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ا٠ٓ أزمبي . ١ِىٕذ وشدْ ثب عب٠ش عٌٍٛٙبٞ ثذْ اص ِٛاد ؽ١ّ١ب٠ٟ ِٛعَٛ ثٗ أزمبي دٕ٘ذٖ ٘بٞ ػقجٟ اعزفبدٖ ِغض ثشاٞ اسرجبط ثشلشاس

غزا٠ٟ  ِّٙزش٠ٓ أزمبي دٕ٘ذٖ ٘بٞ ػقجٟ وٗ ثٗ سژ٠ُ. ر١ٌٛذ ١ِگشدٔذ دٕ٘ذٖ ٘بٞ ػقجٟ اص اع١ذ٘بٞ آ١ِٕٗ ٚ ِٛاد غزا٠ٟ ِقشفٟ دس ِغض

  .عشٚر١ٔٛٓ، ٔٛساپ١ٕفش٠ٓ ٚ دٚپب١ِٓ: ِب ربص١ش گزاس ١ِجبؽٕذ ػجبسرٕذ اص سفزبسؽغبط ثٛدٖ ٚ ثش 

عشٚر١ٔٛٓ ١ٔض آساَ ثخؼ ثٛدٖ . رّشوض، أشژٞ ٚ دلذ ١ِگشدٔذ دٚپب١ِٓ ٚ ٔٛس اپ١ٕفش٠ٓ عجت افضا٠ؼ ٘ٛؽ١بسٞ، رغش٠غ رق١ُّ گ١شٞ، افضا٠ؼ

  .ٛعت افضا٠ؼ سخٛد ٚ خٛاة آٌٛدگٟ ١ِگشددّ٘چ١ٕٓ ِ. ١ِذ٘ذ ٚ اعزشط ٚ رٕؼ سا وب٘ؼ

ٚ ثٙجٛد سفزبس٘بی سػبیذ افٛي رغزیٗ فؾ١ؼ  ٚ ثخقٛؿ رٕٛع داؽزٓ ١ِزٛأذ  ػلاٖٚ ثش علاِذ عغّی  ِٛعت ؽفظ ٚاسرمبء علاِذ سٚاْ 

 فشدی ٚاعزّبػی  گشدد

 .خٍك خٛػ کّک ١ِکٕذ سٚاْ عبٌُ ٚ رٛف١ٗ ٘بی ریً ؽّب سا ثشای داؽزٓ یک ػًّ ثٗ

 

  ثخْریذ صجحبًَ

خٛسَ، ثٙزش اعذ ثشای  سعذ ٚ غزا ِی ٔذاسَ، ٚلذ ٔب٘بس خٛسدْ صٚد فشا ِی ٘ب کٗ گشعٕٗ ١ٔغزُ، ٚلذ ؽّب ِّکٓ اعذ ثگٛئ١ذ فجؼ

ِّب . سعبٔذ ِٛاد غزایی ثٗ ثذُٔ ِی خٛسَ ثٗ لذس کبفی گ١شَ ٚ ِی سژیُ ثگ١شَ ٚ یب یک پبکذ ؽ١شی کٗ عش ساٖ اص فشٚؽگبٖ ِی رٕبعت أذاَ ا

٘بی سٚصأٗ ؽّب اصش ِغزم١ُ  عبصد ٚ ایٓ ثش فؼب١ٌذ عغؾی صبثذ سا دؽٛاسرش ِی ا١ٔذ کٗ ؽزف فجؾبٔٗ، ٔگٙذاسی لٕذ خْٛ دسثبیذ ثذ

ٔب آساَ ٚػقجی  کشدٖ ٚدس دساص ِذد ِٛعت کب٘ؼ لذسد یبدگ١شی ٚکٕذ ؽذْ  خٍك فجؾبٔٗ  ؽّب سا کُ ؽٛفٍٗ  ثذٔخٛسدْ   .گزاسد ِی

آْ ُ٘ یک فجؾبٔٗ کبًِ  کٗ ؽبًِ غلاد ٌج١ٕبد عجضی یب  !خٛسدْ فجؾبٔٗ سا فشاِٛػ ٔک١ٕذ عشػذ  ػکظ اٌؼًّ ِغض ِی گشدد پظ 

 .١ِٖٛ ِٚٛاد پشٚرئ١ٕی ِضً رخُ ِشؽ یب ؽجٛثبد یب ِغض ٘ب ثبؽذ

  چبی سجش ثٌْض٘ذ

 ؽّب. ثذْ ؽّب داسد ِّکٓ اعذ ثبٚس ٔک١ٕذ کٗ کبفئ١ٓ چٗ اصشاد عٛئی ثشای ع١غزُ ک١ٕذ اگش ؽّب سٚصأٗ ِمذاس صیبدی کبفئ١ٓ ِقشف ِی

. فؼب١ٌذ رٕ٘ی خٛد سا دس عٛي سٚص ثٙجٛد ثخؾ١ذ رٛا١ٔذ ثب کب٘ؼ رذسیغی ١ِضاْ کبفئ١ٓ ِقشفی، عغؼ اعزشط خٛد سا پبئ١ٓ آٚسدٖ ٚ ِی

ی ِضایب چبی عجض ثذْٚ کبفئ١ٓ اعذ کٗ ُ٘ عؼُ خٛثی داسد ٚ ُ٘ ثبکبس، عبیگضیٓ عبخزٓ لٖٙٛ  ٘بی آعبْ ٚ عبٌُ أغبَ ایٓ یکی اص سٚػ

  .٘ب داسد اکغ١ذاْ ث١ؾزشی اص ٔظش ١ِضاْ آٔزی

  ثٌْض٘ذ عج٘عی آة هٍْ٘ آة یب

ثذیٓ . اعذ آة ١ِٖٛ ة یبآ٘ب، یک عبیگضیٓ عبٌُ ثشای آْ. کبفئ١ٓ، اصشاد عٛئی ثشای ع١غزُ ثذْ ؽّب داسٔذ أٛاع کٛلا٘ب ثٗ د١ًٌ داسا ثٛدْ

رٛعٗ داؽزٗ ثبؽ١ذ کٗ کبفئ١ٓ، ع١غزُ آة . ک١ٕذ ثٗ آْ اضبفٗ ِی رشر١ت ثٗ عبی کبعزٓ اص ؽغُ آة ع١غزُ ثذْ خٛد، ِمذاسی آة ُ٘

  !ثٗ ػجبسد دیگش، ٔٛؽ١ذْ کبفئ١ٓ، ّ٘بٕٔذ ٕٔٛؽ١ذْ آة اعذ. کٕذ ِی ثذْ ؽّب سا رضؼ١ف

 

  ُبی سجک ُوزاٍ خْد داضتَ ثبض٘ذ خْراکی

خٛد عٍٛگ١شی  کٗ اص کب٘ؼ عغؼ لٕذخْٛکٕذ  داس ٚ عبٌُ دس ِبؽ١ٓ ٚ ِؾً کبس ثٗ ؽّب کّک ِی پشٚرئ١ٓ ّ٘شاٖ داؽزٓ غزا٘بی عجک

آة ُ٘ دَ دعذ داؽزٗ ثبؽ١ذ کٗ ثشای علاِزی ٚ کبسکشد  ٘ب ١ّ٘ؾٗ ِمذاسی ثٗ ػلاٖٚ ایٓ. کشدٖ ٚ عٍٛی خغزگی ٚ ثذخٍمی سا ثگ١شیذ

 ف١ضیکی ِٕبعت، ضشٚسد داسد

.  

