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ً  ـا آٖ ثب ٔفتجٗ ٠ٛاـْ ٚ 2 ٘ٛٞ ؼیبثت ثٝ اثتلا غٙف قیتٖٛ ـٚغٗ  ّٔفف وٝ اوت ٌؽٜ ٌكاـي ٝ  . ؼٞاؽ  ٔای  وابٞ  ثابِیٙی  ٔٙب١ِا

ٗ  ٌبُٔ وٝ ای ٔؽیتفا٘ٝ غؿایی ـلیٓ وٝ اوت ؼاؼٜ ٍ٘بٖ ٖ  ـٚغا  ٔاؽ  اثاف  ٚ ثػٍاؽ  ٔای  ثٟجاٛؼ  ـا غاؿا  اق پاه  ٌّاٛوك  اوات،  قیتاٛ

 6.ؼاـؼ آتفٚاوىّفٚتیه

 ثیٍتف ّٔفف وٝ ؼٞؽ ٔی ٍ٘بٖ ٌٛاٞؽ . وٙؽ ٔی ایفب T2D تٛو١ٝ ؼـ ٟٕٔی ٘مً غؿایی ـلیٓ زفة اویؽٞبی ٘ٛٞ یب ویفیت

PUFA یب/ٚ ٞب MUFA ثیٍتف ّٔفف وٝ ضبِی ؼـ ثبٌؽ، ٔفیؽ ا٘ىِٛیٗ ثٝ ضىبویت ثٟجٛؼ ثب تٛا٘ؽ ٔی ٞب SFAs ٚ زفة اویؽٞبی 

 . ثٍؿاـؼ ٔٙفی تأثیف ا٘ىِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت ٚ ٌّٛوك ٔتبثِٛیىٓ ثف اوت ٕٔىٗ تفا٘ه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ١ٔففی ا٘ٛاٞ ـٚغٟٙبی ّٔففی غٛـاوی
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  ا٘ٛاع ضٚغٗ ٞبی ٔبیغ 

یب وّكا ثب اویؽ  ـٚغٟٙبی ٔبیٟ ثف ؼٚ ٘ٛٞ وفظ وفؼ٘ی ٚ ٔبیٟ ١ِٕٔٛی ٔی ثبٌٙؽ وٝ ٞفوؽاْ وبـثفؼ غبَ ؼاـ٘ؽ. ـٚغٟٙبی ٔبیٟ وب٘ٛلا

ٕٞسٙیٗ ثٝ ؼِیُ ؼاـا ثٛؼٖ ٔیكاٖ اِٚئیه ثبلا ٚ فیتٛاوتفَٚ ٘جی١ی ؼاـای .ٞىتٙؽ  ییؼاـای غٛاَ تغؿیٝ ای ثبلا اـٚویه پبییٗ

ٔیجبٌؽ ٚ ؼـ ث١ٕی اق وٍٛـٞب ٔب٘ٙؽ وب٘بؼا ثٙٛـ غبُِ ث١ٙٛاٖ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی اوتفبؼٜ ٔیٍفؼؼ. اٌف زٝ ٔمبٚٔت ضفاـتی ثبلایی 

ٔدبق ثٛؼٜ ٚ اوتفبؼٜ اق آٖ خٟت وفظ وفؼٖ تِٛیٝ  ؼؼـ وٍٛـ ٔب ایٗ ـٚغٗ اق ِطبٚ اِكأبت اوتب٘ؽاـؼ ِففب ثفای پػت ٚ پك ٚ وبلا

ٔٙبوجی ؼاـؼ ٚ اق ایٗ ـٚ ؼـ قٔفٜ ثٟتفیٗ ـٚغٗ ٞب اق  3ثٝ أٍب  6ٝ ٘ىجت أٍبٕ٘ی ٌٛؼ. ایٗ ـٚغٗ خكء ١ٔؽٚؼ ـٚغٗ ٞبیی اوت و

ِطبٚ غٛاَ تغؿیٝ ای ٔی ثبٌؽ. ثب ایٗ ٚخٛؼ ثٝ ؼلایُ ٔػتّف ٔیكاٖ ایٗ ٔطَّٛ ؼـ وٙص ثبقاـ ایفاٖ وٓ ثٛؼٜ ٚ وٟٓ وٕی اق 

غٛة اوت ِٚی لیٕت ثبلایی ؼاـؼ. ـٚغٗ  اق ِطبٚ ویفی ٚ وٕی ـٚغٗ قیتٖٛ ٚ وٙدؽّٔفف ـٚغٗ ٞبی ّٔففی غب٘ٛاـ ـا ؼاـؼ. 

خكء ـٚغٗ ٞبی پف ّٔفف ؼـ وٍٛـ ٔی ثبٌؽ. اق ِطبٚ تغؿیٝ ای ایٗ ـٚغٗ ثٙٛـ ٘جی١ی ضبٚی ٔمبؼیف ٔٙبوجی اق آفتبثٍفؼاٖ 

 پك ٜ أب ثفای پػت ٚ ٔی ثبٌؽ ثب ایٗ ٚخٛؼ ثٝ ؼِیُ ٔیكاٖ ِیِٙٛئیه ثبلا ؼاـای ٔمبٚٔت پبییٙی ثفای وفظ وفؼٖ ثٛؼ Eٚیتبٔیٗ 

طؽٚؼتفی ؼـ ؼ٘یب ٘یك ؼاـؼ ؼاـای اٌفزٝ ٌٛ٘ٝ ٞبی ضبٚی اِٚئیه ثبلا ٚ ٔتٛوٗ ـٚغٗ آفتبثٍفؼاٖ وٝ ٠فٔٝ تِٛیؽ ٔ. ٔٙبوت ٔی ثبٌؽ

ـٚغٗ وٛیب ٘یك ثٝ ؼِیُ ؼاـا .ٔمبٚٔت ضفاـتی ثبلایی ثٛؼٜ ٚ ٔیتٛا٘ؽ ثٙٛـ ٔىتمیٓ یب ٔػّٖٛ ث١ٙٛاٖ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی ّٔفف ٌفؼؼ

ثٝ ٔؽت ٘ٛلا٘ی ٚ ثب ضفاـت ثبلا ٔٙبوت ٘یىت.  ثبلا ٔمبٚٔت غٛثی ؼـ ٔمبثُ ضفاـت ٘ؽاـؼ ِؿا ثفای پػت ٚ پكثٛؼٖ اویؽ ِیِٙٛٙیه 

ا٘ٛاٞ ـٚغٗ ٞبی ٔبیٟ ثب تٛخٝ ثٝ ٘ٛٞ ؼا٘ٝ ٚ ٔیٜٛ ـٚغٙی وٝ ـٚغٗ اق آٖ تٟیٝ ٌؽٜ اوت ٔتٙٛٞ ثٛؼٜ ٔب٘ٙؽ ـٚغٗ ٞبی  وّكا ، 

ف اـقي تغؿیٝ ای ٞفیه ؼاـای ٚیمٌی ٞبی تغؿیٝ ای غبَ غٛؼ ثٛؼٜ ٚ ثٝ ٕٞیٗ قیتٖٛ ٚ ... اق ٘ٝٔػّٖٛ ، آفتبثٍفؼاٖ ، ؾـت ، 

 ؼِیُ اق ٘ٝف تغؿیٝ ای تِٛیٝ ٔی ٌٛؼ اق ا٘ٛاٞ ـٚغٗ ٞبی ٔبیٟ ؼـ وجؽ ـٚغٗ ٞبی غٛـاوی غب٘ٛاـ اوتفبؼٜ ٕ٘ٛؼ. 

 ضٚغٗ ٘یٕٝ خبٔس ٘جبتی 

آفتبثٍفؼاٖ ٔی ثبٌؽ. ؼـ وبِیبٖ ٌؿٌتٝ ثب تٛخٝ ثٝ ثف٘بٔٝ ٞبی وبقٔبٖ ایٗ ـٚغٗ ٠ٕؽتب تفویجی اق ـٚغٗ ٞبی پبِٓ، وٛیب، وب٘ٛلا ٚ 

غؿا ٚ ؼاـٚ ٚ ثٟجٛؼ ٔطَّٛ تٛوٗ تِٛیؽوٙٙؽٌبٖ، ایٗ ـٚغٗ تغییفات اوبوی ؼـ خٟت افكایً اـقي تغؿیٝ ٚ ولأت ٔطٛـ ثٛؼٖ 

ـ پػت ٚ پك ٚ ٌبٞی ث١ٙٛاٖ ـٚغٗ ؼـِؽ تِٛیؽ ٔی ٌٛؼ ٚ ٠ٕؽتب ؼ 25ؼاٌتٝ اوت. ؼـ ضبَ ضبٔف ایٗ ـٚغٗ ثب اٌجب٠یت وٕتف اق 

وفظ وفؼ٘ی ٘یك ّٔفف ٔی ٌٛؼ، اٌفزٝ اوتفبؼٜ اق آٖ ث١ٙٛاٖ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی تِٛیٝ ٕ٘ی ٌٛؼ. أب ؼـ ِٛـت ٘جٛؼ ـٚغٗ ٔبیٟ 

 ٔػَّٛ وفظ وفؼ٘ی ٔی تٛا٘یؽ اق ـٚغٗ ٞبی ٘یٕٝ خبٔؽ ثفای وفظ وفؼٖ اوتفبؼٜ وٙیؽ.

 ٌٛؾفٙسی( -ضٚغٗ حیٛا٘ی) ٌبٚی  -3
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 ٞٙٛق وٝ ٘جی١ی تفا٘ه زفة اویؽ ٘بزیك ٔمؽاـ ثٛؼٖ ؼاـا ٚ اٌجبٞ زفة اویؽٞبی ثٛؼٖ ثبلا وّىتفَٚ، ؼاـا ثٛؼٖ آٖ ٕٔفت خّٕٝ اق

 اٌبـٜ فىبؼ ثفاثف ؼـ آٖ ثبلای ٔمبٚٔت غٛة ١٘ٓ ثٝ تٛاٖ ٔی آٖ فٛایؽ اق. اوت ٍ٘ؽٜ ٍٔػُ ٘جی١ی تفا٘ه زفة اویؽ ٕٔفات

وفٜ ضیٛا٘ی ٚ غبـج ٕ٘ٛؼٖ ـ٘ٛثت آٖ تِٛیؽ ٔیٍفؼؼ. ؼـ ایٗ ففآیٙؽ وٝ ٠ٕؽتب ثّٛـت ٕ٘ٛؼ. ـٚغٗ ضیٛا٘ی اق ٘فیك ضفاـت ؼاؼٖ 

وٙتی ِٛـت ٔیٍیفؼ، ـٚغٗ ؼـ ١ٔفْ ـ٘ٛثت ٔٛخٛؼ ؼـ وفٜ ٚ اوىیمٖ ٞٛا ؼـ ٌفایٗ ؼٔبیی ثبلا لفاـ ٌففتٝ وٝ ٔٙدف ثٝ تِٛیؽ 

 ؼٜ اق ایٗ ـٚغٗ ٞب تِٛیٝ ٕ٘ی ٌٛؼ.تفویجبت ٕٔف ٞیؽـٚپفاوىیؽٞب ٚ اویؽٞبی زفة آقاؼ ٔیٍفؼؼ. اق ایٗ ـٚ اوتفب

 آقٙبیی ثب ا٘ٛاع ضٚغٗ ٞب ٚ ٚیػٌی ٞبی تغصیٝ ای 

 ضٚغٗ ؾٛیب-1

 # وٝ ؼـ وٛیب ؼـِؽ ثبلایی ؼاـؼ.3ـٚغٗ وٛیب اق ـٚغٗ ٞبی ثب اویؽ زفة غیف اٌجبٞ ثبلا اوت ثٝ غَّٛ اویؽ زفة ِیِٙٛٙیه $أٍب

ایٗ ـٚغٗ ثٝ ؼِیُ غیفاٌجب٠یت ثبلایی وٝ ؼاـؼ ؼـ ثفاثف اوىیؽاویٖٛ ٔمبٚٔت وٕی ؼاٌتٝ ٚ ثٙبثفایٗ ثٝ تٟٙبیی ثفای ضفاـت ؼاؼٖ  

ؼـ ؼٔبٞبی ثبلا ٚ وفظ وفؼٖ ٔٙبوت ٘یىت ٚ ثیٍتف ثٝ ٔٙٝٛـ پػت ٚ پك ٚ وبـثفؼ ؼاـؼ. ـٚغٗ وٛیب ؼـ تفویت ثب وبیف ـٚغٗ ٞب 

ؼـ ضبَ ضبٔف  ـٚغٗ وٛیب  بلا ٚ ا٘ٛاٞ ـٚغٗ ٞبی پبِٓ، لبثّیت اوتفبؼٜ ثٝ ٠ٙٛاٖ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی ـا ؼاـؼٔب٘ٙؽ آفتبثٍفؼاٖ اِٚئیه ث

 ثٝ تٟٙبیی ؼـ ثبقاـ ٔٛخٛؼ ٘یىت ٚ ثٝ ِٛـت تفویت ثب ـٚغٟٙبی ؼیٍف ؼـ ـٚغٗ ٔػّٖٛ ٚخٛؼ ؼاـؼ.

 ؼـِؽ اویؽٞبی زفة ٔٛخٛؼ ؼـ وٛیب

C14: 0 0.5> 

C16:0 7-14 

C16:1 1 > 

C18:0 3-5.5 

C18:1 18-26 

C18:2 50-57 

C18:3 5.5-10 
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C20:2 0.6> 

C20:1 1> 

 

 ضٚغٗ پٙجٝ زا٘ٝ -2

ؼـِؽ  40ؼـِؽ ـٚغٗ ٔی ؼٞؽ ٚ تب  35تب 20ایٗ ـٚغٗ اق یه ٌیبٞی ثب زٟبـ ٌُ خؿاة ٚ ثكـي اوتػفاج ٔی ٌٛؼ وٝ ٞف ؼا٘ٝ 

 پفٚتئیٗ ؼاـؼ.

 ؼـِؽ اویؽٞبی زفة ٔٛخٛؼ ؼـ پٙجٝ ؼا٘ٝ

C14:0 0.4-2 

C16:0 17-31 

C16:1 5-2 

C18:0 1-4 

C18:1 13-44 

C18:2 33-59 

C18:3 10-21 

C20:0 0.7 

C20:1 ٚc24:0 0.5> 

C22:0 ٚ c22:1 0.5> 

 

 ضٚغٗ آفتبثٍطزاٖ -3
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ؼـِؽ ٚقٖ ؼا٘ٝ ـا تٍىیُ ٔیؽٞؽ ٚ وٛیٝ آفتبثٍفؼا٘ی وٝ خٟت ـٚغٙىٍی اوتفبؼٜ ٔی ٌٛؼ ٔتفبٚت اق 70ٔغك ؼا٘ٝ آفتبثٍفؼاٖ 

ؼـِؽ اویؽٞبی زفة  15ؼـِؽ اویؽٞبی زفة غیف اٌجبٞ ؼاـؼ ٚ وٕتف اق  85آفتبثٍفؼاٖ غٛـاوی اوت. ـٚغٗ آفتبثٍفؼاٖ ثیً اق 

ؽ. وٝ ثیٍتف اق ؼٚ وْٛ آٖ ـا اویؽ ِیِٙٛئیه تٍىیُ ٔی ؼٞؽ. ١ٕٔٛلا ـٚغٗ ٞبیی وٝ آٖ ـا اویؽٞبی زفة اٌجبٞ تٍىیُ ٔی ؼٞ

ایٗ ـٚغٗ ؼـ ٔمبیىٝ ثب وبیف ـٚغٗ ٞب پبِٕتیه  ثبلا ٔی ٌٛیٙؽ. PUFAؼـِؽ ثبٌٙؽ ثٝ آٟ٘ب ـٚغٗ ثب  69ؼاـای اویؽ ِیِٙٛئیه ثبلای 

 ٔی ٌٛؼ#.  #LDLاویؽ وٕتفی ؼاـؼ $پبِٕتیه اویؽ ٔٙدف ثٝ افكایً وّىتفَٚ ثؽ $

 اویؽ ٪49-38 ٚ اِٚئیه اویؽ ٪54-36 ضبٚی وٝ اوت زفة اویؽٞبی ٪MUFA   ٚ PUFA( 83-90)  اق غٛثی ایٗ ـٚغٗ ٔٙجٟ

ٔی ثبٌؽ، فبلؽ وّىتفَٚ ٚ  E، ٚ ٔٙجٟ ٚیتبٔیٗ 9، أٍب6ِیِٙٛئیه اوت. ایٗ ـٚغٗ ثٝ ٘ٛـ ٘جی١ی ؼاـای اویؽٞبی زفة ٔفٚـی أٍب

اویؽ زفة تفا٘ه اوت ٚ ٘ىجت ثٝ ثىیبـی اق ـٚغٗ ٞب اویؽٞبی زفة اٌجبٞ وٕتفی ؼاـؼ.  ایٗ ـٚغٗ ثٙٛـ ٘جی١ی ضبٚی آِفب 

 # ٔٛثف اوت. HDL# ٚ افكایً وّىتفَٚ غٛة غٖٛ $LDL# اوت. ؼـ وبًٞ وّىتفَٚ ثؽ غٖٛ $Eتٛوٛففَٚ $ٚیتبٔیٗ 

 

 ؼـِؽ ثٍفؼاٖاویؽٞبی زفة ٔٛخٛؼ ؼـ آفتب

C16:0 3-10 

C16:1 1> 

C18:0 10-1 

C18:1 14-35 

C18:2 55-75 

C18:3 0.3> 

C20:0  ٚC24:0 1.5> 

C20:1 ٚ C22:1  ٚC24:1 0.5> 
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 ضٚغٗ وب٘ٛلا )وّعا ثب اؾیس اضٚؾیه پبییٗ( -4

٘ىجتب ثبلاوت وٝ ٠ٕؽٜ تفیٗ اویؽ یىی اق ٟٔٓ تفیٗ غِّٛیبت ـٚغٗ وب٘ٛلا اٌجب٠یت پبییٗ ٚ اویؽٞبی زفة ته غیف اٌجبٞ 

ٞٓ زٙیٗ ایٗ ـٚغٗ ضبٚی اویؽٞبی  ؼـِؽ ٘یك ٔی ـوؽ. 60زفة ته غیف اٌجبٞ آٖ، اِٚئیه اویؽ اوت وٝ ٔمؽاـ آٖ ثٝ ثبلای 

# ثٝ ٔمؽاـ وبفی اوت ٚ ثٝ ٕٞیٗ ؼِیُ ثٝ وبًٞ ثیٕبـی ٞبی 6ٚ أٍب 3زفة زٙؽ غیفاٌجبٞ ٚ ٔفٚـی ثؽٖ $اویؽٞبی زفة أٍب

اوت وٝ ٔیكاٖ وٕتف اویؽٞبی زفة  3وٕتف اق  3ثٝ أٍب  ٠6فٚلی وٕه ٔیىٙؽ. اق ؼیٍف ٔكایبی تغؿیٝ ای آٖ ٘ىجت أٍبلّجی ٚ 

٠فٚلی، وف٘بٖ، ثیٕبـی ٞبی اِتٟبثی -ثٝ وبًٞ غٙف اثتلا ثىیبـی اق ثیٕبـی ٞب ٔب٘ٙؽ ثیٕبـی ٞبی لّجی 3ؼـ ٔمبیىٝ ثب أٍب 6أٍب 

 ایٗ ـٚغٗ ضبٚی ٔیكاٖ ثبلای فیتٛاوتفَٚ ٘جی١ی ٔیجبٌؽ.ٚ غٛؼ ایٕٙی وٕه ٔیىٙؽ. ثٝ ٠لاٜٚ 

 ؼـِؽ اویؽٞبی زفة

C16:0 2.5-6 

C16:1 0.6> 

C18:0 0.8-2.5 

C18:1 50-66 

C18:2 18-28 

C18:3 6-14 

C20:0 0.1-1.2 

C20:1 0.1-4.3 

 

 ضٚغٗ وٙدس -5

 ؼـِؽ 14 تمفیجبً اویؽ اِٚئیه ٚ ِیِٙٛئیه ؼاـؼ .ضبٚیؼـِؽ اویؽ ٞبی زفة غیف اٌجبٞ ثب ٘ىجت ٔىبٚی  75ـٚغٗ وٙدؽ ثیً اق 

 ـٚغٗ .اوت #PUFAزٙؽٌب٘ٝ$ غیفاٌجبٞ زفة اویؽٞبی ؼـِؽ MUFA # ، 46$ غیفاٌجبٞ ته ؼـِؽ 39 اٌجبٞ، زفة اویؽٞبی
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 ـغٓ ٠ّی ٌٛؼ، ٔی ٍٟ٘ؽاـی ٔطیٗ ؼٔبی ؼـ وٝ قٔب٘ی ضتی ؼاـؼ، ٘ٛلا٘ی ٔب٘ؽٌبـی ٌیبٞی ٞبی ـٚغٗ وبیف ثب ٔمبیىٝ ؼـ وٙدؽ

 ِیٍٙبٖ تٛوٛففَٚ،-γ ٌبُٔ ٠ٕؽتبً وٝ ٌٛؼ ٔی ؼاؼٜ ٘ىجت ی آٖ قا ؼـٖٚ ٞبی اوىیؽاٖ آ٘تی ثٝ أف ایٗ. آٖ ثبلای اٌجبٞ غیف ؼـخٝ

 . ٞىتٙؽ فّٙی ٍٔتمبت وبیف ٚ ٚ وكأیٗ وكأِٛیٗ وكأَٛ، ٔب٘ٙؽ ٞبیی

 اثفات خّٕٝ اق ثػٍؽ، ثٟجٛؼ ـا ا٘ىبٖ ولأت تٛا٘ؽ ٔی وٙدؽ ٔطّٛلات یب وٙدؽـٚغٗ  ّٔفف وٝ ا٘ؽ ؼاؼٜ ٌكاـي اغیف ٔٙب١ِبت

 ٞبی وَّٛ تىثیف ٚ آقٔبیٍٍبٞی ثؽغیٓ ٔلاْ٘ٛ ـٌؽ ٟٔبـ وفْ، زفثی ؼٞٙؽٜ وبًٞ اثفات ٚ غٖٛ فٍبـ وف٘ب٘ی، ٔؽ ٚ اِتٟبثی ٔؽ

 ی١ٙی ١ِٙتی ثبٌؽ  ـٚغٗ وٙدؽ یىی اق وبِٓ تفیٗ ا٘ٛاٞ ـٚغٗ ٞبوت ثٝ ٌف٘ی وٝ تّفیٝ ٌؽٜ ثبٌؽ . ا٘ىب٘ی ثكـي ـٚؼٜ وف٘بٖ

٠ؽْ ضؿف آفت وً ٞب، ٔیىفٚاـٌب٘یىٓ ٞب ٚ وْٕٛ لبـزی اق آٖ، تٛوٗ ٔػتّّیٗ تغؿیٝ تِٛیٝ قیفا ـٚغٗ وٙدؽ ثىف ثٝ ؼِیُ 

غٛؼ  بی ـٚغٗ وٍی ؼـ ٔغبقٜ ٞبیـٚغٙی وٝ ؼـ غیبثبٖ ٞبی وٙص ٌٟف ؼـ ضٕٛـ ٍٔتفی ٌففتٝ ٔی ٌٛؼ ٚ ؼوتٍبٟٕٞ٘ی ٌٛؼ. 

