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وزشفآهد
:و ود ا نما  عطا  عد

ند. ا  کر  ند صر ا ا  
ند. ا  م صر ا ا  

ند. ا  ری   صر ا ا  

اهصرفقندشکر
ز فر( 1 فر 11 ر ( د 10 د  ا و ر 
 و تل  فر و 4  و ی  نی   د
د ا ر هد های اا ز ب ی برد. ا
70  متر نند، ی و ا و ند    ر  می
 بتل ساز ،اا  ز ب تد.  ا
د. ر غز  بی کت عر  شتر رر 3 ا 2 ا
ر د 10  متر هد های اا و ا ر
  ار ا   و ا ا اند  اد 
 متر أ  ای،   ا ،ا ما ز ز

. د أد ا اند   ر د 5

 ا ر
 اا یو

 اج
د ر 

 10 د 
 رژ

  دا 
 ا دها

و ینأ
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ا ر ا یدو  ر ا کر،  ند ا صر
،ا  ای ، ا ری، – بی اما ،ار
صر  ذی و  اس .و ی ...  د ودی
ع ز ر کر و  ستند. ز کر  یود
ز یود، ود ا  ا ااا   حصوی 
اءشعر، ،ا ااو ،ز کر نا ره .وی
 ،سکو و ستنی، رااو، نعتی، اوآ

ستند. کلا  رنی
ر  )وا ا 6( را 100   باد   ا
صر کر  ند )وا ا 9( را 150   باد
را، ،س ث وی و  نها ند ا قد  ماند.
ند قد .وی  کل  رنی ،وآ  او ستنی،

: د  ر ر  ذی و  عضی  نها
د( کر ر 4 د رگی، و  وذ ا  1

او(؛ ا 
10 عا کر ر 30 کر، ا د ر او وی  2

کر؛ وا ا
ا 7 عا کر ر 21 د ،کل وذ ا  3

. کر وا
عمو و ر و  ق ر ا باشیم: دشته وجه

.وی ر وی  

 ر تا
 و  ئ
 طو  نیر
  و
 و 
و  ر
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قبترخوهایو
راهصرفقندشکر

،با آ ،کل )رنی، ا اند  ذی و صر 
اد.  آ و انعتی(  وا ا ر ا، و را،

 نعتی ا و آ ،ر ا او صر ا   
تفا ...  بعی و آ فر، ، ،آ  ا ا او

ند.
سر  ،اآ ذي و  کر  ند ز  آاي ر 
متر ا  حصوی  ند و آها ند ست 

ند. تخا  ستند ز ند قد
د. ا  کر قد ،ذ ه  خ نگا  

  بو ا سکو ا ا ا و  د ا ا   
تفا ستند، ر  رر  ر ا نير   ا ا

ند.
 کر ا  اگی ا ا نیر   ا ه نگا  

ند. تفا د خت ا خاز ،ا ا و
ا  شم ،ش جر ،ش و  ند  ا مر 

ند. تفا کر  ند ا  شکباا ار
در متر ا دخر رنی ا صر ر   هتر 
  ،کل ،و رنی، و رد ند عی . آها
با   ند ا ابنا  نحصر  حد  ند و

پرزد. د اپزآ نا  در ند و ر

 ر
 د و

 وص 
 ا دها

ث یري، 
ت، 

   ،ار
ر ها حد 

  د
ا ید



5

مصرفاه
 صر قد دثر هد های اا و ا ر
ز  ای  ،)وار ا  عا(  ر 5 م

. قد  رر 3 ا 2 ری اوا  م صر
ساز د 33   ر ل هد های اا
.)ساز  ر  فر ( ستند بتل ا وشا  ا
ر 5  متر  م صر ا ا ،اا  و نار
 ای ر  ر و ی )وار ا  عا(  

. ا  ری - بی ا ما

مصرفاهرقبترخوهایو
د. ا  م صر ،وشا ز  رشگ ر 
ند. ا ذ  متر م کا د ا ،ذ خت نگا  

ند. ذ  مکد ذ ز ا فر  ر
د م  ، قد ما ر ي د ا  م صر  

ند. تفا
گهد و     ر  ر   د صف د م 

ند.
ً د .....  م ن ا، م ث دتا ر ا م صر  

ند. و
ند. تفا د صف م  ،ر دسا ر 

د د صف م اد ساز  و  وا ر م  
نند. صر

 د 
  د فی
 ظر  
 یر  
    
 د و
ید
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و )کسا  ( وی د  د م ر  گهد 
 د م کا د ا رنا ،و ی آ د  خشی ت  

ند. ه د او صر ر
،پ ،و آ ، ای ث و اذ  نقل صر  
د. ا  د ا م  باا  و ،و و ،ف
 مکی ا قد  کند. صر   م ر 5   شتر

.و ی ز  و ذا  بعی و 
اما  سای  ر  ا ا ،ا 50 ا ر  
م قد ر ق  شتر اد د، ا و شا  ری – بی

اند. و صری
  ی وند ما   ر ند، و ذا ذی سر   

. و )م( د قد ور حصو
ذا  ش حا  عنا ،ر مچو  ای  م ا  

ند. تفا
 م ا  ذا ه  م صر ا  ذ ع هبو ر 
ند. تفا ...  ود ،شآ ،ا آ ،رمو ر، ،ا ا بز
ز ر بي کت   ما  ر مر  ر اذ صر  

ند. ي
اما ،ا و شا رر  ما  م صر ا  
ار اند را ا  ری  تخو وی ،  ری - بی

ند. ی ظحا عد

  ت ر
 و هاذ

 اه ث
 آجی ،

و، چیس، 
 و ،پف

و ،ویس 
  اک 

 ا 
 که  د

هید
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بز، و ث( ی ود و ا و   بز ای  و ا  
زد. م )...  رگی و ،ا

