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 چىیذُ

 ٍ وَدوبى تغزیِ ثِ ثبیؼتی هی لزا.وٌذ هی تبهیي سا ثذى ًیبص هَسد اًشطی ٍ. داسد اٍ یبدگیشی هیضاى ٍ  اًؼبى ػلاهت دس هْوی ًمؾ تغزیِ

بم ّب ٍ دسع خَاًذى ٍ اًد ًی آىثذ فقبلیت ٍ تحشن ػٌی، ؿشایظ دلیل ثِ ًیض آهَصاى داًؾ هٌبػت ی تغزیِ. ؿَد ای ٍیظُ تَخِ ًَخَاًبى

 اختلالات خؼوی، هـىلات ثِ هٌدش ای تغزیِ اختلالات تَاًذ ًمؾ ثؼیبس هْوی ثش افلبة ٍ سٍاى آًْب داؿتِ ثبؿذ. تىبلیف هذسػِ هی

 ؿَد هی  بىوَدو دس  هذسػِ ٍ دسع ثِ فلالگی ثی ٍ دسػی، هفبّین ثِ تَخِ ٍ توشوض ضقف ، تحلیلی افت یبدگیشی، اختلالات ٍ سؿذی

 آى ًجبیذ وِ داسد فشصًذاى یبدگیشی لذست ٍ َّؽ،اػتقذاد هیضاى ثش هْوی ثؼیبس تبثیش ّن ٍؿیشدّی ثبسداسی دٍساى دس هبدس  تغزیِ الجتِ.

 كجحبًِ، .اػت هٌبػت ٍ وبفی ای كجحبًِ خَسدى ثشاػبع ًؾش هتخللبى، ثْتشیي ساُ ثشای افضایؾ لذست یبدگیشی، .داؿت دٍس ًؾش اص سا

آهَصاى هَخت افضایؾ لذست یبدگیشی، توشوض ٍ تمَیت حبفؾِ ؿذُ ٍ لذست حل  وٌذ ٍ دسداًؾ تإهیي هی ًشطی اٍلیِ ثشای فولىشد هغض ساا

 ثذٍى آهَصاى داًؾ اص ثشخی.اػت ٍاثؼتِ كجحبًِ خَسدى ثِ صیبدی حذ تب وَدوبى یبدگیشی لذست ٍ ًوَ ٍ سؿذ ثشد. هؼبئل سا ثبلا هی

 هی حبفؾِ ضقف فىشی، فقبلیتْبی وبّؾ ثذى، فوَهی ضقف ٍ لٌذ فتا دچبس  ػِ هی آیٌذ.ایي وَدوبىهذس ثِ كجحبًِ خَسدى

. دس ایي همبلِ تگزاؿ خَاّذ آًبى،تبثیش تحلیلی سؿذ ثش ٍ اػت هَثش آهَصاى داًؾ یبدگیشی لذست هیضاى دس هتٌَؿ ٍ هٌبػت تغزیِ .ؿًَذ

 غزیِ داًؾ آهَصاى خَاّین پشداخت.ثِ ثشسػی ًمؾ آهَصؽ ثْذاؿت دس ثْجَد ت
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 همذهِ

ذ هحلــَلات وـــبٍسصی، خــَد تــإهیي وـَسّبی خْـبى عـی لـشى ّـبی گزؿـتِ ثـِ هٌؾـَس ًیبصّبی غزایی ثـش ٍ فــضایؾ تَلیــا

اًذ ٍ ثذٍى دس ًؾش گشفتي  اصپیؾ ؿیویبیی هتىی ؿذُ تجـ آى ثـب ّـذف ػـَدآٍس ی ثِ اػـتفبدُ اص ػـوَم ٍ ن ٍدّـبی ثیـتش، ثیؾ ثِ

اًــذ. دس ؿــشایظ وٌــًَی خبن ٍ  صیؼـت ٍ هٌــبثـ عجیقــی سٍی آٍسدُ ِ تخشیت هحیظعَس فضایٌذّبی ث ػلاهت اوَػیؼتن، ثِ

ثشای وبسؿٌبػبى ٍ صیؼت، فشػبیؾ اصحذ اص هَاد ؿیویبیی ثِ هؼبلِ آة ثشاثش اػتفبدُ ثیؾ ای هْن  آلـَدگی هٌـبثـ ًبثَدی هحیظ

زؿـتِ، ًگشاًیْب اص ثبثت ػلاهت هحیغضیؼت ٍ غزای آدهـی (. ثـِ ّوـیي فلـت عـی چٌـذ ػـبل گ1ؿـذُ اػـت ) یلكبحجٌؾشاى تجـذ

افضایؾ پیذا وشدُ اػـت ٍ دیـذگبُ ّـبی خذیـذی دس ساثغِ ثب اػتفبدُ وشدى اص هٌـبثـ عجیقـی ؿـىل گشفتـِ اسگبًیه، حفبؽـت اص 

فــضٍى ثـــش اػــت. وـــبٍسصی هحـیظ صیؼـت ّوـشاُ ثـب تـإم یي اػت. ّذف اص وـبٍسصی اسگبًیه ٍ هلـشف غـزاّبی ػــلاهت سٍصا

صیؼت ایفب وٌذ ٍ ثـب افضایؾ تٌَؿ  ػــبلن ٍ اسگبًیه هیتَاًذ ثب حفؼ هٌبثـ آثَخبن، ًمؾ هْوـی دس ایدبد ػلاهت ٍ پبویضگی هحیظ

ػَی دیگش ثب اص  .صیؼت ؿَد ّــبی گیــبّی ٍ خــبًَسی اص هحیظ صیؼتی دس اوَػیؼتن، هبًقی ثشای اص ثـیي سفــتي ثشخــی اص گًَــِ

افضایؾ ثحشاى غزایی فـشآٍسی ؿـذُ اصخولِ ثیوبسی خٌَى گـبٍی ٍ ثیوـبس یْـب ی اپیـذهی ٍ افضایؾ ًگشاًیْب اص ثـِ وـبس ثـشدى آفـت 