فویجبت ٕٔف ثفای ٖ ٚ ثٛخبـی ٘ىفؼٖ وٙدؽٞب ، ـٚغٗ ضبُِ اق ایٗ ـٚغٟٙب ضبٚی ثبوتفی، لبـذ ٚ تؼاـ٘ؽ  ثٝ ؼِیُ ضفاـت ٘ؽیؽ

  ثفای ّٔفف اوتفبؼٜ وٙیؽ. فمٗ  ولأت ا٘ىبٖ اوت . ثٙبثفایٗ اق ـٚغٗ وٙدؽ ١ِٙتی وٝ تِٛیؽ وبـغب٘دبت ـٚغٗ اوت

،  فیتٛاوتفَٚ ٞب، آ٘تی A  ٚD  ٚEثٝ ٔیكاٖ ٔىبٚی، ٚیتبٔیٗ ٞبی  9ٚ أٍب 6ـٚغٗ وٙدؽ تّفیٝ ٌؽٜ ؼاـای اویؽٞبی زفة أٍب 

وٝ خكء  اوىیؽاٖ ٞبی ٘جی١ی، ٔمبٚٔت ثبلا ؼـ ثفاثف اوىیؽاویٖٛ ٚ ضفاـت ٔی ثبٌؽ ٚ ؼاـای ـایطٝ ٚ ٔكٜ ای ٔٙطّف ثٝ ففؼ اوت

 .ٔی ثبٌؽ وٝ ـٚغٗ ثٟجٛؼ ؼٞٙؽٜ ی ١٘ٓ غؿا

 ؼـِؽ اویؽٞبی زفة

C16:0 7-12 

C16:1 0.5> 

C18:0 3.5-6 

C18:1 35-50 

C18:2 35-50 

C18:3 1> 
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C20:0 10> 

C22:1 0.5 

 

 ضٚغٗ شضت -6

 تب PUFA    $50 اق ایٗ ـٚغٗ  اق خٛا٘ٝ ؾـت اوتطّبَ ٔیٍٛؼ ٚ ثٝ ٠ٙٛاٖ یه ـٚغٗ ٔمبْٚ ؼـ ثفاثف ضفاـت اوت. ایٗ ـٚغٗ وفٌبـ

 ؼٚ ٞف وٝ اوت ـٚغٗ[ غؿاغٛـی لبٌك 4] ٌفْ 54 ؼـ ٌفْ ٔیّی 534$ ٞب فیتٛاوتفَٚ اق وفٌبـ ٚ# آٖ زفة اویؽٞبی اق #ؼـِؽ 55

 . ؼٞٙؽ ٔی وبًٞ ـا آتفٚل٘یه وّىتفَٚ وٙص

ثفاثف  ، آ٘تی اوىیؽاٖ ٞبی ٘جی١ی اق خّٕٝ تٛوٛففَٚ ٞب، ٔمبٚٔت ثبلا ؼـ9، أٍب  6ـٚغٗ ؾـت ؼاـای اویؽٞبی زفة ٔفٚـی أٍب 

  اوىیؽاویٖٛ، ١٘ٓ ٚ ثٛی ٔٙجٛٞ ٚ فبلؽ اویؽٞبی زفة تفا٘ه ٚ وّىتفَٚ ٔی ثبٌؽ.

ایٗ ـٚغٗ ٔٙجٟ غٙی اق فیتٛاوتفَٚ ٞبی ٘جی١ی اوت ٚ ثٝ ٕٞیٗ ؼِیُ ؼـ وبًٞ خؿة وّىتفَٚ ثؽ غٖٛ ٚ خٌّٛیفی اق ثیٕبـی 

 ٞبی لّجی ٚ ٠فٚلی ٔٛثف اوت.

 ؼـِؽ اویؽ ٞبی زفة

C16:0 9-14 

C16:1 0.5> 

C18:0 0.5-4 

C18:1 24-42 

C18:2 34-62 

C18:3 2> 

C20:0 1> 



 زفتط ثٟجٛز تغصیٝ خبٔؼٝ ٚظاضت ثٟساقت زضٔبٖ ٚ آٔٛظـ پعقىی

27 
 

C24:0 0.5> 

C22:0 0.5> 

 

 ضٚغٗ ٞؿتٝ اٍ٘ٛض -7

ایٗ ـٚغٗ غیف اٌجب٠یت ثبلایی ؼاـؼ ٚ ٠ٕؽٜ تفیٗ اویؽٞبی زفة ایٗ ـٚغٗ ِیِٙٛئیه اویؽ اوت. ـٚغٗ ٞىتٝ اٍ٘ٛـ ضبٚی آ٘تی 

اوىیؽاٖ ٞبی ٘جی١ی ٚ تٛوٛففَٚ ٞبوت ٚ ثٝ ٕٞیٗ ؼِیُ ثب ٚخٛؼ غیفاٌجب٠یت ثبلایی وٝ ؼاـؼ ثٝ ضفاـت ثىیبـ ٔمبْٚ اوت. ـٚغٗ 

ؼـِؽ ِیِٙٛٙیه ؼاـؼ.ثٝ ٘ٛـ وّی اویؽٞبی زفة  0.4ؼـِؽ پبِٕیتِٛئیه ٚ وٕتف اق  0.6یه ،ؼـِؽ اویؽ آـاٌیؽٚ٘ 0.1اٍ٘ٛـ تب 

 ـٚغٗ اٍ٘ٛـ ثىیبـ ٌجیٝ ـٚغٗ آفتبثٍفؼاٖ اوت.

 ؼـِؽ اویؽ ٞبی زفة

C12:0 0.5> 

C14:0 0.3> 

C16:0 5.5-11 

C16:1 1.2> 

C18:0 3-6 

C18:1 12-28 

C18:2 58-78 

C18:3 1> 

C20:0 1> 

C22:0 0.3> 
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 ضٚغٗ ٌّطً٘ -8

ـٚغٗ ٌّفً٘ ضبٚی ٘ىجت ثبلای اویؽٞبی زفة زٙؽ غیفاٌجبٞ ٔب٘ٙؽ ِیِٙٛئیه اویؽ ٚ تٛوٛففَٚ ٞب اوت. ٠ٕؽٜ تفیٗ اویؽٞبی 

ؼـِؽ ـٚغٗ ـا تٍىیُ  3/11-5/9ؼـِؽ ٚ  5/79 – 9/77اِٚئیه اوت وٝ ثٝ تفتیت   ؽیاوِیِٙٛئیه ٚ   ؽیاواٌجبٞ آٖ،  زفة غیف

 ٔی ؼٞٙؽ. ـٚغٗ ٌّفً٘ ثیٍتفیٗ ٔیكاٖ ِیِٙٛئیه اویؽ ـا ؼـ ثیٗ تٕبْ ـٚغٗ ٞبی تدبـی ٔٛخٛؼ ؼاـؼ. ایٗ اویؽٞبی زفة زٙؽ

٠یت ثبلای جب# خٌّٛیفی ٔی وٙؽ. اق ٘ففی ایٗ ـٚغٗ فبلؽ ِیِٙٛٙیه اویؽ اوت. غیف اLDLٌغیفاٌجبٞ اق افكایً وّىتفَٚ ثؽ غٖٛ $

ؼـِؽ# ـا  8/10 – 7/9قٔبٖ ٔب٘ؽٌبـی وٛتبٜ آٖ ٌؽٜ، ؼـ ضبِیىٝ اویؽٞبی زفة اٌجبٞ آٖ ٘ىجت وٕتفی $ـٚغٗ ٌّفً٘ ٔٙدف ثٝ 

تٍىیُ ٔیؽٞٙؽ وٝ ٠ٕؽٜ تفیٗ آٖ ٞب پبِٕتیه اویؽ ٚ اوتئبـیه اویؽ ٞىتٙؽ. ایٗ ـٚغٗ ضبٚی تٛوٛففَٚ ٞب ثٝ ٚیمٜ آِفبتٛوٛففَٚ 

 ٕٞیٗ ؼِیُ غبِیت آ٘تی اوىیؽا٘ی ثبلای ؼاـؼ.# اوت ٚ ثٝ E$ٚیتبٔیٗ 

 ؼـِؽ اویؽ ٞبی زفة

C16:0 5.3-8 

C18:0 1.9-2.9 

C18:1 8.4-21.3 

C18:2 67.8-83.2 

 

 ضٚغٗ ٔرّٛط -9

. ـٚغٗ ٞبی اوت تفویجی اق ـٚغٗ ٞبی آفتبثٍفؼاٖ، وٛیب ٚ وب٘ٛلااوثفا  . ـٚغٗ ٔػّٖٛ وٝ تٛوٗ ثف٘ؽٞبی ٔػتّفی تِٛیؽ  ٔی ٌٛؼ

ثبلا ٔب٘ٙؽ وّكا ٚ وٛیب اوتفبؼٜ  3ٔػّٖٛ اق ایٗ خٟت ؼاـای اـقي تغؿیٝ ای ٞىتٙؽ وٝ ؼـ ففٔٛلاویٖٛ آٟ٘ب ـٚغٗ ٞبی ضبٚی أٍب 

ٔیٍفؼؼ. ثف ٕٞیٗ اوبن ـٚغٗ ٞبی ٔػّٛ٘ی اـقي تغؿیٝ ای ثبلاتفی ؼاـ٘ؽ وٝ ؼـ ففٔٛلاویٖٛ آٟ٘ب ـٚغٗ وب٘ٛلا ثب ؼـِؽ ثبلایی 

په اق ـٚغٗ وب٘ٛلا وٝ ؼاـای اـقي تغؿیٝ ای ثبلایی ٔیجبٌؽ، اوتفبؼٜ اق ـٚغٗ ٞبی ٔػّٖٛ ٘یك تِٛیٝ  اوتفبؼٜ ٌؽٜ ثبٌؽ. ؼـ ٚالٟ

 ٔیٍفؼؼ.
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ؼـِؽ وٛیب ٞىتٙؽ، ِؿا ٕٞٝ  30ؼـِؽ آفتبثٍفؼاٖ ٚ  70ایٗ ٘ىتٝ ـا ؼـ ٘ٝف ؼاٌتٝ ثبٌیؽ وٝ ٠ٕؽٜ ـٚغٗ ٞبی ٔػّٖٛ ثب ثیً اق 

ؼـِؽ آفتبثٍفؼاٖ ثىیبـ اـقي تغؿیٝ ای  40ؼـِؽ وب٘ٛلا ٚ  60ٗ ٔػّٖٛ ثب ـٚغٗ ٞبی ٔػّٖٛ ٔٙبوت ٘یىتٙؽ. ثفای ٔثبَ ـٚغ

ثبلاتفی ؼاـؼ. اٌفزٝ ٕٞسٙبٖ ـٚغٗ وب٘ٛلا ؼاـای اـقي تغؿیٝ ای ثىیبـ ثیٍتف ٚ ٔٙبوجی تف ٞٓ اق ِطبٚ فیتٛ اوتفَٚ ٞبی ٔٛخٛؼ، 

 ٔیجبٌؽ. 3ثٝ أٍب  6ٞٓ آ٘تی اوىیؽاٖ ٞبی ٘جی١ی ٚ ٞٓ ٘ىجت ٔٙبوت أٍب 

 چطة اؾیسٞبی تؼبزَ

ثٝ خك ـٚغٗ وب٘ٛلا وٝ ؼاـای تفویت اویؽٞبی زفة ثىیبـ ایؽٜ اِی ثفای اوتفبؼٜ ثّٛـت غبُِ ؼـ پػت ٚ پك ٚ ضتی ففٔٛلاویٖٛ 

ّٔفف ثیً اق ضؽ ٞف ٚ  زفة ٘ؽاـ٘ؽ ٞبی١بؼَ ٔٙبوجی اق تفویت اویؽت٠ٕؽٜ ـٚغٗ ٞبی ٌیبٞی  ٞبی وفظ وفؼ٘ی ٔیجبٌؽٜ، ـٚغٗ

ثفای ولأتی ٕٔف  ٔٙدف ثٝ ثف ٞٓ غٛـؼٖ ت١بؼَ اویؽٞبی زفة ؼـیبفتی ٌؽٜ ٚ ؼـ ٘تیدٝ تٛا٘ؽ ٔی  یه اق ایٗ اویؽٞبی زفة

تفی اق ایٗ  تٛا٘ٙؽ ت١بؼَ ّٔٙٛة  ، ٔی ـٚغٗ ٞبی ٌیبٞی ٔػتّفٞبی ٔػّٖٛ ثب تفویت اویؽٞبی زفة ٔػتّف اق  ثبٌؽ. ـٚغٗ 

 .اویؽٞبی زفة ـا اـائٝ ؼٞٙؽ

 ای  تغصیٝ اضظـ افعایف

٠ٕؽٜ ٞبی   ٞب ؼـ ٔمبیىٝ ثب ـٚغٗ  اوىیؽاٖ ٞب، ٔٛاؼ ١ٔؽ٘ی ٚ آ٘تی   تفی اق ٚیتبٔیٗ ٔػّٖٛ ثب ؼاـا ثٛؼٖ ٘یف ٚویٟ ٞبی  ـٚغٗ 

تٛا٘ؽ ٔٙجٟ غٛثی اق  ، ٔی وٛیبتف ٞىتٙؽ. ثٝ ٠ٙٛاٖ ٔثبَ، ٔػّٛ٘ی اق ـٚغٗ آفتبثٍفؼاٖ ٚ  ای غٙی  ٘ٛٞ، اق ٘ٝف تغؿیٝ  ته ـٚغٗ ٞبی 

 .ٞب ثبٌؽ اوىیؽاٖ  ٚ آ٘تی  E ٚیتبٔیٗ

  6ٚ  3وفٌبـ اق اویؽٞبی زفة أٍب  

 ٔٙبوت خٟت پػت ٚ پك، وبلاؼ ٚ اوتفبؼٜ ؼـ ا٘ٛاٞ ویه ٚ ؼوف 

 ضٚغٗ ؾطخ وطز٘ی – 10

فؼ٘ؽ. ـٚغٗ ٞبی وفظ وفؼ٘ی وٝ ـٚغٗ ٞبیی ٞىتٙؽ وٝ ثّٛـت یه ـٚغٗ یب تفویجی اق ـٚغٗ ٞبی ثب ٔمبٚٔت ضفاـتی ثبلا تِٛیؽ ٔیٍ

ٔیٍٛ٘ؽ وٝ لبثّیت ضفٛ پبیؽاـی ٚ ویفیت ـا ؼـ َ٘ٛ ٔؽت وفظ وفؼٖ ؼاٌتٝ ثبٌٙؽ. ثفغلاف ثبٚـ  ففِٔٛٝایٗ ـٚغٗ ٞب ثٝ ٌىّی 

٠ْٕٛ وٝ تّٛـ ٔیىٙٙؽ ٘مٙٝ ؼٚؼ ـٚغٗ ٞبی وفظ وفؼ٘ی ثبلاتف اوت، أب ١ٕٔٛلا اق ِطبٚ ٘مٙٝ ؼٚؼ تفبٚت ّٕٔٛوی ثیٗ ـٚغٗ ٞبی 

فبٚت ؼـ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی ٔیٍفؼؼ ٔمبٚٔت ضفاـتی ثبلاتف آٟ٘ب ٔیجبٌؽ. ثٝ ـایح تّفیٝ ٌؽٜ ؼـ ثبقاـ ٘یىت، ثّىٝ آ٘سىٝ ٔٙدف ثٝ ت
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٠جبـتی ؼیٍف ٞف زٝ ٔمبٚٔت ضفاـتی ـٚغٗ ٞب ثبلاتف ثبٌؽ آٟ٘ب ثفای ٔؽت ٘ٛلا٘ی تف ٔیتٛا٘ٙؽ وبغتبـ غٛؼ ٚ ؼـ ٘تیدٝ ٘مٙٝ ؼٚؼ 

وفظ وفؼ٘ی وفیٟ تف ٚ وٛتبٜ تف ٔیجبٌؽ.  غٛؼ ـا ضفٛ وٙٙؽ ٚ ثب وبًٞ ٔمبٚٔت ضفاـتی ـٚ٘ؽ وبًٞ ٘مٙٝ ؼٚؼ ـٚغٗ ٞب ؼـ ضیٗ

ؼـخٝ وب٘تیٍفاؼ ٔیجبٌؽ ٚ ٘مٙٝ ؼٚؼ ـٚغٗ ٞبی تّفیٝ ٌؽٜ پیً اق ّٔفف ؼـ ـ٘ح  180تب  170ضؽٚؼ  ٠ٕیكؼٔبی وفظ وفؼٖ 

 ؼـخٝ وب٘تیٍفاؼ ٔیجبٌؽ. 230تب  220

 وفؼٖ ٔیٍٛؼ ٌبُٔ زٙؽ پبـأتف ٟٔٓ اوت:آ٘سىٝ ٔٙدف ثٝ افكایً ٔمبٚٔت ـٚغٗ ٞب ٚ ؼـ ٘تیدٝ أىبٖ اوتفبؼٜ اق آٟ٘ب ثفای وفظ 

أب ٘ىتٝ ٔٙفی اٌجب٠یت ایٗ  ای ٔمبٚٔت ضفاـتی ثبلاتفی ٔیجبٌؽاٌجب٠یت: ٞف زٝ اٌجب٠یت ـٚغٗ ثبلاتف ثبٌؽ، ـٚغٗ ؼاـ .1

اوت وٝ اٌفزٝ ٔمبٚٔت ضفاـتی ثبلایی ؼاـؼ أب ٔٙبثك تِٛیٝ وبقٔبٖ ثٟؽاٌت خٟب٘ی ٔیكاٖ ّٔفف ـٚغٗ ٞبی اٌجبٞ 

ثبیؽ ثٝ ضؽالُ ثفوؽ. ایٗ ٘ىُ ـٚغٗ ٞب ٠ّیفغٓ ٔمبٚٔت ضفاـتی ٔٙبوت ثٝ ؼِیُ اٌجب٠یت ثبلا ٚ ٔفـ ٞبی ٔب٘ٙؽ پبِٓ 

تغؿیٝ ای آٖ اق ثبقاـ غب٘ٛاـ وٍٛـ تمفیجب ضؿف ٌؽٜ اوت ٚ ِففب ؼـ وفظ وفؼ٘ی ٞبی ِٙف ٚ ١ِٙت ؼـ ٔمٟٙ وٙٛ٘ی ؼـ 

 وٍٛـ اوتفبؼٜ ٔیٍٛؼ.

ب: ایٗ اویؽٞبی زفة وٝ ؼـ ـٚغٗ آفتبثٍفؼاٖ اِٚئیه ثبلا ٚ وب٘ٛلا ثٝ ٚفٛـ ٔیكاٖ اِٚئیه یب اِٙلاضب ته غیف اٌجبٞ ٞ .2

یبفت ٔیٍٛ٘ؽ ٠ّٕىفؼ ضفاـتی ٍٔبثٝ اویؽٞبی زفة اٌجبٞ ؼاـ٘ؽ أب ٔفـ ٞبی تغؿیٝ ای آٟ٘ب ـا ٘ؽاـ٘ؽ. ایٗ اویؽٞبی 

ؽ پبِٓ ؼـ ففٔٛلاویٖٛ زفة ؼاـای ٔمبٚٔت ضفاـتی ثبلایی ٞىتٙؽ ٚ ؼـ ٘ىُ خؽیؽ ـٚغٗ ٞبی وفظ وفؼ٘ی ٌفبف وٝ فبل

 غٛؼ ٔیجبٌؽ ؼـ وبَ ٞبی ٌؿٌتٝ ؼـ وٍٛـ ـایح ٌؽٜ اوت.

