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 اس لبنیات لذت ببزید :2222شعار روس جهانی شیز 

 

 

 ثیٕبریٟبی اس ٔحبفظت ٚ ثسٖ حفظ ، وٛزنٚ ارتمب سیستٓ ایٕٙی  ٕ٘ٛ ٚ رضس ثزای غذایی سبِٓ ٚ تغذیٝ ٔٙبست  رصیٓ ثٝ زستزسی

 ٟٕٔی ٘یبس پیص ػٙٛاٖ ثٝ سبِٓ ِٔٛس خٕؼیت ٚ ٔٙبست تغذیٝ. است ضزٚری ثشرٌسبلاٖ س٘سٌی زر (NCDs) ٚاٌیز غیز ٚ ػفٛ٘ی

 وٛزوبٖ تغذیٝ ٚضؼیت ٚ ذب٘ٛازٜ غذایی ٞبی رصیٓ ثٟجٛز ثٙبثزایٗ. ٔحسٛة ٔی ضٛز  اختٕبػی ٚ التصبزی تٛسؼٝ ٚ فمز وبٞص ثزای

 افشایص ٚ (MDG 1) ٌزسٍٙی ٚ ضسیس فمز وٙی ریطٝ ثٝ ٔزثٛط (MDGs) ٞشارٜ تٛسؼٝ اٞساف ثٝ زستیبثی ثزای خٟب٘ی سغح زر

 .است ضزٚری آٖ

 زر ِجٙی ٞبی فزآٚرزٜ ٚ ضیز ٔصزف سزا٘ٝ.وٙٙس ٔی ٔصزف ٞبی  ِجٙی فزآٚرزٜ ٚ ضیز خٟبٖ سزاسز زر ٘فز ٔیّیبرز 6 اس ثیص

 سیبز است. تٛسؼٝ حبَ زر وطٛرٞبی اس ثسیبریایٗ سزا٘ٝ ثب   فبصّٝ أب ، است ثیطتز یبفتٝ تٛسؼٝ وطٛرٞبی
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 ٞبی رصیٓ تغییز ٚ ضٟز٘طیٙی ، خٕؼیت رضس ، زرآٔسٞب افشایص ثب تٛسؼٝ حبَ زر وطٛرٞبی زر ِجٙی ٞبی فزاٚرزٜ ٚ ضیز ثزای تمبضب

ٚیتٙبْ رٚ  ٚ ا٘سٚ٘شی ، چیٗ ٔب٘ٙس پزخٕؼیت وطٛرٞبی زر ٚیضٜ ثٝ آسیب ضزلی خٙٛة ٚ ضزق زر رٚ٘س ایٗ. است افشایص ثٝ رٚ غذایی

   ثٝ افشایص است.

 پیص اس ثیص خٟب٘ی استب٘سارزٞبی اس ٚ یبفتٝ وبٞص ٔرتّف ثٝ ػُّ ٌذضتٝ سبِٟبی عی ضیز ٔصزف سزا٘ٝ ٔتبسفب٘ٝ  ٔب زروطٛر

گزم  091. بزاسبس ًتبیج بزرسی هصزف غذایی خبًَارّبی کشَر ، هتَسط هصزف سزاًِ شیز ٍ لبٌیبت  است ٌزفتٝ فبصّٝ

 ثسیبر فبصلِ لبٌیبت گزم 250 رٍساًِ هصزف ثز ٔجٙی "ایزا٘ی خبٔؼٝ ثزای ٔغّٛة سجسغذایی"پیطٟٙبزٞبی ثب وٝدر رٍس است 

 .زارز سیبزی

زستزسی فیشیىی ، زستزسی التصبزی ،   ٝخّٕ اس فٔرتّ ُػٛأ اس یعیف تأثیز تحت تٛخٟی ُلبث ٔیشاٖ ثٝ ِجٙیبت ٚ ضیز ٔصزف

 فزًٞٙ ٚ سٛاز تغذیٝ ای لزار ٔی ٌیزز. 