 وـؾ ّـب دس َّسهــًَْــب ٍ آًتــیجیَتیــىْــب دس تغزیــِ داهْــب، وـبٍسصی غیش اسگبًیـه ٍ ّوـ یٌغـَس ثـِ وـبس ثـشدى هلـشف

؛ ثٌبثشایي تمبضب ثشای غزاّبی (2)اًـذ  ٌـذگبى افتوـبد خـَد سا ثـِ ویفیـت غـزایی هحلَلات هشػَم ٍ فشآٍسی ؿـذُ اصدػـت دادُوٌ

ی، ثیوـبسی ّـب ، حفـؼ ػـلاهت فـشد فَایذ گًَبگَى هحلَلات اسگبًیه فجبستٌـذ اص وـبّؾ احتوبل ثشٍص(. 3اسگبًیه افضایـیبفتـِ اػت )

صیؼت ّؼتٌذ ٍ سٍؽ تْیِ ایي  تلـبد هحلی. ایي هحلَلات دٍػت داس هحیظیـت ال، حفؼ ػـلاهت خبهقـِ ٍ تمَحفـؼ ػلاهت صهیي

وـْبیی وِ ثِ گیبّـبى ٍ  اص عشفی آفت .(4)هحلـَلات ثبفـث وـبّؾ آلـَدگی، وبّؾ فشػبیؾ خبن، حفؼ آة ٍ هٌبثـ دیگش هیـَد 

لَلات اػتفبدُ ًویـًَذ. ّوچٌیي ثِ دلیل ایٌىـِ هحلـَلات عجیقی هقوـَلاً دس حیَاًـبت هختلف آػیت هیشػبًٌذ ًیض دس تَلیذ ایي هح

فشٍؿـگبُ ّـبی ٍ ثبصاسّـبی هحلـی فشضِ هیــًَذ، آلـَدي یْـبی ًبؿـی اص حوـل ًٍمـل وبّؾ پیذا هیىٌذ؛ ثٌبثشایي، اهشٍصُ اّویت 

داًـوٌذاى، دٍلتوـشداى ایي هحلَلات ثیـبصپیؾ ٍ هلشفىٌٌذگبى پـشداختي ثِ غزاّبی ػبلن ٍ اسگبًیه ثب تَخِ ثـِ فَایـ د فـشاٍاى ثش 

تغزیِ ػبلن ٍ هتقبدل ٍ اػـتفبدُ اص غـزاّبی عجیقـی ٍ اسگبًیه اص هجبًی  (.5آؿىبسؿذُ اػت ٍ ایـي هؼـبلِ یـه هؼبلِ خْبًی اػت )

ثـِ ثیوبسیْبی هضهي دس ثضسگؼبلی هیجبؿـذ. ی آهَصؿـی ٍ ّوچٌـیي خلـَگیشی اص اثـتلا  آهَصاى ٍ افـضایؾ ثـبصدُ هْن ػلاهتی داًؾ

آهــَصاى  آهـَصؽ هلشف غزاّبی اسگبًیـه یىـی اص سٍؽ ّـبی افـضایؾ آگــبّی، ًگــشؽ ٍ فولىــشد كــحیح تغزیــْبی دس داًــؾ

(. 6یه افضایؾ هییبثذ )آهَصاى ثشای اػتفبدُ اص غزاّبی اسگبً ای، اًگیضُ ٍ توبیل داًؾ اػــت. ثــب افــضایؾ داًــؾ ٍ آگــبّی تغزیِ

ّـبی استمـبی ػلاهت  (. ثشًبهـ4ِوٌٌـذُ ثبؿـذ ) هٌضلِ سفتبس ًیؼت، ٍلی هیتَاًـذ یـه فبهـل هـؤثش ٍ تقیـیي ّشچٌذ آگبّی ٍ داًؾ ثِ

یـح دس هَسد هلـشف غـزاّبی اسگبًیـه ٍ تغزیـِ ػبلن دس كَستی هَفك خَاٌّذ ثـَد وـِ ثـب تَخـِ ثـِ آگبّی، ًگـشؽ ٍ فولىـشد سا

یــَد . آثبس آى ثش ثذى اًؼبى هشثـَط هـ داًؾ تغزیِ ثِ اعلافبت فوَهی افشاد دس هَسد غزاّب ٍ (.7افـشاد ثشًبهـِ سیـ صی ؿًَذ )

احتیبخـبت غزایی ضشٍسی ثشای تَلیـذ اًـشطی، سؿـذ ٍ حفبؽـت ثذى، تٌؾین فشآیٌذّب ٍ ٍاوٌـْـبی ثـذى اص هغبلـت هشثَط ثِ داًؾ 

دسهبًی، اكَل  سػبًذ. سطین یح یبسی هیكحیذى ثـِ یـه تغزیـِ ّوبى فلن تغزیِ افـشاد سا دس سػـای یـب  (. داًؾ تغزی8ِای اػت ) تغزیِ

ای، تغییش  (. هٌؾَس اص فولىشد تغزی9ِفلن تغزیِ، اسصؽ هحلَلات غزایی ٍ چگـًَگی تغزیـِ هٌبػـت اص فَاهل هْن دس فلن تغزیِ اػت )

لاهت خؼـن ٍ سٍاى ای دس افـشاد اػـت وـِ دس اثـش آهـَصؽ حبكـل هـیــَد ٍ ًتیدـِ ایـي فولىشد، دػتیبثی ثِ ػ سفتبس هغلَة تغزیِ

ایي اكغلاح هیتَاًذ سفتبسّبی هتفـبٍتی سا اص خَیـذى ػبدُ غزا تب خشیذاسی غزای ػبلن ٍ عجیقی، سػوْـب ٍ آداة غـزایی،  (.8اػـت ) 