 ضٚغٗ پبِٓ -11

 ـٚغٗ پبِٓ اق ٔیٜٛ ی پبِٓ ثؽوت ٔی آیؽ ٚ ٌبُٔ ؼٚ ٘ٛٞ ٔی ثبٌؽ:  

 اوتػفاج ٔی ٌٛؼ. Elaeis Guineensisـٚغٗ پبِٓ: ـٚغٙی اوت وٝ اق لىٕت ٌٌٛتی ٔیٜٛ پبِٓ ـٚغٙی ثب ٘بْ ٠ّٕی  .1

 اوتػفاج ٔیٍفؼؼ. Elaeis Guineensisـٚغٗ ٞىتٝ پبِٓ: ـٚغٙی اوت وٝ اق ٞىتٝ ٔیٜٛ پبِٓ ـٚغٙی ثب ٘بْ ٠ّٕی  .1

 ضٚغٗ پبِٓ

ؼـِؽ اویؽ ٞبی زفة غیف اٌجبٞ اوت ٚ َ٘ٛ ق٘دیفٜ وفثٙی  50ؼـِؽ اویؽٞبی زفة اٌجبٞ ٚ ضؽٚؼ  50ایٗ ـٚغٗ ضبٚی ضؽٚؼ 

وفثٗ ٔی ثبٌؽ. ٠ٕؽٜ تفیٗ اویؽ زفة اٌجبٞ ایٗ  20تب  12اویؽٞبی زفة ٔٛخٛؼ ؼـ وبغتبـ تفی ٌّیىیفیؽ ٞبی آٖ ٔطؽٚؼ ثٝ 

جبٞ آٖ اِٚئیه اویؽ ٔی ثبٌؽ. ت١بؼَ ٚ ثفاثفی اویؽٞبی زفة اٌجبٞ ٚ غیفاٌجبٞ ـٚغٗ پبِٕتیه، ٚ ٠ٕؽٜ تفیٗ اویؽ زفة غیف اٌ
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ٔٙدف ثٝ پبیؽاـی ثیٍتف ـٚغٗ پبِٓ ؼـ ثفاثف اوىیؽاویٖٛ ٘ىجت ثٝ وبیف ـٚغٗ ٞبی ٌیبٞی ٔی ٌٛؼ. اق تفویجبت ٔفیؽ تغؿیٝ ای 

خك آ٘تی اوىیؽاٖ ٞبی ٘جی١ی ثٛؼٜ ٚ ثٝ پبیؽاـی  ٔٛخٛؼ ؼـ ـٚغٗ پبِٓ ٔیتٛاٖ ثٝ تٛوٛففَٚ ٞب ٚ تٛوٛتفی اَ٘ٛ ٞب اٌبـٜ وفؼ وٝ

٘یك ٔی ثبٌؽ. ـٚغٗ پبِٓ ٚ  Eثیٍتف ایٗ ـٚغٗ ؼـ ثفاثف اوىیؽاویٖٛ وٕه ٔی وٙؽ. ثٝ ٠لاٜٚ ایٗ ـٚغٗ ثٙٛـ ٘جی١ی ضبٚی ٚیتبٔیٗ 

٘ؽ. ایٗ ـٚغٗ خك ـٚغٗ ٍٔتمبت آٖ ١ٕٔٛلا ثٙٛـ ٔىتمیٓ ٔٛـؼ اوتفبؼٜ لفاـ ٕ٘یٍیفؼ ٚ ؼـ تفویت ثب وبیف ـٚغٗ ٞب اوتفبؼٜ ٔی ٌٛ

$تّفیٝ ٌؽٜ، ـٍ٘جفی ٌؽٜ ٚ ثی ثٛ ٌؽٜ# ٚاـؼ وٍٛـ ٌؽٜ ٚ وپه ؼـ ؼاغُ وٍٛـ ٔدؽؼ ٔٛـؼ RBD ٞبیی اوت وٝ ثٝ ِٛـت 

 تّفیٝ لفاـ ٔیٍیفؼ.    

 ـٚغٗ پبِٓ ٔی تٛا٘ؽ ٘ی ٌفایٗ ٌفٔبیی وٙتفَ ٌؽٜ $ففوٍٙٝ وفؼٖ#، ثٝ ؼٚ ثػً ٔبیٟ $اِٚئیٗ# ٚ خبٔؽ $اوتئبـیٗ# ٍٔتك ٔی

 ٌٛؼ.

ـٚغٗ پبِٓ اِٚئیٗ ؼاـای ٘مٙٝ ؾٚة پبییٗ تفی ثٝ ٘ىجت ـٚغٗ پبِٓ اوتئبـیٗ ٔیجبٌؽ ٚ ٠ٕؽتب ثّٛـت تفویجی ؼـ ـٚغٗ ٞبی وفظ 

 وفؼ٘ی غب٘ٛاـ ٚ ِٙف ٚ ١ِٙت ٔٛـؼ اوتفبؼٜ لفاـ ٔیٍیفؼ.

ثٝ ؼِیُ ثبفت ؼٞی ٔٙبوت ٔٛـؼ  ـٚغٗ پبِٓ اوتئبـیٗ ؼاـای ٘مٙٝ ؾٚة ثبلاتفی ثٛؼٜ ٚ ؼـ ففٔٛلاویٖٛ ٌٛـتٙیًٙ ٞب ٚ ٔبـٌبـیٗ

 اوتفبؼٜ لفاـ ٔیٍیفؼ.

 ضٚغٗ ٞؿتٝ پبِٓ

یىی ؼیٍف اق ـٚغٗ ٞبیی وٝ اق ٔیٜٛ ی پبِٓ ثؽوت ٔی آیؽ، ـٚغٗ ٞىتٝ پبِٓ اوت. ایٗ ـٚغٗ ؼاـای اٌجب٠یت ثبلا ٚ  ٔیكاٖ  

ی اوت. ٠ٕؽٜ تفیٗ اویؽٞبی زفة اویؽٞبی زفة وٛتبٜ ق٘دیف ٚ ٔتٛوٗ ق٘دیف لبثُ تٛخٟی ؼـ ٔمبیىٝ ثب وبیف ـٚغٗ ٞبی ٌیبٞ

ؼـِؽ# ٚ اِٚئیه اویؽ $ تب ضؽٚؼ  14-18ؼـِؽ#، ٔیفیىتیه اویؽ $تبضؽٚؼ  45-50ـٚغٗ ٞىتٝ پبِٓ ٌبُٔ ِٛـیه اویؽ $تب ضؽٚؼ 

ؼـِؽ# ٞىتٙؽ. اوتفبؼٜ اق ایٗ ـٚغٗ ؼـ ١ِٙت غؿای وٍٛـ ٔدبق ٕ٘یجبٌؽ. ثب ایٗ ضبَ ؼـ ١ِٙت ٌٛیٙؽٜ ؼاـای وبـثفؼ  19-12

 ٔیجبٌؽ.  ثبلایی

 ٞؿتٝ پبِٓ پبِٓ اِٚئیٗ پبِٓ اؾتئبضیٗ اؾیس ٞبی چطة

C12:0 5/0 – 1/0 5/0 – 1/0 45-55 

C14:0 2-1 5/1 – 5/0 14-18 
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C16:0 74-48 5/43– 38 10- 5/6 

C18:0 6 – 9/3 5-5/3 3-1 

C18:1 36 – 5/15 46- 8/39 19-12 

C18:2 10-3 5/13 - 10 5/3 - 1 

 

 ضٚغٗ ظیتٖٛ -12

ٞبی ٘جی١ی ٔب٘ٙؽ تفویجبت پّی فّٙی ٚ ٚیتبٔیٗ  آ٘تی اوىیؽاٖثٝ ؼِیُ ؼاـا ثٛؼٖ  آٖ ثىف ٚ ففاثىفـٚغٗ قیتٖٛ ثٝ ٚیمٜ ؼـ ٘ٛٞ 

E اوتفبؼٜ اق ٘ٛٞ ثىف ٚ ففاثىف آٖ ثٝ ؼِیُ ٘مٙٝ یه ـٚغٗ ٕٔتبق اوت.  ؼـِؽ#70،ثتبوبـٚتٗ ٚ ٘یك ٔمبیف ثبلای اویؽ اِٚئیه $ضؽٚؼ

ؼ٘ی ٕٔٙٛٞ ٔیجبٌؽ ٚ ِففب أىبٖ اوتفبؼٜ ؼـ پػت ٚ پك ٚ وبلاؼ ـا ؼاـؼ. أب ٘ٛٞ تّفیٝ آٖ أىبٖ اوتفبؼٜ ؼٚؼ پبییٗ ثفای وفظ وف

ثب٘ؽ ـا ؼاـؼ. ثٝ ٠لاٜٚ ٘ٝ تٟٙب ثفای لّت،   ایٗ ـٚغٗ ثیٍتفیٗ اویؽ زفة غیفاٌجبٞ تهثفای وفظ وفؼ٘ی ٞبی وٙطی ـا ؼاـا ٔیجبٌؽ. 

ٔؽت ضفاـت ؼاؼ قیفا اضتٕبَ  تٛاٖ ثفای ٘ٛلا٘ی ایٗ ـٚغٗ ـا ٘یك ٔب٘ٙؽ وبیف ـٚغٟٙب ٕ٘یثّىٝ ثفای پٛوت ٘یك ثىیبـ ٔفیؽ اوت أب 

 قا ؼـ زٙیٗ ٌفایٙی ٚخٛؼ غٛاٞؽ ؼاٌت.  تٍىیُ ثفغی تفویجبت وف٘بٖ

ٌٙبوٙؽ؛ ثب ثٛ ٚ ثؽٖٚ ثٛ! ضبَ آ٘ىٝ ـٚغٗ قیتٖٛ ا٘ٛاٞ ٔػتّفی ؼاـؼ وٝ ٞف وؽاْ غٛاَ ٚ  ـا ثٝ ؼٚ ٘ٛٞ ٔی ـٚغٗ قیتٖٛ ثفغی اق اففاؼ

ٞب اغتّبَ ؼاؼٜ ٌؽٜ اوت.  ٞبی ٔتفبٚتی ٘یك ثٝ آٖ وبـایی ٔٙطّف ثٝ غٛؼ ـا ؼاـ٘ؽ. ثٝ ؼِیُ ٕٞیٗ تٙٛٞ ؼـ ٘ٛٞ ـٚغٗ قیتٖٛ، لیٕت

 .ٌیفی آٟ٘ب اق ٔیٜٛ ؼـغت قیتٖٛ اوت ٞب ؼـ ٘طٜٛ ٚ ٔیكاٖ ففآٚـی ٚ ـٚغٗ تفبٚت ایٗ ـٚغٗ قیتٖٛ

 :ٌٛ٘ؽ ٞبی قیف تمىیٓ ٔی ثٙؽی، ا٘ٛاٞ ـٚغٗ قیتٖٛ ثٝ ؼوتٝ ؼـ یه ٘ٛٞ ؼوتٝ

 ضٚغٗ ظیتٖٛ فطاثىط 

 ضٚغٗ ظیتٖٛ ثىط 

 ٝقسٜ ضٚغٗ ظیتٖٛ تهفی 

 ضٚغٗ ظیتٖٛ فطاثىط ٚ ثىط:

http://ladanoil.com.com/product/%d8%b1%d9%88%d8%ba%d9%86-%d8%b2%db%8c%d8%aa%d9%88%d9%86-%d9%84%d8%a7%d8%af%d9%86/
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ای اوت وٝ اق ٔٛاؼ ٌیٕیبیی ٚ ٌفٔب ثفای  ٌٛ٘ٝثٝ ففآیٙؽ تِٛیؽ ایٗ ٘ٛٞ ـٚغٗ قیتٖٛ ففاثىف تّفیٝ ٍ٘ؽٜ ٞىتٙؽ.ٞف ؼٚ ـٚغٗ ثىف ٚ  

ٞف ؼٚ ـٚغٗ قیتٖٛ  ثىف ٚ ففاثىف ٚ فمٗ تطت فٍبـ ـٚغٗ قیتٖٛ اوتػفاج ٔی ٌٛؼ.  ٌٛؼ اوتػفاج ـٚغٗ اق ٔیٜٛ قیتٖٛ اوتفبؼٜ ٕ٘ی

ؼاـ٘ؽ وٝ ثفای لّت ٚ ٠فٚق ٚ تمٛیت  9ق  تفویجبت آ٘تی اوىیؽا٘ی ٚ اویؽ زفة أٍب ٞف ؼٚ ٔیكاٖ ثبلایی ا تّفیٝ ٍ٘ؽٜ ٞىتٙؽ.

ویىتٓ ایٕٙی ثىیبـ ٔفیؽ ٞىتٙؽ. ثفای ا٘تػبة ٘ٛٞ ـٚغٗ قیتٖٛ  اق ٘ٝف غٛاَ تغؿیٝ ای ثٝ تفتیت ـٚغٗ قیتٖٛ ففاثىف، ـٚغٗ 

 .تفی اق ـٚغٗ قیتٖٛ ففاثىف ؼاـؼ ثىف ١٘ٓ ٔلایٓاق ٘ٝف١٘ٓ ٘یك ـٚغٗ قیتٖٛ قیتٖٛ ثىف ٚ ـٚغٗ قیتٖٛ تّفیٝ ٌؽٜ ٔٙبوت اوت.

ٞبی قیتٖٛ ثٛؼاـ لفاـ ؼاـؼ ٚ ؼـ قٔبٖ غٛـؼٖ ایٗ ٘ٛٞ ـٚغٗ، ١٘ٓ ٚ ثٛی قیتٖٛ وبٔلا ضه  ـٚغٗ قیتٖٛ ثىف، ؼـ ؼوتٝ ـٚغٗ

 .ٌٛؼ ٔی

 قسٜ ضٚغٗ ظیتٖٛ تهفیٝ 

ثٛ اوت ٚ ؼـخٝ ضفاـت ثیٍتفی ـا ٘ىجت ثٝ ـٚغٗ قیتٖٛ ثىف تطُٕ  ای ففآٚـی ٔی ٌٛؼ وٝ ثی ایٗ ٘ٛٞ ـٚغٗ قیتٖٛ ثٝ ٌٛ٘ٝ

ٔٙبوت اوت.  ٚ وبلاؼ، ثفای وفظ وفؼ٘ی وٙطی ٘یك ٚپك پػت ٠لاٜٚ ثفٌؽٜ  تٛاٖ ٌفت وٝ ـٚغٗ قیتٖٛ تّفیٝ وٙؽ. ؼـ ٘تیدٝ ٔی ٔی

ای ٘ؽاـ٘ؽ ٔٙبوت  كٜ تٙؽی ٘ؽاـؼ ٚ ثفای وىب٘ی وٝ ثٝ ثٛ ٚ ٔكٜ ـٚغٗ قیتٖٛ ثىف ٠لالٝایٗ ـٚغٗ ثٝ ؼِیُ تّفیٝ ٌؽٖ، ثٛ ٚ ٔ

تف ِٛـت  ٌؽٜ ثفای تفت ؼاؼٖ ثىیبـ ٔٙبوت اوت؛ ِٚی ثٟتف اوت ایٗ وبـ ثب ١ٌّٝ وٓ ٚ ٔؽت قٔبٖ وٛتبٜ ـٚغٗ قیتٖٛ تّفیٝ.اوت

 ثٍیفؼ. 

 ٝ تطتیت:ثٝ وٕتطیٗ ٔمساض  ث 6تطتیت ضٚغٟٙب اظ ٘ظط ٔیعاٖ ثبلای أٍب

 آفتبثٍفؼاٖ، ؾـت، وٛیب، تػٓ پٙجٝ ؼا٘ٝ، ثبؼاْ قٔیٙی، وٙٛلا، تػٓ وتبٖ، ٌّفً٘، پبِٓ، قیتٖٛ، وفٜ، ٘بـٌیُ

 ثٝ تطتیت: 9تطتیت ضٚغٟٙب اظ ٘ظط ٔیعاٖ أٍب 

 ـٚغٗ ٌّفً٘، قیتٖٛ، وب٘ٛلا، ثبؼاْ قٔیٗ، ؾـت، پبِٓ، ؾـت، وفٜ، وٛیب، تػٓ پٙجٝ ؼا٘ٝ، تػٓ وتبٖ، آفتبثٍفؼاٖ

 ثٝ تطتیت: 3تیت ضٚغٟٙب اظ ٘ظط ٔیعاٖ أٍب تط

 وب٘ٛلا ٚ ٌفؼٚ، وٛیب ، ؾـت،ـٚغٗ قیتٖٛ  ـٚغٗ

 

 وطٜ ٔبضٌبضیٗ -13
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ٞب ٔثُ ٘بٖ پػً  تٛاٖ آٖ ـا ثب زبلٛ ـٚی وٙص ؼیٍف غٛـاوی ٔبؼٜ غؿایی وٝ ٔی$٠ٛ٘ی اوپفیؽ  (Margarine) ٔبـٌبـیٗ

تٛاٖ تمفیجب ثب ٞف ٘ٛٞ ـٚغٗ ٌیبٞی  آیؽ. ٔبـٌبـیٗ ـا ٔی آة ثٝ ؼوت ٔیٌؽٜ ٚ  ٞبی تّفیٝ ٌیبٞی اوت وٝ اق تفویت ـٚغٗ #وفؼ

ٞب،  ؼٞٙؽٜ ٞبیی ٔب٘ٙؽ ـً٘ یب ـٚغٗ وب٘ٛلا تِٛیؽ وفؼ ٚ أىبٖ اوتفبؼٜ اق افكٚؼ٘ی ٘ٙؽ ـٚغٗ قیتٖٛ، ـٚغٗ ؼا٘ٝ وٛیبٔب

 ٞب ٚ ٔٛاؼ ثٟجٛؼؼٞٙؽٜ ثبفت ٚ ١٘ٓ ٞٓ ٚخٛؼ ؼاـؼ.  وٙٙؽٜ أِٛىیٖٛ

وٙیؽ. اٌفزٝ ٞف ؼٚ ١ٕ٘ی ٘ىجتب یىىبٖ ؼاـ٘ؽ، أب ثٝ  زیكی ثبٌؽ وٝ تّٛـي ـا ٔی ٔبـٌبـیٗ اضتٕبلا ثیٍتف اق آٖتفبٚت وفٜ ٚ 

 :ٚاـ ثفـوی وٙیٓ ٞبی اِّی ـا ثٝ ِٛـت فٟفوت آیٙؽ. ثیبییؽ ثفغی اق تفبٚت ٌىّی وبٔلا ٔتفبٚت ٚ ثب ٔٛاؼی ٌٛ٘بٌٖٛ ثٝ ؼوت ٔی

 آیؽ. ٔبـٌبـیٗ اق ٘فف ؼیٍف  ٌیف اوت ٚ ثٙبثفایٗ ٔطِّٛی ِجٙی ثٝ ضىبة ٔی وفٜ اق غبٔٝ ٌففتٝ ٌؽٜ اق :ٔحتٛای ِجٙی

 .ٌٛؼ ٞبی ٌیبٞی تٟیٝ ٔی تمفیجب ٕٞیٍٝ ثب اوتفبؼٜ اق ـٚغٗ

 ٓتٛا٘ؽ ١ٕ٘ی ٍٔبثٝ ٌیف ٞٓ  ای وٝ ثٝ تبقٌی ٌففتٝ ٌؽٜ، ٔی تف اق ٔبـٌبـیٗ ؼاـؼ. وفٜ ای تف ٚ غبٔٝ وفٜ ١ٕ٘ی غٙی :عؼ

ٞبی ٠ّٛٙٔی وٕه  ؼٞٙؽٜ تف ؼاـؼ یب ٕٔىٗ اوت اق ١٘ٓ ٌبـیٗ اق ٘فف ؼیٍف ١ٕ٘ی ٔت١بؼَؼـ ؼٞبٖ ؼاٌتٝ ثبٌؽ. ٔبـ

 .ثٍیفؼ

 ٌٛ٘ؽ، أب اویؽٞبی زفة ٔتفبٚتی ؼـ غٛؼ  ٔی زفثی ٞٓ ٔبـٌبـیٗ ٚ ٞٓ وفٜ ٌبُٔ ٔمؽاـ ٘ىجتب قیبؼی اق :ٔحتٛای چطثی

ٍ٘ؽٜ  ؼـِؽ زفثی زٙؽاٌجبٞ 4ٍ٘ؽٜ ٚ  اٌجبٞ  ؼـِؽ زفثی ته 29ؼـِؽ زفثی اٌجبٞ،  62ؼاـ٘ؽ. زفثی ٔٛخٛؼ ؼـ وفٜ، 

ؼـِؽ زفثی  18ٍ٘ؽٜ ٚ  اٌجبٞ ؼـِؽ زفثی ته 59ؼـِؽ زفثی اٌجبٞ،  19اوت. اق ٘فف ؼیٍف، ٔبـٌبـیٗ لبِجی ضبٚی 

 .ٌٛ٘ؽ ٞٓ ٔی 3-ٞب ضبٚی اویؽٞبی زفة أٍب ٍ٘ؽٜ غٛاٞؽ ثٛؼ. ٘بٌفتٝ ٕ٘ب٘ؽ وٝ ثفغی ٔبـٌبـیٗ اٌجبٞزٙؽ

 َٚـویؽ ٚ ٠ّت آٖ، وٙٛش  ثفای وبِیبٖ ٘ٛلا٘ی، ٔبـٌبـیٗ ثٝ ٠ٙٛاٖ خبیٍكیٙی وبِٓ ثفای وفٜ ثٝ ففٚي ٔی :وّؿتط

تٛا٘ؽ  ٞٙؽ وٝ زفثی تفا٘ه ٔٛخٛؼ ؼـ ٔبـٌبـیٗ ٔیؼ ٞبی اغیف ٍ٘بٖ ٔی ٞبی اٌجبٞ ثٛؼ. ثب ایٗ ضبَ پمًٚٞ تف زفثی پبییٗ

 «HDL» ٙص وّىتفَٚو ٚ ثفؼٜ ثبلا ـا –ٌٛؼ  ٌٙبغتٝ ٔی« وّىتفَٚ ثؽ»یب آ٘سٝ تطت ٠ٙٛاٖ  – «LDL» وٙص وّىتفَٚ

 لّجی ٞبی ثیٕبـی اق ٚ ٞىتیؽ غٛؼ غٖٛ وّىتفَٚ وٙص ٍ٘فاٖ اٌف ثٙبثفایٗ. آٚـؼ پبییٗ ـا –« وّىتفَٚ غٛة»یب  –

 .وٙیؽ ٍٔٛـت پكٌه یه ثب ٔبـٌبـیٗ اق اوتفبؼٜ اق پیً تفویؽ، ٔی

 تعریف کره 

https://kalleh.com/book/article/%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c/
https://kalleh.com/book/article/%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c/
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 ثٝ غبٔٝ ٔب٘ٙؽ اق آٖ ضبُِی ٞب ففآٚـؼٜ بی ٚ فیاقٌ ًٔٙطّفا آٖی ٚزفث ثبٌؽ یٔی ؼـزفث آة ٖٛیأِٛى ثٝ ِٛـت یا ففاٚـؼٜوفٜ 

 یؽ. آی ٔ ؼوت

 وفٜ ـا ١ٕٔٛلا ثٝ ؼٚؼوتٝ تمىیٓ ٔی ٌٛؼ :

  $ ، ٗثیٍتفیٗ وفٜ ٞبی تِٛیؽی وٍٛـی اق ایٗ ٘ٛٞ وفٜ ٔی ثبٌؽ #وفٜ ضبُِ اق غبٔٝ ٌیفی 

 وفٜ ضبُِ اق غبٔٝ وٍت ؼاؼٜ ٌؽٜ یب غبٔٝ تفي 

 ففایٙؽ تِٛیؽ :

غبٔٝ ٔٛـؼ اوتفبؼٜ ؼـ وفٜ وبقی ثٝ ٠ٙٛاٖ ٔٛاؼ اِٚیٝ ثبیؽ اق ویفیت ثبوتفیِٛٛلی غٛة ثفغٛـؼاـ ثٛؼٜ ٚ ؼاـای ٔكٜ یب ٠ٙف ٚ ١٘ٓ 

 ٘جی١ی ثبٌؽ .

