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 Ăzvº· ÷wý 

 ówÅ ½¹43  ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ ¡vÿÀ« ÀĊý v½ ć¾¤í¹ ÿ ºÉ½v ĈÅwþÉ½wí ûĀù¿j ¡đvĀÅ Ĉă¹ ÈÉĀ~ ½wùj üĉ¾£đwz

 ĈöĊÎ´£ ówÅ ºÉ½v ĈÅwþÉ½wí ûĀù¿j Ăĉ¼â£ Ã½¹ ¡đvĀÅ Ĉ´ĉ¾Ê£ Ăùwþ¸Åw~ Ăùv¹v ½¹ )¹Āúý yÆí44(43 

 ü¤ù ¿v wêĊé¹ ĂÕĀz¾ù Ă´æÍ ÿ āÿÀ« ā½wúÉ ¾í» wz āºÉ Ătv½v ¡w´ĊÑĀ£ ĂĊöí ¢Åv Ĉþ¤æñ )¢Åv āºÉ Ătv½v

©v¾¸¤Åv ¡vÿÀ«  ¢Åv āºÉ ĂýĀñ¾ă ûÿºz v½ ûwò{¸ý ¡vÿÀ« Ĉă¹ ÈÉĀ~ ćđwz ûvÀĊù w£ wĉ ã¾Î£ ÿ ô·¹

 wù ãºă )ºĉwúý ÄîÞþù çv¾áv ûĀù¿j ¾£¾z ćwă Ă{£½ ÔÅĀ£ ûwòĉv½ Ĉò¤æă ćÀĉ½ Ăùwý¾z ÿ ¡vÿÀ« üĉv Ătv½v ¿v

 Ăz ìúí IĂĉ¼â£ ćv¾¤í¹)ºÉwz Ĉù ºþúåºă ÿ ÇĒ£¾~ ûwĉĀ¬Êýv¹ ĂĊöí ¢ĊêåĀù  درصذ اس  90ثیؼ اس

عَال( تَعط جشٍات طلایی تغذیِ گزٍُ آهَسؽی ًخجگبى پَؽؼ دادُ  60عَال اس  56عَالات )

 اعت.ؽذُ 

ûwò{¸ý ĂÆÅĀù( w£ ûw¤Æz43  
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Ăĉ¼â£ 

,( Kºzwĉ Ĉù Èăwí ćºþúõwÅ ½¹ ć¼âù ā¹wù ÷vºí Ăz ¿wĊý 

 üĊùw¤ĉÿ #äõvD  ¡đĀå #x  üăj #©    üĊùw¤ĉÿ #¹A 

 پبعخ( گشیٌِ ج ٍ د )در پبعخٌبهِ ًْبیی ٍسارت ثْذاؽت ّز دٍ گشیٌِ صحیح اػلام ؽذُ اعت(.

 تغذیِ ًخجگبى( 2جشٍُ ؽوبرُ  262)صفحِ تغییزات ًیبس ثِ هَاد هغذی ثب افشایؼ عي 

 راُ حل تغییزات ثب افشایؼ عي هَاد هغذی

 اًزصی  

     ûºLz yLĊí¾£ ½¹ ¾LĊĊâ£ ôLĊõ¹ Ăz Ăĉw~ øÆĊõĀzw¤ù

Ĉù Èăwí  ćÁ¾ýv Ăz ¿wĊý )ºzwĉ.    ĂLă¹ ¾Lă iv¿wLz "

Ĉù Èăwí IüÅ ÈĉvÀåv   ºzwĉ 

  Ă¤ĊLÆýv¹ wz ćwăv¼á ã¾Îù Ăz èĉĀÊ£

  ĂLLz ćv¾LLz ć¼LLâù¹vĀù ¿v ĈLLþá ÿ đwLLz

 yÅwþù ûvÀĊù 

گزم ثبساء  8/0پزٍتئیي حذاقل 

 ّز کیلَگزم ٍسى 

   ĈLù µ½ üLÅ ü¤Lå½ đwz wz ĈtÀ« ¾ĊĊâ£    wLùv ºLă¹

ć½wLLúĊz ½¹ )¢LLÆĊý ÈLL¸z ĂLL¬Ċ¤ý  IüùÀLLù ćwLLă

 )¢Åv ¡ÿwæ¤ù ÀĊý À¤þÅ ÿ x¼« Èăwí 

 ¡½ĀLLÍ ĂLLz ºLLĉw{ý üĊu£ÿ¾LL~ ¢LLåwĉ½¹

Àåv üĊ£ÿ½   ĂLz ¹wLĉ¿ üĊu£ÿ¾~ )ºzwĉ Èĉv

ĂĊöí Ĉù ¹½vÿ ½wÊå wă )ºþí 

% کددل 45-65کزثَّیددذرات 

 کبلزی  

 ¢Åv ĈöÍv ôîÊù ¢ÅĀ{ĉ     ôùwLÉ āºLĊ°Ċ~ ¡v½ºLĊăĀz¾í ã¾Îù

 āĀĊù Iôùwí ¡Ēá IćÀ{Å I¡wzĀ{³ 

 فیجز  

 gr 20سًبى  -gr30هزداى

   ½¹ ÜLLå¹ ¹ĀLL{Ąz ćv¾LLz ĈLLúĉÁ½ ¾LL{Ċå

)¢Åv ºĊæù ûvºþúõwÅ 

 % کل اًزصی  20-35چزثی 

 ¢Åv óĀúÞù ÌĊ¸Ê£ Ĉ{öé ć½wúĊz   ĈLúĉÁ½ Ĉz¾¯ ºĉºÉ ½wĊÆz ¢ĉ¹ÿº´ù

   ÿ ¢Låwz IøLÞÕ ¾z ü¤Év¼ñ¾Ċ§w£ y{Å

Ĉù Ĉĉv¼á Ăêtv»   IøLĉÁ½ ćÿ½ ¾z ÿ ¹ĀÉ

 )¹½v¹ Ĉæþù ¾§v Ĉñºý¿ ¢ĊæĊí ÿ û¿ÿ 

    ¿v ÈĊLz ºLĊæù ĈLz¾¯ ã¾Îù Ăz ºĉwz

 )¹ĀÉ Ă«Ā£ Ĉz¾¯ ¢ĉ¹ÿº´ù 

 ٍیتبهیي ٍ هیٌزال  
 x¼« Iā¹wæ¤Åv I±Ēùv ÿ üĊùw¤ĉÿ Ăz ¿wĊý ¿v Ĉăwñj

Ĉù ÈĉvÀåv üÅ ü¤å½ đwz wz Üå¹   ºzwĉ 

     Ă¤ĊLÆýv¹ wLz ¹vĀLù ã¾LÎù Ăz èĉĀÊ£

  ć¼âù¹vĀù ćđwz 

 گزم   هیلی B124/2ٍیتبهیي

     ¹ĀL{úí ÿ üĊĉwL~ ¢Låwĉ½¹ ôLĊõ¹ Ăz ¹Ā{úí ¾Ö·

     y{LÅ āºLÞù ºĊLÅv v¾Lĉ¿ )¹½v¹ ¹Ā«ÿ āºÞù ºĊÅv

 x¼« ôĊĄÆ£B12 Ĉù   )¹ĀÉ 

 ¹v¾åv0+    Ĉív½ĀL· ¹vĀLù ¾£đwz ÿ ówÅ

 ¿v ĈþáB12 ôúîù ºþýwù   ¡ĒLá ÿ wă

  ºþþí ã¾Îù āºÉ Ĉþá 

 D (Iu 800-600)ٍیتبهیي 

 üĊùwLL¤ĉÿ ¹ĀLL{úíD  ½¹ Ĉĉv½wLLí ÷ºLLÝ ¢LLöÝ ĂLLz

   ĈLù ÈĉvÀLåv üĊùwL¤ĉÿ ¢·wÅ     ¶LÅw~ v¾Lĉ¿ )ºLzwĉ

Āý wz ĂĄ«vĀù ÿ Ĉ¤ÅĀ~ĂĊöí ÿ āºÉ øí ½   ½¹ ÀLĊý wă

 ôĉºÞ£D3   )ºLý½v¹ ôîÊù ówÞå ûĀù½Āă ÷¾å Ăz

 üĊùw¤ĉÿ wz ć½wĉ ôúîùD  ¢Åv ºĊæù 
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 ¿v ÈĊz/+(.+  ¹ĀL{úí üòõ Ĉò¤ÆîÉ wz ¹v¾åv "

 üĊùw¤ĉÿD  )ºý½v¹ 

 هیکزٍگزم   400فَلات 

     ºLă¹ ÈăwLí v½ üĊu¤LÅĀúă ²ÖLÅ ¢Åv üîúù

  I¾LúĉvÀõj Içÿ¾Ý ¿Ā{ùÿ¾£ ćv¾z ĈzwĄ¤õv ¾í½wù ìĉ$

#ûĀÆþĊí½w~ 

  v¾Lýv ²ÖÅ ¡đĀå wz ¡Ēá ć¿wÅ Ĉþá

   ±ĀÖLÅ ¡đĀLå ÿ ā¹v¹ ¹Ā{ĄzB12  v½

Ĉù ó¾¤þí   )ºþí 

 گزم   هیلی 1200کلغین 

 ĈLù ÈĉvÀåv ¿wĊý Ix¼« Èăwí ôĊõºz    wLĄþ£ )ºLzwĉ

/ ÿ ûwLLý¿ ",+ ûv¹¾LLù "1+  ¿wLLĊý ¾£đwLLz ÿ ówLLÅ

Ĉù üĊùw£ v½ ûwÉ Ăýv¿ÿ½   ºþþí 

   ĈLþá ÿ ĈLÞĊ{Õ Ĉív½Ā· ¹vĀù ã¾Îù

 ć½wĉ ôúîù ÿ āºÉ 

 mg 4700پتبعین 
   v½ ûĀL· ½wLÊå ¾z øĉºÅ ¾§v øĊÅw¤~ ¿v Ĉþá øĉÁ½

Ĉù Èăwí   ºă¹ 

 ćÀ{Å ÿ āĀĊù ã¾Îù 

 mg 1500عذین 
      ÿ đwLz ĈLúĉÁ½ ã¾LÎù ôĊõºLz Ĉù¾£wLý¾ Ċă ¾Ö·

 ûĀĊÅw£v½ºĊă¹ 

  ¡½ĀLÍ Ăz ĂĊÍĀ£mg ,0++  ¿ÿ½ ½¹

 ¾£ üÆù ûvºþúõwÅ ½¹ 

 mgٍ سًدبى   mg11رٍی هزداى 

8 

   ĈLLz ĈLLþúĉv ¹¾LLîöúÝ ÌLLêý wLLz üĊĉwLL~ ¢LLåwĉ½¹

  ½¹ ¾Ċ·wL£ IĈĉwÊ¯ Ä³ û¹v¹ ¢Å¹ ¿v IĈĉwĄ¤Év

 ¢Åv Ô{£¾ù ¾¤Æz ø·¿ ÿ ø·¿ ¹Ā{Ąz 

    IãºLÍ IĈLz¾¯ ûÿºLz ¢ÉĀñ ã¾Îù

 IôĊ«j IĈþĊù¿ ÷v¹wz I¡wzĀ{³ I¡wĊþ{õ

 Ăú¸£ 

 آة 

    ôîLÊù ¿ÿ¾Lz y{LÅ ¢Åv üîúù ûĀĊÅw£v½ºĊă¹

      ¹wL¬ĉv y{LÅ ìLĊ£½Āĉ¹ ćwLăÿ½v¹ ã¾LÎù )¹ĀÉ

Ĉù ôîÊù )¹ĀÉ 

 ó¹wLLÞ£ û¹½ĀLL· øLLă ĂLLz ûĀĊLLÅw£v½ºĊă¹ 5øLLtĒÝ

 IûĀLL· ½wLLÊå ¾LLĊĊâ£ I¢LLÅĀ{ĉ I¹½¹¾LLÅ I¡wLLÞĉwù

 ĈþĊz ÿ ûwă¹ ĈîÊ· IĈ¬Ċñ 

 ôévº³ ¡wÞĉwù ¢åwĉ½¹ Ăz èĉĀÊ£ml 

,0++  wLLz ¿ÿ½ ½¹ml ,  ¾LLă ćv¿v ½¹

 Ĉå¾Îù ć¾õwí 

 

-(  ćv Ăĉ¼â£ ¾Ö· Ì·wÉ ¿wĊ¤ùv Ă°ýwþ¯(NRI)  ¿v ¾¤úí Ĉ³v¾« È¸z ½¹ ûw¤Å½wúĊz ½¹ ć¾¤Æz ½wúĊz0*3. 

K¢Åv Ĉ¤ĊÞÑÿ Ă¯ ½¹ ½wúĊz IºÉwz 

ćv Ăĉ¼â£ ¾Ö· ûÿºz #äõv  äĊæ· Ăĉ¼â£ iĀÅ #x 

 Ăĉ¼â£ iĀÅ #©ÔÅĀ¤ù  ºĉºÉ Ăĉ¼â£ iĀÅ #¹ 

¹ ĂþĉÀñ #¶Åw~(  wĉ ćv Ăĉ¼â£ ¾Ö· Ì·wÉNRI  yÆ³ ¾z ûw¤Å½wúĊz ½¹ ć¾¤Æz ûv½wúĊz Ăĉ¼â£ĀÅ ûvÀĊù ćv¾z ćºþz ¿wĊ¤ùv ½wĊÞù ìĉ

)¢Åv ûºz óĀúÞù û¿ÿ Ăz ĈýĀþí û¿ÿ ¢{Æý ÿ ÷¾Å üĊùĀ{õj ûvÀĊù ÿ ć¾Ċñ ā¿vºýv āĀ´ý  Ĉù ¾ĉ¿ ¡½ĀÍ Ăz Ì·wÉ üĉv ćºþz Ăê{Õ

)ºÉwz 

É 6ćv Ăĉ¼â£ ¾Ö· Ì·w,)0,4&#¾¤Ċõ*÷¾ñ$÷¾Å üĊùĀ{õj%+)/,2 û¿ÿ*ĈýĀþí û¿ÿ$%

%#óĀúÞù,++ 

Ăĉ¼â£ ĀÅ Ï¾Þù ½¹ >5.79 

äĊæ· Ăĉ¼â£ĀÅ 3.)0(42)0 

ºĉºÉ Ăĉ¼â£ ĀÅ <5.79 
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 ôÎå ¿v óvĀÅ üĉv$ ĈõvĀÅ ôÎå üĉv ¿v đĀúÞù Ăí ¢Åv yõw« )¢Åv āºÉ ±¾Õ û½ºù Ăĉ¼â£ xw¤í Ĉĉw~¾Å ÿ ć¾¤Æz ûv½wúĊz ½¹

 ¦³w{ù wz ĈÕw{£½v øĉ½vÿºĊùv )¹½v¹ óvĀÅ ćw« ¢Åv Ă¤å¾ñ ½v¾é ÷¾¤´ù óvĀÅ ±v¾Õ Ă«Ā£ ¹½Āù āwñwý Ăz v¾¯ Ăîþĉv I¹ĀÉ Ĉúý ±¾Öù

½¹ Ăí v¾¯ IºÉwz Ă¤Évºý ÷¾¤´ù ±v¾Õ ĈÅĒí āºÉ Äĉ½º£  ¡½ĀÍ üĉv āºÉ ôtwé ÐĊÞ{£ üĊ{öÕÿv¹ ¾ĉwÅ ÿ ¹Ā· ûwĉĀ¬Êýv¹ ûwĊù

#)¢Åv 

.( K¢Åv ºĊtĀþ£ÿ½wí ÷vºí xĀ· Ü{þù ß¾ù ø¸£ ā¹½¿ 

 #äõvLycopene    #xCryptoxanthin 

 #©Carotene    #¹Lutein+zeaxanthin 

#¹  Ă´æÍ,44  ā½wúÉ āÿÀ«, ûwò{¸ý ĂÆÅĀù û½ºù Ăĉ¼â£ –  Ĉõÿ IºÉwz ²Ċ´Í ºývĀ£ Ĉù ÀĊý © ĂþĉÀñ Ixw¤í ü¤ù è{Õ ¾z Ă¯¾ñv

 ÿ ¢Åv āºÉ ±¾Öù ôÎå üĉv ½¹ ©½ºþù óÿº« ¿v óvĀÅ üĉv ¹ĀÎêù óvĀÅ ±v¾Õ ÷¾¤´ù ½wîúă¢Åv ā¹Ā{ý xw¤í ü¤ù) 

ûwÆýv Ĉĉv¼á øĉÁ½ ½¹ Ĉòý½ ćwăºĊtĀþ£ÿ½wí ¿v ĈõĀúÞù ćwĄõw¨ù   ºLþýwù ðý½¹½¿ ¡w¬ĉÀ{Å ôùwÉ هتي کتبة:

¡½»  ÿø¸£ ā¹½¿ )ºþ¤Æă üĊu£Āõ ÿ ü£ÿ½wí ¿v Ĉþá ¹vĀù üĉv ćÿ¹ ¾ă Iß¾ù 

5÷¾¤´¤ù ±v¾Õ ¾Úý ºù óÿº« 

 کبرٍتٌَئیذ
دریبفت رٍساًِ ثز 

 Mg/dayحغت  

غلظت 

 عزهی
 هٌبثغ غذایی اصلی

ü£ÿ½wíw¤z 11*, 2*,/ 
yĊÅ IªĉĀăĈþĊù¿øöí IĈöíÿ¾z I©wþæÅv Iüĉ¾ĊÉ IĂ{ýv Iô{þ£ÿºí I®Ċ~

āĀĊù ĈöĊ· IĀõj¹½¿À{Å ï¾z ¡w¬ĉÀ{Å ÿ Ĉ¬ý½wý ÿ ¹½¿ ¡w« 

ü£ÿ½wíwæõj .1 /*. āĀĊù ć¹vºÞ£ Iô{þ£ÿºí IªĉĀăðý½À{Å ¡w¬ĉÀ{Å IĈ¬ý½wý ÿ ¹½¿ ćwă 

‍  üĊ¤ývÀñĀ¤ ĉ¾í 33 3 ¡½» ÿ wĉw~w~ IĀöă Iüĉ¾ĊÉ ÿ Àù¾é ôæöå Iówê£¾~ IĈòý½wý 

üĊ¤ývÀñ IüĊu£Āõ /1*, 4*,3 
ā¹½¿ Iüĉ¾ĊÉ ¡½» ø¸£ IĈöíÿ¾z Iß¾ùāĀĊù Iøöí I©wþæÅv ÿ ¡w«

¡w¬ĉÀ{Å 

ü~ĀîĊõ +.*3 /*-- 
Ă«ĀñĂ«Āñ wz āºÉ ĂĊĄ£ ¡đĀÎ´ù ÿ Ĉòý¾å I#w¤Åw~ IÄÅ$ Ĉòý¾å

}ĉ¾ñ ÿ Ăývÿºþă Ĉ£½ĀÍ ¡ÿ¾å 

  ĈLù ±¾Öù û½ºù ÿ Ãÿv¾í y¤í óÿvº« ¿v ¡đvĀÅ ¿v ć½wĊÆz IºĊĉwúý ć¾¤ÊĊz ¢é¹ xw¤í óÿvº« Ăz 5ĂĊÍĀ£

)ºýĀÉ 

/(  ¢ĊõĀí ć½wúĊz ½¹K¹½v¹ ¹Ā«ÿ ć¼âù ¹vĀù ÷vºí ¹Ā{úí ówú¤³v üĉ¾¤ÊĊz ĀĊ£v¾Æõÿv 

üăj #äõv  ćÿ½ #x   øĊÆöí #©    üĊùw¤ĉÿ #¹C 

äõv ĂþĉÀñ #¶Åw~(  Ă´æÍ--.  ā½wúÉ āÿÀ«/ ûwò{¸ý ĂÆÅĀù Ăĉ¼â£ 

 آّي فقز آًوی للػ .7-1 کبدر
,) ć½wĉ ôúîù ûÿºz yÅwþùwý øĉÁ½ ¿v ĈÉwý ĈúĉÁ½ Ĉåwíwý ¢åwĉ½¹ 

-)  Ĉåwí wý x¼«ć½wúĊz Ić½ºĉ¾öíj IówĄÅv ¿v ĈÉwý  Ĉöí wĉ ĈtÀ« ĈùĀ¤íÿ¾¤Åwñ IìĊåÿ¾£j ¢ĉ¾¤Åwñ IëwĊöÅ ô¨ù ā¹ÿ½ ćwă

ÿ½v¹ ô·vº£ ÿ 

.) üùÀù ĈÉ½vĀñ óĒ¤·v ¿v ĈÉwý Ĉåwíwý ā¹wæ¤Åv 

/) Ĉù āºĉ¹ Ĉă¹¾ĊÉ ÿ ć½v¹½wz IĈývĀ«Āý Ić¹v¿Āý ½¹ Ăí ûĀ· ø¬³ ÈĉvÀåv ÿ ºÉ½ ćv¾z üăj Ăz ¿wĊý ÈĉvÀåv ¹ĀÉ  ðþăwúă ÿ

wz )¢ÆĊý ¢åwĉ½¹ 
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0)  ¿v ćÀĉ¾ýĀ· IºĉºÉ ĈñºÝwé ¾Õw· Ăz Üå¹ ÈĉvÀåvÄĉ½vÿ IºĊtÿ½Āúă ¿v ćÀĉ¾ýĀ· Iø·¿   ć½wúĊzIĈÞLÑĀù ¢ĉ¾¤ýv Ić¾ù ćwă

IëwĊöÅ zIĀĊ£v¾Æõÿv ¢ĊõĀí Iûÿ¾í ć½wúĊ ÷¾í üùÀù ¡đĒ¤·v ¾ĉwÅ wĉ Ĉöòýv ćwă 

1) wĉ üùÀù xwĄ¤õv ¿v ĈÉwý Ăí wúÅĒ~ Ăz üăj ¾ĉw·» ¿v üăj Ĉĉwă½ ½¹ Ìêý )¢Åv üùÀù ¡đĒ¤·v ¾òĉ¹ 

0(  Çÿ½ ½¹ üĊu£ÿ¾~ ¢ĊæĊí Ĉzwĉ¿½v ćv¾zScoring systems K¢Åv ÷vºí ĂþĊùj ºĊÅv üĉ¾£ āºþþí ¹ÿº´ù 

üĉÀĊõ #äõv  üĊÅĀõ #x  ûwåĀ¤ ĉ¾£ #©  üĊÆĊöñ #¹ 

 Ă´æÍ #äõv #¶Åw~,4  û½ºù āÿÀ«, ûwò{¸ý ĂÆÅĀù 

1(  ÷vºí yĊ£¾£ Ăz ûv¹v¿Āý ½¹ ĂþĊùj ºĊÅv Ăz ¿wĊý üĉ¾¤ÊĊzK¢Åv 

 üĊýĀĊ¤ù #äõv– üĊùw£Āöñ   üĊýđj #x– üĊõÿ¾~ 

 üĊýÁ½j #©– üĉÀĊõ    üĊÅĀõ #¹– üĉÀĊõ 

¹ #¶Åw~(  Ă´æÍ,2  āÿÀ«, ûwò{¸ý û½ºù Ăĉ¼â£ ) yĊ£¾£ Ăz üĊþÅ ĂĊöí ½¹ ĂþĊùj ćwăºĊÅv Ăz ¿wĊý üĉ¾¤ÊĊz

 ÿ ûwåĀ¤~¾£ Ăz ÓĀz¾ù yĊ£¾£ Ăz ¿wĊý üĉ¾¤úí ÿ ¢Åv üĉÀĊõ ÿ üĊÅĀõ Ăz ÓĀz¾ù)üĉºĊ¤ÆĊă 
2( KºÉwz Ĉù v½v¹ v½ #üĊu£ÿ¾~ ÷¾ñ ¾ă ćv¿v Ăz$ ½vºêù üĉ¾¤ÊĊz I½¹wù ¾ĊÉ ½¹ ĂþĊùj ºĊÅv ÷vºí 

üĊÅĀõ #äõv  üĊýÁ½j #x  ûwåĀ¤ ĉ¾£ #©  ¡wùw£Āöñ #¹ 

#¶Åw~ ćwă ĂþĉÀñ I¢ÉvºĄz ¡½v¿ÿ ćĀÅ ¿v ĈùĒÝv ĈĉwĄý Ăùwþ¸Åw~ yÆ³¾z äõv  ôùw£ ćw« Ĉúí Ăí ºýv āºÉ ÷ĒÝv ²Ċ´Í ¹ ÿ

¹½v¹) 

3(  üăj x¼« ¾z ìĉ ÷vºí<øă ;K¢Åv ¾§Āù 

wă ôþå Ĉö~ #äõv  wă ¡w¤Ċå #x  øĊÆöí #©    üĊùw¤ĉÿ #¹A 

© #¶Åw~( Ă´æÍ40  ā½wúÉ āÿÀ«, ûwò{¸ý û½ºù Ăĉ¼â£(  ¹½v¹ v½ øă ¾Ċá ÿ øă üăj û¹¾í ĂíĀöz ĈĉwývĀ£ øĊÆöí

 ½wĄù ĂzwÊù x¼« ¾ĊÆù èĉ¾Õ ¿v v½ øă ¾Ċá üăj x¼« wăÀöå ¾òĉ¹ ĂîĊõw³½¹Ĉù ºþþí) 
4( K¢Åv üĊùw¤ÆĊă ć¹wĉ¿ ½vºêù ćÿw³ ìĉ ÷vºí 

ß¾ù ø¸£ āºĊæÅ #äõv ÃºÝ #x   Ĉòý¾å Ă«Āñ #©  Ăývÿºþă #¹ 

© #¶Åw~( Ă´æÍ-+  ā½wúÉ āÿÀ«/  #óÿv È¸z$ûwò{¸ý Ăĉ¼â£(  ćwăv¼á ¿v ºþ£½w{Ý đwz üĊùw¤ÆĊă ćv½v¹ ćwăv¼á

ÿ ¢ÉĀñ IĂþĄí ¾Ċþ~ IÇ¾£ øöíIĈòý¾å ¡Ā£ IĈòý¾å Ă«Āñ Ić¾Ċú¸£ ÉĀý IāºÉ ć½ÿv¾å ĈăwùĈýºĊ Ĉöîõv ćwă 

$)#Àù¾é xv¾É ÿ üĉw ùwÉ 

,+(   ā¹ÿº´ù üĉ¾£đwz(UL)  ćđwz ¹v¾åv ćv¾z øĊÆöí ¢åwĉ½¹0+ K¢Åv ÷¾ñ ĈöĊù ºþ¯ ówÅ 

 #äõv,0++   #x-+++    #©-0++    #¹.+++ 

x ĂþĉÀñ #¶Åw~( Ă´æÍ,0.  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 حذ ثبلای دریبفت کلغین .4-1جذٍل 

 w£ ºõĀ£1 Ĉòăwù 

2  w£,- āwù 

,  w£3 ówÅ 

,+++ 

,0++ 

-0++ 
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4  w£,3 ówÅ 

,4  w£0+ ówÅ 

 ćđwz0+ ówÅ 

.+++ 

-0++ 

-+++ 

 

,,(  K¢Åv ²Ċ´Í ÓĀö¸ù øĉÁ½ ĈÆæþ£ yĉ¾Ñ ¹½Āù ½¹ ìĉ ÷vºí 

¢Åv üĊu£ÿ¾~ ¿v ¾¤úí #äõv  ¢Åv ¡v½ºĊăĀz¾í ¾zv¾z #x 

¢Åv üĊu£ÿ¾~ ¿v ¾¤ÊĊz #©   ¿v ¾¤ÊĊz #¹¢Åv ¡v½ºĊăĀz¾í 

© #¶Åw~(  Ă´æÍ/,  ā½wúÉ āÿÀ«, ûwò{¸ý Ăĉ¼â£(  

ā¿vºýv wz  ÿ Ĉå¾Îù ûÂĊÆív ć¾ĊñCO2          ĈLÆæþ£ ā¾LĄz )¹¾Lí Ă{LÅw´ù v½ ĈLÆæþ£ ā¾LĄz ûvĀL¤Ċù āºLÉ ºĊõĀ£

