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مقدمه 
و  فعالىت اعضا  بدن،  نىاز  نىروى مورد  تأمىن  براى  نىاز دارد. غذا  به غذا  ادامه حىات  براى  هر موجود زنده 
دستگاه هاى مختلف، رشد و نمو، تأمىن و حفظ حرارت بدن و هرىک از اعمال حىاتى لازم است. اگر چه خوردن غذا از 
ضرورىات اساسى زندگى و لازمه دوام آن است لىکن متأسفانه بسىارى از افراد هنوز به آنچه مى خورند و مى آشامند توجه 
چندانى ندارند و غذا خوردن را تنها اقدامى در جهت رفع گرسنگى مى پندارند. حال آنکه براى بهتر زىستن و تأمىن سلامت 
کامل بدن، مجهز شدن به دانش تغذىه به انسان کمک مى کند تا با دىد روشن ترى نسبت به آنچه مى خورد، توجه کند و با 
انتخاب ترکىب مناسبى از موادغذاىى و تصحىح عادات نادرست غذاىى، زندگى سالم تر و با کارآىى بىش ترى داشته باشد. 

1ــ سخنى با دانش آموزان
مطرح  بشرى  جوامع  اقتصادى  پىشرفت  و  عمومى  سلامت  در  مؤثر  عوامل  از  ىکى  عنوان  به  تغذىه  امروزه 
مى باشد. براى برخوردارى از سلامت کامل و آشناىى بىش تر با علم تغذىه و دستىابى به تغذىه صحىح و متعادل، توجه به 
بهداشت موادغذاىى به طور ىقىن از جمله عوامل اساسى است.زىرا امکان آلودگى و فساد موادغذاىى به دلىل راه ىافتن 
مىکروارگانىسم ها و فعالىت آن ها، و ىا تحت تأثىر عوامل فىزىکى و شىمىاىى همواره وجود دارد و در صورت عدم رعاىت 
شراىط بهداشتى در مراحل مختلف تهىه، توزىع، طبخ و نگهدارى موادغذاىى، سلامت و حىات انسان پىوسته در معرض 
تهدىد قرار مى گىرد. لذا توجه به بهداشت موادغذاىى در جوار دانش تغذىه، امرى ضرورى است تا ضمن امکان انتخاب 

ترکىب مناسبى از غذاها و داشتن تغذىه کافى و مناسب، کىفىت و مرغوبىت آن ها نىز به نحو مطلوب رعاىت شود. 
براىن اساس کتاب حاضر در سه بخش جداگانه ولى در ارتباط نزدىک به هم نوشته شده است. بخش اول با نگرش 
کلى بر اصول تغذىه، به بررسى خواص، ترکىب و نقش هرىک از مواد مغذى در اعمال و واکنش هاى حىاتى مى پردازد. در 
بخش دوم و سوم مساىل گوناگون کاربردى در زمىنه برنامه رىزى و تنظىم برنامه هاى غذاىى، کنترل وزن، بهداشت موادغذاىى، 
عوامل مؤثر در آلودگى و فساد موادغذاىى، بىمارى ها و مسمومىت هاى حاصله و روش هاى پىشگىرى موردبحث قرار 
گرفته است. در خاتمه به دانش آموزان عزىز توصىه مى شود، به منظور موفقىت بىش تر در درک مفاهىم و مطالب کتاب، 
هدف هاى رفتارى ابتداى هر فصل را مطالعه نموده و در پاىان هر فصل، ضمن پاسخگوىى به پرسش هاى نمونه پاىانى، 
پرسش هاى تازه اى را در ذهن بپرورانىد و در کلاس مطرح نماىىد. در اجراى تمرىن هاى عملى فردى و گروهى لازم 
است تمام فعالىت ها را طبق دستورات ارائه شده اجرا نموده و نتاىج کار را در کلاس مورد بحث و گفتگو قرار دهىد. 



2ــ سخنى با همکاران محترم 
پىشنهادهاى زىر، به منظور موفقىت بىش تر همکاران محترم در امر تدرىس و انتقال مفاهىم اصلى کتاب، توصىه 

مى شود: 
الف ــ با توجه به ضرورت، در برخى مباحث و جداول )با زمىنه آبى رنگ( کتاب از ارقام، ذکر تارىخ و نام برخى 
افراد استفاده شده است که هدف، آشناىى و درک بىش تر دانش آموزان بوده است و از مدرسان محترم تقاضا مى شود 
ضمن تشوىق دانش آموزان به خواندن دقىق مطالب، با آن ها به بحث و بررسى اطلاعات و ىافته ها بپردازند و 
از اىن موارد آزمون به عمل نىاورند و فقط اعدادى مثل تعداد سروىنگ هاى مورد نىاز روزانه از گروه هاى غذاىى 
مختلف و ىا اعدادى که در محاسبه انرژى و مواد مغذى انرژى زا ىا برآورد وضعىت چربى بدن، دانستنشان ضرورى 

است و نىاز به فراگىرى دارند، ارزشىابى به عمل آورند. 
ب ــ برخى مطالب کتاب تنها براى اطلاعات و آگاهى بىش تر دانش آموزان درج شده است و در متن زرد    رنگ 
ارائه شده اند. اىن بخش ها براى مطالعه فردى دانش آموزان و در صورت امکان بحث در کلاس بوده و از آن آزمون به 

عمل نخواهد آمد. 
ج ــ براى جلب توجه بىش تر دانش آموزان، برخى مطالب مهم و قابل توجه در متن صورتى رنگ ارائه شده اند. 

اىن مطالب براى شمول در آزمون درس حائز اهمىت هستند. 
د ــ لازم است دانش آموزان در اجراى تمرىن هاى عملى انفرادى و گروهى، تشوىق شوند تا فعالىت ها را طبق 

دستورات اراىه شده اجرا کنند و نتاىج کار را در کلاس مورد بحث و گفتگو قرار دهند. 
در پاىان، براى کلىه مدرسان آرزوى موفقىت نموده و معتقدىم که تلاش هاى اىشان در اراىه بهتر مفاهىم تغذىه اى، 
نقش اساسى در ارتقاى آگاهى تغذىه اى جامعه خواهد داشت. چنانچه در مطالعه و استفاده از کتاب با نارساىى و ىا مشکلى 
مواجه شدىد، پىشنهادات خود را که از ارزش وىژه اى برخوردار است به دفتر برنامه رىزى و   تألىف آموزش هاى فنى و 

حرفه اى و کاردانش ارسال دارىد تا در بازنگرى کتاب در جهت بهبود کىفىت آن استفاده شود. 
گروه مؤلفان 



هدف کلى کتاب 
شناخت و کاربرد صحىح اصول تغذىه و بهداشت موادغذاىى به منظور تأمىن و 

حفظ سلامت تغذىه اى خود و جامعه. 
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∫t?¹cGð rKŽË «c?ž s?O?Ð ◊U?³?ð—« t XÝ« ÈdAÐ g�«œ Ë  UŽöÞ« “« È«ÅtŽuL−� ¨t¹cGð rKŽ 

b?M?�U?� ÂuKŽ d¹UÝ UÐ vJ¹œe� ◊U³ð—« t œdOÖÅv� dÐ—œ «— g�«œ “« vFOÝË tM�«œ Ë Áb�“ œułu� v²�öÝ

Æœ—«œ È—U²�— ÂuKŽ Ë œUB²I« ¨È˛uDu¹eO� Ë v�uðU�¬ ¨vJýeÄ ¨p¹eO� ¨vLOýuOÐ ¨vLOý ¨È˛uDuOÐ

“« Êb?Ð ÁœUH²Ý« Áu×� Ë v¹«cžœ«u� ·dB� Ë tONð ¨l¹“uð ¨bODuð v~�u~Ç œ—u� —œ t¹cGð rKŽ

ÆbMÅv� X³×X ©·dB� Ë »cł ¨rC¼® U¼ÅÊ¬

Ê¬ ÁbM¼œ qOJAð È«eł« Ë «cž

 tÐ «cžb9Uł ÁœU9 U¹  vF¹U9¨U¼ÅX�UÐ rO�dð ¨È—«bN~� È«dÐ ¨X�U¹—œ “« bFÐ t œœdÖÅv� ‚öÞ«

·dB�ÅtÐ ÊbÐ —œ È˛d�« Ë  —«dŠ œU−¹« Ë vðUOŠ  ôUFH�« Ë qF� rOEMð ̈ vDuKÝ q¦� bODuð ̈ uL� Ë bý—

Ë Z?¹u?¼ Ë X?ýu?Ö ¨d?O?ý b?M?�U?� ÁœU?Ý ÈU?¼«c?ž Æb?M?ýU?Ð ÁœUÝ U¹ v³Odð XÝ« sJL� U¼«cž ÆbÝ—Åv�

ÆbM²F¼ U¼Å„«—uš U¹ ‘—uš Ÿ«u�« bM�U� v³Odð ÈU¼«cž

∫ÈcG9 ÁœU9Èc?G� ÁœU� ÂU� tÐ Èd²JÇu È«eł« “« v¹«cž œ«u� 
±

ÈcG� œ«u� Æb�«ÅÁbý qOJAð 

vKX« v¹UOLOý È«eł« œ«u� s¹« Æb�—«œ vJODuÐU²� gI� Áb�“ ‰uKÝ qš«œ —œ t bM²F¼ v¹UOLOý  U³Odð

±‡‡ Nutrient



ÅÅÅ¥

 ÈcG� œ«u� dOý —œ œułu� rOFK U¹ sO¾ðËdÄ ‰U¦� —uÞÅtÐ ÆbM¼œÅv� qOJAð «— v²�UÐ  UF¹U�ÆbM²F¼

∫“« b?M?ð—U?³?Ž t? b?�—«œ X?d?ý v?¹«c?ž œ«u?� ÊU?L?²?šU?Ý —œ Èc?G� ÁœU� Ÿu� gý vK—uÞÅtÐ

Ë b?M?²?F?¼ «“ÅÈ˛d�« ÁœU� ¨Ÿu� tÝ s¹« t tð“« œ«u� U¹ U¼ÅsO¾ðËdÄ Ë U¼bOáOD U¹ U¼ÅvÐdÇ ¨U¼Å «—bO¼uÐd

Èc?G?� œ«u?� t?K?L?ł “« e?O?� »¬ Ë Õö?�« ¨U?¼Ås?O?�U²¹Ë Æb�—«œ ÁbNŽÅÅtÐ eO� vJ¹˛uDuOÐ Ë v�UL²šUÝ gI�

ÈU?¼Åg?M?«Ë ÂU?−?�« —œ Ë Ábý t²šUMý k�U×� ÈcG� œ«u� Ê«uMŽ tÐ Ë bM²FO� «“ÅÈ˛d�« U�« ¨bMýUÐÅv�

 s?O�U²¹Ë gI� tÐ Ê«uðÅv� ‰U¦� —uÞ tÐ Æb�—«œ vÝUÝ« gI� v¹UOLOýuOÐAtÐ d−M� t v¹U¼ÅgM«Ë —œ 

 ÁËdÖ ÈU¼ÅsO�U²¹Ë gI� U¹ Ë b�uýÅv� v¹UMOÐBÆœuL� Á—Uý« È˛d�« ©“UÝ Ë XšuÝ® rFODuÐU²� —œ 

‰U?J?O?L?u?²?O?�® v¼UOÖ v¹UOLOý  U³Odð ¨ÈcG� œ«u� dÐ ÁËöŽ v¼UOÖ v¹«cž œ«u� —œ
±

œułË ©

U?¼ÅÊU?Þd?Ý Ë v?IËd?Ž ¨v?³KI ÈU¼ÅÈ—ULOÐ bM�U� v¹U¼ÅÈ—ULOÐ “« ÈdOÖÅgOÄ Ë X�öÝ kHŠ —œ t œ—«œ

œ—“ ÈU¼Åt�«b~�— Ë v~�d�ÅÁdð Ë “UOÄ ̈ dOÝ —œ vD¬ ÈU¼—uHDuÝ ̈ U¹uÝ —œ U¼ÅÊËö�Ëe¹« bM�U� ̈ bM²F¼ bOH�

Æv~�d� tłuÖ Ë Z¹u¼ bM�U� v¹U¼ÅÈe³Ý Ë U¼ÅÁuO� —œ e�dI Ë

v¹U9“¬œuš

±ÆbOM n¹dFð «— t¹cGð rKŽ Æ

≤øXÝ« Â«b ÈcG� ÁœU� UÐ Ê¬  ËUHð Ë XFOÇ v¹«cž ÁœU� Æ

≥øbM�«b «“ÅÈ˛d�« ÈcG� œ«u� Æ

¥øbM²F¼ Â“ô ÊbÐ È«dÐ k�U×� ÈcG� œ«u� «dÇ Æ

µÆbOM v�dF� «—ÅÊ¬ rN� v¹«cž lÐUM� Ë b¹d³Ð ÂU� «— bOH� v¹UOLOý VOdð p¹ Æ

± ‡‡ Phytochemical



ÅÅÅÅµ

 qB�≤

U¼Å «—bO¼uÐdC

∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð t œË—Åv� —UE²�« dOÖ«d� “« ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±ÆbM ÈbMÐÅtI³Þ «— U¼ÅÊ¬ ¨Áœd n¹dFð «— U¼Å «—bO¼uÐd Æ