ؼـخٝ وب٘تیٍفاؼ پبوتٛـیكٜ ٔی ٌفؼؼ ٚ ایٗ ٠ّٕیبت ٌؽیؽ ٘ٝ فمٗ ثبوتفی ٞبی ثیٕبـی قا ثّىٝ ؼیٍف ثبوتفیٟب ٚ  95غبٔٝ ؼـ ؼٔبی 

آ٘كیٓ ٞبی ـا وٝ ٔی تٛا٘ٙؽ ثف ـٚی ویفیت ٍٟ٘ؽاـی غبٔٝ تبثیف ٘بّٔٙٛة ٌؿاـ٘ؽ اقثیٗ ٔی ثفؼ ٚ ٞف ٌٛ٘ٝ ٔٛاؼ ١٘ٓ ؼاـ ٘بٔٙبوت وٝ 

ق ٔطَّٛ ضؿف ٔی ٌفؼؼ ، په اق پبوتٛـیكاویٖٛ ، زفثی ؼـ ؼاغُ ٌٛیسٝ ٞب ثٝ ٌىُ ٔبیٟ ؼاـای ٘جی١ت ففاـ ثبٌٙؽ تٛوٗ غلا ا

ٔی ثبٌؽ ثب غٙه ٌؽٖ غبٔٝ ، زفثی ٌفٚٞ ثٝ ثّٛـیٗ ٌؽٖ ٔی ٕ٘بیؽ ٚ وفٜ ٌیفی ؼـ ٔطفٝٝ وفٜ ٌیفی یب زفٖ ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ ، 

ؽ ثىتٝ ثٙؽی ٚ ثفای ؼوتیبثی ثٝ ٜبٞف ٚ لٛاْ وپه ٔطَّٛ ثؽوت آٔؽٜ ؼـ ثىتٝ ثٙؽی ٔٙبوت ثب اوتفبؼٜ اق تدٟیكات غٗ تِٛی

ٔٙتمُ ٔی  18-تب  16-وب٠ت ٍٟ٘ؽاـی ٚ وپه ثٝ وفؼغب٘ٝ قیف ِفف ثب ؼٔبی  24ؼـخٝ ثٝ ٔؽت  5ٔٙبوت ؼـ وفؼغب٘ٝ ؼـ ؼٔبی 

 ٌٛؼ . 

ّٛلات ٕٞب٘ٙؽ ١ٕٔٛلا په اق ٌىُ ٌیفی وفٜ ، ؼٚغی وٝ اق وفٜ ایدبؼ ٌؽٜ$ ثب تٛخٝ ثٝ اـقي غؿایی ٔٙبوت# ؼـ تِٛیؽ وبیف ٔط

 ؼ٢ٚ ، پٛؼـ ؼ٢ٚ وفٜ اوتفبؼٜ ٔی ٌٛؼ .

ٌیف اق پفٚتئیٗ ٞب ٚ  ؼـِؽ زفثی اوت ٚ ثمیٝ ی آٖ اق آة تٍىیُ ٌؽٜ اوت . ؼـٚالٟ ؼـ وبغت وفٜ ثػً زفثی 80وفٜ ٌبُٔ 

 . وفثٛٞیؽـات ٞب خؽا ٔی ٌٛؼ

ؼـِؽ اق  70اویؽ زفة ٔتفبٚت اوت . ضؽٚؼ  400وفٜ یىی اق پیسیؽٜ تفیٗ زفثی ٞبی ـلیٓ غؿایی اوت . ایٗ ٔبؼٜ غؿایی ٌبُٔ 

اویؽٞبی غیفاٌجبٞ اوت . زفثی ٞبی اٌجبٞ ٍ٘ؽٜ ؼـ یه ٔمؽاـ ضؽالُ ٚخٛؼ  ؼـِؽ آٖ 25ایٗ اویؽ ٞب ٌبُٔ اویؽ ٞبی اٌجبٞ ٚ 

 غؿایی ٔبؼٜ ایٗ ؼـ ؼـِؽ اق ٔطتٛی وُ زفثی وفٜ ـا تٍىیُ ٔی ؼٞٙؽ . ا٘ٛاٞ ؼیٍفی اق زفثی ٞبی ٔٛخٛؼ 2.3ؼاـ٘ؽ ٚ ضؽٚؼ 

 . اوت فىفِٛیپیؽٞب ٚ وّىتفَٚ ٌبُٔ

ـایح تفیٗ آٖ ٞب اویؽ ثٛتفیه ؼـِؽ اق اویؽٞبی زفة ٔٛخٛؼ ؼـ ایٗ ٔبؼٜ غؿایی ؼاـای ق٘دیفٜ ی وٛتبٜ ٞىتٙؽ وٝ  11ضؽٚؼ 

 . ی ٌٛؼٔٙطّف ثٝ ففؼ زفثی ٌیف ثٛؼٜ ٚ ؼـ ٌیف ضیٛا٘بت ٍ٘ػٛاـ وٙٙؽٜ ٔب٘ٙؽ ٌبٚ ٚ ثك ٚ ٌٛوفٙؽ ؼیؽٜ ٔ اویؽ ثٛتفیه خك .اوت

 وفٜ اق ؼـٌت ٔغؿی ٞب ٚ ـیك ٔغؿی ٞبیی ٔٙبثك ثب خؽاَٚ قیف تٍىیُ ٌؽٜ اوت وٝ اـقي غؿایی آٖ ـا ٔی وبق٘ؽ

 خؽَٚ اـقي غؿایی وفٜ ضبِت ٘جی١ی

ٌطْ 100ٔمساض زض تكىیُ زٞٙسٜ انّی  

 ویّٛوبِفی 717 ا٘فلی $وبِفی#

 ٌفْ 0.06 وفثٛٞیؽـات

 ٌفْ 0.85 پفٚتئیٗ
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 خؽَٚ اـقي غؿایی وفٜ ضبِت ٘جی١ی

ٌطْ 100ٔمساض زض تكىیُ زٞٙسٜ انّی  

 ٌفْ 81.11 زفثی

 ٌفْ 15.87 آة

 ٌفْ 0.00 فیجف

 ٌفْ 0.06 لٙؽ

 ٔیّی ٌفْ 219.00 وّىتفَٚ

یتبٔیٗ ٞبی وطٜ حبِت عجیؼیٚ  

ٌطْ 100ٔمساض زض  ٘بْ ٚیتبٔیٗ  

 ٔیىفٌٚفْ A 684.00 ٚیتبٔیٗ

 ٔیىفٌٚفْ D 1.50 ٚیتبٔیٗ

 ٔیّی ٌفْ E 2.32 ٚیتبٔیٗ

 ٔیىفٌٚفْ K 7.00 ٚیتبٔیٗ

 ٔیّی ٌفْ C 0.00 ٚیتبٔیٗ

 ٔیّی ٌفْ 0.01 (B1) تیبٔیٗ

 ٔیّی ٌفْ 0.03 (B2) ـیجٛفلاٚیٗ

فْٔیّی ٌ 0.04 (B3) ٘یبویٗ  
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 وساْ ضٚغٗ ضا ا٘تربة وٙیٓ؟

 ٍٞٙبْ غفیؽ ـٚغٗ ٔٙبوت ثبیؽ ٍٞٙبْ غفیؽ ثٝ یه وفی ٘ىبت تٛخٝ وفؼ وٝ ایٗ ٘ىبت ثٝ ٌفش قیف اوت:

 ٚخٛؼ ٠لأت اوتب٘ؽاـؼ ثف ـٚی ثٙفی ـٚغٗ •

 ا٘تػبة ـٚغٗ ٞبیی وٝ ؼـ ففٌٍٚبٜ اق ٘ٛـ ٚ ضفاـت ؼٚـ ثٛؼٜ ا٘ؽ •

 زفثی اٌجبٞ وٓ •

 اِجتٝ ـٚغٗ ٔبیٟ تفا٘ه ٘ؽاـؼ ٔٙٝٛـ ٔٛاؼ غؿایی یب ـٚغٗ ٘یٕٝ خبٔؽ اوت# تفا٘ه وٓ ضتی ِفف •

 ا٘تربة قٕب ثؿتٍی ثٝ ٘ٛع اؾتفبزٜ قٕب زاضز ثطای ٔثبَ : •

 اٌف لّؽ وفظ وفؼٖ ؼاـیؽ ضتٕب اق ـٚغٗ ٞبیی اوتفبؼٜ وٙیؽ وٝ ؼـ ثفاثف ضفاـت ٔمبْٚ ٞىتٙؽ $ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی#  •

 .اوتفبؼٜ وٙیٓ $ وب٘ٛلا # 3ضتٕب ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی ٞفتٍی غٛؼ اق ـٚغٟٙبی ضبٚی أٍب  •

 اق وفٜ  ضیٛا٘ی ثفای وفظ وفؼٖ اوتفبؼٜ ٘ىٙیؽ. •
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 روغن ها و چربی هاروش های نگهداری انواع 

 ٔطیٗ غٍه، غٙه ٚ ؼٚـ اق ٘ٛـ ثٟتفیٗ ا٘تػبة ثفای ٍٟ٘ؽاـی ـٚغٟٙب اوت •

 .ٜفف ٞب ضتٕب ؼـثىتٝ ثبٌٙؽ •

 .ـٚغٗ ّٔففی ؼـ ٜفٚف ٌیٍٝ ای تیفٜ ٚ وٛزه ٍٟ٘ؽاـی ٌٛؼ •

 ٔبٜ ؼـ ففیكـ لبثُ ٍٟ٘ؽاـی ٔیجبٌؽ  9ٔبٜ ؼـ یػسبَ ٚ  2اِی  1وفٜ ثىتٝ ثٙؽی ٌؽٜ  •

 ٞفتٝ ؼـ یػسبَ لبثُ ٍٟ٘ؽاـی ٔیجبٌؽ 2وفٜ ثبقٌؽٜ  ضؽاوثف تب  •

 لبثُ ٍٟ٘ؽاـی اوت ففیكـوبَ ؼـ  1ٔبٜ ؼـ یػسبَ ٚ  5 یاِ 4ٔبـٌبـیٗ ثىتٝ ثٙؽی ٌؽٜ  •

 ٔبـٌبـیٗ ثبق ٌؽٜ ضؽاوثف تب یه ٔبٜ ؼـ یػسبَ لبثُ ٍٟ٘ؽاـی ٔیجبٌؽ •
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 چگونگی دفع پسماند روغن

 

غٙف٘بن تفیٗ وبـ ٕٔىٗ ثفای ؼفٟ ـٚغٗ اوتفبؼٜ .ـا اق ٘فیك ویٙه ٜففٍٛیی ثیفٖٚ ٘فیكیؽثٝ ٞیر ٠ٙٛاٖ ـٚغٗ اوتفبؼٜ ٌؽٜ 

 ٌؽٜ، ـیػتٗ آٖ ؼاغُ ویٙه اوت :

 ٔٛخت ٌففتٍی ؼـ ویىتٓ ِِٛٝ وٍی غب٘ٝ ٌٕب ٔیٍٛؼ -1

 اثفات خجفاٖ ٘بپؿیفی ثف ٔطیٗ قیىت ٔیٍؿاـؼ -2

 ٚاـؼ ٌؽٖ ثٝ آة ٞبی قیفقٔیٙی ٚ آِٛؼٜ وفؼٖ آٟ٘ب  -3

 اوتفبؼٜ ٌؽٜ ـا ؼـ وُٙ قثبِٝ ـٞب ٘ىٙیؽ ـٚغٗ

 ـٚغٗ اوتفبؼٜ ٌؽٜ ـا ؼـ ثبغسٝ ٚ یب غبن ٘فیكیؽ

 : ٗثٟتفیٗ ـٚي ثفای ؼٚـ ـیػتٗ پىٕب٘ؽ ـٚغ 

 .آٖ ـا ؼـ ثٙفی ؼـثىتٝ ثفیكیؽ  -2ؼ.                                              ِجف وٙیؽ تب ـٚغٗ وبٔلا غٙه ٌٛ -1

 .ثٙفی ـا ؼـ وُٙ قثبِٝ ثیٙؽاقیؽ  -3

 ٚ یب

 .آٖ ـا ٔٙدٕؽ وٙیؽ -2                                         .ِجف وٙیؽ تب ـٚغٗ وبٔلا غٙه ٌٛؼ -1

 .ویىٝ ـا ؼـ وُٙ قثبِٝ ثٙؽاقیؽ -4                       .ؼـ ویىٝ خؽاٌب٘ٝ ثٍؿاـیؽ ٚ ؼـ آٖ ـا ٔطىٓ ثجٙؽیؽ -3
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 هاها و روغنخصوص چربی پاسخ علمی به باورهای نادرست در

 

 

 

 ٞب ػجبضت ثسٖٚ وّؿتطَٚ ٘ٛقتٝ قسٜ ٚالؼبً ثسٖٚ وّؿتطَٚ اؾت؟ ٞبیی وٝ ضٚی آٖ آیب ضٚغٗ .1

 ثؽٖٚ وّىتفَٚ اوت. قیفا وّىتفَٚ فمٗ ؼـ ٔٙبثٟ ضیٛا٘ی ٚخٛؼ ؼاـؼ. ثّٝ، اٌف ـٚغٗ ٞبی ٌیبٞی ثبٌؽپبوع: 

 

 ثطای پرت غصا ٔٙبؾت اؾت؟چٝ ٘ٛع ضٚغٗ ٔبیؼی  .2

ٞابیی واٝ ؼاـای   غبُِ ٚ ٔػّٖٛ ثفای پػت ٚ پك ٔٙبوت ٞىتٙؽ. أب ـٚغٗغٛـاوی ٔبیٟ ٞبی پبوع:  ا٘ٛاٞ ـٚغٗ

ٝ 1ثٝ  3، وٕتف اق 3ثٝ أٍب  6ٔمبؼیف ٚ ٘ىجت ٔٙبوت $ أٍب  ای # اق اویؽٞبی زفة ٔفٚـی ٞىتٙؽ اق خٙجٝ تغؿیا

 غٗ ٔبیٟ ٔػّٖٛ ٔٙبوت.اـخطیت ؼاـؼ. ٔب٘ٙؽ ـٚغٗ وب٘ٛلا ٚ ـٚ

 

 چطا ضٚغٗ ٔبیغ وٓ ضً٘ اؾت ؟  .3
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ـٚغٗ ٞبی پبلایً ٌؽٜ  ثٝ . ثىتٍی ؼاـؼٚ ٔٛاؼ افكٚؼ٘ی ٍٞٙبْ ثىتٝ ثٙؽی، ـٍ٘جفی ٔیكاٖ پبوع: تفبٚت ـً٘ ثٝ 

اوت وٝ ؼـ ثؽٖ  A ٗیتبٔیپفٚٚ تیتفو هیثتبوبـٚتٗ لجُ اق ثىتٝ ثٙؽی  ثتبوبـٚتٗ $ ـٚغٗ ـٍ٘جفی ٔی ٌٛؼ وٝ 

٘یاك   E٘بـ٘دی اوت# أبفٝ ٔی ٌفؼؼ. ث١ٕاب ٚیتابٔیٗ    -ٚ ثٝ ـً٘ لفٔك ٌٛؼ یٔ ُیتجؽ A ٗیتبٔیٚیب   َٙٛیثٝ ـت

 قـؼ اوت.  -أبفٝ ٔی وٙٙؽ وٝ ٘بـ٘دی

 

 ٞب تحت تبثیط چٝ ػٛأّی اؾت؟  چطثی ٞب ٚ ٔعٜ ضٚغٗ .4

ٛ   ٞبی غبْ $تّفیٝ ٍ٘ؽٜ# ؼاـای ثٛ ٚـٚغٗٞفیه اق پبوع:   ٖ ثاٝ ٔبٞیات ٚ   ١٘ٓ غبَ غٛؼ ٔی ثبٌٙؽ واٝ ٔفثا

١٘آ  یاب  ثبیؽ فبلاؽ ٞفٌٛ٘اٝ ثاٛ    ٚ ثی ثٛ ٌؽٜ  تّفیٝٞبی ٌیبٞی ِٚی ـٚغٗ  وت. آٟ٘بٔٛخٛؼ ؼـ  تفویجبت ١ٔٙف

 ٘بٔٙجٛٞ ثبٌؽ. 

 

 ضٚغٗ ثبظ قسٜ چیؿت؟ ٍٟ٘ساضیثٟتطیٗ ضٚـ  .5

ثٟتف اوت ؼـ ٜفٚف تیفٜ. ثٝ ؼٚـ ٘ٛـ ٚ ؼـ ٔطُ غٍه ٚ غٙه ٚ ثب ؼـة ثىتٝ لفاـ ٌیافؼ ٚ تطات ٞایح    پبوع:  

 ٌفایٙی ٘جبیؽ ـٚغٗ ّٔفف ٌؽٜ ثٝ ٜفف ثفٌفؼا٘ؽٜ ٌٛؼ.

 

 ٞبی ٔبیغ تٝ ٘كیٗ ٔی قٛ٘س؟چطا ثؼضی اظ ضٚغٗ .6

تٝ ٍ٘یٙی ـٚغٗ ٘بٌی اق ٚخٛؼ اویؽٞبی زفة اٌجبٞ اوت ایٗ اتفبق ؼـ ـٚغٗ ٞبی وفظ وفؼ٘ای ضابٚی   پبوع:  

 ت وٝ لجُ اق اوتفبؼٜ، وابٔلا ثٙافی   پبِٓ اِٚئیٗ ٔی افتؽ ٚ ایفاؼ ٔطَّٛ ثٝ ضىبة ٕ٘ی آیؽ. أب ثبیؽ ؼـ ٘ٝف ؼاٌ

 ـا تىبٖ ؼٞیؽ تب ٍٕٞٗ ٌفؼؼ.

 

چطا عؼٓ ضٚغٗ ٔبیغ ثب شائمٝ افطاز ذب٘ٛازٜ ذهٛنب ؾبِٕٙساٖ ؾبظٌبضی ٘ساضز ٚ ٔٛضز پصیطـ لطاض  .7

 ٕ٘ی ٌیطز؟ 

یاب ثاٝ ـٚغاٗ ٞابی خبٔاؽ       ثبٌاؽ. ٠ابؼت وافؼٜ   ٚ ٜبٞف آٖ، ـٚغٗ ضیٛا٘ی ثٛی ؾائمٝ آٟ٘ب ثٝ ٕٔىٗ اوت پبوع:  

ـٚل٘ٝ لؽیٕی وٝ ضبٚی تفا٘ه ثبلا ٚ اویؽٞبی زفة اٌجبٞ ثبلا ثٛؼ٘ؽ ٠بؼت وفؼٜ ثبٌٙؽ. ایاٗ ٘اٛٞ ـٚغٟٙابی    ٞیؽ

خبٔؽ أفٚقٜ تِٛیؽ ٕ٘ی ٌٛ٘ؽ ٚ خبی غٛؼ ـا ثٝ ـٚغٗ ٘یٕٝ خبٔؽ $ ٔبیٟ غٛـاوی ّٔففی غب٘ٛاـ# ؼاؼٜ ا٘ؽ وٝ ؼا٘ٝ 

 تب٘ؽاـؼ ّٔی ٚ اویؽزفة تفا٘ه پبییٗ ؼاـؼ. ثٙؽی ٍٔبثٝ ـٚغٗ ضیٛا٘ی ؼاـؼ ٚ ٔیكاٖ اویؽزفة اٌجبٞ ؼـ ضؽ او

 

 آیس. ػّت آٖ چیؿت؟ اؾتفبزٜ ٘كسٜ ثٛی ثسی ٔی ٌیبٞی ٞب اظ ضٚغٗ ثؼضی ٚلت .8
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تٛا٘اؽ ٠اؽْ   ثبٌؽ وٝ ٠ّات آٖ ٔای  ١ٕٔٛلا ٚخٛؼ ایٗ ثٛ ٘بٌی وبًٞ ویفیت ـٚغٗ $فىبؼ اوىبیٍی# ٔیپبوع:   

 ثبٌؽ.ـ٠بیت ٌفایٗ ٔٙبوت ٍٟ٘ؽاـی ٚ یب اتٕبْ تبـیع ا٘مٕب 

 

 آیب ضٚغٙی وٝ تبضید ٔهطف آٖ ٌصقتٝ ثبقس غیط لبثُ ٔهطف ٔی ثبقس؟  .9

قیفا په اق تبـیع ا٘مٕبء ّٔفف، پبـأتفٞبی فىابؼ ؼـ ـٚغاٗ اق ضاؽٚؼ ٔدابق      پبوع:  ثّٝ، غیف لبثُ ّٔفف اوت.

 ت١ییٗ ٌؽٜ ؼـ اوتب٘ؽاـؼ ثبلاتف ـفتٝ ٚ ٘جبیؽ ّٔفف ٌٛؼ.

 

ٛ چٍٛ٘ٝ ا٘دبْ ٔی حطاضت )٘مغٝ زٚز(تؼییٗ زضنس ٔمبٚٔت ٞط ضٚغٗ زض ثطاثط  .11 ز ٚ ثوٝ چوٝ   قو

 ٔٙظٛضی اؾت؟

٘جك ت١فیف، ؼٔبیی اوت وٝ ؼٔبوٙح ؼـ ٍٞٙبْ غابـج ٌاؽٖ یاه ؼٚؼ ٔبیاُ ثاٝ آثای ٔاؽاْٚ         ٘مٙٝ ؼٚؼ پبوع: 

واٝ ثافای آٖ اواتب٘ؽاـؼ    یىی اق فبوتٛـٞبی ت١ییٗ ویفیت ـٚغٗ اوات   $ثفاوبن اوتب٘ؽاـؼ ّٔی#، ٍ٘بٖ ٔی ؼٞؽ.