 فَایذ هصزف لبٌیبت :

ٚاحس  2است وٝ ٕٞٝ افزاز زر ٌزٟٚٞبی سٙی ٔرتّف ثبیس رٚسا٘ٝ حسالُ  ٞزْ غذاییزر  یىی اس ٌزٜٚ ٞبی ٟٔٓ  ِجٙیبتضیز ٚ 

 ٞبی آٖ ثبیس ٔصزف وٙٙس خبیٍشیٗٚاحس ضیز یب  3٘ٛخٛا٘بٖ زر سٙیٗ ثّٛؽ ٚ ٔبزراٖ ثبرزار ٚ ضیززٜ رٚسا٘ٝ حسالُ  ٔصزف وٙٙس.

 : ثب است ثزاثزضیز ٚ ِجٙیبت   ٌزٜٚ اس ٚاحس یه

 یب زرصس(،1.5اس چزة)وٕتز وٓ ٔبست یب ضیز ِیٛاٖ یه  

 45 یب وجزیت، لٛعی ٘یٓ ٚ یه ٔؼبزَ ٔؼِٕٛی پٙیز ٌزْ 60 تب 

 یب وطه، ِیٛاٖ چٟبرْ یه                                                                                  

 2 ٖیب زٚؽ، ِیٛا  

 پبستٛریشٜ ثستٙی ِیٛاٖ ٘یٓ ٚ یه 

ٚرزٜ وطه ٚ ثستٙی ٚ زٚؽ است ٚ سبیز فزآثبیس تٛخٝ زاضت وٝ ٌزٜٚ ضیز ٚ ِجٙیبت زر ٞزْ غذایی فمظ ضبُٔ ضیز ، ٔبست ، پٙیز ، 

ٞبی ِجٙی ٔثُ سزضیز ، ذبٔٝ ٚ وزٜ وٝ حبٚی چزثی ٞستٙس اس ٘ظز تغذیٝ ایی زر ٌزٜٚ ضیز ٚ ِجٙیبت لزار ٕ٘ی ٌیز٘س ٚ تٛصیٝ ٔی 

 ضٛز وٕتز ٔصزف ضٛ٘س.
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 ی سیز ٔمسار ٔصزف رٚسا٘ٝ ٌزٜٚ ضیز ٚ ِجٙیبت وٝ ٘یبس ثٝ ایٗ ٌزٜٚ را تبٔیٗ ٔی وٙس را ٘طبٖ ٔی زٞس :ٔثبِٟب

ٚاحس اس ٌزٜٚ ضیز ٚ  3٘یٓ لٛعی وجزیت پٙیز ٔصزف ضٛز زر ٚالغ  اٌز زر عَٛ رٚس یه ِیٛاٖ ضیز، یه ِیٛاٖ ٔبست ٚ یه ٚ

ٚاحس  3٘یٓ لٛعی وجزیت پٙیز زر عَٛ رٚس ٔصزف ضٛز، زر ایٗ صٛرت  ِجٙیبت ذٛرزٜ ضسٜ است ٚیب  اٌز زٚ ِیٛاٖ ٔبست ٚ یه ٚ

 اس ٌزٜٚ ضیز ٚ ِجٙیبت ٔصزف ضسٜ است . 

 

 : گزٍُ شیز ٍ لبٌیبت هیشاى کلسین در

 هقذار کلسین هحصَل لبٌی

 ٔیّی ٌزْ  300 ٌزْ( 240ضیز یه ِیٛاٖ)

 ٔیّی ٌزْ 300 ٌزْ( 240ٔبست یه ِیٛاٖ )

 ٌزْٔیّی  303 ٌزْ( 42پٙیز )

 ٔیّی ٌزْ 115 ٌزْ( 100ضیز وبوبئٛ )

 ٔیّی ٌزْ 131 (ٌزْ 100)ثستٙی ٚا٘یّی 

 ٔیّی ٌزْ 319 ٌزْ( 100)وطه ٔبیغ 

 ٔیّی ٌزْ 1200 ٌزْ( 100)وطه ذطه 

 

 ٔغذی ٔٛاز سبیز ٚ پزٚتئیٗ  ، وّسیٓ اس ذٛثی سیزا ٔٙبثغ ضٛ٘س، ٔی ٔحسٛة ٔغذی ٔٛاز اس غٙی ٚ سبِٓ خشٚ غذاٞبی  ِجٙیبت