  !ُلَ ُْلَ سبلن ثخْریذ

ٔبعبٌُ  ٘بی ّٔکی ٚ عبیش خٛساکی ٘بیی اص لج١ً چ١پظ، پفک ٚص، ٍ٘ٗ ٌ٘ٛٗ٘بی ِؼ١ٕی اص س عبػذ اگش ػبدد داسیذ ثٗ ٕ٘گبَ اعزشط یب دس

  .٘بی عبٌُ عبیگضیٓ عبصیذ یب عبیش خٛساکی ، کشفظ، گً کٍُ(ثذْٚ ّٔک)گشداْ  ٘ب سا ثب خلاي ٘ٛیظ، رخّٗ آفزبة ثخٛسیذ آْ

 

  ًبُبر را اس خبًَ ثجزیذ

 ایٓ ٔٛع. کٕٕذ ص غزا٘بی آِبدٖ ٚ فٛسی اص لج١ً عبٔذٚیچ ٚ ّ٘جشگش ِقشف ِیثشای ٔب٘بس ا ثغ١بسی اص ِشدَ ثٗ د١ًٌ کّی ٚلذ یب رٕجٍی،

کٕذ  عٛیی ِی ایٓ کبس کّی دس ٚلذ ؽّب فشفٗ ٘شچٕذ. سعبٕٔذ غزا٘ب ِؼّٛلًا غزای عبٌّی ١ٔغزٕذ ٚ ِٛاد غزایی کبفی ثٗ ثذْ ؽّب ّٔی

 ؽزی. عٛیی ک١ٕذ ی خٛد ثشداسیذ ٚ ُ٘ اص ٔظش الزقبدی فشفُٗ٘ غزای عبٌّزشی اص ِٕضي ثشا رٛا١ٔذ رٕٙب ثب فشف چٕذ دل١مٗ، ٌٚی ؽّب ِی

  .ث١شْٚ، ثٙزش اعذ اگش چٕذ سٚص دس ٘فزٗ ُ٘ ثزٛا١ٔذ ایٓ کبس سا ثک١ٕذ ثبص ُ٘ ٔغجذ ثٗ ٘ش سٚص خٛسدْ غزای

 

  تبى دّر کٌ٘ذ چ٘شُبی ًبسبلن را اس هح٘ظ

ِّکٓ اعذ ثٗ ٔظشربْ  !رش اعذ ٘ب ساؽذ ْ ٔجبؽذ، پش١٘ض اص آْ٘ب دس ِٕضٌزب ٘ب ٚ چشثی ِبٕٔذ أٛاع ؽ١شیٕی ٘بی ٔبعبٌُ اگش خٛساکی

ِّب ثٗ آؽپضخبٔٗ ثشٚیذ ٚ ٘ش چ١ضی سا کٗ ثذْ ؽّب ثذیٓ رشر١ت، ثٗ ٕ٘گبَ . رٛأذ ثٗ سٚػ عبٌّی ِقشف کٕذ، دٚس ثشیضیذ ّٔی غ١شِّکٓ آیذ ا

  .٘بی عبٌُ ثخٛسیذ ؽٛیذ غزا٘ب ٚ خٛساکی ِی اعزشط، ِغجٛس

 



  اُبی سبلن کٌ٘ذتبى را پز اس غذ خبًَ

فٙشعزی اص غزا٘ب ٚ ٍ٘ٗ  ثٙزشیٓ سٚػ، ر١ٙٗ. ٘بی خٛة دس خبٔٗ اعذ ، دس اخز١بس داؽزٓ خٛساکی ٔبعبٌُ ِّٙزش ٘بی اص دٚس سیخزٓ خٛساکی

رشر١ت، ِغّئٓ خٛا١٘ذ ؽذ کٗ ٘ش چ١ضی سا کٗ ثٗ آْ اؽز١بط ؽٛد دس خبٔٗ  ثذیٓ. ٘بعذ ٘بی عبٌُ دس اثزذای ٘ش ٘فزٗ ٚ ر١ٙٗ آْ ٌ٘ٛٗ

  !ایذ سا کشدٖ لجلًا فکشػ. ١ٔبصی ثٗ رؾًّ اعزشط دسثبسٖ ایٓ کٗ ٘ش ؽت چٗ غزائی ثخٛسیذ ٔخٛا١٘ذ داؽذ خٛا١٘ذ داؽذ ٚ

 سل ثخْریذع

ػغً ؽبٚٞ آٔزٟ اوغ١ذاْ ٘بٞ  .ٚ ِٛعت ثٙجٛدٞ ؽبفظٗ ٚ عٍٛگ١شٞ اص پ١شٞ صٚدسط ِٟ ؽٛد ِقشف ػغً اضغشاة سا وب٘ؼ دادٖ

ػغً ؽبفظٗ سا اسرمب دادٖ ٚ . صخُ ِؼذٖ ٚ عٛخزگٟ ٘بٞ ِخزٍف ِٛصش اعذ ؽذٖ ٚ ثشاٞ دسِبْ أٛاعثبػش ص٠جب٠ٟ پٛعذ  ِخزٍف اعذ، 

  .ؽٛد ِٛعت وب٘ؼ اضغشاة ١ٔض ِٟ

 

  ُبی کبُص استزص استفبدٍ کٌ٘ذ اس رّش

دس . ؼ خٛا٘ذ دادکب٘ ٘بی کب٘ؼ اعزشط، اؽزٙبی ؽّب ثشای غزا٘بی ٔبعبٌُ یب ِقشف ؽغُ صیبدی غزا سا رک١ٕک ٘ب ٚ ثٗ کبس ثشدْ ؽ١ٖٛ

 گشدد سٚصأٗ رٛف١ٗ ِی ٘بی سصِی ٚ ٔٛؽزٓ خبعشاد ٘بیی ِبٕٔذ یٛگب، ٚسصػ ایٓ ِٛسد سٚػ

 

 هبدٍ غذایی اس ث٘ي ثزًذٍ استزصچٌذ

  ثبدام -1

، سٚی ٚ ١ِٕضیُ اعذ کٗ ثٗ ر١ٌٛذ عشٚر١ٔٛٓ کٗ E ، ٚیزبB2ٓ١ِ ٚیزب١ِٓ ؽبٚی. ایٓ ِبدٖ کّک ثغ١بس صیبدی ثٗ کب٘ؼ اعزشط ِی کٕذ