ضفاـتی ایٗ آقٖٔٛ ثٝ ٔٙٝٛـ ت١ییٗ ٔمبٚٔت  .وٙؽٚ ؼـخٝ فىبؼ ـٚغٗ ـا ٍٔػُ ٔیٚخٛؼ ؼاـؼ ت١فیف ٌؽٜ ّٔی 

ثىبـ وبـثفؼ ٔدبق آٖ  خٟت ثفـویثب اوتب٘ؽاـؼ ٔفثٖٛ  تٙجیكخٟت وٙتفَ ٚ ٔبیٟ، ٚ وفظ وفؼ٘ی ٞبی ا٘ٛاٞ ـٚغٗ

 ؼ.ٔی ـٚ

 

 ػلائٓ فؿبز ضٚغٗ چیؿت؟ .11

ٍ٘بٖ ؼٞٙؽٜ فىبؼ فمٗ ثب آقٔبیً ٍٔاػُ ٔای    یبیف ٚیمٌی ٞبثٛ ٚ ١٘ٓ ٘بٔٙجٛٞ اوت ٚ و ،پبوع: اِٚیٗ ٍ٘ب٘ٝ

تغییفات ٔطىٛوی ؼــ٘اً، پّیٕافٜ    ىبؼ،ٍ٘ب٘ٝ ٞبی  فؼیٍف ١٘ٓ، اق  ٠ٚلاٜٚ ثفتغییفؼـ ثٛ  ،ٌٛؼ ٚ ٍٞٙبْ ّٔفف

 وف وفؼٖ ٚ ؼٚؼ وفؼٖ ٔی ثبٌؽ. ٌؽٖ ـٚغٗ،

 

 قٛز؟ ٕیوٙس ٚ ثبػث افعایف چطثی ذٖٛ ٘چبق ٕ٘ی ضٚغٗ ٔبیغ وبِطی وٕتط زاضز، آیب .12

 . یىىبٖ اوتٔبیٟ ٚ ّٔففی غب٘ٛاـ $٘یٕٝ خبٔؽ#  ی غٛـاویٞبوبِفی وّیٝ ـٚغٗغیف. پبوع: 

 

 وٙس؟ ٞب ثب ٞٓ فطق ٔی چطا ضً٘ ضٚغٗ .13

، ٔإٗ ایٙىاٝ   ٌفؼؼٔٛخت تفبٚت ؼـ ـً٘ ٔطَّٛ ٔی ،ٞبی غبْٞبی ٔتفبٚت ؼـ ـٚغٗپبوع:  ؼاـا ثٛؼٖ ـٍ٘ؽا٘ٝ

ٗ    ثىتٝ ثٝ تمبٔب ٚ ٍٔتفیبٖ لبثُ تغییف اوت.ٔیكاٖ ـً٘ ـٚغٗ ؼـ ٔفضّٝ ـٍ٘جفی،  ٞاب  اق ٘ففای ؼـ وابغت ـٚغا

 ٌٛؼ. ٔیثٝ ٔمبؼیف ٔتفبٚت اوتفبؼٜ ٔب٘ٙؽ ثتبوبـٚتٗ ٔدبق غٛـاوی ٞبی اق ـً٘ ؼٞٙؽٌٜبٞی 
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 ٚ ثیكتط ثبیس اؾتفبزٜ قٛز؟ وٕتط اؾتضٚغٗ ٔبیغ ٔیعاٖ چطة ثٛزٖ  چطا .14

یٕٝ خبٔؽ# اق اویؽٞبی زفة تٍىیُ ٌؽٜ ا٘ؽ. ٕٔٗ ایٙىٝ ٠جبـت ٞب $ٔبیٟ، ـٚغٗ ضیٛا٘ی ٚ ٘تٕبٔی ـٚغٗپبوع:  

زفة ثٛؼٖ اق ٘ٝف ٠ّٕی ِطیص ٘یىت ٚ ٔبٞیت ـٚغٗ ٚ ٜبٞف آٖ ؼـ ؼٔبی ٔطیٗ، ثىاتٍی ثاٝ ٘اٛٞ اوایؽٞبی     

ٞبی ضیاٛا٘ی ٚ خبٔاؽ،   ؼاٌتٗ اویؽٞبی زفة غیف اٌجبٞ ٘ىجت ثٝ ـٚغٗ ثٝ ؼِیُٞبی ٔبیٟ زفة آٖ ؼاـؼ. ـٚغٗ

 فی ؼاـ٘ؽ. ِؿا ؼـ ؼٔبی ٔطیٗ ثّٛـت ٔبیٟ ٞىتٙؽ. ت٘مٙٝ ؾٚة پبییٗ

 

چوٝ ضاٜ حّوی    ٍٞٙبْ عجد غصا ضٚغٗ ٔبیغ ثٝ زِیُ ضٚاٖ ثٛزٖ ثیكوتط ٔهوطف ٔوی قوٛز.       .15

 پیكٟٙبز ٔی قٛز؟

ٞابی  پبوع:  اوتفبؼٜ اق ٜفٚفی وٝ غفٚخی ثابـیىی ثافای ـٚغاٗ ؼاـ٘اؽ. ث١ٕای اق وبـغب٘دابت تِٛیاؽی اق ؼـة       

 ایٗ ٘ٛٞ ثىتٝ ثٙاؽی ؼـ ؼواتفن   وٙٙؽ. اٌف ثٍٟٙبْ ـیػتٗ وٙتفَ وٙؽ اوتفبؼٜ ٔیٔػِّٛی وٝ خفیبٖ ٔبیٟ ـا 

 .تٛاٖ ثب اوتفبؼٜ اق لبٌك ٔمؽاـ ٍٔػّی ـیػت٘جبٌؽ، ٔی

 

 ٞب ٘ٛقتٝ قسٜ )تطا٘ؽ پبییٗ(، ذغط٘بن ٞؿتٙس؟  ٞبیی وٝ ضٚی آٖ آیب ضٚغٗ .16

ؼـ ضابَ ضبٔاف تٕابْ     ٌاٛؼ. ٔطىٛة ٔیٔثجت ویفی ؼـ ـٚغٗ ٞبی ٚیمٌیثّىٝ وٓ تفا٘ه ثٛؼٖ اق  ،پبوع:  غیف

ٗ ـٚغٗ   وافظ وفؼ٘ای#  ٞابی  ٞبی ٔبیٟ تِٛیؽ ٌؽٜ ٚ ٔٛخٛؼ ؼـ وٍٛـ ایفاٖ $ٔبیٟ غبُِ، ٔبیٟ ٔػّٖٛ، ا٘ٛاٞ ـٚغا

 ٞبی ثؽٖٚ تفا٘ه ثٟتفیٗ ٌكیٙٝ اوت.ٞىتٙؽ ٚ ثفای ولأتی ـٚغٗ ثؽٖٚ تفا٘ه

 

 ػّت چؿجٙسٌی ظیبز ضٚغٗ ٔبیغ ثطؾغح اخبق ٌبظ ٚ ظطٚف چیؿت ؟ .17

غیف اٌجبٞ# ثٝ ؼِیُ ٚخاٛؼ اوایؽٞبی زافة غیفاٌاجبٞ ؼـ تفویجٍابٖ ؼـ       پیٛ٘ؽ$ثب زٙؽ ٔبیٟ ٞبی  وع:  ـٚغٗپب

ایٗ تفویجبت زىجٙؽٜ ثاٛؼٜ ٚ ثاٝ واٙٛش    ٚ اوىیمٖ ٞٛا ایدبؼ تفویجبت پّیٕفی ٔی ٕ٘بیٙؽ وٝ  ٔمبثُ ضفاـت ثبلا

ایٗ ؼٔب ٞیسٍٛ٘اٝ ٍٔاىّی ٘ؽاٌاتٝ ٚ     ؼـخٝ وب٘تیٍفاؼ اوت، ِؿا ؼـ 37ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ؼٔبی ثؽٖ  ٔی زىجؽ. 

 ثفای ثؽٖ ٔفیؽ ٞىتٙؽ. 
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ٞبی وٙدس ووٝ  ٞبی وٙدس ثٝ زٚ نٛضت زض ثبظاض ٞؿتٙس یه ؾطی ضٚغٗزض حبَ حبضط ضٚغٗ  .18

ضٚی آٟ٘ب ٘ٛقتٝ قسٜ ضٚغٗ وٙدس ثب پطؼ ؾطز ٚ یه ؾطی ضٚغٗ وٙدس تهفیٝ قسٜ، وساْ ٘ٛع اظ 

 ٞب ضا ثطای ٔهطف  ا٘تربة وٙیٓ؟ ایٗ ضٚغٗ

ثبٌؽ أب   ـٚغٗ وٙدؽ پفن وفؼ ثٝ ؼِیُ اوتػفاج ٔىب٘یىی ؼاـای آ٘تی اوىیؽاٖ ٘جی١ی ثیٍتفی ٔیپبؾد: 

تفی ؼاـؼ، ِؿا ثفای ّٔبـف پػت ٚ پك ٚ وفظ وافؼٖ  ٘ىجت ثٝ ـٚغٗ وٙدؽ تّفیٝ ٌؽٜ تطُٕ ضفاـتی پبییٗ

 ثبٌؽ.تف ٔیوٙطی، ـٚغٗ وٙدؽ تّفیٝ ٌؽٜ ٔٙبوت

 

وٙدس ٔٛخٛز زض ثبظاض ٘ٛقتٝ ضٚغٗ وٙدس ٚ ثطذی ضٚغوٗ اضزٜ   ٞبی ضٚغٗضٚی ثطذی اظ ثغطی  .19

 ٞب ثطای ٔهطف ثٟتط اؾت؟وٙدس ٘ٛقتٝ اؾت. وساْ ٘ٛع  اظ ایٗ ضٚغٗ

ـٚغاٗ  . ثافای تِٛیاؽ   اوت ٝیاوتفبؼٜ اق ٔبؼٜ غبْ اِٚ ؼـ ٘طٜٛ، ـٚغٗ وٙدؽ ٚ اـؼٜ وٙدؽ یٝیتفبٚت اِٚ:  پبوع

اق وٙداؽ تفات ؼاؼٜ ٌاؽٜ     ،ـٚغٗ اـؼٜ وٙدؽِٚی ثفای تِٛیؽ ٌٛؼ یوٙدؽ اق وٙدؽ غبْ پفن ٌؽٜ اوتفبؼٜ ٔ

ٌٛؼ وٝ ـٚی ١٘ٓ ٚ ثٛی ـٚغٗ ضبِّٝ ٔٛثف اوت. ٘جك تطمیمبت ا٘دبْ ٌاؽٜ ـٚغاٗ اـؼٜ وٙداؽ    ٔیاوتفبؼٜ 

ٔیكاٖ تٕبٔی ٠ٙبِف ثٝ اوتثٙبی وّىیٓ ٚ پتبویٓ ثیٍتفی ٘ىجت ثٝ ـٚغٗ وٙدؽ ؼاـؼ ٚ تبثیفات ثیٍاتفی ؼـ  

 وبًٞ وّىتفَٚ ؼاـؼ.

 

ٞب ثٝ ذهٛل ضٚغٗ وٙدس ثب زؾتٍبٜ زض حضٛض ٔكتطی ٞب  یه ؾطی  ضٚغٗزض ثطذی اظ ٔغبظٜ .21

 ٞب ثطای ٔهطف ٔٙبؾت ٞؿتٙس؟ضؾٙس آیب ایٗ ضٚغٗقٛ٘س ٚ ثٝ فطٚـ ٔیاظ زا٘ٝ ٞب اؾترطاج ٔی

ٌاٛؼ. ایاٗ ـٚي تِٛیاؽ ـٚغاٗ     ٘یك ٌٙبغتٝ ٔای  "ـٚي وٙتی"ثٝ  "تِٛیؽ ـٚغٗ وٙدؽ ؼـ ضٕٛـ ٍٔتفی": پبوع

 ؽ زٙؽ ایفاؼ ٚ ٍٔىُ ؼاـؼ:وٙد

 ٝ٘تٛا٘ٙاؽ ضابٚی ٔمابؼیف ثابلایی اق     ٞب ٔای ٞبی وٙدؽ ٚخٛؼ ٘ؽاـؼ، ایٗ ؼا٘ٝٞیسٍٛ٘ٝ ٘ٝبـتی ثف ا٘تػبة ؼا

 قای ٘بٌی اق ـ٘ٛثت ٚ وپه ٔب٘ٙؽ آفلاتٛوىیٗ ثبٌٙؽ. ٞب، وْٕٛ وف٘بٖوًآفت

 ٝ٘١ٕٔٛلا اق ویىٝ ضبٚی وٙدؽ، ؼا      ٚ ٌىتٍاٛ ثاٝ ؼواتٍبٜ     ٞبی وٙداؽ ثاؽٖٚ پابن وافؼٖ یاب ثٛخابـی 

 یب لبـزی ٞبیآِٛؼٌی ٌٛ٘ؽ ؼٔبی ـٚغٙىٍی ؼـ ؼوتٍبٜ پفن وٙتفَ ٕ٘ی ٌٛؼ، ِؿاـٚغٙىٍی ٔٙتمُ ٔی

واٝ ؼـ ِا١ٙت ـٚغاٗ، ثفاوابن     ٞب ٔىتمیٕب ٚاـؼ ـٚغٗ ٌؽٜ ٚ ثیٕبـیكا ٞىاتٙؽ. ؼـ ضابِی  ؼا٘ٝ ٔیىفٚثی

وٙدؽ# تِٛیؽ ـٚغٗ وٙداؽ ا٘دابْ   $آییٗ وبـ تِٛیؽ ثٟؽاٌتی ـٚغٗ  14955اوتب٘ؽاـؼّٔی ایفاٖ ثٝ ٌٕبـٜ 

 ٔی ٌٛؼ. ثفایٗ اوبن ثٛخبـی، پٛوت ٌیفی ثٝ ـٚي فیكیىی ٚ ٌىتٍٛ ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ.
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     ٝ ای یاب  ثىتٝ ثٙؽی ٔٙبوت ٍٟ٘ؽاـی ٘ٛلا٘ی ٔؽت، ٘ؽاـ٘ؽ ٚ قٚؼتف اق ـٚغٗ وٙدؽ تّافیٝ ٌاؽٜ وبـغب٘ا

 ٌٛؼ.١ِٙتی فبوؽ ٔی

 

 ٖ وساْ اؾت؟ػٛأُ ٔٛثط زض خصة ٔٛاز غصایی زض ٍٞٙبْ ؾطخ وطز  .21

ٔیكاٖ خؿة ـٚغٗ ثٝ ٔبؼٜ غؿایی ؼـ ٍٞٙبْ وفظ وفؼٖ فمٗ ثٝ ٘ٛٞ ـٚغٗ ثىتٍی ٘ؽاـؼ، ٠ٛأُ ٔاٛثف ثاف   پبوع:  

 ٔیكاٖ خؿة ـٚغٗ ٌبُٔ:

   ا٘ؽاقٜ ٔٛاؼ غؿایی، ٞفزٝ اث١بؼ ٔبؼٜ غؿایی وٛزىتف ثبٌؽ، ؼـِؽ خؿة ـٚغٗ ثیٍتف غٛاٞؽ ثٛؼ، ثٝ ٘اٛـ

 ثٝ پٛؼـ وٛغبـی خؿة ـٚغٗ ثبلایی ؼاـؼ.ٔثبَ ٔف٢ وٛغبـی ثٝ ٠ّت آغٍتٝ ثٛؼٖ 

  ،وٙص تٕبن ٔبؼٜ غؿایی ثب ـٚغٗ، ثٝ ٘ٛـ ٔثبَ ٚـلٝ ٞبی ویت قٔیٙی ؼـ ٔمبیىٝ ثب غلاَ ویت قٔیٙی

ثٝ ٠ّت وٙص تٕبن ثیٍتف ٚـلٝ ٞبی ویت قٔیٙی، زییه تٟیٝ ٌؽٜ ـٚغٗ ثیٍتفی ؼـ ٔمبیىٝ ثب غلاَ 

 وفظ ٌؽٜ خؿة ٔی وٙؽ#

  ی#، ؼـ وفظ وفؼٖ ٠ٕیك وٝ ٔبؼٜ غؿایی ؼـ ـٚغٗ غٛ٘ٝ ٚـ اوت ٔیاكاٖ  ٘ٛٞ وفظ وفؼٖ $٠ٕیك، وٙط

 خؿة ـٚغٗ ثیٍتف ٔی ٌٛؼ.

  ٔؽت ٚ ؼـخٝ ضفاـت وفظ وفؼٖ، ٞفزٝ ٔؽت وفظ وفؼٖ ثیٍتف ثبٌؽ، ٔیكاٖ خؿة ـٚغٗ ثیٍتف غٛاٞؽ

 ثٛؼ.

   ،ٖی آٖ ثبلی ٔ  ؼـ وٙص ٔبؼٜ غؿاییـٚغٗ خؿة ٌؽٜ تٛوٗ غٙه وفؼٖ ٔبؼٜ غؿایی په اق وفظ وفؼ

تب ثبیؽ ثٝ وف٠ت ا٘دبْ ٌٛؼ اق ایٗ ـٚ غٙه وفؼٖ ٔب٘ؽ وٝ ایٗ ٔمؽاـ ٍٞٙبْ غٙه ٌؽٖ ثیٍتف ٔی ٌٛؼ. 

٘فٛؾ ـٚغٗ ثٝ ؼاغُ ٔبؼٜ غؿایی وٕتف ٌٛؼ، ایٗ وبـ ـا ٔی تٛاٖ ثب لفاـ ؼاؼٖ ٔبؼٜ غؿایی وافظ ٌاؽٜ ؼـ   

 وجؽ ٚ تىبٖ ؼاؼٖ آٖ ٚ یب اوتفبؼٜ اق وبغؿٞبی خبؾة ـٚغٗ ا٘دبْ ؼاؼ.

 

ٗ  پروت ٚ پوع    ٔرهٛل ؾطخ وطزٖ چٝ فطلی ثب ضٚغٗ ٔبیغ ضٚغٗ  .22 ٞوبیی  زاضز ٚ اظ چوٝ ضٚغو

 ثبقس؟ تكىیُ قسٜ اؾت ٚ آیب زاضای ٔمبزیطی اظ ضٚغٗ خبٔس ثب اؾیس چطة ثبتطا٘ؽ پبییٗ ٔی

ٞب ثفای ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی، ـٚغٙی اوت ٔتٍىُ اق یه، ؼٚ یب زٙؽ ـٚغٗ ٔدبق غٛـاوی وٝ اق ٘ٝف ٚیمٌیپبوع:  

وفؼٖ وٙطی ٚ ٠ٕیك ٔٙبوت اوت ٚ ثٝ ؼٚ ؼوتٝ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی غب٘ٛاـ ٚ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ای ِاٙبیٟ   وفظ 

 غؿایی ٚ اِٙبف تمىیٓ ثٙؽی ٔی ٌٛؼ.

 .ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی غب٘ٛاـ: ثفای وفظ وفؼٖ ؼـ ّٔبـف غب٘ٛاـ ثىبـ ٔی ـٚؼ 
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     ٙبیٟ غاؿایی ٚ  ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی ّٔبـف ِٙبیٟ غؿایی ٚ اِٙبف: ثفای وفظ وافؼٖ ٔاٛاؼ غاؿایی ؼـ ِا

 اِٙبف ٔفتجٗ ٔٛـؼ اوتفبؼٜ لفاـ ٔی ٌیفؼ. 

ٚیمٌی ٞبی ٔطَّٛ ٟ٘بیی ثبیؽ ٔٙبثك اوتب٘ؽاـؼ ّٔی ـٚغٗ ٞبی وافظ وفؼ٘ای ثبٌاؽ. ؼـِاٛـتیىٝ اق ٍٔاتمبت      

ـٚغٗ پبِٓ ؼـ تٟیٝ ففٔٛلاویٖٛ آٟ٘ب اوتفبؼٜ ٌٛؼ وٝ اٌجبٞ ثبلاتف ٚ ٔمبٚٔت ثبلا ثافای وافظ وافؼٖ ؼاـؼ، ؼاـای    

 ـٚغٗ خبٔؽ ثب اویؽ زفة تفا٘ه پبییٗ اوت. ٔمبؼیفی اق

 

زض نٛضت زض زؾتطؼ ٘جٛزٖ ضٚغٗ ٔرهٛل ؾطخ وطز٘ی، ثطای ؾطخ وطزٖ ضٚغٗ ٔبیغ ثٟتط  .23

 ؟)ضٚغٗ ذٛضاوی ٔهطفی ذب٘ٛاض( خبٔس٘یٕٝ اؾت یب 

ٞب ثفای وفظ وفؼٖ ٠ٕیك ٔب٘ٙاؽ فاف٘ر ففایاك $وایت قٔیٙای ففا٘ىاٛی# ٚ زیاپه        اوتفبؼٜ اق وبیف ـٚغٗپبوع: 

ٞبی ٔبیٟ ؼاـای ٔمبٚٔت ضفاـتی ثبلا ٔب٘ٙؽ ـٚغاٗ واب٘ٛلا،   ٌٛؼ. ثب ایٗ ضبَ اوتفبؼٜ اق ـٚغ١ِٙٗتی ، تِٛیٝ ٕ٘ی

ؾـت ٚ وٙدؽ تّفیٝ ٌؽٜ ٚ یب ـٚغٗ ٘یٕٝ خبٔؽ $غٛـاوی ّٔففی غب٘ٛاـ# ثافای وافظ وافؼٖ واٙطی ٚ یىجابـ      

 اوتفبؼٜ، ثلأبٟ٘ اوت.

 

 

 ٞبی ٔرهٛل ؾطخ وطزٖ زاضای ضؾٛة حتی زض ٞٛای ٌطْ ٔی ثبقٙس؟ چطا ثطذی ضٚغٗ .24
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ٗ  ثفغای اق قیفا ؼـ ففٔٛلاویٖٛ  ٔی ثبٌؽ،ؼـ تفویت ٔٛـؼ اوتفبؼٜ ٔفثٖٛ ثٝ ٘ٛٞ ـٚغٗ پبوع:   ٞابی وافظ    ـٚغا

ثػٍی اق آٖ ثٝ ِٛـت ٘یٕاٝ خبٔاؽ تاٝ ٍ٘ایٗ      ،وفؼ٘ی اق ٍٔتمبت ـٚغٗ پبِٓ اوتفبؼٜ ٔی ٌٛؼ وٝ ثٝ ٔفٚـ قٔبٖ

ٚ   تىبٖ ؼاؼٜـٚغٗ ـا  ٜففؼـ ٔٛاخٟٝ ثب ایٗ ضبِت ثبیؽ  ؼ.ٌٛٔی ٚ پاه اق آٖ   ٌاؽٜ یىٙٛاغات   تب ـٚغاٗ ٍٕٞاٗ 

 .ـٚغٗ ـا ّٔفف وفؼ

 

 ضٚغٗ ٔبیغ ٔؼِٕٛی خٟت ؾطخ وطزٖ اؾتفبزٜ وطز؟ تٛاٖ اظزض چٝ نٛضت ٔی .25

فمٗ اق ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی ثفای وفظ وفؼٖ اوتفبؼٜ ٌٛؼ قیفا وٙتفَ ٚ وٙدً ؼٔب ٚ ـ٘ٛثت ٔٛخاٛؼ ؼـ   پبوع: 

ٞبی غیف وفظ غؿایی وٝ لفاـ اوت وفظ ٌٛؼ ؼـ ٔٙكَ أىبٖ پؿیف ٘یىت، ِؿا تِٛیٝ ثٝ اوتفبؼٜ اق ـٚغٗ

یٍاف ـٚغٟٙابی   أب ثفای تفت ؼاؼٖ وٙطی ثب ١ٌّٝ وٓ، ٔی تٛاٖ اق ؼ وفؼ٘ی ثفای وفظ وفؼٖ ٕ٘ی ٌٛؼ.