ند. صر د و  م د ا آ   غز و  
 اآ د ند ست وذی  اس  د نسر اذ 

د. ا  آها صر ستند، م ا قار
م قد  ند و ند. صر مي ا م اا  

. ا ًعمو اا  وو
،و ذي و صر  خود بعي  ا ذي و ند  عي

د. ا  ريا  
خساد. آ  صر  ب  آها نرا، م قد ر  ر 
اد طمئ . و ع  ا ،م ا صر  ره 
 م ع  ا و  ،و صري م قد ر  ا

يند. ا

ر م 
 د ر
 پیرها، 
    اآ
ر  آب 
خیاید
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چرغصرفاه
ر  با ا یر ژ  ری   صر ز
و د ر  ر اذ  وا س  ی صر
ری، - بی ا ما ث رر ا ما و ز
تار ار ،ستا ار :م  را ا ری  ا
شا شو  1391 ا  وط ذی بد عاطا .و ی
  ر 46 ری    صر ر   
د با ا یر . شتر )ر 35( ذی وط بد 
 و اا حصو  ابن ،و اند وی نا ا

ستند. اد ا ا 
ا  ی آند،   اا  بار ا یر
 :م  ستند. ا ا ا  ًعمو  ای ا 
ای ا  .ز  وا ،گرتاآ   ا  ،تو
 3 گا ر اد و    ز  م 
ا ما اند ز ا  ما رر  فاتی ا  نو
 تفا ی ود. حسو و ری تل  ری - بی
ا  و د ستر ط ا ا بار ا یر

.و ی ری – بی ا ما  تل طر
و ی )LDL( د ستر طز ا ر ری مچن
ر ا یر ای د.  )HDL(و ستر  ای 
مچنر ا یر د. و م اد  اد ا  
اند جا اآ اذ،)یا ر( ااا  ر ری

د. و ذارری  وا ، ،سکو  ها چر
  ایر
  گیاها

  آد، 
 ا ًثر

 ن ها
 ًو  گیاه

 ا 
اق اع 

هد
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:چرغصرفاهرقبترخوهایو
( ا   . د ه اي را ر  و  ر
خصو    ا  ز  خ صا ر )تو ا نجد ،وا

ند. تفا ر ر صا ر ري ر
ا خاز ،نو باي، و   ذا ا، ري متر صر ر 

ند. صر آ ز
،و ،ا فد ،پ ، اا نير  يصر  
ري ا قد ا  و   غز، ،ا  مبرر، ،باا

تناند. ستند،
و   ني  ،ر ر نی  ا پ ا   

ند. صر نو ا  آپز ،خت
ند. تفا ری( د 2/5  )متر ر  ابن  ر  

ند. حد  ا  رر ،ر صر 
  ر د ب  ب  ر  و ا ير  ر و  

رزد.
ند. تفا ر ر اذ  متر ند  عي

ر    می ا  ذی ا ،ر ر  ما و  
د. ف ،

  ي ر 
 ي هایر
 ، ا
چیس، س 
 ،ا فید
ویس، 
کا، هرگر، 
 پاچ ،غز، 
  لو  
 د حا
ا چري 
هد جاب ید
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 ا قد  ذی ا  و   ا ا  ر  
ند. و

ند تفا تو   ر آمو، ،ا  ا ه ر 
ند. تنا کا د ا اوز اند ر ا  صر  

ا ا   آ ا 3 ا 2 دثر ري ر خصو    
 اد آ    ر تفا و ي   و  ک وي

.خ  
قد آ  ،و ا  ،ذ  وو ري ر  ر  

ند. ا وا( ا د وا، ،خو( ابو اند اي ئر
 ا ند، تفا ذ ب ر چس ر  کا د ا  

.و صر متر
تل طر ا ب ،3 گا فد ري ت  ـ اي صر 
اي فت  ا  د و ي و .و ي بي ا ما 
آمو  عطر ابز و ي اي ع هبو ر  و صر

.ر ا آ 
 ابتل ا نند صر رخ   ر یوند ا ر  
د 4 ا 3   رخ  اد ا وشا  ای بی، اما

نند. حد فت 
ستند ستر  ري اد  بر ا قد ا و ا   بز ا
بزا ستند. دس آتي  تاا ا قار  ، ر ل 

ي نند. رشگ بي اما ر  وا 

 ی ر
  ا س
ا، آلیو، 
ر  ن 

 فا و
 ر   ید
 س ها
چرب اد اوز 

 ك ا حد
جاب ید
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د ر ذی ا   ای  دثر اد ،ر ر   
ند. ا

وی  ند. و آ  غذ سر   ا تخا نگا  
کند. تخا  آ ،و رز  ر ر د  ور خ 

ند. گهد ر  و    ا ا  
 ر ر  ا نتی و    ای صر  رد  

ند. و نجد،  ث و ی ه ر د عر
صر ا  ند نتر اد   وی سر  ال 
د ر ست  ا ر ما  اا ا  اد تگذ آ
ر )د اد. د 2  متر آ ر ر اد د  اد
ق ری – بی ا ما ر    ضر ری وی ر

). همی
ند. گهد و    ن ،ش ا  اد    وی

ند. گهد ست ر  شم    اد
گهد ر و ر ر  اد ، وی و ز و  

ند. تفا صری  و
ند. تفا ش  مز ر  اد  و گهد ر 

ند. تفا ش  مز الً ا  اد  تر ر  
دد. ر  ر    گر ز ا ا ا 
اد. ت طبوا  ند و  ر   باد  

.و گهد رگا ا ش ش  فا ر  باد ا  
ررد.  ر  ا باد  د صر  

 ر
 د
و ن 
 ظر  دا
 ش  یز
فا ید
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