ثؼضی اصشاد ِٕفی  ِؾب٘ذٖ ؽذٖ اعذ کٗ سٚی ١ٔض رب ؽذی ثب. اػقبة ٚ اص ث١ٓ ثشٔذٖ ی اعزشط اعذ کّک ِی کٕذ رؼذیً کٕٕذٖ ی

سادیکبي ٘بی آصادی سا کٗ ِٕغش ثٗ اعزشط ٚ ث١ّبسی ٘بی لٍجی  ُ٘ عضء آٔزی اکغ١ذاْ ٘بیی اعذ کٗ E ٚیزب١ِٓ. اعزشط ِمبثٍٗ ِی کٕذ

چشثی غ١ش اؽجبع ٚ عبٌُ اعذ ثبص  ذ، ٔجبیذ صیبد اص آْ اعزفبدٖ ک١ٕذ چْٛ چشثی ثبلایی داسد ٚ ثب ایٕکٗ اص ٔٛع٘ش چٕ .ِی ؽٛد اص ث١ٓ ١ِجشد

  .ِّکٓ اعذ ثٗ اضبفٗ ٚصْ ِٕغش ؽٛد

  هبُی --2

یکی اص  B12 دس ٚالغ ٚیزب١ِٓ .B6 ٚ B12 ٘غزٕذ، ثٛیژٖ أٛاع ضذ اعزشط آْ ٠ؼٕٟ B اکضش أٛاع ِب٘ی ٘ب ؽبٚی ّ٘ٗ ی ٚیزب١ِٓ ٘بی ُِٙ

کّجٛد ایٓ ٚیزب١ِٓ ؽزی ِّکٓ  .ٚیزب١ِٓ ٘بیی اعذ کٗ دس رشک١جبد ؽ١ّ١بیی ِغض، ػبًِ ؽبدی ثخؼ عشٚر١ٔٛٓ ر١ٌٛذ ِی کٕذ ِّٙزشیٓ

  .اعذ ثٗ افغشدگی ١ٔض ِٕغش ؽٛد

صٖ ١ٔض أزخبة خٛثی ثشای ؽبَ رب ٚ ِب٘ی آصاد کجبثی ّ٘شاٖ ثب عجضیغبد. اص عبٔذٚیچ یب عبلاد ِب٘ی رٓ اعزفبدٖ ک١ٕذ ثشای ٔب٘بس ِی رٛا١ٔذ

  .ِی ثبؽذ

 (کلن ثزّکلی) سجش گل کلن-3

ّ٘چ١ٕٓ ؽبٚی اع١ذ ف١ٌٛک اعذ کٗ یکی دیگش . ِی ثبؽذ B اعذ کٗ عشؽبس اص ٚیزب١ِٓ ٘بی کٍُ ثشٚکٍی ١ٔض یکی دیگش اص ِٛاد غزایی

ِی . رشط ٚ ؽزی افغشدگی کّک ِی کٕذ ضغشاة،اع١ذ ف١ٌٛک ثٗ اص ث١ٓ ثشدْ اعزشط، ا. ِی ثبؽذ B اػضبی خبٔٛادٖ ی ٚیزب١ِٓ ٘بی اص

  .اعزفبدٖ ک١ٕذ رٛا١ٔذ اص ایٓ ِبدٖ ی غزایی دس کٕبس ِشؽ یب ِب٘ی

  هْاد غذایی دارای کزثْ ُ٘ذرات هزکت -4

ٛاع ٔبْ عبدٖ  ِضً أکشث١٘ٛذساد . ربص١شی آساِؼ ثخؼ داسد کشث١٘ٛذساد ١ِضاْ عشٚر١ٔٛٓ سا دس ثذْ ثبلا ِی ثشد ِٚقشف ِمبدیش ِٕبعت   

 ِٛاد غزایی ؽبٚی فمظ ربص١شی ِٛلزی ٚ صٚدگزس داسٔذ ٚ ِی رٛإٔذ ثبػش اضبفٗ ٚصْ ؽّب ُ٘ ؽٛٔذ اِب بی عف١ذ ٚ ؽ١شیٕی ٘ب٘

  .داسٔذ ، ثغ١بس آساَ رش ٘ضُ ِی ؽٛٔذ ٚ اصشی ٔؾبط آٚس پش دٚاَ رشیٚؽجٛثبد( عجٛط داس)د کبًِ غلا کبًِ ِضًکشث١٘ٛذساد 

  ض٘ز-5

. ٘بیی اعذ کٗ سادیکبي ٘بی آصاد ایغبد کٕٕذٖ ی اعزشط سا اص ث١ٓ ِی ثشد ، ؽبٚی آٔزی اکغ١ذاB2 ٚ B12ْ ١ِٓ ٘بیؽ١ش ػلاٖٚ ثش ٚیزب

ِبعذ ٚ دٚؽ ١ٔض آساَ ثخؼ ٘بی ِف١ذی   .ِی رٛا١ٔذ ؽ١ش ثٕٛؽ١ذ، ِی رٛا١ٔذ گٗ گبٖ ثٗ آْ کّی کبکبئٛ ُ٘ اضبفٗ ک١ٕذ ثشای فجؾبٔٗ

 .ثٗ دٔجبي خٛا٘ذ داؽذخٛاة آساِی ٘غزٕذ ثخقٛؿ اگش آخش ؽت خٛسدٖ ؽٛ ٔذ 

  عبلجی ّ پٌ٘ز -6

دس ٚالغ اعزشط ثشای . ثغ١بس ثٗ اص ث١ٓ ثشدْ اعزشط ٚ فؾبس٘بی سٚؽی کّک ِی کٕذ اعذ کٗ C عبٌجی یکی اص ِٕبثغ عشؽبس اص ٚیزب١ِٓ

 C ِٛاد غزایی ؽبٚی ٚیزب١ِٓ اعذ اص سا دس غذٖ ی آدسٔبي کب٘ؼ ِی د٘ذ ٚ ثٗ ١ّ٘ٓ خبعش ثٙزش C ٘بی ِزّبدی ١ِضای ٚیزب١ِٓ عبػذ

اعذ ٚ رشک١ت آْ ثب عبٌجی ثشای فجؾبٔٗ یب غزا٘بی ١ِبْ ٚػذٖ ای  B2 ٚ B12 ٚیزب١ِٓ پـٕـ١ـش ٘ـُ کٗ یکی اص ِٕبثغ خٛة. اعزفبدٖ ؽٛد

  .١زٛأذ اعزشعزبْ سا کب٘ؼ د٘ذِ

  گْضت گبّ -7

غ١ش  چشثی اؽجبع ِمبدیشیاٌجزٗ گٛؽذ گبٚ ؽبٚی . ٘ؼ ١ِذ٘ذکٗ اعزشعزبْ سا کب اعذ B گٛؽذ گبٚ ١ٔض ؽبٚی آ٘ٓ، سٚی ٚ ٚیزب١ِٓ ٘بی