Respiratory quotient (RQ) Ĉù ûwÊý       )¢LÅv āºLÉ āÀĊõĀzwL¤ù Ĉ¤·ĀLÅ ÓĀLö¸ù Ăí ºă¹RQ   ćv¾Lz

óĀîõĀù ¹vºÞ£ ûĀ¯ I¢Åv ìĉ ¡v½ºĊăĀz¾í  ćwăCO2 óĀîõĀù ¹vºÞ£ ¾zv¾z āºÉ ºĊõĀ£     ã¾LÎù ûÂĊLÆív ćwLă

Ĉù āºÉ )ºÉwz 

RQ =  ĊÆív ć¹ ø¬³º āºÉ ºĊõĀ£ üz¾í/āºÉ ã¾Îù ûÂĊÆív ø¬³ (V CO2 / V O2) 

 ¾ĉ¹wêùRQ5 

 ¡v½ºĊăĀz¾í=  , 

 Ĉz¾¯= 2*+   

 üĊu£ÿ¾~= 3-*+ 

 ÓĀö¸ù øĉÁ½= 30*+ 

  ĈýĀ¤í ¡vºĊõĀ£≤ 10*+ 

 

,-(   ĈÉ¿½ÿ ĈĉwĄ¤Év Ĉz ówú¤³v(Anorexia athletic)  I¹½v¹ ¹Ā«ÿ ¾ĉ¿ ćwă Ç¿½ÿ Ăúă ½¹5À¬z 

wñĀĉ #äõv  ów{¤îÆz #x  ìĊ¤ÅwþúĉÁ #©  wþÉ #¹ 

x #¶Åw~( Ă´æÍ30  ā½wúÉ āÿÀ«. ûwò{¸ý Ăĉ¼â£(   ĈLz ĂLz ¢{Æý Ăí Ĉýv½wîÉ¿½ÿ      ¾£¾ĉ¼L~ yĊLÅj ĈLÉ¿½ÿ ĈĉwĄ¤LÉv

 Ĉýwýj ºþ¤Æă    IwþLÉ Ić½ĀLÊí ûwLĊù ûºĉÿ¹ Ăöú« ¿v Ĉz¾¯ ûÿºz ¢åwz āºþþí ¢ĉĀê£ ćwĄÉ¿½ÿ ½¹ Ăí ºþ¤Æă

Ĉù ¢í¾É Ĉ¤Êí ÿ wñĀĉ IÌé½ IĈÉ¿½ÿ çĀÊù IìĊ¤ÅwþúĉÁ Ĉù ½ĀÎ£ ÿ ºþþí      ûºLz ÛĀLý ÿ û¿ÿ ĂLz ĂLí ºþþí

đ Ăz ôĉwú£ )¢Åv ìĉ¹Àý  I¢Åv ¢zwé½ Øæ³ ÿ yÆí ćv¾z Ăí ćÀĊ¯ Ăz ¾¤úí Mw{õwá Ăí ºý½v¹ ¿wĊý ĈÍw· ć¾á

ûj Ç¿½ÿ ćv¾z Ăí ćº³ ¿v ÈĊz ĈÕv¾åv û¹¾í üĉ¾ú£ ÿ ûºz ć¿wÅ ëw~ Iv¼á û¹¾í ¹ÿº´ù Ăz ¾¬þù  ÷¿đ wă

Ĉù ¢Åv ºÉwz) 
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,.(   ûv½wîÉ¿½ÿ ¢Ą« āºÉ ĂĊÍĀ£ ¡v½ºĊăĀz¾í ½vºêù/  ¾ă ćv¿v Ăz ÷¾ñ ºþ¯ IÇ¿½ÿ ¿v ô{é ¢ÝwÅ

K¢Åv ûºz û¿ÿ ÷¾ñĀöĊí 

ìĉ #äõv   ÿ¹ #x   ĂÅ #©   ½wĄ¯ #¹ 

 #¶Åw~¹( Ă´æÍ4/  ā½wúÉ āÿÀ«.  ûwLò{¸ý Ăĉ¼â£( Ĉù ìĉ¹Àý ĂêzwÆù ûwù¿ Ă¯ ¾ă  ¿v ¾¤úí ºĉwz Ĉz¾¯ ćvĀ¤´ù I¹ĀÉ

-0   āºLÝÿ üĉv¾zwþz I¹ĀÉ ßv¾æ¤Åv ÿ ÛĀĄ£ ¢õw³ IĂúÑwă iĀÅ ¦Ýwz ¢Åv üîúù ¾~ āºÞù wz Ç¿½ÿ )¹ĀÉ ºÍ½¹

 ºĉwz ć¿wz ¿v ô{é Ĉĉv¼á.  w£/ ÿ ¹ĀÉ ã¾Îù ĂêzwÆù ¿v ô{é ¢ÝwÅ-++  w£.0+ $ ¡v½ºĊăĀz¾í ÷¾ñ/  ¾z ÷¾ñ

     IĂåwLÑv ûĀ·ºLþé ¦LÝwz ĈLtÀ« x¼« ÿ øÒă ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù ûwù¿ )ºÉwz Ă¤Év¹ #ûºz û¿ÿ ÷¾ñĀöĊí ¾ă ćv¿v

 ĈLù āºÞù ôùwí Mw{ĉ¾ê£ ĂĊö¸£ ÿ Ă°Ċăwù ûÁĀîĊöñ Ăz ĈĉwĄý û¹ÿÀåv   ¾Lz )¹ĀLÉ    āºLÞù Ĉ¤³v½wLý ¿v ć¾ĊñĀLö« ćv

ā¹ÿ½ $ ćvGI¼á āºÝÿ Ĉ£v½ºĊăĀz¾í ćvĀ¤´ù ºĉwz I#    I¢LÅv ìLĉ¹Àý üĉ¾Lú£ ûwù¿ Ăz v¼á ã¾Îù Ăí Ĉýwù¿ IĈĉv

Ĉù ¹wĄþÊĊ~ ów¨ù ćv¾z )¹ĀÉ øí  ¹ĀÉ/    ½wîLÉ¿½ÿ ĂêzwLÆù ¿v ôL{é ¢ÝwÅ/     ĂLz ¡v½ºLĊăĀz¾í ÷¾Lñ  ¾Lă ćv¿v

 ÿ ¹Ā· ûºz û¿ÿ ÷¾ñĀöĊí, ĂêzwÆù ¿v ô{é ¢ÝwÅ, ¿v Ăz ¡v½ºĊăĀz¾í ÷¾ñ  ã¾LÎù ¹Ā· ûºz û¿ÿ ÷¾ñ ¾ă ćv

)ºþí 

,/(  Ċ¤îýĀ ĉ¹j ¹½Āù ½¹ ÷vºíK¢Åv ²Ċ´Í ü 

)¹¹¾ñ Ĉù Äĉ¿ÿ¾öîÅvÿ¾£j ¢Ý¾Å ÈĉvÀåv ¦Ýwz #äõv  üĊõĀÆýv ¢ĊÅwÆ³ Èăwí #x 

xwĄ¤õv ºþĉj¾å ÈĉvÀåv #©     wĄ¤Év ÈĉvÀåv #¹ 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ.-1  ā½wúÉ āÿÀ«/ #óÿv È¸z$ ûwò{¸ý Ăĉ¼â£( x¾¯ ºĊÅv ĂĉÀ¬£ ½¹ Ăí ĈþĊu£ÿ¾~$ üĊ¤îýĀ ĉ¹j  ÿ

íĀöñ øĊÚþ£ ºþýwù I#¹½v¹ Èêý ÀóĀöÅ ¿v IüĊ¤ õ wă ²É¾£ Ĉz¾¯ ćĈù ¹ĀÉ üĊ¤îýĀ ĉ¹j )¹½v¹ ÄîÝ ¾§v  wùv )

 wĄ¤Év ¦ÝwzĈù  ¾§v ćv½v¹ ÿ ¹¹¾ñ ìĊ£ÿ¾öîÅvÿ¾£j ºÑ ÿ IìĊ¤zwĉ¹ ºÑ IĈzwĄ¤õv ºÑĈù )ºÉwz 

,0(  ìĊþõĀþĊõwæõj ºĊÅv ¿v Ĉþá Üzwþù iÀ« ìĉ ÷vºí(ALA) KºÉwz Ĉúý 

÷ºþñ ĂývĀ« #äõv  ÷v¹wz #x   ÿ¹¾ñ #©    #¹ÿ¹wíÿÿj 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ2,  ā½wúÉ āÿÀ«, ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 رٍغي-ارسیبثی دریبفت رصیوی چزثی .3-2جذٍل 

 ّب ّب ٍ رٍغي چزثی

Ĉù ã¾Îù v½ ¾ĉ¿ üáÿ½ *Ĉz¾¯ Ă¤æă ¾ă ½¹ ½wzºþ¯ Ăí ºĊþí Ì¸Êù wæÖõ )ºĊþí 

 wòùv4 #āºþþí ¢Ċ{¨£$ 

~ 0+Ăýv¿ÿ½ Ĉz¾¯ ć¾õwí ¿v " 

 ìĊuõÿv 

(÷v¹wz üáÿ½ 

( ÷v¹wz *÷v¹wzćºþă 

(÷v¹wz ā¾í 

(ÿ¹wíÿÿj 

(ûĀ¤ĉ¿ 

(ûĀ¤ĉ¿ üáÿ½ 

( º¬þí 

( #ā¹½v üáÿ½$ ÃĀúă 
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( ĈþĊù¿ ÷v¹wz 

(ĈþĊù¿ ÷v¹wz ā¾í 

(wĊù¹wíwù 

(©wí ôĊ«j 

 wòùv1 #āºþþí ó¾¤þí$ 

x¾¯ºĊÅv ā¹vĀýw· ¿v ć½ÿ¾Ñ ćwă 

~ .+Ăýv¿ÿ½ Ĉz¾¯ ć¾õwí ¿v " 

LA → GLA → DGLA → 

AA 

( ìĊýwñ½v I#ôùwí$ ß¾ù ø¸£(AA)   

( #ć½w¬£$ ¢ÉĀñ(AA) 

( #ìĊýwñ½v$ ¢ÉĀñ(AA) 

(#÷w·$Ĉöĉ¿¾z ôĊ«j 

(#÷w·$Ĉĉwîĉ¾ùj ćÿ¹¾ñ 

(çºþå 

(ĂývºăwÉ Ăýv¹ 

( ów°ùw~ ôñ üáÿ½(GLA) 

(āwĊÅ ÈúÊí üáÿ½ (GLA) 

( ûwz¿ ÿwñ ôñ üáÿ½ (GLA) 

(ĂývºăwÉ üáÿ½ 

(½Āòýv Ăýv¹ üáÿ½ 

(Ăýv¹ #÷w·$ ûv¹¾òzw¤åj ćwă 

( Ăýv¹ô{þ£ ÿºí #÷w·$ 

 wòùv. #Ów{£½v āºþþí ½v¾é¾z *¢ĊõwĊÅ$ 

ć½ÿ¾Ñ ćwă x¾¯ºĊÅv ā¹vĀýw· ¿v 

~ ,+Ăýv¿ÿ½ Ĉz¾¯ ć¾õwí ¿v" 

ALA → EPA → DHA 

( 5Ĉăwù üáÿ½ óĀÆ í↑ DHA   

( 5Ĉăwù üáÿ½ óĀÆ í↑ EPA  

(#Ĉăwù Ăõwz *ûĀúõwÅ$ Ĉăwù 

(#½vºåºÍ ûÿÀö³$Ĉăwù 

( ûw¤í Ăýv¹ 

-ûw¤í üáÿ½ 

( üáÿ½DHA UDO 

(Ĉĉwĉ½¹ ì{ö« 

( ì{ö« wz À{Å ½¹Ā~ 

(Ăýv¹ wĊ¯ ćwă 

#ć½w¤·wÅ$ ºĊæù ćwă āºÉ Ûw{Év 

~ ,+Ăýv¿ÿ½ Ĉz¾¯ ć¾õwí ¿v" 

     ÿ ¾LLĊ¬ý¿ āwLL£Āí ćwăºĉ¾LLÆĊöñ ć¾LL£

¾Ċ¬ý¿ ÔÅĀ¤ù 

(ôĊñ½wý üáÿ½ 

(ìĊýwñ½v Iā¾í 

(#üÉÿ½ ā¾í$ āºÉ xj ā¾í 

(ìĊýwñ½v ÿ ÷w· ¡wĊþ{õ 

(äöÝ wz āºÉ Ăĉ¼â£ IwĄ¤ÉĀñ 

(ÿ ½wîÉĈÊ³ 

(ìĊýwñ½v IûwĊíwù 

(ìĊýwñ½v ôùwí ß¾ù ø¸£ 

üáÿ½ Ĉz¾¯ ÿ wă  ¹w¬ĉv$ āºĉ¹ yĊÅj ćwă

óĀöÅ ½¹ Ã¾¤Åv  ¢åwz ÿ wă #wă 

  ¿v ¾L¤úí ºĉwz0    ÷ºLÝ ½¹ ĈÞLÅ$ ºLÉwz "

#ã¾Îù 

x¾¯ºĊÅv Äýv¾£ ćwă 

(üĉ½wñ½wù 

( ćwLLĄþáÿ½  Iûv¹¾òzwLL¤åj I¡½»$ĈăwLLĊñ

#đĀýwí 

(#Ĉ¤ÞþÍ$ ÀýĀĉwù 

(üáÿ½ Ĉ¤ÞþÍ ĂýÁÿ½ºĊă ćwă 

( û¹¾í µ¾Å Çÿ½ wz āºÉ ĂĊĄ£ ćwăv¼á

āºÉ µ¾Å ćwăv¼á wĉ èĊúÝ èĊúÝ ć 

(Ä Ċ¯ wăć üáÿ½ ½¹ āºÉ µ¾Å 

(ÄÅ wăć ¹đwÅ 

(ĈþĊù¿ ÷v¹wz ā¾í 
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wăºĊùĒĉ¾íj 

x¾¯ ºĊÅv ¹¾å üz¾í ā¾Ċ¬ý¿ wz ćwă 

VLCFAs āºĉ¹ yĊÅj * wă 

(Ĉ{öê£ ćwă¾Ċþ~ 

(v½Ā ú£ 

(Ăýv¹ ÿ ôĊ«j ā¹v¹Āz ćwă 

(āºÉ ĂĊĄ£ ¡đĀÎ´ù Ăýv¹ ¿v ā¹v¹Āz ćwă 

 

,1(   āºþþí ĈĉĀòÊĊ~ üĉ¾¤Ąz ìĉ ÷vºíRMR  wĉREE K¢Åv ówÞå ûv¹¾ù ÿ ûwý¿ ½¹ 

 #äõvOwen equation   #xMifflin – st Jeor equation 

 #©Cunning ham equation  #¹Harris – Benedict equation 

© #¶Åw~(  Ă´æÍ3-  ā½wúÉ āÿÀ«. ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 5 ¢îĉºþz Äĉ¾ă Ăõ¹wÞù ûj ¿v ºÞz ÿ ÷wĄòþĊýwí Ăõ¹wÞù

 āºþý¿ üĊú¸£ üĉ¾¤ĄzRMR  wĉREE )ºþ¤Æă ówÞå ûv¹¾ù ÿ ûwý¿ ćv¾z 

,2(  K¹ĀÉ Ĉù ûwÆýv ā¹ÿ½ ½¹ wă¾¤íwz ÿºĊæĊz ÈĉvÀåv y«Āù ¾ĉ¿ Ĉĉv¼á ¹vĀù ¿v āÿ¾ñ ÷vºí 

¾ĊÉ IôÆÝ Iªý¾z #äõv  ªý¾z IĈăwù IyĊÅ #x 

Ĉăwù I¡w{í¾ù I¿Āù #©   I¿Āù #¹¿wĊ~ I¾ĊÅ 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ-/+  āÿÀ«ºö« ,  Ăĉ¼â£ û½ºùûwò{¸ý 

 اًَاع پزُ ثیَتیکْب:

 (FOS)فزٍکتَاٍلیگَعبکبریذّب 

( )ºý½v¹ ¾z ½¹ v½ ¾¤íwz ÿ ºĊæĊz āºý¿wÅ ćwăºĉ½wíwÅĀòĊõv ¿v ĈöÍv Ăê{Õ ìĉ wăºĉ½wíwÅĀòĊõÿvĀ¤íÿ¾å 

( FOS Ĉö~  ¿v Ĉĉwă¾ùD  ºýwz wz āºÉ ôÎ¤ù ¿Ā¤íÿ¾å (2  O1) ÿ)ºþ¤Æă 

( FOS )ºý½v¹ ¹Ā«ÿ ¿Āù ÿ Ă«Āñ I¾ĊÅ I¿wĊ~ IĈþÅwí ºþýwù ûwăwĊñ Ĉ·¾z ½¹ 

( FOS        wLĉ ¿wL¤õwùÿÀĉv I¿wL¤õwù I¿v¾íĀLÅ$ ĈLÉ½vĀñ ćwLĄúĉÀýj ĂöĊÅÿ Ăz ÀĊõÿ½ºĊă ÿ āºÞù Ă¤ĉºĊÅv ¾zv¾z ½¹

 ÿ #¿w¤íđ θ)ºþ¤Æă ÷ÿwêù Ãv¾îýw~ ¡w´É¾£ ¿ĒĊùj 

( FOS ĉwêù ½¹ºĊæĊz ¿v ¿ÿ¾íĀÅ ÿ üĊõĀþĉv wz ĂÆ ¾¤íwz ÿĈþá )¢Åv ¾£ 

 

,3( K¹½v¹ ½v¾é ćv ā¹ÿº´ù Ă¯ ½¹ óv¾¤ýv ć½w¬£ ćwăđĀù¾å ½¹ üĊu£ÿ¾~ ¿v ôÍw³ ćÁ¾ýv ºÍ½¹ 

 #äõv,+(0   #x,0(,+   #©-0(1    #¹.+(-+ 

©#¶Åw~( Ă´æÍ12  āÿÀ«- 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

đĀù¾å ½¹ üĊu£ÿ¾~ ½vºêù ā¹ÿ½ ćwă  IÃ¾¤Å¹ ½¹ ć½w¬£ ćv ¿v1  w£ ºÍ½¹-0 ºÍ½¹  ¡ÿwæ¤ù ć¾õwíĀöĊí ôí ¿v

)¢Åv          )¢LÅv āºLÉ è¤LÊù wĉĀLÅ ĂLõÿÀĉv üĊu£ÿ¾L~ wLĉ I¾LĊþ~ xj I#üĊt¿wLí$ ¾ĊÉ üĊu£ÿ¾~ ¿v đĀúÞù üĊu£ÿ¾~ 

óĀù¾å Ĉù Ătv½v v½ ôùwí ÿ øõwÅ üĊu£ÿ¾~ ¹½vºýw¤Åv ćwă   ć¾L£ ÿ ć¹ ćÿw³ ów¤þúõv ćđĀù¾å Ăí Ĉõw³ ½¹ Iºă¹
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 x¼« Ĉ¤³v½ Ăz Ăí I¢Åv ĂþĊùj ćwăºĊÅv ÿ ºĊ¤ ~Ĉù )¹ĀÉ đĀù¾å      wLĉ ćºL{í ĈĉwLÅ½wý ćv¾Lz$ ĈÎÎ¸£ ćwă

)¹ĀÉ Ĉõw¤Æĉ¾í ĂþĊùj ćwăºĊÅv ôùwÉ ¢Åv üîúù #ºĉºÉ ćÁ¾õj I¹ºÞ¤ù ¹½vĀù ½¹ wĉ ÿ ćĀĊöí 

,4(  øýw·//  ÷vºí ¹Ā{úí ówú¤³v )¢Åv ā¹¾í ĂÞ«v¾ù üĉºĊ£Āùwå ¡ºù ĈýđĀÕ ã¾Îù ĂêzwÅ wz ĂõwÅ

K¢Åv ¾¤ÊĊz ÿv ½¹ wă ć¼âùÀĉ½ 

 #äõvB6ćÿ½ I   #xB6, B12   #©B12øĊÆöí I   #¹B6üăj I 

© #¶Åw~( Ă´æÍ,3,  āÿÀ«, 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

Ĉù ÿ½v¹ ¢ÆĊýĀò¤ýj )ºþí ć¾ĊñĀö« ć¼âù ¹vĀù x¼« ¿v Ç½vĀñ āwò¤Å¹ ÔĊ´ù ½¹ ¾ĊĊâ£ ¹w¬ĉv wz ºývĀ£  ćwă

 āºý¾ĊñH2 āºþþí ½wĄù ÿ #ëw¤ýv¿$ üĉºĊ¤Ċýv½ wĉ #ºĊÆ ~$ üĉºĊ£Āùwå ºþýwù ºþýwù ûĀ£ÿ¾~ }ú~ ćwă  óÿ¿v¾ ùv

 ûwù½¹ ćv¾z ÿ ā¹¾í ½wĄùv½ ºĊÅv ²É¾£ Ăí ºþ¤Æă Ĉ´É¾£ ºÑ ćwăÿ½v¹ #÷ĀĊÆîý$ óÿ¿v¾ ùÿ¿v wĉ #ìĉ¿Āöĉ¾~$

ć½wúĊz  ÿ ĈÉ½vĀñ ø·¿ ćwăGERD Ĉù ā¹wæ¤Åv  ÿ ā¹v¹ Èăwí v½ āºÞù ºĊÅv ²É¾£ Iwăÿ½v¹ üĉv )ºýĀÉpH 

 üĊùw¤ĉÿ x¼« ¢Åv üîúù ¡v¾§v üĉv )ºý¾z Ĉù đwz v½ āºÞùB12  v½ ìĉ I#¢ùwñw£$ üĉºĊ¤úĉwÅ )ºþă¹ Èăwí

āºý¾Ċñ ¢ÆĊýĀñw¤ýj  ćH2 Ĉù Ĉö·v¹ ½Ā¤íwå ²É¾£ Èăwí y{Å Ăí ¢Åv x¼« Èăwí y{Å üĉv¾zwþz ¹ĀÉ 

B12Ĉù āºþþí½wĄù )¹ĀÉ  v½ ¿ÿ¾~Āu¤Åv Ăz Ē¤zv ¾Ö· øĊÆöí x¼« ¾z ć½v¼ñ ¾§v Ï¾å wz ĈýĀ£ÿ¾~ }ú~ ćwă

Ĉù ÈĉvÀåv āºþþí ½wĄù wz ¾§v ÿ ºă¹ ÿ¾~ }ú~ ćāºý¾Ċñ ¢ÆĊýĀñw¤ýj ¿v ¾¤ÊĊz ûĀ£  ćH2 ćĀé ÿ ¢Åv ¢Åv ¾£. 

-+( K¢Åv üĊùw¤ĉÿ ÷vºí ¹Ā{úí ĈþĊõwz ćwă ĂýwÊý ¿v ûwz¿ xwĄ¤õv Iûwă¹ ĂÉĀñ ø·¿ Iwă yõ ćÿ½ çwêÉ 

üĉÿĒåĀ{ĉ½ #äõv  üĊÅwĊý #x  üĊÆíÿºĉ¾Ċ~ #©   üĊùwĊ£ #¹ 

äõv #¶Åw~( Ă´æÍ,1+  Ă¤îý,3  āÿÀ«, 5ûwò{¸ý û½ºù 

 ÿ øtĒÝĂýwÊý  yLõ Ĉýÿ¾Ċz ¢úÆé ø·¿ ôùwÉ üĉÿĒåĀ{ĉ½ ¹Ā{úí ĈþĊõwz ćwă     ½¹ ãwîLÉ I#Äĉ¿ĀLöĊí$ wLă

ĂÉĀñ Åv$ ûwă¹ ćwă$ ûwz¿ xwĄ¤õv I#½đĀòýj ¢Ċ£wùĀ¤ #÷¹v$ ÷½Ā£ ÿ #ĈýĀ·¾~$ üĊýĀ· wĉ ćÀù¾é I#¢ĊÅĀöñ

    ā½Ā{LÅ ¢LĊ£wù½¹ Ĉ¤LÅĀ~ xwLĄ¤õv IĈýwă¹ ā¾æ³ wĉ ûwă¹       ĈLÖĊ´ù yLÎÝ ¹¾LîöúÝ óĒ¤L·v IĈLúýj Ićv

$Ĉù #Ĉ£w~ÿ½Āý )ºÉwz 

 

-,(   ĈăwòÊĉwù¿j ĈÅ½¾z ½¹ )¢Åv ā¹¾í ĂÞ«v¾ù üăj ¾êå ĈýĀ· øí IĀzºz ówĄÅv Iû¿ÿ Èăwí wz ć½wúĊz

 Ĉù¾Å ²ÖÅAnti -TTG KºĊþí Ĉù ¹wĄþÊĊ~ v½ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ÛĀý Ă¯ )¢Åv Ă¤åwĉ ÈĉvÀåv 

ć¾õwí¾~ ÿ üĊu£ÿ¾~¾~ øĉÁ½ #äõv  ¿Ā¤íđ ¿v ć½wÝ øĉÁ½ #x 

{Ċå ûÿºz Ĉĉv¼á øĉÁ½ #© ¾(Soft diet)  ü£Āöñ ûÿºz Ĉĉv¼á øĉÁ½ #¹ 

¹ #¶Åw~(  Ă´æÍ óÿº«32  āÿÀ«, 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 ّبی اتَایویَى هبرکزّبی التْبثی اختصبصی ثیوبری .3-3جذٍل 

 ارتجبط ًوًَِ داهٌِ هزجغ آسهَى ثیَهبرکز

 ć½v¼òzĀÅ½ ûvÀĊù(ESR)  5ûv¹¾ùmm/h +(,0 ĈýĀ· ÷¾Å  ć½wúĊz    ć½wLúĊz IûÁĒLí ćwLă    IĈzwLĄ¤õv ćwLă

¢ýĀæÝ üĊòþÅ ¡vÀöå I¢ĊùĀúÆù Iwă 
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 5ûwý¿mm/h +(-+ 

CRP-hs < mg/dl +*, ûĀ· ìĊõĀzw¤ù ÷ÿ½ºþÅ IìĊ£wú¤ÆĊÅ xwĄ¤õv 

 ćºĊtĀ£wùÿ½ ½Ā¤íwå(RF) IU/ml +(.4 ĈÊþívÿ¾Ċá 

IU/ml /+(24  ĈLLLLÊþívÿ

äĊæ· 

>3+ ĈÊþívÿ 

ûĀ·    ¹½¹ Iû¾ñĀLLÉ ÷ÿ½ºþLLÅ IºLLĊtĀ£wùÿ½ ¢LLĉ¾£½j

 IôÍwæùć½wúĊz ćºĊtĀ£wùÿ½ ćwă 

üĉ¹wĊöñ Ĉ¤ýj ć¹wz Ĉ¤ýj 

ć¹wLLz ĈLL¤ýj üĉ¹wLLĊöñ ĂLLþĊùj¹ I

IgA, IgG 

+(,4 Ĉæþù 

-+(.+ äĊæ· ¢{¨ù 

>.+ ºĉºÉ w£ ÔÅĀ¤ù ¢{¨ù 

ĈýĀ· ÷¾Å   ĂLz ¢ĊÅwÆ³ IôîÉ Ĉõw¸{£ ¢Ċ£wù½¹ IëwĊöÅ

ĈíwĊöÅ¾Ċá ü£Āöñ 

  ówĉÀùÿºLLýv ć¹wLLz ĈLL¤ýj ûĀLLù¿j

(IgA/EMA) 