 لبثُ پٙیز ٚ وطه  ٚ ٔبست ضیز، زر وّسیٓ.وٙٙس ٔی فزاٞٓ راA، B12 ٚ B2 ٚیتبٔیٗ ٚ ٔٙیشیٓ پتبسیٓ، فسفز، ٔب٘ٙس  ضزٚری

 زر ایدبز  تٛا٘س زریبفت ٕ٘ی وٙٙس. ٔصزف سٝ ٚاحس زر رٚس  ِجٙیبت  ٔی  ٔززْ رٚسا٘ٝ ثٝ ا٘ساسٜ وبفی وّسیٓ ثیطتز أب است تٛخٝ

 ضٛز ػٕز زٚرٜ سزاسز زر استرٛاٖ سلأت ثٟجٛز ثٝ وٙس ٚ ٔٙدز وٕه استرٛا٘ی تٛزٜ

 تزکیببت هْن هَجَد در لبٌیبت:بزخی اس  

زر رصیٓ غذایی افزاز ٔحسٛة ٔی ضٛز وّسیٓ  ) ٔبست ، پٙیز ، وطه ، زٚؽ ٚ ثستٙی ( ثٟتزیٗ ٔٙجغ غذایی  ضیز ٚ ِجٙیبتکلسین: 

 ٘ظیز حیبتی ٔتبثِٛیىی ػّٕىززٞبی زر ثسٖ وّسیٓ زرصس 1 اس وٕتززرصس وّسیٓ ثسٖ زر استرٛاٟ٘ب ٚ ز٘ساٟ٘ب  ٔٛخٛز است ٚ  99. 
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زارز. ثٙبثزایٗ زریبفت  ٞٛرٖٔٛ ضزوت تزضح ٚ سِّٛی زاذُ ٞبی سیٍٙبَ ػصجی، ا٘تمبَ ػضلا٘ی، ػّٕىزز ػزٚق، ا٘جسبط ٚ ا٘مجبض

ٔیّیٍزْ وّسیٓ ٔٛرز ٘یبس است ٚ ثب  1000رٚسا٘ٝ ایٗ ػٙصز ثٝ صٛرت رٚسا٘ٝ ثزای حفظ ػّٕىزز عجیؼی ثسٖ  ثسیبر ضزٚری است .

ٔیّی ٌزْ وّسیٓ تبٔیٗ ٔی ضٛز ٚ ثب ٔصزف رٚسا٘ٝ سٝ ٚاحس اس ایٗ ٌزٜٚ تمزیجب تٕبْ وّسیٓ  300ٔصزف یه ِیٛاٖ ضیز حسٚز 

 ٔٛرز ٘یبس ثسٖ تبٔیٗ ٔی ضٛز.

 .زارز. پزٚتئیٗ ٌزْ 7-6 حسٚز ضیز ِیتز ٔیّی 240 ِیٛاٖ یه ، ٞستٙس پزٚتئیٗ حبٚی ٕٞچٙیٗ ضیز ٚ ِجٙیبت   :پزٍتئیي

ٔیّی ِیتز  100ٖ زر تبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ زر آة است  وٝ ٔمسار آاست ایٗ ٚیتبٔیٗ اس ٚی B2ضیز یىی اس ٔٙبثغ ذٛة  :B2 ٍیتبهیي

ثب ٔصزف سٝ ٚاحس  ٔیّی ٌزْ است . 3/1ٚ زر ٔززاٖ   1/1ٔیّی ٌزْ است. ٔیشاٖ ٘یبس رٚسا٘ٝ ثٝ ایٗ ٚیتبٔیٗ زر ذب٘ٓ ٞب  17/0ضیز 

 یز ٚ ِجٙیبت زر رٚس تمزیجب ٘صف ٚیتبٔیٗ ٔٛرز ٘یبس ثسٖ تبٔیٗ ٔی ضٛز.ض

  .: ایٗ ٚیتبٔیٗ ثزای سبذت پزٚتئیٗ ٞبی ثسٖ ضزٚری است وٝ زر ٔحصٛلات ِجٙی ٚخٛز زارز B6ٍیتبهیي 

ثسٖ است. ایٗ ٚیتبٔیٗ اس ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ زر آة است ٚ زر آة پٙیز ثٝ ٔمسار  B2ضیز ٔٙجغ ذٛثی ثزای تبٔیٗ ٚیتبٔیٗ : B2ٚیتبٔیٗ 