 ٔبیٟ تّفیٝ ٌؽٜ ٚ ثىتٝ ثٙؽی وبـغب٘ٝ ای اوتفبؼٜ ٕ٘ٛؼ.

 

 آیب ضٚغٗ اؾتفبزٜ قسٜ ثطای ؾطخ وطزٖ ضا ٔی تٛاٖ ثطای غصاٞبی زیٍط اؾتفبزٜ ٕ٘ٛز؟  .26

ٔبٞیت ٚ ویفیت اِٚیاٝ   قیفا ث١ؽ اق وفظ وفؼٖ ـٚغٗ ،تِٛیٝ ٕ٘ی ٌٛؼثٝ ٞیر ٠ٙٛاٖ پبوع:  ثٙٛـ وّی ایٗ ٠ُٕ 

 ٕسٙیٗ ثٛ ٚ ١٘ٓ ٔبؼٜ غؿایی وفظ ٌؽٜ ؼـ آ٘فا خؿة ٔیىٙؽ.  ٘ػٛاٞؽ ؼاٌت ٚ ٞ

 

ٞوبی ؾوطخ   ٔهطف ٔدسز اظ ضٚغٗ زفؼبت تطیٗ ٘حٜٛ اؾتفبزٜ ٚٞبیی ثطای ٔٙبؾتچٝ تٛنیٝ .27

 ثبقس؟وطز٘ی ٔی

ـٚغٗ ؼـ ٍٞٙبْ وفظ وفؼٖ ؼٚؼ ٘ىٙاؽ ٚ تیافٜ    ؼ. اٌفٌٛپبوع:  ثٟتف اوت اق ١ٌّٝ وٓ ثفای وفظ وفؼٖ اوتفبؼٜ 

ثفای ایٙىبـ  اَٚ ثبیؽ ـٚغٗ ـا وافؼ وافؼ ٚ واپه آٖ ـا اق    . آٟ٘ب اوتفبؼٜ ٕ٘ٛؼاق ثبـ  4اِی  3تٛاٖ  ؼ ٔیٍٛـً٘ ٘

غٙاه ٚ تبـیاه   ، واپه ؼـ یػسابَ یاب خابی غٍاه      ٚ ِبفی ٠جٛـ ؼٞیٓ تب ؾـات وٛغتٝ غؿا اق آٖ خؽا ٌاٛؼ 

ٛ  ٍٟ٘ؽاـی ٕ٘ٛؼ ٖ ثاٝ ویفیات ـٚغاٗ    تب َ٘ٛ ٠ٕف ـٚغٗ ثیٍتف ٌٛؼ ٚ ثٝ ٘ٛـوّی ت١ؽاؼ ؼف١بت وفظ وفؼٖ ٔفثا

ی١ٙی فبوؽ ٌؽٜ اوت ٚ ثافای وافظ وافؼٖ ٔداؽؼ      ـً٘ آٖ تغییف وٙؽ یب ؼٚؼ ٕ٘بیؽیب  ١٘ٓ ـٚغٙی وٝ ثٛ، .اوت

، ٔٙبوت ٘یىت. ؼـ ِٛـت اوتفبؼٜ اق ـٚغٗ ثٝ ٔٙٝٛـ وفظ وفؼٖ ثّٛـت ٔىتمیٓ ٚ یب غیف ٔىتمیٓ ؼـ وفظ وٗ

بیت ٘طاٜٛ ٍٟ٘اؽاـی ِاطیص ٚ ؼـ فٛاِاُ وٛتابٜ      ضؽاوثف ؼٚ یب وٝ ثبـ ٍٔفٖٚ ثٝ ـ٠ٕٔٗ ضفٛ ٌفایٗ ٔؿوٛـ، 

 ٌٛؼ. قٔب٘ی ٔمؽٚـ ثٛؼٜ ٚ تفخیطبً یىجبـ ّٔفف تِٛیٝ ٔی
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  ٞب زاضز؟ثب ؾبیط ضٚغٗ یضٚغٗ ٔرهٛل ؾطخ وطز٘ی زاضای چٝ تطویجی اؾت ٚ چٝ تفبٚت .28

ضفاـت ؼاٌتٝ ٚ بیً ٌٛؼ وٝ ضؽاوثف ٔمبٚٔت ـا ؼـ ثفاثف اوىٞبیی اوتفبؼٜ ٔیپبوع: ضتی الأىبٖ اق ـٚغٗ

ٔٛـؼ اوتفبؼٜ ؼـ ٞبی ـٚغٗتفویت ؼـِؽ ٚ ففٔٛلاویٖٛ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی ٚاثىتٝ ثٝ ٔیكاٖ ٔمبٚٔت  ؽ.بٌٙث

 ٞبی قیف ثّٛـت ٔػّٖٛ، ثبٌؽ:تٛا٘ؽ ٔتٍىُ اق ت١ؽاؼی اق ـٚغٗتفویت اوت ٚ ٔی

یه ثبلا، ـٚغٗ آفتبثٍفؼاٖ ؼـ ، وب٘ٛلا، وٙدؽ، قیتٖٛ، ؾـت، وٛیب ٚ ـٚغٗ آفتبثٍفؼاٖ اِٚئوٛپفاِٚئیٗ، پبِٓ اِٚئیٗ

ضبَ ضبٔف ؼٚ ٘ٛٞ ـٚغٗ وفظ وفؼ٘ی ضبٚی پبِٓ ٚ ثؽٖٚ پبِٓ ؼـ ثبقاـ ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ تِٛیٝ ٔی ٌٛؼ اق ـٚغٟٙبی 

وفظ وفؼ٘ی ثؽٖٚ پبِٓ اوتفبؼٜ ٌٛؼ زفا وٝ اوثفیت ـٚغٗ ٞبی ثؽٖٚ پبِٓ اق ـٚغٟٙبی آفتبثٍفؼاٖ ٞبی اِٚئیه 

ـتی ثىیبـ ثبلا ٚ اٌجب٠یت وٕتفی ٞٓ ٘ىجت ثٝ ـٚغٗ پبِٓ ؼاـؼ. ثٙبثفایٗ ٌكیٙٝ ثبلا تِٛیؽ ٔی ٌٛؼ وٝ ٔمبٚٔت ضفا

 ثىیبـ ثٟتفی ـای ا٘تػبة ایٗ ٘ٛٞ ـٚغٗ اوت.

 

 

 ضٚغٗ ٞبی لٙبزی چٝ تطویجبت ٚ ذٛانی زاضز؟ .29

ٚ آـؼی یه یب ؼٚ یب زٙؽ ٘ٛٞ ـٚغٗ ٌیبٞی ٍٕٞٗ ٚ یىٙٛاغت اوت وٝ ثفای تِٛیؽ ا٘ٛاٞ ٞبی لٙبؼی پبوع:  ـٚغٗ

ـٚ٘اؽ. ایاٗ ٘اٛٞ    ٞبی آـؼی یب ٘ب٘ٛایی $ویه ٚ ثیىىٛیت# لٙبؼی $تبفی# ٚ غیفضفاـتی $پبوتیُ# ثىبـ ٔای فآٚـؼٜف

پاكی  ٞبی ٕٞٝ ٔٙٝٛـٜ، ٔبیٟ، ویه، ثىتٙی، پفوٙٙؽٜ، ٘بٖ ٚ ٌیفیٙیـٚغٗ ٌبُٔ: ا٘ٛاٞ زفثی لٙبؼی، ٌٛـتٙیًٙ

 ٌفؼؼ.ٔی

ٌٛؼ ٚ اوتفبؼٜ اق زفثی ضیٛا٘ی ثداك زفثای ٌایف ؼـ    ٜ ٔیاوتفبؼغٛـاوی ٌیبٞی ٞبی ا٘ٛاٞ ـٚغٗ ؼـ تٟیٝ آٟ٘ب اق

ٞبی ٔبیٟ ٚ ٘یٕٝ خبٔؽ ثابلاتف اوات. ِاؿا ٔمبٚٔات     آٟ٘ب ٕٔٙٛٞ اوت. ؼـِؽ اویؽ زفة اٌجبٞ آٟ٘ب ٘ىجت ثٝ ـٚغٗ

 ٞب ٕٔٙٛٞ اوت. ٞب ثبلاتف اوت ٚ افكٚؼٖ ٞف ٘ٛٞ ٔٛاؼ ١٘ٓ ؼٞٙؽٜ ؼـ آٖٞب ٘یك اق ا٘ٛاٞ ـٚغٗآٖ

 واٝ   ٔای ثبٌاؽ   $پبییٗ#  اویؽ زفة تفا٘ه ٔدبق اوتب٘ؽاـؼ ؼاـای ٘مٙٝ ؾٚة ثبلا ٚ ٔمؽاـ ،ثٝ ؼِیُ وبـثفی غبَ

 ایدبؼ ٕ٘بیٙؽ. ثتٛا٘ٙؽ غِّٛیت لاقْ ـا ؼـتٟیٝ ففآٚـؼٜ 

 

-ٔوی  فبؾس زیطتط ٚ زاضز ثیكتطی ٔب٘سٌبضی ٔبیغ ٌیبٞی ضٚغٗ اظ خبٔس ٘یٕٝ ٌیبٞی ضٚغٗ آیب .31

  قٛز؟

٘یٕٝ خبٔؽ $ّٔففی غب٘ٛاـ# ضبٚی ؼـِؽ ثبلاتفی اق اویؽٞبی زافة اٌاجبٞ   ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ـٚغٗ ٌیبٞی : پبوع

 ٗ ٚ تابـیع   ٍٟ٘اؽاـی  ٘ىجت ثٝ ـٚغٗ ٞبی ٔبیٟ ٞىتٙؽ ِؿا ؼیفتف فبوؽ ٔی ٌٛ٘ؽ. أب ّٔفف وٙٙؽٜ ثبیؽ ثٝ ٌافای

 ا٘مٕب ؼـج ٌؽٜ ـٚی ثفزىت ٔفاخ١ٝ وٙؽ.
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 وٙس؟ ٚ ٔبیغ فطق ٔی )ٔهطفی ذب٘ٛاض( خبٔس٘یٕٝ چطا عؼٓ ضٚغٗ  .31

پبوع: ـٚغٗ خبٔؽ ثؽِیُ ؼاٌتٗ اویؽٞبی زفة اٌجبٞ ثبلاتف ١٘ٓ ٔتفبٚتی ٘ىاجت ثاٝ ـٚغاٗ ٔابیٟ ؼاـؼ. ٚخاٛؼ      

ٌٛؼ وٝ ثیٍتف ـٚی وٙص ثف٘ح زىجیؽٜ ٚ پػً وبغتبـ وفیىتبِی ؼـ ـٚغٗ ٘یٕٝ خبٔؽ ّٔففی غب٘ٛاـ ثب٠ث ٔی

، ثافای ثػٍای اق ٔافؼْ خاؿاثیت     ای ثٛؼٖ ١٘ٓ ٚ ٔاكٜ ٌؽٌی ٚ ١٘ٓ ثیٍتفی ثٝ غؿا ثؽٞؽ ِؿا ثب تٛخٝ ثٝ وّیمٝ

 ثیٍتفی ؼاـؼ.

 

 قٛز؟  ٔی اٌط ضٚغٗ خبٔس ٔضط اؾت، چطا تِٛیس .32

ثفغلاف ٌؿٌتٝ ؼـ ضبَ ضبٔف ـٚغٗ خبٔؽ ثفای ّٔفف غب٘ٛاـ ؼـ ثبقاـ ایفاٖ ٚخٛؼ ٘ؽاـؼ ٚ ـٚغاٗ ف١ّای   پبوع:   

ً اٌجب٠یت، ؼـ پبوع ثٝ ٌفؼؼ ثب ضؿف ٔػب٘فات ٌؿٌتٝ ٌبُٔ تفا٘ه ثبلا ٚ وبٞوٝ ثّٛـت ٘یٕٝ خبٔؽ تِٛیؽ ٔی

 ٌفؼؼ.تمبٔبی ٌفٚٞی اق خب١ٔٝ، تِٛیؽ ٚ ٚاـؼ ثبقاـ ٔی

 

ٝ ٌیبٞی ٘یٕٝ خبٔس ذطیساضی قسٜ، ثٝ نٛضت ضٚغٗ ٞب ٚلتثؼضی  .33 ثبقوس.  )زاٖ( ٔوی  زا٘ٝ زا٘و

 ػّت آٖ چیؿت؟ 

٘طاٛی ـٌاؽ   ٞب ثاٝ  ثبٌؽ ثٙٛـیىٝ ؼـ ٔفضّٝ وفؼ وفؼٖ وفیىتب٠َّت، ٘طٜٛ تِٛیؽ ٚ وفؼ وفؼٖ ـٚغٗ ٔیپبوع: 

ٞب ثٛؼٜ ٚ وٙؽ. ثؽیٟی اوت ایٗ ٌىُ ٜبٞفی ٚاثىتٝ ثٝ ٔیكاٖ ـٌؽ وفیىتبَٔیىٙٙؽ وٝ ـٚغٗ ٜبٞف ؼاٖ پیؽا ٔی

 وٙؽ.ای ایدبؼ ٕ٘یتفبٚت ثٝ ِطبٚ ویفیت ٚ اـقي تغؿیٝ

 

 یب وطٜ اؾت؟ ٚ ضٚغٗ ٔبیغ وٕتط اظ ضٚغٗ خبٔس)وبِطی(  آیب ا٘طغی .34

 9ٞف ٌفْ  ٔیكاٖ ا٘فلی یىىبٖٞبی ّٔففی زٝ ثٝ ِٛـت ٔبیٟ زٝ خبٔؽ ٚ ٘یٕٝ خبٔؽ غیف. تٕبٔی ـٚغٗ پبوع:  

ؼـِاؽ ـ٘ٛثات ؼاـای وابِفی     18أب وفٜ زٝ ضیٛا٘ی ٚ زٝ ٌیبٞی $ٔبـٌبـیٗ# ثٝ ؼِیُ  ویّٛ وبِفی ا٘فلی ؼاـ٘ؽ.

 وٕتفی اوت. 

 

 ثیٗ وطٜ حیٛا٘ی ٚ ٔبضٌبضیٗ ) وطٜ ٌیبٞی( وساْ ثطای ؾطخ وطزٖ ثٟتط اؾت؟   .35

ؼـِؽ ـ٘ٛثت، ٔٙبوت ٘یىتٙؽ. أب ثفای تفات   20تب  18ٞیسىؽاْ ثفای وفظ وفؼٖ ٠ٕیك ثٝ ؼِیُ ٚخٛؼ وع:  پب

 تٛاٖ اق ٞف ؼٚ اوتفبؼٜ ٕ٘ٛؼ.وفؼ٘ی وٙطی ٔیؼاؼٖ ٚ یب وفظ
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 اؾتفبزٜ اظ وطٜ ضٚی ثط٘ح ٔٙبؾت اؾت یب ذیط؟ .36

ف وٙٙؽٌبٖ، اق آٖ ـٚی ثف٘ح اوتفبؼٜ ثػٍؽ ث١ٕی اق ّٔفثٝ غؿا ٔی وٝ  ٔٙج٠ٛی ١٘ٓ ٚ ثٛیثؽِیُ  ،پبوع:  وفٜ

، قیفا ضبٚی ثٝ ٔمؽاـ وٓ ثفای اففاؼ وبِٓ اٌىبِی ٘ؽاـؼضیٛا٘ی وفٜ ٔی وٙٙؽ أب ثبیؽ ؼـ ٘ٝف ؼاٌت وٝ اوتفبؼٜ اق 

 ٞبی ٔبیٟ ٞىتٙؽ.ٞبی اٌجبٞ ٘ىجت ثٝ ـٚغٗؼـِؽ ثبلاتفی اق ـٚغٗ

 

 قٛز؟وطٜ حیٛا٘ی چٍٛ٘ٝ تٟیٝ ٔی .37

ٌٛؼ. ؼـ ـٚي وٙتی ٌیف غبْ ثٝ ؼٚ ـٚي وٙتی ٚ ١ِٙتی ا٘دبْ ٔی# churningتِٛیؽ وفٜ یب وفٜ ٌیفی $ : پبوع

ثب٠ث خؽا ٌؽٖ ٚ ثٝ ٞٓ پیٛوتٗ  وٌٝیفؼ، ٞبی ٌؽیؽ فیكیىی لفاـ ٔییب $ٔبوت#، ٚ یب ؼ٢ٚ ؼـ ٍٔه تطت تىبٖ

ب٘ؽاـؼ ّٔی ایفاٖ ثبیؽ ضاؽاوثف یاب   آیؽ. ایٗ ففآٚـؼٜ وٝ ثفاوبن اوتٌٛؼ ٚ وفٜ ثٝ ؼوت ٔیٌٛیسٝ ٞبی زفثی ٔی

ؼـِؽ ـ٘ٛثت یب آة ؼاٌتٝ ثبٌؽ، ؼـ اثف ضفاـت ٚ خؽا ٌؽٖ آة، ثٝ ـٚغٗ وفٜ $ـٚغٗ ضیٛا٘ی# تجؽیُ  16ثیٍیٙٝ 

اق ٌیف غبْ خؽا، پبوتٛـیكٜ ٚ  $غبٔٝ# تٛوٗ وپفاتٛـ $٠ٛ٘ی وب٘تفیفٛل# زفثی ٔی ٌٛؼ. ؼـ تِٛیؽ ١ِٙتی ٘یك اثتؽا

١ٕٔٛلا تٛوٗ ؼوتٍبٜ وفٜ ٌیفی، وٝ ثٝ ـٚي غیف ؼوتی تىبٖ ؼاؼٜ ٌاؽٜ ٚ وافٜ ثاٝ ؼوات ٔای آیاؽ. ؼـ ـٚي       

 آیؽ.١ِٙتی ٘یك ثب خؽا وفؼٖ آة اق وفٜ، ـٚغٗ وفٜ ثٝ ؼوت ٔی

 

 وٙٙس؟قٛز زض ضٚغٗ ٞب اؾتفبزٜ ٕ٘یٞبی ذٛقجٛ وٝ زض وطٜ اؾتفبزٜ ٔیچطا اظ اؾب٘ؽ .38

وفٜ ٘یك ٔدبق ٘یىت ٚ ثٛی ٔٙجٛٞ ٔٛخٛؼ ؼـ وفٜ ٔت١ّك  ثٝ اویؽ ثٛتیفیه ٔٛخاٛؼ ؼـ   ثٝوع:  افكٚؼٖ اوب٘ه پب

 .آٖ اوت

 

  ؟قٛزٌیبٞی تٛنیٝ ٔیآیب اؾتفبزٜ اظ ضٚغٗ حیٛا٘ی ثٝ خبی ضٚغٗ  .39

ؼـ  ٞاب ٖآپبوع:  ـٚغٗ ضیٛا٘ی ؼاـای وّىتفَٚ ثٛؼٜ، ٕٞسٙیٗ ٘ىجت ؼـِؽ اویؽ زفة اٌجبٞ ثاٝ غیفاٌاجبٞ ؼـ   

. ٌافؼؼ اویؽ زفة اٌجبٞ وٛتبٜ، وفی١تف فبوؽ ٔیثٝ ؼِیُ ٚخٛؼ اق ٘ففی  .ٞبی ٌیبٞی ثبلاتف اوتـٚغٗ ٔمبیىٝ ثب

ثٝ ِٛـت ٔطؽٚؼ ١ٙٔی ٘ؽاـؼ أب ثاٝ ٘اٛـوّی تِٛایٝ     ،ٚ خىٕب٘ی ففؼ ّٔفف وٙٙؽٜ یوٌٙفایٗ ثٝ ِؿا ثب تٛخٝ 

 .ٕ٘ی ٌٛؼ
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حیٛا٘ی نٙؼتی ٚ ثؿتٝ ثٙسی ٚخٛز زاضز ٞبی ضٚغٗ  ٞبی حیٛا٘ی ؾٙتی ٚچٝ فطلی ثیٗ ضٚغٗ .41

 آیب ٔهطف ا٘ٛاع ثؿتٝ ثٙسی ٔكىّی ٘ساضز؟  ٚ

ـٚغٗ ضیٛا٘ی ٌبُٔ ـٚغٗ وفٜ $ـٚغٗ ضبُِ اق خؽا وفؼٖ آة اق وفٜ#، زفثی پیٝ ٚ ؼ٘جٝ ٚ ـٚغاٗ ٔابٞی    پبوع: 

ٖ   وٝ ثب ـٚي ١ِٙتی تِٛیؽ ٔی یـٚغٙٔی ٌٛؼ.  ؼاـای ویفیات   ،ٌٛؼ ثٝ ؼِیُ وٙتفَ ؼـ ضایٗ تِٛیاؽ ٚ پاه اق آ

 .اواتفبؼٜ ٕ٘اٛؼ   آٖا٘مٕابی   تبـیع تِٛیؽ ٚتٛخٝ ثٝ ٌٛؼ اق ـٚغٗ ثىتٝ ثٙؽی ١ِٙتی ثب ثٟتفی اوت ٚ تِٛیٝ ٔی

ٌٛ٘ؽ ثب تٛخٝ ثٝ ـ٠بیت ٌفایٗ ثٟؽاٌتی تِٛیاؽ ٚ ضاؿف وبٔاُ    ٞبی ضیٛا٘ی وٝ ؼـ ِٙبیٟ غؿایی تِٛیؽ ٔیـٚغٗ

أاب ؼـ تِٛیاؽ ـٚغاٗ    ٌاٛؼ.  ضیٛا٘ی ٔطىاٛة ٔای   ـ٘ٛثت ٚ ؼیٍف تفویجبت ٘جی١ی ثٙٛـ وبُٔ یه ـٚغٗ غبُِ

ضیٛا٘ی وٙتی ٠لاٜٚ ثف ٠ؽْ وٙتفَ ویفیت ٚ فمؽاٖ تٕٕیٗ ویفیت، أىبٖ تمّجبت ثاؽِیُ ٠اؽْ ٘ٝابـت، ٚخاٛؼ     

 ؼاـؼ.