≤Æb¼œ `O{uð ÊbÐ X�öÝ —œ «— v¹«cž d³O� gI� Æ

≥œuš v¹«cž t�U�dÐ —œ «— ÁbOâOÄ Ë ÁœUÝ ÈU¼Å «—bO¼uÐd ÈËUŠ v¹«cž lÐUM� Æ

Æb¼œ hO*Að

¥Æœuý UMý¬ U¼Å «—bO¼uÐd ‰œUFð ÂbŽ “« výU�  ôö²š« UÐ Æ

U¼Å «—bO¼uÐdC

¨ U�«uOŠ Ë ÊUF�« ÊbÐ —œ œ«u� s¹« Æb�«ÅÁbý qOJAð ÊóOF« Ë Ê˛Ë—bO¼ ̈ sÐd “« U¼Å «—bO¼uÐd

ÈU?¼ÅX?LFI ÊUL²šUÝ ·dB� tÐ œ«u� s¹« “« vA*Ð ¨ÊU¼UOÖ —œ Æb�uýÅv� ÁdOš– b³ Ë  öCŽ —œ

tÐ tOIÐ Ë œuýÅv� ·dX ÁUOÖ bý— È«dÐ d~¹œ vA*Ð ¨bÝ—Åv� ÁUOÖ ©vÐuÇË Èd³O� XLFI® Áb�—«bN~�

Æb�U�Åv� vIUÐ ÁUOÖ —œ bMI U¹ t²ÝUA� bM�U� v¹«cž ÁdOš–  —uX

ôuLF� Ë bMýUÐÅv� ÊUF�« v¹«cž t�U�dÐ —œ È˛d�« lÐUM� s¹d²LN� “« U¼Å «—bO¼uÐdÎt�U�dÐ p¹ —œ 

 ‰œUF²� v¹«cž∂µÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅÅÅ•¥µÆbM¹UL�Åv� sO�Qð «— v¹«cž È˛d�« “« •

U¼Å «—bO¼uÐdC ÈbMÐÅtI³Þ

d?¹“  —u?X t?Ð U¼bMI ÆbMýUÐÅv� Vd� Ë ÁœUÝ ÈU¼bMI “« vFOÝË nOÞ q�Uý U¼Å «—bO¼uÐd

∫b�uýÅv� ÈbMÐÅtI³Þ

±ÁœUÝ ÈU¼bME ‡‡

 ±‡‡±∫U?¼b¹—UCUÝuM9 ‡‡d?Ł« —œ t? b?M²F¼ »¬ —œ ‰uK×� ÈU¼bMI s¹dðÅÁœUÝ U¼bMI Ÿu� s¹« 



ÅÅÅ∂

eODË—bO¼
±

 ÈËUŠ U¼bMI s¹« Æb�uýÅvL� q¹b³ð Èd~¹œ bMI tÐ ≥ Uð ∂bMýUÐÅv� œuš ‰uJDu� d¼ —œ sÐd 

 ÈËUŠ ÈU¼bMI t∂b?�«Å —U?³?Ž U¼ÅÊ¬ s¹d²LN� Æb�—«œ Èd²AOÐ XOL¼« t¹cGð dE� “« ©“e~¼® sÐd rð« 

∫“«

∫Êuš bME U¹ eCuKÖ Ë U¼ÅÁuO� VDUž Ë Êuš —œ Ë œ—«œ Ê«Ë«d� XOL¼« È«Åt¹cGð ÿU×D “« t 

—œ È˛d?�« r?N?� Ë v?K?X« l?³?M?� t? XÝ« Ê¬ qODœ tÐ euKÖ XOL¼« ÆœuýÅv� X�U¹ U¼ÅÈe³Ý “« vCFÐ

ÆœuýÅv� »uF×� ÈeG� ÈU¼Å‰uKÝ Áó¹uÐ ÊbÐ ÈU¼Å‰uKÝ

∫ÁuO9 bME U¹ “u²CËd� Æœ—«œ œułË qFŽ Ë U¼ÅÁuO� d²AOÐ —œ t 

∫e?G?9 b?ME U¹ “u²CôUÖ ÊU?L?²?šU?Ý —œ b?MI s¹« Ë œuýÅvL� X�U¹ XFO³Þ —œ œ«“¬  —uX tÐ 

ÆbMÅv� Xdý v³BŽ ÈU¼ÅX�UÐ

≤‡‡±∫U?¼b¹—UCUÝÅÈœ Å‡‡Êœ«œ X?Ýœ “« U?Ð b¹—UUÝuM� ‰uJDu� Ëœ VOdð “« U¼bMI Ÿu� s¹« 

∫“« b�«Å —U³Ž U¼ÅÊ¬ s¹dðÅrN� Æb�uýÅv� qXUŠ »¬ ‰uJDu� p¹

 ∫dJAOI bME U¹ “—UCUÝU¹ dJAO� “« Ë œuý v� ·dB� bMI Ë dJý qJý tÐ t�«“Ë— bMI s¹« 

Æb¹¬Åv� XÝœÅtÐ —bMGÇ

 euKÖ ´ “u²Ëd�  ]“—UUÝ 

 ∫dOý bME U¹ “u²Cô œËbŠ ÆXÝ« Ê«—«b�U²FÄ Áó¹Ë Ë vXUB²š« bMI ¨“u²ô ¥ Uð ∂bX—œ 

 Ë ËUÖ dOý —œµ Uð ∏ÆbMýUÐÅv� Ê¬ bIU� vK —uÞÅtÐ v¼UOÖ lÐUM� Æœ—«œ œułË —œU� dOý —œ bX—œ 

 euKÖ ´ “u²ôUÖ  ]“u²ô 

∫uMLÝ bME U¹ “u²,U9 U?¹ t?²ÝUA� rC¼ “« U¹ Ë uMLÝ tONð ÂU~M¼ —œ t²ÝUA� t¹e−ð “« “u²DU� 

vLN� gI� Ábý d– ÈU¼b¹—UUÝÅÈœ t�«“Ë— v¹«cž r¹˛— —œ Æb¹¬Åv� XÝœÅtÐ ÊUF�« ÊbÐ —œ Ê˛uJOKÖ

Æœ—«b�

 euKÖ ´ euKÖ→“u²DU� 

≤∫©U¼b¹—UCUÝÅvKÄ® VCd9 ÈU¼bME ‡‡Åb?MI ‰uJDu� s¹bMÇ s²ÝuOÄ r¼ tÐ “« ¨Vd� ÈU¼bMI 

t?¹e?−?ð U?¼År?¹e?�¬ Ë U¼bOÝ« bM�U� nK²*� q�«uŽ dOŁQð t−O²� —œ Vd� ÈU¼bMI Æb�uýÅv� qXUŠ ÁœUÝ

U¼bMI s¹« Ÿ«u�« “« Æb�uý »cł ‘—«uÖ ÁU~²Ýœ —œ bM�«u²Ð Uð b�œdÖÅv� q¹b³ð ÁœUÝ ÈU¼bMI tÐ ¨Ábý

±ÆdðÅÁœUÝ ÈU¼bMI tÐ Êbý t¹e−ð —uEM� tÐ »¬ ‰uJDu� bMÇ U¹ p¹ UÐ UN�¬ Êbý VOdð vMF¹ eODË—bO¼ ‡‡



ÅÅÅÅ∑

eDuKÝ® v¹«cž ÈU¼d³O� Ë Ê˛uJOKÖ ̈ t²ÝUA� Ê«uðÅv� bMýUÐÅv� Ê«Ë«d� XOL¼« È«—«œ È«Åt¹cGð dE� “« t

ÆœdÐ ÂU� «— ©sO²JÄ Ë

±‡‡≤∫t?²ÝUAI ‡‡ «—b?O?¼u?Ðd? s¹« ÆœuýÅv� qXUŠ euKÖ ÈU¼Å‰uJDu� VOdð “« t²ÝUA� 

v?¼U?O?Ö ÈU?¼Åt?A?¹— Ë U¼Åt�«œ “« È—UOFÐ —œ Ë XÝ« ÊUF�« ÊbÐ ÁœUH²Ý« qÐUI ÈbMI VOdð s¹dðÅÊ«Ë«d�

“« vCFÐ vMO�“d¹“ tIUÝ Ë tA¹— —œ Ë b¼œÅv� qOJAð «—  UÐu³Š Ë  öž ÁbLŽ XLFI Æœ—«œ œułË

Æœ—«œ œułË —u�Ë bŠ tÐ ÊU¼UOÖ “« všdÐ Ë vMO�“ÅVOÝ bM�U� U¼ÅÈe³Ý

 “uKO�¬ ´ sO²JÄuKO�¬ ´ “u²DU�→t²ÝUA� 

≤‡‡≤∫v?I«u?O?Š t²ÝUAI U¹ Ê˛uJOKÖ ‡‡V?O?d?ð “« Ë XÝ« t²ÝUA� tO³ý Ê˛uJOKÖ ‰uJDu� 

UNMð Ë XÝ« œułu�  U�«uOŠ  öCŽ Ë b³ —œ Ê˛uJOKÖÆXÝ« Ábý qOJAð euKÖ ‰uJDu� —«e¼ bMÇ

e?O?� v?�«u?O?Š t?²?ÝU?A?� «— Ê˛u?JOKÖ dE� s¹« “« ¨œuýÅv� »uF×�  U�«uOŠ  «—bO¼uÐd ÁdOš– l³M�

«œb?−?� ÃU?O?²?Š« l?Iu?� —œ Ábý ÁdOš– Ê˛uJOKÖ ÆbM�U�Åv�Îœ—u?� Ë œu?ýÅv?� e?u?K?Ö tÐ q¹b³ð Ë t¹e−ð 

ÆbýUÐÅv� qŠ qÐUI »¬ —œ Ê˛uJOKÖ ¨t²ÝUA� ·öšdÐ ÆœdOÖÅv� —«dI ÊbÐ ÁœUH²Ý«

qJý±‡‡≤U¼ÅÅ «—bO¼uÐdC ÈbMÐÅtI³Þ ‡‡

≥‡‡≤∫v¹«cž d³O� ‡‡UÝUÝ« v¹UOLOý VOdð dE� “« v¹«cž ÈU¼d³O� Î©Vd� bMI® b¹—UUÝÅvKÄ 

U¼ÅÊ¬ rC¼ VÝUM� r¹e�¬ ÊuÇ ¨b�uýÅvL� rC¼ ÊUF�« pÇu ÁœË— Ë ÁbF� —œ œ«u� s¹« sJOD ¨bM²F¼

b�«Å —U³Ž b�dOÖ v� —«dI v¹«cž d³O� ÁËdÖ —œ t v¹U¼Å «—bO¼uÐd Æœ—«b� œułË ÊUF�« ‘—«uÖ tDuD —œ

ÆsOM~OD ÂU� tÐ  «—bO¼uÐd dOž VOdð p¹ eO� Ë U¼ÅÂu� ¨U¼ÅmLX ¨U¼ÅsO²JÄ ¨eDuKÝ vL¼ ¨eDuKÝ ∫“«

hDUš eDuKÝ ¨t³MÄ ÆbM¼œÅv� qOJAð «— ÊU¼UOÖ v�UL²šUÝ g*Ð sOM~OD Ë eDuKÝ vL¼ ¨eDuKÝ

UÝUÝ« Z¹u¼ vÐuÇ d³O� Ë XÝ« eDuKÝ vL¼ “« —UýdÝ  öž ”u³Ý ÆXÝ«Î U³Odð s¹« ÆXÝ« sOM~OD 
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.

.