ówù¾ý ¹v¾åv ½¹ Ĉæþù 

½¹ Ĉæþù ü£Āöñ ûÿºz øĉÁ½ 

 ëwĊöÅ IôîÉ Ĉõw¸{£ ¢Ċ£wù½¹ 

  Ĉ¤åwLz ¿wLþĊùw£Āöñ Äýv¾£IgA/ 

IgG 

(tTG-IgA) 

5üĊþÅ Ĉùwú£ ćv¾z 

< U/Ml +*/ #Ĉæþù$ 

U/Ml +*,+ – +*/  ¢{¨ù$

#äĊæ· 

> U/Ml +*,+ #¢{¨ù$ 

ĈýĀ· ÷¾Å  ĈLLÆ~ĀĊz ¾òýwLLÊý$ ëwĊöLLÅRX ûÁ IHLA-

DQ2/DQ8 IôîLLLÉ ĈõwLLL¸{£ ¢LLLĊ£wù½¹ I#

Ĉöĉÿ Ĉåÿ¾£j 

SS-A  *û¾ñĀÉRo IgG 5üĊþÅ Ĉùwú£ ćv¾z 

<U +*, #Ĉæþù$ 

>  wĉ= U +*, #¢{¨ù$ 

ûĀ·     ÃĀ£wLú¤ĉ½v ÃĀL~Āõ$ ºLþ{úă ¢åwz ćwĄĉ½wúĊz

#ºĊtĀ£wùÿ½ ¢ĉ¾£½j Iû¾ñĀÉ IìĊ£wú¤ÆĊÅ 

SS-B û¾ñĀÉ 5üĊþÅ Ĉùwú£ ćv¾z 

<U +*, #Ĉæþù$ 

>  wĉ= U +*, #¢{¨ù$ 

ûĀ·     ÷ÿ½ºþLLÅ ôùwLLÉ ºLLþ{úă ¢LLåwz ćwLLĄĉ½wúĊz

  ìĊ£wú¤LLÆĊÅ ÃĀ£wLLú¤ĉ½v ÃĀLL~Āõ Iû¾ñĀLLÉ

(SLA)   

 ć¹wz Ĉ¤ýj ¾¤Ċ£ANA <,5/+  wĉ$ ówù¾ý<IU +*, #ĈýĀ· ÷¾Å ć½wLLúĊz   ÃĀLL~Āõ IĂLLýwñºþ¯ ûĀLLĊúĉvĀ£v ćwLLă
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¢Åv Ĉæþù ìĊ£wú¤ÆĊÅ ÃĀ£wú¤ĉ½v 

Ĉ¤ýj( dsDNA  ¢Æ£IgG 5üĊþÅ Ĉùwú£ ćv¾z 

<IU/Ml +*.+ #Ĉæþù$ 

IU/Ml .+(20 #ć¿¾ù$ 

> IU/Ml 20 #¢{¨ù$ 

    ĂL¤å¾ñ ¾LÚý½¹ ówLù¾ý Ĉæþù

Ĉù )¹ĀÉ 

ûĀ·  

 ĈþĊõÿ¾¤ĊLLÅ ºLLĊ¤ ~ ć¹wLLz ĈLL¤ýj

ćĀêö³ 

(Anti-CCP) 

 5üĊþÅ Ĉùwú£ ćv¾z 

<U -+ #Ĉæþù$ 

U 4*.4 – -+  ¢LLLLLLL{¨ù$

#äĊæ· 

U 4*04 – /+ #¢{¨ù$ 

> wĉ= U 1+ #ćĀé ¢{¨ù$ 

ûĀ· ¢ĉ¾£½j IºĊtĀ£wùÿ½ ¢ĉ¾£½j 

   üĊöñĀúLLÅ¹ ĈLL¤ýj.*,  ĈLL¤ýj

 ć¹wzIgG 

¾¤ÆĊöz ĈÆ~ĀĊz 

Ĉæþù ûĀ· 

¢ÅĀ~ ¢åwz 

Äĉ½wòõvÿ ÃĀòĊæú~ 

 IÃĀLLÅwĊõĀå ÃĀLLòĊæú~Epidermolysis 

bullosa acquisita 

 ćv ĂÆÅĀù wĄþ£ ûwò{¸ý%%¢Åv %%¢Åv ā¹¾í Ătv½v āÿÀ« ½¹ ÿ ā¹Āúý Ăú«¾£ v½ Äý¾å½ y¤í øĄù óÿvº« ĂĊöí đwz ºĄÞ£ wz Ăí 

--(  ¢åwĉ½¹ Èăwí āv¾úă ìĉ ÷vºí ć½v½¹v Üå¹ ÈĉvÀåv wz ûvºĊÆív Ĉ¤ýj ¿v Ĉþá ćwăv¼á ÿ wăºĊtĀþ£ÿ½wí

K¢Åv 

 #äõv3  ĈÆíÿ½ºĊă– - üĉ¿ĀývĀñ ĈÆíÿ¿¹   ûw¤Åÿ¾~ ÿÀĉv #xF2 

wă üĊ¤ývÀñ ôĊ¤ù #©      #¹N ºĊùj üĊ£ĀîĊý ôĊ¤ù 

äõv #¶Åw~(  Ă´æÍ,04  āÿÀ« ¿v, 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

ûĀù¿j Ăúă  ĈývºĊÆív Ĉ¤ýj ćwăÿ ìĉ½ÿv ºĊÅv ºþýwù$ ºþ¤ÆĊý ¹wú¤Ýv ôzwé ĈÅ½¾z ¿v ÛĀý ĂÅ wĄþ£ )#üĊùĀ{õj  wă

)ºþ¤Æă ¹wú¤Ýv ôzwé 

,#  wz āv¾úă üĊöĊù ûĀĊÅvºĊÆív¾~ Ĉþúĉv Ĉzwĉ¿½vCPR ¾Ċù ÿ ï¾ù ¾Ö· ĈþĊz ÈĊ~ Ăz Ăí ICVD Ĉù )ºÉwz 

-#  ā¿vºýv  ûw¤Åÿ¾~ÿÀĉv ¡w{Ċí¾£ ć¾ĊñF2  v½ ć¹v¿j ówîĉ¹v½ ¡w{Ċí¾£ IûĀù¿j üĉv )¢Åv ½v½¹v wĉ wúÅĒ~ ½¹

Ĉù ā¿vºýv Ĉù ºĊõĀ£ Ëw· Ûw{Év ¾Ċá x¾¯ ćwăºĊÅv ¹v¿j ówîĉ¹v½ ûĀĊÅvºĊÆív ÔÅĀ£ Mwútv¹ Ăí ¹¾Ċñ  )ºýĀÉ
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ûw¤Åÿ¾~ÿÀĉv ówîĉ¹v½ ÔÅĀ£ ÿ ºý½v¹ wă üĉºýĒñw¤Åÿ¾~ ĂzwÊù Ĉýwú¤·wÅ wă  ûĀĊÅvºĊÆív¾~ ĂÖÅvÿ ¹v¿j ćwă

Ċ ĊõĈù ¹w¬ĉv º  I#ówý½Ā£w ă$ ćº{í ćĀĊöí ÷ÿ½ºþÅ ćwĄĉ½wúĊz wz ûw¤Åÿ¾~ÿÀĉv Ă¤åwĉ ÈĉvÀåv ±ĀÖÅ )ºýĀÉ

 )¹½v¹ Ów{£½v ûwÕ¾Å ÿ ¿ÿ¾öîÅvÿ¾£j IºĊtĀ£wùÿ½ ¢ĉ¾£½j 

.#  Ĉzwĉ¿½v ÷ĀÅ ¢Æ£3(ĈÆíÿ½ºĊă(- $ ć½v½¹v üĉ¿ĀývĀñ ĈÆíĀt¹8-OH-d-g wz ûj ²ÖÅ Ăí ¢Åv #

v¼á ÿ wăºĊtĀþĊ£ÿ½wí Ĉåwíwý ¢åwĉ½¹¢Åv Ô{£¾ù ûvºĊÆív Ĉ¤ýj ¿v Ĉþá ćwă 

-.( Ċùw¤ĉÿ ¿v ìĉ ÷vºíü Kºþí Ĉù ¢õw·¹ üĊõĀí ôĊ¤Åv À¤þÅ ½¹ ¾ĉ¿ ćwă 

 #äõvA    #xK    #©B12    #¹B1   

¹#¶Åw~( Ă´æÍ,02  ºö« ûwò{¸ý û½ºù Ăĉ¼â£ āÿÀ«,5 

 Àâù ¹¾îöúÝ ½¹ óĒ¤·v y«Āù üĊùwĊ£ ¹Ā{úí      Ĉĉwă¾¤ĊúLÆýv¾£ÿ½Āý À¤þLÅ ÈăwLí yL«Āù ÿ āºÉ  ºLþýwù

Ĉù ºĊÅv ìĉ¾Ċ£ĀzĀþĊùj wùwñ ÿ üĊõĀí ôĊ¤Åv )¹ĀÉ 

-/(  Kºþí Ĉù ìúí üĊõĀÆýv Ăz ûºz ¶Åw~ û¹¾í ¾¤Ąz ½¹ ¾ĉ¿ ¹½vĀù ¿v ìĉ ÷vºí Iû¿ÿ ¢ĉ¾ĉºù ½¹ 

üĊõ¾ñ #äõv  üĊ£wæÆĉÿ #x  üĊ¤Æĉ¿½ #©  üĊ¤îýĀ ĉ¹j #¹ 

¹ ÿ x #¶Åw~( Ă´æÍ,+  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 درگیز در خَردى ٍ هذیزیت ٍسى. ػَاهل تٌظیوی 1-1جذٍل 

ّبی ػصجی  اًتقبل دٌّذُ ٍیضگی ّب ٍ ػولکزد

 هغش

   $ìĊ£w úLÅ Ĉ{LÎÝ ø¤LÆĊÅ ÔÅĀ£ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ¢åwĉ½¹ Ăz ¶Åw~ ½¹SNS ĈLù ¹v¿j #   JºýĀLÉ

      ĈLù ā½v¹v v½ ĂLĉ¼â£ ½wL¤å½ ĂLí ÃĀùđwL£Ā Ċă ½¹ ĈêÕwLþù ¢ĊõwÞå ĂÖÅvÿ    ĂLúĊý ÿ ā¿ÿ½ )ºLþí

 ¢ĊõwÞå Èăwí Ăz ¾¬þù ĈòþÅ¾ñSNS        wLz ówLý½¹j āºLá ćÀLí¾ù ÈL¸z ¢LĊõwÞå ÈĉvÀåv ÿ

Ĉù üĉ¾æý Ĉ~v yéwÞ¤ù ÈĉvÀåv        ¢LĉĀê£ ½¹ ĈLúĄù ÈLêý ÀLâù ½¹ ìLĉÁ¾þĊùw~ÿ¹ ¾ĊLÆù )¹ĀÉ

)ºþí ć¿wz v½ Ĉĉv¼á ¹vĀù ËvĀ· 

üĉ¾æý Ĉ~v½Āý ÿ üĊùw~ÿ¹ 

 

 ºĊ¤ ~ÿ½Āý ÈĉvÀåv ÿ üĊýĀ£ÿ¾Å ½¹ ÈăwíY      )¢LÅv āv¾Lúă ¡v½ºLĊăĀz¾í ĂLz wĄ¤Év ÈĉvÀåv wz

ºĊ¤ ~ÿ½ĀýY Ĉù ÈĉvÀåv Ĉĉv¼á ¢Ċùÿ¾´ù óĀÕ ½¹  Ăz ¾¬þù Ăí ºÉwz ĈöùwÝ ¢Åv üîúù Jºzwĉ

         ćv¾Lz ÃĀLă ÿ ¡wL´Ċ«¾£ )¹ĀLÉ û¿ÿ ÈăwLí Ĉĉv¼Lá øLĉÁ½ »wL¸£v ¿v Ä~ wĄ¤Év ½¹ ÈĉvÀåv

    Ĉ{LÎÝ ć½ĀL·¾~ ûv½wLúĊz ÿ çw¯ ¹v¾åv ûwĊù ½¹ āºÉ āºăwÊù đwz Ĉz¾¯ wz ćwăv¼á IĈþĉ¾ĊÉ

)¹¾Ċñ Ĉù ¾z ½¹ v½ üĊåÿ½ºýv ø¤ÆĊÅ 

ÿ¾ÅºĊ¤ ~ÿ½Āý IüĊýĀ£Y ÿ

üĊå½ÿºýv 

 

  )¢LÅv ÀĊåĀ Ċă āºá ¿v ĀîĊ£½ĀíĀý½¹j ûĀù½Āă ²É¾£ ó¾¤þí Ăz ÓĀz¾ùCRF     ĈLz ôLùwÝ ìLĉ

   ºLĊ¤ ~ÿ½Āý ÿ üĉ¾Læý Ĉ~v½ĀLý ÔÅĀ£ āºÉ ºĊõĀ£ Ăĉ¼â£ ¶Åw~ äĊÞÒ£ ÿ ¢Åv ćĀé ĈĉwĄ¤Év Y 

 )¢ÅvCRF )¢Åv āºÉ ¹v¿j Ç¿½ÿ ĈÕ ½¹ 

CRF 
 

Orexin  ºĊõĀ£ Ĉ{ÎÝ āºþă¹ ówê¤ýv ìĉ  äĊÞLÑ ¢ăw{É Ăí ¢Åv ÃĀùđw£Ā Ċă ÔÅĀ£ āºÉ

     ÿ ÀíĀLöñ ćÀLí¾ù āºLþþí øĊLÚþ£ ÿ wĄ¤Év ë¾´ù ìĉ ÿ ¹½v¹ ā¹ÿ½ ½¹ āºÉ ºĊõĀ£ üĊ£¾îÅ Ăz

)¢Åv ćÁ¾ýv ¿w¤ÅĀúă 

Orexin (hypocretin) 
 

 ّبی رٍدُ ای َّرهَى ّب ٍ ػولکزد ٍیضگی
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 ¿v Ä~ Ãv¾îýw~ w¤z ćwĄõĀöÅ ¿v üĊõĀÆýv ½vºêù ÈĉvÀåv y{Å Ăí Ç½vĀñ āwò¤Å¹ ćwăºĊ¤ ~ ¿v

Ĉù đwz ûĀ· ºþé ²ÖÅ ¾Ċ§w£ ¿v ô{é Ĉ¤³ Iû¹½Ā·    ĂLĊö¸£ ÈăwLí ¢Ý¾Å üĊþ°úă wĄýj )¹ĀÉ

          )ºLă¹ ÈăwLí v½ Ĉĉv¼Lá ¹vĀLù ã¾LÎù øĊê¤LÆù ½ĀLÕ ĂLz ¢LÅv üîúù ÿ ā¹¾í ºþí v½ āºÞù

Incretins öñ ½wÊ¤ýv üĊþ°úă   $ )ºLþí ½wLĄù v½ Ãv¾îýwL~ wæõj ćwĄõĀöÅ ¿v ûĀñwíĀGLP-,  ÿ

GIP #)ºĊþí ĂÞ«v¾ù 

Incretins 
 

  ĈLz¾¯ ûºĊLÅ½ ¿v Ä~ Ç½vĀñ āwò¤Å¹ ÔÅĀ£ āºÉ ¾Ê¤þù      IìL¯Āí ā¹ÿ½ ĂLz üĊu£ÿ¾L~ ÿ wLă

 ćv¾z āºý¾ĊñCCK  )¹½v¹ ¹Ā«ÿ Àâù ÿ Ç½vĀñ āwò¤Å¹ ½¹CCK   v¾æLÍ ĂÆĊí Ïw{êýv ¦Ýwz

Ĉù øĉÀýj ½wÊ¤ýv Ăz Ãv¾îýw~ ìĉ¾´£ ÿ āºÉ  IÀâù ²ÖÅ ½¹ )¹ĀÉCCK  v½ Ĉĉv¼á ¹vĀù ã¾Îù

Ĉù ½wĄù )ºþí 

CCK 
 

óĀöÅ ÔÅĀ£ āºÉ ¾Ê¤þù    ½wLÊ¤ýv ÿ ÈăwLí v½ Ĉĉv¼á ¹vĀù ã¾Îù Jā¹ÿ½ Ĉ{ÎÝ ćwăCCK  v½

Ĉù ÈĉvÀåv )ºă¹ 

Bombesin 
 

w· ½ĀÕ Ăz Ăí Ãv¾îýw~ ¿w Ċõ ¿v ĈÊ¸z)ºý½v¹ Èêý Ĉz¾¯ ã¾Îù ¿v Ä~ ć¾ĊÅ wz Ë Enterostatin 

adipocytokine      øLÆĊõĀzw£wí ÿ ÀíĀLöñ øĊLÚþ£ óĀuLÆù Ăí Ĉz¾¯ ¢åwz ÔÅĀ£ āºÉ ²É¾£

   wLz ÃĀLîÞù ½ĀÕ Ăz ûĀù½Āă üĉv ²ÖÅ )¢Åv x¾¯ ćwăºĊÅvBMI     üLĉv )¢LÅv ÓwL{£½v ½¹

 ÛĀý ¢zwĉ¹ ºþýwù ìĊõĀzw¤ù ¡đĒ¤·v ½¹ ĈúĄù Èêý ûĀù½Āă-    wLæĉv ¿ÿ¾öîLÅvÿ¾£j ÿ IĈéwL¯ I

Ĉù  w£ ćv¾z āºÞù Ä~ ćwz Ĉ³v¾« ôúÝ ¿v Ä~ ûj ²ÖÅ )ºþí1 Ĉù ¢åv āwù )ºþí 

Adiponectin 
 

 Iüĉ¾Læý Ĉ~v ÿ üĉ¾æý Ĉ~v½Āý ²ÖÅ ÈĉvÀåv IĈúÆĊöñĀ Ċă wz ûĀñwíĀöñ ²É¾£ ÈĉvÀåv   ÈĉvÀLåv

Ĉù ¹w¬ĉv üĊþĊíĀ¤ÆĊÅ ĂõĀí ÿ wúÅĒ~ ĂþĊùj ćwăºĊÅv    ĈL¤éÿ ûĀñwLíĀöñ ²É¾£ Èăwí )¹ĀÉ

Ĉù µ½ )¢Åv āºÉ ¾Ê¤þù üĊ£w¤ÅvĀ£wùĀÅ wĉ üĊõĀÆýv Ăí ºă¹ 

ûĀñwíĀöñ 

 

ûÿ¾îĊùĀöĊÉ ìĊ£wæþõ ²É¾£ óĀÕ ½¹ Ĉù ²É¾£ ÿ À¤þÅ ā¹ÿ½ ÔÅĀ£ wă     ĂLz ¹ÿ½ÿ ¿v ÄL~ )¹ĀLÉ

    üĊu£ÿ¾~ĀL ĊõĀ~j ¿v ìL¯Āí ÈL¸z ìĉ IûĀ· Ç¹¾ñA-IV  ¹½vÿCNS  ĈLù    ôLùwÝ ÿ ¹ĀLÉ

)¢Åv Ĉĉv¼á ¹vĀù ã¾Îù xĀí¾Å 

 üĊu£ÿ¾~Ā ĊõĀ~jA-IV 

 

ć¾£ I¹v¿j x¾¯ ćwăºĊÅv  ÔÅĀ£ ÀíĀöñ x¼« ¾z óÿ¾ÆĊöñ ÿ Iºĉ¾ĊÆĊöñ ¢Låwz    ĈLÖĊ´ù ćwLă

Ĉù ¾Ċ§w£ )¹½v¼ñ 

x¾¯ ćwăºĊÅv 

 

āºÝÿ ¢åwĉ½¹ wz Ĉù ²É¾£ ā¹ÿ½ Ów¸ù ÔÅĀ£ Ĉz¾¯ ÿ ÀíĀöñ ¿v Ĉþá Ĉĉv¼á ćwă   ÿ À¤þLÅ J¹ĀÉ

Ĉù ìĉ¾´£ v½ üĊõĀÆýv ²É¾£  JºþíGLP-1      āºLÞù ¾Ċ·wL£ ÿ ûĀñwLíĀöñ ²LÉ¾£ Èăwí ¦Ýwz

Ĉù ĂĊö¸£     Āă ¿v ĈĉwLă ĂLýĀúý JºLĉwúý ć¾ĊLÅ ¹w¬ĉv ¢Åv üîúù ÿ ¹ĀÉ ûĀLù½    üĊ£¾Lîþĉv ćwLă

)ºþ¤Æă 

GLP-1 and GIP 
 

   ÿ À¤þLÅ ½¹ )ĈLÖĊ´ù Ĉ{ÎÝ ø¤ÆĊÅ ÿ ćÀí¾ù Ĉ{ÎÝ ø¤ÆĊÅ ½¹ Ĉĉv¼á ¹vĀù ã¾Îù øĊÚþ£

 ¾¬þù Ĉĉv¿wù¾ñ óĒ¤·v Ăz ¢Åv üîúù üĊõĀÆýv Ìéwý ¢ĊõwÞå )¹½v¹ Èêý Ĉz¾¯ ć¿wÅ ā¾Ċ·»

 ¤LÆĊÅ ìĉ ćv½v¹ üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ćv½v¹ çw¯ ¹v¾åv Ăí ¢Åv üîúù )¹ĀÉ   ÜLå¹ xĀLĊÞù ø

 )¢Åv āv¾úă wăv¼á Ĉĉv¿wù¾ñ wz üĊõĀÆýv ¢ùÿwêù )ºþÉwz ûºz ½¹ ¡½v¾³ ºĊõĀ£ Èăwí ÿ ÀíĀöñ

Ĉù ÈĉvÀåv Ĉéw¯ Ă«½¹ wz yÅwþ¤ù w¤Éwý üĊõĀÆýv ²ÖÅ      ¹v¾Låv ¿v ć½wĊLÆz IówL³ üLĉv wz Jºzwĉ

āºý¾Ċñ ÔÅĀ£ ûj Ăz ¶Åw~ ÷ºÝ ôĊõ¹ Ăz v½ üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù çw¯    óĒ¤L·v IüĊõĀLÆýv ćwLă 

üĊõĀÆýv 
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Ĉù ûwÊý Ô{£¾ù ûĀ· Ĉz¾¯ ÈĉvÀåv ÿ ÀíĀöñ ôú´£      ¢LÅ¹ ¿v wLz đĀLúÞù Ï½vĀLÝ üĉv )ºþă¹

)¹ĀÉ ±ĒÍv û¿ÿ û¹v¹ 

  ûºLz Ĉz¾¯ ºÍ½¹ wz Ów{£½v ½¹ ûj ûvÀĊù IĈz¾¯ ¢åwz ÔÅĀ£ āºÉ ²É¾£ üĊíĀ¤ĊÅĀ ĉ¹j ìĉ

 ½wĄù ĈĉwývĀ£ Ĉéw¯ Ăz ûwĉĒ¤{ù ½¹ JćÁ¾ýv û¿w¸ù ¿v ĂĊõÿv ówþòĊÅ )¢Åv    wLĉ ÿ ćÁ¾Lýv ¢Låwĉ½¹

Ĉù ¢Å¹ ¿v v½ ćÁ¾ýv ã¾Îù ÈĉvÀåv       ĈĄ«ĀL£ ôLzwé ¢LÚöá ûwLý¿ Iûv¹¾Lù wz ĂÆĉwêù ½¹ )ºă¹

)¢Åv ÷¾Å üĊ¤ õ ¿v ¾£đwz 

üĊ¤ õ 

 

Ĉù ûwĊz Ĉz¾¯ ćwĄõĀöÅ ½¹ w£ºúÝ Ăí üĊíĀ¤ĊÅĀ ĉ¹j ìĉ )üĊõĀÆýv ôúÝ ¢ÆĊýĀñw¤ýj J¹ĀÉ üĊ¤Æĉ¿½ 

Ĉù ºĊõĀ£ āºÞù ÔÅĀ£ w£ºúÝ  ìĉ¾´£ J¹ĀÉ  5üĊõ¾Lñ ²ÖÅ )ÃĀùđw£Ā Ċă ½¹ Ăĉ¼â£ ÿ ĈòþÅ¾ñ

  çwL¯ ½¹ üĉ¾L¤úí ÿ ¾áđ ¹v¾åv ½¹ üĉ¾£đwz         Ĉĉv¼Lá øLĉÁ½ ĂLí ć¹v¾Låv ½¹ ²ÖLÅ ÈĉvÀLåv )wLă

Ĉù Ĉù xĀí¾Å āºÞù Ä~ ćwz ¿v Ä~ Iºý¾Ċñ Ĉù Ĉ¨þ· üĊ¤îýĀ ĉ¹j ÔÅĀ£ đwú¤³v I¹ĀÉ )¹ĀÉ 

üĊõ¾ñ 

 

óĀöÅ ÔÅĀ£ āºÉ ²É¾£    ĂLz ¶LÅw~ ½¹ ï½Àz ā¹ÿ½ ÿ ì¯Āí ā¹ÿ½ ÈÉĀ~ Àĉ½ ûÿ½¹ ¹ºá ćwă

 )wĄ¤Év ¢ĉ¾ĉºù ½¹ ĂÖÅvÿ ìĉ JĈĉv¼á ¹vĀùPYY Ĉù ôúÝ üĊõ¾ñ ÄîÝ¾z    v½ ć¾ĊLÅ ÿ ºLþí

Ĉù ìĉ¾´£ )ºĉwúý 

PYY3-36 
 

ā¹ÿ½ ûĀù½Āă ÿ¹ ¾ă  ¢·ĀÅ ½¹ ¢í¾É ÿ Ĉz¾¯ ¢åwz ÔÅĀ£ āºÉ ²É¾£ üĊíĀ¤ĊÅ )ºþ¤Æă ćv

 ¿wÅ ÿ       ûºLz ĈLz¾¯ ā¹ĀL£ wLz yLÅwþ¤ù )ºL{í ÿ ĂöÒÝ ½¹ üĊõĀÆýv ówþòĊÅ āºþþí ô¤¸ù )ûºz

Ĉù )ºþÉwz 

IL-6 and TNF-α 
 

 ¿v ì¯Āí ā¹ÿ½ ½¹L(   ĈLù ²LÉ¾£ Ĉĉv¼Lá āºÝÿ ìĉ Ăz ¶Åw~ ½¹ wĄõĀöÅ     ¡v¾L§v ówLúÝv )ºýĀLÉ

 û¹¾í ówÞå èĉ¾Õ ¿v ìĉÁĀõĀĊzGLP-1  wz Ô{£¾ù ĈÅv¾îýw~ ºĊ¤ ~ ÿglicentin $GRPP)# 

Ā¤ĊÆívüĊõÿ¹Āù 

 

 ½¹ āºÉ ºĊõĀ£L(óĀöÅ óĀöÅ ½¹ ÿ ì¯Āí ā¹ÿ½ ćwă    Ĉ{LÎÝ ćwLăCNS    ºLÉ½ ôLùwÝ ìLĉ )

  ÿ āºLÞù ºĊÅv ²É¾£ )ā¹ÿ½ ûĀ· ûwĉ¾« ìĉ¾´£ ÿ ºĊÅv ²É¾£ ÿ āºÞù ĂĊö¸£ ½wĄù )¢Åv ā¹ÿ½

Ĉù ÈĉvÀåv v½ Ów¸ù ºÉ½ ÿ Èăwí v½ āºÞù ĂĊö¸£ )ºă¹ 

GLP-2 
 

Ĉù ûwĊz º{í ½¹  ½¹ āºúÝ ½ĀÕ Ăz ÿ ¹ĀÉ  ²LÉ¾£ ìĊýÁĀ¤í Ĉĉv¼á øĉÁ½ ìĉ ¿v Ä~ ÿ ĈòþÅ¾ñ

Ĉù Ĉù )¹ĀÉ      ĂLz ¢ĊLÅwÆ³ )ºLă¹ ÈăwLí Ĉĉv¼á ¹vĀù ã¾Îù ¾z ¾Ċ§w£ ûÿºz v½ ûºz û¿ÿ ºývĀ£