 ٔیّی ٌزْ تٛصیٝ ٔی ضٛز. 2تب  1ٔیّی ٌزْ است ٚ ٔصزف رٚسا٘ٝ آٖ  17۱ٔیّی ِیتز ضیز  100زر  B2سیبز ٚخٛز زارز. ٔمسار ٚیتبٔیٗ 

است وٝ زر ثبفت ٞبی ثسٖ حیٛا٘بت ٚ ضیز  B12 ٚیتبٔیٗیىی اس ػٙبصز ضزٚری ثزای تطىیُ ٌّجَٛ لزٔش ذٖٛ  :B12ٚیتبٔیٗ 

 است ٔیىزٌٚزْ  0.35ٔیّی ِیتز 100زر  B12 یبفت ٔیطٛز ٚ حزارت پبستٛریشاسیٖٛ رٚی آٖ تأثیز ٘سارز. ٔمسار ٚیتبٔیٗ

بٔیٗ ٞب ٚ : فسفز اس تزویجبت ٟٔٓ سَّٛ ٞبی ثسٖ است ٚ زر ٚاوٙص ٞبی ضیٕیبیی ثسٖ ٚ ٕٞچٙیٗ فؼبَ وززٖ آ٘شیٕٟب، ٚیتفسفز

زر ٟ٘بیت رضس ٚ تزٔیٓ ٚ ایدبز ا٘زصی ٘مص ثسشایی زارز. فسفز ثٝ ٕٞزاٜ وّسیٓ زر تطىُ استرٛاٟ٘ب ػُٕ ٔی وٙس ٚ زر سبذت 

رٚاس٘ٝ  زرصس اس ٘یبس 30 ٔیّی ٌزْ فسفز است وٝ ٔؼبز240َیه ِیٛاٖ ضیز حبٚی  ٞبی ػضلا٘ی ، ٔغش ٚ اػصبة زذبِت زارز . ثبفت 

 ٔی ثبضس.

 بِ کلسین در ردُ ّبی سٌی هختلف :هیشاى ًیبس 

 هیشاى ًیبس بِ کلسین در رٍس ) بز حسب هیلی گزم( ردُ سٌی

 ٔیّی ٌزْ   200 ٔبٍٞی 6اس سٔبٖ تِٛس تب 

 ٔیّی ٌزْ   260    ٔبٍٞی 12تب  6
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 ٔیّی ٌزْ 700 سبَ 3تب1

 ٔیّی ٌزْ 1000 سبَ 8تب 4

 ٔیّی ٌزْ  1300 سبَ 18تب  9

 ٔیّی ٌزْ  1000 سبَ 50تب  19

 ٔیّی ٌزْ  1200 سبَ 51س٘بٖ ثبلای 

 ٔیّی ٌزْ  1000 سبَ 70تب  51ٔززاٖ 

 ٔیّی ٌزْ  1200 سبَ 70ٔززاٖ ثبلای 

 ٔیّی ٌزْ 1000 ثبرزاری

 ٔیّی ٌزْ 1000 ضیز زٞی

 

 :فیشیَلَصیک ٍ سٌی ّبی گزٍُ درهصزف شیز ٍ لبٌیبت  هٌبسب هقذار

 هَرد ًیبس رٍساًِ لبٌیبت تعذاد ٍاحذ گزٍُ سٌی

 ٚاحس 2 سبَ 5سیز 

 ٚاحس 3تب  2 سبَ 11تب  5

 ٚاحس 3 سبَ 18تب  12

 ٚاحس 4تب  3 س٘بٖ ثبرزار ٚ ضیززٜ

 ٚاحس 3تب  2 ثشرٌسبلاٖ

 ٚاحس یب ثیطتز 2 سبِٕٙساٖ

 

 : لبٌیبت هصزف فَایذ

 ذٖٛ فطبر حفظ ترٕساٖ، ٚ  وِٛٛروتبَ سزعبٖ اس پیطٍیزی زر ِجٙی ٔحصٛلات ٔصزف ٔثجت تبثیز اس ٔرتّفی تحمیمبت 