ّــذف  (.11گیـشی دس هـَسد ػیبػـتْـبی غزایی سا دس ثشداؿتِ ثبؿذ. سفتبسّبی غزایی هیتَاًـذ خیلی ولی یب خضئی ثبؿٌذ ) تلـوین

آهَصاى اػـت ٍ ایـي هْـن ثـب وـبس تـذسیغ سخ هیذّذ. تذسیغ فجبست اػت اص  اكــلی اهــش آهــَصؽ، ایدــبد یــبدگیشی دس داًؾ

تـش (.11تقبهل یب سفتبس هتمبثل هقلن ٍ ؿبگشد ثش اػـبع عشاحـی هـٌؾن ٍ ّـذف داس هقلن ثـشای ایدـبد تغییـش دس سفتـبس داًـؾ آهـَص )

ّبی  شدى رّـي سٍؿْبی وًٌَی ثیؾ هــیىٌــذ ٍ اص ّــذف تفىــش دٍس افتــبدُ اػــت. ًتــبیح فشاگیشاى ثِ هغلتثـشای رخیـشُ وـ

آهَصاى داسد ٍ ایي سٍؽ هیتَاًذ لَُ تفىش ٍ لذست حـل هؼـبلِ ٍ  تىشاسی ٍ تمَیت حبفؾِ تلاؽ تحمیمبت، تإویذ صیبدی ثش هـبسوت داًؾ

آهـَصاى ثـِ یـبدگیشی فویـك تـشی دػـت پیـذا هــیىٌٌــذ. آهــَصؽ  دس ایــي سٍؽ داًؾ خلالیــت آى ّــب سا گؼــتشؽ دّــذ.



 

آهَصاى دس لبلت گشٍّْـبی وَچـه ثـب یىـذیگش ّوىبسی هیىٌٌـذ ٍ ػـقی هـی ؿـَد تـب اص  هـــبسوتی فشآیٌــذی اػــت وــِ داًؾ

عــَسولی هٌؼَخ ٍ  (. الجتــِ سٍؿْــبی ػــٌتی ثــ12ِثشػــبًٌذ )تشیي حبلـت هوىـي یشی خَد ٍ دیگشاى سا ثـِ ثیــبدگایـي سٍؽ، ی

وٌِْ ًیؼتٌذ ٍ دس ثؼیبسی اص هـَاسد هفیـذ ٍ وبسػبص ّؼتٌذ. سٍؽ ػٌتی یـه ساّجـشد هفیـذ ثـشای یبدآٍسی اعلافبت اػت. ایي سٍؽ، 

كَست  ی وـِ ثِغلَة یـبدگیشی اػـت. فولـهقلن هحَس اػت ٍ دس سٍؽ تذسیغ ثِ فقبلیتی گفتِ هیـَد وـِ ّـذف آى ایدبد ؿشایظ ه

آهَصاى تإثیش هیگزاسد ٍ  آهَص خشیبى داسد؛ یقٌی ٍیظگیْب ٍ سفتبس هقلن دس فقبلیتْب ٍ افوبل داًؾ تقبهل ٍ سفتبس هتمبثل ثیي هقلن ٍ داًؾ

ـك آى تـلاؽ هیـَد ثب آهَصؽ هلشف غزاّبی اسگبًیه، سٍؽ تقلین هلشف غزاّبی ػبلن ٍ اسگبًیه اػت وِ اص عشی (.13ثـبلقىغ ) 

 .آهَصاى سا ًؼـجت ثـِ هؼـبئل هشثـَط ثـِ تإهیي ٍ حفؼ ػلاهتی آؿٌب ًوَد تىیِ ثش داًؾ ٍ ایدبد فلالِ ٍ اًگیضُ وـبفی، رّي داًؾ

ػلیوبًی ٍ ّوىبساى، پظٍّـی ثب فٌَاى اثشثخـی سٍؽ آهَصؽ هـبسوتی دس یبدگیشی هجبحث هحـیظ صیؼـت ؿْشی دس دٍسُ تحلیلی 

آهَصاًی وِ ثِ سٍؽ  ی، اًدـبم دادًـذ . ًتـبیح ًـبى داد وِ هیضاى آگـبّی اص هجبحـث هحـیظ صیؼـت ؿْشی دس هیبى داًؾاثتذای

هیشهحوذتجبس ٍ  (.14آهَصاى آهَصؿذیذُ ثِ سٍؽ ػٌتی ثَد ) هــبسوتی آهَصؽ دیـذُ ثَدًـذ، دس ػـغح هقٌـبداس ی ثـبلاتش اص داًؾ

تـإثیش یبدگیشی اختوبفی ثش سفتبسّبی هخـشة هحـیظ صیؼـت دس وـبٍسصی اسگبًیه ثب تإویذ ثـش ًمـؾ ّوىبساى دس همبلـِ ای ثـب فٌـَاى 

آهـَصؽ دس ؿْشػتبى فشیذًٍىٌبس ثِ ایي ًتبیح دػت پیذا وشدًـذ وِ آهَصؽ ٍ تشٍیح سفتبسّبی حـبهی هحـیظ صیؼـت، تإثیش هٌبػجی ثش 

یي ًتـبیح هغبلقـِ ػـقیذی گلـَچی ٍ ّوىبساى ثـب فٌـَاى ثشسػـی استجـبط (. ّوچ15ٌصیؼت داسد ) اًدبم سفتبسّبی دٍػتذاس هحیظ

ای ًَخَاًبى دثیشػتبًْبی ؿْش تْـشاى، ثیــبًگش ًمــؾ ػــَاد ػــلاهت ثــش فولىــشد تغزیــِ ای  ػـَاد ػـلاهت ثـب فولىشد تغزیِ

فضایؾ ػَاد ػلاهت، خــبوپَس ٍ ّوىــبساى دس تحمیمــی تحــت (. ًَخَاًبى ثَد. ثِ ایي ؿىل وِ ثب ا16فولىشد تغزیْبی ًیض استمب یبفت )