 

 ؟قٛزآیب ضٚغٗ ز٘جٝ ثطای ٔهطف تٛنیٝ ٔی .41

 ی زافة ٔافٚـی  اوایؽٞب ثبلا اوت ٚ اق ٘ففای فبلاؽ    اویؽٞبی زفة اٌجبٞ: غیف. زٖٛ ضبٚی وّىتفَٚ ٚ پبوع

 اوت وٝ ثٙٛـ ـٚقا٘ٝ ثبیؽ ثؽٖ ا٘ىبٖ اق ٘فیك غؿا ؼـیبفت وٙؽ. 

 

 ثب ضٚغٗ ٌیبٞی چیؿت؟  )ضٚغٗ وطٜ( فطق ضٚغٗ حیٛا٘ی .42

ؼـ ٍٔٙب تِٛیؽ ایٗ ؼٚ ٘ٛٞ ـٚغٗ اوت ـٚغٗ ضیٛا٘ی اق ٔبوت ٚ ؼ٢ٚ ضیٛا٘بتی ٔب٘ٙؽ ٌبٚ، ٌٛوافٙؽ،  پبوع:  تفبٚت 

 ة اٌجبٞ ق٘دیفٜ ٔتٛوٗ ٚ وّىتفَٚ  اوت.ٌتف ٚ... تٟیٝ ٌؽٜ ٚ ضبٚی اویؽٞبی زف

ٞابی ـٚغٙای تٟیاٝ ٌاؽٜ ٚ وفٌابـ اق اوایؽٞبی زافة        ٞبی ـٚغٙی ٚ ٔیٜٛٞبی ٌیبٞی اغّت اق ؼا٘ٝتِٛیؽ ـٚغٗ

ٞبی ٌیابٞی ثدابی   غیفاٌجبٞ ٚ اویؽٞبی زفة ٔفٚـیی اوت وٝ ثؽٖ ا٘ىبٖ لبؼـ ثٝ وبغت آٟ٘ب ٘یىت. ؼـ ـٚغٗ

 وّىتفَٚ، اوتفَٚ ٚخٛؼ ؼاـؼ. 

 

 ٞبی ثسٖ ٔی قٛز؟ ٞب ٚ ا٘ساْآیبضٚغٗ حیٛا٘ی ثبػث تمٛیت اؾترٛاٖ   .43

ٔیّی ٌفْ اوت ٚ ٘یبق ـٚقا٘ٝ ثؽٖ ثٝ وّىیٓ ـا ثفآٚـؼٜ  4غیف. قیفا ؼـ تفویجبت ایٗ ـٚغٟٙب وّىیٓ ؼـ ضؽ پبوع:  

ی لاقْ ، ـٚغٗ ضیٛا٘ی فبلاؽ ـیاك ٔغاؿی ٞاب    USDA)ٕ٘ی وٙؽ، ٔٙیكیٓ ٘یك ٘ؽاـؼ.  ٘جك خؽَٚ قیف $ ثفٌففتٝ اق 

ٞبی اٌجبٞ ٞىتٙؽ ثبیؽ ّٔفف آٟ٘اب  ٞب ضبٚی زفثیٞب ٞىتٙؽ. اق آ٘دبئیىٝ ایٗ ـٚغٗـٚقا٘ٝ خٟت تمٛیت اوتػٛاٖ

 ـا ٔطؽٚؼ ٕ٘ٛؼ.
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 ؟ ؿتیچ یٛا٘یٚ وطٜ ح یٛا٘یتفبٚت ضٚغٗ ظضز ح  .44

آة اق وفٜ خاؽا   ٙؽ،یففا ٗیٌٛؼ ؼـ ایٔ ٝیتٟ یٛا٘ی$ـٚغٗ وفٜ#  اق ضفاـت ؼاؼٖ وفٜ ض یٛا٘یقـؼ ض ـٚغٗپبوع:  

 ٌفؼؼ.یٔ ؽیٌٛؼ، تِٛ یٔ ؽٜی٘بٔ یٛا٘یـٚغٗ قـؼ ض ٠بٔیب٘ٝوٝ  ی$ـٚغٗ وفٜ#ٛا٘یٌؽٜ ٚ ـٚغٗ ض

 

 ضٚغٗ حیٛا٘ی عجیؼی ) ثسٖٚ ثؿتٝ ثٙسی ( ثطای ثسٖ ٔفیستط ٘یؿت؟  .45

تِٛیؽ ا٘ٛاٞ ـٚغٟٙبی ضیٛا٘ی ٘یك أىبٖ تمّت ٚ ٠ؽْ ـ٠بیت اَِٛ ویفی ٚخٛؼ ؼاـؼ ِؿا ثٟتف اوت واٝ اق   ؼـپبوع: 

 تِٛیؽات ثىتٝ ثٙؽی ٌؽٜ اوتفبؼٜ ٌفؼؼ. 

 

وطزٖ ٔٛاز غصایی اؾتفبزٜ وطز ٚ تٛاٖ اظ ضٚغٗ ظیتٖٛ ٚ ضٚغٗ ٞؿتٝ اٍ٘ٛض خٟت ؾطخآیب ٔی .46

 چٙس ثبض لبثُ اؾتفبزٜ اؾت؟

ٚ اوىابیً  پبییٗ ثٛؼٖ ٔمبٚٔت ؼـ ثفاثاف   ٘ٛٞ اویؽٞبی زفة تٍىیُ ؼٞٙؽٜ ٚ اٍ٘ٛـ ثؽِیُ پبوع:   ـٚغٗ ٞىتٝ

ـٚغٗ قیتٖٛ تّفیٝ ٌؽٜ ثٝ ؼِیُ ؼاٌتٗ اویؽزفة اِٚئیه  ثبٌؽ.٘مٙٝ ؼٚؼ پبییٗ، ثفای وفظ وفؼٖ ٔٙبوت ٕ٘ی

تب ضاؽ  قٔبٖ وفظ وفؼٖ ٚ اق ضفاـت پبییٗ اوتفبؼٜ ٌٛؼ ثٝ ٌفٖ آ٘ىٝ  ،ٞبی قیتٖٛا٘ٛاٞ ـٚغٗ ٘ىجت ثٝ وبیف ثبلا

  ٔی تٛا٘ؽ ٔٛـؼ اوتفبؼٜ لفاـ ٌیفؼ.وفظ وفؼٖ  یىجبـ ثفای ،وٛتبٜ ثبٌؽأىبٖ 
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 ؟ قٛزؾطخ وطزٖ ٞٓ اؾتفبزٜ  ثغٛضیىٝ ثطایآیب ضٚغٗ وٙدس ثٟتطیٗ ضٚغٗ اؾت  .47

أب ثٝ ٠ٙاٛاٖ ـٚغاٗ ٔٙبوات ٔای      ٞبی وفظ وفؼ٘ی اوتفبؼٜ وفؼ.، ثفای وفظ وفؼٖ فمٗ ثبیؽ اق ـٚغٗپبوع غیف

  تٛاٖ ثفای وفظ وفؼٖ وٙطی اوتفبؼٜ ٕ٘ٛؼ.

 

٘جبیس اظ ٘ٛع ؾطخ وطز٘ی آیب ٚ  ؟ضٚغٗ ٔٛضز اؾتفبزٜ ثطای تٝ ثط٘ح آیب ظیبز حطاضت ٕ٘ی ثیٙسآیب  .48

 ؟ ٞبی ٔمبْٚ ثٝ حطاضت ثبقسٚ یب ضٚغٗ

ٚخٛؼ ـ٘ٛثت ؼـ ٔبؼٜ غؿایی ثب٠ث ٔی ٌٛؼ ضفاـت ـٚغاٗ غیّای ثابلا ٘افٚؼ     غیف قیبؼ ضفاـت ٕ٘ی ثیٙؽ. پبوع:  

  وٙؽ. ثف٘ح وفبیت ٔی تٝثفای غیفوفظ وفؼ٘ی ثٙبثفایٗ اوتفبؼٜ اق یه ـٚغٗ تبقٜ 

 

 ؾطخ وٗ حتی ثب ضٚغٗ تبظٜ ٔضط اؾت؟ زؾتٍبٜ  آیب اؾتفبزٜ اظ  .49

وفؼٖ ـا وٙتفَ ٚ اق فبوؽ ٌؽٖ وفیٟ ـٚغٗ تٛاٖ ؼٔبی وفظ ثب وفظ وٗ ٔی زفا وٝ ٔكیت ٞٓ ؼاـؼ.پبوع:  غیف، 

وٙٙاؽ. ٘ىتاٝ   خٌّٛیفی وفؼ. ٕٞسٙیٗ وفظ وٗ ٞب ؼاـای فیّتف ثٛؼٜ ٚ ثٛی ٘بٔٙجٛٞ ـٚغٗ ـا تب ضؽی خؿة ٔای 

 وٗ ـا ثٝ ِطبٚ وف وفؼٖ،ـٚغٗ ؼاغُ وفظ "ٔىفـٞب ایٗ اوت وٝ ّٔفف وٙٙؽٜ ثبیىتی لبثُ تٛخٝ ؼـ وفظ وٗ

# ـوایؽ اق ّٔافف ٔداؽؼ آٖ    discard$ تب زٙب٘سٝ ـٚغٗ ثٝ ٔفضّاٝ ؼٚــیاك   ؽ١٘ٓ ٚ ؼٚؼ وفؼٖ وٙتفَ ٕ٘بی ثٛ،

وفؼٖ ثّٛـت ٔىتمیٓ ٚ یب غیف ٔىتمیٓ ؼـ وافظ واٗ   اختٙبة ٌفؼؼ. ؼـ ِٛـت اوتفبؼٜ اق ـٚغٗ ثٝ ٔٙٝٛـ وفظ

ضؽاوثف ؼٚ یب وٝ ثبـ ٍٔفٖٚ ثٝ ـ٠بیات ٘طاٜٛ   اوتفبؼٜ وفؼ٘ی ٔدبق ثٛؼٜ ٚ ِففب اوتفبؼٜ اق ـٚغٗ ٔػَّٛ وفظ

 . ٌٛؼٍٟؽاـی ِطیص ٚ ؼـ فٛاُِ وٛتبٜ قٔب٘ی ٔمؽٚـ ثٛؼٜ ٚ تفخیطبً یىجبـ ّٔفف تِٛیٝ ٔی٘

 

تٛنیٝ ثٝ ، ثبقسٔتٛؾظ ٔیثب ظ٘دیطٜ ضغٓ ایٙىٝ ضٚغٗ ٘بضٌیُ زاضای اؾیسٞبی چطة چطا ػّی .51

 قٛز؟ آٖ ٔی وطزٖ ٔهطف وٓ

 ٞبی٠ٕؽٜ ـٚغٗ ٘بـٌیُ ؼاـای اوایؽ ثػً  ثبٌؽ.ٔیكاٖ اویؽٞبی زفة اٌجبٞ ایٗ ٘ٛٞ ـٚغٗ ثبلا ٔیزٖٛ پبوع:  

ْ ٘جك اوتب٘ؽاـؼ ّٔی ایفاٖ ّٔفف آٟ٘ب ٔدبق ٘یىات ِٛـیه ٚ ٔیفیىتیه اوت وٝ  زفة  اوایؽٞبی زافة    . تٕاب

 ٝیا تٟ یٛا٘یا ٚ ـٚغاٗ ٘ػاُ# ٚ ٔٙابثٟ ض    ُیا $ٔب٘ٙؽ ـٚغٗ ٘بـٌ یبٞیوٝ اق ٔٙبثٟ ٌ ییٞباقخّٕٝ آٖ#، (SFA اٌجبٞ

ٌٙبغتٝ $ثیٕبـیٟبی لّجی#  ٠CVDٛأُ غٙف  ٗیتف ٠ٙٛاٖ ثكـي ثٝ 1960ٚ  1950 یٞب ثب ٔٙب١ِبت ؼٞٝ ٌٛ٘ؽ، یٔ

ُ  ٝ،یاِٚ یٞب یٕٞجىتٍ ٗیا یٌؽ٘ؽ. ؼـ پٔی  ٝ  وفؼ٘اؽ  یٔا  تیا افافاؼ ـا تفغ  ییغاؿا  یٞاب  ؼواتٛـا١ِٕ ّٔافف   وا

 ؼٞٙؽ.  ًیـا افكا #(PUFA اویؽٞبی زفة زٙؽ غیفاٌجب٠ی بفتیـا ثٝ ضؽالُ ثفوب٘ٙؽ ٚ ؼـ اویؽٞبی زفة اٌجبٞ
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ٛ   ؽی، تدؽSFAثف اوبن ٔٙجٟ  یاٝ یتغؿ یٞب ا٘ؽ وٝ ؼوتٛـا١ُِٕ وفؼٜ ٍٟٙبؼیپاغیف ٔٙب١ِبت  أب قیافا   ؽ.٘٘ٝاف ٌا

-ثیٕابـی غٙف اثتلا ثٝ ، (MTCs) ٔتٛوٗ فٜیق٘د یؽٞبیفیىیٌّیتف یففاٚا٘ ُی، ثٝ ؼُِیـٚغٗ ٘بـٌ ٔٙبث١ی ٔب٘ٙؽ

 ؽ. ٙؼٞٔیـا وبًٞ  بثتیٚ ؼ ی، وىتٝ ٔغكٞبی لّجی ٚ ٠فٚلی

. فؼیٌیلفاـ ٕ٘ هیاوتئبـ ؽیاو فیثبثت ٌؽٜ اوت وٝ وّىتفَٚ وفْ تطت تأث یثٝ غٛث ٗیٔتٙبلٓ، ٕٞسٙ ٛـثٝ ٘

اوت  یلٛ یفٚویٚ ٔؽ ٚ یىفٚثیغٛاَ ٔؽ ٔ یؼاـا، ُیزفة ٔٛخٛؼ ؼـ ـٚغٗ ٘بـٌؽیاو ٗیتفحیـا ،هیِٛـ ؽیاو

ٌاٛؼ،  یٍ٘بٖ ؼاؼٜ ٔا  ٗ،یزفة، ِٔٛ٘ٛٛـ ؽیتٛوٗ ٍٔتك او ییتٛا٘ب ٗیوٙؽ. ایـا ٟٔبـ ٔ ییغؿا یٞبٚ ا٘ٛاٞ پبتٛلٖ

ٝ یٚ تاه   ییبیثبوتف ،یفٚویاق ٔٙبثٟ ٚ ی٘بٌ یٞبٍ٘بٖ ؼاؼٜ اوت وٝ اق ٘ٛقاؼاٖ ؼـ ثفاثف ٠فٛ٘ت مبتیوٝ تطم  بغتا

 .وٙؽیٔطبفٝت ٔ یا

 ٠ٕؽٜ ّٔفف ـٚغٗ ٘بـٌیُ، ؼـ تِٛیؽ ٌىلات، ٔبـٌبـیٗ ٚ اوپفی ٞبی وٓ وبِفی اوت. 

 

 ؟قٛزٞب چٝ اؾتب٘ساضزی ضػبیت ٔیضٚغٗ زضثؿتٝ ثٙسی .51

ٌٛؼ وٝ ؼاـای ٔٛاثٗ ثٟؽاٌتی ٚ اواتب٘ؽاـؼٞبی ـٚق ثایٗ إِّّای ٚ    ؼـ ایٗ ١ِٙت اق ٜفٚفی اوتفبؼٜ ٔیپبوع:  

اوتفبؼٜ  11610ٞبی اق خٙه پّی اتیّٗ تففتبلات ٔٙبثك ثب اوتب٘ؽاـؼ ّٔی ّٔی ٞىتٙؽ. ث١ٙٛاٖ ٔثبَ، ثفای ثٙفی

 ٌٛ٘ؽ. ٔی

 ٌٗٛؼ تب ٞبی ٔبیٟ، اغّت اق ٜفٚف پّیٕفی ضبٚی تفویجبت ٌفبف ٔؽٔبٚـائ ثٙفً اوتفبؼٜ ٔیثفای ـٚغ

 اق تبثیف أٛاج ٔبٚـای ثٙفً ثف اوىبیً ـٚغٗ پیٍٍیفی ٌٛؼ.

 ٗٞبی ٔبیٟ وفظ وفؼ٘ی ضبٚی پبِٓ اق ٜفٚف پّیٕفی غیفٌافبف واٝ ث١ٕاب قـؼ ـ٘اً ٞىاتٙؽ      ثفای ـٚغ

 ؼ٘ی ثؽٖٚ پبِٓ اق ٜفٚف پّیٕفی ٌفبف اوتفبؼٜ ٔی ٌٛؼ.ٌٛؼ ٚ ثفای ـٚغٗ ٞبی وفظ وفاوتفبؼٜ ٔی

 ٝٞبی آٖ ثبیاؽ ثفاوابن   ٌفؼؼ وٝ ٚیمٌیٞبی ٘یٕٝ خبٔؽ ثیٍتف اق ضّت اوتفبؼٜ ٔیثٙؽی ـٚغٗثفای ثىت

 ثبٌؽ، أب اوتفبؼٜ اق ٜفٚف پّیٕفی ٘یك ثلأبٟ٘ اوت.  1881اوتب٘ؽاـؼ ّٔی 

 

ٞبی پرت غصا ٚ آقپعذب٘ٝ اوع تِٛیس ٚٔحُ ٔهطف )ٔطٚ  ٘حٜٛ ٍٟ٘ساضی ضٚغٗ زض ٔحُ ػطضٝ .52

 ثبیس ثبقس؟ ٔٙبظَ( ثٝ چٝ نٛضت 

ٞفٌك ٘جبیؽ لبٌك ٚ  ٜفف ؼـة ثىتٝ ٍٟ٘ؽاـی ٌٛؼ ؼاغُؼٚـ اق ٘ٛـ ٚ  ،پبوع: ـٚغٗ ثبیؽ ؼـ ٔطُ غٍه ٚ غٙه

٘جبیؽ غؿایی ـا ؼاغُ ٜفف ـٚغٗ ففٚ ثفؼ ٚ یب ایٙىٝ ـٚغٙی وٝ یىجبـ ّٔفف ٌؽٜ اوت ـا  آغٍتٝ ثٝ ـ٘ٛثت ٚ ٔٛاؼ

 ٔدؽؼا ثٝ ٜفف ـٚغٗ ثفٌفؼا٘ؽ. 
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 چٝ قطایغی ثطای اؾتفبزٜ ٔدسز اظ ضٚغٗ زض ٔطاوع تِٛیس ٚ ٔٙبظَ ضا ثبیس ضػبیت وطز؟ .53

ٚ ٕٞسٙایٗ ـ٘اً ـٚغاٗ ٠اْٛ ٍ٘اؽٜ ثبٌاؽ ٚ        ٍافؼؼ پبوع:   ثٝ ٌفٖ آ٘ىٝ ؾـات غؿا ٚاـؼ ـٚغٗ اوتفبؼٜ ٌؽٜ ٘

 ٛاٖ آ٘فا ٔدؽؼاً اوتفبؼٜ ٕ٘ٛؼ.تٕٞسٙیٗ ٔؽت قٔبٖ قیبؼی اق تبـیع تِٛیؽ آٖ ٍ٘ؿٌتٝ ثبٌؽ، ٔی

په اق یىجبـ ّٔفف ؾـات ١ّٔك آ٘فا خؽا ٚ ؼـ ٜفف تٕیك غٍه ٚ وفثىاتٝ ٚؼـ یػسابَ ثافای ّٔابـف ث١اؽی      

ـا اق ؼوت ؼاؼٜ ٚ  ثب یه ثبـ وفظ وفؼٖ ٔمبٚٔت غٛؼـ ِٙف، ٔٛـؼ اوتفبؼٜ ؼٞبی ثفغی اق ـٚغٗ ٍٟ٘ؽاـی ٌفؼؼ.

ؼـ آٖ  #Toxicٚ تفویجبت وٕی $ ؽٜٕٔىٗ اوت ففآیٙؽٞبی پّیٕفیكاویٖٛ ؼـ آٖ ا٘دبْ ٌ، ـٚغٗ ؼـ ضیٗ ّٔفف

 ثبٌؽ.ٞبی ثب ؼـخٝ غیفاٌجب٠ی ثبلا ثفای اوتفبؼٜ ٔىفـ ٔٙبوت ٕ٘یثٛخٛؼ آیؽ ِؿا ـٚغٗ

 

 غٛة اظ ٘بٔطغٛة ضا تكریم زاز؟تٛاٖ ضٚغٗ ظیتٖٛ ٔطچٍٛ٘ٝ ٔی .54

. ثفـوی غَّٛ ٚ ٔفغٛثیت ـٚغٗ قیتٖٛ ثٙٛـ تػّّی ُ ؼاؼتٛاٖ تٍػیپبوع: ثب ٜبٞف ـٚغٗ ثؽٖٚ آقٔبیً ٕ٘ی

ٞبی غاؿا ٚ ؼاـٚ ٚ اواتب٘ؽاـؼ لبثاُ ثفـوای     ٞبی ٕٞىبـ وبقٔبٖٞبی پیٍففتٝ ٔٛخٛؼ ؼـ آقٔبیٍٍبٜوتٍبٜتٛوٗ ؼ

 أب اـقیبثی ضىی زٍبیی ٘یك تب ضؽٚؼی وٕه وٙٙؽٜ اوت وٝ ٘یبق ثٝ آٔٛقي ؼاـؼ.  اوت

  :ٖآثف ٘جك ثفزىت ا٘ٛاٞ ـٚغٗ قیتٖٛ 

  ٖٛثىف فٛق ـٚغٗ قیت(extra virgin olive oil)   

  ٗقیتٖٛ ثىفـٚغ(virgin olive oil)   

  ٜـٚغٗ قیتٖٛ تّفیٝ ٌؽ(refined olive oil)  ٙؽٞىت ثٝ تفتیت اق ِطبٚ ویفی ثفتف.  

