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 ٍٍٔقذ 

 اّ٘اع جزکیجبت فْ٘ىی 

 اطیذ ٕبی فْ٘ىی 

 اثزات اطیذ ٕبی فْ٘ىی 

 جبِّ ٕب 

 ِّاثزات جب 

 ِّرٗع اس ثیِ ثزدُ جب 

 گ٘طیپ٘ه 

 اثزات گ٘طیپ٘ه 

 رٗع اس ثیِ ثزدُ گ٘طیپ٘ه 

 ِطیْبپی 

 ِاثزات طیْبپی 

  ِرٗع اس ثیِ ثزدُ طیْبپی 

ّحیجٔ گیزی 

 



 

 

جزکیجبت ضذجغذیٔ ای ٗطًَ٘ گّ٘بگّ٘ی دردأّ ٕبی غلات دأّ ٕبی ثق٘لا ت ٗطبیز گیبٕبُ ٍ٘رد 

اغيت ایِ ٍ٘اداجشاء طجیؼی جزکیجبت ػیَیبیی ٍخحيف ٍثو .اطحفبدٓ درجغذیٔ طی٘ر ٗج٘د دارد

جزکیجبت .جزکیجبت فْ٘ىی ٍی ثبػْذ کٔ در طزجبطز یب قظَث ٗیژٓ ای اس گیبٓ پزاکْذٓ ٍیؼّ٘ذ

ثزخی اس جزکیجبت فْ٘ىی ٍحبث٘ىیث .فْ٘ىی درثبفث ٕبی گیبٕی ثط٘ر گظحزدٓ ای ج٘سیغ ٍیؼّ٘ذ 

.ٕبی ضزٗری طبدٓ ث٘دٓ دردبىی کٔ ثقیٔ ی آّٖب طبخحبرٕبی پیچیذٓ ثبٗظیفٔ ّبٍؼخص دارّذ  

 



اطیذ ٕبی فْ٘ىیک 

جبِّ ٕب 

گ٘طیپ٘ه 

ِطیْبپی 



 

اطیذٕبی فْ٘ىیک فْ٘ه ٕبی طبدٕبی ٕظحْذ کٔ دارای یک یبثیؼحز اسیک گزٗٓ کزث٘کظیو ثزرٗی 

 .ديقٔ آرٍٗبجیک ٍی ثبػْذ

 

  

:اطیذٕبی فْ٘ىیک ػبٍو اطیذ ٕبی فْ٘ىیک   

 

 اطیذ ٕبی فْ٘ىیک ثْشٗئیک 

اطیذ ٕبی فْ٘ىیک طیْبٍیک 





 

ک٘ئیُْ٘ ٕب را –oاطیذٕبی فْ٘ىیک آساد اثزات ٍؼٖ٘دی در جغذیٔ ی طی٘ر دارّذ سیزا ٍیح٘اّْذ 

اطیذ ٕبی .ایجبد کْْذ کٔ ایِ جزکیجبت قبدرّذ ثب ىیشیِ ٗ ٍحیّ٘یِ ٗ پزٗجئیِ ٕب ٍحصو ػّ٘ذ 

طیْبٍیک ٗاطحزٕبی آُ دردأّ ٕبی رٗغْی ٗج٘د داػحٔ ٗإَیث ٗیژٓ ای دارّذ سیزا ج٘طظ 

–oثٔ ٍذض ػکو گیزی .ک٘ئیُْ٘ ٕب ثٔ آطبّی اکظیذ ٍی ػّ٘ذ -0فْ٘ه اکظیذاس جٖث جؼکیو 
ک٘ئیُْ٘ ٕب ٍیح٘اّْذ ثٔ ص٘رت غیزآّشیَی ثب ثزخی گزٗٓ ٕبی فؼبه ٍثو گزٗٓ ٕبی آٍیْی 

،جی٘ىی یب ٍحیيِ ٗارد ٗاکْغ ػذٓ ٗآّٖب را پيی ٍزیشٓ یب ادیب ٍیکْْذ  یب ثٔ ص٘رت ک٘ٗالاّظی 