Ĉù Èăwí v½ ÀýÁĀuýĀíĀöñ ÿ ÈĉvÀåv v½ Ĉz¾¯ ćwĄõĀöÅ ½¹ ÀíĀöñ x¼« ÿ üĊõĀÆýv )ºă¹ 

FGF-21 
 

üĊùj óĀî£wí Ăz ¢åwz ¶Åw~ āºþþí øĊÚþ£ £ āºÉ ²É¾£ ćwă  ÔLÅĀSNS    ÿºLĉ ć¾L£ ÈăwLí )

 ¢ĊõwÞå Ăz ¶Åw~ üĊýÿ¾Ċ£SNS Ĉù Èăwí v½ ĈêĊ{Ö£ Ĉĉv¿ ¡½v¾³ ÿ  øí ćv¾z ºĉwz ûwý¿ )ºă¹

    û¿ÿ ÈăwLí ¿v ÄL~ û¿ÿ ¹ºL¬ù ÈĉvÀåv )ºþă¹ ¢Æ£ ĈòÆtwĉ ¿v Ä~ āÂĉÿ Ăz IºĊtÿ¾Ċ£ ć½wí

 Ôĉv¾É Üzw£ ¢Åv üîúùhypometabolic       ćv½¼Lñ Ôĉv¾LÉ ìLĉ ćÁ¾Lýv ¢ĉ¹ÿºL´ù JºÉwz

Ĉù ¹w¬ĉv v½ ºĊtÿ¾Ċ£Ā Ċă ÿ ìĊõĀzw¤ùĀ Ċă )ºþí 

ûĀù½Āă ćºĊtÿ¾Ċ£ ćwă 

 

     üĊõĀLÆýv Ă{LÉ ¾L§v ĂLí ĈĉwÊ³v Ĉz¾¯ ¢åwz ÔÅĀ£ āºÉ ²É¾£ üĊíĀ¤ĊÅĀ ĉ¹j üĊu£ÿ¾~ ìĉ

Ĉù ÈĉvÀåv üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ÿ Ĉéw¯ ÈĉvÀåv wz ûj ĈĉwúÅĒ~ ²ÖÅ J¹½v¹ )ºzwĉ 

Ċ£wæÆĉÿü 

 

óĀöÅ ÔÅĀ£ Ăí ºĉº« ĈúĊÚþ£ ºĊ¤ ~ ìĉ     ćwăºLþĉj¾å ¿v ĂL¬Ċ¤ý ìLĉ ûvĀþÝ Ăz ÿ Ĉz¾¯ ćwă

Ĉù ²É¾£ ĈzwĄ¤õv )¹ĀÉ 

üĊõÿºùĀý½¹j 

5BMI Jûºz ā¹Ā£ Ì·wÉ 5CCK JüĊþĊíĀ¤ÆĊÅ ĂõĀí 5CNS  JćÀLí¾ù Ĉ{ÎÝ ø¤ÆĊÅ 5CRF   āºLþþí ¹v¿j ôLùwÝ 5 اختصبرات
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 JüĊ~ÿ¾£ĀîĊ£½ĀíGIP JÀíĀöñ Ăz Ă¤Æzvÿ ºĊ¤ ~ üĊõĀÆýv 5GLP-1 ûĀñwíĀöñ Ă{É ºĊ¤ ~ 5, JIL-6 üĊíĀõ¾¤þĉv 51 JPYY.(.1 5

 ºĊ¤ ~YY.(.1 JSNS JìĊ£w úÅ Ĉ{ÎÝ ø¤ÆĊÅ 5TNF-A ¿ÿ¾îý ½Ā¤íwå ½ĀùĀ£ 5alpha) 

 

-0(   ²Ċ´Í ć½v¹½wz ā½ÿ¹ ËĀÎ· ½¹ ìĉ ÷vºíK¢ÆĊý 

ºzwĉ Ĉù ÈĉvÀåv ÷¾Å óÿ¾¤Æöí ²ÖÅ #äõv   ć¾£ ²ÖÅ #xºzwĉ Ĉù ÈĉvÀåv ÷¾Å ºĉ¾ĊÆĊöñ 

ºzwĉ Ĉù Èăwí ûĀ· üĊzĀöñĀúă ²ÖÅ #©  ºzwĉ Ĉù Èăwí ûĀ· ø¬³ #¹ 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ,,,  ā½wúÉ āÿÀ«- 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 w£ ć½v¹½wz ûwĉw~ w£ ûĀ· ø¬³0+Ĉù ÈĉvÀåv "    I÷¾LÅ üĊùĀL{õj IüĊzĀöñĀúă ²ÖÅ Èăwí y{Å ¾ùv üĉv )ºzwĉ

üĊùw¤ĉÿ ÿ ÷¾Å üĊu£ÿ¾~  óĀö´ù ćwăĈù xj ½¹    ûwLĉw~ ¿v ºLÞz$ )¹ĀÉ.      Ĉù¾LÅ ¢LÚöá ôLzwêù ½¹ #óÿv ĂLăwù

üĊùw¤ĉÿ Ĉù ÈĉvÀåv ¹v¿j x¾¯ ćwăºĊÅv Ióÿ¾¤Æöí Iºĉ¾ĊÆĊöñ ć¾£ IĈz¾¯ ½¹ óĀö´ù ćwă   Lz wL£ ºzwĉ  ½vºLêù Ă

)¹ĀÉ ôê¤þù üĊþ« Ăz Ĉåwí 

-1(   ìĊýÁĀĉ½wí ¡v¾§v ìĉ ÷vºíć¾¤úí K¹½v¹ 

Āöă Ăñ¾z #äõv  ìÊ· ¾Ċ¬ýv #x  ¿Āù #©    #¹Ăývÿºþă 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ,1-  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

āĀĊù āĀĊù ÿ ¿Āù Ăz ¢{Æý Ăývÿºþă ûĀ°úă ā¹Āz ć¾¤ÊĊz xj ćv½v¹ Ăí Ĉĉwă  ¹w¬ĉv ¾¤úí āºÉ ìÊ· ćwă

Ĉù ĈñºĊÅĀ~ )ºþþí 

-2(   ½jÿÀz ôĊîÊ£ ½¹ ¹½vĀù ÷wú£(Bezoar formation)  IºþÉwz ¾§Āù ºþývĀ£ Ĉù5À¬z 

ÀõĀöÅ #äõv  ÀõĀöÅ Ĉúă #x  üĊ¤î~ #©   üýw£ #¹ 

)ºĉ¹¾ñ ã¼³ ĈĉwĄý Ăùwþ¸Åw~ ½¹ óvĀÅ üĉv #¶Åw~ 

-3(   üĊu£ÿ¾~ ā¹vĀýw· ćv¾z v¾¤ÆzĀÅ ûvĀþÝ Ăz üĊùw¤ĉÿ ÷vºíSirtuins  ½¹ èĉ¾Õ üĉv ¿v Mw¤ĉwĄý ÿ ºþí Ĉù ôúÝ

K¹½v¹ Èêý ÷ĀýÁ ¡w{§ ÿ üĊ£wùÿ¾í ½w¤·wÅ ÿ ¾úÝ óĀÕ 

üĊùwĊ£ #äõv  üĉÿĒåĀ{ĉ½ #x  ìĊz½ĀîÅj ºĊÅv #© üĊÅwĊý #¹ 

¹ ĂþĉÀñ #¶Åw~( Ă´æÍ ôîÉ..2 5û½ºù Ăĉ¼â£ xw¤í 
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-4(   ûwù½¹ ½¹ ìĉ ÷vºí(Acute promyelocytic leukemia)APL K¢Åv ¾§Āù 

 #äõvalpha-tocophoral      #xAll -trans Retinoic Acid 

 #©Retinol       #¹Vitamin D 

x#¶Åw~( Ă´æÍ,/.  ā½wúÉ û½ºù Ăĉ¼â£ āÿÀ«,: øí ¢åwĉ½¹  üĊùw¤ĉÿA   ûwÕ¾LÅ ĈLÒÞz ¾Ö· ÈĉvÀåv wz   wLă

)¹½v¹ Ów{£½v Ów¸ù ûwÕ¾Å ºþýwù ÷wú£(  Äýv¾L£(        ûwLù½¹ ćv¾Lz ºLĊæù ½wĊLÆz ćÿ½v¹ ºĊLÅv ìLĊtĀþĊ£½

Ĉù ¹w³ ìĊ¤ĊÅĀöĊùÿ¾~ ĈúÅĀõ )ºÉwz 

.+(  øĉÁ½ ½¹Moderate energy deficit diet  ćv ā¹ÿº´ù Ă¯ ćv½v¹ I¹ÿ½ Ĉù ½wí Ăz û¿ÿ ó¾¤þí ½¹ Ăí

KºÉwz Ĉù ćÁ¾ýv ¿v 

 #äõv,-++(,,++   #x,/++(,-++   #©,3++(,0++   #¹-+++(,3++ 

© ĂþĉÀñ #¶Åw~-  Ă´æÍ--  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

  ºĉwz Ĉĉv¼á øĉÁ½ )¢Åv û¿ÿ Èăwí āºÉ ÀĉĀ¬£ Çÿ½ üĉ¾£ ā¹¾¤Æñ ćÁ¾ýv ¾Úý ¿v ¹ÿº´ù ó¹wÞ¤ù Ĉĉv¼á øĉÁ½

Ĉù Èăwí Ăí ćÁ¾ýv ćv¾z À« Ăz ºÉwz Ĉåwí ć¼âù ¹vĀù ×w´õ ¿v      ÿ ºLþĉj ½¹ ¢Lí¾³ ĂLz ĈLz¾¯ ¾ĉw·» w£ ºzwĉ

 ¿v ć¾õwí ¹Ā{úí )ºþþí üĊùw£ v½ Ăýv¿ÿ½ ćÁ¾ýv ćwă¿wĊý0++  w£,+++ í ĀöĊí  v½ ãºLă üĉv đĀúÞù ¿ÿ½ ½¹ ć¾õw

Ĉù ã¾Õ¾z       ¢LĊõwÞå ÿ ā¿vºLýv ĂLz ĂL«Ā£ wLz ćÁ¾Lýv ²ÖÅ )ºþí      ā¹ÿºL´ù ½¹ đĀLúÞù I¹¾Lå ćwLă,-++(,3++ 

  ²Ċ´LÍ ºývĀ£ Ĉù ÀĊý x ĂþĉÀñ IÃÿv¾í Ăĉ¼â£ xw¤í ü¤ù Ăz Ă«Ā£ wz Ă¯¾ñv )¢Åv ¡ÿwæ¤ù ¿ÿ½ ½¹ ć¾õwíĀöĊí

 IºÉwz´Í ā¹ÿº´ù üĉv ćđwz º³ ü¤å¾ñ ¾Úý ½¹ Ĉõÿ)ºÅ½ Ĉù ¾Úý Ăz ¾£ ²Ċ 

.,(   ćwă½wîăv½ ÃwÅv ¾zKDOQI  Ĉù ĈéwæÍ ÀĊõwĉ¹ Ăí ćĀĊöí ûv½wúĊz ¢Ą« ¿wĊý¹½Āù üĊu£ÿ¾~ ûvÀĊù

KºÉwz Ĉù ûºz û¿ÿ ÷¾ñĀöĊí ćv¿v Ăz ÷¾ñ ºþ¯ Ăýv¿ÿ½ IºýĀÉ 

 #äõv,(3*+   #x-*,(,   #©.*,(-*,   #¹0*,(/*, 

)ºĉ¹¾ñ ã¼³ ĈĉwĄý Ăùwþ¸Åw~ ½¹ óvĀÅ üĉv 

.-(   ćĀĊöí ĈĉwÅ½wý ûv½wúĊz ćv¾z ć¹wĄþÊĊ~ Ĉz¾¯ ºÍ½¹(CKD) KºÉwz Ĉù ûvÀĊù Ă¯ 

 #äõv/0(/+   #x/+(.+   #©-4(-0   #¹-/(-+ 

)ºĉ¹¾ñ ã¼³ ĈĉwĄý Ăùwþ¸Åw~ ½¹ óvĀÅ üĉv 

..(   ½¹South Beach Diet K¢Åv ºÍ½¹ ºþ¯ w£ ¡v½ºĊăĀz¾í ¿v ćÁ¾ýv ûvÀĊù 

 #äõv.+    #x/+    #©0+    #¹1+ 

þĉÀñ #¶Åw~x Ă( Ă´æÍ-0  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 ¿v ¾¤úí Ăz v½ ¡v½ºĊăĀz¾í ĈzĀþ« ô³wÅ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ÿ ûÿ¿ Ĉĉv¼á øĉÁ½/+      ¹ÿºL´ù ć¾õwLí ôLí ¿v ºLÍ½¹

Ĉù  ÷vºí ¾ă Ăí üĊu£ÿ¾~ ÿ Ĉz¾¯ ÿ  ºþþí.+ Ĉù øăv¾å v½ ć¾õwí ôí ¿v ºÍ½¹       üLĉv ¢LÅv āºLÉ wLÝ¹v )ºLþþí

ù ó¾¤þí v½ üĊõĀÆýv Ĉĉv¼á øĉÁ½ yĊí¾£Ĉ       ¾ĉ¹wLêù ôùwLÉ Ĉĉv¼Lá øLĉÁ½ )¢LÅv Ĉz¾¯ ā¾Ċ·» óĀuÆù Ăí ºþí

)¢Åv ā¿w£ ¡w¬ĉÀ{Å ÿ āĀĊù ÿ ¾{Ċå ¿v ć¹wĉ¿ 
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./(  Kºþ¤Æă ôú´£ Ăz ½¹wé ûºz û¿ÿ ÷¾ñĀöĊí ćv¿v Ăz üĊu£ÿ¾~ ÷¾ñ ºþ¯ w£ ¾¨ívº³ ¿ÿ¾ĊÅ wz ûv½wúĊz ¾¨ív 

 #äõv-    #x0*,    #©1*+    #¹.*+ 

x #¶Åw~( Ă´æÍ,/-  ā½wúÉ āÿÀ«/ 5óÿv ºö« ûwò{¸ý 

 ¿v ÈĊz40٪ Ĉù ¿ÿ¾ĊÅ Ăz Ē¤{ù ûv½wúĊz ¿v  ¹ÿº³ w£ üĊu£ÿ¾~ ćv½v¹ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ºþývĀ£,)0  ¾z ÷¾ñ

)ºþþí ôú´£ v½ ûºz û¿ÿ ¿v ÷¾ñĀöĊí 

.0(  K¢Åv ¾ĉ¿ Ûw{Év x¾¯ ćwăºĊÅv ÷vºí Ăz ÓĀz¾ù óÿ¾¤Æöí ĈĉwúÅĒ~ ²ÖÅ ÈĉvÀåv ½¹ ¾§v üĉ¾¤ÊĊz 

 ìĊ¤Æĉ¾Ċù #äõv– ìĊ¤Ċúõw~   ìĉ½wu¤Åv #x– ìĊ¤Ċúõw~ 

 ìĉ½Āõ #©– ìĊ¤Æĉ¾Ċù   ìĉ¾Ċ£Āz #¹– ìĉ½wu¤Åv 

äõv#¶Åw~(  Ă´æÍ/.  ā½wúÉ û½ºù āÿÀ«, 5ûwò{¸ý 

Ĉz¾¯ ã¾Îù Ĉz¾¯ ËĀÎ· Ăz$ Ûw{Év ćwă  Ĉöí ²ÖÅ #ìĊ¤úõw~ ÿ ìĊ¤Æĉ¾ù ćwăºĊÅv ćÿw³ ćwă

üĊu£ÿ¾~Ā Ċõ  ÿ wăLDL Ĉù ÈĉvÀåv v½ )ºă¹ 

.1(   ÿ Ĉz¾¯ ûvÀĊù IûwÆýv āºĊÅ½ ¾ĊÉ ½¹IgG Kºþí Ĉù ĂĊõÿv ¾ĊÉ Ăz ¢{Æý ć¾ĊĊâ£ Ă¯ yĊ£¾£ Ăz 

Èăwí IÈăwí #äõv  ÈĉvÀåv IÈăwí #x 

Èăwí IÈĉvÀåv #©   ÈĉvÀåv IÈĉvÀåv #¹ 

x #¶Åw~( Ă´æÍ-4/  ā½wúÉ āÿÀ«- 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

$ āºĊÅ½ ¾ĊÉMature milk    ¿v ºLÞz ÷ÿ¹ ĂL¤æă ćwLĄ¤ýv Ăz ìĉ¹Àý MđĀúÞù ÿ ¢Åv ¾ĊÉ ºĊõĀ£ ĈĉwĄý Ăö³¾ù #

Ĉù Ûÿ¾É ôú³ ÜÑÿ  ĂĊõÿv ¾ĊÉ )¹ĀÉForemilk   ćv¾Lz ĂLí ¢Åv û¹v¹¾ĊÉ óĀÕ ½¹ āºÉ ²É¾£ ¾ĊÉ üĊõÿv I

üĊùw¤ĉÿ wùv ¢Åv üĊĉw~ ûj ć¾õwí )¢Åv đwz ûj xj ø¬³ ÿ ā¹Āz ¹v¿Āý ûĀĊÅv½ºĊă ćwă¿wĊý û¹¾í ã¾Õ¾z  ćwă

´ùèĊé½ ¾ĊÉ üĉv )¢Åv đwz ûj üĊu£ÿ¾~ ÿ xj ½¹ óĀö   ćv¾Lz Ăí Ĉýwù¿ ÿ ¹½v¹ Ĉzj ðý½ ¡wéÿv Ĉăwñ ÿ ¢Åv ¾£

Ĉù ²É¾£ ½wz üĊõÿv )¢Åv Ĉz¾¯ Ĉz ¾ĊÉ ĂĊ{É ¹ĀÉ 

Ĉù ā¹v¹ ¾ĊÉ ¹v¿Āý Ăz ć½vĀ·¾ĊÉ óĀÕ ½¹ Ăí ½ĀÖýwúă Ĉù ¾£ Ĉù¾í ¾ĊÉI¹ĀÉ  ćđwz ø¬³ āºþă¹ ûwÊý ÿ ¹ĀÉ

Ăí ¾ĊÉ üĉv )¢Åv ûj Ĉz¾¯ üĊùw¤ĉÿ ²ÖÅ     ¾ĊLÉ ĂLí ¢LÅv đwz ûj ¾òĉ¹ ć¼âù ¹vĀù ÿ Ĉz¾¯ ½¹ óĀö´ù ćwă

 #ĈĉwĄ¤ýv$ üĊÆ~hindmilk Ĉù āºĊùwý ć¾õwí ÿ ć¾ĊÅ Ä³ )¹ĀÉ  ĈLù øăv¾å v½ ¹v¿Āý ºÉ½ ćv¾z ÷¿đ wă  )¹½ÿj

            ½wLz ¾Lă ½¹ ¹v¿ĀLý wL£ ºLă¹ ā¿wL«v I¹v¿ĀLý ćv¾Lz ćºLÞz ĂþĊLÅ û¹½ÿj ĀLö« ¿v ô{é Ăí ¹½v¹ ¢Ċúăv ½¹wù ćv¾z

ÉĈù ôÍw³ ûwþĊúÕv Ièĉ¾Õ üĉºz )ºÅ¾z ĈĉwĄ¤ýv ¾ĊÉ üĉv Ăz w£ ºþí ĂĊö¸£ v½ ĂþĊÅ üĊõÿv û¹½Ā·¾Ċ   ĂLí ¹ĀÉ

  ĈLù ²LÉ¾£ Ĉýwù¿ ĈĉwĄ¤ýv ¾ĊÉ )¢Åv āºĊÅ½ ¹v¿Āý Ăz ½¹wù ¾ĊÉ ½¹ ¹Ā«Āù ôùwí ć¼âù ¹vĀù     ĂþĊLÅ ĂLí ¹ĀLÉ

Ĉù ¢ùĒÝ ¹v¿Āý Ăz ÿ ¢Åv āºÉ ĂĊö¸£    wLîù üLĉv )¢LÅv āºÉ ÷wú£ û¹½Ā·¾ĊÉ Ăí ºă¹    ìLúí ¹v¿ĀLý ĂLz ÷ÀĊý

Ĉù Ĉù ÿ ºþí ÷wú£ v½ û¹½Ā· Ĉýwù¿ Ă¯ Ăí ¹¾Ċòz ¹wĉ Ăí ºþí  çw¯ ÿ û¹½Ā· º³ ¿v ÈĊz ¿v ć¾ĊñĀö« Ăz ºývĀ£

û¹v¹¾ĊÉ üĊz ĂöÍwå Ă¯¾ă )ºþí ìúí āºþĉj ½¹ ÿv ûºÉ ĈýđĀÕ wă     ĂþĊLÅ ½¹ ć¾¤LÊĊz üĊLÊĊ~ ¾ĊÉ IºÉwz ¾£

Ĉù Üú«  ćv¾z ½¹wù¾ĊÉ wz ć½wÎ´ýv Ăĉ¼â£ )¹ĀÉ1 v āwùĈù ĂĊÍĀ£ óÿ  ¹v¿Āý Ăz Ĉöúîù ćwăv¼á ûj ¿v ºÞz ÿ ¹ĀÉ
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Ĉù āºý½vĀ·  ćv¾z I¢Åv xĀöÖù ¹v¿Āý ÿ ½¹wù ćv¾z Ăí Ĉýwù¿ w£ ½¹wù¾ĊÉ wz Ăĉ¼â£ ÿ ºýĀÉ,  ĈýđĀLÕ wĉ ówÅ   ¾L£

Ĉù vºĊ~ Ăùv¹v )ºþí 

.2(   Iºþ¤Æă āÂĉÿ Ă«Ā£ ºþù¿wĊý ¾ĉ¿ ćwă ć¼âùÀĉ½ ÷wú£ Iºý½v¹ ć½vĀ¸ăwĊñ øĉÁ½ Ăí ½v¹½wz ûwý¿ ½¹5À¬z 

øĊÆöí #äõv  üăj #x   Äù #©   ćÿ½ #¹ 

©#¶Åw~( Ă´æÍ,4  ā½wúÉ āÿÀ«- 5ûwò{¸ý û½ºù Ăĉ¼â£ 

ĂĊÍĀ£ Ić½v¹½wz ½¹  Ăz ¢Åv ûv½vĀ¸ăwĊñ ¾Ċá ºþýwù ûv½vĀ¸ăwĊñ ćv¾z ć¼âù ¹vĀù ¢åwĉ½¹ ćv¾z ĈúĉÁ½ ćwă

)ºþþí ¢åwĉ½¹ ć¾¤ÊĊz ½vºêù ºĉwz Ăí üăj ćwþ¨¤Åv Ĉù ûwÊý ¡wÞõwÖù  ¾ĉ¹wêù I½vĀ¸ăwĊñ ½v¹½wz ûwý¿ Ăí ºþă¹

 üĊùw¤ĉÿ IüĊu£ÿ¾~ ć¾¤úíB12Ĉù ã¾Îù ćÿ½ ÿ øĊÆöí I ºþþí) 

.3(   ìĊýÁĀù¾£ ¾§vPUFA wz ĂÆĉwêù ½¹ wăSFAK¹½v¹ Ĉ£ÿwæ£ Ă¯ wă 

¢Åv ¾¤úí #äõv   ¹½vºý Ĉ£ÿwæ£ #x 

¢Åv ¾¤ÊĊz #©   ¢Åv ¡ÿwæ¤ù ûj ôùw³ ćv¼á ÛĀý Ăz Ă¤Æz #¹ 

 #¶Åw~©( 

.4(   üĊùw¤ĉÿ wz ć½wĉ ôúîù ¿ÿ½ ½¹ Ĉööúõv üĊz º³vÿ ºþ¯E  ćº{í ć½wúĊz ½¹ xwĄ¤õv ¹Ā{Ąz Ăz ¾¬þùNASH 

K¹¹¾ñ Ĉù 

 #äõv3++    #x,-++    #©,+++    #¹1++ 

äõv #¶Åw~( 

/+(   ĈýĒÒÝ ¢åwz Ăz ÓĀz¾ù û¿ÿ ÈĉvÀåv ºÍ½¹ ºþ¯ ćÁ¾ýv ¢{¨ù ó¹wÞ£ ûwù¿ ½¹(Lean mass) KºÉwz Ĉù 

 #äõv-+  w£.+   #x,+  w£-+   #©0  w£,0   #¹,+  w£-0 

äõv #¶Åw~(  Ă´æÍ,+/  ā½wúÉ āÿÀ«- 5ûwò{¸ý û½ºù Ăĉ¼â£ 

$Ĉz¾¯ ûÿºz ā¹Ā£ ÿ Ĉz¾¯ ½¹ ¾ĊĊâ£FFMwz Ĉ¤zw§ ¢{Æý wz MwùĀúÝ ÿ ¢Åv Ô{£¾ù ¾òĉºîĉ wz #WT û¿ÿ$

Ĉù çwæ£v #ûºz Mw{ĉ¾ê£$)º¤åv2+٪  Ăz Ĉz¾¯.+٪ FFM ½w¯¹ ĂÖzv½ üĉv IüÅ ÈĉvÀåv wz )#ĈzĈù ĈúÚý-

Ĉù ÷¾ý ¢åwz ćvÀ«v ¾ĉwÅ ÿ ûºz ø¸õ ā¹Ā£ ½¹ ĈzĀöÖùwý ¡v¾ĊĊâ£ Ăz ¾¬þù Ăí ¹ĀÉ Ĉéw¯ Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ ¹ĀÉ

Ĉù ¹w¬ĉv ìĊþ~Āí½wÅĂ°Ċăwù ā¹Ā£ Èăwí ûwúă wĉ ÿ ¹ĀÉ)Ĉz¾¯ ¾ĉ¿ ¾ĉ¹wêù ½ĀÒ³ ½¹ ćv 

/,(   ½¹ ¹½vĀù ĂúăRecovery  Iºý½v¹ Èêý Ç¿½ÿ ¿v ºÞz5À¬z 

Ċ£Āz ôĊ¤ù ĈÆíÿ½ºĊă #äõv¡v¾ üĊ£v¾í #x 

ć½ÿ¾Ñ ĂþĊùj ºĊÅv #©  üĊ¤Ċý½wí #¹ 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ,--  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 ّبی ارگَصًیک . کوک5-3جذٍل 

 ّبی ارگَصًیک کوک اقذاهبت گشارػ ؽذُ تحقیقبت در خصَؿ تبثیزات ارگَصًیک ػَارض جبًجی

¹½vºý   ìLĊõĀzw£wí ºÑ ¢ĊÍw· ¾z Ĉþ{ù ºăvĀÉ Ĉ·¾z

Ĉ³v¾« ¿v ºÞz ¢Åv٬     ¹¾LîöúÝ ¾Lz ¢LÅv üîúù

¹½v¼ñ ¾Ċ§w£ ¡wÝwæ£½v ½¹ Ić½ÿºþíĀ¤Ċù 

ìĉ¾¤ĊÅ ºĊÅv Ă·¾¯ ĂÖÅvÿ ìĉ½w£ĀöñĀ¤íwæõv 
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¹½vºý 

 

 

 