آهـَصاى دختـش ؿـْش ّوـذاى، ثـِ ایـي ًتیدـِ سػیذًذ وِ  فٌــَاى تــإثیش آهَصؽ تشویجی ثش استمبی داًؾ ٍ سفتبسّبی تغزیْبی داًـؾ

ضایؾ آگبّی ٍ ایدبد اًگیضُ هؤثشتش اػت؛ اهب دس تش دس افـلت ثْىبس گشفتـِ ؿـذى حـَاع ثیــآهَصؽ تشویجی )هــبسوتی ٍ ػـٌتی( ثـِ ف

لَایی ٍ ّوىبساى، پظٍّـی تحت فٌَاى (. 17صهیٌِ تغییش ًگــشؽ ٍ فولىــشد تغزیــِ ای، ًیــبص ثــِ اػــتفبدُ اص ثؼتِ آهَصؿی هیجبؿذ )

ّبی  بفتِپشداصی دس صهیٌـِ فَاهـل هحذٍدوٌٌـذُ هلـشف هحلـَلات اسگبًیه دس ؿْشػتبى وـشج اًدـبم دادًـذ . ثـش اػـبع ی ًؾشیِ

وٌٌـذگبى ًؼـجت ثـِ  تحمیك، هَاًقی هبًٌذ فذم آگبّی اص هضایـب ٍ ٍیظگــیْــبی هحلــَلات اسگبًیــه، فــذم افتوــبد هلـشف

تشیي فشاٍاًـی سا ثـِ یؾ هحلَلات سایح دس هلـبحجِ ثیــهحلـَلات اسگبًیـه دس اصحـذ ایـي هحلـَلات ًؼـجت ثـِ وـَس ٍ لیوت ث

آهـَصاى  ًتبیح پظٍّؾ فلیضادُ ٍ ّوىبساى ثب فٌَاى تإثیش ثشًبهِ آهَصؿی ثش آگبّی ٍ فولىشد تغزیْبی داًؾ (.18) خَد اختلبف دادًذ

آهَصاى هـؤثش  ای داًؾ ِ ًــبى داد وـِ عشاحی ثشًبهِ آهَصؿی دس ثْجَد آگـبّی ٍ فولىـشد تغزیِغـ اثتذایی ؿْشػتبى تشثـت حیذسیـهم

تحمیمـی ثـب فٌـَاى همبیؼـِ سٍؽ تـذسیغ هجتٌی ثش تفىش فقبل )سٍؽ هـبسوتی( ٍ سٍؽ تذسیغ  ثـذسی دس (.19ٍالــ ؿـذ ُ اػـت )

آهَصاى پؼش دس ؿْش تجشیض ثِ ایي ًتیدـِ سػـیذ وِ سٍؽ تذسیغ هـبسوتی  ػـــٌتی دس یـــبدگیشی دسع هغبلقـــبت اختوـــبفی داًؾ

تش ثَدُ اػـت  صیـبدی داؿـتِ ٍ ًؼجت ثِ سٍؽ ػٌتی تذسیغ، اثشثخؾإثیش ولـی، فویك ٍ ػغحی داًـأهَصاى تـدس افضایؾ یبدگیشی 

ایشیبًتَ ًیض ثِ ثشسػی هتغیشّـبی تإثیشگـزاس ثـش ًگشؽ ثِ خشیذ هحلَلات اسگبًیه ٍ هتقبلـت آى ثـش ًیت خشیذ ایي هحلَلات ثش  .(20)

ّبی ًگشؽ هثجـت ثـِ  هحیغی ٍ ػلاهتی، هؤلفِ ًفـش ؿـْشًٍذ اًذًٍضیبیی پشداخت. ًتبیح حبكل ًـبى داد وِ آگـبّی صیؼت 211سٍی 

(. ًتـبیح پـظٍّؾ پبٍاتبًــب ٍ ّوىــبساى دس هــَسد تإثیشگــزاسی یــبدگیشی هـبسوتی ثـش سؿـذ 21خشیذ هحلَلات اسگبًیه ّؼتٌذ )

حیغِ هَسدًؾش ثَد هْـبست ّـب ی اختوـبفی ٍ فولىـشد تحلیلی دسع سیبضیبت، گَیبی تإثیش هثجـت یـبدگیشی هـبسوتی دس ّش دٍ 

ثؼیبسی اص ٍالذیي ٍ داًؾ آهَصاى اص اّویت تغزیِ دس دس ایي دٍساى آگبّی داسًذ اهب اعلافبت وبفی دس ثبسُ ًحَُ تغزیِ كحیح ًذاسًذ. .(22)

 .این پشداختِ كحیح تغزیِ تبهیي ثشای ساّىبسّبیی ٍ آهَصاى  ی اّویت تغزیِ ػبلن ثشای داًؾثشسػ ثِ  دس ایي همبلِ

غزایی سٍص اػت، اهب ثؼیبسی اص وَدوبى ٍ ًَخَاًبى ثِ عَس  تشیي ٍفذُ كجحبًِ هْن ای ضشٍسی ٍ هْن ثشای حفؼ ػلاهت ثذى ِ ٍفذُكجحبً

تَاًذ ثِ داًؾ آهَصاى ووه وٌذ تب تغزیِ ثْتش ٍ حتی فولىشد ثْتشی دس هذسػِ  خَسًذ. خَسدى یه كجحبًِ هغزی هی هٌؾن كجحبًِ ًوی

ذ  ٍیظُ ًبى ؿَد اص اًَاؿ ًبى ثِ ًِ همَی، تَكیِ هیداؿتِ ثبؿذ. دس یه كجحب ّبی تیشُ ٍ ػجَع داس دس وٌبس هَاد غزایی حبٍی پشٍتئیي هبًٌ