 .ػّ٘ذ ثٔ آّٖبٍحصو



ک٘ئیُْ٘ ٕب –oػَو اپظیيُ٘ آٍیْی ىیشیِ ٗگزٗٓ جی٘اطحزٍحیّ٘یِ ٍؼَ٘لا ثٔ ٗطیئ 

 .ٍ٘رد دَئ قزار گزفحٔ ٗاطیذ آٍیْٔ ٕبی ضزٗری را غیزقبثو دطحزص ٍی کْْذ



 ک٘ئیُْ٘ ٕب ثٔ ٗیژٓ در کْجبىٔ آفحبة گزداُ ٌٍٖ ث٘دٓ –جؼکیو ٍؼحقبت

 .درصذ اطیذ ٕبی فْ٘ىیک ثبػذ 3-3.5کٔ ٍیح٘اّذ دبٗی 



 
 
 
 

  مٔ ثٔ اطٌ ٕبي دیگزي چُ٘ اطیذ جبّیل، گبى٘جبِّ ٗ اطیذ( فلاٗاّ٘ىٖب)ٕب  جبِّ
  اّذ، جزمیجبت پیچیذٓ طجیؼي ٕظحْذ مٔ اس ٍ٘اد گبى٘جبّیل ّیش ػْبخحٔ ػذٓ

 ػیَیبیي پيي فْيي جؼنیو ػذٓ اّذ ٗ در پ٘طث، ثزگ ٗ ریؼة امثز گیبٕبُ اس جَئ
ٗسُ ٍ٘ىن٘ىي  ایِ ٍ٘اد ثب. غلات ٗ خص٘صبً ط٘رگً٘ ثٔ ٗف٘ر یبفث ٍي ػ٘د 

ثبلا ٗ داراي جؼذاد قبثو ٍلادظٔ اي گزٗٓ ٕیذرٗمظیو فْيیل ٕظحْذ مٔ اٍنبُ 
 .دجؼنیو ارججبطبت جقبطؼي ثیِ پزٗجئیِ ٗ طبیز ٍبمزٍٗ٘ىن٘ىٖب را ٍیظز ٍي طبس

  
 
 
 



جبِّ ٕبی قبثو ٕیذرٗىیش یک ٕظحٔ ٍزکشی کزثٕ٘یذراجی دارّذ کٔ ثب اطیذٕبی 

.کزث٘کظیيیک فْ٘ىی ّظیز اطیذ گبىیک اطحزیفٔ ٍیؼّ٘ذ  



 
پزٗجئیِ اطث، ثْبثز ایِ ٍ٘جت  بٍَٖحزیِ خبصیث جبِّ ٕب قبثيیث آّٖب در جزمیت ث

  ثبس دارّذگي ػَو آّشیٌ ٕب ٍي ػّ٘ذ.
 

 ٕز اخحلاه در ػَينزد آّشیٌ ٕب ٍ٘جت فؼبه ػذُ ثي رٗیٔ پبّنزاص ٗ ّٖبیحبً 
٘دثشرگ ػذُ غیز طجیؼي آُ ٍي ػ  

اخحلاه در فؼبىیث آّشیٌ ٕبي ٍ٘رد ت جبِّ ٕب فؼبىیث آّشیٌ ٕب را ٍخحو ٍي مْْذ، ٍ٘ج

 ذ،ّحیجٔ اّزژي ٍصزفي ّیش مبٕغ ٍي یبث راطحفبدٓ در اٍز ٕضٌ ّؼبطحٔ ػذٓ مٔ د

.چزثي اضبفٔ َّ٘د % 5طی٘ر  یىذا ثزاي رفغ ایِ ٍؼنو ثبیذ در جیزٓ غذای  
 
 

 

 
 
 
 
 
 



 
خحلالاجي را پذیذ ٍي ا جبِّ ٕب در ثٖزٓ ٗري اس ٍذح٘یبت ٍؼذّي، خص٘صبً ميظیٌ ٗ إِٓ ٍ٘اد خ٘رامي

 .آٗرّذ

 
یِ ٍذح٘یبت ٍغذي ث ٗج٘د جبِّ در جیز ٓ غذایي طی٘ر گ٘ػحي اطنيحي دبصئ اس ٕز گّ٘ٔ ػذً ج٘اسُ

