
 

 خًزاکی مایع َاي زيغه مًزد دز وکاتی

 تسى، ًیاظ هَضز اًطغي تاهیي هَجة ظیطا اؾت ضطٍضي تسى ؾلاهت تطاي غصایی ضغین زض چطتی ٍ ضٍغي اظ کافی همساض ٍجَز

 کِ اؾت تسى لاظم ؾلاهت حفظ تطاي کِ زاقت تَجِ تایس گطززاها هی چطتی زض هحلَل ّاي ٍیتاهیي ٍ ضطٍضي چطب اؾیسّاي

 زّسکِ هی ًكاى جاهس ًثاتی ٍ حیَاًی ّاي ضٍغي تا هایغ ًثاتی ّاي ضٍغي همایؿِ .قَز هحسٍز چطتی ٍ ضٍغي اًَاع هصطف

 ًساقتي ٍ اقثاع غیط چطب اؾیسّاي اظ کافی همازیط اقثاع، چطب اؾیس اظ پاییٌی تَزى زضصس زاضا تا هایغ ًثاتی ّاي ضٍغي

 زض کِ اؾت قسُ اقثاع چطب اؾیسّاي اؾیسّاي ظیازي همازیط حاٍي جاهس ًثاتی ضٍغي .هٌاؾة تطًس تغصیِ کلؿتطٍل تطاي

 .هیثاقس آٍض ظیاى تسى زضاظهست تطاي

 ٍ للثیتیواضیْاي  زلیل تِ هَضز آى 388 کِ افتس هی اتفاق کكَض هطگ زض هَضز 088 ضٍظاًِ هَجَز، آهاض ٍ اطلاػات اؾاؼ تط

 هی قسُ یا ّیسضٍغًِ جاهس ًثاتی ّاي ضٍغي هصطف ػطٍلی، للثی ٍ تیواضیْاي تِ اتتلا ػوسُ ػلت یک قک ٍتسٍى اؾت ػطٍلی

 تاقس

 ػطٍلی، افعایف ٍ للثی تیواضیْاي زیاتت، ًظیط تیواضیْائی ؾاظ ذَز ظهیٌِ کِ چالی ٍ ٍظى اضافِ تِ اتتلاء اظ پیكگیطي تطاي

 تَصیِ اًَاع ؾططاًْاؾت اظ تؼضی ٍ زضز ظاًَ کوطزضز، هثل اؾترَاًی اؾکلتی هغعي، تیواضیْاي ٍ للثی ّاي ؾکتِ فكاضذَى،

 قَز هی

 .کٌیس هحسٍز ضا ّا ضٍغي ٍ چطتیْا اًَاع هصطف-1

 .کٌیس جاهس ضٍغي جاًكیي ضا هایغ ضٍغي هصطف -2

 

 

 

 

 کمپیه کاَش مصسف چسبی َا ي زيغه َاي خًزاکی

 4637دي ماٌ  59آذز لغایت  58

 

 

 

                                    

 

 



 

 .کىید زعایت َا زيغه مًزد دز زا شیس وکات

 هصطف،ًام تاضید :قاهل اطلاػات ًوائیس،ایي کٌتطل تسلت ضا ضٍغي تطچؿة تؿتِ ضٍي اطلاػات ضٍغي ذطیساضي ٌّگام زض

 .تاقٌس هی اؾتاًساضز هْط یا تْساقت،ػلاهت ٍظاضت ؾاذت پطٍاًِ قواضُ کاضذاًِ،

 .کٌیس ًگْساضي ًَض اظ زٍض ذٌک ٍ ٍ ذكک جاي زض ضا هایغ ضٍغي ”ذصَصا ضٍغي ظطف

 .کٌیس ًگْساضي تؿتِ زض ظطف زض ّویكِ ضا ضٍغي

 .ًوائیس هصطفی اؾتفازُ ضٍغي هَلت ًگْساضي هٌظَض کَچکتطتِ ظطٍف اظ ضٍغي تؿتِ تَزى تعضگ صَضت زض