±‡‡±U¼b¹—UUÝuM� ‡‡

±ÁœUÝ ÈU¼bMI ‡‡

≤‡‡±U¼b¹—UUÝÅÈœ ‡‡

U¼Å «—bO¼uÐd

±‡‡≤t²ÝUA� ‡‡

≤Vd� ÈU¼bMIÅ‡‡Å≤‡‡≤Ê˛uJOKÖ ‡‡

≥‡‡≤v¹«cžÅ d³O� ‡‡



ÅÅÅ∏

rC¼ tÐ —œUI ÊUF�« ‘—«uÖ tDuD Æb�uýÅv� ÁbO�U� å‰uK×�U� d³O�ò qODœ s¹« tÐ Ë b�uýÅvL� qŠ »¬ —œ

ÆXFO� U¼d³O� t�uÖ s¹«

ÊbO�U³FÇ YŽUÐ Ë b�—«œ œułË v¼UOÖ ÈU¼Å‰uKÝ ·«dÞ« Ë qš«œ —œ U¼ÅÂu� Ë U¼ÅmLX ̈ U¼ÅsO²JÄ

ôuLF�  U³Odð s¹« Æb�uýÅv� d~¹bJ¹ tÐ v¼UOÖ ÈU¼Å‰uKÝÎd³O�ò XKŽ sOL¼ tÐ Ë b�uýÅv� qŠ »¬ —œ 

Æb�uýÅv� rC¼ ÊUF�« ¯—eÐ ÁœË— ÈU¼ÅÈd²UÐ tKOÝË tÐ ‰uK×� ÈU¼d³O� Æb�uýÅv� ÁbO�U� å‰uK×�

e?Du?K?Ý vL¼ “« vXUš Ÿ«u�« Áó¹ËÅtÐ ‰uK×�U� ÈU¼d³O� Æb�—«b� v�UFJ¹ dŁ« ÊbÐ —œ U¼d³O� tL¼

‰d?²?M? È«d?Ð d?³?O� l³M� s¹d²NÐ ‰uK×� ÈU¼d³O� ÆbM²F¼ Ÿu�b� r−Š g¹«e�« È«dÐ d³O� l³M� s¹d²NÐ

 ‰Ëbł® býUÐÅv� p¹—UÐ ÁœË— —œ ‰Ëd²FK Ë bMI q¦� ÈcG� œ«u� všdÐ »cł±‡‡≤Æ©

 ‰Ëbł±‡‡≤v¹«cž ÈU¼d³O� ÈbMÐÅtI³Þ ‡‡
±

d³O� ŸuI      ¡«eł«     v¹«cž l³M9   p¹˛u,u¹eO� dŁ«      

∫»¬ —œ ‰uK×9 ©n,«

UNð«—bO¼uÐd ‡‡Âu� Ë mLX ¨sO²JÄ¨ U³d�ÁbF� tOK*ð —œ dOšQð ‡‡

U¼eDuKÝÅvL¼ všdÐÊ¬ ÈU¼ÅÁœ—Ë¬d� Ë uł‡‡ euKÖ »cł XŽdÝ Êœd bM

 UÐu³Š Ÿ«u�«‡‡ Êuš ‰Ëd²FK `DÝ g¼U

∫»¬ —œ ‰uK×9dOž ©»

 «—bO¼uÐddOž ‡‡sOM~ODÂbMÖ ”u³Ý bM�U� q�U ÈU¼Åt�«œŸu�b� r−Š g¹«e�« ‡‡

 «—bO¼uÐd ‡‡eDuKÝÅvL¼ ¨eDuKÝ¨ÂbMÖ ÈÅt²ÝuÄ ¨ÊU¼UOÖ tL¼‡‡ Ÿu�b� r−Š g¹«e�«

U¼ÅÈe³Ý ¨Z�dÐ ¨uł©dðÅl¹dÝ l�œ®ÅÁœË—ÅtOK*ðÅÊU�“ÅÅg¼U ‡‡

± Á—ULý l³M� “« t²�dÖdÐ ¨vFOK~�« lÐUM� XÝdN� “« ‡‡¥ t×HX ¨±∂≤

ÊbÐ —œ U¼Å «—bO¼uÐdC gII

∫bM¼œÅv� ÂU−�« ÊbÐ —œ «— d¹“ ‰ULŽ« vK —uÞÅtÐ U¼Å «—bO¼uÐd

±∫È˛d?I« sO9Qð ‡‡U?¼Å «—b?O?¼u?Ðd? v?DË býUÐÅvL� U¼Å «—bO¼uÐd tÐ dB×M� qLŽ s¹« t²³D« 

U?³?¹dIð ¨ «—bO¼uÐd “« qXUŠ È˛d�« ÆbM²F¼ Ê¬ l³M� s¹d²�«“—«Ît?Ð t?łuð ÊËbÐ Ë XÝ« XÐUŁ tAOL¼ 

  «—bO¼uÐd ÂdÖ p¹ ©b¹—UUÝÅÈœ U¹ u�u� ¨t²ÝUA�® Ê¬ l³M�¥ÆbMÅv� œU−¹« È˛d�« ÈdDUuKO 

≤∫Êuš bME sO9Qð ‡‡ bŠ —œ b¹UÐ tAOL¼ Êuš bMI ±≤∞ ‡‡ ∏∞Êuš d²ODÅvKO�bX —œ ÂdÖÅvKO� 



ÅÅÅÅπ

ÆœuýÅv� È—ULOÐ tÐ d−M� bŠ s¹« “« d²AOÐ U¹ Ë d²L Êuš bMI ÆbýUÐ XÐUŁ

≥∫b¹«“ œ«u9 l�œ ‡‡v�«Ë«d� pL bM�«uðÅv� t bM²F¼ v¹U¼Å «—bO¼uÐd “« v¹«cž ÈU¼d³O� 

ÆbM²F¼ dŁR� ÊUF�« ÁœË— v²�öÝ kHŠ —œ Ë bM¹ULMÐ b¹«“ œ«u� l�œ tÐ

¥∫È˛dI« ÁdOš– ‡‡ÅÅ—œ Uð œuýÅv� ÁdOš– vÐdÇ  —uXÅtÐ ÊbÐ —œ U¼Å «—bO¼uÐd v�U{« —«bI� 

«œb−� ÂËeD ÊU�“ÎÊ˛uJOKÖ  —uXÅtÐ eO� U¼ÅÊ¬ œ«“U� “« vL —UOFÐ —«bI� Æb�uý È˛d�« bODuð ·dX 

ÁœU?H²Ý« Ê¬ “« È˛d�« l³M� Ê«uMŽÅtÐ b�«u²Ð ÊbÐ ÂËeD  —uX —œ Uð œœdÖÅv� ÁdOš– b³ Ë U¼ÅtâO¼U� —œ

Æb¹UL�

∫tI«“Ë— “UOI Ê«eO9 Áb?ý tOXuð “UO� œ—u� —«bI� ±≥∞t?Ð ‰UFÖ—eÐ œ«d�« È«dÐ “Ë— —œ ÂdÖ 

U?¼År?�U?š È«d?Ð “U?O?� œ—u?� d?³?O?� —«b?I� ÆXÝ« eG� Ë Èed� v³BŽ r²FOÝ v�U euKÖ kHŠ —uEM�

≤µ ÊU?¹UI¬ È«dÐ Ë ÂdÖÅ≥µs?O?�Q?ð U?¼ÅÈe³Ý Ë U¼ÅÁuO� ¨q�U  öž “« ÁœUH²Ý« UÐ t XÝ« “Ë— —œ ÂdÖ 

s?¹« ·d?B?� Æb?�«ÅÁb?ý t²ÝUA� sOA�Uł ¨“—UUÝ U¹ Ábý tOHBð ÈU¼bMI ¨v²FMX l�«uł —œ ÆœuýÅv�

—œ Âœd?� v¹«cž t�U�dÐ —œ qXUŠ dOOGð s¹d²Ö—eÐ vMOA�Uł s¹« Ë œ—«œ b�¬—œ UÐ vLOI²F� tDÐ«— U¼bMI

ôU?L?²?Š« ªXÝ« ÁœuÐ dOš« ÊdIÎ‡?‡ v?³?K?I ÈU?¼ÅÈ—U?LOÐ ŸuOý œ—«u� g¹«e�« YŽUÐ ÈbŠ Uð dOOGð s¹« 

“« b¹U³� eO� «— U¼ÅÊ«b�œ vÖbOÝuÄ —œ U¼bMI Ÿu� s¹« “« ÁœUH²Ý« gI� ÆXÝ« Ábý bMI È—ULOÐ Ë vIËdŽ

ÊU?�—œ Ë Èd?O?~?A?O?Ä —œ d³O� “« vMž Ë ÅVd� ÈU¼Å «—bO¼uÐd bOH� dŁ« tÐ tłuð UÐ ÆXý«œ —Ëœ dE�

·d?B?� È«ÅÁœË— ÈU?¼ÅÊU?Þd?Ý Ë ‘—«uÖ ÁU~²Ýœ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ¨bMI È—ULOÐ dOE� nK²*� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

ÆXÝ« Ábý tOXuð t²ÝUA� Ë Vd� ÈU¼Å «—bO¼uÐd d²AOÐ

 XÝuOÄ ‰Ëbł —œ fMł Ë Ê“Ë ¨sÝ VFŠdÐ “UO� œ—u� È˛d�« Ê«eO�±ÆXÝ« Ábý tz«—« »U² ÊU¹UÄ 

U¼Å «—bO¼uÐdC ‰œUFð —œ ‰ö²š«

t b¹UL� ‰UJý« œU−¹« U¼Å «—bO¼uÐd s²�dÖ —«dI ÁœUH²Ý« œ—u� —œ XÝ« sJL� È—ULOÐ s¹bMÇ

t?Ð e?u?K?Ö œË—Ë X?Nł t sODuF�« Êu�—u¼ È—ULOÐ s¹« —œ ÆXÝU¼ÅÊ¬ s¹dðÅZ¹«— “« vJ¹ bMI È—ULOÐ

tÐ Êuš ÊU¹dł “« «— euKÖ b�«uðÅvL� ‰uKÝ s¹«dÐUMÐ XÝ« r U¹ Ë œ—«b� œułË XÝ« Â“ô ‰uKÝ qš«œ

dÖ« Ë œœdÖÅv� Êuš —œ euKÖ g¹«e�« V³Ý d�« s¹« Ë b¼œ —«dI ÁœUH²Ý« œ—u� Ë t²ý«œdÐ vFO³Þ Ê«eO�

 “« g?OÐ —«bI� s¹«±∂∞ —œ Âd?ÖÅv?KO� ±∞∞œu?łË Æœu?ýÅv?� l?�œ —«—œ« Á«— “« euKÖ bÝdÐ d²ODÅvKO� 

È—uÞ b¹UÐ v�dB� v¹«cžÅt�U�dÐ  —uX s¹« —œ Ë bMÅv� bMI È—ULOÐ ÊUJ�« dÐ XDôœ —«—œ« —œ euKÖ

ÆœœdÖ kHŠ vFO³Þ ÁœËb×� —œ Êuš bMI Ë œœdÖ Êuš bMI Ê«eO� b¹bý  «dOOGð l�U� Uð œuý rOEMð



ÅÅÅ±∞

t œuýÅv� œU−¹« b³ —œ euKÖ tÐ “u²ôUÖ q¹b³ð XNł Â“ô r¹e�¬ Ê«bI� t−O²� —œ d~¹œ XDUŠ

v?�“u²ôUÖ Ê¬ tÐ t œuýÅv� Êuš —œ “u²ôUÖ œułË tÐ d−M�
±

—œ sOMâL¼ v�“u²ôUÖ ÆbM¹uÖÅv� 

ÅÅÅÆb?M? “Ëd?Ð X?Ý« s?J?L?� X?Ý« œU?¹“ —U?O?F?Ð “u?²?ôUÖ ·dB� t Èœ—«u�Ë ⁄«d?H?²?Ý« ¨Ê“Ë g?¼U

ÆbM²F¼ v�“u²ôUÖ ÷—«uŽ “« vM¼– vÖœU²�«ÅVIŽ

s?¹« b?ýU?ÐÅv� “U²ô r¹e�¬ Ê«bI� U¹ XODUF� œu³L “« výU� t{—UŽ p¹ dOý “u²ô qL×ð ÂbŽ

‰UNÝ« Ë tâOÄÅ‰œ Ê¬ r¹öŽ t œuýÅv� Áb¼UA� œU¹“ t�UO�—ËUš vŠ«u� Âœd� —œ Ë Ê«bMLDUÝ —œ t{—UŽ

“« výU� ÷—«uŽ “« ÈdOÖuKł —uEM�ÅÅÅtÐÅÆXÝ« “u²ô ÈËUŠ d~¹œ ÈU¼ÅÁœ—Ë¬d� U¹ dOý ·dB� “« fÄ

t�«“Ë— v¹«cž ÁdOł —œ Á—«uL¼ vÖ—«ušdOý tKŠd� “« fÄ dOý ·dB� t XÝ« È—Ëd{ ¨dOý ·dB�

Æœuý Áb�U−MÖ

ÁœË— ÈU?¼ÅÈ—U?LOÐ Ë ©dOÝ«uÐ® bOzË—uL¼ Ë XÝu³¹ “« ÈdOÖÅgOÄ È«dÐ v¹«cžd³O� v�U ·dB�

ÅÆbýUÐÅv� bOH� ¯—eÐ

 ∫v?¹«cž lÐUM9Ë q?F?Ž ¨d?J?ý ¨b?MI q�Uý ÁœUÝ ÈU¼Å «—bO¼uÐd ÈËUŠ ¨v¹«cž lÐUM� všdÐ
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ÅÅÅÅ±±

d?¹U?Ý Ë uł ¨ —– ¨Z�dÐ ¨ÂbMÖ —œ ©d³O� Ë t²ÝUA�® ÁbOâOÄ ÈU¼Å «—bO¼uÐdÆbM²F¼ s¹dOý ÈU¼ÅÁuO�

Æb�uýÅv� X�U¹ U¼Ås¹« bM�U� v¹U¼ÅÈe³Ý Ë —bMGÇ ¨Z¹u¼ ¨vMO�“ÅVOÝ ¨ UÐu³Š Ë  öž

 —«œuL�±‡‡≤ÊUA� U¼ÅÊ¬ —œ œułu� Ê«eO� VFŠdÐ VOðdð tÐ «— U¼Å «—bO¼uÐd v¹«cž lÐUM� q³I 

Æb¼œÅv�

ÈU¼Å «—bO¼uÐd jÝuð tKXUŠ ÈdDU d²AOÐ ̈ Z�dÐ Ë ÁuO� ̈ UÐd� tKLł “« nK²*� v¹«cž œ«u� —œ

ÆœuýÅv� sO�Qð U¼ÅÊ¬ —œ œułu�

œ«“¬ tF,UD9

t?O?N?ð —œ t ‰u²O�U� Ë ‰u²OÐ—ËuÝ bM�U� v¹U¼bMI ∫©sOA�Uł® vŽuMB� ÈU¼bMI

Èd?DU?År? ÈU?¼Ås?¹e?~?¹Uł ¨b�Ë—Åv� —U tÐ v²ÐU¹œ U¹ vL¹˛—  U³�Å»¬ Ë bMI ÊËbÐ f�«œ¬

ÆbM²F¼ U¼bMI

b?O?Duð È˛d�« t ÂUð—UáÝ¬ Ë s¹—UšUÝ bM�U� È«Åt¹cGð dOž ÈU¼ÅÁbMMÅs¹dOý sOL¼

œ«d�« —œ Æb�Ë—Åv� —U tÐ vL¹˛— ÈU¼ÅtÐUýu� tONð —œ bM²F¼ U¼bMI “« dðÅs¹dOý Ë bMMÅvL�

ÆœuýÅv� tOXuð ÁbMMÅs¹dOý Ê«uMŽ tÐ œ«u� s¹« ·dB� XÐU¹œ È—ULOÐ tÐ ö²³�

‰«b²Ž« bŠ —œ b¹UÐ r¼ U¼bMI s¹« UÐ Ábý tONð œ«u� ·dB� t bOýUÐ t²ý«œ tłuð

ÆbýUÐ

v¹U9“¬œuš

±ÆbOM n¹dFð «— U¼Å «—bO¼uÐd Æ

≤øb�«ÅÂ«b U¼Å «—bO¼uÐd Ÿ«u�« Æ

≥ø«dÇ øb�—«œ Èd²AOÐ XOL¼« ÊUF�« t¹cGð —œ ÁœUÝ ÈU¼Å «—bO¼uÐd “« p¹ Â«b Æ

¥øXÝ« U¼Å «—bO¼uÐd “« t²Ýœ Â«b ¡eł rOMÅv� ·dB� t�«“Ë— t ÈdJý Ë bMI Æ

µøXFOÇ qFŽ Ë U¼ÅÁuO� bMI Æ

∂Æb¹d³Ð ÂU� «— ÁbOâOÄ  «—bO¼uÐd “« vMž ÈU¼«cž Æ

∑øXFOÇ ÊbÐ —œ U¼Å «—bO¼uÐd v¹UN� —U Æ

∏Æb¹d³Ð ÂU� «— rN� ÈU¼b¹—UUÝÅÈœ “« œ—u� Ëœ Æ

πøb�dOÖÅv� —«dI U¼d³O� ÁËdÖ —œ U¼Å «—bO¼uÐd Â«b Æ

±∞ÆbO¼œ `O{uð «— U¼ÅÊ¬ gI� Ë ÁœdÐ ÂU� «— ‰uK×�U� ÈU¼d³O� Æ



ÅÅÅ±≤

 qB�≥

U¼ÅsO¾ðËdÄ

∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð t œË—Åv� —UE²�« dOÖ«d� “« ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±ÆbM n¹dFð «— sO¾ðËdÄ Æ

≤Æœd³Ð ÂU� «— tMO�¬ ÈU¼bOÝ« Ÿ«u�« Æ

≥Æb¹UL� ÊUOÐ ©v¹«cž lÐUM�® ‰U¦� d– UÐ «— hIU� Ë q�U tLO� ̈ q�U ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ Æ

¥Æb¼œ Õdý «— hIU� U¹ q�U tLO� sO¾ðËdÄ ÈËUŠ v¹«cž ÁœU� p¹ qOLJð ‘Ë— Æ

µÆœd³Ð ÂU� ÊbÐ —œ «— U¼ÅsO¾ðËdÄ ‰ULŽ« Æ

∂Æb¹UL� t³ÝU×� «— œd� d¼ “UO� œ—u� sO¾ðËdÄ Ê«eO� Æ

∑Æb¼œ hO*Að «— U¼ÅsO¾ðËdÄ ÁbMM sO�Qð v¹«cž lÐUM� Æ

∏Æœuý UMý¬ U¼ÅsO¾ðËdÄ ‰œUFð ÂbŽ “« výU�  ôö²š« UÐ Æ

U¼ÅsO¾ðËdÄ

® ”u¾ðËdÄ v�U�u¹ tLK “« sO¾ðËdÄ Á˛«ËProteusÆXÝ« sODË« U¹ tODË« ÈUMF� tÐ t Ábý t²�dÖ ©

t bM²F¼ È«ÅÁbOâOÄ —UOFÐ vD¬  U³Odð œ«u� s¹« ÆbMýUÐÅv� Áb�“ ‰uKÝ d¼ È«eł« “« U¼ÅsO¾ðËdÄ

U³¹dIð ¨bMýUÐÅv� ÊóOF« Ë  “« ¨Ê˛Ë—bO¼ ¨sÐd È«—«œÎÆœuýÅv� X�U¹ eO� œdÖuÖ U¼ÅsO¾ðËdÄ tOK —œ 

v�UL²šUÝ bŠ«Ë ÆbM²F¼ U¼bOáOD Ë U¼Å «—bO¼uÐd “« dðÅÁbOâOÄ Ë d²Ö—eÐ —UOFÐ U¼ÅsO¾ðËdÄ ÈU¼Å‰uJDu�

Æœ—«œ ÂU� tMO�¬ bOÝ« sO¾ðËdÄ

tMO9¬ ÈU¼bOÝ« ÈbMÐÅtI³Þ

∫b�uýÅv� rOFIð ÁËdÖ Ëœ tÐ tMO�¬ ÈU¼bOÝ« È«Åt¹cGð dE� “«

‡‡ nD« È—Ëd{
±

È—Ëd{dOž ‡‡ »                           
≤

±‡‡ Essential                ≤‡‡ Non - Essential



ÅÅÅÅ±≥

¨È—Ëd?{ tMO9¬ bOÝ«U?L²Š b¹UÐ Ë œuýÅvL� t²šUÝ ÊbÐ —œ t XÝ« È«ÅtMO�¬ bOÝ« Îo?¹dÞ “« 

 “« —uEM� Æœuý ÊbÐ œ—«Ë v¹«cžœ«u�È—Ëd{dOž tMO9¬bOÝ«ÊbÐ tKOÝË tÐ t XÝ« È«ÅtMO�¬ bOÝ« ¨

UL²Š XFO� Â“ô Ë œuýÅv� t²šUÝÎÆbÝdÐ ÊbÐ tÐ v¹«cž œ«u� o¹dÞ “« 

 “«≤∞ ̈ Ábý t²šUMý tMO�¬ bOÝ« Ÿu� π “« dÖ« ÆbM²F¼ È—Ëd{dOž tOIÐ Ë È—Ëd{ tMO�¬bOÝ« 

 b�«uðÅv� ÊUF�« býUÐ œułu� v�U±±‰Ëbł Æœ“UFÐ «— sO¾ðËdÄ e²MÝ È«dÐ “UO� œ—u� d~¹œ tMO�¬bOÝ« 

±‡‡≥Æb¼œÅv� ÊUA� «— ÊbÐ ÈU¼ÅX�UÐ Ë «cž —œ œułu� ÈU¼ÅtMO�¬ bOÝ« 

ÅÅ¿U¼Åt�«œ Ë U¼eG� ¨ öž —œ ÁbMM œËb×� tMO�¬ bOÝ« 

¿ÅÅ¿ U−¹e³Ý Ë  UÐu³Š —œ ÁbMM œËb×� tMO�¬bOÝ« 

  ¿Å¿ÅÅ¿ÆœuýÅv� »uF×� È—Ëd{ Ê«—«ušdOý È«dÐ jI�

È—Ëd{ È—Ëd{dOž

«sOÝuDËe¹sO�ô¬

ÊU�u²á¹dðsO�ÅÈ˛—¬

sO�uzdðs¹˛«—UáÝ¬

sO�ô¬ qOM�pOð«—UáÝ¬ bOÝ«

sOÝuDpO�UðuKÖ bOÝ«

 s¹eOD¿sODËdÄ

 sO�uO²�¿ÅÅ¿s¹“ËdOð

sOD«Ës¹dÝ

 s¹bO²FO¼ÅÅ¿Å¿ÅÅ¿sO¾²FOÝ

sO�UðuKÖ

sOF¹öÖ

 ‰Ëbł±‡‡≥tMO9¬ ÈU¼bOÝ« ÈbMÐÅtI³Þ ‡‡

U¼ÅsO¾ðËdÄ XOHOC

ÂU−�« U¼ÅÊ¬ —œ œułu� ÈU¼ÅtMO�¬bOÝ« Ÿu� Ë Ê«eO� ”UÝ«dÐ v¹«cžœ«u� —œ U¼ÅsO¾ðËdÄ ÈbMÐÅt²Ýœ

s?¹«ÅÅÅd?Ð Æœu?ýÅv?� »u?F?×?� U?¼Ås?O?¾ðËdÄ XOHO vÐU¹“—« È«dÐ È«ÅÁœUÝ ”UÝ« ÈbMÐÅtI³Þ s¹« ÆœuýÅv�

∫bMMÅv� ÈbMÐÅrOFIð t²Ýœ Ëœ tÐ «— U¼ÅsO¾ðËdÄ ”UÝ«

±∫©vI«uOŠ® q9UC ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ ‡‡vKX« tMO�¬ ÈU¼bOÝ« œ«bFð Ë X³F� q�U ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ —œ 



ÅÅÅ±¥

ÁœdÐ —UÅtÐ ¨uL�Ë bý— Ë ÃuF� s²šUÝ È«dÐ bM�«uðÅv� Ábý ·dB� ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ ÂULð t XÝ« Èu×�ÅtÐ

Ë ‘“—«UÐ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ ÈËUŠ ÈdOý ÈU¼ÅÁœ—Ë¬d� Ë dOý ¨⁄d� r*ð ¨U¼Åv¼U� ¨U¼ÅXýuÖ Ÿ«u�« ªb�uý

q�U Ÿu� “« ¨sOðô˛ ÈUM¦²Ý« tÐ v�«uOŠ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ vK—uÞÅtÐÆbýUÐÅv� ÊUF�« ÊbÐ È«dÐ ôUÐ XOHO

ÆbM²F¼ ôUÐ vHO ‘“—« UÐ U¹

≤∫Åq9UCUI ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ ‡‡Ë v�UU� ¨È—Ëd{ ÈÅtMO�¬bOÝ« bMÇ U¹ p¹ dE� “« U¼ÅsO¾ðËdÄ dÖ« 

U¼ÅÅsO¾ðËdÄ s¹« vHO ‘“—« qODœ sOL¼ tÐ Ë b�uýÅv� »uF×� q�UU� U¼ÅsO¾ðËdÄ Ÿu� s¹« ̈ býUÐ œËb×�

bOÝ« v�U —«bI� ̈ bMýUÐ v¹«cž r¹˛— vMO¾ðËdÄ l³M� UNMð v¹«cžœ«u� t�u~M¹« t vð—uX —œ ÆXÝ« sO¹UÄ

b?M¼«u*� v�U ¨bý— g¹«e�« È«dÐ vDË œ«œ bM¼«uš —«dI ÊbÐ ”d²Ýœ —œ ÃuF� rO�dð È«dÐ «— tMO�¬

v?�U? b?ý— È«d?Ð U?¼ÅÊ¬ X?³F� Ë —«bI� vDË œ—«œ «— U¼ÅtMO�¬bOÝ« ÂULð t ÂbMÖ —œ s¹œUOKÖ bM�U� ¨œuÐ

tMO�¬bOÝ«ò ¨býUÐ œułu� “UO� œ—u� —«bI� “« d²L d¹œUI� tÐ sO¾ðËdÄ p¹ —œ t È«ÅtMO�¬bOÝ« ÆXFO�

—œ sO�uO²� Ë  öž d¹UÝ Ë ÂbMÖ sO¾ðËdÄ —œ sO�uzdð Ë s¹eOD t�uL� È«dÐ ÆœuýÅv� ÁbO�U� åÁbMMœËb×�

ÆbM²F¼ ÁbMMœËb×� tMO�¬bOÝ«  UÐu³Š sO¾ðËdÄ

Æœ—«œ œu?łË U?¼ÅÊ¬ —œ œu?łu?� t?M?O?�¬bOÝ« Èu~D« sOÐ ÈœU¹“ ·ö²š« v¼UOÖ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ ÊUO� —œ

dE� “« t XÝ« sJL� vDË bMýUÐÅv� È—Ëd{ ÈU¼ÅtMO�¬bOÝ« ÂULð q�Uý ©qOł¬® U¼Åt�«œ eG� Ë U¹uÝ sO¾ðËdÄ

ÆbMýUÐÅvL� q�U v�«uOŠ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ UÐ tF¹UI� —œ bý— “UO� sO�Qð È«dÐ Ë bMýUÐ œËb×� tMO�¬bOÝ« bMÇ U¹ p¹

b?M?�«uðÅv� t� t b�—«œ œu³L —bI�¬ tMO�¬bOÝ« p¹ “« gOÐ U¹ Ë p¹ dE� “« v¼UOÖ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ

Æb�“UÝ Áœ—Ë¬dÐ «— X�UÐ rO�dð “UO� t� Ë bMM sO�Qð «— bý—

U¼ÅsO¾ðËdÄ vKOLJð ‘“—«

—«bI� UÐ q�UU� sO¾ðËdÄ p¹ U¹ b�d~¹bJ¹ qLJ� t v¼UOÖ sO¾ðËdÄ Ëœ Êœd ◊uK*� Ë VOdð UÐ

t® ÂbMÖ “« vÞuK*� UÐ t�uL� Ê«uMŽÅtÐ Æœd q�U «— sO¾ðËdÄ p¹ Ê«uðÅv� v�«uOŠ sO¾ðËdÄ p¹ “« vL

vDË XÝ« œËb×� sO�uO²� dE� “« t® U¹uÝ Ë ©XÝ« sO�uO²� ÈœU¹“ —«bI� Ë s¹eOD vL —«bI� ÈËUŠ

Æœ—Ë¬ X?Ýb?Ð X?Ý« È—Ëd{ tMO�¬ÅÈU¼bOÝ« ÂULð È«—«œ t «— vÞuK*� Ê«uðÅv� ©XÝ« s¹eOD ÈËUŠ

ÂbMÖ sO¾ðËdÄ vJ¹˛uDuOÐ ‘“—« Ë sO�Qð «— s¹eOD tMO�¬bOÝ« ̈ ÂbMÖ UÐ dOý vL —«bI� ·dB� —uÞÅsOL¼

Æb¼œÅv� g¹«e�« «—

ôuLF� È—Ëd{ ÈU¼ÅtMO�¬bOÝ« —«bI�Îv¹«cžœ«u� “« vL —«bI� Ë XÝôUÐ v�«uOŠ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ —œ 

œ—u?� —œ v?¹U?¼Åt?�u?L?� Æb?M? Ê«d?³?ł «— v?¼UOÖ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ tMO�¬bOÝ« œu³L b�«uðÅv� v�«uOŠ QAM� UÐ



ÅÅÅÅ±µ

 ö?ž ¨e?�dI XýuÖ U¹ ⁄d� UÐ Z�dÐ ·dB� ∫“« b�«Å —U³Ž v�«uOŠ Ë v¼UOÖ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ ÊœdÅqOLJð

v¹ôUÐ XOHO UÐ sO¾ðËdÄ Ê«uðÅv� VOðdð s¹bÐ ÆXýuÖ U¹ dOMÄ UÐ v�Ë—UU� U¹ Ë dOý UÐ ÂbMÖ “« Ábý tONð

«dB×M� t «—Î‰Ëbł® œd ·dB� ̈ býUÐÅvL� r¼ Ê«dÖ œU¹“ s¹«dÐUMÐ Ë ÁbA� ÁœUH²Ý« v�«uOŠ sO¾ðËdÄ “« 

≤‡‡≥Æ©

 ‰Ëbł≤‡‡≥v¼UOÖ v¹«cž œ«u9 —œ œułu9 ÁbMMC œËb×9 tMO9¬ ÈU¼bOÝ« ‡‡
± 

v¹U¼ÅtIuLI Ë

ÆbMMCÅv9 l�— «— X¹œËb×9 s¹« v¹«cžœ«u9 ÊœdC ◊uK�9 UÐ tC v¹U¼«cž “«

v¹«cž ÁœU9

tMO9¬bOÝ«ÈËUŠ v¹«cž  l³M9

‰Ë«b²9 È«cž

ÁbMMCœËb×9ÁbMMCœËb×9 tMO9¬bOÝ«

 UÐu³ŠsO�uO²�U¼Åt�«œÅÅeG� ¨ öžuKÄÅlXd� ¨uKÄÅ”bŽ

 öžsO�uzdð ¨s¹eODU¼Åt�«œ ¨eG� ¨ UÐu³Š¨uKÄÅ”bŽ ¨uKÄÅÈe³Ý

uKÄöIUÐ

UN¹e³ÝsO�uO²�U¼Åt�«œÅeG� Ë XýuÖ Ë  öžuKÄÅUOÐuD ¨⁄d� UÐ uKÄÅÈe³Ý

U¼Åt�«œ Ë U¼eG�s¹eODXýuÖ Ë  UÐu³ŠÊU−MF� ‘—uš

± Á—ULý l³M� “« t²�dÖdÐ ¨vFOK~�« lÐUM� XÝdN� “« ‡‡¥ t×HX ¨±∂¥

ÊbÐ —œ U¼ÅsO¾ðËdÄ gII

«cD ̈ býUÐÅvL� ÊUF�« ÊbÐ —œ ·dB� Ë »cł qÐUI b�—«œ œułË U¼«cž —œ t vKJý tÐ U¼ÅsO¾ðËdÄ

»cł ÁœË— —«bł “« fáÝ ¨Áb¹œdÖ q¹b³ð tMO�¬ ÈU¼bOÝ« tÐ ¨U¼År¹e�¬ tKOÝË tÐ ‘—«uÖ ÁU~²Ýœ —œ b¹UÐ

‰ULŽ« È«dÐ ¨U¼ÅsO¾ðËdÄ ÆbMÝdÐ ÊbÐ ◊UI� ÂULð tÐ Êuš ÊU¹dł o¹dÞ “« Uð b�œdÖ Êuš ÊU¹dł qš«œ Ë

∫b�Ë—Åv� —U tÐ ÊUF�« ÊbÐ —œ d¹“

± ∫U?¼ÅX?�UÐ È—«bN~I Ë bý— ‡‡t?O?K? ¨œ“U?F?Ð Èb?¹b?ł sO¾ðËdÄ b�«u²Ð ‰uKÝ t s¹« “« q³I

UÐ Êbý VOdð È«dÐ v�U  “« Ê¬ dÐ ÁËöŽ Ë býUÐ t²ý«œ ”d²Ýœ —œ b¹UÐ «— È—Ëd{ ÈU¼ÅtMO�¬bOÝ«

 —uX —œ ÊbÐ Áœuð g¹«e�« U¹ bý— ÆXÝ« Â“ô eO� È—Ëd{dOž ÈU¼ÅtMO�¬bOÝ« bODuð È«dÐ œ«u� d¹UÝ

ÆXÝ« sJL�dOž tMO�¬ ÈU¼bOÝ« “« v³ÝUM� ◊uK*� Êœu³�

t¹e−ð Ê«eO� ÆbMýUÐÅv� Êbý t²šUÝ Á—UÐËœ Ë t¹e−ð ‰UŠ—œ Vðd� —uÞÅtÐ ÊbÐ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ d²AOÐ

 t�«“Ë— vK —uÞÅtÐ vDË ¨XÝ« dOG²� d~¹œ X�UÐ tÐ X³F� X�UÐ p¹ œb−� rO�dð Ë≥∞∞sO¾ðËdÄ “« ÂdÖ 



ÅÅÅ±∂

ÆœuýÅv� s¹e~¹Uł t³ðd�Ëœ ÊbÐ

≤∫Êb?Ð È—Ëd?{  U?³?OCdð qOJAðÅÅÅÅ‡‡s?O?F?Ëd?O?ð Ë s?ODU�—œ¬ ¨sODuF�« bM�U� v¹U¼ÅÊu�—u¼ 

¨sOÐuKÖuL¼ ÆbMýUÐÅv� sO¾ðËdÄ eO� b�«ÅÁbý t²šUMý ‰UŠ tÐ Uð t v¹U¼År¹e�¬ tOK Æb�—«œ vMO¾ðËdÄ ÊUL²šUÝ

œ«u?� “« È—U?O?FÐ sOMâL¼ ÆbýUÐÅv� Êuš —œ pOMÐd“UÖ Ë ÊóOF« ‰UI²�« ‰u¾F� t XÝ« vMO¾ðËdÄ

¨b?M?ýUÐÅv� v¹UMOÐ ‰u¾F� t rAÇ —œ œułu� œ«u� Ë bM²F¼ Êuš œUIF�« ‰u¾F� t Êuš —œ œułu�

ÈU?¼År?¹e?�¬ ÈËU?Š Â«b? d?¼ t? ÊU?F?�« Êb?Ð nK²*� ÈU¼Å‰uKÝ —œ b¹UÐ œ«u� s¹« ÂULð ÆbM²F¼ sO¾ðËdÄ

Æb�uý t²šUÝ ¨bM²F¼ vXuB*�

≥∫“U?Ð Ë b?OÝ« ‰œUFð tÐ pLC ‡‡Y?ŽU?Ð ¨Ê˛Ë—b?O?z Êu?¹ s²�dÖ U¹ Êœ«œ UÐ b�—œUI U¼ÅsO¾ðËdÄ 

 kHŠpH“UÐ Uð bMMÅv� qLŽ bOÝ« p¹ bM�U� U¼ÅsO¾ðËdÄ ¨œuý œU¹“ “UÐ —«bI� t v�U~M¼ Æb�uý Êuš 

p¹ bM�U� Êuš sO¾ðËdÄ b¹¬Åv� b¹bÄ ÊbÐ  UF¹U� —œ v�U{« bOÝ« t v�U~M¼ fJŽdÐ Ë bMM v¦Mš «—

bOÝ« Êbý t�U{« “« ÈdOÖuKł tÐ Êuš —œ U¼ÅsO¾ðËdÄ œułË Æœ“UÝÅv� v¦Mš «— bOÝ« Ë bMÅv� dŁ« “UÐ

ÆbMÅv� pL ©b�“Åv� tLDD ÊbÐ vFO³Þ XODUF� tÐ  —uX Ëœ d¼ —œ t® “UÐ Ë

¥∫ÊbÐ »¬ ‰œUFð kHŠ ‡‡—œ «— ULÝöÄ sO¾ðËdÄ Ê«eO� ¨v¹«cž r¹˛— —œ v�U sO¾ðËdÄ œułË 

b¹UL�Åv� qONFð Êuš qš«œ tÐ «— v²�UÐ ÊUO� ÈUC� —œ Ábý lLł  UF¹U� XAÖdÐ Ë ¨kHŠ vFO³ÞbŠ

ÆXÝ« dŁR� ÊbÐ —œ »¬ ‰œUFð rOEMð —œ ÿU×D s¹bÐ Ë

µ∫s?ðœUÄ Êbý t²šUÝ „d×9 ‡‡ÅÅq?�«u?Ž t?KLŠ qÐUI� —œ ÊbÐ “« ŸU�œ —«œÅÁbNŽ t U¼ÅsðœUÄ 

U?M?L?{ Æb?M?²F¼ vMO¾ðËdÄ œ«u� ¨bMýUÐÅv� v�uHŽÎt?K?O?ÝËÅtÐ ÊbÐ —œ œ«u� v¹«œ“ÅXO�uLF�  —bI ÊuÇ 

tKÐUI�  —bI ¨vMO¾ðËdÄ œu³L —œ «cD bM²F¼ sO¾ðËdÄ fMł “« eO� U¼År¹e�¬ s¹« Ë œuýÅv� ‰d²M U¼År¹e�¬

ÆœuýÅv� t²ÝU v¹UOLOý œ«u� UÐ

∂‡‡ÅÅ ∫ÈcG9 œ«u9 ‰UI²I«“« Ë Êuš qš«œ tÐ ÁœË— Á—«u¹œ “« ÈcG� œ«u� ‰UI²�« —œ U¼ÅsO¾ðËdÄ 

Æb�—«œ vÝUÝ« gI� ‰uKÝ qš«œ tÐ ‰uKÝ ÈUAž

ÈU?¼Ås?O?¾?ðËdÄ t�u~M¹« ÆbM²F¼ sO¾ðËdÄ ¨bMMÅv� qLŠ ÊbÐ —œ «— ÈcG� œ«u� t Èœ«u� d²AOÐ

s¼¬ qLŠ È«dÐ t s¹dHF�«dð bM�U� ¨bMýUÐ ÈcG� ÁœU� p¹ qLŠ ’uB*� jI� XÝ« sJL� q�UŠ

bý b¼«uš t²šUÝ Èd²L ÁbMMÅqLŠ sO¾ðËdÄ ¨œu³L  —uX —œ ¨‰UŠd¼ tÐ ÆœË—Åv� —UÅtÐ Êuš —œ