ّبیی هثل گشدٍ ثِ تإهیي هَاد هغزی هَسد ًیبص ثذى داًؾ  وشدى ایي اللام غزایی ثب ؿیش ٍ هغض داًِ پٌیش ٍ تخن هشك اػتفبدُ ؿَد. ّوشاُ

ٍیظُ حبفؾِ ٍ یبدگیشی  قبت ًـبى هی دّذ وِ خَسدى یه كجحبًِ هغزی ثبفث ثْجَد فولىشد هغض ثِهغبل .آهَصاى ووه خَاّذ وشد

پشتی ؿذُ ٍ فولىشد  تَاًذ ثبفث وبّؾ حَاع دّذ وِ خَد هی ؿَد. كجحبًِ خَسدى گشػٌگی سا دس عَل ػبفبت هذسػِ وبّؾ هی هی



 

َاًبًی وِ كجحبًِ هی خَسًذ فولىشد تحلیلی ثْتشی ًؼجت ثِ ثمیِ آهَص سا ثْتش وٌذ. وَدوبى ٍ ًَخ ٍخَ ٍ سفتبس داًؾ تحلیلی، خلك

داسًذ. ّوچٌیي خَسدى كجحبًِ ػجت وٌتشل اؿتْب ؿذُ ٍ هیل ثِ خَسدى ؿیشیٌی ّب ٍ هَاد غزایی ثب اسصؽ تغزیِ ای پبییي سا وبّؾ هی 

ذی ّوشاُ اػت وِ خَد ثبفث اضبفِ ٍصى ٍ چبلی ًخَسدى كجحبًِ ثب توبیل ثِ خَسدى همذاس غزای ثیؾ اص ًیبص ثذى دس ٍفذُ ّبی ثق .دّذ

دس فشد خَاّذ ؿذ. هیضاى پشخبؿگشی ٍ افؼشدگی ٍ ووجَد هَاد هغزی دس ثیي داًؾ آهَصاًی وِ كجحبًِ هیخَسًذ ًؼجت ثِ افشادی وِ 

، ثذٍى كجحبًِ ّبی ػٌیي هذسػِ دسكذ ثچِ 41دّذ وِ حذٍد  ّبی آهبسی ًـبى هی پظٍّؾ .كجحبًِ ًوی خَسًذ ثِ هشاتت ووتش اػت

ّب  وٌٌذ. ایي دس حبلی اػت وِ ثِ دلیل اّویت ایي ٍفذُ غزایی دس ثشخی اص وـَسّبی خبسخی دس هذاسع ثشای ثچِ سٍصؿبى سا آغبص هی

ّبیی وِ لجل اص سفتي ثِ هذسػِ كجحبًِ  دّذ ثچِ ػَتب ًـبى هی تحمیمبت داًـوٌذاى داًـگبُ هیٌِ .ثشًبهِ كجحبًِ گزاؿتِ ؿذُ اػت

ثِ فلاٍُ خَسدى یه  .وٌٌذ گیشًذ، دس هذسػِ توشوض ثیـتشی داسًذ ٍ ثب دیگشاى ثْتش سفتبس هی ًذ، ًوشات دیىتِ ٍ سیبضی ثْتشی هیخَس هی

تش ثبؿذ ٍ ػغح ولؼتشٍل  ثشای آًْب ساحت  ای وَدن دس عَل سٍص ثْتش ثشآٍسدُ ؿَد، وٌتشل ٍصى ؿَد ًیبصّبی تغزیِ كجحبًِ ػبلن ثبفث هی

دسد  وٌٌذ، ووتش دچبس دل ّب غیجت هی خَسًذ، ووتش اص ولاع بثذ. ّن چٌیي وَدوبًی وِ لجل اص هذسػِ سفتي كجحبًِ هیخَى آًْب وبّؾ ی

ّب هثل  ؿَد ػغح هَاد هقذًی ٍ ٍیتبهیي دٌّذ وِ ثبفث هی ؿًَذ ٍ دس عَل سٍص ثشًبهِ غزایی ثْتشی سا اداهِ هی ّبی دیگش هی ٍ ًبساحتی

 .ّبی كجحبًِ ًخَس ثیـتش ثبؿذ ٍ سیجَفلاٍیي دس ثذى آًْب اص ثچِ A ،C ،B12یيولؼین، فؼفش، هٌیضین ٍ ٍیتبه

خَسًذ، ثِ احتوبل ثیـتشی دس عَل سٍص ثِ خَسدى غزاّبی پشچشة وِ اص لحبػ  ّبیی وِ كجحبًِ ًوی اص عشف همبثل، ثبثت ؿذُ وِ ثچِ

ؿَد. الجتِ اگش ثشخَسدى  دبد هـىلات آیٌذُ ثشای آًْب هیآٍسًذ ٍ ّویي هؼئلِ ثبفث ثیوبس ؿذى ٍ ای ای اسصؽ ًذاسًذ، سٍی هی تغزیِ

ّب فبدت داسًذ سٍصؿبى سا ثب خَسدى ثیؼىَیت ٍ ؿىلات ٍ ایي  كجحبًِ تبویذ داسین هٌؾَسهبى كجحبًِ ػبلن اػت. چشا وِ ثقضی اص ثچِ

 .آیذ كجحبًِ ػبلوی ثِ حؼبة ًوی  خَس چیضّب ؿشٍؿ وٌٌذ وِ اكلا

 

 

 ًمؾ تغزیِ دس سؿذ ٍ یبدگیشی

ثیٌیذ وِ غزا دس ایي  ؿَد، هى اهشٍصُ دیگش وؼى تشدیذى ًؼجت ثِ ًمؾ تغزیِ دس ػلاهت ٍ یبدگیشى ًذاسد. ٍلتى اص سؿذ ٍ ًوَ كحجت هى

َسد ًیبص اػت. وٌذ. غزا دس تإهیي اًشطی، ه فْذُ داسد. غزا ًمؾ هلبلح ػبختوبًى سا ثشاى سؿذ ٍ ًوَ ایفبء هى صهیٌِ ًمؾ هْوى سا ثِ