  .اص لغّذ ٘بی کُ چشثی گٛؽذ اعزفبدٖ ک١ٕذ ثشای ِمبثٍٗ ثب ایٓ ِؾکً. عذ کٗ ِی رٛأذ ِٕغش ثٗ ث١ّبسی ٘بی لٍجی ؽٛداعبٌُ 



غزا٘ب سا دس سژیُ غزای  ١ٕذ ایٓعؼی ک. سژیُ غزایی ؽّب ٔمؼ ثغ١بس ِّٙی دس علاِزی ٚ فؾبس٘بی سٚؽ١زبْ داسد ثبؽ١ذداؽزٗ ثٗ خبعش 

 چشة ،کشدٔی زا٘بی عشؿغ،لٖٙٛ ٚ ٔٛؽ١ذٔی ٘بی کبفئ١ٓ داس،چبی .خٛد ثگٕغب١ٔذ ٚ دس ػٛك غزا٘بی اعزشط صا سا اص آْ ؽزف ک١ٕذ

اص ِقشف چشثٟ ثٗ ِمذاس ص٠بد  .کٗ ث١ؾزش ؽبٚی ِٛاد غزایی ؽ١ٛأی اعذ اص عٍّٗ غزا٘بی اعزشط صا ِؾغٛة ١ِؾٛٔذٚعٕگ١ٓ 

عب٠ش ثبفزٙبٞ ثذْ ثغّذ  ص٠شا چشثٟ دس ِؼذٖ ثٗ ِذد عٛلأٟ ثبلٟ ِبٔذٖ ٚ عجت ِٕؾشف عبخزٓ خْٛ اص ِغض، ػضلاد ٚ .سٞ و١ٕذخٛددا

  .عبػذ ١ِگشدد 6رب  ١ّ٘ٓ اِش ِٛعت پذ٠ذ آِذْ ؽبٌذ سخٛد ٚ ثٟ ؽبٌٟ. ِؼذٖ ١ِگشدد

ِٕبثغ خٛة آ٘ٓ . أزمبي اوغ١ژْ دس ثذْ ٔمؼ ِّٟٙ داسدٔمً ٚ  آ٘ٓ دس. ؽذالً دس عٛي سٚص ٠ه غزاٞ غٕٟ اص آ٘ٓ ِقشف و١ٕذّ٘چ١ٕٓ  

  .١ِجبؽذٚثشگٗ ٘بٚ وؾّؼ  آع١ً غلاد گٛؽذ لشِض، ِشؽ،: ؽبًِ

 

 : یک سزی اس  هْاد غذایی ً٘ش تبث٘زات خبظ ثز رفتبر دارًذ

 :دٌُذٍ ُْض٘برٕ غذاُبٕ هحزك ّ افشاٗص -1

 دس ٕ٘گبَ ١ّٔشٚص رخ١شٖ دٚپب١ِٓ ٚ. ِٕبعجزش٠ٓ گض٠ٕٗ ١ِجبؽذِشکت  ٞ ، چشثٟ أذن ٚ وشث١٘ٛذسارٙب پشٚرئ١ٓ کّی ِٛاد غزا٠ٟ ؽبٚٞ 

ِٕبثغ غٕٟ اص پشٚرئ١ٓ . ا٠ٓ وب٘ؼ سا ثشعشف و١ٕذ لبدس خٛا١٘ذ ثٛد( پشٚرئ١ٓ)ؽّب ثب ِقشف ر١شٚص٠ٓ. ٔٛساپ١ٕفش٠ٓ ِغض سٚ ثٗ وب٘ؼ ١ِگزاسد

 ّ٘چ١ٕٓ ِقشف ع١ت، آة أگٛس،. وُ چشثٟ ٚ ؽجٛثبد پ١ٕش ثب چشثٟ وُ، ؽ١ش وُ چشثٟ، ِبعذ ِبٟ٘، ِشؽ، گٛؽذ لشِض ٌخُ،: ؽبًِ

ػٍّىشد دعزٙب، چؾّٙب، رّشوض ٚ ؽبفظٗ  دس ّ٘بٕ٘گٟ BORON.ِٛعت افضا٠ؼ ٘ٛؽ١بسٞ ١ِگشدد BORON وٍُ ثشٚوٍٟ ثٗ خبعش داسا ثٛدْ

  .٘ٛؽ١بسٞ سا افضا٠ؼ ١ِذ٘ذ سا٠ؾٗ ١ٌّٛ رشػ ١ٔض عغؼ. وٛربٖ ِذد ٔمؼ داسد

 :غذاُبٕ آرام ثخص -2

. ثغزگٟ داسد ١ِضاْ آساَ ثخؾٟ وشث١٘ٛذسارٙب ثٗ ١ِضاْ ِقشف ٚ صِبْ ِقشف آٔٙب. اصش آساَ ثخؾٟ داسد شث١٘ٛذسارٙب ثذْٚ پشٚرئ١ِٓقشف و 

گٕذَ ع١بٖ وبًِ، : خٛاة آٌٛدگٟ ٚ ؽبٌذ سخٛد ١ِگشدٔذ وشث١٘ٛذسارٙبٞ ثب ؽبخـ گ١ٍغ١ّه پب١٠ٓ ِٛعت افضا٠ؼ آساِؼ ثب ؽذالً اصش

ِٛعت  ؽذاوضش ر١ٌٛذ عشٚر١ٔٛٓ سا( افضا٠ؼ عش٠غ لٕذ خْٛ)غزا٘بٞ داساٞ ؽبخـ گ١ٍغ١ّه ثبلا  .اعفٕبطع١ت ص١ِٕٟ ؽ١ش٠ٓ، آٌٛ ٚ 

  .ٔبْ عف١ذ، ؽىش، ثشٔظ، ؽ١ش٠ٕٟ عبد، ع١ت ص١ِٕٟ پخزٗ، پبعزب: ١ِگشدٔذ

ؽبفظٗ عجت افضا٠ؼ ػٍّىشد  ثٛدٖ وٗ CHOLINE رخُ ِشؽ، عگش، گٛؽذ لشِض ؽبٚٞ: غذاُبٕ افشاٗص دٌُذٍ ُْش ّ سٗزكٖ -3

  .١ِگشدٔذ

ع١ت، ِبعذ ٚ پشرغبي غزا٘بٞ وٕذ ٘ضُ ثٛدٖ ٚ ِٕجغ أشژٞ پب٠ذاس ٚ ٠ىٕٛاخزٟ سا  ؽ١ش ع٠ٛب،: هْاد غذاٖٗ افشاٗص دٌُذٍ اًزژٕ -4