 

 لبثُ ٔهطف اؾت ؟ )انغلاحب ثؿتٝ اؾت  (شضات خبٔس اؾت  یوٝ زاضا یتٛ٘یضٚغٗ ظ بیآ .55

٘اؽاـؼ   یـا ؼاٌتٝ ثبٌؽ# ثّٝ ٍٔىّ تٖٛیق یاوتب٘ؽاـؼٞب ٝی$وّ ؽیٕٔٙئٗ ثبٌ تٖٛیاق غبُِ ثٛؼٖ ـٚغٗ ق اٌف

ٖ یـٚغاٗ ق  یٚخاٛؼ ؼاٌاتٝ ثبٌاؽ. ثٙاٛـوّ     ٍفیؼ یٞبٕٔىٗ اوت اغتلاٖ ثب ـٚغٗ ّٙٛـتیا فیؼـ غ یِٚ  تاٛ

وب٘ٛلا ٚ ؾـت  ب،یوٛ فتبثٍفؼاٖ،ٔب٘ٙؽ ا ٟیٔب یٞبزفة اٌجبٞ ثبلاتف اق ـٚغٗ یؽٞبیغبُِ ثٝ ٠ّت ؼاـا ثٛؼٖ او

آٖ ٘ؽاـؼ ٚ  تیفیثف و یفیٌٛ٘ٝ تبث ریوٙؽ ٚ ٞیث١ؽ اق زٙؽ ـٚق ٌفٚٞ ثٝ خبٔؽ ٌؽٖ ٔ ػسبَی یٚ ... ؼـ ؼٔب

 لبثُ ّٔفف اوت

 ؟ ؿتیفطاثىط چ تٖٛیضٚغٗ ظ یػّت تّر .56

 .اوت تٖٛیق ی١ی٘ج یٞبؽاٖیاوى یٔفثٖٛ ثٝ ٚخٛؼ آ٘ت

 

 اؾتفبزٜ وطز ؟ كیؾطخ وطزٖ ػٕ یثطا تٛاٖیپطؼ ؾطز ٔ یٞباظ ضٚغٗ بیآ .57
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ؼـ آٖ ٚخٛؼ ؼاـؼ واٝ   یبـیثى جبتیتفو فایتٛاٖ اوتفبؼٜ ٕ٘ٛؼ ق یوفؼٖ ٕ٘وفظ یپفن وفؼ ثفا یٞبـٚغٗ اق

 ٌفؼؼ.یـٚغٗ ٔ تیؼـ اثف وفظ وفؼٖ ثب٠ث تػف

 

 ؟ ؿتیچ تٖٛیظ ؽیضٚغٗ پٛٔ .58

 .ؽآییثب اوتػفاج ثب ضلاَ ثؽوت ٔ تٖٛیق یٞباوت وٝ اق تفبِٝ یتٛ٘یق ـٚغٗ

 

 ٔهطف ا٘ؿبٖ ٔٙبؾت اؾت ؟ یقسٜ ثطا ٝیتهف ؽیضٚغٗ پٛٔ بیآ .59

٘ٛٞ ـٚغٗ  ٗیتفتیفیویـٚغٗ ث ٗیا ٖٛثبٌؽ زیٕٔٙٛٞ ٔ هیاوتفبؼٜ اق ـٚغٗ پٛٔ فاٖیا یاوتب٘ؽاـؼ ّٔ ٘جك

 . ٌٛؼیاق وٍٛـٞب اوتفبؼٜ ٔ یبـیؼـ ثىـٚغٗ پٛٔیه پبلایً ٌؽٜ،  یثبٌؽ ِٚیٔ تٖٛیق

 

 تٛاٖ اؾتفبزٜ وطز ؟آیب اظ ضٚغٗ ظیتٖٛ ثطای ؾطخ وطزٖ ٔی  .61

 .ٚ تفت ؼاؼٖ لبثُ اوتفبؼٜ اوت ؼٔبی وٓ ثفای وفظ وفؼٖ وٙطیؼـ  ٝ. پبوع:  ثّ

 

 ضا زاضز؟ ثٛزاض ضٚغٗ ظیتٖٛ ثسٖٚ ثٛ آیب ذبنیت ضٚغٗ ظیتٖٛ   .61

ثفغی اق تفویجبت ٔفیؽ اق خّٕٝ تٛوٛففَٚ ٚ اوتفَٚ ٞب ؼـ ضایٗ   قیفاپبوع:  ـٚغٗ قیتٖٛ ثی ثٛ ٍ٘ؽٜ ثٟتف اوت 

 آٖ وبًٞ ٔی یبثؽ . ٞبیٚ آ٘تی اوىیؽاٖ ٞبـیك ٔغؿی ،٠ّٕیبت پبلایً

 

 

 قٛ٘س ثٛی ٘بٔغجٛع زاض٘س؟  ٞبیی وٝ زض ظطٚف پلاؾتیىی ٍٟ٘ساضی ٔیچطا ضٚغٗ  .62

اوت وٝ  (PET)ثٙؽی ـٚغٗ ٔبیٟ، ٜفٚف اق خٙه پّیٕف پّی اتیّٗ تففتبلات ٜفٚف اوتب٘ؽاـؼ خٟت ثىتٝپبوع:  

ا٘مٕبء ٘فویؽٜ ثبٌؽ، غٛؼ ٜفف ٞیسٍٛ٘ٝ ثٛیی ٘ؽاـؼ وٝ ثاٝ  اٌف تّفیٝ ـٚغٗ ثػٛثی ا٘دبْ ٌؽٜ ٚ ـٚغٗ ثٝ تبـیع 

ـٚغٗ ا٘تمبَ ثؽٞؽ. أب اٌف ـٚغٗ ٔبیٟ غیفوبـغب٘ٝ ای غفیؽاـی ٌٛؼ ٚ ؼـ ٜفٚف پلاوتیىی غیفاواتب٘ؽاـؼ ثىاتٝ   

 ثٙؽی ٌٛؼ أىبٖ ا٘تمبَ ثٛی ٘بٔٙجٛٞ پلاوتیه ثٝ ـٚغٗ ٚخٛؼ ؼاـؼ. 

 

غٙی  A, D, E, Kی ٔحَّٛ زض چطثی ٔثُ ٚیتبٔیٗ ٞبٞب ضا ثب ثؼضی ٚیتبٔیٗآیب ٔی قٛز ضٚغٗ  .63

 وطز؟ 
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ٚ تٛاٖ ثب ٞب ٔطَّٛ ؼـ زفثی ٞىتٙؽ ٔیتٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ایٗ ٚیتبٔیٗثب  ٝ، پبوع:  ثّ  ـ٠بیت لٛا٘یٗ ٚقاـت ثٟؽاٌات 

 ٞب ـا غٙی وفؼ.ـٚغٗ ٝ،ٔفثٛ٘ ٔٛاثٗ

 

 ٔتفبٚت اؾت؟آیب عؼٓ ضٚغٗ غٙی قسٜ ثب ٚیتبٔیٗ ٘ؿجت ثٝ ضٚغٗ ٞبیی وٝ غٙی ٘كسٜ ا٘س   .64

 ٌٛؼ.ثب٠ث تغییف ؼـ ١٘ٓ ـٚغٗ ٕ٘ی  A, D, Eغیف. غٙی وبقی ثب ٚیتبٔیٗ پبوع:  

 

قٛ٘س پؽ اظ ٍٟ٘وسای زضیراوبَ ویفیوت ذوٛز ضا     ضٚغٗ ٔبیغ تٟیٝ ٔی چطا ٔٛاز غصایی وٝ ثب .65

 زٞس؟ ٍٞٙبْ ٌطْ وطزٖ ٔدسز اظ زؾت ٔی

ٌاٛؼ، ِاؿا پاه اق ٍٟ٘اؽاـی ؼـ یػسابَ، فابق       زٖٛ ـٚغٗ ٔبیٟ ٘ىجت ثٝ ـٚغٗ خبٔؽ وٕتف خؿة غؿا ٔیپبوع:  

ـٚغٙی وبٔلا اق وٙص غؿا خؽا ٌؽٜ ٚ ؼـ ٌفْ وفؼٖ ٔدؽؼ، وٙص غؿا فبلؽ ـٚغٗ اوت ٚ ـٚغٗ ثٝ ا٘تٟابی ٜافف   

  وٙؽ.غؿا ضفوت ٔی

 

 ٞب ضا فطیع وطز؟ قٛز ضٚغٗآیب ٔی  .66

  تٛاٖ ففیكـی ٕ٘ٛؼ.ثىتٍی ثٝ ٘ٛٞ ـٚغٗ ٚ ؼٔبی ا٘دٕبؼ ٔیپبوع: 

 

آیب  .قٛزضٚغٗ ٔبیغ ٔٙدٕس ٕ٘ی ،وطزٖ ٔبزٜ غصایی ؾطخ قسٜ ٔثُ ثبزٔدبٖ ٙدٕسٔثٝ ٍٞٙبْ   .67

 قٛز؟ ثبػث فؿبز ٔٛاز غصایی ٔی

ثفای وفظ وفؼٖ ٚ ٍٟ٘ؽاـی ٘ٛلا٘ی ٔؽت ؼـ ففیكـ، ثٟتاف اوات اق    ٌٛؼ. غیف ثب٠ث فىبؼ ٔٛاؼ غؿایی ٕ٘یپبوع: 

 وفؼ٘ی اوتفبؼٜ ٌٛؼ.ٞبی وفظـٚغٗ

 

آیب ثٝ ایٗ زِیُ وٝ ضٚغٗ ٔبیغ پبقیسٜ ثٝ اعطاف ٌبظ، چؿجٙسٜ اؾت ٚ ثٝ ؾورتی پوبن ٔوی      .68

ٞوب   زضٖٚ ضيوٝ چؿجٙسٌی وٕتوطی زاضز  حیٛا٘ی قٛز، زض ضي ٞب ٞٓ ضؾٛة ٔی وٙس؟ آیب ضٚغٗ 

  ؟وٙسضؾٛة ٕ٘ی

ٖ ثٛؼٖ ؼـ ؼٔبی اـتجب٘ی ثٝ ٘مٙٝ ؾٚة آٟ٘ب ٚ ـٚاثبٌؽ ٚ ٞب ٘بٌی اق ـوٛة وّىتفَٚ غٖٛ ٔیٌففتٍی ـي :پبوع

  ٔطیٗ ٘ؽاـؼ.



 زفتط ثٟجٛز تغصیٝ خبٔؼٝ ٚظاضت ثٟساقت زضٔبٖ ٚ آٔٛظـ پعقىی

51 
 

ضبُِ اویؽٞبی زفة غیف اٌجبٞ ٚ ث١ٕب تفویجبت پّیٕفی  ، ثؽِیُ تٍىیُؼـ ٜفٚف ی ٔبیٟٞب زىجٙؽٌی ـٚغٗ

ؼـخاٝ   37ثب زٙؽ پیٛ٘ؽ ؼٌٚب٘ٝ اوت وٝ ؼـ ؼٔبٞبی ثبلا ایدبؼ ٔی ٌٛ٘ؽ. ؼٔابی ثاؽٖ ضاؽاوثف ؼـ ضبِات ٠ابؼی      

اتفابق ٔای افتاؽ  ٚ ٔٙداف ثاٝ       70تب60ؼـ قٔبٖ پػت ثب ؼٔبی وب٘تی ٌفاؼ اوت وٝ ایٗ ٚاوٍٟٙبی ٌیٕیبیی وٝ 

 تِٛیؽات تفویجبت پّیٕفی ٔی ٌٛؼ ؼـ ثؽٖ ا٘دبْ ٕ٘ی ٌٛؼ. 

ٌٛؼ ٚ ثبیؽ ّٔافف  أب ـٚغٗ ضیٛا٘ی ثؽِیُ ؼاٌتٗ زفثی ٞبی اٌجبٞ ٚ وّىتفَٚ، ٔٛخت افكایً زفثی غٖٛ ٔی

 آٟ٘ب وٙتفَ ٌؽٜ ٚ ٔطؽٚؼ ثبٌؽ.

 

ٔوٛضز ٘یوبظ ثوسٖ ضا     3 -أٍب اؾیسٞبی چطة تٛاٖٝ ٔیعاٖ ٔیثب ٔهطف چٝ ٘ٛع ضٚغٗ ٚ ثٝ چ  .69

 تبٔیٗ وطز؟

وبـؼیٗ ٚ لكَ آلا# اق ٘فیك ـٚغٗ واب٘ٛلا   ٞبی زفة $وبِٕٖٛ،پبوع:   ٠لاٜٚ ثف تبٔیٗ اق ٔٙبثٟ غؿایی ٘ٝیف ٔبٞی

  ؼـِؽ اق ا٘فلی ؼـیبفتی اوت. 2تب 1ٔمبؼیف تِٛیٝ ٌؽٜ  ؼ.ٌٛ٘یك تبٔیٗ ٔی

 

 حینحقسٜ،  ٝیتهف یضٚغٟٙب جُیِ یضٚ( 6أٍب  یحبٚ بی 3أٍب  یحبٚ)اؾتفبزٜ اظ ػجبضت  بآی  .71

 اؾت؟

ٞىتٙؽ وٝ ؼـ ففایٙؽ تّفیٝ ضؿف ٍ٘اؽٜ ٚ غبِجاب    6یب أٍب  3أٍب اوثف ـٚغٟٙبی ٌیبٞی ٔبیٟ، ضبٚی  فایق ثّٝ

 ٌٛ٘ؽ.ثب ٘ىجت اِٚیٝ ضفٛ ٔی

ِٛ  یضٚغٗ زچبض فؿبز بیآ .اؾت یسٌیٞب زچبض ذٕاظ ضٚغٗ یثؼض یزضة ثغط  .71 ْ یٔب٘ٙوس ثٛت  ٙوٛ

 قٛز؟ یزضة ثغط یسٌیٌبظ، ؾجت ذٕ دبزیوٝ ثب ا قٛزیٔ

قیافا فبلاؽ    ٕٔىٗ اوتغیف ،آٖ ؼـ ـٚغٗ ُیٌٛؼ په تٍىیٔ دبؼیا ٗیپفٚتئ یؼاـا ییؼـ ٔٛاؼ غؿا ىٓیثٛتِٛ

 پفٚتئیٗ اوت.

 اتفبق ٔی افتؽ: ؼلایُ قیفثٝ  ،ؼـة ـٚغٗ یؽٌیغٕأب 

 ٌ یتٛـذ ثىتٗ ؼـة ثٙف بیٍتبٚـ  

 پفٌؽٖ ٚ ا٘جبـي  یتفبٚت ؼٔب 

  ٠ؽْ ضُٕ ٚ ٘مُ ٘بٔٙبوت 

 

 تطاضیرتٝ قسٜ اؾت ثٝ ٘حٛی وٝ ٞیچ ٌٛ٘ٝ ػٛاضضی ٘ساضز؟ وبٔلاب٘ٛلا آیب ضٚغٗ و .72
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وب٘ٛلا ؼـ اُِ ثب اِلاش ٘ماؼ ٌیبٜ وّكا ثٝ ؼوت آٔؽٜ اوت تب ـٚغٗ ضبِّٝ اـٚویه اوایؽ پابییٙی ؼاٌاتٝ ثبٌاؽ.     

وب٘ٛلای ١ِٕٔٛی ٚ وب٘ٛلای اِلاش ل٘تیىی ٌؽٜ تفبٚت اوت. ؼـ ٘ٛٞ اِلاش ل٘تیىای، واٝ ثاب ٟٔٙؽوای     اِجتٝ ثیٗ 

ٞب ٚ آفبت ثٛؼٜ اوت. ؼـ ٞف ضابَ ٔاؽـوی   ٌٛؼ، ٞؽف ثبلا ثفؼٖ ٔمبٚٔت ٌیبٜ ؼـ ثفاثف ٠ّف وًل٘تیه ا٘دبْ ٔی

 ٔجٙی ثف ا٘تمبَ ٘ٛوّئٛتیه اویؽٞب ثٝ ـٚغٗ اوتػفاخی ٚخٛؼ ٘ؽاـؼ.

 

 پرت ٚ پع ٔٙبؾت اؾت ؟ یضٚغٗ ٌّطً٘ ثطا بیآ  .73

تاف   ٗییآٖ پاب  یتفبٚت وٝ ٔمبٚٔت ضفاـتا  ٗیٔب٘ٙؽ ـٚغٗ آفتبثٍفؼاٖ ؼاـؼ ثب ا یغٛاِ جبیٌّفً٘ تمف ـٚغٗپبوع: 

# ثفای غب٘ٛاـ وبـثفؼ ؼاـؼ ٚ ؼـ ِٙبیٟ غؿایی ثفای ّٔبـف غیاف  2010. ثفاوبن اوتب٘ؽاـؼ ّٔی ایفاٖ $ٌٕبـٜ اوت

ؼـِاؽ# اوایؽ زافة زٙاؽ غیفاٌاجب٠ی  اوایؽ        2/83تاب   8/67ـٚؼ. قیفا ضبٚی ٔمبؼیف قیبؼ $وفظ وفؼٖ ثىبـ ٔی

ؼـِؽ# اوت. ثٝ ایٗ ؼِیُ ثفای وافظ وافؼٖ    3/21تب  4/8ِیِٙٛئیه ٚ اویؽ زفة ته غیفاٌجبٞ اِٚئیه اویؽ $ 

 ٌٛؼ.ٔٛاؼ غؿایی اِلا تِٛیٝ ٕ٘ی
 

 قٛز؟ٔیٔبیغ اظ پبضافیٗ ذٛضاوی اؾتفبزٜ  ٌیبٞی ٞبی آیب زض ضٚغٗ .74

غیف، ٔتبوفب٘ٝ ایٗ ٔٛٔٛٞ یه ثبٚـ غّٗ ٠بٔیب٘ٝ اوت. ٚخٛؼ ٞف ٌٛ٘اٝ ـٚغاٗ ١ٔاؽ٘ی ٔب٘ٙاؽ پابـافیٗ ؼـ        پبوع :

ثبٌؽ ٚ ٕٞٛاـٜ تٛوٗ وبقٔبٖ ٞبی ٘ٝبـتی ٚ ٌفوت ٞبی تِٛیؽ وٙٙؽٜ ٔٛـؼ وٙتفَ ـٚغٗ ٞبی غٛـاوی ٕٔٙٛٞ ٔی

ىجت ـٚغٗ غٛـاوی أبفٝ وافؼٖ آٖ تٛخیاٝ التّابؼی    ٌیفؼ. اق ٘ففی ثٝ ؼِیُ لیٕت ثبلاتف پبـافیٗ ثٝ ٘لفاـ ٔی

 ٘ؽاـؼ.

 

 قٛز؟  ضٚغٗ ٘جبتی اؾتفبزٜ ٔیتِٛیس ٞبی ٔرهٛل نبثٖٛ ؾبظی زض  آیب ٚالؼیت زاضز وٝ اظ پیٝ .75

واٝ ثاٝ ؼِیاُ ٠اؽْ     ثبٌاؽ  ٔای زفثی ٔػَّٛ ِبثٖٛ وبقی ٌبُٔ پیٝ ٚ ؼ٘جٝ ضیٛا٘ی، ـٚغٗ ٞىتٝ پبِٓ پبوع:  

ٞبی ٔابیٟ ٚ ٘یٕاٝ   ٞبی غٛـاوی، ؼـ ١ِٙت ـٚغٗ ٘جبتی وٍٛـ $ا٘ٛاٞ ـٚغٗؽ ـٚغٗٞبی ٔٛـؼ تبییا٘ٙجبق ثب ٚیمٌی

 ٌیفؼ.ٔٛـؼ اوتفبؼٜ لفاـ ٕ٘ی# خبٔؽ

 

اؾتفبزٜ اظ ضٚغٗ حبنّٝ اظ پٛؾت ٔطؽ ثب تٛخٝ ثٝ ٔهطف ثبلای لكط ٔحطْٚ خبٔؼٝ چٝ ٔضطات  .76

 ٚ ٔعایبیی زاضز؟
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ٞبوات،  اوت ٚ اق ٘ففی ٔطُ تدٕٟ آ٘تی ثیٛتیاه پٛوت ٔف٢ ضبٚی وّىتفَٚ ٚ اویؽزفة اٌجبٞ ثبلایی پبوع:  

 ِؿا ّٔفف آٖ ثفای ولأتی ٕٔف اوت. 

 

 ای چٍٛ٘ٝ ٚ تٛؾظ وساْ ازاضٜ اؾت؟ ٞبی وبضذب٘ٝ٘ظبضت ثط ضٚغٗ .77

ٜ ؼـ ٞبی غاؿا ٚ ؼاـٚ   پبوع:   ٘ٝبـت ثٝ ِٛـت ٔىتٕف تٛوٗ ١ٔبٚ٘ت ٚ اؼاـٜ  ٞابی ٠ّاْٛ پكٌاىی وٍاٛ ـ   ؼاٍ٘اٍب

ٝ  ؼٚاوتب٘ؽاـؼ اوتبٖ ٔفثٛ٘ٝ ثٝ  ثافؼاـی اق غاٗ تِٛیاؽ    ِٛـت غفیؽ اق ثبقاـ ٚ ثفـوی ویفیت آٖ ٚ ثبقؼیؽ ٚ ٕ٘ٛ٘ا

 .ٌٛؼا٘دبْ ٔی

 

ٞبی تدبضی( ٔرتّف تدبضی ضٚغٗ اضظـ غوصایی ٔتفوبٚتی   ٞبی )ثط٘سٞبی یب ػلأت ٘كبٖیب آ  .78

 زاض٘س؟ 

ؼاـای یه اـقي غؿایی یىىبٖ  غبَ، ٙٛٞ ـٚغٗٔفثٖٛ ثٝ یى $ثف٘ؽٞب یب ٠لائٓ تدبـی# ٞب وّیٝ ٍ٘بٖ .پبوع:  غیف

 ٔتفبٚت ثبٌٙؽ.ثٙؽی ٚ ثىتٝتٛا٘ٙؽ اقِطبٚ ویفیت تّفیٝ ٍٔف ایٙىٝ ٘ٛٞ ـٚغٗ ٔتفبٚت ثبٌؽ. ِٚی ٔی ،ثبٌٙؽٔی

 

 

 