ًحَى ثب   هقٌبى ػَختي هذاٍم هَاد غزائى دس ثذى اػت. فقبلیت للت، دػتگبُ تٌفغ، اًذیـِ، تفىش ٍ ... ثِ چٌیي گشم ثَدى ثذى ثِ ّن

ؿَد، ّن ثِ ػلاهت  سػذ ٍ ٍاسد هذسػِ هى وِ وَدن ثِ ػي هذسػِ هى ّویي خْت ٌّگبهى تغزیِ ٍ هَاد غزائى استجبط هؼتمین داسًذ. ثِ

آهَصاى  ّبى گزؿتِ، اًذیـِ وشد. ثٌبثشایي ثبیذ ثِ تغزیِ داًؾ ػبصى اٍ ًؼجت ثِ ووجَد ثبیذ تَخِ وشد ٍ ّن ثبیذ ثشاى سؿذ ثقذى ٍ آهبدُ اٍ

ثب دلت خبف تَخِ ؿَد. هتإػفبًِ دس اغلت وـَسّبى دس حبل تَػقِ تقذاد صیبدى اص وَدوبى ػٌیي هذسػِ اص ًؾش آهَصؽ ٍ تغزیِ دس 

اى هثل ػغح ًوشات، ػي  ّبى هذسػِ اى ٍ ؿبخق ّبى تغزیِ ذ. ثش اػبع چٌذ هغبلقِ تحمیمی، استجبط هیبى ؿبخقهقشم خغش ّؼتٌ

ّبى فولى ٍ فىشى ؿبهل توشوض دس ولاع دسع هـخق ؿذُ اػت. ثش  ٍ هْبست IQٍسٍد ثِ هذسػِ، حضَس رّي، پیـشفت تحلیلی، 

آهَصاًى  ى اص ًؾش ویفیت هذسػِ ٍ تَاًبئى هقلن، لذست فىشى ٍ وبس فولى داًؾا ؿذُ اػبع ًتبیح حبكل اص ایي تحمیمبت دس ؿشایظ وٌتشل

اى پبئیي ثَد ٍ استجبط هْن ٍ هثجتى ثیي  آهَصاى ثب ٍضقیت تغزیِ گیشى ثبلاتش اص داًؾ عَس چـن اى خَثى ثَدًذ، ثِ وِ داساى ٍضقیت تغزیِ

 .تای، تَاًبئى رٌّى ٍ پیـشفت تحلیلى ٍخَد داؿتِ اػ ٍضقیت تغزیِ

آهَصاى ثذٍى كشف كجحبًِ  آهَصاى، هتإػفبًِ ثْبى وبفى ثِ ایي اهش دادُ ًـذُ ٍ ثؼیبسى اص داًؾ فلیشغن تإویذ وبفى ثش لضٍم كجحبًِ داًؾ 

خبى خشیذ هَادغزائى پشاسصؽ، هَاد  آهَص ثِ سًٍذ. گبّى اٍلبت هوىي اػت خبًَادُ پَلى ّن ثِ اٍ ثذّذ، آى ٍلت ایي داًؾ ثِ هذسػِ هى

 .وٌذ ائى هبًٌذ چیپغ، پفه ٍ ؿىلات خشیذاسى هىغز

دًجبل آى، اًشطى فشد ثشاى یبدگیشى ون ؿذُ ٍ لذست حل  آیذ. ثِ آهَصى وِ كجحبًِ ًخَسدُ اػت، وؼل ثَدُ ٍ لٌذ خَى اٍ پبئیي هى داًؾ 

ّب سا ًذاسد. لزا ثبیذ  دسع یبثذ. ضوٌبً دس اٍاخش ػبفبت هذسػِ، حَكلِ ًـؼتي دس ولاع ٍ گَؽ دادى ثِ هؼبئل سیبضى وبّؾ هى



 

آهَص ثشاى كجحبًِ چِ چیضى ثخَسد، ًبى، پٌیش، چبى ٍ ... ثب دادى  وٌذ وِ داًؾ آهَصاى سا ثِ خَسدى كجحبًِ تـَیك ًوَد. فشلى ًوى داًؾ

بً ثشاى ثْجَد تغزیِ وٌذ، ضوٌ ّبى ثقذى خَدًوبئى هى گیشد وِ اثشات هثجت آى دس ًؼل گزاسى ثلٌذهذتى اًدبم هى آگبّى ٍ آهَصؽ، ػشهبیِ

ّبى هختلف هٌقىغ گشدیذُ اػت.  ّب دس وتبة وٌذ، ًیبص ثِ آگبّى ٍخَد داسد. ایي آگبّى سٍص تغییش هى وِ لیوت هَاد غزائى سٍصثِ دس صهبًى

َاًیذ اص ثشي ت تَاًیذ ثِ وَدن خَد خگش گَػفٌذ ثذّیذ، هى ّب ًبم ثشدُ ؿذُ اػت. ثِ ایي هقٌب وِ اگش ًوى فٌَاى هثبل اص خبیگضیي ثِ

كَست تَؤم هلشف وٌیذ. دس خبتوِ هدذداً ثش ضشٍست تغزیِ  چغٌذس اػتفبدُ وٌیذ. اگش ثِ گَؿت دػتشػى ًذاسیذ، غلات ٍ حجَثبت سا ثِ

 .وٌین آهَصاى تإویذ هى هٌبػت ٍ وبفى ٍ كجحبًِ داًؾ

 

 اختلالات خَسدى دس وَدوبى

 ّشصُ خَاسی، ًـخَاس ٍ اختٌبة هشثَط ثِ وَدوبى ّؼتٌذ اص هیبى اختلالات ًبم ثشدُ دس غزا خَسدى، اختلالات. 

 دس ایي ًَؿ اختلال وَدن هیل ثِ خَسدى هَاد غیش خَساوی داسد :اختلال ّشصُ خَاسی. 