  .ِٟ آٚسٔذ فشاُ٘

 :هْاد غذاٖٗ ًطبط آّر -5

 ِٛص ١ٔض ؽبٚٞ. عغؼ عشٚر١ٔٛٓ سا افضا٠ؼ ١ِذ٘ذ 3اِگب . افغشدگٟ پ١ؾگ١شٞ ثؼًّ ِٟ آٚسٔذ اص ثشٚص 3ٚ اِگب  B12 غزا٘بٞ ؽبٚٞ ٠ٚزب١ِٓ 

عگش . سا ؽذ٠ذا وب٘ؼ ١ِذٕ٘ذ B6 رخ١شٖ ٠ٚزب١ِٓ ِقشف اٌىً ٚ لشفٙبٞ ضذ ثبسداسٞ. ثٛدٖ ٚ عغؼ عشٚر١ٔٛٓ سا افضا٠ؼ ١ِذ٘ذ B6 ٠ٚزب١ِٓ

  .ضا٠ؼ ١ِذ٘ذعشٚر١ٔٛٓ خْٛ سا اف ِشؽ ١ٔض عشؽبس اص اع١ذ ف١ٌٛه ثٛدٖ وٗ

 :غذاُبٕ افشاٗص دٌُذٍ ه٘ل ّ قٍْ جٌسٖ -6

دس رخُ ِشؽ ٚ گٛؽذ لشِض . ١ِگشدد ١ِجبؽٕذ وٗ عجت افضا٠ؼ عش٠بْ خْٛ دس عشاعش ثذْ L-ARGININE ؽبٚٞ آ١ِٕٛ اع١ذ( ِغض٘ب ( آع١ً 

چ١ٕٓ ؽىلاد ؽبٚٞ ف١ًٕ ار١لا١ِٕٓ ١ِجبؽذ ّ٘. ِٛعت رشؽؼ آٔذٚسف١ٓ دس ِغض ١ِگشدد ؽىلاد ١ٔض. ١ٔض ِمبد٠ش أذوٟ اص ا٠ٓ ِبدٖ ٚعٛد داسد

  .داس ٚرٕذ ١ٔض ١ًِ عٕغٟ سا افضا٠ؼ ١ِذٕ٘ذ ِقشف صسد چٛثٗ، ِٛص، وشفظ، رٛد فشٔگٟ ٚ غزا٘بٞ اد٠ٚٗ. ِؾشن عٕغٟ اعذ وٗ ٠ه

 

 تبث٘ز تغذیَ ثز رفتبر  اس دیذگبٍ دیي

ادػب ٔؾذٖ ٘شگض  اٌجزٗ ، سا صبثذ کشدٖ اعذ  ٚ اخلال١بد ساثغٗ ٔضد٠ه ١ِبْ رغز٠ٗ ٚ سٚؽ١بدعبٌٙبعذ کٗ رؾم١مبد ٚپژٚ ٘ؾٙبی ِخزٍف  

، ثٍىٗ ١ّ٘ٓ أذاصٖ ِٝ دا١ُٔ وٗ عجك سٚا٠بد ٠ىٝ اص ػٛاًِ ص١ِٕٗ عبص پبوٝ ٚ اخلاق، ٘غزٕذغزا٘ب ػٍذ ربِٗ ثشاٜ اخلاق خٛة ٠ب ثذ  کٗ 

 .ٔظش ؽلاي ٚ ؽشاَ ثٛدْ آٔٙب رغز٠ٗ اعذ ُ٘ اص ٔظش ٔٛع غزا٘ب ٚ ُ٘ اص

اخلالٝ ثٗ خبعش ٘ٛسِٛٔٙبئٝ اعذ وٗ غذٖ ٘بٜ ثذْ رشاٚػ ِٝ وٕذ ٚ رشاٚػ غذٖ  ص ١ٔض ِؼزمذٔذ ثغ١بسٜ اص پذ٠ذٖ ٘بٜدأؾّٕذاْ اِشٚ

ففبد آْ ؽ١ٛاْ اعذ، ٚاص عش٠ك  ثش ١ّ٘ٓ اعبط، ثؼضٝ ِؼزمذٔذ وٗ گٛؽذ ٘ش ؽ١ٛأٝ ؽبٜٚ; ٔضد٠ىٝ ثب رغز٠ٗ أغبْ داسد ٘ب ساثغٗ

گٛؽذ دسٔذگبْ أغبْ سا دسٔذٖ خٛ ِٝ وٕذ، ٚ گؾذ خٛن . وٕٕذ اصش ِٝ گزاسد اص آْ رغز٠ٗ ِٝ غذٖ ٘ب ٚ رشاٚػ آٔٙب دس اخلاق وغبٔٝ وٗ

 .ثٕذٚثبسٜ عٕغٝ سا وٗ اص ٠ٚژگ١ٙبٜ ا٠ٓ ؽ١ٛاْ اعذ ثٗ خٛسٔذٖ آْ ِٕزمً ِٝ عبصد ففذ ثٝ

بس اعذ، غزاٜ ؽشاَ لٍت سا ربس٠ه ٚ سٚػ لبثً أى اص ٔظش ساثغٗ عج١ؼٝ ٚ ِبدٜ اعذ، اص ٔظش ساثغٗ ِؼٕٜٛ ١ٔض آصبس خٛسدْ غزاٜ ؽشاَ غ١ش ا٠ٓ

 .ضؼ١ف ِٝ عبصد سا ظٍّبٔٝ ِٝ وٕذ ٚ فضبئً اخلالٝ سا

اص عٍّٗ، دس ؽذ٠ضٝ آِذٖ اعذ وٗ  غذآ حزام است؛ ٗكٔ اس ضزاٗظ استجبثت دعب پزُ٘ش اس: در رّاٗبت هتعذدٓ هٔ خْاً٘ن  _

فٍٝ  پ١بِجش« !غزغبة دػبئٝ؛ دٚعذ داسَ دػبٜ ِٓ ِغزغبة ؽٛداؽت اْ ٠»: آٌٗ آِذ ٚ ػشك وشد ؽخقٝ ٔضد پ١بِجش فٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ

 «!اص غزاٜ ؽشاَ پش١٘ض ّٔب عٙش ِبوٍه ٚلارذخً ثغٕه اٌؾشاَ ، غزاٜ خٛد سا پبن وٓ ٚ»: الله ػ١ٍٗ ٚ آٌٗ فشِٛد

وغٝ وٗ ; ٚ ِىغجِٗٓ اؽت اْ ٠غزغبة دػبئٗ ف١ٍغ١ت ِغؼّٗ »: ِٝ فشِب٠ذ ١ّ٘ٓ ِؼٕٝ اص ّ٘بْ ثضسگٛاس ثب رؼج١ش د٠گشٜ آِذٖ اعذ،

 «!ِغزغبة ؽٛد، عؼبَ ٚ وغت خٛد سا اص ؽشاَ پبن وٕذ دٚعذ داسد دػب٠ؼ

دػب٠ٝ سا وٗ اص  خذاٚٔذ; اْ الله لا٠غزغ١ت دػبء ثظٙش لٍت لبط»: اِبَ فبدق ػ١ٍٗ اٌغلاَ ِٝ خٛا١ُٔ ثب رٛعٗ ثٗ ا٠ٓ وٗ دس ؽذ٠ضٝ اص _