 .خ٘راك ٍصزفي را جؼذیذ ٍي مْذ

 
  جبِّ در جیزٓ غذایي ٍزؽ ٕبي جخٌ گذار ٍ٘جت ثزٗس اخحلالات% 4جب % 2ٗج٘د 

  ج٘ىیذ ٗ ٗسُ. گظحزدٓ اي چٔ در اٍز مَیث ٗ چٔ میفیث جخٌ ٕبي ج٘ىیذي ٍي گزدد
  جخٌ ٍزؽ مبٕغ یبفحٔ، پ٘طحٔ جخٌ ٍزؽ ّبسمحز ػذٓ ٗ سردٓ دبىث اطفْجي پیذا ٍي

 .مْذ

 

 کبٕغ اػحٖب 
 



 

 

ػذُ  ر طی٘ر جبثیز جبِّ ٕب ثیؼحز ثز دطحگبٓ گ٘ارع اطث مٔ ٍْجز ثٔ ضخیٌ د

اُ، سخَي ػذُ دٗدًّ٘ ٗ طبئیذگي جذارٓ ٕبي داخيي دطحگبٓ گ٘ارع یْٔ دچ

 .ؼ٘در ّحیجٔ ثبػث مبٕغ ٕضٌ ٍ٘اد خ٘رامي ٍید ٍي ػ٘د

 در ج٘جٔ ٕبی گ٘ػحی َٕزآ ثب کبٕغ طزػث رػذ ٗ در ٍزؽ

 .ٕبی جخٌ گذار ثب کبٕغ ج٘ىیذ جخٌ ٍزؽ اطث

 

 

افشایغ در ثزٗس ّبْٕجبری ٕبی پب 



 ج٘د داػحٔ ٗ جبِّ اطحفبدٓ ػذٓ اطث ثبیذ اّحظبر جيفبت% 5در جیزٓ ٕبي طی٘ري مٔ ثیغ اس

. فقیز ٕظحْذ ثیؼحز ٍيَ٘ص اطث  یَٕچْیِ اثز جبِّ ٕب در جیزٓ ٕبیي مٔ اس ّظز پزٗجئیْ. ثبػذ

ٍنبّیظٌ ایِ . جبثیز ٍْفي جبِّ ٕب جي٘گیزي مْْذ ساس طزف دیگز ٍحیّ٘یِ ٗ م٘ىیِ ٍي ج٘اّذ ا

ٗ ٍیحّ٘یِ ٍي ج٘اّْذ گزٗٓ ٍحیو خ٘د را ثٔ جبِّ ػبریٔ دادٓ جب  ِػَو ثذیِ ص٘رت اطث مٔ م٘ىی

 .جبِّ ٕب ٍٖبر ػ٘دزجبثی

 

 

 

 ِّگشارع ٕبي ٍخحيف دبمي اس آُ اطث مٔ اثز ٍحقبثيي ثیِ آفلاج٘مظیِ ٗ جب  
در خ٘راك  ِثٔ ط٘رینٔ اثزات آفلاج٘مظیِ ثب دض٘ر جبّ. ٍ٘ج٘د در ٍ٘اد خ٘رامي ٗج٘د دارد 

آفلاج٘مظیِ رٗثزٗ ٕظحیٌ اس  وثْبثزایِ ج٘صیٔ ٍي ػ٘د ْٕگبٍي مٔ ثب ٍؼن .افشایغ ٍي یبثذ

 .مَحز اطحفبدٓ ػ٘د  ذٍ٘اد خ٘رامي ّظیز ط٘رگً٘ مٔ جبِّ ثبلایي دارّ
 
 
 

 

 
 
 
 
 



 

 

اطحخزاج ثب اجبّ٘ه ٗ ٍحبّ٘ه -فزاٗری ثب آة طزد،ج٘ػیذٓ،اطیذ رقیق،قيیب،َّک 

 اضبفٔ کزدُ ٍکَو جیزٓ ایDLٍِحیّ٘ی 

ط٘رگً٘ یب ٍبیي٘ ، ٍْذاة ، خزده 

 دراغيت دأّ ٕبی ثق٘لات جبِّ ٕب ثٔ ص٘رت فؼزدٓ ٗج٘د دارّذ ٗ اطبطب در

 .لایٔ طخث پ٘ػغ دأّ ٕبی رّگی دض٘ر دارّذ

 دأّ ط٘رگً٘ ارسُ ٍْذاة ى٘ثیبی فبٗا ٗ ثؼضی دأّ ٕبی رٗغْی دبٗی

 .ٍقبدیز قبثو ج٘جٖی اس جبِّ ٕبی فؼزدٓ ٕظحْذ

 ٍیشاُ جبِّ ط٘رگً٘ اغيت ثب جیزگی پ٘ػغ دأّ ارججبط دارد 

 