 است ضسٜ ٌشارشػضلا٘ی  ا٘مجبض ٚ عجیؼی
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 ٓوّسیٓ اػتٕبز لبثُ ٔٙبثغ ِجٙی ٞبی فزاٚرزٜ ٚ ضیز وٝ است زِیُ ٕٞیٗ ثٝ ٚ ضٛز ٔی خذة راحتی ثٝ ضیز زر وّسی 

 .ٞستٙس

  زر خٛأؼی وٝ ضیز ٚ ِجٙیبت وٝ  است زازٜ ٘طبٖ تحمیمبت.وّسیٓ ٔٛخٛز زر ضیز ٘مص ٟٕٔی زر تظیٓ فطبر ذٖٛ زارز

 .وبفی ٔصزف ٔی وٙٙس ضیٛع فطبرذٖٛ ثبلا ٚ ثیٕبری ٞبی لّجی ٚ ػزٚلی وٕتز است

 استحىبْ استرٛاٖ ٞب ثٛیضٜ زر زٚراٖ وٛزوی ٚ ٘ٛخٛا٘ی وٝ تٛزٜ لسی  رضس زر اسبسی ٘مص ِجٙی ٞبی فزآٚرزٜ ٚ ضیز ٚ

    استرٛا٘ی زر حبَ ضىُ ٌیزی است ، زارز

   ( رٚسا٘ٝ ثزای  2-3ٔصزف وبفی ضیز ٚ ِجٙیبت ) ٞب استرٛاٖ سلأت ارتمبءحفظ ٚ رضس وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ،  ٚاحس  ٚ

  ضزٚری است.  ثشرٌسبلاٖ زر استرٛاٖ پٛوی ثزٚس اس خٌّٛیزی ٚ ز٘ساٖ ٞب

 ثشري رٚزٜ سزعبٖ احتٕبلاً ٚ استرٛاٖ پٛوی ٔب٘ٙس غیز ٚاٌیز ثیٕبریٟبی ثٝ اثتلا ذغز وبٞص ثب ضیز ٔصزف وٝ حبِی زر ٚ 

 ٔب٘ٙس غیز ٚاٌیز ثیٕبریٟبی سبیز ٚ ِجٙیبت سیبز ٔصزف ثیٗ احتٕبِی ارتجبط ٔٛرز زر ٍ٘زا٘ی ، است ٕٞزاٜ 2 ٘ٛع زیبثت

است وٝ ٘تبیح خسیس ٔغبِؼبت ٔزٚری سیستٕبتیه ٘طبٖ ٔی  ضسٜ ثیبٖ پزٚستبت سزعبٖ ٚ ػزٚلی لّجی ٞبی ثیٕبری

ٚ سىتٝ ٞبی لّجی ٚ ٔغشی ٚ ثیٕبری ٞبی لّجی ٚخٛز ٘سارز . زاری ثیٗ چزثی ضیز اضجبع ِجٙیبت زٞس وٝ ٞیچ ارتجبط ٔؼٙب

وٓ ثٝ زِیُ  زرصس ٚ وٕتز ( 1.5)  ِجٙیبت وٓ چزةسبَ تٕبٔی افزاز ثبیس  2 أب ثبیس تٛخٝ زاضت وٝ ثٝ خش وٛزوبٖ  سیز

 ٚ وبٞص زریبفت وبِزی ٔصزف وٙٙس.ثٛزٖ وبِزی 

 

 خَاىلبٌیبت دشوي پَکی است

 اس ثب س٘بٖ یبئسٍیزر زٚراٖ  .  زٞس ٔی رخ س٘بٖ زر یبئسٍی سٔبٖ تب استرٛاٖ ٔؼس٘ی تٛزٜ زر وٕی تغییز ، سبٍِی 20 سٗ اس پس

 اس ٔززاٖ زر ٔٛاخٟٝ ٞستٙس.  آٖ اس پس زرصس 1 حسٚز ٚ اَٚ سبَ چٙس زر زرصس 5 تب 3 ثیٗ سبلا٘ٝ استرٛاٖ تٛزٜ  زازٖ زست

 استرٛاٖ پٛوی ذغز. ضٛ٘س ٔی استرٛاٖ پٛوی زچبر سٗ افشایص ثب ٘یش ٔززاٖ أب ، است تز ذغی ٚ وٙستز استرٛاٖ زازٖ زست