ٚ ثٗ ١ّ٘ٓ ; ٔبپبن ٚ ؽشاَ، لٍت سا ربس٠ه ٚ لغبٚرّٕذ ِٝ وٕذ شفذ وٗ غزاِٜٝ رٛاْ ٔز١غٗ گ« !لٍت لغبٚرّٕذ ثشخ١ضد ِغزغبة ّٔٝ وٕذ

ٚعٛد داسد، ِٝ رٛاْ پٝ  ِغزغبة ّٔٝ ؽٛد ٚ اص ا٠ٕغب ثٗ ساثغٗ ٔضد٠ىٝ وٗ دس ١ِبْ ٔبپبوٝ دسْٚ ٚ رغز٠ٗ ؽشاَ د١ًٌ، دػبٜ ؽشاَ خٛاساْ



 .ثشد

وٗ ثؼذ اص ا٠شاد آْ عخٕبْ داؽ ٚ پش ِؾزٛا ٚ گ١شا دس ثشاثش ٌؾىش ٌغٛط آِذٖ اعذ  دس ؽذ٠ش ِؼشٚف اِبَ ؽغ١ٓ ػ١ٍٗ اٌغلاَ دس سٚص ػبؽٛسا_

ؽّب ؽبضش ثٗ ؽ١ٕذْ ! آسٜ: )١ٔغزٕذ، فشِٛد لغبٚرّٕذ وٛفٗ، ٕ٘گبِٝ وٗ ِلاؽظٗ وشد آٔٙب ؽبضش ثٗ عىٛد ٚ گٛػ دادْ ثٗ عخٕبٔؼ ٚ

اص غزا٘بٜ ؽشاَ پش ؽذٖ اعذ، دس ٔز١غٗ خذاٚٔذ ؽىّٙبٜ ؽّب ; فغجغ الله ػٍٝ لٍٛثىُ عخٓ ؽك ١ٔغز١ذ ص٠شا ٍِئذ ثغٛٔىُ ِٓ اٌؾشاَ

 «(!ٚ ٘شگض ؽمب٠ك سا دسن ّٔٝ و١ٕذ)دٌٙبٜ ؽّب ِٙش صدٖ اعذ  ثش

اص عٍّٗ، دس ؽذ٠ضٝ ; ٚعٛد داسد وٗ ساثغٗ اٜ دس ١ِبْ خٛسدْ غزاٜ ؽشاَ ٚ ػذَ لجٛي ّٔبص ٚ سٚصٖ ٚ ػجبداد،; آِذٖ اعذ دس سٚا٠بد د٠گشٜ _

اوً ٌمّخ ؽشاَ ٌٓ رمجً ٌٗ فٍٛح اسثؼ١ٓ ١ٌٍخ، ٚ ٌُ رغزغت ٌٗ دػٛح اسثؼ١ٓ فجبؽب ٚ  ِٓ»: آٌٗ ِٝ خٛا١ُٔ اص پ١بِجشاوشَ فٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ

غزاٜ ؽشاَ ثخٛسد رب چًٙ ؽت ّٔبص اٚ لجٛي  ٘شوغٝ ٌمّٗ اٜ اص; ٌؾُ ٠ٕجزٗ اٌؾشاَ فبٌٕبس اٌٚٝ ثٗ ٚ اْ اٌٍمّخ اٌٛاؽذح رٕجذ اٌٍؾُ وً

 ٚ ؽزٝ ٠ه ٌمّٗ; ٚ ٘ش گٛؽزٝ وٗ اص ؽشاَ ثش٠ٚذ، آرؼ دٚصؿ ثشاٜ آْ عضاٚاسرش اعذ; گشدد ّّٔٝٔٝ ؽٛد،ٚ رب چًٙ سٚص دػبٜ اٚ ِغزغبة 

 «!١ٔض ثبػش س١٠ٚذْ گٛؽذ ِٝ ؽٛد

اعذ، اص عٍّٗ ؽضٛس لٍت ٚ پبوٝ دي، اِب غزاٜ ؽشاَ پبوٝ لٍت ٚ ففبٜ دي سا اص  ثذ٠ٙٝ اعذ ثشاٜ لجٌٛٝ ّٔبص، ؽشا٠ظ ص٠بدٜ لاصَ

 .گ١شد أغبْ ِٝ

ِٓ رشن اٌٍؾُ اسثؼ١ٓ فجبؽب »: ِؼقَٛ ػ١ٍُٙ اٌغلاَ آِذٖ اعذ وٗ ِزؼذد د٠گشٜ اص پ١بِجشاوشَ فٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ آٌٗ ٚ اِبِبْدس سٚا٠بد _

 «!سٚص گٛؽذ سا رشن وٕذ، اخلاق اٚ ثذ ِٝ ؽٛد وغٝ وٗ چًٙ; عبء خٍمٗ

است كَ اگز ثزآ  (لف  رّی ّآُيهثل پزّتئ٘ي  ّیتبهٌِ٘بی هخت)هْادیدر گْضت وٗ  اص ا٠ٓ اؽبد٠ش ثخٛثٝ اعزفبدٖ ِٝ ؽٛد

 .اخلاق اّ اثز هٔ گذارد،ّ كج خلقٔ ّ ثذ اخلاقٔ ثَ ثبر هٔ آّرد هذت عْلأً اس ثذى اًسبى قغع ضْد،در رّح٘بت ّ

ِذد عٛلأٝ ١ٔض دس ثغ١بسٜ اص  ص٠بد اص گٛؽذ ؽ١ٛأبد ١ٔض دس ثؼضٝ اص سٚا٠بد ِضَِٛ ؽّشدٖ ؽذٖ، ٌٚٝ اص رشن آْ ثشاٜ اٌجزٗ اعزفبدٖ

 .ٚا٠بد ٔٙٝ ؽذٖ اعذس

ثش ؽّب لاصَ اعذ وٗ ; ٚ ٠ؾغٓ اٌخٍك.... ػ١ٍىُ ثبٌض٠ذ فبٔٗ ٠ىؾف اٌّشح » :دس ؽذ٠ضٝ اص سعٛي خذا فٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ آٌٗ ِٝ خٛا١ُٔ _

ا ١ٔىٛ ٚ اخلاق أغبْ س... ثشد اعزفبدٖ و١ٕذ، ص٠شا ففشا سا اص ث١ٓ ِٝ( اعذ رّغي سٗتْى ٗب ُزگًَْ رّغي هبٗعثٗ ِؼٕٝ  ص٠ذ)اص ص٠ذ 

 «!ِٝ وٕذ

غ١ظٗ  ِٓ عشٖ اْ ٠مً»وٗ اص ولاَ پ١بِجش فٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ آٌٗ چ١ٕٓ ٔمً ِٝ وٕذ : خٛا١ُٔ دس ؽذ٠ضٝ اص اِبَ فبدق ػ١ٍٗ اٌغلاَ ِٝ _