 دس ایي ًَؿ اختلال غزای ّضن ؿذُ دس هقذُ دٍثبسُ ثِ دّبى ثبص گشداًذُ ؿذُ، خَیذُ ؿذُ ٍ یب ثیشٍى سیختِ  :اختلال ًـخَاس

 .هی ؿَد

 دس ایي اختلال خَسدى هَادغزایی اص خبًت وَدن هحذٍد هی ؿَد :اختٌبة اختلال. 

ػبل اتفبق هی افتذ. فلت ایدبد ّش وذام اص ایي اختلالات هوىي اػت سیـِ دس اختلالات  6ایي ػِ اختلال هقوَلا دس وَدوبى صیش 

 .یی ًؾیش ًبتَاًی رٌّی ایدبد هی ؿَدسٍاًی هشثَط ثِ وَدوبى داؿتِ ثبؿذ. ثشخی اص ایي اختلالات ًیض ثِ دلیل ثیوبسّب

 

 اختلالات خَسدى چِ فَاسضی ایدبد هی وٌذ؟

  تَلف دس سؿذ، ؿبیـ تشیي فَاسم اختلالات خَسدى دس وَدوبى اػت. تبخیش دس سًٍذ سؿذ دس ثشخی اص ًَخَاًبى هوىي اػت غیش

ایدبد ثیوبسی ّبیی ًؾیش پَوی اػتخَاى  لبثل ثشگـت ثبؿذ. اختلالات هشثَط ثِ سؿذ دس وَوبى هوىي اػت دس وَدوبى هَخت

ؿَد. ّوچٌیي ثشخی اص اختلالات سفتبسی دس ثضسگؼبلی ٍ ایدبد اًضٍا هی تَاًذ اص تبثیشات ایي اختلال دس دٍساى وَدوی ٍ 

فقبلیت ًَخَاًی ثبؿذ. ًمؾ خبًَادُ ٍ هذسػِ دس ثْجَد ایي اختلالات ثؼیبس هَثش اػت. چشا وِ ًَخَاًبى ثیـتش دس ایي دٍ هحیظ 

 .داسًذ. عَل دسهبى وَدوبى ٍ ًَخَاًبى هجتلا ثِ اختلالات پشخَسی هوىي اػت صیبد ثبؿذ

  اضبفِ ٍصى ًیض یىی اص فَاسم اختلالات خَسدى دس وَدوبى اػت. چبلی دس وَدوبى احتوبل اثتلا ثِ ػبیش ثیوبسی ّب ًؾیش آػن

 .سا افضایؾ هی دّذ 2ٍ دیبثت ًَؿ 

 

 دوبى چیؼت؟فلل ّبی ؿبیـ خَسدى دس وَ

  ِفلل ّبی پشخَسی دس وَدوبى دس ثؼیبسی اص هَالـ تبثیش سٍاًـٌبختی داسد. اػتشع ٍ اضغشاة یىی اص ؿبیـ تشیي دلایل ؿٌبخت

ؿذُ پشخَسی دس وَدوبى اػت. ّویٌغَس اػتشع یىی اص اختلالات سایح سٍاًـٌبختی وَدوبى دس دٍساى هذسػِ اػت. دس كَست 

 .ثشای خلَگیشی اص فَالت ثقذی ثبیذ ػشیقب الذام ؿَدٍخَد ًـبًِ ّبی ایي اختلال 

 

 ثشخی اص وَدوبى داسای اختلالات ثلـ ّؼتٌذ

  اختلالات ثلـ دس ّوِ وَدوبًی وِ هجتلا ثِ آى ّؼتٌذ یىؼبى ًیؼت. ثِ فٌَاى هثبل هوىي اػت ّش وذام اص فلائن صیش دس

 : وَدن ٍخَد داؿتِ ثبؿذ

 وَدن دس خَیذى غزاّبی ػفت هـىل داسد 



 

 وَدن دس خَسدى غزاّبی آثىی هـىل داسد 

 وَدن دس خَیذى غزا ثب هـىل هَاخِ اػت 

ّش وذام اص ًـبًِ ّبی ثبلا هوىي اػت ثِ دلیل ٍخَد اختلال ثلـ دس وَدوبى ثبؿذ. فلت ایدبد ایي هـىل هی تَاًذ ٍخَد ثشخی ثیوبسی ّب 

هبى ایي هـىل، توشیٌبت ٍ ٍسصؽ ّبیی ٍخَد داسد وِ ثِ هشٍس ٍ یب ضقیف ثَدى هبّیچِ ّبی دسگیش دس فول ثلـ وَدن ثبؿذ. ثشای دس

 .صهبى ایي اختلال سا دس وَدن اص ثیي ثجشد

 

 اختلالات خَسدى دس ثشخی اص وَدوبى ثِ دلیل ٍخَد ثیوبسی ّبی هبدسصادی اػت

 ی رٌّی ایدبد هی ؿَد. ثشخی اص هـىلات تغزیِ ای وَدن هبدسصادی اػت. یقٌی ثِ دلیل ٍخَد اختلالات دیگش ًؾیش ًبتَاًی ّب

ایي ًَؿ اختلالات دس وَدوبى لبثل دسهبى ًیؼت. چشاوِ ثِ دلیل ٍخَد آػیت ٍ یب ًبسػبیی دس ثخـی اص هغض ایدبد هی ؿَد. اهب 

هی تَاى ثب اػتفبدُ ثْیٌِ اص ػبیش ثخؾ ّبی ػبلن هغض ثب توشیي ٍ تىشاس، ثِ اكلاح سفتبس وَدن دس ایي صهیٌِ پشداخت. 