 وطٛرٞبی اس ثسیبری زر رضس ثٝ رٚ ثٟساضتی ٔطىُ یه استرٛاٖ پٛوی .یبثس ٔی افشایص تٛخٟی لبثُ ثغٛر سبٍِی 50 اس پس

  زٞس. ٔی لزار تبثیز تحت را سٙی ٌزٜٚ ایٗزر   ٔززاٖ زرصس 8 ٚ س٘بٖ زرصس 30 ٚ است خٟبٖ

 سغح ثٝ ثستٍی ضىستٍی ذغز ثز یبئسٍی یب سٗ ثٝ ٔزثٛط استرٛاٖ زازٖ زست اس ػٛالت وٝ زارز سیبزی ٚخٛز ضٛاٞس 

 رسب٘سٖ حساوثز ثٝ . زارز استرٛاٖ زازٖ زست اس ٔیشاٖ ٕٞچٙیٗ ٚ ٘ٛخٛا٘ی ٚ وٛزوی زٚراٖ زر استرٛا٘ی تٛزٜ اٚج
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 زاضتٝ ٔسٗ افزاز ٕٞچٙیٗ ٚ وٛزوبٖ زر ضىستٍی ذغز وبٞص زر ٟٕٔی ٘مص است ٕٔىٗ استرٛا٘ی تٛزٜ حساوثز

ص٘تیىی ثستٍی زارز ، ػٛأُ زیٍزی  ٕٞچٖٛ  تب حس سیبزی ثٝ ػٛأُ  استرٛا٘ی تٛزٜ اٚج رسب٘سٖ  ثٝ  وٝ حبِی زر. ثبضس

تغذیٝ ٔٙبست  ٕٞچٙیٗ ٚ اِىُ سیبز ٔصزف ٚ وطیسٖ سیٍبر ٔب٘ٙس ذغز ػٛأُ ثب ٔٛاخٟٝ وبٞص ٚ ثس٘ی فؼبِیت افشایص

 عَٛ زر استرٛا٘ی تٛزٜ حساوثز ثٝ زستیبثی ثزای غذایی رصیٓ زر پزٚتئیٗ ٚ وّسیٓ وبفی زر ایٗ أز ٘مص زارز. ٔصزف

 است.  ضزٚری ٔسٗ افزاز زر استرٛاٖ تحّیُ اس خٌّٛیزی ٚ اسىّتی رضس

 ،ٓٚیتبٔیٗ ٚ فسفبت ثبیس تٛخٝ زاضت وّسی D وبِزی پزٚتئیٗ،. ٞستٙس ضزٚری استرٛاٖ عجیؼی ػّٕىزز ٚ سبذتبر ثزای 

ثٛزٖ تٕبٔی ایٗ تزویجبت ٔبزٜ زار٘س وٝ  ِجٙیبت ثب زارا  ٘مص استرٛاٖ حفظ ٚ تىبُٔ زر ٘یش ٞب ٔیىزٚ٘ٛتزیٙت سبیز ٚ

 غذایی ثسیبر ٔفیس ٚ ضزٚری ثزای پیطٍیزی اس پٛوی استرٛاٖ است.

 

 تَصیِ ّبی هصزف :

 وطه( ثزای تبٔیٗ وّسیٓ ٚ پیطٍیزی اس پٛوی استرٛاٖ ضزٚری است.ٔصزف رٚسا٘ٝ ِجٙیبت )ضیز، ٔبست، پٙیز، زٚؽ ٚ  -1

ٔی تٛا٘یس اس ضیز ثٝ ػٙٛاٖ یه ٘ٛضیس٘ی ٔیبٖ  ٔصزف رٚسا٘ٝ ِجٙیبت )ضیز، ٔبست، پٙیز، زٚؽ ٚ وطه( را افشایص زٞیس. -2

 ٚػسٜ  ثٝ صٛرت تزویت ثب ٔیٜٛ استفبزٜ وٙیس.