ؽج١ٗ ثٗ وجه وٗ گٛؽذ ٌز٠ذٜ  اٜ اعذ دساط پشٔذٖ) «!وغٝ وٗ دٚعذ داسد خؾُ اٚ وُ ؽٛد گٛؽذ دساط سا ثخٛسد; ف١ٍبوً ٌؾُ اٌذساط

ّگْضت ثعضی  پزًذگبى  استفبدٍ هٔ ضْد كَ راثغَ آ ه٘بى تغذَٗ ّ خطن ّ ثزدثبرٓ ّجْددارد اس اٗي تعج٘ز ثخْثٔ(دداس

 .(ه٘تْاًذ تبث٘ز خْثی ثز رفتبر داضتَ ثبضذ

ٚ »: شِب٠ذخذاٚٔذ خْٛ سا ؽشاَ وشدٖ ِٝ ف سٚا٠ذ ِؾشٚؽٝ اص رفغ١ش ػ١بؽٝ اص اِبَ فبدق ػ١ٍٗ اٌغلاَ ٔمً ؽذٖ دسثبسٖ ا٠ٓ وٗ چشا دس 

سا ؽشاَ وشدٖ  ا٠ٓ وٗ خذاٚٔذ خٛسدْ خْٛ; ....لٍخ اٌشافخ ٚ اٌشؽّخ لا ٠ؤِٓ اْ ٠مزً ٌٚذٖ ٚ ٚاٌذ٠ٗ  اِب اٌذَ فبٔٗ ٠ٛسس اٌىٍت ٚ لغٛح اٌمٍت ٚ

سا ثٗ رب آٔغب وٗ ِّىٓ اعذ فشصٔذ ٚ ٠ب پذس ٚ ِبدسػ  ... ثٗ خبعش آْ اعذ وٗ عجت عْٕٛ ٚ عٕگذٌٝ ٚ وّجٛد سافذ ٚ ِٙشثبٔٝ ِٝ ؽٛد

 «!لزً ثشعبٔذ

ِذِٓ اٌخّش وؼبثذ اٌٛصٓ ٚ ٠ٛسس اسرؼبؽب ٚ  ٚ اِب اٌخّش فبٔٗ ؽشِٙب ٌفؼٍٙب ٚ فغبد٘ب ٚلبي اْ»: د٠گشٜ اص ا٠ٓ سٚا٠ذ ِٝ فشِب٠ذ دس ثخؼ

پشعذ  ٕذ ثذخذاٚٔذ آْ سا ثٗ خبعش ربص١ش ٚ فغبدػ ؽشاَ وشدٖ اعذ ٚ فشِٛد ؽخـ دائُ اٌخّش ِبٔ ٚ اِب ؽشاة،; ٠ز٘ت ثٕٛسٖ ٚ ٠ٙذَ ِشٚرٗ

 «!٠ٚشاْ ِٝ عبصد اٚ سا اص ث١ٓ ِٝ ثشد، ٚ ؽخق١ذ اٚ سا( ِؼ٠ٕٛذ)اعذ ثذٔؼ ٌشصاْ ِٝ ؽٛد، ٚ ٔٛس 

اص عٍّٗ، دس ; ١ِبْ خٛسدْ أگٛس ٚ ثشعشف ؽذْ غُ ٚ أذٖٚ د٠ذٖ ِٝ ؽٛد دس سٚا٠بد ِزؼذدٜ وٗ دس وبفٝ دسثبسٖ أگٛس آِذٖ اعذ ساثغٗ _

٠ىٝ اص ; ػضٚعً ثبوً اٌؼٕت ؽىٝ ٔجٝ ِٓ الأج١بء اٌٝ الله ػضٚعً اٌغُ فبِشٖ الله»: خٛا١ُٔ فبدق ػ١ٍٗ اٌغلاَ ِٝ ؽذ٠ضٝ اص اِبَ

 «!خذاٚٔذ ِزؼبي ثٗ اٚ دعزٛس داد وٗ أگٛس ثخٛسد; خذاٚٔذ ِزؼبي ؽىب٠ذ وشد ثٗ پ١ؾگبٖ( ٚ افغشدگٝ)پ١بِجشاْ اٌٙٝ اص غُ ٚ أذٖٚ 

 .هسبئل اخلاقٔ حذٗث تبك٘ذ ث٘طتزٓ است ثز هسبلَ ارتجبط تغذَٗ ثب اٗي

اص عٍّٗ، دس ; ٔٛسا١ٔذ لٍت د٠ذٖ ِٝ ؽٛد ِزؼذدٜ ١ٔض ساثغٗ خٛسدْ أبس ٚ اص ١ِبْ سفزٓ ٚعٛعٗ ٘بٜ ؽ١غبٔٝ ٚ ثٗ ٚعٛد آِذْ دس اؽبد٠ش_

 ٔبسوغٝ وٗ ٠ه ا; ِٓ اوً سِبٔخ ػٍٝ اٌش٠ك أبسد لٍجٗ اسثؼ١ٓ ٠ِٛب»: اعذ وٗ ِٝ فشِٛد ؽذ٠ش ِؼزجشٜ اص اِبَ فبدق ػ١ٍٗ اٌغلاَ آِذٖ

 «.سا ٔبؽزب ثخٛسد، چًٙ سٚص لٍجؼ سا ٔٛسأٝ ِٝ وٕذ

اص عٍّٗ، دس ; اعذ رؼج١شارٝ د٠ذٖ ِٝ ؽٛد وٗ ّ٘ٗ ٔؾبٔٗ اسرجبط رغز٠ٗ ثب سٚؽ١بد ٚ ِغبئً اخلالٝ "خٛسدْ  "دس سٚا٠ذ ِزؼذدٜ دس ثبة_

٠ب عؼفش وً اٌغفشعً فبٔٗ ٠مٜٛ »: لاَ فشِٛدػ١ٍّٙباٌغ(اثٝ عبٌت اثٓ)ؽذ٠ضٝ اص سعٛي خذا فٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ آٌٗ ِٝ خٛا١ُٔ وٗ ثٗ عؼفش 

 .ثخٛس لٍت سا رم٠ٛذ ِٝ وٕذ ٚ رشعٛ سا ؽغبع ِٝ عبصد« ثٗ »! اٜ عؼفش ;اٌمٍت ٚ ٠ؾغغ اٌغجبْ

اػلاَ »اص عٍّٗ، دس وزبة  ;اص اؽبد٠ش ساثغٗ ١ِبْ غزاٜ اضبفٝ ٚ عٕگذٌٝ ٚ لغبٚد ٚ ػذَ پز٠شػ ِٛػظٗ د٠ذٖ ِٝ ؽٛد دس ثؼضٝ _