ĂÞõwÖù ®Ċă ûwÆýv ¾z ćwă  Ç¿½ÿ ËĀÎ· ½¹ wă

¢Åv āºÊý ÷w¬ýv٬   Ĉ¤zwLĉ¹ ¹v¾åv ćÿ½ ¾z w~ÿ½v ½¹

   Ĉ£wLL~ÿ½Āý ÿ üĊõĀLLÆýv ¢LLùÿwêù ûwLLù½¹ ćv¾LLz

¢Åv āºÉ ā¹wæ¤Åv 

 øĉÀýv ôĊ·¹ ć½ºþíĀ¤Ċù ½¹ āºÉ ¢åwĉ

ćÁ¾ýv ºĊõĀ£½¹ 

ALA 

 ÈăwíGI ć¿vĀă Ĉöú´£ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz٬    ¡v¾L¤Ċý ÈĉvÀLåv

wúLLÅĒ~٬   üĊLL³ ½¹ ûÂĊLLÆív ã¾LLÎù ÈăwLLí

Ç¿½ÿ ćv ĂþĊÊĊz ¾ĉ¿ ćwă 

üĊĊ£ÿ¾~ À¤þÅ٬ ā¹wù ÈĊ~   ÿ üĊ£v¾Lí ć

    ­v ĈL« ÈĉvÀLåv ćv¾Lz āĀêõwLz ćÿ¾Ċý٬ 

ā¹wù ÈĊ~ ÿv ûv ć 

üĊýÁ½j 

 Ĉ« äĊæ· Èăwí

 ćvĈ·¾z ćv¾z 

    ½¹ Ó¾Læù Ĉò¤LÆ· ÈăwLí ¾z Ĉþ{ù ćºăvĀÉ

đwz ¡wÝwæ£½v 

Ĉþă» Ĉò¤Æ· Èăwí٬   ĂLĉÀ¬£ Èăwí

 Ç¿½ÿ ¿v ĈLLÉwý üĊu£ÿ¾LL~٬ ûºLLÉ ¹v¿v

ćv Ă°Ċăwù øĉÀýv 

Ă·wÉ ćwăºĊÅvĀþĊùv  ćv

( ā¾Ċ¬ý¿ 

üĊu£ÿ¾~ ºþýwù ¹ÿº´ù٬.   wL£1   Ç¿½ÿ ¿v ôL{é ÷¾Lñ٬   ìLĉ¾´£

üĊu£ÿ¾~ À¤þÅ 

  ôLLú´£ ÿ ¡½ºLLé ÈĉvÀLLåv٬  ¢Ý¾LLÅ

wĊ³v Ăz ûºĊÊ¸z 

EAAs 

āºÊý Ç½vÀñ  ÿ wăºĊÅv ĀþĊùv wz v½ Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ¢Åv üîúù

ºă¹ ÈĉvÀåv āºÉ Ĉþá ìÊí 

Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ÈĉvÀåv٬   À¤þLÅ ìĉ¾´£

ûÁĀîĊöñ ÿ üĊu£ÿ¾~ 

üĊùw£Āöñ 

āºÊý Ç½vÀñ .  ½¹ ÷¾ñ-      ºLývĀ¤Ċù ĂLí ¢LÅv ā¹v¹ ûwLÊý¿ÿ¹

ºÊ¸z wê£½v v½ ¹¾îöúÝ٬   ¹ĀL{Ąz v½ Ăþ£ đwz ¡½ºé

Ă°Ċăwù yĊÅv ÿ ºÊ¸z   ºýwLÅ¾z ôévº³ Ăzv½ ćwă

)ºă¹ Èăwí v½ Ă°Ċăwù øÆĊõĀzw£wí ÿ 

ćv ćv ĈLLĉv üĊLLÅĀõ ¢LLĊõĀzw¤Ċù٬  ºLLÑ

ìĊõĀzw£wí٬      ìLĉ¾´£ wLz wLĊ³v ÈĉvÀLåv

ûÁĀîĊöí ÿ üĊ£ÿ¾~ À¤þÅ 

HMB 

āºÊý Ç½vÀñ        ¹¾LîöúÝ ¾Lz ¾Ċ§wL£ ûÿºLz )¢LÅv øLí ¡wêĊê´£

 ¾ĉw·» ćÁ¾ýv ìĊõĀzw¤ù   ¾Lz ¢LÅv üîúù ¹ÿº´ù

  ºLÉwz Ă¤LÉv¹ ¾Ċ§w£ ¹¾îöúÝ٬  ôLúîù    üLîúù wLă

)ºþí ìúí ¾ĉw·» ÈĉvÀåv Ăz ¢Åv 

  ĂL°Ċăwù ½¹ ĈLz¾¯ û¹¾í ºĊÆív   ćwLă

Ç¿½ÿ üĊLLL³ ½¹ Ĉ¤öîLLLÅv٬  ¢LLLÆĉ¿

 äĊÞLÑ ćwă v¼á ¿v ĈÅ¾¤Å¹٬   ćÀ{LÅ

ā¾Ċ·» wă½vĀ· ºý½v¹ ć¾¤úí ć 

üĊ¤Ċý½wí 

 ćv ĈLL« ÈăwLLí٬ 

Ĉù Ĉăwù ćĀz ºă¹ 

 ½¹ wúLLÅĒ~ üĊĉwLL~ ±ĀÖLLÅ Ĉ£½ºLLé ûv½wîLLÉ¿½ÿ

āºÉ ā¹v¹ ûwÊý٬ ¢ĊõwÞå    ĈýđĀLÕ ĈLîĉÀĊå ćwă

     ½ĀLÕ ĂLz v½ ûĀL· Ç¹¾Lñ ±ĀÖÅ ºývĀ¤Ċù āºÉ

   ¾Lz ĈL¤ĉÀù ®Ċă ûÿºz )ºă¹ Èăwí ć¾ĊòúÊ¯

ā¾Ċ·» Ăí ć¹v¾åv ćv¾z ¹¾îöúÝ ºý½v¹ Ĉåwí ć 

ÀĊõĀLL Ċõ٬ û¿ÿ ÈăwLLí٬  ûwLLù¿ ÈĉvÀLLåv

Ó¾æù Ĉò¤Æ·٬ ½wí ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz 

üĊõĀí 

¹½vºý ĂÞõwÖù ®Ċă  ćv v½ ûj ¾Ċ§w£ Ăí ¢Åv āºÊý ÷w¬ýv

yĊÅv wĉ ¿ÿ¾£½v ûwù½¹ ½¹      ĂLz wLĉ  ĈöLÎæù ćwLă

ºă¹ ûwÊý ºþí ìúí ãÿ¾Òá wĉ Ówz½ Ĉñ½w~ 

āºþă¹ ºÉ½ ÿ āºý¿wÅ ãÿ¾Òá ć ¡wæõĀÅ üĊ¤Ċtÿ½ºþí 

āºÊý Ç½vÀñ  Üĉ¾LÅ x¼«٬      ûÿºLz ¹½¹ ÈăwLí ćv¾Lz ºLĊæù

ûwù½¹ 

    ćv¾Lz üĉÀòĉwL« ćÿ½v¹ ìLĉ ûvĀþÝ Ăz

ºĊĉÿ¾¤Åv ¾Ċá ÷½Ā£ ºÑ 

üĊùvÀíĀöñ 

¶æý٬  ÛĀLĄ£ ¢õw³٬ 

Ă°Ċñ¾Å٬   ¹½¹¾LÅ

Ĉ{Ċí¾£(   wLù¾ñ ûvÀLĊù ÈăwLí٬    ĂLz ¢ĊLÅwÆ³

ĈòþÊ£٬ ¡½ºé ìĊ~ ÿ ôú´£ ¹Ā{Ąz 

wLLù¾ñ ÈăwLLí٬  ówĊLLÅ øLL¬³ ÈĉvÀLLåv

ûºz٬   ā¹ÿ½ ¿v xj x¼L« ĂLz ìLúí  wLă٬ 

üĉ¾ĊÆĊöñ 



  گزٍُ آهَسؽی ًخجگبى  98-99آسهَى ارؽذ تغذیِ  - تغذیِ درطپبعخٌبهِ 

 

 page 21 ریذاًذ دیگزی رفزًظ ٍ کتبة ّیچ ثِ ًیبس دیگز دػبئی دکتز تَعط رایگبى ریشی ثزًبهِ ٍ ًخجگبى جشٍات هطبلؼِ ثب

              www.nokhbegaan.com65332223390- 00562636-62100562601 

äĊæ· Ã¾¤Åv Èăwí٬   yLöé ûwz¾LÑ٬   ćwLù¹

ûºz٬    ½¹ ûºLz ĈLöú´£ ¹¾îöúÝ ćwê£½v

wù¾ñ 

āºÊý Ç½vÀñ Ĉ{Ċí¾£٬ Ă¤Évºý ¹¾îöúÝ ¾z ć¾Ċ§w£ ®Ċă ć½ÿ¾Ñ ºĊÅvĀþĊùv٬  ćv Ă°Ċăwù ćwĊ³v

ºÊ¸{Ċù ¹Ā{Ąz v½ 

üĊùw£Āöñ 

üĊuåwí ºþýwù 

āºÊý Ç½vÀñ 

¹ÿº´ù٬     ÈĉvÀLåv v½ ćÁ¾Lýv ã¾LÎù ºývĀ¤z ºĉwÉ

)ºă¹ 

 

ûvºĊÆíwĊ¤ýv٬   ćÁ¾Lýv ã¾LÎù ÈĉvÀåv٬ 

ûĀ· ½wÊå Èăwí٬   ÿ ¹¾LîöúÝ ÈĉvÀåv

Ĉò¤Æ· ûwù¿ 

À{Å Ĉĉw¯ ć ā½wÎÝ 

āºÊý Ç½vÀñ    ā¹wLù ÈĊL~ ìĉ )¢Åv Ì¸Êù wý Ç½wí ÿ ¿wÅ

    ½¹ ćÁ¾LLLýv ã¾LLÎù ÈăwLLLí ćv¾LLz ćĀLLé ć

Ç¿½ÿ  Ĉă¹¿wz ÈĉvÀåv )¢Åv ćv ĂþĊÊĊz¾ĉ¿ ćwă

ć½ºþíĀ¤Ċù٬ āºþþí Ïw{êýv 

çÿ¾Ý ć āºþþí ¹wÊñ٬ ½wÊå ć āºþăwí

ûĀLL·٬  ûwLLù¿ ÿ ¹¾LLîöúÝ ć āºLLþĉvÀåv

Ĉò¤Æ· 

#½ºþâ¯ xj$¡v¾¤Ċý 

  ĈL{Ċí¾£ Ĉ£wêĊê´£٬  ½ĀíĀLÅÿ¹٬  wLúýÿ½v¹٬ ,++ 

  āwLù ÿ¹ ćv¾Lz ÷¾òĊöĊù٬     wL£ ½vºLêù ÈĉvÀLåv20 

ûºz û¿ÿ ÷¾òĊöĊù٬ûvĀ£ üĊòýwĊù ¹Ā{Ąz٬   üLîúù

 ºýv½ wĉ½ºþíĀ¤Ċù ¡đĒ¤·v Ăí ć¹v¾åv ćv¾z ¢Åv

ºÉwz ºĊæù 

Ĉ~ Ĉ£ ćv ºĊõĀ£ ë¾¤Êù ôùwÝ ٬ ówê¤ýv

āºLLþă¹  wĉ½ºLLþíĀ¤Ċù ½¹ ûÿ¾LL¤îõv ć٬ 

āºþăwí Ó¾æù Ĉò¤Æ· ć 

COQ10 

 ¿wLLL¬ù ¿ÿ¹¿v ¾LLLñv

 Ă¤LLÅĀ~ ¹ÿ½ ¾LL£v¾å

  ĂLz v½ ¢ÅĀ~ ûºÉ

)¹½v¹ āv¾úă 

Ĉ{Ċí¾£٬ /  w£,+    ºLývĀ¤Ċù ôLúîù ã¾Îù Ă¤æă

  wL£ v½ üĊÅĀý½wí0+(3+     )ºLă¹ ÈĉvÀLåv ºLÍ½¹

Ç¿½ÿ ½¹ ¡v¾Ċ§w£  ĂĊýw§ ĈÅ ćwă–  wL£2   ĂLêĊé¹

ĈLLù āºLLĉ¹   óĀLLÕ ½¹ ¿ÿºĊLLÅv )¹ĀLLÉ1  ĂLLêĊé¹

Ç¿½ÿ  ã¾Îù wz Ĉ£ºÉ ćwă/ Ă¤æă   )ôLúîù ćv

 ¿v ºÞz ¡v¾Ċ§w£.(/ ¤æă  ã¾LÎù Ûÿ¾É ¿v Ä~ Ă

)¹½v¹ Ăùv¹v āwù ìĉ w£ ÿ ¹ĀÊĊù ¿wáv ôúîù 

 ćv¾LLLz ćv ā¹wLLLù ÈĊLLL~ ûvĀLLLþÝ ĂLLLz

üĊÅĀý½wí٬ āĀêõwz ûvºĊÆív Ĉ¤ýv 

üĊýđj w¤z 

āºÊý Ç½vÀñ  w£ ûºz Ĉöú´£ ¹¾îöúÝ ½Āí½ĀÅÿ¹ ¡wÞõwÖù-+ 

 ¢LLÅv ā¹v¹ ûwLLÊý v½ ºLLÍ½¹٬   ûwLLù¿ ÈĉvÀLLåv

  ­v ĈLÅ ćÿw³ øĉÁ½ Ăí Ĉýwù¿ Ĉò¤Æ· ¾¤ùĀñ½v

¢Åv Ĉåwí ÿv٬      ±ĀÖLÅ ÈĉvÀLåv ćv¾Lz ĈLöúîù

Ă°Ċăwù ûÁĀîĊöĊñ Ç¿½ÿ ¿v ô{é ćv 

 Ç¿½ÿ ¹¾LîöúÝ ÈĉvÀåv   Ĉ¤éwLÕ ćwLă٬ 

 Ĉz¾¯ Èăwí ¹Ā{Ąz 

¡vÿ¾Ċ~ 

āºÊý Ç½vÀñ Ă°Ċăwù yĊÅv Èăwí ûºz Ĉz¾¯ ÿ ćv٬   ÈĉvÀLåv

     ûĀ¤þĊùºLz ½¹ Ĉò¤LÆ· ĂLz ĈLöí ûwLù¿٬  Lă ®Ċ

Ç¿½ÿ ½¹ ć¾òĉ¹ ¹Ā{Ąz ºÊý āºăwÊù ¾òĉ¹ ćwă 

Ĉù½ĀLL£ ºLLÑ٬ ûwÕ¾LLÅ ºLLÑ٬  ØåwLL´ù

yöé٬ xwÎÝv Øåw´ù 

üĊ¤Å½Āí 

āºÊý Ç½vÀñ ¹ÿº´ù٬ Ĉù   ûv½wLúĊz ½¹ v½ Ç¿½ÿ ¢Ċå¾Ù ºývĀ£

ºă¹ ÈĉvÀåv Ĉ{öé٬ ÔĊ´ù ½¹ Ĉ£ÿwæ£ ªĊă   ćwLă

āºþĉvÀåv ¡½ºé ć٬āºþþí ¾~   ¡wL{Ċí¾£ ć

Ç¿½ÿ ¿v ºÞz ćÁ¾ýv ¾~ ºĉºÉ ćwă 

¿Ā{ĉ½ 



  گزٍُ آهَسؽی ًخجگبى  98-99آسهَى ارؽذ تغذیِ  - تغذیِ درطپبعخٌبهِ 

 

 page 22 ریذاًذ دیگزی رفزًظ ٍ کتبة ّیچ ثِ ًیبس دیگز دػبئی دکتز تَعط رایگبى ریشی ثزًبهِ ٍ ًخجگبى جشٍات هطبلؼِ ثب

              www.nokhbegaan.com65332223390- 00562636-62100562601 

ā¹vºý ûwÊý ÷¾ñ ½wĊÆz٬     Ã¾L~ wLz ¾¤LÊĊz ¹Ā{Ąz

ĂþĊÅ٬      ĈLÊĄ« ćwLă¹¾îöúÝ ½¹ ć¾Ċ§wL£ ªĊLă

)¢Åv Ă¤Évºý 

¶LLæý٬   ĂLLz ½wLLÊå

āºÞù٬  ówĄLÅv٬  ½¹

 ëwLLý¾Ö· đwLLz ¿ÿ¹

¢Åv 

  ìLĊ¤íđ ºĊÅv ówê¤ýv ćv¾z ûºz ĈĉwývĀ£ ÈĉvÀåv

Ç¿½ÿ óĀÕ ½¹ ĂþĊÊĊz ¾ĉ¿ ćwă  üĊz Ăí ćv,  w£

2 ĂêĊé¹ Ĉù óĀÕ )ºÊí 

ìLLĊ¤íđ ºĊLLÅv ºLLĊõĀ£ ÔLLÅvÿ٬  ¾Ċ·wLL£

Ó¾æù Ĉò¤Æ· 

   *üĉ¾ĊLÉ ÇĀL« øĉºÅ

øĉºÅ ¡v¾ĊÅ 

 āºÞù Ăz ½wÊå ĂþĊÊĊz ÈĉvÀåv  ć¿vĀăwý ć Ăýw¤Åj ÿ ûÂĊÆív ć

0  w£, ºÍ½¹٬ ôú´£ ¹Ā{Ąz 

ÔÅvÿ ¡wæÆå øĉºÅ 

  ćv¾Lz û¿ÿ ÈĉvÀåv

  yLév¾ù Ăí ć¹v¾åv

ºþ¤LLÆă ûwLLÊý¿ÿ٬ 

  ¿Āþă ¡ºù ĈýđĀÕ

¢ÆĊý Ì¸Êù 

vÀåvĂ°Ċăwù ¹v¿j üĊ£v¾í Èĉ٬  ¡wæLÆå üĊ£v¾Lí٫ 

   ûvĀL£ *ÈLĄ« ½¹ āºÉ āºăwÊù ć¹¾îöúÝ ¾Ċ§w£

Ç¿½ÿ èĉ¾Õ ¿v    ā¾LĊ·» ÈĉvÀLåv wz Ĉöú´£ ćwă

Ă°Ċăwù ûÁĀîĊöñ٬  ĂL°Ċăwù øÆĊõĀzwýv ìĉ¾´£٬ 

ĂLL°Ċăwù ¢³v¾¤LLÅv ćv٬  ¿v ºLLÞz wLLù ÿ¹ ¡v¾Ċ§wLL£

   ¹ÿ½ ĈLù üĊLz ¿v ôLúîù ã¾Îù٬    ÿv ­v ĈLÅ wLz

ā¹¾¤Æñ ûv ±ĀÖÅ w£ ¹ĀÉ ã¾Îù )¹ĀÉ ¾£ 

¡½ºé ¹Ā{Ąz٬ ĈývĀ£ ÿ ĈÊĄ« ¹¾îöúÝ٬ 

Ĉþĉ¾ú£ ćwĊ³v Ăz ûºĊÊ¸z ¢Ý¾Å 

üĊ£v¾í 

 

/-( K¢Åv ¹½Āù ÷vºí āºÉ ÀĊõÿ½ºĊă ćwăđĀù¾å Ĉ£v½ºĊăĀz¾í ćvĀ¤´ù 

¿Ā¤íÿ¾å #äõv  ¿ÿ½wíwÅ #x  üĉ¾¤Æí¹Ā¤õwù #©  ¿Ā¤íđ #¹ 

© #¶Åw~( Ă´æÍ1-  ā½wúÉ āÿÀ«- ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

đĀù¾å  ćÿw³ ÀĊõÿ½ºĊă ćwăĈù üĉ¾¤Æí¹Ā¤õwù wĉ ÿ ¡½» Ă¤ÅwÊý ¿v ¡v½ºĊăĀz¾í )¹ĀÉ 

/.( {úíúĊz ½¹ ć¼âù ā¹wù ÷vºí ¿v ĈÉwý ¹ĀK¢Åv ¾£ ÜĉwÉ ûÿ¾í ć½w 

 üĊùw¤ĉÿ #äõvD  üăj #x   ìĊõĀå ºĊÅv #©   üĊùw¤ĉÿ #¹E 

äõv #¶Åw~( Ă´æÍ,+4  ā½wúÉ āÿÀ«/  ºö« ûwò{¸ý Ăĉ¼â£,5 

 ±ĀÖÅ-0  üĊùw¤ĉÿ ĈÆíÿ½ºĊăD  ½v¾é ĈÅ½¾z ¢´£ óĀúÞù ½ĀÕ Ăz ºĉwz ¹v¾åv üĉv ½¹ ûvĀ¸¤Åv øív¾£ ÿ

 üĊùw¤ĉÿ ć½wĉ ôúîù ÿ ¹¾ĊñD )¹ĀÉ ÷w¬ýv yÅwþù ½ĀÕ Ăz 

//(   ćĀĉ½ üùÀù ć¹vºÆýv ć½wúĊz Ăz Ē¤{ù ûv½wúĊz ½¹ Ĉåwí üĊu£ÿ¾~ ûvÀĊù(COPD)  ¾ă ćv¿v Ăz ÷¾ñ ºþ¯

K¢Åv ûºz ìÊ· ûÁ ÷¾ñĀöĊí 

 #äõv,(3*+   #x0*,(-*,   #©0*-(-*-   ¿v ÈĊz #¹0*- 

x #¶Åw~( Ă´æÍ.-2  ā½wúÉ āÿÀ«/  ºö« ûwò{¸ý Ăĉ¼â£,5 

ûºz ìÊ· û¿ÿ Ĉåwí üĊu£ÿ¾~g/kg 1.2 w£,)0  ćv¾z üĊþ°úă ĈýĒÒÝ ¡½ºé ¢Êñ¿wz wĉ Øæ³ ćv¾z

)¢Åv ÷¿đ Ĉþúĉv ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz 

/0(  ëºýv ½vºêù ćÿw³ ćwăv¼á ½¹ ÀíĀöñ Ăz ¿Ā¤íÿ¾å ¢{ÆýFODMAP K¢Åv ôú´£ ôzwé ćº³ Ă¯ ½¹ 

 #äõv0*+    #x,    #©0*,    #¹- 
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x #¶Åw~( Ă´æÍ,,/  ā½wúÉ āÿÀ«/  ºö« ûwò{¸ý Ăĉ¼â£,5 

 پبییي FODMAPدعتَرالؼول رصین غذایی ثب 

•  ćÿw³ ćwăv¼á ¢ÆĊõFODMAPs Ĉù ã¾Îù º³ ¿v ÈĊz Ĉĉv¼á ¹vĀù üĉv ¿v ìĉ ¾ă ¾ñv )ºĉ¾Ċòz ¾Úý ½¹ v½ đwz  ĈÞÅ IºýĀÉ

  )ºĊă¹ Èăwí v½ wĄýj ã¾Îù ûvÀĊù ºĊþí 

•  ćÿw³ ćwăv¼á Ăúă ã¾Îù ¿v I¢åwĊý ¹Ā{Ąz øtĒÝ ¾ñvFODMAPs  ćv¾z đwz1  w£3  )ºĊþí ć½v¹¹Ā· Ă¤æă 

•  ¢{Æý wz ¿Ā¤íÿ¾å ćÿw³ ćwăv¼á, 5,         ¾L¤Ąz IÀíĀLöñ ¢{LÆý ĂLz ¹wLĉ¿ ¿ĀL¤íÿ¾å ćÿwL³ ćwăv¼á wz ĂÆĉwêù½¹ ÀíĀöñ Ăz ¿Ā¤íÿ¾å

Ĉù ôú´£   )ºýĀÉ 

•  ûwÊý ¿Ā¤íÿ¾å x¼« iĀÅ Ăîþĉv ¾òù$ ºþ¤Æă ÀíĀöñ ¿v ¾¤ÊĊz ĈĄ«Ā£ ôzwé  ¹v¿j ¿Ā¤íÿ¾å ćÿw³ Ăí Ĉĉwăv¼á ã¾Îù ¿v xwþ¤«v

)#ºÉwz āºÊý ā¹v¹ 

• v¼á ćÿw³ Ăí ºþ¤Æă Ĉĉwăv¼á IĈåwÑv ¿Ā¤íÿ¾å ćÿw³ ćwă+)-    ðþĉÿ¾LÅ ¾Lă ½¹ ÀíĀöñ wz ĂÆĉwêù ½¹ ¿Ā¤íÿ¾å ¿v ¾¤ÊĊz wĉ ÷¾ñ

Ĉù   )ºþÉwz 

•    ¿ĀL¤íÿ¾å ÿ ÀíĀLöñ ¿v ćÿwÆù ½vºêù ôùwÉ ¿½wíwÅ Iów¨ù ûvĀþÝ Ăz$ ºĊþí ã¾Îù v½ ¿Ā¤íÿ¾å ÿ ÀíĀöñ ćÿw³ ćwăv¼á ºĊþí ĈÞÅ

)#¢Åv 

• wăv¼á ã¾Îù ¿v xwþ¤«vûw¤íÿ¾å ¿v ĈĄ«Ā£ ôzwé ¾ĉ¹wêù ćÿw³ ćĀ¤íđwñ ÿ wă($ wăºĉ½wíwÅĀòĊõvGOS øĉÁ½ ½¹ ½wz üĊõÿv ćv¾z #

 Ĉĉv¼áFODMAPs) Ĉúý x¼« ĈzĀ· Ăz v½ wĄýj Äí ®Ċă v¾ĉ¿ üĊĉw~ )ºþí 

• )#¢Åv āºÊý ā¹v¹ ûwÊý ¿Ā¤íđ x¼« iĀÅ Ăîþĉv ¾òù$ ¿Ā¤íđ ćÿw³ ćwăv¼á û¹¾í ¹ÿº´ù 

• wăv¼á ã¾Îù ¿v xwþ¤«vóÿv Ĉö~ ćÿw³ ć)wă 

•  ¿v ĈLL·¾zFODMAPs ĈLLù ¹v¾LLåv ¿v ĈLL·¾z ½¹ ć¾¤LLÊĊz ¡ĒîLLÊù ¿ÿ¾LLz y{LLÅ  ¾LLă ¢{LLÆý ĂLLz Ĉò¤LLÆz ¾LLùv üLLĉv )ºýĀLLÉ

FODMAPs Ĉù x¼« ¿Ā¤íđ wĉ ÿ ¿Ā¤íÿ¾å äĊÞÑ ôîÉ Ăz wĉ ÿ ĈzĀ· Ăz Ăîþĉv I¹½v¹ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ½¹    ¹¾Lå wLĉj Ăí üĉv ÿ I¹ĀÉ

 ¿v ìĉ ¾ă ĂzFODMAPs   )Ăý wĉ ¢Åv ÃwÆ³ 

)•  ¿v Ä~ øtĒÝ ¾ñv1  w£3 Ĉù ĂĊÍĀ£ I¢åwĉ ¹Ā{Ąz Ă¤æă  āÿ¾ñ ìĉ ªĉ½º£ Ăz ¹ĀÉFODMAPs  ã¾Îù Ĉýwù¿ ā¿wz ìĉ ½¹

)¹ĀÉ 
/1(   v½ºåv(Ephedra) K¹½v¼òz ¾§v û¿ÿ ¾z ºýĀ£ Ĉù Ĉêĉ¾Õ Ă¯ ¿v 

wĄ¤Év Èăwí #äõv   øÆĊõĀzw¤ù ÈĉvÀåv #x 

¡v½ºĊăĀz¾í x¼« Èăwí #© ÀýÁĀ Ċõ Èăwí #¹ 

 #¶Åw~x(  Ă´æÍ-4  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£  Ăùwþ¸Åw~ ½¹ Ă¤{õv$#)¢Åv āºÉ xw¸¤ýv äõv ĂþĉÀñ āw{¤Év Ăz ¢ÉvºĄz ¡½v¿ÿ 

 . کبّؼ ٍسى هحصَلات غیز تجَیشی1-5جذٍل 

 ایوٌی اثز ثخؾی ًؾبًِ هحصَل

alli Ă¸Æý 5OTC 

#ówîĊý¿$¡w¤ÆĊõ½v 

  øLLĉÁ½ ½¹ ĈLLz¾¯ x¼LL« ÈăwLLí

Ĉĉv¼á 

  û¿ÿ ÈăwLLí ½vºLLêù J½v¼LLñ¾Ċ§w£

  ćÀĉĀL¬£ ćÿ½v¹ ¿v ¾¤úí đĀúÞù

¢Åv 

FDA    ĂLLz ĈñºĊLLÅ½ ówLL³ ½¹

   ÿ ćºLLL{í yĊLLLÅj ¡wLLLÉ½vÀñ

¢Åv ¢Ċ£v¾îýw~ 

¶ö£ ówê£¾~  ć¾õwí ã¾Îù ÈĉvÀåv   Ĉåwí wý ¹wú¤Ýv ôzwé ºăvĀÉ üúĉv ¾Ċá đwú¤³v 

ûv¿Ā¤Ċí  øLLĉÁ½ ĈLLz¾¯ x¼LL« ¿v ¢LLÞýwúù

Ĉĉv¼á 

  Ĉåwí wý ¹wú¤Ýv ôzwé ºăvĀÉ üúĉv đwú¤³v 
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÷ĀĊùÿ¾í ÈĉvÀåv     āºLþăwí Ić¾õwLí ã¾LÎù