 کن قؼلِ تحت ضا کٌیس ضٍغي ؾطخ ضا غصائی ذَاّیس هی اگط ٍلی .ّؿتٌس قسُ ؾطخ غصاّاي اظ تط ؾالن پع آب غصاّاي

 .زّیس حطاضت کَتاُ ظهاى هست زض ٍ

 .تاقس زاقتِ ًاهطثَع ٍ تٌس تَي هطحلِ ّیچ زض ًثایس ًثاتی ضٍغي

 زض ضٍغي ضا ًَع ایي اگط .ًوائیس اؾتفازُ کطزًی ؾطخ هرصَل ضٍغي طَلاًی اظ ٍ ػویك کطزى ؾطخ ٍیػُ تِ کطزى ؾطخ تطاي

 .کٌیس اؾتفازُ جاهس ضٍغي اظ ًساضیس زؾتطؼ

 کوی ضٍغي اؾتفازُ همساض اظ تاض ّط تٌاتطایي گیطز، لطاض اؾتفازُ هَضز حطاضت ٍ تحت یکثاض فمط اهکاى حس تا ضٍغي اؾت تْتط

 .کٌیس

 .تطًگطزاًیس آى اٍلیِ ظطف تِ زٍتاضُ ضا قسُ زاؽ ضٍغي

 ًثاتی ضٍغي اي تغصیِ اضظـ تاقس،تؼلاٍُ هی )جاهس (ّیسضٍغًِ اظ ضٍغي تط هٌاؾة غصا پرت ٍ ؾالاز جْت هایغ ًثاتی ضٍغي

 .اؾت جاهس ًثاتی ضٍغي اظ ؾالوتط ٍ تیكتط هایغ

 مزغ، تخم ً حبٌبات گٌشت، گزًه،  نان گزًه یعنی اصلی غذایی گزًه 5 اس رًسانو سلامت، حفظ بزاي
 .کنیذ مصزف کافی مقذار بو سبشیيا گزًه ً ىا میٌه گزًه لبنیات ً شیز گزًه

 دانیذ؟ می چو رًغن صحیح مصزف ً نگيذاري مٌرد در

 تِ .هی تاقس ػطٍلی ٍ للثی اهطاض جولِ اظ ٍاگیط ّاي غیط تیواضي تكط ؾلاهت کٌٌسُ تْسیس ػَاهل تطیي اصلی حاضط حال زض

 تَؾؼِ زضحال کكَضّاي هیطزض ٍ هطگ اصلی ػاهل ػطٍلی للثی ّاي تیواضي 2818 ؾال زض قَز هی تیٌی پیف کِ طَضي

 .اؾت پیكگیطيلاتل  صحیح غصایی تطًاهِ ضػایت جولِ ذططاظ اصلی ػَاهل کٌتطل تا ػطٍلی ٍ للثی ّاي تیواضي .تَز ذَاّس

 تَجِ .اؾت تطذَزاض اي ٍیػُ اظاّویت هطتثط ػَاهل ؾایط ٍ ذَى،فكاضذَى کلؿتطٍل تط تاثیط تا چطتی ٍ ضٍغي هصطف تِ تَجِ

 ّاي اٍلَیت اظ چطب غصاّاي ٍ ضٍغي ٍ ًگْساضي هصطف ًحَُ ّوچٌیي ٍ چطتی ٍ ضٍغي اًَاع همساض هصطف زض تؼازل اصل تِ

  .تاقس هی کكَض تْساقتی ؾیؿتن تغیِ زض آهَظـ

 



 

 زيغه وگُدازي

 :کسد تًجٍ باید شیس وکات بٍ زيغه وگُدازي بساي

ِ  .ّؿنتٌس  قنسًی  فاؾنس  تطکیثنات  ّنا  چطتنی  ٍ ّنا  ضٍغني   ّنَا،  اکؿنیػى  تنا  هجناٍضت  ضطَتنت،  ٍجنَز  کلنی  طنَض  تن