اٌّغؼُ فبٔٗ ٠غُ اٌمٍت ثبٌمغٛح ٚ ٠جغٝ ء ثبٌغٛاسػ ػٓ اٌغبػخ ٚ ٠قُ اٌُّٙ  ا٠بوُ ٚ فضٛي»: ش اوشَ ٔمً ؽذٖ وٗ فشِٛداص پ١غّج« اٌذ٠ٓ 

عبصد ٚ گٛػ سا اص ؽ١ٕذْ ِٛػظٗ  اص غزاٜ اضبفٝ ثپش١٘ض٠ذ وٗ لٍت سا پش لغبٚد ِٝ وٕذ ٚ اص اعبػذ ؽك رٕجً ِٝ; اٌّٛػظخ ػٓ عّبع

 «!وش ِٝ ّٔب٠ذ

ٚ  غزا٘بٜ ثبلٝ ِبٔذٖ ٚ فبعذ ؽذٖ، ٚ دس ٘ش ؽبي اص ساثغٗ رغز٠ٗ ِقشف ٠ب بعذ اؽبسٖ ثٗ پشخٛسٜ اؽزّبلا( ٜ اضبفٝغزا)فضٛي اٌغؼبَ 

أغبْ سا ; لغبٚد ِٝ آٚسد: ؽٛد وٗ غزاٜ اضبفٝ عٗ پ١بِذ عٛء داسد اص ا٠ٓ ؽذ٠ش ثخٛثٝ اعزفبدٖ ِٝ ِٚغبئً اخلالٝ خجش ِٝ د٘ذ

 !ٚ گٛػ ؽٕٛا سا دس ثشاثش ِٛاػظ اص أغبْ ِٝ گ١شد; عبػبد رٕجً ِٝ وٕذ دس أغبَ ػجبداد ٚ

ِٝ آٚسد ٚ ٔؾبعٝ ثشاٜ  وبِلا ِؾغٛط اعذ وٗ ٚلزٝ أغبْ غزاٜ ص٠بد ٚ عٕگ١ٓ ِٝ خٛسد ػجبداد سا ثٗ صؽّذ ثٗ عب ا٠ٓ ِغٍت

 .ٚ ػجبدد داسد اراْ فجؼ ث١ذاس اعذ ٔؾبط داسد ٚ ؽبٌذ ِغبٌؼٗ ػجبدد ٔذاسد ثؼىظ ٕ٘گبِٝ وٗ غزاٜ عبدٖ ٚ وُ ِٝ خٛسد لجً اص



ؽ١ٕذْ ِٛاػظ دس اٚ ؽبفً  سع١ذٖ اعذ ٕ٘گبِٝ وٗ أغبْ سٚصٖ ِٝ گ١شد سلذ لٍت پ١ذا ِٝ وٕذ ٚ آِبدگٝ ث١ؾزش ثشاٜ ّ٘چ١ٕٓ ثٗ رغشثٗ

 .وٕذ ٚ خٛدػ سا اص خذا دٚس ِٝ ث١ٕذ ثؼىظ ٕ٘گبِٝ وٗ ؽىُ پش اعذ فىش أغبْ دسعذ وبس ّٔٝ; ِٝ ؽٛد

 اٌؼغً ؽفبء ِٓ وً داء ٚ لا»: ثب ففبٜ لٍت، اص ا١ِشِؤِٕبْ ػٍٝ ػ١ٍٗ اٌغلاَ ِٝ خٛا١ُٔ ذْ ػغًدس اؽبد٠ش اعلاِٝ دس اسرجبط ٔٛؽ١_

  .ثٍغُ سا وُ ِٝ وٕذ ٚ لٍت سا ففب ِٝ ثخؾذ ػغً ؽفبٜ رّبَ ث١ّبس٠ٙب اعذ ٚ دس آْ ث١ّبسٜ ١ٔذ; داء ف١ٗ ٠مً اٌجٍغُ ٚ ٠غٍٝ اٌمٍت

 :ٔز١غٗ

 :آٚسدٖ پب٠بْ ِٝ د١ُ٘« اٌز٘ت  ِشٚط»ِؼشٚف ِغؼٛدٜ دس ا٠ٓ عخٓ ثب روش ٠ه داعزبْ ربس٠خٝ وٗ ِٛسؿ  

خ١ٍفٗ ػجبعٝ ؽذ، ِٙذٜ ثٗ اٚ گفذ ثب٠ذ ؽزّب ٠ىٝ « ِٙذٜ »سٚصٜ ٚاسد ثش « ػجذالله  ؽش٠ه اثٓ»ٔمً ِٝ وٕذ وٗ « فضً ثٓ سث١غ »اٚ اص 

ٚ ٠ب رؼ١ٍُ فشصٔذَ سا ثشػٙذٖ ثگ١شٜ، ٚ ٠ب  عٗ وبس سا أغبَ د٘ٝ، ؽش٠ه عؤاي وشد وذاَ عٗ وبس؟ گفذ ٠ب لضبٚد سا اص عٜٛ ِٓ ثپز٠شٜ اص

 داؽذ ٚ ثٗ آؽپض گفذ أٛاػٝ اص خٛسان ِغض عِٛٝ اص ّ٘ٗ آعبٔزش اعذ، ِٙذٜ اٚ سا ٔگٗ ؽش٠ه فىشٜ وشد ٚ گفذ! ثخٛسٜ( ثب ِب)غزائٝ 

 .آ١ِخزٗ ثب ؽىش ٚ ػغً ثشاٜ اٚ فشاُ٘ عبص

ا٠ٓ غزا  ؽذ، آؽپض سٚ ثٗ خ١ٍفٗ وشد ٚ گفذ ا٠ٓ پ١شِشد ثؼذ اص خٛسدْ فبسؽ( عجؼب ؽشاَ)ٌز٠ز ٚ  اص آْ غزاٜ ثغ١بس« ؽش٠ه »ٕ٘گبِٝ وٗ 

ٚ ؽش٠ه اثٓ ػجذالله ثؼذ اص ا٠ٓ ِبعشا ُ٘ ثٗ رؼ١ٍُ  فضً اثٓ سث١غ ِٝ گ٠ٛذ ِغٍت ١ّ٘ٓ گٛٔٗ ؽذ،! ٜٚ سعزگبسٜ سا ٔخٛا٘ذ د٠ذس٘شگض 

  .لضبٚد سا اص عٜٛ آٔٙب پز٠شفذ فشصٔذاْ آٔٙب پشداخذ ٚ ُ٘ ِٕقت

ذ غزا دس رّبَ اثؼبد علاِزی اصش گزاس اعذ چٗ دس ثؼذ عغّبٔی چٗ سٚأی ٚچٗ اعزّبػی اِب ربص١شی کٗ غزا ثش ایّبْ ٚدیٓ آٔچٗ ِغٍُ اع

 .أغبْ ١ِگزاسد ثغ١بس ػ١ّك رش ٚ ث١ٕبدی رش اعذ ٚرٛعٗ ث١ؾزشی  ١ِغٍجذ
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