 



 ث٘دٓ ٗ یل آّحي امظیذاُ ٗ ٍٖبر ( آىنبّبه)گ٘طیپ٘ه یل آىذئیذ پيي فْيي   

مْْذٓ پيي ٍزیشاطیُ٘ ٗ اس ىذبظ ػیَیبیي ٍثو آىذئیذٕب ٗ پيي فْو ٕب 

ػبٍيي ٍظٍَ٘یث سا ثزاي ٗػَو مزدٓ ٗ خبصیث اطیذي ق٘ي دارد 

   .ای اطث ٍؼذٓ دی٘اّبت جل 
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 گ٘طیپ٘ه در غذد رّگذأّ ای پْجٔ دأّ دیذٓ ٍی ػ٘دٗغذد رّگذأّ ای درقظَث طجش گیبٓ یبفث

 .ٍی ػ٘د 

 

 درصذ ٗسُ ٍغش دأّ اطث 1.4جب  0.4ٍقذار گ٘طیپ٘ه ٍؼَ٘لا ثزاثز ثب  . 
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 ٔگ٘طیپ٘ه ثبػث ثزٗس ٍؼنلات ٕضَي ٗمبٕغ خ٘ع خ٘رامي ػ٘د ٗچْبّچ

درجیزٓ دی٘اّبت ج٘اُ ثٔ ٍیشاُ سیبدي ٍصزف ػ٘د ، ٍَنِ اطث ثب جذث جبثیز 

 .  قزار دادُ قبثيیث ٕضٌ پزٗجئیِ ، ػَينزد را مبٕغ دٕذ

 

 ٍُ٘جت آطیث کبٕغ ظزفیث دَو اکظیژ 

 

 ٔسیبدي گ٘طیپ٘ه جبثیز قبثو ٍلادظٔ اي رٗي ج٘جٔ ٕب ّذارد ٗىي رػذ آّٖب را ث

ثٔ ٕزدبه ٗج٘د ایِ ٍبدٓ ثبػث اخحلالات فیشی٘ى٘ژیني در . جبخیز ٍي اّذاسد

طی٘ر گزدیذٓ ٗ چْبّچٔ در جْظیٌ جیزٓ ثب مْجبىٔ جخٌ پْجٔ ثٔ ٍیشاُ گ٘طیپ٘ه آُ 

 . ج٘جٔ ّؼ٘د ضبیؼبت ججزاُ ّبپذیزي ٍَنِ اطث ایجبد َّبیذ

 



 در ج٘جٔ ٕبی گ٘ػحی َٕزآ ثب کبٕغ طزػث رػذ ٗ در ٍزؽ ٕبی

 .جخٌ گذار ثب کبٕغ ج٘ىیذ جخٌ ٍزؽ اطث 

 

افشایغ در ثزٗس ّبْٕجبری ٕبی پب 
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50ّجبیذ دبٗي ثیغ اس  جخَگذارثٔ ط٘رميي گفحٔ ٍي ػ٘د مٔ جیزٓ ٕبي طی٘ر  

در قظَث در ٍیيیُ٘  100ٓ ٗ ٍزؽ ٕبی گ٘ػحی ثیغ اس ث٘دقظَث در ٍیيیُ٘ 

ٍ٘رد ٍزغٖبي جخَگذار ثبیذ دقث ٗیژٓ اي ٍجذٗه گزدد ، سیزا ططخ ّظجحب 

پبییْي اس مْجبىٔ ٍَنِ اطث طي ّگٖذاري ٍْجز ثٔ جغییز رّگ ّبٍطي٘ة 

 .سردٓ ثٔ طجشسیحّ٘ي ػ٘د 

 