 استفبزٜ وٙیس. ٚ وٓ چزة اس ِجٙیبت )ضیز، ٔبست، پٙیز، زٚؽ ٚ وطه( پبستٛریشٜ -3

ٕ٘ه سیبزی  ٞستٙس چٙس  پٙیز ٚ وطىٟبیی وٝ زارای  اس ا٘ٛاع ِجٙیبت )ٔبست، پٙیز، زٚؽ ٚ وطه( وٓ ٕ٘ه ٔصزف وٙیس. -4

 اس ٔصزف آٖ را زر آة ٔؼِٕٛی لزار زٞیس تب  ٔمسار  ٕ٘ىطبٖ وبٞص یبثس.سبػت لجُ 

 .است ٔفیس ثسیبر وّسیٓ ثٟتز خذة ثزای ٚیتبٔیٗ ایٗ ٔصزف وٙیس سیزا   Dضیزٞبی غٙی ضسٜ ثب ٚیتبٔیٗ   -5

 ػٙٛاٖ ثٝ ِجٙی ٔحصٛلات ٚاحس 2  ٔصزف ثب  سیزا،  است چزة وٓ ٘ٛع اس ِجٙیبت ٚاحس2 حسالُ رٚسا٘ٝ ٔصزف ثٝ  تطٛیك -6

 ٚ ٔؼس٘ی ٔٛاز ، پزٚتئیٗ اس ٞٓ  ذٛثی ٔٙجغ  ٌزٜٚ ایٗ رٚسا٘ٝ ٘یبس ٔٛرز وّسیٓ تبٔیٗ ثز ػلاٜٚ   وّسیٓ اصّی ٔٙجغ

 ٞستٙس ٔرتّف ٞبی ٚیتبٔیٗ

 .ٞستٙس ، اس ضیز ٞبی سبزٜ استفبزٜ وٙیسوٝ زارای لٙس ، ضیز وبوبئٛ ٚ ضیز ٘سىبفٝ ٚ ...ضیزٞبی عؼٓ زار ثٝ خبی  -7
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ٔمسار لٙس ثستٙی ثبلاست . ثٙبثزایٗ تٛصیٝ ٔی ضٛز  اس ثستٙی ٞبیی وٝ اس ضیز پبستٛریشٜ تٟیٝ ضسٜ ثبضس، استفبزٜ وٙیس. -8

 .٘ىٙیسٖ سیبزٜ رٚی آزر ٔصزف 

 زلیمٝ زر حبَ ثٟٓ سزٖ ثدٛضب٘یس. 10-5حتٕب لجُ اس ٔصزف ٞز ٘ٛع وطه ٔمساری آة ثٝ آٖ اضبفٝ وٙیس ٚ حسالُ  -9

 .ٕ٘بییسرا ٔصزف  ٔبستٞبی سفت ٚ  پٙیزرا زاریس، ضیز ثسٖٚ لاوتٛس ٚ یب  "عذم تحول لاکتَس" ثیٕبریاٌز ضٕب  -10

 .ثٝ تبرید ا٘مضبی آٖ تٛخٝ وٙیس ضیز ٍٞٙبْ ذزیس -11

 .وٙیس ثستٝ ٚ ثٝ زٚر اس ٔٛاز ثٛزار ٍٟ٘ساری ٔصزف را تب ٍٞٙبْ ضیز ظزف -12

 ػّی رغٓ ضبیؼبت ٘بزرست زر ثیٗ ٔززْ ضیزٞبی پبوتی ٔست زار ثسٖٚ ٍٟ٘سار٘سٜ ٞستٙس .    -13

پٙیز را ایٗ   حتٕب ضیز را ثدٛضب٘یس. وٙیس. اٌز ذٛزتبٖ پٙیز تٟیٝ ٔی وٙیسپٙیز ٞبی تٟیٝ ضسٜ اس ضیز پبستٛریشٜ استفبزٜ  -14

 .تب زٚ ٔبٜ  ٔی تٛا٘یس زر آة ٚ ٕ٘ه ٍ٘ٝ زاریس ٚ ٔصزف وٙیس.

 سبػت لجُ آٖ را زر آة لزار زٞیس. 3تب  2لجُ اس ٔصزف پٙیز ٞبی سٙتی وٝ زارای ٕ٘ه سیبز ٞستٙس حتٕب  -15

 ٘طٛیس. ٔبِت تت ثیٕبری زچبر وٝ ثدٛضب٘یس ٕٞشزٖ حبَ زر زلیمٝ 10 ثبیس را پبستٛریشٜ غیز ضیز -16
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