ć¿wÅ ĂöÒÝ ¹Ā{Ąz IwĄ¤Év 

  Ĉåwí wý ¹wú¤Ýv ôzwé ºăvĀÉ 

 

¾Ö· Ĉz đwú¤³v 

 

CLA  ĂöÒÝ À¤þÅ Iûºz Ĉz¾¯ Èăwí ¾§Āù đwú¤³v üúĉv đwú¤³v 

   ĈùĀLz ĈLúÖ· ôñ

#ôîÉ Ĉ{öé ï¾z$ 

    ã¾LÎù ÈĉvÀLåv ÿ wĄ¤LÉv Èăwí

  ć¾õwí 

 wĄ¤Év Èăwí 

  Ĉåwíwý ¹wú¤Ýv ôzwé ºăvĀÉ   āºLLÉ ÛĀLLþúù ÿ üùvwLLý đwLLú¤³v

 ÔÅĀ£FDA 

 

#ðývĀăwù$ v½ºåv 

 

  ÿ ĈLz¾¯ ÿ ć¾õwí ã¾Îù ÈĉvÀåv

ûºz ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ 

¾§Āù đwú¤³v   āºLLÉ ÛĀLLþúù ÿ üùvwLLý đwLLú¤³v

 ÔÅĀ£FDA 

À{Å ćw¯ ā½wÎÝ 

 

 Ĉĉv¼á øĉÁ½ Ĉz¾¯ x¼« ¢Þýwúù

 ÈĉvÀåv ÿ 

  Ĉåwí wý ¹wú¤Ýv ôzwé ºăvĀÉ 

 

üùv đwú¤³v 

 

½vĀñ àúÍ 

 

 ÃwÆ³vć¾~ ÿ ć¾ĊÅ 

wĄ¤Év Èăwí 

¾§Āù đwú¤³v üúĉv đwú¤³v 

 

$ wĉ¹ĀăHoodia# ôĄÆù   Ĉåwí wý ¹wú¤Ýv ôzwé ºăvĀÉ Ĉåwíwý ¡wÝĒÕv 

$ wþÅSenna# Ĉz¾¯ ĂĉÀ¬£ ÈĉvÀåv   Ĉåwí wý ¹wú¤Ýv ôzwé ºăvĀÉ üúĉv wý Ēú¤³v 

ûĀ¤í ìÊú£ ćwă ûºz ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ ÈĉvÀåv ĈýwÆýv ¡wÞõwÖù ûÿºz  üùvwý ówú¤³v  ¹v¾Låv ćv¾z āÂĉÿ Ăz

đwz ûĀ· ½wÊå wz 

Qsymia, by 

qualified G 
 

     ÿ ¡ºLù āwL£Āí ćv¾Lz üĊù¾L£ üå

ĈýđĀÕ ¡ºù ćv¾z ¡wùv¾Ċ~Ā£ 

   āwL£Āí ¢LĊêåĀù ĈýwÆýv ¡wÞõwÖù

  ¢Lĉ¾¨ív ćv¾z ¡ºù ºþöz ÿ ¡ºù

Ĉù ûwÊý v½ )ºă¹ 

    I½v¹½wLLz ûwLLý¿ ćv¾LLz ¿wLL¬ù¾Ċá

    Ă¤îLÅ ĂLz ûwLĉĒ¤{ù ½¹ ÓwĊ¤³v

 ć½wLLúĊz IćÀLLâù  ćwLLă ÿ ĈLL{öé

÷ĀíĀöñ 

Ĉ«Ā{ùwí wĊþĊÅ½wñ  ½¹ ĈĉwLLĄúĉÀýj ôLLúÝ ¿v ¢LLÞýwúù

 ôĉº{£ Ĉz¾¯ Ăz v½ ÀíĀöñ Ăí ûºz

Ĉù   ½¹ üĊýĀ£ÿ¾LÅ üĊþ°úă )ºþþí

Ĉù ÈĉvÀåv v½ Àâù    ¹ÿºL´ù IºLă¹

ĈåwÑv ćÁ¾ýv ºĊõĀ£ ÿ wĄ¤Év û¹¾í 

Ðéwþ¤ù ºăvĀÉ 

 

 ćº{í yĊÅj ¿v Ç½vÀñ 

 

CLA, Conjugated linoleic acid; FDA, Food and Drug Administration; OTC, over the counter. 
 

 

/2(  KºýĀÉ Ĉù ¢åwĉ ¾¤úí Ĉĉv¼á āÿ¾ñ ÷vºí ½¹ ¾ĉ¼~¾Ċú¸£ ćwă ¡v½ºĊăĀz¾í 

¡Ēá #äõv  wă ćÀ{Å #x  wă āĀĊù #©  ¡wĊþ{õ #¹ 

)ºĉ¹¾ñ ã¼³ ĈĉwĄý Ăùwþ¸Åw~ ½¹ óvĀÅ üĉv 

/3(   üĊùw¤ĉÿ ¡đĀå Ăĉ¼â£ ÜÑÿ Ĉzwĉ¿½v ćv¾z ć¾¤Ąz Çÿ½ ìĉ ÷vºíB12 K¢Åv 

 ½¹ ìĊõĀå ºĊÅv #äõvRBCwă( B12 ÷¾Å ½¹   #xB12  ½¹RBC wă– ÷¾Å ½¹ ¡đĀå 

 ½¹ ìĊõĀå ºĊÅv #©RBC wă– B12  ½¹RBCwă   ÷¾Å ½¹ ìĊõĀå ºĊÅv #¹– B12 ÷¾Å ½¹ 
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äõv #¶Åw~( Ă´æÍ,21  ºö« û½ºù Ăĉ¼â£ āÿÀ«, 5ûwò{¸ý 

óĀöÅ ½¹ ¡đĀå ¢Úöá       ĈLù ¡đĀLå ¡ºLù ĈýđĀLÕ ¢ĊÞLÑÿ ćv¾Lz Ĉ´Ċ«¾£ ¾ñwÅwþÉ ûĀ· Àù¾é ćwă  )ºLÉwz 

ôîÉ Ăz ÿ üĊùđwzĀí ôĊ¤ù ¡½ĀÍ Ăz āºúÝ ½ĀÕ Ăz ÷¾Å ½¹ üĊùđwzĀí  )¹½v¹ ¹Ā«ÿ ¾òĉ¹ ćwă 

/4(  IºýĀÉ Ĉù xĀÆ´ù ìĊýÁĀ¤í ćwă øĉÁ½ iÀ« ¹½vĀù Ĉùwú£5À¬z 

 ¿v Ĉþá #äõvMCT   ĈúÆĊöñ Ăĉwúý wz #xüĊĉw~ 

āºÉ ôĉºÞ£ ÀþĊî£v #©   #¹TLC 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ,.+  ā½wúÉ āÿÀ«/  ºö« ûwò{¸ý Ăĉ¼â£-5 

 ówÅ ¿v Ăí ìĊÅĒí ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½,4-+ āºùj ¹Ā«ÿ Ăz  ªþÊ£ ÛvĀýv Ĉùwú£ ûwù½¹ ćv¾z wă ā¹wæ¤ÅvĈù ¹ĀÉ) 

 ćwĄ¤{Æý ¿v ā¹wæ¤Åv ôÍv ½¹/5,  wĉ.5,     Iø¬LÆþù ÿ ćĀLé Äĉ¿ĀL¤í Ăz ûºĊÅ½ ćv¾z #wĄĊz¾¯ ¾Ċá Ăz wĄĊz¾¯$

ºþ¤Æă Ã¾¤Å¹ ½¹ ¾Ñw³ ów³ ½¹ āºþþí ¹ÿº´ù ¾¤úí ćwă Ă¸Æý )ºýv āºÉ Ĉ³v¾Õ) 

 ÛĀý ÷ÿ½ºþÅ, ÀíĀöñ ôêý ÿ ôú³ Ìêý $GLUT1DS  $ ¿wýÁÿ½ºLĊă¹ ¡vÿÿ¾LĊ~ Ìêý ÷ÿ½ºþÅ ÿ #PDHD #

 óĒ¤·v ÿ¹ ªþÊ£ ćv½v¹ óĀúÞù ½ĀÕ Ăz Ăí ºþ¤Æă Ĉ§½v ĈîĊ¤ýÁ ā¹Āz    ûwLù½¹ ôLzwé ìLĊýÁĀ¤í ćwă øĉÁ½ wz ÿ

¢Åv óĀúÞù wĄýj ½¹ ªþÊ£ Ăí Ĉ§½v ¡đĒ¤·v ¾ĉwÅ )ºþÉw{Ċù  wă øĉÁ½ üĉv ÿĈù ºývĀ£  ¾§ĀùôùwÉ ºÉwz ć½wúĊz 5

)ĈÆæþ£ ā¾Ċ¬ý¿ Ìêý ÿ ìĊ£Ā¤í ¾Ċá ĈúþĊÆĊöñ ¾ ĉwă IûÁĀîĊöñ ā¾Ċ·» 

  ćwĄýĀ¤íõĀ£ÔÅĀ£ āºÉ ºĊ ¢·ĀÅ Ü{þù üĉÀòĉw« ìĉ ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½  ÀíĀöñ ćv¾zĈù ºÉwz  Ăí  ¹ĀL{Ąz y{Å

 Ĉ{ÎÝ ćwĄõĀöÅ Øæ³ ÿ øtĒÝĈù ¹ĀÉ) ¹ Ĉúí Ĉ{ýw« Ï½vĀÝ ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½Ă¤Év    øLĉÁ½ ¿v ĈLÉwý ¡v¾Ö· ÿ

 āºÞù Ĉ¤³v½wý ÿ ûĀ· ºþé Èăwí ôùwÉ Ĉĉv¼áĈù ºÉwz  ¹w¬ĉv Ĉz¾¯ ćđwz ¾ĉ¹wêù ÔÅĀ£ vº¤zv ½¹ ĂíùĈ  ¹ĀLÉ 

 ¢ÅĀ{ĉ y{Å üĊþ°úă ÿĈù ¹ĀÉ ) )¢Åv ½¹wý ĂĊöí ðþÅ ôĊîÊ£  ¢Åv Ĉ¤éĀù đĀúÞù ÷¾Å óÿ¾¤Æöí ÈĉvÀåv

 )¹ÿ¾Ċù üĊz ¿v Ĉĉv¼á øĉÁ½ ÜÖé wz ÿ)¹ĀÉ ûwí¹Āí ½¹ ºÉ½ ûºÉ ºþí y{Å ¢Åv üîúù øĉÁ½ üĉv 

 ºĊæù ¡v¾§v ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½     ¹wL¬ĉv Ĉ{LÎÝ ¿wLÅ ÿ ¢·ĀLÅ ½¹ ¾LĊĊâ£ ìĉ ÔÅĀ£ ¢Åv üîúù Û¾Í ½¹   )ºýĀLÉ

í ½wĄù v½ Ĉ{ÎÝ ćwă āºþă¹ ówê¤ýv ¢Åv üîúù wĄýĀ¤íā¹¾    ĈLýÿ¾ý ¢LÚåw´ù ÿ ªþÊ£ ºÑ ¾§v ìĉ Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ

 )ºþþí ºĊõĀ£ Àâù ½¹ ¡wéÿv Ĉăwñ  ĂLz Äĉ¿Ā¤í ìĉ¾´£ ¢Ą« Ĉĉv¼á øĉÁ½ ćwĄýwù½¹ Ûÿ¾É ¿v ÈĊ~ û¹Āz w¤Éwý

û¿ÿ ĂåwÑv Ăz Ē¤{ù ¹¾å ÿ ºĉºÉ Û¾Í ½¹ āÂĉÿ ¢Åv ÷¿đ ów³ üĉv wz )  øLĉÁ½ üLĉv      ÌLêý wLz ć¹v¾Låv ½¹ ºLĉw{ý

       ªþLÊ£ ó¾L¤þí ½¹ ¢å¾LÊĊ~ )#¹ĀLÉ ĈîĊõĀzwL¤ù ûv¾L´z Ăz ¾¬þù ¢Åv üîúù v¾ĉ¿$ ¹ĀÉ ÀĉĀ¬£ ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ

Ĉù ºývĀ£  w£.  )ºÊîz óĀÕ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ćv¾«v ¿v ºÞz āwù ã¾Îù  ý äLéĀ¤ù ªþLÊ£ ºÑ ćwăÿ½v¹ ĈLú  ºýĀLÉ   wLùv

Ûÿ¾É ¿v ô{é ¢Åv üîúù Ĉýwù½¹ øĉÁ½ ºþzwĉ Èăwí )   ¢{LÆý ìLĉ ½¹ ìĊÅĒí ìĊýÁĀ¤í Ĉĉv¼á øĉÁ½,5.   wLĉ

,5/  Ăí ¢Åv ĈþÞù üĉv Ăz.  wĉ/  ¡v½ºĊăĀz¾í yĊí¾£ ÿ üĊu£ÿ¾~ ÷¾ñ ìĉ ¾ă ćv¾z Ĉz¾¯ ÷¾ñ ¹Ā«ÿ øĉÁ½ ½¹

)¹½v¹  ¢{Æý ½¹,5/ Ĉĉv¼á øĉÁ½ I  ôévº³4+   āºLÉ Ă{Åw´ù üĊu£ÿ¾~ )¢Åv Ĉz¾¯ ¿v ćÁ¾ýv ć¾õwíĀöĊí ºÍ½¹

ćv¾z yÅwþù ã¾Îù üĊùw£ ¢Ą«  ºÉ½Ĉù ºÉwz   ¹ÿºL³$,      ûv¾L{« ¢LĄ« wĄ£v½ºLĊăĀz¾í )#¿ÿ½*÷¾ñĀLöĊí*÷¾ñ



  گزٍُ آهَسؽی ًخجگبى  98-99آسهَى ارؽذ تغذیِ  - تغذیِ درطپبعخٌبهِ 

 

 page 20 ریذاًذ دیگزی رفزًظ ٍ کتبة ّیچ ثِ ًیبس دیگز دػبئی دکتز تَعط رایگبى ریشی ثزًبهِ ٍ ًخجگبى جشٍات هطبلؼِ ثب

              www.nokhbegaan.com65332223390- 00562636-62100562601 

 ¿v ¾¤úí óĀúÞù ½ĀÖz Ăí ć¾õwí āºýwúĊéwz ì¯Āí È¸z û¹¾í-+  ûwí¹Āí ½¹ ÷¾ñĈù ºÉwz  ā¹ÿÀåvĈù  ºýĀLÉ 

 Iüáÿ½ Iā¾í IāºÉ ā¹¿ üĊòþÅ Ăùw· IĈăwù I¾Ċþ~ Iß¾ù ø¸£ Iā¿w£ ¢ÉĀñ ¿v Ĉĉv¼á øĉÁ½ ¾¨ív ĂLýv¹ ÿ wăÀâù   wLă

ĊîÊ£Ċù ÿ ¡w¬ĉÀ{Å Ĉĉv¼á øĉÁ½ ĈöÞå ćwă Ă¸Æý ½¹ )¢Åv āºÉ ôāĀ Ĉù ĂåwÑv øí ¾ĉ¹wêù ½¹ wă ºýĀÉ)  ¡½wÚý

 øĉÁ½ ćÿ½ ¾z  ÷¾LÅ ¡v¾Ċ£Āz ĈÆíÿ½ºĊă w¤z wĉ ½v½¹v ćwĄýĀ¤í øÚþù ć¾Ċñ ā¿vºýv wz Äĉ¿Ā¤í  ÷wL¬ýv ĈLù  ¹ĀLÉ )

 wĄýĀ¤í ãºă ²ÖÅ¢Åv ¡ÿwæ¤ù ½wúĊz ¾ă ćv¾z ) ½¹  ¹v¾åv ¿v Ĉ·¾z.0  w£1+ Ċù$ ¾¤Ċõ ½¹ ÷¾ñ Ĉö/  w£2  ĈöĊù

 ªþÊ£ ó¾¤þí ćv¾z #¾¤Ċõ ½¹ óĀùā¹Āz yÅwþù ĂîĊõw³ ½¹ ½¹   ó¾L¤þí ¢Åv üîúù üĉ¾ĉwÅ ć½wLúĊz    ½vºLêù wLz

úíûĀ¤í ć¾¤  wĉ wz ÿ ûĀ¤í ºĊõĀ£ ûÿºz Ĉ¤³ ¢Åºz ¹v¿j Ĉĉv¼á øĉÁ½ ĈÝĀýºĉj Ĉù   ¿v āºLÉ ±ĒÍv ìĊýÁĀ¤í$

 ćwĄ¤{Æý,5,  ÿ-5,  ÿLGIT )#ã¾Îù  Ĉ¤õĀù ôúîù üĊùw¤ĉÿ  óv¾þĊù  ¿v ûwLþĊúÕv ¢Ą« ¡v½ºĊăĀz¾í ûÿºz

 üĊùw¤ĉÿ IøĊÆöí ºþýwù ĈåwÑv ćwĄþĊùw¤ĉÿ ÿ ĈýºÞù ¹vĀù )¢Åv ć½ÿ¾Ñ Ĉĉv¼á øĉÁ½ û¹Āz ôùwíD   ÷ĀĊþöLÅ ÿ

 yöáv  ºLý¿wĊý ¹½ĀLù          ćwLăÿ½v¹ IüîLÆù ćwLăÿ½v¹ ówL¨ù ûvĀþÞz$Ă¸LÆý ûÿºLz ÿ ćv Ă¸LÆý ćwLăÿ½v¹ ĈùwLú£ )

Ċú· Iwă ĂĉĀÉ ûwă¹ IĈñ¹½Ā·wù¾Å   ¾LÚý ¿v wĄ£v½ºLĊăĀz¾í ûºýwÅ½ ôévº³ Ăz ¢Ą« ºĉwz #wĄýĀĊÅĀõ ÿ wĄývºý¹ ¾

          ½vºLêù üĉ¾¤î¯ĀLí ) ¢LÅv øLĄù ½wĊLÆz ¢Lé¹ wLz Ĉĉv¼Lá øLĉÁ½ ć¾ĊòĊ~ )ºýĀÉ ĈÅ½¾z ¢é¹ Ăz ºþé ćĀ¤´ù

¾íz ĂåwÑv ¡v½ºĊăĀĈù ºývĀ£  ¢Ý¾Å v¾ĉ¿ ºýĀÉ ĈÅ½¾z ºĉwz ºé ÿ û¿ÿ )¹ĀÉ ªþÊ£ ā¾Ú¤þù¾Ċá ¢å¾ÊĊ~ Ăz ¾¬þù

 û¿ÿ ÈĉvÀåv Üĉ¾ÅĈù ºývĀ£        ¢LĄ« ĂLĉ¼â£ ûwLÎÎ¸¤ù )¹ĀLÉ ĈLÊ¸z¾§v ÈăwLí ÿ Äĉ¿Ā¤í Èăwí Ăz ¾¬þù

 ¢ĉwæí ¿v ûwþĊúÕvĂĉ¼â£ ćv   ûwLù½¹ ā½ÿ¹ óĀÕ ½¹ ½wúĊz wz ìĉ¹Àý ¿v ºĉwz ĂþĊĄz ªþÊ£ ó¾¤þí ¿v ćºþù ā¾Ąz ÿ

½wí  ¹ÿº´ù ć¾õwí ûj ½¹ Ăí ¢Åv āºÉ ±ĒÍv ÀþĊî£v øĉÁ½ IìĊýÁĀ¤í øĉÁ½ ÛvĀýv ¿v ¾òĉ¹ Ĉîĉ )ºþþíĊý wùv ¢Æ

 ¿v$ ºþ¤Æă ¹ÿº´ù ¡ºÊz wĄ£v½ºĊăĀz¾í,+  w£-+       wĄ£v½ºLĊăĀz¾í ÿ üĊu£ÿ¾L~ ĂLz ĈLz¾¯ ¢{LÆý )#¿ÿ½ ½¹ ÷¾ñ

 đĀúÞù,  Ăz, Á½ Ăí ºĉwĊù ¢Åºz Ĉýwù¿ ªĉw¤ý üĉ¾¤Ąz Ăí ºĉj Ĉù ¾Úþz )¢Åv   wLz Ĉĉv¼Lá øĉ,+   ¿ÿ½ ½¹ ÷¾Lñ

 ¹ĀÉ Øæ³ Äĉ¿Ā¤í ĂÊĊúă Ăí ¹ĀÉ øĊÚþ£ đwz Ăz ÿ½ Ä Å ÿ ¹ĀÉ ¿wáj ¡v½ºĊăĀz¾í) øĉÁ½ ÛvĀýv ¿v ¾òĉ¹ Ĉîĉ

  üĊùwL£ ûj ãºă Ăí ¢Åv ìĊúÆĊöñ üĊĉw~ Ì·wÉ wz ûwù½¹ ìĊýÁĀ¤í Ĉĉv¼á1+     ÿ ĈLz¾¯ ¿v ć¾õwLí ºLÍ½¹

 Ăz ¡v½ºĊăĀz¾í û¹¾í ¹ÿº´ù-3  ć¾õwí ºÍ½¹Ĉù ºÉwz  ÿ,-    ËwLÎ¤·v üĊu£ÿ¾L~ Ăz ć¾õwí āºýwúĊéwz ºÍ½¹

 ā¹v¹Ĉù ¹ĀÉ ā¹¿ üĊú¸£ Ĉòýw· ćwă ā¿vºýv ½¹ Ĉĉv¼á ¹vĀù ) āºÉ   wLúþăv½ ìLĉ ûvĀþÝ Ăz Ĉĉv¼á ćwă Ăùwý¾z ÿ

 ā¹wæ¤ÅvĈù ºýĀÉ)  ½¹$ ÔÅĀ¤ù ā¾Ċ¬ý¿ wz ºĉ¾ÆĊöñ¾£ üáÿ½ ìĊýÁĀ¤í Ĉĉv¼á øĉÁ½MCT ¢Åv ć¾òĉ¹ ûwù½¹ #

´¤ù ¢õwĉv ½¹ w{õwá ¿Āþă Ăí ā¹wæ¤Åv v¹wýwí ÿ ûw¤Æöòýv IāºĈù ¹ĀÉ  ûj ½¹ Ăí1+    wLz ĈLz¾¯ ºÍ½¹MCT  wLă

 üĊùw£Ĉù ¹ĀÉ  ÿ,-  ÔÅĀ£ Ĉz¾¯ ºÍ½¹Ĉz¾¯ wă Ĉz¾¯ )¹¹¾òĊù üĊùw£ ¾Ċ¬ý¿ ºþöz ćMCT  ðý½ Ĉz IĀz Ĉz

    Ĉĉv¼Lá ¹vĀLù )¹¹¾LòĊù ā¹wæ¤Åv Ĉĉv¼á øĉÁ½ øÞÕ Ĉñºþă¹ ¹Ā{Ąz ãºă ìĉ ûvĀþÞz ôÍv ½¹ ÿ ¢Åv āÀù Ĉz ÿ

Ā¤í ¾Ċá  ¿wL¬ù ćv Ă¤ÅwÊý ¹vĀù ¾ĉwÅ ÿ ûwý ¿v Ĉúí ½vºêù ÿ ¡w¬ĉÀ{Å ÿ wă āĀĊù ºþýwù ìĊýÁ ĈLù  ºþLÉwz   v¾Lĉ¿

 ¿v Äĉ¿Ā¤íMCT Ĉù ºývĀ£   )ºĉj ¢Åºz Ĉĉv¼á øĉÁ½ ½¹ Ĉz¾¯ ¿v ć¾¤þĊĉw~ ºÍ½¹ wz ¾¤³v½MCT  ĈLù  ºLývĀ£ 

É ĂåwÑv ìĊÅĒí ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½ Ăzāº  ÿ ±ĒÍv ¦ÝwzÄĉ¿Ā¤í ÈĉvÀåv ¢Ą« ÀþĊî£v øĉÁ½ ¹ĀÉ ôĊñ½wý üáÿ½ )
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 ÀĊýĈù ºývĀ£   Ü{þù ìĉ ûvĀþÞzMCT     ćÿwL³ wLĄþ£ wLùv ¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ĈúÞÕ ÇĀ· ÈĉvÀåv ¢Ą«/0   wL£0+ 

 ºÍ½¹MCT Ĉù ºÉwz ć¾¤ÊĊz ½vºêù üĉv¾zwþz ûj ¿v  ¿wĊý ¹½Āù¢Åv Ĉz¾¯ üĊþ°úă )MCT  ôĊñ½wý üáÿ½ wĉ

 ĂîĊ£½ĀÍ ½¹ ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½ ¿v ā¹wæ¤Åv wz ºĉ¾ÆĊöñ ć¾£ Ĉù¾Å ²ÖÅ¹ÿ¾z đwz º³ ¿v ÈĊz Ĉ¤þÅ  ÀLĊý   ĂåwLÑv

Ĉù ºýĀÉ ) ć¹¾å Ĉĉv¼á øĉÁ½ ÜÖéā¹Āz  ¿v ¢Åv üîúù ÿ,  w£.  Ăí ć¹¾å½¹ )ºÉwz ¡ÿwæ¤ù Ûÿ¾É ā½ÿ¹ ¿v ówÅ

  Ĉî¯ĀLí ¾ĉ¹wêù ¡½ĀÎz ĂõwÆîĉ w£ Ăăwù ºþ¯ ā½ÿ¹ ìĉ ĈÕ ½¹ v½ ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½ āºÉ Ă¤å¾ñ ¾ĊÉ ¿v ÜéĀù Ĉz

 ĂåwÑv wĄ£v½ºĊăĀz¾í ¿vĈù ºþþí  ½¹ )¾£ āºþþí ¹ÿº´ù ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½ wz Ăí ûv½wúĊz ¿v Ĉ·¾z     ĈLúý ¹ĀL{Ąz ÀLĊý

 ºþzwĉ ºþýwù ìĊýÁĀ¤í øĉÁ½ ćwă Ă¸Æý ¡ºù ĈýđĀÕ ćwă ā½ÿ¹ ¿v#üĊĉw~ ìĊúÆĉĒñ Ì·wÉ wz øĉÁ½$LGIT 

 ā¹wæ¤ÅvĈù ºþþí ) 

0+(  ã¾Í ¿v Ä~ w¤Éwý ¢ÝwÅ ºþ¯ ôévº³ IøõwÅ ¹v¾åv ½¹ øĊê¤Æù¾Ċá ć¾¤ù ć¾õwí ÷w¬ýv ćv¾z  Ĉù ĂĊÍĀ£ v¼á

K¹ĀÉ 

 #äõv-    #x0    #©,+    #¹,- 

x #¶Åw~( Ă´æÍ/+  ā½wúÉ āÿÀ«, 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

ā¿vºýv ¿v ô{é üĊývĀé ć¾Æîĉ ć¾Ċñ      ôévºL³ IøõwLÅ ¹v¾Låv ½¹ )¹ĀLÉ ¢ĉwÝ½ ºĉwz øĊê¤Æù ¾Ċá ć¾¤úĉ¾õwí ćwă0 