ÆX�U¹ b¼«uš g¼U ÈcG�œ«u� “« všdÐ ‰UI²�« U¹ »cł t−O²� —œ Ë

∑∫eCuKÖ bO,uð ‡‡ÈU¼bOÝ« ̈ býU³� v�U Êuš euKÖ sO�Qð È«dÐ v¹«cž r¹˛—  «—bO¼uÐd dÖ« 

ÆbÝ—Åv� ·dB� tÐ È˛d�« l³M� Ê«uMŽ tÐ Ë b�uýÅv� euKÖ tÐ q¹b³ð tMO�¬



ÅÅÅÅ±∑

U¼ÅsO¾ðËdÄ ‰œUFð —œ ‰ö²š«

ö³I t t�u~�UL¼Îœ—u� sO¾ðËdÄ Ê«eO� —œ ÁbMM sOOFð q�«uŽ “« vJ¹ «cž È˛d�« Ê«eO� bý ÊUOÐ 

Æœ—«œ ◊U?³?ð—« v?²?�U?¹—œ Èd?DU? Ê«e?O?� U?Ð vŽu� tÐ eO� ÊbÐ sO¾ðËdÄ œu³L ÆbýUÐÅv� ·dB� È«dÐ “UO�

s?J?L?� t býUÐÅv� Ëœd¼ U¹ Ë sO¾ðËdÄ U¹ ÈdDU œu³L “« výU� È—ULOÐ p¹ È˛d�« sO¾ðËdÄ t¹cGðÅÅÅ¡uÝ

∫bM “ËdÐ d¹“ qJý tÝ tÐ XÝ«

±∫—u?C—uOý«uC ‡‡X?�U?¹—œ œu?łË UÐ ¨v²�U¹—œ sO¾ðËdÄ b¹bý œu³L dŁ« —œ t XÝ« v²DUŠ 

 sOMÝ ÊUœu —œ d²AOÐ —u—uOý«u ÆbMÅv� “ËdÐ ÈdDU qI«bŠ± Uð ≤“« U¼ÅÊ¬ s²�dÖ “« fÄ ‰UÝ 

Æœu?ýÅv?� œU?−?¹« Z�dÐ Ë ÊU� ¨X¹uJFOÐ bM�U� v�U Ë q�U sO¾ðËdÄ bIU� È«cž Êb�«—uš Ë —œU� dOý

VKž« ÆÊ“Ë g¹«e�« ÂbŽ Ë bý— nIuð ̈ vDU×OÐ ̈ v¹UN²ý«ÅvÐ “« bMð—U³Ž sO¾ðËdÄ œu³L tODË« ÈU¼Åt�UA�

—œ  «dOOGð q�Uý È—ULOÐ rzöŽ d¹UÝ Ë œuýÅv� b¹bAð vK~�« Ë v�uHŽ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ Á«dL¼ tÐ rzöŽ s¹«

Â—Ë ÆœuýÅv� d¼Uþ U¼UÄ Ë rJý —œ lOÝË Â—Ë Ë b³ —œ vÐdÇ lL−ð ̈ XÝuÄ Êbý tI—Ë tI—Ë ̈ u� @�—

»¬ ‰œUFð —œ sO¾ðËdÄ dŁR� gI� qODœ tÐ® sO¾ðËdÄ œu³L XKŽ tÐ t XÝ« È—ULOÐ s¹« X�öŽ s¹d²LN�

Æb¹¬Åv� œułuÐ ©ÊbÐ

≤”uLÝ«—U9 ‡‡ÈU¼Åt�UA� Æb¹¬Åv� œułuÐ sO¾ðËdÄ Ë È˛d�« v�UU� ·dB� t−O²� —œ È—ULOÐ s¹« ∫

Ë n?F?{ ¨v?�ö?C?Ž qOK×ð ¨XÝuÄd¹“ vÐdÇ qOK×ð ¨uL� Ë bý— ‰ö²š« “« XÝ«  —U³Ž È—ULOÐ s¹«

ÆœuýÅv� ¯d� YŽUÐ X�uHŽ Ê¬ ‰U³�œ tÐ Ë bMÅv� «bOÄ “ËdÐ ◊dH� Èdžô  —uX tÐ t v�«uðU�

≥∫—u?C—u?Oý«uC ‡‡ pOLÝ«—U9 ‡‡Èd?DU? d?E� “« œd� Ë XÝ« È—ULOÐ Ëœ ◊uK*� Ÿu� t 

Â—Ë XÝ« Ê“Ë g¼U —UÇœ tJ�¬ sL{ —ULOÐ ÆXÝ« d²AOÐ sO¾ðËdÄ œu³L  bý U�« XÝ« œu³L —UÇœ

Æœ—«œ eO�

∫U¼ÅsO¾ðËdÄ v¹«cž lÐUM9U?³¹dIð ÎsO¾ðËdÄ È—«bI� È«—«œ ¨ÊUF�« ”d²Ýœ —œ v¹«cžœ«u� tL¼ 

Ë Â«œUÐ ¨t²FÄ ¨ËœdÖ ÊuÇ v¹U¼Åt�«œ ¨ UÐu³Š ¨XÝU� ¨dOý ¨v¼U� ¨⁄d�År*ð ¨dOMÄ ¨XýuÖ U�« ¨bM²F¼

dÐ XOHO dE� “« v�«uOŠ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ vK —uÞÅtÐ ÆbM¹¬Åv� —ULý tÐ sO¾ðËdÄ vKX« lÐUM� Ê«uMŽÅtÐ ‚bM�

 qI«bŠ œuýÅv� tOXuð Ë b�—«œ ÈdðdÐ v¼UOÖ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ

  

1
3

v�«uOŠ lÐUM� “« “Ë— —œ v�dB� sO¾ðËdÄ 

 —«œuL� —œ ÆœœdÖ sO�Qð±‡‡≥ÊUA� sO¾ðËdÄ “« qXUŠ ÈdDU bX—œ dE� “« sO¾ðËdÄ ÈËUŠ v¹«cž lÐUM� 

Æb�«ÅÁbý Áœ«œ



ÅÅÅ±∏

∫U¼ÅsO¾ðËdÄ tÐ tI«“Ë— “UOI Ê«eO9œuš ÊbÐ Ê“Ë ÂdÖuKO d¼ È«“« tÐ t�«“Ë— rDUÝ œd� p¹ 

 tÐ qI«bŠ∞[∏U¼bMI “« È˛d�« tÐ ÊbÐ “UO� t œuÐ b¼«uš v�U v�U�“ Ê«eO� s¹« Æœ—«œ “UO� sO¾ðËdÄ ÂdÖ 

È“U?Ýu?� Ë b?ý— ¨v?�U?L?²?šU?Ý ÈU?¼“U?O?� ·d?X j?I?� U¼ÅsO¾ðËdÄ Uð œuý sO�Qð Â“ôbŠ —œ U¼ÅvÐdÇ Ë

tJKÐ XFO� dE�œ—u� U¼ÅÊ¬ X�U¹—œ —«bI� jI� ÊbÐ “UO� œ—u� sO¾ðËdÄ sO�Qð È«dÐ Æb�œdÖ ÊbÐ  U³Odð

ÆXÝ« rN� —UOFÐ eO� v²�U¹—œ sO¾ðËdÄ XOHO

 Á—ULý XÝuOÄ ‰Ëbł —œ±fMł pOJHð tÐ sO¾ðËdÄ tÐ nK²*� vMÝ ÈU¼ÅÁËdÖ “UO� ̈ »U² ÊU¹UÄ —œ 

ÆXÝ« Ábý tz«—« v�UNł È“—ËUA Ë —UÐË—«uš ÊU�“UÝ Ë Xý«bNÐ v�UNł ÊU�“UÝ tOXuð ”UÝ«dÐ

bI—«œ X,Ušœ sO¾ðËdÄ tÐ ÊbÐ “UOI Ê«eO9 —œ tC vK9«uŽ

±∫v¹«cž t9UIdÐ VOCdð ‡‡v¹«cžÅt�U�dÐ p¹ —œ v�dB� vÐdÇ Ë sO¾ðËdÄ ̈  «—bO¼uÐd Ê«eO� sOÐ 

 —«œuLI±‡‡≥sO¾ðËdÄ “« Èd,UC b�—œ dEI “« nK²�9 v¹«cž œ«u9 t3¹UI9 ‡‡
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ÅÅÅÅ±π

XÝ« —u³−� ÊbÐ ¨v¹«cž t�U�dÐ —œ  «—bO¼uÐd U¹ vÐdÇ ÊœuÐ r dŁ« —œ ÆbýUÐ —«dIdÐ q�U ‰œUFð b¹UÐ

t?Ð Ë t?²?šuÝ sO¾ðËdÄ ÊbÐ ÈU¼ÅX�UÐ sO�Qð ÈUł tÐ t−O²� —œ Ë œ—Ë¬ XÝbÐ sO¾ðËdÄ “« «— Â“ô È˛d�«

ÆXFO� VÝUM� ÊbÐ È«dÐ t bÝ—Åv� È˛d�« sO�Qð ·dB�

≤∫tIUO¼U9 Èe¹dIuš ̈ v¼œdOý ̈ È—«œ—UÐ p¹˛u,u¹eO� j¹«dý ‡‡«— U¼ÅsO¾ðËdÄ tÐ ÊbÐ “UO� 

Æb¼œÅv� g¹«e�«

≥∫sÝ ‡‡v�bÐ j¹«dý “« vCFÐ Ë uL� Ë bý— qODœ tÐ nK²*� sOMÝ —œ ÊbÐ “UO� œ—u� sO¾ðËdÄ 

ÆXÝ« d²AOÐ sO¾ðËdÄ tÐ ÊbÐ “UO� bý— Ê«—Ëœ —œ ÆbÐU¹Åv� dOOGð

¥‡‡ ∫fMłÆXÝ« ÊU�“ UÐ tF¹UI� —œ Èd²L vÐdÇ Ë d²AOÐ v�öCŽ X�UÐ È«—«œ Ê«œd� ÊbÐ 

ÆXÝ« ÊU�“ “« d²AOÐ ¨È«ÅtâO¼U� ÈU¼Å‰uKÝ kHŠ Ë È“UÝ“UÐ È«dÐ sO¾ðËdÄ tÐ U¼ÅÊ¬ “UO� qODœ sOL¼ÅtÐ

µ∫Êb?Ð t¦ł Á“«bI« ‡‡ÅÅt?¦?ł U?Ð œ«d?�« tÐ X³F� ¨b�—«œ ÈdðbMKÐ bI Ë dðÅXý—œ t¦ł t Èœ«d�« 

ÆbMýUÐÅv� bM�“UO� Èd²AOÐ sO¾ðËdÄ tÐ d²JÇu

v¹U9“¬œuš

±øb�«ÅÁbý qOJAð ÈdXUMŽ tÇ “« U¼ÅsO¾ðËdÄ Æ

≤øXFOÇ tMO�¬bOÝ« Æ

≥Æb¹d³Ð ÂU� «— È—Ëd{ ÈU¼ÅtMO�¬bOÝ« Æ

¥øXFOÇ v¼UOÖ Ë v�«uOŠ sO¾ðËdÄ ‚d� Æ

µøb�«ÅÂ«b bM²F¼ È—Ëd{ ÈU¼ÅtMO�¬bOÝ« Ë v�«uOŠ sO¾ðËdÄ È«—«œ t v¹U¼«cž Æ

∂ÆbO¼œ `O{uð ÊbÐ —œ «— sO¾ðËdÄ gI� Æ

∑Æb¹d³Ð ÂU� «— b�—«œ XDUšœ ÊbÐ sO¾ðËdÄ  UłUO²Š« Ê«eO� —œ t vK�«uŽ Æ

∏øb�—«œ “UO� sO¾ðËdÄ Èd²AOÐ —«bI� tÐ ÊUœu «dÇ ÆÅÅ

πÊUOÐ «— U¼ÅÊ¬ XOHO œu³NÐ Ë qOLJð Áu×� ‰U¦� p¹ UÐ Ë bO¼œ ̀ O{uð «— q�UU� ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ Æ

ÆbOM

±∞ÆbO�eÐ ‰U¦� Ë Áœd n¹dFð «— ÁbMMœËb×� ÈU¼ÅtMO�¬bOÝ« Æ



ÅÅÅ≤∞

 qB�¥

©U¼bOáO,® U¼ÅvÐdÇ

∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð t œË—Åv� —UE²�« dOÖ«d� “« ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±Æœd³Ð ÂU� «— U¼ÅvÐdÇ Ÿ«u�« Æ

