
 يد چيست ي چزا اَميت دارد؟

يذ يل هادُ هغزي هَسد ًياص تشاي تذى اًساى است مِ تِ طَس سٍصاًِ تايذ هصشف ضَد. حياتي تشيي ًقص يذ 

َّسهَى ّاي غذُ تيشٍئيذ هي تاضذ. َّسهَى ّاي تيشٍئيذ دس سضذ ٍ تناهل دس تذى ضشمت دس ساختواى 

طثيؼي هغض ٍ سلَل ّاي ػصثي ٍ حفظ دهاي تذى جسوي ٍ ػصثي، سَخت ٍ ساص، تَليذ اًشطي، ػولنشد 

 ًقص هْوي داسد.

 مىابع غذايي يد كدامىد؟

تْتشيي هٌثغ غزايي يذ، غزاّاي دسيايي ّستٌذ اها تِ دليل موي هصشف، يذ هَسد ًياص تذى سا تأهيي ًوي 

هَجَد دس  هيضاى يذ ) هؼوَلا هاّي دسياّاي آب ضَس تيطتش اص هاّي دسياّاي آب ضيشيي يذ داسد(.مٌٌذ.

هحصَلات مطاٍسصي ٍ داهي تِ خاك هٌطقِ تستگي داسد ٍ اص آًجا مِ خاك ايشاى اص ًظش ايي هادُ هغزي 

 .فقيش هي تاضذ لزا هحصَلات مطاٍسصي ٍ داهي تَليذي ًيض فاقذ يذ مافي است

 ومك يددار تصفيٍ شدٌ چيست ي چزا بايد اس ايه ومك استفادٌ شًد؟

لا تْذاضتي مِ ًاخالصي ّاي آى حزف ضذُ است.ًول خَسامي تايذ اص ًَع ًول تصفيِ ضذُ ًوني است ماه

تصفيِ ضذُ تاضذ. ًول تصفيِ ضذُ يذداس تِ دليل خلَظ تالا، يذ سا تْتش ٍ تِ هذت تيطتشي حفظ  شيذداس

هي مٌٌذ. ًول تصفيِ ًطذُ تِ ػلت ٍجَد ًاخالصي هي تَاًذ هٌجش تِ ًاساحتي ّاي گَاسضي، مليَي، مثذي 

 ماّص جزب آّي دس تذى ضَد.ٍ حتي 

 ومك يددار چگًوٍ مصزف ي وگُداري مي شًد؟

ًگْذاسي ٍ رخيشُ ًوَدى ًول يذداس تِ هذت طَلاًي )تيص اص يل سال( تاػث اص تيي سفتي تخطي اص يذ آى 

هي ضَد. تشاي حفظ يذ دس ًول، تايذ ًول سا دٍس اص ًَس ٍ سطَتت ٍ دس ظشف پلاستيني، چَتي، سفالي ٍ 

اي سًگي تا سشپَش هحنن ًگْذاسي ًواييذ ٍ جْت اضافِ مشدى آى تِ غزا دس صهاى طثخ، دس اًتْاي ياضيطِ 

 پخت اضافِ ضَد.

 

 

 

 



 ث بزيس چٍ مشكلاتي مي شًد؟كمبًد يد باع

سقط جٌيي، صايواى صٍدسس، تَلذ ًَصاد هشدُ، اختلال سضذ هغضي جٌيي، تَلذ ًَصاد در ديران بارداري: 

 رٌّي ٍ جسوي، مش ٍ لاليهثتلا تِ ػقة هاًذگي 

ػقة هاًذگي رٌّي، تأخيش سضذ اًذام ّاي حشمتي، ًاسسايي يا تَقف سضذ تذًي، ًاتَاًي  در ديران كًدكي:

 جسوي، اختلالات ػضلاًي، فلج اػصاب،اختلال تنلن، اختلال ضٌَائي ٍ من ماسي تيشٍئيذ

 ي ٍ جسوي، من ماسي تيشٍئيذ، غقة هاًذگي سضذ سٍاًدر ديران وًجًاوي: گًاتز

 گَاتش، خستگي صٍدسس، ماّص ماساييدر بالغيه: 

 َشدارَا:

 گشم ًول تشاي تضسگسالاى تَصيِ هي ضَد لزا دس هقذاس هصضف آى دقت ًواييذ. 5سٍصاًِ هصشف حذٍد 

 ًول تايذ من هصشف ضَد اها ّواى هقذاس من تايذ تصفيِ ضذُ يذاس تاضذ

سنتِ  تَاًذ تاػث تشٍص تشخي تيواسيْا ًظيش پشفطاسي خَى،ػليشغن اثشات هفيذ ًول، هصشف صياد آى هي 

 قلة، پَمي استخَاى، تيواسيي مليَي ٍ تطذيذ آسن ضَد.

استفادُ اص سٌگ ًول ٍ ًول دسيا تِ دليل ايٌنِ فاقذ يذ هي تاضٌذ تشاي هصاسف خَسامي هوٌَع است 

 د()استفادُ اص ايي ًَع ًول ّا حتي تشاي خيساًذى تشًج ّن تَصيِ ًوي ضَ

سٌگ ًول ػلاٍُ تش ايٌنِ فاقذ يذ است تِ دليل اًَاع ًاخالصي ّا ٍ آلَدگيْا تشاي هصاسف خَسامي ًثايذ 

 هصشف ضَد

   

 معايوت بُداشتي داوشگاٌ علًم پششكي شاَزيد

 ياحدبُبًد تغذيٍ

 