      )¢LÅv ÷¿đ üĊuåwLí ã¾LÎù ¿v ºLÞz  ĂöLÍwå ¢ÝwÅ ÿ¹ ôévº³ ÿ ìþÅv wĉ Ĉĉv¼á āºÝÿ ¿v ºÞz Ĉĉw¤Éwý ¢ÝwÅ

 wĉ IÔÅĀ¤ù Ç¿½ÿ ÷w¬ýv ¿v ºÞz ¢ÝwÅ ÿ¹ ¿v ¾£¹ÿ¿ ºĉw{ý ¢Æ£ ÷w¬ýv/ z ¢ÝwÅ ÷w¬ýv üĊòþÅ Ç¿½ÿ ÷w¬ýv ¿v ºÞ

ā¿vºýv ¡w{§ ¢Ą« )¹ĀÉ  Ić¾Ċñ-+(,+      È¬þLÅ )¢LÅv ć½ÿ¾LÑ ¢LÆ£ ÷wL¬ýv ¿v ô{é ¢³v¾¤Åv ĂêĊé¹IC  ā¹

Ĉù óĀÖz ĂêĊé¹ ā¿vºýv ìĉ )ºùw¬ýv  ć¾ĊñIC    ¡ºLù óĀLÕ Ăz,+    ã¼L³ wLz IĂLêĊé¹0   ÿ óÿv ĂLêĊé¹0   ĂLêĊé¹

 ¿v ¾¤úí ¡v¾ĊĊâ£ yĉ¾Ñ wz āºýwúĊéwz,+ ā¿vºýv ½¹ ¢õw³ ¡w{§ ¿v Ĉíw³ IºÍ½¹   ûwLĊz Ôĉv¾É Ĉ¤éÿ )¢Åv ć¾Ċñ

  IºÉ øăv¾å ½vºĉw~ ¢õw³ ÿ āºÉIC ā¿vºýv ¿ÿ½ óĀÕ ¿v Ĉ¤ÝwÅ ¾ă ½¹ ºývĀ¤Ċù )¹ĀÉ ć¾Ċñ 
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0,(  v ¾¤úí ûwí¹Āí ½¹ û¿ÿ Èăwí ¿2  Ĉù ÀĊý ĂĉĀýw§ ¡ĒîÊù ćv½v¹ Ăí Ĉéw¯ wĉ û¿ÿ ĂåwÑv ½w¯¹ ówÅ

K¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ ûºz ā¹Ā£ Ăĉwúý ëºÍ ÷vºí ½¹ IºþÉwz 

 ëºÍ ¿v ¾£đwz #äõv30   ëºÍ #x30  w£4+ 

 ëºÍ #©4+  ¿v ¾¤úí w£40   ëºÍ #¹40 ¾£đwz ÿ 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ.3  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 ûwí¹Āí ćv¾z2    ĂLz ĂLí ¢Åv û¿ÿ ÈĉvÀåv ûvÀĊù Èăwí wĉ ÿ ¡ºù ĈýđĀÕ û¿ÿ Øæ³ ãºă I¾¤î¯Āí ÿ ówÅ

 ½¹ Ĉ¬ĉ½º£ ÈăwíBMI  Ĉù ¾¬þù ûwí¹Āí ºé ºÉ½ wz ÷wòúă  ĂýĀñ ¾ă xwĊá ½¹ yÅwþù ãºă ìĉ üĉv )¹ĀÉ

Ă°z ºÉwz Ă¤Év¹ ¹Ā«ÿ ĂĉĀýw§ Ï½vĀÝ ¾ñv Iów³ üĉv wz )¢Åv Ĉéw¯ ĂĉĀýw§ Ï½vĀÝ v ½¹ wă  üLîúù ĈþÅ āÿ¾ñ üĉ

 ¿v ¾¤ñ½Àz ûwí¹Āí ćv¾z )ºý¾{z ¹ĀÅ û¿ÿ Èăwí ¿v ¢Åv2  ¾ñv ówÅBMI     ëºLÍ üĊLz wLĄýj30  ÿ40   ºLÉwz

     wLĉ ºLÉwz Ă¤LÉv¹ ¹ĀL«ÿ ĂĉĀýw§ Ï½vĀÝ ¾ñv wùv ¢Åv yÅwþù ûºz Øæ³ ĂĉĀýw§ Ï½vĀÝ ¹Ā«ÿ ûÿºz BMI ćÿ½

 ëºÍ40  ¹ÿº³$ û¿ÿ Èăwí ºÉwz ¾£đwz wĉ, Ĉù ĂĊÍĀ£ #āwù ½¹ ºýĀ~ ¹ĀÉ    óvĀLÅ ¡½ĀLÍ ½¹ ºLĊĉwúý ¢é¹$ )

 ¾ĉ¿ ûwí¹Āí2 )#ºÉwz Ĉù ¾Úý ºù ówÅ 

0-(   Ăĉ¼â£iĀÅ ĈýwĄ« ć¾òõwz¾á ½vÀzv ćvÀ«v ¿v ¾ĉ¿ ¡v¿wĊ¤ùv Ĉùwú£(Malnutrition Universal 

Screening Tool)MUST  IºÉwz Ĉù5À¬z 

 ćđwz üÅ #äõv1+ ówÅ  ûºz ā¹Ā£ Ăĉwúý #x 

û¿ÿ Èăwí #©    ¾z ¹w³ ć½wúĊz ¾§v #¹Ĉĉv¼á ¢åwĉ½¹ 

äõv #¶Åw~( Ă´æÍ40  ā½wúÉ āÿÀ«, 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

¾òĉ¹ Ĉîĉ  Ăĉ¼â£ iĀÅ Üùw« ć¾òõwz¾á ½vÀzv IĂĉ¼â£ iĀÅ ć¾òõwz¾á ćwă½vÀzv ¿vMalnutrition Universal 

Screening Tool (MUST) ½wîúă ÿ ûĀ£v¾¤Åv ÔÅĀ£ Ăí ¢ÅvvĂĉ¼â£ Ĉzwĉ¿½v ćv¾z Èý  Üĉ¾Å ÿ Üùw« ćv

ćv¾z Ăí ºÉ ¾Ê¤þù Ă¤É½ üĊÎÎ¸¤ù ÔÅĀ£ ā¹wæ¤Åv )¢Åv āºÉ Ĉ³v¾Õ äö¤¸ù ćwă 

Ĉù ā¹wæ¤Åv ôê¤Æù ½wĊÞù ĂÅ ¿v ½vÀzv üĉv ½¹  5¹ĀÉ, üĊĊÞ£ #BMI   ºLé ÿ ĈöÞå û¿ÿ ¿v ā¹wæ¤Åv wz-  ÈăwLí #

 ¿v ā¹wæ¤Åv wz Ă¤ÅvĀ·wý û¿ÿCut off Ëw· ćwă.   ćv¾Lz ć¼Lâù ¹vĀù ¢åwĉ½¹ ÿ Ăĉ¼â£ ¾z ¹w³ ć½wúĊz ¾Ċ§w£ #

ÿ½ ªþ~ ¿v ÈĊzĂ¬Ċ¤ý wĄýj Ăýwñvº« ā¹wæ¤Åv Ăz ¢{Æý I¹½Āù ĂÅ üĉv ¿v ûwùÀúă ā¹wæ¤Åv )¿  ºăvĀ· ć¾¤Ąz ć¾Ċñ

Ĉù Ì¸Êù ¾ĉ¿ ćºþz Ă¤Å¹ ¿v ā¹wæ¤Åv wz Ăĉ¼â£ iĀÅ ôí ¾Ö· I¡v¿wĊ¤ùv Üú« ¿v Ä~ )¢Év¹ 5¹ĀÉ 

¾æÍ= I¾Ö· øí, =  IÔÅĀ¤ù ¾Ö·-  ¾¤ÊĊz ÿ=    ôúÞõv½Ā¤LÅ¹ I¾LÖ· ²ÖÅ ûºÉ Ì¸Êù ¿v ºÞz )đwz ¾Ö·

ùĂĉ¼â£ ¢ĉ¾ĉº Ĉù »w¸£v ćv )¹ĀÉ 

0.(  āºÉ ²Ċ´Î£ øĊÆöí óĀù¾å Ă{Åw´ù ½¹ ¾ĉ¿ ¹½Āù ÷vºí Ĉù¾Å ²ÖÅ(Corrected calcium)  ¹Ā«ÿ

K¹½v¹ 

øĉºÅ #äõv  øĊÅw¤~ #x  üĊùĀ{õj #©  üĉ¾æÆýv¾£ #¹ 

© #¶Åw~( Ă´æÍ,,3  ā½wúÉ āÿÀ«, 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 
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    ĂLz ìLĉ¹Àý ĂLív¾¯ ºþ¤ÆĊý ²Ċ´Í ÷¾Å øĊÆöí ±ĀÖÅ IüĊùĀ{õj ²ÖÅ Èăwí Ôĉv¾É ½¹0+ ٪    ĂLz øĊLÆöí

 ā¹Āz ówÞå ÷¾å Ăí v¾ĉ¿ ¢Åv øĊÆöí ćv¾z ć¾£ ²Ċ´Í Ĉzwĉ¿½v āÀĊýĀĉ øĊÆöí ²ÖÅ )¢Åv āºÉ ôÎ¤ù üĊu£ÿ¾~

Ĉúý ½v¾é üĊu£ÿ¾~ ±ĀÖÅ ¾Ċ§w£ ¢´£ ÿ   L³ øĊLÆöí ôí ĈÞĊ{Õ ±ĀÖÅ IøõwÅ ûđwÆñ½Àz ½¹ )¹¾Ċñ ¹ÿº0*3   wL£

0*,+ mg/dl  āÀĊýĀĉ øĊÆöí ĈÞĊ{Õ ±ĀÖÅ Ăí Ĉõw³ ½¹ ¢Åv0*/  w£0*0 mg/dl    ±ĀÖLÅ ĂLí Ĉýwù¿ )¢Åv

 IāºÉ ²Ċ´Î£ øĊÆöí óĀù¾å )¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ¢Åv üîúù ā¹wÅ óĀù¾å ìĉ ¿v I¢ÆĊý Ã¾¤Å¹ ½¹ āÀĊýĀĉ øĊÆöí

3*+ mg/dl  ¾ă  ćv¿v Ăz øĊÆöí ½¹ Èăwí, g/dl  ¿v ¾¤úí üĊùĀ{õj ±ĀÖÅ/ g/dl  5¢Åv 

ā¿vºýv øĊÆöí $ āºÉ ć¾Ċñmg/dl$ & #3*+8=$ ÷¾Å üĊùĀ{õjg/dl #( /#7 

0/(   ć¼âù ā¹wù ìĉ Ăýv¿ÿ½ ¾ĉ¹wêù ºÍ½¹ Ă°ýwþ¯(%DV)  ĈõĀÎ´ù yÆ¯¾z ½¹-+  óĀÎ´ù IºÉwz ¾¤ÊĊz wĉ

K¹¹¾ñ Ĉù ûwĊz ½Āí¼ù ć¼âù ā¹wù ¿v ĈÞ{þù Ă¯ 

ÀĊ¯wý #äõv(Poor)   Ĉþá #x(Rich)   ÔÅĀ¤ù #©(Moderate)  #¹xĀ·(Good) 

x#¶Åw~( Ă´æÍ-3  ā½wúÉ āÿÀ«- 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 دّذ. ای را ًؾبى هی ای اس ًکبت هْن ٍ اٍلَیت ّبی ثزچغت گذاری تغذیِ . ًو2ًَِ-3 کبدر

 ای هَارد هْن ٍ حبئش اّویت در ثزچغت گذاری تغذیِ

 :DVتفغیز

¶  Ăí ć¼âù ¹vĀùDV  wĄýj0  ¿v ¾¤úí wĉ0  ûvĀþÝ Ăz ºÉwĉlowĂ¤å¾ñ ¾Úý ½¹ )¹ĀÉ Ĉù 

¶  Ăí ć¼âù ¹vĀùDV  wĄýj,+  w£,4 )¹ĀÉ Ĉù Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ xĀ· Ü{þù wĉ ÔÅĀ¤ù ûvĀþÝ Ăz IºÉwz ¾¤úí wĉ 

¶  Ăí ć¼âù ¹vĀùDV  wĄýj-+ )¹ĀÉ Ĉù Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ Ĉþá Ü{þù ûvĀþÝ Ăz ºÉwz ¾£đwz wĉ 

 

00(  øĉÀýjĀíQ10 K¹¹¾ñ Ĉù ìĊõĀ¤Åwĉ¹ ÿ ìĊõĀ¤ÆĊÅ ûĀ· ½wÊå Èăwí y{Å Ĉêĉ¾Õ Ă¯ ¿v 

çÿ¾Ý ÷ĀĊö£ÿºýv ¾z øĊê¤Æù ¾Ċ§w£ #äõv  üĊÆýw£ĀĉÂýj üĊý½ ø¤ÆĊÅ ½wĄù #x 

ºĊÆív ¢ĉ¾¤Ċý ºĊõĀ£ #©   ûºz xj Üå¹ èĉ¾Õ ¿v #¹ 

äõv #¶Åw~( Ă´æÍ-33  āÿÀ«/  ºö« ûwò{¸ý Ăĉ¼â£,5 

 رٍیکزدّبی هکول یب جبیگشیي ثزای کبّؼ فؾبرخَى .8-4جذٍل 

 خطزات ٍ ػَارض جبًجی ٍ هکبًیغن اثز BPاثز رٍی  ًبم ػلوی ًبم رایج

Q10 ûĀþĊtĀí ĈzĀĉ   ÷ĀĊö£ÿºLLýv ¾LLz øĊê¤LLÆù ¾Ċ§wLL£ èLLĉ¾Õ ¿vکَآًشین 

  IãwLÍ ĂöÒÝ ÿ Ĉéÿ¾ÝSBP  ÿDBP  v½

Ĉù Èăwí )ºă¹ 

ù ¢Åv üîúù āºLÞù Ĉ¤³v½wý Ăz ¾¬þ ćv(

ā¹ÿ½ Ićv )¹ĀÉ ¹½¹¾Å ÿ ¶æý IÛĀĄ£ 

 C ٍEٍیتددبهیي

ّن  درتزکیت ثب

 ثِ ػٌَاى هکول

 ìĊz½ĀîÅjºĊÅv 

wæõj(óÿ¾åĀíĀ£ 

   ĈývºĊLÆív ĈL¤ýj ¢ĊÞÑÿ ¹Ā{Ąz èĉ¾Õ ¿v

   ÈăwLLí yLL«Āù IûºLLzSBP  ÿDBP I

    ¹¾LîöúÝ ¹ĀL{Ąz ÿ Ĉýwĉ¾LÉ Ĉ¤æÅ Èăwí

Ĉù ówĊö£ÿºýv )¹¹¾ñ 

 üĊùwLL¤ĉÿ ć½wLLĉ ôLLúîùE  ĈĉwLLĄþ£ ĂLLz

     ûĀ·½wLÊå ÈĉvÀLåv ¦LÝwz ¢LÅv üîúù

)¹ĀÉ 

D ,I-0 ĈLLLLÆíÿ½ºĊă ć¹ ¾LLĊ¨î£ ÿ üĊLLý½ ûwLLĊz xĀí¾LLÅ èLLĉ¾Õ ¿v ¢Åv üîúù ć½wĉ ôúîù ²ÖÅ ÃwÅv¾zٍیتبهیي
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üĊùw¤ĉÿ D   IĈLLéÿ¾Ý ãwLLÍ ĂöLLÒÝ ĈõĀöLLÅSBP  v½

Ĉù Èăwí )ºă¹ 

öí¾ ĊăÆ)ºă¹ µ½ wĊú 

 ºĊLLLÅv  x¾LLL¯PUFA رٍغي هبّی

wòùv(. 

   ¿v ĈýĀ·½wLÊå ¹v¾Låv ½¹ đwz ĈöĊ· ¿ÿ¹ ½¹

 Ă¤Æzvÿ ć½Ā£Ēĉ¹ÿ¿vÿ ¶Åw~ ÈĉvÀåv èĉ¾Õ

 ¢Åv üîúù I÷ĀĊö£ÿºýv ĂzSBP  ÿDBP 

¹ Èăwí v½     ¢LÅv üLîúù üĊLþ°úă JºLă

ĈÅ¾¤Å¹ ¢Æĉ¿NO  Ĉéÿ¾Ý ā½vĀĉ¹ ½¹ v½

)ºă¹ ÈĉvÀåv 

 āºLÞù Ĉ¤³v½wý Ăz ¾¬þù ¢Åv üîúù ćv(

ā¹ÿ½  ÿ ôîLLLÊù ÄæþLLL£ Iû¹¿ ßÿ½j Ićv

)¹ĀÉ āÀù ¾ĊĊâ£ 

Allium sativum ÿ¿vÿ èLLĉ¾Õ ¿v ówLLÞå ¿v ĈLLÉwý ûĀĊLLÅĒĉ¹ عیز

 ówLýwí ûºÉ      ówLÞå ówL{ý¹ ĂLz ĈúĊLÅw¤~

 ûºÉNOS ISBP  ÿDBP  ¹v¾åv ½¹ v½

Ĉù Èăwí ĈýĀ· ½wÊå )ºă¹ 

    ÿ ôîLÊù ÄæþL£ ĂLz ¾¬þù ¢Åv üîúù

)¹ĀÉ ûwă¹ ºz ćĀz 

-Trans-3,4’,5 رسٍراتزٍل

trihydroxystilbene 
  ûwLĊz ÈĉvÀåv èĉ¾Õ ¿vNOS   ¡½ĀLtj ½¹

 IûvĀĊ³SBP Ĉù Èăwí v½ )ºă¹ 

Ì¸Êùwý 

Mistletoe Viscum album øÆĊýwîù èĉ¾Õ ¿v  ¡wývĀĊ³ ½¹ èåvĀù ćwă

SBP Ĉù Èăwí v½ )ºă¹ 

Ì¸Êùwý 

Hawthorn 

berry 
Crataegus 

oxycantha, 

Crataegus 

monogyna 

 ¹½v¹ ûĀ·½wÊå Èăwí ÷ÿvºù ÿ äĊæ· ¾§v

)¢Åv Ă¤·wþÉwý øÆĊýwîù Ĉõÿ 

Ì¸Êùwý 

Mulberry Morus alba SBP  ÿDBP  ÈăwLLLí ¡wLLLývĀĊ³ ½¹ v½

Ĉù wý øÆĊýwîù Jºă¹)¢Åv Ă¤·wþÉ 

Ì¸Êùwý 

Rosselle Hibiscus 

sabdariffa 
      IĈúĊLÆöí ówLýwí û¹¾Lí ówLÞå èLĉ¾Õ ¿v

SBP   ówLÆñ½Àz ¹v¾Låv ½¹ v½pre- and 

mildly hypertensive  ÈăwLLLLí

Ĉù )ºă¹ 

Ï½vĀÝ ûÿºz 

Dogbane 

plant 

Rauwolfia 

serpentine 
  üĊLLùj óĀî£wLLí ĂLLĊö¸£ èLLĉ¾Õ ¿v  ÿ wLLă

Ä~wþĊLLÅ ¿v üĊýĀ£ÿ¾LLÅ  ÿ ćÀLLí¾ù ćwLLă

 IĈÖĊ´ùSBP Ĉù Èăwí v½ )ºă¹ 

Ï½vĀÝ ûÿºz 

)D/'D0'2'.'. کَئزعتیي

pentahydroxyflav

one 

   Ić½ĀLL£Ēĉ¹ÿ¿vÿ øĊê¤LLÆù ¾LL§v èLLĉ¾Õ ¿v

SBP Ĉù Èăwí v½  üîúù üĊþ°úă )ºă¹

 ÿ ĈÅ¾¤Å¹ ¢Æĉ¿ ÈĉvÀåv Ăz ¾¬þù ¢Åv

 ĈîĉÁĀõĀĊz ¢ĊõwÞåNO )¹ĀÉ 

   ĈöLÎæù Ĉ¤³v½wLý Ăz ¾¬þù ¢Åv üîúù

 LLÅv ¡½ĀLLÍ ½¹  ÿ ¡ºLLù ĈýđĀLLÕ ā¹wæ¤

upset āºÞù ćv(ā¹ÿ½  Ăîþĉv ¾òù ¹ĀÉ ćv

J¹ĀÉ ã¾Îù v¼á wz āv¾úă    ¢LÅv üLîúù

 Låv Ăz ¾¬þù   ÈăwLí ÿ óĀĉ¹v¾¤LÅv ÈĉvÀ
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ôîÉ ¾Ċ§w£ )¹ĀÉ ûÁÿ¾¤Åv ¾òĉ¹ ćwă 

 

01(   Iºþ¤Æă ºĊæù ĈùĀ¤ÅĀöí ¡wĉĀ¤´ù ćĀz ó¾¤þí ½¹ ¾ĉ¿ Ĉĉv¼á ¹vĀù Ăúă5À¬z 

¢Åwù #äõv  Ĉòý¾å Ă«Āñ xj #x  #©Ĉöíÿ¾z  ©wþæÅv #¹ 

© #¶Åw~( Ă´æÍ,-/  ā½wúÉ āÿÀ«/  ºö« ûwò{¸ý Ăĉ¼â£,5 

 ؽًَذ . غذاّبیی کِ هوکي اعت عجت تغییز خزٍجی اعتَهی3-5جذٍل 

غذاّبیی کِ هوکي اعت ثِ کٌتدزل  

 ثَ کوک کٌٌذ

ßÿ¹ 

Ă¤·v ówá» xj 

ówê£¾~ xj 

¢Åwù 

ć¾æÞ« 

©wþæÅv 

Ĉòý¾å Ă«Āñ xj 

 غذاّبی تَلیذ کٌٌذُ ثَ

ĂzĀ¯½wù 

wĊzĀõ 

Ĉöíÿ¾z øöí 

ôÆíÿ¾z øöí 

®Ċ~ øöí 

øöí ôñ 

¾ĊÅ 

¿wĊ~ 

Ĉăwù 

ß¾ù ø¸£ 

üĊùw¤ĉÿ ¿v Ĉ·¾z wă 

 ¾Ċþ~ 

 غذاّبی تَلیذ کٌٌذُ گبس

Ĉöíÿ¾z øöí 

ôÆíÿ¾z øöí 

øöí ôñ 

¾ĊÅ 

¿wĊ~ 

Ĉăwù 

ß¾ù ø¸£ 

ĈýºĊÉĀý ½v¹¿wñ ćwă 

ĈýºĊÉĀý Ĉöîõv ćwă 

Ĉþ{õ ¡đĀÎ´ù 

#ìÊ· wĊzĀõ$ ¡wzĀ{³ 

Äùv¹j 

اعدت عدجت    غذاّبیی کِ هوکدي 

 اعْبل ؽًَذ

ĈýºĊÉĀý Ĉöîõv ćwă 

½v¹ üĊuåwí ¡wÞĉwù 

¡ĒîÉ 

ôùwí ¡Ēá 

ÃĀ{Å ¡Ēá 

ā¿w£ ćwă āĀĊù 

½Āòýv xj 

Āõj xj 

÷w· ¡w¬ĉÀ{Å 

ºþ£ ćwăv¼á 

āºÉ µ¾Å ćwăv¼á 

Ĉz¾¯ ¿v Ĉþá ćwăv¼á 

   wLĉ āºLÉ ĂĊæÎ£ ¾îÉ ¿v ½wÉ¾Å ćwăv¼á

غذاّبیی کدِ هوکدي اعدت عدجت     

 اًغذاد ؽًَذ

yĊÅ ¢ÅĀ~ 

ówê£¾~ 

Ãwýwýj 

½Āòýv 

āºÉ ìÊ· āĀĊù 

÷w· øöí 

÷w· Äå¾í 

ĈþĊ¯ ¡w¬ĉÀ{Å 

¡½» 

­½wé 

ôĊñ½wý 

ā¹v¹ Āz ¡½» 

ôĊ«j 

غذاّبیی کدِ هوکدي اعدت  عدجت     

 عفت ؽذى هذفَع ؽًَذ

w¤Åw~ 

ºĊæÅ ûwý 

ºĊæÅ ªý¾z 

ĈþĊù¿ yĊÅ 

¾Ċþ~ 

½ĀÉ xĀ¯ 

Ăùw· ĈþĊù¿ ÷v¹wz ā¾í ćv 

yĊÅ ÄÅ 

¿Āù 

Āõwù Ç½wù 

wíĀĊ~w£ 
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óĀ¤Ċz½ĀÅ 

 

02(  z ÈĊ~ ôùwÝ üĉ¾¤ĄzĊK¢Åv ÷vºí ć½v¹½wz ½¹ ć¾Ċñ û¿ÿ ûvÀĊù āºþþí Ĉþ 

óÿv Ăăwù ĂÅ ½¹ ć¾Ċñ û¿ÿ #äõv  Ĉ¤åwĉ½¹ ć¾õwí ûvÀĊù #x 

½¹wù Ă¨« #©     #¹BMI ć½v¹½wz ¿v ô{é 

¹ #¶Åw~( Ă´æÍ,.1  ā½wúÉ āÿÀ«- 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 ÃwÅv¾z øõwÅ ć½v¹½wz üĊúÒ£ ćv¾z āºÉ ĂĊÍĀ£ û¿ÿ ĂåwÑvBMI Ĉù ç¾å ć½v¹½wz Ûÿ¾É ¿v ÈĊ~   ½¹ ÿ ºLþí

 óÿº«,+(1 Ăz )¢Åv āºùj ĂÍĒ· ¡½ĀÍ  ć½v¹½wz Ûÿ¾É ¿v ÈĊ~ û¿ÿ ¾Æí wz ¾ñv MwÍĀÎ· Ĉåwíwý û¿ÿ ĂåwÑv

IºÉwz Ă¤Év¹ Ów{£½v  ûv¹v¿Āý ìÆĉ½ ÈĉvÀåv wzSGA Ĉù Ô{£¾ù ûwùÀúă Ã½¹ÿ¿ ûwúĉv¿ ÿ )ºÉwz Iyöáv   ĂåwLÑv

 ûv¹v¿Āý Ăz ć¹wĉ¿ û¿ÿLGA vÀåv ÿĈù ¾¬þù ûwúĉv¿ óĀÕ ½¹ ìÆĉ½ Èĉ )¹ĀÉ     ć¹wLĉ¿ û¿ÿ ĂåwLÑv üĊLþ°úă

)¢Åv āºþĉj ½¹ ½¹wù Ó¾æù Ĉéw¯ āºþþí ĈþĊz ÈĊ~ üĉ¾£ºþú£½ºé      āºLÉ ĂĊLÍĀ£ ā¹ÿºL´ù ½¹ ûwLý¿ Ăí Ĉýwù¿

Ĉù vºĊ~ û¿ÿ ĂåwÑv Ĉù ôÍw³ ªĉw¤ý üĉ¾¤Ąz ºþþí )¹ĀÉ I¹Ā«ÿ üĉv wz      ĂLýĀòþĉv ½v¹½wLz ûwLý¿ ÷ĀLÅ ìĉ ¿v ¾¤úí

¾ñv ÿ ºþ¤Æă¾Æí Ăí Ĉýwý¿ ¿v ĈĄ«Ā£ ôzwé ¢{Æý Ă¯ Ĉù ¹wĉ¿ Ĉúí ½wĊÆz û¿ÿ ºý½v¹ û¿ÿ   wLĄýj ¾L¨ív wùv ºþþí 