≤Æb¹UL� ÊUOÐ U¼ÅvÐdÇ vJ¹eO� XO¼U� —œ «— »dÇ ÈU¼bOÝ« gI� Æ

≥Æb¼œ `O{uð ‰U¦� d– UÐ «— ÁbA� dOÝ Ë ÁbýdOÝ ÈU¼ÅvÐdÇ  ËUHð Æ

¥Æb¼œ hO*Að «— È—Ëd{dOžË È—Ëd{ »dÇ ÈU¼bOÝ« lÐUM� Æ

µÆb¼œ `O{uð ÊbÐ —œ «— U¼ÅvÐdÇ gI� Æ

∂h?O?*?A?ð «— œu?š t?�«“Ë— v?¹«c?ž t?�U�dÐ —œ vÐdÇ ÁbMM sO�Qð vKX« lÐUM� Æ

Æb¼œ

∑Æœuý UMý¬ U¼ÅvÐdÇ ‰œUFð ÂbŽ “« výU�  ôö²š« UÐ Æ

U¼ÅvÐdÇ

ÆbMDuK×�U� »¬ —œ vDË ̈ b�uýÅv� qŠ vD¬ ÈU¼Å‰öŠ Ë qJD« —œ t bM²F¼ vD¬  U³Odð U¼ÅvÐdÇ

t?  ËUHð s¹« UÐ b�«ÅÁbý qOJAð ÊóOF« Ë Ê˛Ë—bO¼ ¨sÐd dXUMŽ “« U¼Å «—bO¼uÐd bM�UL¼ U¼ÅvÐdÇ

 œËbŠ vÐdÇ ÂdÖ d¼ ÆbMMÅv� bODuð ÈdðÅgOÐ È˛d�« qODœ sOL¼ tÐ b�—«œ Èd²L ÊóOF«πÈdDUuKO 

vDuLF� ÈU�œ —œ t U¼ÅvÐdÇ “« t²Ýœ Ê¬ ÆbM²F¼ b�Uł vDuLF� ÈU�œ —œ U¼ÅvÐdÇ ÆbMÅv� bODuð È˛d�«

œu?łË v?¹«c?ž œ«u� VOdð —œ  —uX Ëœ tÐ U¼ÅvÐdÇ Æb�uýÅv� t²šUMý åsžË—ò ÂU� tÐ bMýUÐÅv� l¹U�

∫b�—«œ

∫X¹ƒ— qÐUE ÈU¼ÅvÐdÇ ‡‡ n,««— U¼ÅÊ¬ Ê«uðÅv� t v¼UOÖ ÈU¼ÅsžË— Ë s¹—UÖ—U� ¨Ád q�Uý 



ÅÅÅÅ≤±

 œËbŠ® œd ÈdOÖÅÁ“«b�« XIœ tÐ¥∞Æ©v¹«cž ÈU¼ÅvÐdÇ “« •

∫X?¹ƒ— qÐUEdOž ÈU¼ÅvÐdÇ ‡‡ »«d?¼Uþ vDË b�—«œ œułË v¹«cžœ«u� VOdð —œ t Î«— U¼ÅÊ¬ 

 t Â«œUÐ Ë ËœdÖ ¨⁄d�År*ð Áœ—“ ¨dOý —œ œułu� vÐdÇ bM�U� ¨rOMOÐÅvL�∂∞«— v¹«cž ÈU¼ÅvÐdÇ tOIÐ •

ÆbM¼œÅv� qOJAð

U¼ÅvÐdÇ ÈbMÐÅtI³Þ

»dÇ ÈU¼bOÝ« ”UÝ«dÐ U¼ÅvÐdÇ
±

∫b�uýÅv� rOFIð ÁËdÖ Ëœ tÐ U¼ÅÊ¬ —œ œułu� 

±∫ÁbýdOÝ ÈU¼ÅvÐdÇ ‡‡t�U~¹ b�uOÄ UÐ »dÇ bOÝ« ̈ vÐdÇ ÅÊUL²šUÝ —œ dÖ« 
≤

sÐd ÈU¼Årð« sOÐ 

»dÇ ÈU¼bOÝ« “« vMž VKž« v�«uOŠ ÈU¼ÅvÐdÇ ÆœuýÅv� ÁbO�U� ÁbýdOÝ vÐdÇ Ê¬ ¨býUÐ t²ý«œ —«dI

ÈU?¼b?O?Ý« e?O?� Áb?ý t?�˛Ë—b?O¼ vðU³� ÈU¼ÅsžË— —œ Æv�«uOŠ sžË— Ë Ád ¨t³�œ bM�U� bM²F¼ ÁbýdOÝ

ÆXÝ« Ábý q¹b³ð ÁbýdOÝ Ÿu� tÐ »dÇ

≤∫Áb?A?Id?OÝ ÈU¼ÅvÐdÇ ‡‡v?M?F?¹ ¨Áb?A?� d?OÝ »dÇ ÈU¼bOÝ« ¨vÐdÇ ÊUL²šUÝ —œ dÖ« 

bMÇ U¹ p¹ sÐd ÈU¼Årð« ‰UBð« q×� —œ t vÐdÇ ÈU¼bOÝ«
≥

tÐ ̈ býUÐ t²ý«œ œułË t�UÖËœ b�uOÄ 

U¼ÅsžË— t�uÖÅs¹« È“UÝÅsžË— XFMX —œ Æl¹U� vðU³� ÈU¼ÅsžË— bM�U� bM¹uÖÅv� ÁbA�dOÝ ̈ vÐdÇ Ê¬

d²AOÐ È—UÖb�U� dE� “« U¼ÅÊ¬ dLŽ Uð b�—Ë¬Åv�—œ b�Uł  —uX tÐ Ë bMMÅv� VOdð Ê˛Ë—bO¼ UÐ «—

Æœuý

t?²?Ýœ Ëœ t?Ð e?O� È«Åt¹cGð dE� “« »dÇ ÈU¼bOÝ«È—Ëd?{dOž Ë È—Ëd{ Æb?�u?ýÅv� rOFIð 

s²šUÝ tÐ —œUI ÊbÐ «d¹“ b�uý ÊbÐ œ—«Ë «cž o¹dÞ “« b¹UÐ t bM²F¼ v¹U¼ÅÊ¬ È—Ëd{ »dÇ ÈU¼bOÝ«

»d?Ç ÈU?¼b?OÝ« ÆpO¾DuMOD bOÝ« bM�U� ¨bM²F¼ “UO�œ—u� ÊbÐ —œ vLN� ‰ULŽ« È«dÐ vDË XFO� U¼ÅÊ¬

ÆpO²LDUÄ bOÝ« bM�U� ¨b�uýÅv� t²šUÝ ÊbÐ —œ È—Ëd{dOž

 —«œuL�±‡?‡¥‰Ëd?²?F?K? Ë ÁbA�dOÝ Ë ÁbýdOÝ ÈU¼ÅvÐdÇ dE� “« «— v¹«cž ÈU¼ÅvÐdÇ tF¹UI� 

Æb¼œÅv� ÊUA�

±v?�UL²šUÝ bŠ«Ë t b�uýÅv� X�U¹ UNOÐdÇ U¹ U¼bOáOD ÊUL²šUÝ —œ t bM²F¼ vD¬ ÈU¼bOÝ« “« vCFÐ »dÇ ÈU¼bOÝ« ‡‡

ÆbMýUÐÅv� U¼ vÐdÇ

≤ ‡‡ −C − C −
    |        |

≥ ‡‡− C
|

 C
|
−

    |        |



ÅÅÅ≤≤

∫‰Ëd?²3KC —u?XÅt?Ð r?¼ Ë œ«“¬  —uX tÐ r¼ t XÝ« v�«uOŠ ÈU¼ÅvÐdÇ “« vJ¹ ‰Ëd²FK 

t? œ—«œ Êb?Ð —œ v?L?N?� ÈU?¼Åg?I?� ‰Ëd²FK Æœ—«œ œułË Êuš —œ œ«u� d¹UÝ Ë U¼ÅsO¾ðËdÄ UÐ VOdð

∫q�Uý

±ÆbM v� pL «cž rC¼ tÐ t XÝ« ÈË«dHX ÈU¼ÅpL�  U³Odð “« vzeł ‡‡

 —«œuLI±‡‡¥‰Ëd²3KC Ë ÁbAI dOÝ ¨Ábý dOÝ »dÇ ÈU¼bOÝ« Ê«eO9 dEI “« vÐdÇ v¹«cž lÐUM9 t3¹UI9 ‡‡

©v¼UOÖ ÁdC® s¹—UÖ—U9

‰Ëd²3KCvÐdÇ ŸuI

ôuIUC sžË—

@IdKÖ sžË—

Ê«œd~ÐU²�¬ sžË—

  —– sžË— 

Êu²¹“ sžË—

U¹uÝ sžË—

vMO9“ÅÂ«œUÐ sžË—

vðU³I b9Uł ÈU¼ÅsžË—

r,UÄ sžË—

ÁdC vÐdÇ

U9dš t²3¼ sžË—

tI«œÅt³MÄ sžË—

„uš vÐdÇ

ËUÖ XýuÖ vÐdÇ

 b� —œ b�® pOJHð tÐ »dÇ ÈU¼bOÝ« Ê«eO9Normalized©Ábý 

∞

∞

∞

∞

∞

∞

∞

∞

∞

∞

∞

∞

±≤

±¥

≥≥

                           ∂≤                             •±∞               •≤≤               •∂•

     ±≥              •Trace- ∑∑                                                         •±∞•

    ≤∞                              •∂π                                                        •±±•

               ≤µ                               •∂±                                            •±≥•

                               ∑∑                 •±                    •≠∏                 •±¥•

            ≤¥                 •∑                       •µ¥                                 •±µ•

            ¥π                          •≤                     •≠≥≤                        •±∑•

            ¥π                                •≥≥                                              •±∏•

            ¥¥                  •≤                    •≠≤∂                                •≤∏•

            ≥∑                 •±         •≠±≤                                            •¥µ•

          ±±           •±         •≠±∞                               •µ≤•

  ∂        •≤                                            •π≤•

          ¥∑                                •±         •≠±±                 •¥±•

          ¥¥                                •±         •≠≥                   •µ≤•

      ≥∞                •≤         •≠≤                                       •∂∂•

d?O?Ý »d?Ç ÈU?¼bOÝ«

b??Iu??O?Ä p?¹ U?Ð Áb?A?I

tIUÖËœ

pOM,uMO, UH,¬ bOÝ«

b?M?Ç U?Ð Áb?A?I d?OÝ®

©tIUÖËœ bIuOÄ

p?O?¾?,u?M?O?, bOÝ«

b?M?Ç UÐ ÁbAI dOÝ®

©tIUÖËœ bIuOÄ

Ábý dOÝ »dÇ ÈU¼bOÝ«



ÅÅÅÅ≤≥

≤Êu?š Ë v³BŽ X�UÐ ¨eG� —œ sOMÇÅr¼ Ë XÝU¼Å‰uKÝ ÂULð ¡UAž “« vA*Ð È—Ëd{ ¡eł ‡‡Å

Æœ—«œ œułË

≥ÆXÝ« È—Ëd{ Ê˛Ëd²Ý« Ë sODU�—œ¬ bM�U� U¼ÅÊu�—u¼ všdÐ bODuð È«dÐ ‡‡

‡‡ v³KI ÈU¼ÅÈ—ULOÐ œU−¹« —œ rN� q�UŽ Êuš —œ ‰Ëd²FK ÊœuÐ ôUÐ ¨d~¹œ ÈuÝ “«  vIËdŽ

 ‰Ëbł ÆXÝ«±‡‡¥Æb¼œÅv� ÊUA� «— U¼«cž všdÐ ‰Ëd²FK —«bI� 

 ‰Ëbł±‡‡¥vÐU�²I« ÈU¼«cž ‰Ë«b²9 ÈU¼ÅtIULOÄ —œ ‰Ëd²3KC —«bI9 ‡‡
±

v¹«cž ÁœU9            —«bI9          ©ÂdÖÅvKO9® ‰Ëd²3KC

e�u¹U�±È—uš«cž oýUI ±∞

Ád±‘dÐ ±±

® vÐdÇÅr dOý≤©bX—œ±Ê«uOD ≤≤

fOÝuÝ±œbŽ ≤π

® vM²FÐ±∞©vÐdÇ bX—œ 

  

1
2

Ê«uOD ≥∞

vÐdÇdÄ dOý±Ê«uOD ≥¥

œ«“¬ v¼U�π∞ÂdÖ ¥∞

sð v¼U�π∞ÂdÖ µµ

vÐdÇÅr XýuÖ ¨ÊuLKIuÐ ¨⁄d�π∞ÂdÖ ∑∞

ËUÖ XýuÖπ∞ÂdÖ ∑µ

bMHÝuÖ XýuÖπ∞ÂdÖ ∏µ

u~O�π∞ÂdÖ ±±∞ ‡‡ π∞

©Áœ—“® ⁄d�År*ð±œbŽ ≤±∞

©ËUÖ® ‰œπ∞ÂdÖ ±∂µ

©ËUÖ® d~łπ∞ÂdÖ ¥±∞

ÁuKIπ∞ÂdÖ µ¥∞

eG�π∞ÂdÖ ≤∂¥∞

± Á—ULý l³M� “« t²�dÖdÐ ¨vFOK~�« lÐUM� XÝdN� “« ‡‡¥ t×HX ¨±∂≤



ÅÅÅ≤¥

ÊbÐ —œ U¼ÅvÐdÇ gII

±∫È˛d?I« sO9Qð ‡‡  ¨Âd?Ö d?¼ È«“« t?Ð t? b?M²F¼ È˛d�« ÁœdA� lÐUM� U¼ÅvÐdÇ πÈd?DU?uKO 