 .ض اص ایي عشیك ثِ تمَیت اػتقذاد ّبی وَدن هی پشداصدوبسدسهبًی ًی

 

 ؿٌبخت اًَاؿ اختلالات وَدوبى دس هذسػِ

  اختلالات خَسدى دس وَدوبى هی تَاًذ ًبؿی اص ٍخَد اختلالات دیگش ثبؿذ. اػتشع ٍ اضغشاة، اختلالات پشداصؽ حؼی اص

ى اص اّویت حضَس وبسدسهبًگش ّب دس هذاسع داسد. ثشخی خولِ اختلالات ؿبیـ وَدوبى دس هذسػِ اػت. ٍخَد ایي اختلالات ًـب

 .اص ًتبیح هـبسوت وبسدسهبًی دس حَصُ هذاسع ؿبهل هَاسد صیش هی ؿَد

 افضایؾ هـبسوت داًؾ آهَصاى ثشای ؿشوت دس دٍسُ ّبی آهَصؿی هذاسع 

 وبّؾ ثشخی اص فقبلیت ّبی ًبؿی اص ّیدبًبت هٌفی ٍ سیـِ یبثی آى 

 َصاى ثب ثشعشف وشدى هَاًـافضایؾ یبدگیشی داًؾ آه 

 ؿٌبخت اػتقذاد ّب ثب توشیٌبت هختلف 

 آهبدُ ػبصی داًؾ آهَص ثشای هحیظ ّبی اختوبفی ثضسي تش 

 ثْجَد ػلاهت رٌّی ٍ خؼوی 

 ؿٌبخت هَاًقی وِ هَخت افت تحلیلی ٍ هـبسوت داًؾ آهَص اػت 

 

ػبل )دٍساى هذسػِ( هوىي  7ٍ ثشخی اص آى ّب دس ثبلای ػي ػبل  6ثشخی اص اختلالات خَسدى دس وَدوبى هی تَاًذ هشثَط ثِ ػٌیي صیش 

اػت وَدن سا دسگیش وٌذ. اختلالات خَسدى هوىي اػت ًبؿی اص ػبیش اختلالات ًؾیشاػتشع ثبؿذ. ثٌبثشایي ؿٌبخت ٍ دسهبى آى وَدن سا 

هذاسع اؿبسُ هی وٌذ. هشاخقِ ثِ ثْتشیي  اص فَالت خجشاى ًبپزیش ثقذی دس اهبى ًگِ هی داسد. ایي هَضَؿ ثِ اّویت حضَس وبسدسهبًی دس

هشوض وبسدسهبًی دس ثؼیبسی اص هَاسد هَخت ثْجَد ٍ وٌتشل اختلال دس وَدوبى هی ؿَد. وبسدسهبًی تٌْب هختق ثِ وَدوبًی وِ داسای 

 .خًَبى هی ؿَدهقلَلیت رٌّی ّؼتٌذ، ًوی ثبؿذ. ثلىِ اّویت ٍخَد آى ثِ گًَِ ای اػت وِ هَخت پیـشفت ثؼیبسی اص وَدوبى ٍ ًَ

 

 

 گیشی ٍ ًتیدِ ثحث

ی فلن تغزیِ اًذن اػت. هذاخلات ّذفوٌذ دس ساثغِ  ًتبیح پظٍّؾ حبضش ًـبى هیذّذ وِ تقذاد هذاخلات اًدبم ؿذُ، ثب تَخِ ثِ گؼتشُ

، ًَؿبثِ ٍ ػبیش ثب استمبء هلشف هیَُ ٍ ػجضیدبت ٍ لجٌیبت ٍ وبّؾ هلشف چشثیْب، تٌملات، چیپغ ٍ ػبیش هیبى ٍفذّْبی ون اسصؽ، ًوه



 

ی سٍؿْبی هختلف آهَصؽ تغزیِ  ّبی گبصداس ٍ غیشُ دس داًؾ آهَصاى اهشی لاصم ٍ ضشٍسی ثِ ًؾش هیشػذ. دس ساثغِ ثب هغبلقِ ًَؿیذًی

ش ّب ٍ هَاد ووه آهَصؿی دس یبدگیشی ثْتش ٍ هَثشت ی فَاهل هَثش دس وبسثشد سػبًِ تَكیِ هی ؿَد پظٍّـگشاى دس هغبلقبت آتی ثِ هغبلقِ

ای خبكی سا هذًؾش  ثب تَخِ ثِ ایٌىِ ثیؾ اص ًیوی اص هغبلقبت هَسد ثشسػی سفتبس تغزیِ .ی داًؾ آهَصاى ثپشداصًذ ی تغزیِ دس حیغِ

ای سا دس ثشًبهِ خَد هَسد  ای ٍیظُ اًذ، تَكیِ هیـَد ثشای تبثیشگزاسی ثیـتش آهَصؿْب، پظٍّـگشاى دس هذاخلات آیٌذُ، سفتبس تغزیِ ًذاؿتِ

ّوچٌیي ثب ٍخَد ایٌىِ هقلن یىی اص هؼتقذتشیي ٍ وبساهذتشیي ًیشٍی اًؼبًی اػت وِ هیتَاًذ دس فقبلیتْبی ثْذاؿتی  .لشاس دٌّذ هغبلقِ

اهب هغبلقِ حبضش ًـبى هی دّذ وِ  ،ای ایفب ًوبیذ هذسػِ، تَاًوٌذػبصی داًؾ آهَصاى ٍ اسائِ آهَصؽ ثْذاؿت ثِ داًؾ آهَصاى ًمؾ فوذُ

ای ٍ  افضایؾ آگبّی هقلوبى ًؼجت ثِ هؼبئل تغزیِذ. غزیِ ثِ داًؾ آهَصاى اّویت هیذٌّمؾ هقلن، خْت آهَصؽ تپظٍّـْب ووتش ثِ ً

 .ای داًؾ آهَصاى ثبیذ دس دػتَس وبس ًؾبم ثْذاؿتی لشاس گیشد خلت تَخِ ثیـتش آًبى ثِ الگَ ثَدى دس هؼبئل تغزیِ
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