#ºý½v¹ Ó¾æù Ĉéw¯ wĉ ºþ¤Æă çw¯ Ăí ĈýwÆí MwÍĀÎ·$ Ĉù ĂåwÑv û¿ÿ )ºþþí 

 (IOM) . اّذاف اضبفِ ٍسى پیؼ اس تَلذ در هَعغِ پشؽکی ایبلات هتحذُ آهزیکب6-10جذٍل 

 ¿v ô{é û¿ÿ ćºþz Ă¤Å¹

ć½v¹½wz 

ì£ û¿ÿ ĂåwÑv ôí  

Āöé 

 ÷ĀÅ ÿ ÷ÿ¹ Ăăwù ĂÅ ½¹ ĂåwÑv ûvÀĊù

Āöé ì£ ćv¾z %*ÔÅĀ¤ù #Ăþùv¹$Ă¤æă 

 wăĀöéÿ¹ û¿ÿ ĂåwÑv ôí

ûĀúþă½$ #Óÿ¾Êù ćwă 

 کوجَد ٍسى 

BMI<18.5 

Ib  /+(-3 

Kg ,3 (,-)0 

 $,).(, # Ib , 

Kg $03*+(//*+#0,*+      

 ûĀúþă½ ćv¾z Ĉåwí ¡wÝĒÕv

¹½vºý ¹Ā«ÿ 

 ًزهبل ٍسى

BMI 18.5-24.9 

Ib  .0(-0 

Kg ,1 (,,)0 

 $,(3*+#  Ib , 

$0+*+(.-*+#Kg /-*+ 

Ib  0/(.2 

Kg -0 (,2 

 چبقی

BMI 25.0-29.9 

Ib  -0(,0 

Kg ,,)0 (2 

 $2*+(0*+#  Ib 1*+ 

$..*+(-.*+# Kg -3*+ 

Ib  0+(., 

Kg -. (,/ 

 چبقی هفزط

BMI≥30.0 

Ib  -+(,, 

Kg 4 (0 

 $1*+(/*+#  Ib 0*+ 

$-2*+(,2*+# Kg --*+ 

Ib  /-(-0 

Kg ,4 (,, 

 Āöé ì£ ć½v¹½wz ćv¾z óÿv Ăăwù ĂÅ û¿ÿ ĂåwÑv ¡w{Åw´ù ½¹%.(, ÷¾ñĀLöĊí $1*1(-*- #ºLýĀ~     Iû¿ÿ ¾LÆí ĂLí ĈýwLý¿ ćv¾Lz  û¿ÿ

Iówù¾ý  ÿ ºý½v¹ Ĉéw¯-(0*+÷¾ñĀöĊí $/*/(,*,Ĉù ½v¾é Ó¾æù çw¯ ćºþz Ă¤Å¹ ½¹ Ăí Ĉýwý¿ ćv¾z #ºýĀ~ Iºý¾Ċñ Ĉù Ï¾å )¹ĀÉ 

 

03( K¢Åv ²Ċ´Í ¡v¾Ċ£Āz ôĊ¤ùw¤z ĈÆíÿ½ºĊăw¤z ôúîù ¹½Āù ½¹ ĂþĉÀñ ÷vºí 

ºă¹ Ĉù ÈĉvÀåv v½ üĊu£ÿ¾~ À¤þÅ ÿ ā¹Āz üĊÅĀõ ĂþĊùj ºĊÅv ¢ĊõĀzw¤ù #äõv 

ºă¹ Ĉù ÈĉvÀåv v½ üĊu£ÿ¾~ À¤þÅ ÿ ā¹Āz üĊõvÿ ĂþĊùj ºĊÅv ¢ĊõĀzw¤ù #x 
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ÀĊõĀu£ÿ¾~ ÈĉvÀåv ¦Ýwz ÿ ā¹Āz üĊÅĀõ ĂþĊùj ºĊÅv ¢ĊõĀzw¤ù #© ¹ĀÉ Ĉù ¡ĒÒÝ 

¹ĀÉ Ĉù ¡ĒÒÝ ÀĊõĀu£ÿ¾~ ÈĉvÀåv ¦Ýwz ÿ ā¹Āz üĊõvÿ ĂþĊùj ºĊÅv ¢ĊõĀzw¤ù #¹ 

 #¶Åw~äõv( Ă´æÍ,-,  ā½wúÉ āÿÀ«. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

 ّبی ارگَصًیک . کوک5-3جذٍل 

 ّبی ارگَصًیک کوک اقذاهبت گشارػ ؽذُ تحقیقبت در خصَؿ تبثیزات ارگَصًیک ػَارض جبًجی

¹½vºý ºăvĀÉ Ĉ·¾z   ìLĊõĀzw£wí ºÑ ¢ĊÍw· ¾z Ĉþ{ù

¢Åv Ĉ³v¾« ¿v ºÞz٬     ¹¾LîöúÝ ¾Lz ¢LÅv üîúù

¹½v¼ñ ¾Ċ§w£ ¡wÝwæ£½v ½¹ Ić½ÿºþíĀ¤Ċù 

ìĉ¾¤ĊÅ ºĊÅv Ă·¾¯ ĂÖÅvÿ ìĉ½w£ĀöñĀ¤íwæõv 

¹½vºý 

 

 

 

ĂÞõwÖù ®Ċă ûwÆýv ¾z ćwă  Ç¿½ÿ ËĀÎ· ½¹ wă

¢Åv āºÊý ÷w¬ýv٬   Ĉ¤zwLĉ¹ ¹v¾åv ćÿ½ ¾z w~ÿ½v ½¹

   Ĉ£wLL~ÿ½Āý ÿ üĊõĀLLÆýv ¢LLùÿwêù ûwLLù½¹ ćv¾LLz

¢Åv āºÉ ā¹wæ¤Åv 

 ôĊ·¹ ć½ºþíĀ¤Ċù ½¹ āºÉ ¢åwĉ øĉÀýv

ćÁ¾ýv ºĊõĀ£½¹ 

ALA 

 ÈăwíGI ć¿vĀă Ĉöú´£ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz٬    ¡v¾L¤Ċý ÈĉvÀLåv

wúLLÅĒ~٬   üĊLL³ ½¹ ûÂĊLLÆív ã¾LLÎù ÈăwLLí

Ç¿½ÿ ćv ĂþĊÊĊz ¾ĉ¿ ćwă 

üĊĊ£ÿ¾~ À¤þÅ٬ ā¹wù ÈĊ~   ÿ üĊ£v¾Lí ć

    ­v ĈL« ÈĉvÀLåv ćv¾Lz āĀêõwLz ćÿ¾Ċý٬ 

ā¹wù ÈĊ~ ÿv ûv ć 

üĊýÁ½j 

 Ĉ« äĊæ· Èăwí

Ĉ·¾z ćv¾z ćv 

    ½¹ Ó¾Læù Ĉò¤LÆ· ÈăwLí ¾z Ĉþ{ù ćºăvĀÉ

đwz ¡wÝwæ£½v 

Ĉþă» Ĉò¤Æ· Èăwí٬   ĂLĉÀ¬£ Èăwí

 Ç¿½ÿ ¿v ĈLLÉwý üĊu£ÿ¾LL~٬ ûºLLÉ ¹v¿v

ćv Ă°Ċăwù øĉÀýv 

Ă·wÉ ćwăºĊÅvĀþĊùv  ćv

( ā¾Ċ¬ý¿ 

üĊu£ÿ¾~ ºþýwù ¹ÿº´ù٬.   wL£1   Ç¿½ÿ ¿v ôL{é ÷¾Lñ٬   ìLĉ¾´£

üĊu£ÿ¾~ À¤þÅ 

  ôLLú´£ ÿ ¡½ºLLé ÈĉvÀLLåv٬  ¢Ý¾LLÅ

wĊ³v Ăz ûºĊÊ¸z 

EAAs 

āºÊý Ç½vÀñ  ÿ wăºĊÅv ĀþĊùv wz v½ Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ¢Åv üîúù

ºă¹ ÈĉvÀåv āºÉ Ĉþá ìÊí 

Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ÈĉvÀåv٬   À¤þLÅ ìĉ¾´£

ûÁĀîĊöñ ÿ üĊu£ÿ¾~ 

üĊùw£Āöñ 

āºÊý Ç½vÀñ .  ½¹ ÷¾ñ-      ºLývĀ¤Ċù ĂLí ¢LÅv ā¹v¹ ûwLÊý¿ÿ¹

ºÊ¸z wê£½v v½ ¹¾îöúÝ٬   ¹ĀL{Ąz v½ Ăþ£ đwz ¡½ºé

Ă°Ċăwù yĊÅv ÿ ºÊ¸z   ºýwLÅ¾z ôévº³ Ăzv½ ćwă

)ºă¹ Èăwí v½ Ă°Ċăwù øÆĊõĀzw£wí ÿ 

ćv ćv ĈLLĉv üĊLLÅĀõ ¢LLĊõĀzw¤Ċù٬  ºLLÑ

ìĊõĀzw£wí٬      ìLĉ¾´£ wLz wLĊ³v ÈĉvÀLåv

ûÁĀîĊöí ÿ üĊ£ÿ¾~ À¤þÅ 

HMB 

ºÊý Ç½vÀñā        ¹¾LîöúÝ ¾Lz ¾Ċ§wL£ ûÿºLz )¢LÅv øLí ¡wêĊê´£

   ¾Lz ¢LÅv üîúù ¹ÿº´ù ¾ĉw·» ćÁ¾ýv ìĊõĀzw¤ù

  ºLÉwz Ă¤LÉv¹ ¾Ċ§w£ ¹¾îöúÝ٬  ôLúîù    üLîúù wLă

)ºþí ìúí ¾ĉw·» ÈĉvÀåv Ăz ¢Åv 

  ĂL°Ċăwù ½¹ ĈLz¾¯ û¹¾í ºĊÆív   ćwLă

Ç¿½ÿ üĊLLL³ ½¹ Ĉ¤öîLLLÅv٬  ¢LLLÆĉ¿

 äĊÞLÑ ćwă v¼á ¿v ĈÅ¾¤Å¹٬   ćÀ{LÅ

ā¾Ċ·» wă½vĀ· ºý½v¹ ć¾¤úí ć 

üĊ¤Ċý½wí 

 ćv ĈLL« ÈăwLLí٬ 

Ĉù Ĉăwù ćĀz ºă¹ 

 Ĉ£½ºLLé ûv½wîLLÉ¿½ÿ ½¹ wúLLÅĒ~ üĊĉwLL~ ±ĀÖLLÅ

āºÉ ā¹v¹ ûwÊý٬ ¢ĊõwÞå    ĈýđĀLÕ ĈLîĉÀĊå ćwă

     ½ĀLÕ ĂLz v½ ûĀL· Ç¹¾Lñ ±ĀÖÅ ºývĀ¤Ċù āºÉ

ÀĊõĀLL Ċõ٬ û¿ÿ ÈăwLLí٬  ûwLLù¿ ÈĉvÀLLåv

Ó¾æù Ĉò¤Æ·٬ ½wí ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz 

üĊõĀí 
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   ¾Lz ĈL¤ĉÀù ®Ċă ûÿºz )ºă¹ Èăwí ć¾ĊòúÊ¯

ā¾Ċ·» Ăí ć¹v¾åv ćv¾z ¹¾îöúÝ ºý½v¹ Ĉåwí ć 

¹½vºý ĂÞõwÖù ®Ċă  v½ ûj ¾Ċ§w£ Ăí ¢Åv āºÊý ÷w¬ýv ćv

yĊÅv wĉ ¿ÿ¾£½v ûwù½¹ ½¹      ĂLz wLĉ  ĈöLÎæù ćwLă

ºă¹ ûwÊý ºþí ìúí ãÿ¾Òá wĉ Ówz½ Ĉñ½w~ 

āºþă¹ ºÉ½ ÿ āºý¿wÅ ãÿ¾Òá ć ¡wæõĀÅ üĊ¤Ċtÿ½ºþí 

āºÊý Ç½vÀñ  Üĉ¾LÅ x¼«٬    wLí ćv¾Lz ºLĊæù  ûÿºLz ¹½¹ Èă

ûwù½¹ 

    ćv¾Lz üĉÀòĉwL« ćÿ½v¹ ìLĉ ûvĀþÝ Ăz

ºĊĉÿ¾¤Åv ¾Ċá ÷½Ā£ ºÑ 

üĊùvÀíĀöñ 

¶æý٬  ÛĀLĄ£ ¢õw³٬ 

Ă°Ċñ¾Å٬   ¹½¹¾LÅ

äĊæ· 

Ĉ{Ċí¾£(   wLù¾ñ ûvÀLĊù ÈăwLí٬    ĂLz ¢ĊLÅwÆ³

ĈòþÊ£٬ ¡½ºé ìĊ~ ÿ ôú´£ ¹Ā{Ąz 

wLLù¾ñ ÈăwLLí٬  ówĊLLÅ øLL¬³ ÈĉvÀLLåv

ûºz٬   ā¹ÿ½ ¿v xj x¼L« ĂLz ìLúí  wLă٬ 

Ã¾¤Åv Èăwí٬   yLöé ûwz¾LÑ٬   ćwLù¹

ûºz٬    ½¹ ûºLz ĈLöú´£ ¹¾îöúÝ ćwê£½v

wù¾ñ 

üĉ¾ĊÆĊöñ 

āºÊý Ç½vÀñ Ĉ{Ċí¾£٬ Ă¤Évºý ¹¾îöúÝ ¾z ć¾Ċ§w£ ®Ċă ć½ÿ¾Ñ ºĊÅvĀþĊùv٬  ćv Ă°Ċăwù ćwĊ³v

ºÊ¸{Ċù ¹Ā{Ąz v½ 

üĊùw£Āöñ 

üĊuåwí ºþýwù 

āºÊý Ç½vÀñ 

¹ÿº´ù٬     ÈĉvÀLåv v½ ćÁ¾Lýv ã¾LÎù ºývĀ¤z ºĉwÉ

)ºă¹ 

 

ûvºĊÆíwĊ¤ýv٬ Àåv  ćÁ¾Lýv ã¾LÎù Èĉv٬ 

ûĀ· ½wÊå Èăwí٬   ÿ ¹¾LîöúÝ ÈĉvÀåv

Ĉò¤Æ· ûwù¿ 

À{Å Ĉĉw¯ ć ā½wÎÝ 

āºÊý Ç½vÀñ    ā¹wLù ÈĊL~ ìĉ )¢Åv Ì¸Êù wý Ç½wí ÿ ¿wÅ

    ½¹ ćÁ¾LLLýv ã¾LLÎù ÈăwLLLí ćv¾LLz ćĀLLé ć

Ç¿½ÿ  Ĉă¹¿wz ÈĉvÀåv )¢Åv ćv ĂþĊÊĊz¾ĉ¿ ćwă

ć½ºþíĀ¤Ċù٬ āºþþí Ïw{êýv 

çÿ¾Ý ć āºþþí ¹wÊñ٬ ½wÊå ć āºþăwí

ûĀLL·٬  ûwLLù¿ ÿ ¹¾LLîöúÝ ć āºLLþĉvÀåv

Ĉò¤Æ· 

#½ºþâ¯ xj$¡v¾¤Ċý 

  ĈL{Ċí¾£ Ĉ£wêĊê´£٬  ½ĀíĀLÅÿ¹٬  wLúýÿ½v¹٬ ,++ 

  āwLù ÿ¹ ćv¾Lz ÷¾òĊöĊù٬     wL£ ½vºLêù ÈĉvÀLåv20 

ûºz û¿ÿ ÷¾òĊöĊù٬ûvĀ£ üĊòýwĊù ¹Ā{Ąz٬   üLîúù

 ºýv½ wĉ½ºþíĀ¤Ċù ¡đĒ¤·v Ăí ć¹v¾åv ćv¾z ¢Åv

ºÉwz ºĊæù 

Ĉ~ Ĉ£ ćv ºĊõĀ£ ë¾¤Êù ôùwÝ ٬ ówê¤ýv

āºLLþă¹  wĉ½ºLLþíĀ¤Ċù ½¹ ûÿ¾LL¤îõv ć٬ 

āºþăwí Ó¾æù Ĉò¤Æ· ć 

COQ10 

 ¿wLLL¬ù ¿ÿ¹¿v ¾LLLñv

 Ă¤LLÅĀ~ ¹ÿ½ ¾LL£v¾å

  ĂLz v½ ¢ÅĀ~ ûºÉ

)¹½v¹ āv¾úă 

Ĉ{Ċí¾£٬ /  w£,+    ºLývĀ¤Ċù ôLúîù ã¾Îù Ă¤æă

  wL£ v½ üĊÅĀý½wí0+(3+     )ºLă¹ ÈĉvÀLåv ºLÍ½¹

Ç¿½ÿ ½¹ ¡v¾Ċ§w£  ĂĊýw§ ĈÅ ćwă–  wL£2   ĂLêĊé¹

ĈLLù āºLLĉ¹  )¹ĀLLÉ óĀLLÕ ½¹ ¿ÿºĊLLÅv1  ĂLLêĊé¹

Ç¿½ÿ  ã¾Îù wz Ĉ£ºÉ ćwă/ Ă¤æă   )ôLúîù ćv

 ¿v ºÞz ¡v¾Ċ§w£.(/   ã¾LÎù Ûÿ¾É ¿v Ä~ Ă¤æă

)¹½v¹ Ăùv¹v āwù ìĉ w£ ÿ ¹ĀÊĊù ¿wáv ôúîù 

 ćv¾LLLz ćv ā¹wLLLù ÈĊLLL~ ûvĀLLLþÝ ĂLLLz

üĊÅĀý½wí٬ āĀêõwz ûvºĊÆív Ĉ¤ýv 

üĊýđj w¤z 
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āºÊý Ç½vÀñ  w£ ûºz Ĉöú´£ ¹¾îöúÝ ½Āí½ĀÅÿ¹ ¡wÞõwÖù-+ 

 ¢LLÅv ā¹v¹ ûwLLÊý v½ ºLLÍ½¹٬   ûwLLù¿ ÈĉvÀLLåv

  ­v ĈLÅ ćÿw³ øĉÁ½ Ăí Ĉýwù¿ Ĉò¤Æ· ¾¤ùĀñ½v

¢Åv Ĉåwí ÿv٬      ±ĀÖLÅ ÈĉvÀLåv ćv¾Lz ĈLöúîù

Ă°Ċăwù ûÁĀîĊöĊñ Ç¿½ÿ ¿v ô{é ćv 

 Ç¿½ÿ ¹¾LîöúÝ ÈĉvÀåv   Ĉ¤éwLÕ ćwLă٬ 

 Ĉz¾¯ Èăwí ¹Ā{Ąz 

¡vÿ¾Ċ~ 

āºÊý Ç½vÀñ Ă°Ċăwù yĊÅv Èăwí ûºz Ĉz¾¯ ÿ ćv٬   ÈĉvÀLåv

  Löí ûwLù¿   ûĀ¤þĊùºLz ½¹ Ĉò¤LÆ· ĂLz Ĉ٬   ®ĊLă

Ç¿½ÿ ½¹ ć¾òĉ¹ ¹Ā{Ąz ºÊý āºăwÊù ¾òĉ¹ ćwă 

Ĉù½ĀLL£ ºLLÑ٬ ûwÕ¾LLÅ ºLLÑ٬  ØåwLL´ù

yöé٬ xwÎÝv Øåw´ù 

üĊ¤Å½Āí 

āºÊý Ç½vÀñ ¹ÿº´ù٬ Ĉù   ûv½wLúĊz ½¹ v½ Ç¿½ÿ ¢Ċå¾Ù ºývĀ£

ºă¹ ÈĉvÀåv Ĉ{öé٬ ÔĊ´ù ½¹ Ĉ£ÿwæ£ ªĊă   ćwLă

ā¹vºý ûwÊý ÷¾ñ ½wĊÆz٬     Ã¾L~ wLz ¾¤LÊĊz ¹Ā{Ąz

ĂþĊÅ٬      ĈLÊĄ« ćwLă¹¾îöúÝ ½¹ ć¾Ċ§wL£ ªĊLă

)¢Åv Ă¤Évºý 

āºþĉvÀåv ¡½ºé ć٬āºþþí ¾~   ¡wL{Ċí¾£ ć

Ç¿½ÿ ¿v ºÞz ćÁ¾ýv ¾~ ºĉºÉ ćwă 

¿Ā{ĉ½ 

¶LLæý٬   ĂLLz ½wLLÊå

āºÞù٬  ówĄLÅv٬  ½¹

 ëwLLý¾Ö· đwLLz ¿ÿ¹

¢Åv 

  ìLĊ¤íđ ºĊÅv ówê¤ýv ćv¾z ûºz ĈĉwývĀ£ ÈĉvÀåv

Ç¿½ÿ óĀÕ ½¹  ¾ĉ¿ ćwăĂþĊÊĊz  üĊz Ăí ćv,  w£

2 Ĉù óĀÕ ĂêĊé¹ )ºÊí 

ìLLĊ¤íđ ºĊLLÅv ºLLĊõĀ£ ÔLLÅvÿ٬  ¾Ċ·wLL£

Ó¾æù Ĉò¤Æ· 

   *üĉ¾ĊLÉ ÇĀL« øĉºÅ

øĉºÅ ¡v¾ĊÅ 

 āºÞù Ăz ½wÊå ĂþĊÊĊz ÈĉvÀåv  ć¿vĀăwý ć Ăýw¤Åj ÿ ûÂĊÆív ć

0  w£, ºÍ½¹٬ ôú´£ ¹Ā{Ąz 

ÔÅvÿ ¡wæÆå øĉºÅ 

  ćv¾Lz û¿ÿ ÈĉvÀåv

  yLév¾ù Ăí ć¹v¾åv

ºþ¤LLÆă ûwLLÊý¿ÿ٬ 

 Õ ¿Āþă ¡ºù ĈýđĀ

¢ÆĊý Ì¸Êù 

Ă°Ċăwù ¹v¿j üĊ£v¾í ÈĉvÀåv٬  ¡wæLÆå üĊ£v¾Lí٫ 

   ûvĀL£ *ÈLĄ« ½¹ āºÉ āºăwÊù ć¹¾îöúÝ ¾Ċ§w£

Ç¿½ÿ èĉ¾Õ ¿v    ā¾LĊ·» ÈĉvÀLåv wz Ĉöú´£ ćwă

Ă°Ċăwù ûÁĀîĊöñ٬  ĂL°Ċăwù øÆĊõĀzwýv ìĉ¾´£٬ 

ĂLL°Ċăwù ¢³v¾¤LLÅv ćv٬  ¿v ºLLÞz wLLù ÿ¹ ¡v¾Ċ§wLL£

   ¹ÿ½ ĈLù üĊLz ¿v ôLúîù ã¾Îù٬    ­v ĈLÅ wLz ÿv

)¹ĀÉ ¾£ ā¹¾¤Æñ ûv ±ĀÖÅ w£ ¹ĀÉ ã¾Îù 

¡½ºé ¹Ā{Ąz٬ ĈývĀ£ ÿ ĈÊĄ« ¹¾îöúÝ٬ 

Ĉþĉ¾ú£ ćwĊ³v Ăz ûºĊÊ¸z ¢Ý¾Å 

üĊ£v¾í 

 

04( Kºă¹ Ĉù ć½v¹½wz ûv½ÿ¹ ½¹ Äù ËĀÎ· ½¹ Ĉ´Ċ´Í ¡wÝĒÕv ĂþĉÀñ ÷vºí 

 āºÉ wêõv Äù ¹Ā{úí #äõv(Induced copper deficiency) ºÉwz Ĉúý ìĊýÁĀ£v¾£ ć½v¹½wz ûv½ÿ¹ ½¹ 

 üăj wz Ĉă¹ ôúîù ¹½vĀù ½¹ #x Ĉù ĂĊÍĀ£ Äù wz Ĉă¹ ôúîù Ićÿ½ ÿÉĀ¹ 

ºă¹ Ĉúý ¾ĊĊâ£ v½ üĊþ« ôùwî£ Äù ¹Ā{úí #© 

ºzwĉ Ĉúý ÈĉvÀåv ć½v¹½wz ûv½ÿ¹ ½¹ Äù Ăz ¿wĊý #¹ 

#¶Åw~x( Ă´æÍ,-3  ā½wúÉ āÿÀ«- 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 
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wĄĉºþù¿wĊý ć½v¹½wz ½¹ ÿ ¢Åv ëºýv ½v¹½wz ûwý¿ Ĉĉv¼á øĉÁ½ Äù yöáv Ĉù ÈĉvÀåv Ĉíºýv  )ºLzwĉ    ¾Lz āÿĒLÝ

ĈîĊ¤ýÁ ûĀĊÅw£Āù¿v ĂĊõÿv ¹Ā{úí I#Äîþù ć½wúĊz$ Iüăj wĉ ìþĉ¿ x¼« ÈĉvÀåv ¿v ĂĉĀýw§ ¹Ā{úí  ćwăÿ½v¹

   ĈLù ¾LĊĊâ£ v½ üĊLþ« ºÉ½ Äù ¹Ā{úí)¹½v¹ Ĉýv¾òý ćw« ÀĊý ćºÞù Ä~ ćwz Ĉ³v¾« ôúÝ ÿ Ëw·  JºLă¹ 

ć½w¬þăwý Äù Ĉĉwêõv ¹Ā{úí Ăí ¢Åv āºÉ ā¹v¹ ûwÊý  )¢LÅv Ĉĉv¿   ¢LĊõwÞå ÈăwLí cuproenzymes I

IĈÊĉwÆív Èþ£ ÈĉvÀåv Iüăj øĊÆõĀzw¤ù ¾ĊĊâ£   ¾LĊĊâ£ ÿ ĈĉvÀñ½ Èăwí IüĊu£ÿ¾~ ć¹wÝ¾Ċá ĈÑ¾Ý ówÎ£v

Ĉù ûwÊý ówÞæýv ÿ ôÞå üăj wz Äù )¹½v¹ ¹Ā«ÿ ĈõĀöÅ Ĉă¹ ¢ùĒÝ   Ĉ{LÎÝ ºLÉ½ ¾z ÿ ºă¹(   ÿ Ĉ¤·wþLÉ

Ĉ{ÎÝ( Ĉù ¾§v ć½w¤å½ )¹½v¼ñ ù ½¹ MđĀúÞù Ă¯¾ñvôúî   ĈLúý ôùwLÉ ºõĀ£ ¿v ÈĊ~ ćwă     ¹wĄþLÊĊ~ wLùv ¹ĀLÉ

Ĉù Ĉù ã¾Îù üăj ÿ ìþĉ¿ ć½v¹½wz óĀÕ ½¹ Ăí Ĉýwù¿ Ăí ¹ĀÉ )¹ĀÉ ā¹v¹ Äù ôúîù ¹ĀÉ 

 

1+(  ûºz ć½ÿ¾Ñ Ĉz¾¯ ºÍ½¹(Essential fat) K¢Åv ½ºê¯ ûv¹¾ù ÿ ûwý¿ ½¹ yĊ£¾£ Ăz 

 #äõv/  ÿ3   #x3  ÿ/    #©.  ÿ-    #¹,-  ÿ. 

#¶Åw~ ¹( Ă´æÍ1  āÿÀ« ā½wúÉ. 5ûwò{¸ý Ăĉ¼â£ 

Ĉz¾¯    IĂLĉ½ IyLöé IûvĀ¸¤Åv Àâù ½¹ øí ¾ĉ¹wêù ½¹ ¢Åv ÷¿đ ûºz ìĉÁĀõĀĉÀĊå ¹¾îöúÝ ćv¾z Ăí ć½ÿ¾Ñ ćwă

ĂĊöí Iów´Õ Iº{í  ¹ÿº³ Iûv¹¾ù ½¹ )¢Åv āºÉ ā¾Ċ·» Ĉ{ÎÝ ø¤ÆĊÅ ÿ ¡ĒÒÝ Iwă.٪     ć½ÿ¾LÑ ûºLz ĈLz¾¯

$ Iûv¹¾ù ¿v ¾¤ÊĊz ć½ÿ¾Ñ Ĉz¾¯ Iûwý¿ ½¹ )¢Åv,-٪ĉ¿ I¢Åv #ĂþĊÅ ½¹ ûºz Ĉz¾¯ ôùwÉ v¾  Ăí ûv½ ÿ üòõ Iwă

Ĉù Ĉýw{Ċ¤Ê~ v½ ô¨ù ºĊõĀ£ ºýÿ½ Ĉù ºþþí )ºÉwz 

 *هَفق ثبؽیذ*

 

 

 
 

 

 

 