ثٔ . افشٗدُ ط٘ىفبت  إِٓ ثٔ جیزٓ ٕبی دبٗی گ٘طیپ٘ه ثبلا ج٘صیٔ ٍی ػ٘د

ثٔ جبي آّنٔ در داخو جخٌ ٍزؽ ( گ٘طیپ٘ه  –إِٓ )ػجبرت دیگز ٍجَ٘ػٔ 

جؼنیو ػ٘د در ططخ رٗدٓ اي جؼنیو ٍي یبثذ ٗ چُ٘ غیز ٍذي٘ه ٗ غیز قبثو 

 .جذة اطث ثٔ ٗطیئ ٍذف٘ع اس ثذُ ٍزؽ خبرج ٍي ػ٘د 



زارت خؼل رٗي گ٘طیپ٘ه چْذاُ جبثیز ّذارد ٗىي دزارت ٍزط٘ة گ٘طیپ٘ه را د

ثٔ جزمیجي مٔ طَیث مَحزي دارد ججذیو ٍي َّبیذ ٗ ادحَبلا آّزا غیزفؼبه ٍي 

ٍحبطفبّٔ ایِ ّ٘ع دزارت رٗي ٍ٘اد پزٗجئیْي اثز ّبٍطي٘ثي داػحٔ ، .طبسد 

 .ذقبثيیث ٕضَي مْجبىٔ ٗ ارسع ثی٘ى٘ژیني آّزا مبٕغ ٍي دٕ

 

 .ثذبی يٍٍیشاُ گ٘طیپ٘ه آساد مْجبىٔ پْجٔ دأّ طي فزآٗري مبٕغ 

 

ثزاي جي٘گیزي اس جْشه میفیث پزٗجئیِ ثذىیو اجصبه گ٘طیپ٘ه ثٔ ىیشیِ در دٍبٕبي 

 .ثبلا ، ػزایظ فزآیْذ ثبیذ ثٔ دقث مْحزه گزدد

  

 

 



درصذ  0.5درصذ ٗ کْجبىٔ کزاٍت دارای  2-2.5کْجبىٔ کبّ٘لا داری 

.طیْبپیِ ٍیجبػذ  



ایجبد طؼٌ ٍبٕی در جخٌ ٍزؽ پض اس خ٘راّذُ ٍْذاة ثٔ ثزخی ط٘یٔ ٕبی ٍزؽ 

طؼٌ . جخٌ گذار ث٘یژٓ ط٘یٔ ٕبی ثب جخٌ پ٘طث قٖ٘ٓ ای گشارع ػذٓ اطث

در رٗدٓ )ٍبٕی ثٔ دىیو دض٘ر جزی ٍحیو آٍیِ . اطث(  ثشرگ  

  

درصذ طیْبپیِ اس ثیِ 0.1طؼٌ ٗ ث٘ی ٍبٕی را ثب دادُ جیزٓ ٕبی دبٗی کَحز اس 

.ثزد  

  

درصذ طیْبپیِ ثبػذ دذاکثز ٍیشاُ  ٍصزف آُ در  3ٗقحی کْجبىٔ کبّ٘لا دبٗی 

 درصذثبػذ 3جیزٓ 

 



 

 ٌکْجبىٔ کبّ٘لا دبٗی جزکیجبت فْ٘ىی ّظیز طیْبپیِ کٔ دارای طؼ

جيخ اطث ٗ چْبّچٔ طط٘ح ثبلا کبّ٘لا در جیزٓ اطحفبدٓ ػ٘د، ٍَکِ 

 .  اطث ٍْجز ثٔ کبٕغ خ٘ػخ٘راکی ث٘یژٓ در دی٘اّبت ج٘اُ ػ٘د



  

  

  

 مثل کىجالً پىثً داوً  ها اغذٌستىد کً در تزخی اي ضد تغذیه اد موتزکیثات فىُلی اس جملً  

اس تزکیثات فىُلی میتُان تً تاوه ٌا ،گُسیپُل ،اسیدٌای  . ندد دارجوَ،کاوُلا،آفتاتگزدان 

ن قاتلیت دستزسی شدَد مختلف سبب محدق طراد اس ین موا.فىُلی َ سیىاپیه اضاري کزد

تا سماوی کً مقدار ایه مُاد کم .مُاد مغذی در تدن میگزدد َتاعث کاٌص اضتٍا میگزدود

تاضد آسیثی ایجاد ومی کىىد َدر صُرتی کً تىُع مُاد خُراکی در جیزي متىاسة وثاضد 

تزخی اس رَش ٌای فزآیىد کزدن .ممکه است مقدار ایه مُاد در حد خطزواکی افشایص یاتىد

حزارت مزطُب ،افشَدن قلیا یا :مُاد خُراکی میتُاود تزکیثات فىُلی را اس تیه تثزد ماوىد 

… حزارت مزطُب ،افشَدن قلیا یا اسیدَ:  
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