 آّي ٍ

 .گطزز هی ضٍغي فؿاز تكسیس تاػث ًَض ٍ حطاضت هؽ،

ٍ  اظ زٍض ٍ ذٌنک  ٍ ذكنک  هحنل  زض تاینس  ضٍغني  تٌناتطایي  ِ  زضب ظنطف  زض ًنَض  ٍ  ًگْنساضي  تؿنت  اظ پنؽ  قنَز 

 تاض ّط

 .قَز تؿتِ هحکن ظطف زضب ضٍغي هصطف

 .تاقس ػیة تی ٍ هحکن ٍ ًَض تِ ًفَش لاتل غیط ظطٍف زض الاهکاى حتی تایس ضٍغي تٌسي تؿتِ

 ُ ِ  صنَضتی  زض ضٍغني  ًگْنساضي  ظنطٍف  .اؾنت  هْنن  فطٍقنگاّْا  زض ضٍغني  ًگْنساضي  ًحنَ  تاقنس تاینس   قنفاف  کن

 اظ زٍض تِ

ِ  ذٌنک  هحنل  زض ٍ ًنَض  ُ  .قنَز  ًگْساقنت ِ  تنا  هنایغ  ّناي  ضٍغني  چینسى  ٍ ًگْنساضي  اظ تنَیػ  قنفاف  تٌنسي  تؿنت

 زض

 .قَز ذَززاضي تایس قَز هی هایغ ضٍغي فؿاز هَجة کِ فطٍقگاّْا قیكِ پكت

ُ  غٌنی  ضٍغني  صنحیح  ًگْنساضي   تؿنیاض  آى زض هَجنَز  ّناي  ٍیتناهیي  حفنظ  تنطاي  D ٍ Aّناي   ٍیتناهیي  تنا  قنس

ُ  غٌنی  ضٍغني  .اؾنت هْنن   ِ  زض تاینس  قنس ِ  فلنعي  ّناي  لنَطی  ینا  ٍ کنسض  تطنطي  تٌنسي  تؿنت  ًنَع  ایني  .قنَز  ػطضن

  .تگیطز لطاض تالا حطاضت زضجِ تحت ًثایس ٍ اؾت هؼوَلی ّاي ضٍغي اظ حؿاؼ تط ضٍغي
 

 

 

 

 

 

 

 

اًطغي هَضز ًیاظ تسى، ٍجَز همساض کافی اظ ضٍغي ٍ چطتی زض ضغین غصایی تطاي ؾلاهت تسى ضطٍضي اؾت، ظیطا هَجة تاهیي 

اؾیسّاي چطب ضطٍضي ٍ ٍیتاهیي ّاي هحلَل زض چطتی هی گطزز.اها تایس تَجِ زاقت کِ تطاي حفظ ؾلاهت تسى لاظم اؾت کِ 

 هصطف اًَاع ضٍغي ٍ چطتی هحسٍز قَز.

همایؿِ ضٍغي ّاي ًثاتی هایغ تا ضٍغي ّاي حیَاًی ٍ ًثاتی جاهس ًكاى هی زّس کِ ضٍغي ّاي ًثاتی هایغ تا زاضا تَزى 

زضصس پاییٌی اظ اؾیس چطب اقثاع، همازیط کافی اظ اؾیسّاي چطب غیط اقثاع ٍ ًساقتي کلؿتطٍل تطاي تغصیِ هٌاؾة تطًس. 

 ظیازي اؾیسّاي چطب اقثاع قسُ اؾت کِ زض زضاظهست تطاي تسى ظیاى آٍض هی تاقس. ضٍغي ًثاتی جاهس حاٍي همازیط

 دزمان میاوٍ  کازشىاس تغریٍ شبکٍ بُداشت ي                                                     فاطمٍ مماوی