ÆbMMÅv� bODuð È˛d�«

≤‡‡   ∫v?Ðd?Ç —œ ‰uK×9 ÈU¼ÅsO9U²¹Ë q9UŠ s?O�U²¹Ë —UNÇA ¨ D ¨ E Ë K—œ ‰uK×� t 

“« v?ÐdÇ ·cŠ s¹«dÐUMÐ ÆXÝU¼ÅÊ¬ “UÝÅgOÄ U¹ U¼ÅsO�U²¹Ë s¹« l³M� Ê«uMŽ tÐ «cž vÐdÇ ¨bM²F¼ vÐdÇ

ÁœU?H²Ý« œ—u� U¹ »cł l�U� t vK�UŽ d¼ sOMâL¼ ÆœœdÖÅv� ÈcG�œ«u� s¹« ·dB� g¼U V³Ý «cž

ÆœuýÅv� eO� vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë ÊœuÐ ”d²Ýœ —œ g¼U V³Ý œœdÖ vÐdÇ s²�dÖ—«dI

≥∫È—Ëd{ »dÇ ÈU¼bOÝ« sO9Qð ‡‡ÊbÐ —œ t pOMDuMOD UHD¬ bOÝ« Ë pO¾DuMOD bOÝ« bM�U� 

ÆbM²F¼ È—Ëd{ XÝuÄ X�öÝ kHŠ eO� Ë ÊUœu vFO³Þ bý— È«dÐ Ë b�uýÅvL� t²šUÝ

¥ vKš«œ ÈU¼ÅÂ«bI« XE�U×9 Ë X¹ULŠ ‡‡Æ U�bX Ë U¼ÅVOÝ¬ dÐ«dÐ —œ

µÊbÐ ÈU9œ rOEMð tÐ pLC ‡‡ÅÅÆjO×� ÈU�œ  «dOOGð dÐ«dÐ —œ o¹UŽ Ê«uMŽ tÐ 

∂∫ÊbÐ ÈU¼ÅX�UÐ vÖbMMC ÂdI ‡‡ÆœuýÅv� Ê¬ v�d� Ë XÐuÞ— kHŠ YŽUÐ XÝuÄ —œ vÐdÇ ̀ ýdð 

U¼ÅvÐdÇ ’«uš

±∫v?Öb?MMCdOÝ dŁ« ‡‡ U?²³F� ÊU�“ p¹ —œ U¼ÅvÐdÇ Î“« b?F?Ð v?MF¹ ¨«cž ·dX “« bFÐ v�ôuÞ 

Æb�“«b�«Åv� dOšQð tÐ «— v~MÝdÖ ”UFŠ« tKOÝË s¹bÐ Ë bMMÅv� „dð «— ÁbF� XŽUÝ rO� Ë tÝ œËbŠ

v?DË b?ÐU?¹ g?¼U? b¹UÐ b�—«œ Ê“Ë ‰d²M r¹˛— t Èœ«d�« —œ vÐdÇ ·dB� ¨œU¹“ ÈdDU bODuð XKŽ tÐ

«cž ¨VOðdð s¹bÐ Uð bMM ·dB� vÐdÇ vL b¹UÐ eO� œ«d�« s¹« v²Š t XÝ« Áœ«œ ÊUA� dOš«  UIOI×ð

Æœuý d¼Uþ dðd¹œ v~MÝdÖ fŠ Ë dðÅÁeLýuš

≤‡‡  ∫«cž Áe9 Ë rFÞÅ œu³NÐ‰u¾F� t Èœ«u� “« È—UOFÐ Æb¼œÅv� Áe� Ë rFÞ «cž tÐ vÐdÇ 

Æb�—«œ œułË vÐdÇ —œ ‰uK×�  —uX tÐ VKž« bM²F¼ «cž rFÞ Ë Áe�

U¼ÅvÐdÇ ‰œUF²9UI ·dB9 “« výUI ‰ö²š«

t? XÝ« Ê¬ vIËdŽ Ë v³KI ÈU¼ÅÈ—ULOÐ Ë v¹«cž q�«uŽ sOÐ ◊U³ð—« tFDUD� —œ U¼Åt²�U¹ “« vJ¹

U?³¹dIð b�dÐÅv� Z�— v³KI  öLŠ “« t Èœ«d�«Îv?FO³Þ —«bI� “« gOÐ ÊUA�uš ‰Ëd²FK Ê«eO� tAOL¼ 

v²�U¹—œ ÈdDU “« ÈœU¹“ —«bI� t vF�«uł —œ v³KI ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ŸuIË Ábý Áb¼UA� sOMâL¼ ÆXÝ«

v?Ðd?Ç t? XÝ« vF�«uł “« gOÐ ¨œuýÅv� sO�Qð ÁbýdOÝ »dÇ ÈU¼bOÝ« ÈËUŠ v¹«cžœ«u� “« U¼ÅÊ¬



ÅÅÅÅ≤µ
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¨ÁuO9 ¨dJý

¨ U−¹e³Ý VKž«

„u²ýdÐ

¨Èœe¹ÅpOC   

¨q³MðÅËbC

¨VOÝ ÈUÄ

 dOý≤•

vÐdÇ

ÊUI
¨ öJý

¨vÐdÇdÄ dOý

¨vJý«dOÄ

vM²3Ð

¨dÖd³L¼

ŒdÝ tłuł 

¨Ábý

vMO9“ÅVOÝ

Ábý ŒdÝ

¨dOMÄ 
¨œôUÝ sžË—  

¨s¹—UÖ—U9 ÁdC

eIu¹U9

¨ËœdÖ 

fOÝuÝ

—œ d?²?A?O?Ð v?³?K?I È—U?L?O?Ð s?O?MâL¼ Æb¼œÅv� qOJAð ÁbA�dOÝ »dÇ ÈU¼bOÝ« d²AOÐ «— ÊUýÅv�dB�

b¹dFOKÖÅÈdð Ë ‰Ëd²FK Ê«eO� t œuýÅv� Áb¹œ vXU*ý«
±

ÆXÝôUÐ ÊUA�uš 

 ∫v¹«cž lÐUM9ÈU¼ÅsžË— Ë ⁄d�År*ð ̈ dOMÄ ̈ dOý ̈ t�Uš ̈ Ád¨XýuÖ Ÿ«u�« bM�U� v�«uOŠ ÈU¼«cž

¨Â«œU?Ð ¨‚b?M?� ¨Ëœd?Ö ¨v?M?žË— ÈU¼Åt�«œ —œ ÁËöŽ tÐ ÆbMýUÐÅv� U¼ÅvÐdÇ v¹«cž lÐUM� tKLł “« v�«uOŠ

ÆX?F?¼ v?Ðd?Ç È—«b?I?� e?O?� U?¼«c?ž d¹UÝ —œ Æœ—«œ œułË vÐdÇ ÈœU¹“ d¹œUI� U¹uÝ ÈUOÐuD Ë Êu²¹“

 —«œuL�≤‡‡¥Æb¼œÅv� ÊUA� «— U¼«cž všdÐ vÐdÇ “« qXUŠ ÈdDU bX—œ 

 —«œuLI≤‡‡¥UNOÐdÇ “« nK²�9 v¹«cžœ«u9 —œ Èd,UCuKOC b�—œ Ê«eO9 t3¹UI9 ‡‡

±ÆXÝ« Ábý qOJAð »dÇ bOÝ« tÝ Ë ‰ËdFOKÖ “« t XÝ« vÐdÇ vŽu� ‡‡



ÅÅÅ≤∂

v¹U9“¬œuš

±È«Åt?¹c?G?ð d?E?� “« —U?³?J?¹ Ë U?¼ÅÊ¬ —œ œułu� »dÇ ÈU¼bOÝ« Ÿu� dE� “« —U³J¹ «— U¼ÅvÐdÇ Æ

ÆbOM ÈbMÐÅrOFIð

≤øXFOÇ Ád vÐdÇ UÐ ⁄d�År*ð vÐdÇ ‚d� Æ

≥d?O?Ý «— Áb?A�dOÝ ÈU¼ÅvÐdÇ XFMX —œ «dÇ Ë XFOÇ ÁbA�dOÝ »dÇ ÈU¼bOÝ« XOXUš Æ

øbMMÅv�

¥ÈU¼bOÝ« ÈËUŠ l³M� bMÇ Ë ÁbýdOÝ »dÇ ÈU¼bOÝ« ÈËUŠ l³M� bMÇ œuš v¹«cž t�U�dÐ —œ Æ

Æb¹d³Ð ÂU� Ë bOM v¹UÝUMý «— ÁbA�dOÝ »dÇ

µør¹uýÅv� tMÝdÖ dðd¹œ r¹—ušÅv� »dÇ È«cž v²IË «dÇ Æ

∂ÆbO¼œ `O{uð ÊUF�« È—ULOÐ Ë X�öÝ —œ «— U¼ÅvÐdÇ dOŁQð Æ

∑Æb¹d³Ð ÂU� «— ‰Ëd²FK ÈU¼ÅÊU¹“ Ë b¹«u� Æ



ÅÅÅÅ≤∑

±‡‡ Vita - amine

≤ÆbM�U�Åv� sO�¬ «— býUÐ  “« È«—«œ t vD¬ VOdð d¼ ∫sO�¬ ‡‡

≥‡‡ Casinir - Funek

 qB�µ

U¼ÅsO9U²¹Ë

∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð t œË—Åv� —UE²�« dOÖ«d� “« ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±Æb¼œ `O{uð «— U¼ÅsO�U²¹Ë ÈbMÐÅrOFIð Æ

≤ÆbM ÊUOÐ ÊbÐ —œ «— U¼ÅsO�U²¹Ë Ÿ«u�« gI� Æ

≥Æb¼œ hO*Að t�«“Ë— v¹«cž t�U�dÐ —œ «— U¼ÅsO�U²¹Ë “« p¹d¼ vMž v¹«cž lÐUM� Æ

¥ÆbM ÊUOÐ «— nK²*� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë t�«“Ë— “UO� Ê«eO� Æ

U¼ÅsO9U²¹Ë

sO�¬ Ë U²¹Ë tLK Ëœ “« sO�U²¹Ë Á˛«Ë
±

sO�¬ ÂuNH� tÐ 
≤

p�u�dO�“U jÝuð vðUOŠ 
≥

—œ v�U²FND 

 ‰UÝ±π±≤Æb¹œdÖ œUNMAOÄ 

œu?łË v?¹e?ł —«b?I?� t?Ð v¹«cžœ«u� d²AOÐ —œ t bM²F¼ ©sÐd ÈËUŠ® vD¬ vðU³Odð U¼ÅsO�U²¹Ë

È«d?Ð v?DË ¨b?ýU?ÐÅv?� v?¹eł —UOFÐ U¼ÅsO�U²¹Ë “« p¹ d¼ tÐ ÊbÐ t�«“Ë— “UO� œ—u� Ê«eO� tÇdÖ« Æb�—«œ

—œ U¼ÅsO�U²¹Ë ÆXÝ« vÝUÝ« Ë È—Ëd{ —UOFÐ r —«bI� sOL¼ œułË ¨q¦� bODuð Ë bý— ¨ UOŠ t�«œ«

Ë v¼UOÖ ÈU¼ÅÁœ—Ë¬d� “« v³Odð Ë ŸuM²� ÊUF�« È«cž dÖ« Æb�—«œ œułË v�«uOŠ Ë v¼UOÖ v¹«cž lÐUM�

œœd~� œ—«Ë vð—UFš Ë tLDD U¼ÅÊ¬ vFO³Þ  U³Odð tÐ t œœdÖ È—«b¼U~� Ë tONð È—uÞ Ë býUÐ v�«uOŠ

Æœuý sO�Qð U¼«cž o¹dÞ “« ’U*ý« “UO� œ—u� sO�U²¹Ë ÁbLŽ XLFI U¹ ÂULð b�«uðÅv�

Ë b�—«b� d~¹bJ¹ tÐ v²¼U³ý êO¼ Ë bM²F¼ È«ÅÁó¹Ë v¹UOLOý ÊUL²šUÝ È«—«œ Â«bd¼ U¼ÅsO�U²¹Ë

sO�U²¹Ë ÂU� tÐ Ë ÁËdÖ p¹ —œ b�«ÅÁœuÐ Â“ô vðUOŠ ‰ULŽ« È«dÐ r Ê«eO� tÐ U¼ÅÊ¬ ÂULð t s¹« qODœ tÐ jI�



ÅÅÅ≤∏

Æb�«ÅÁbý ÁbO�U�

ÊbÐ —œ U¼ÅsO9U²¹Ë gII

g?I?� v?K? —u?ÞÅt?Ð v?DË ¨b?�—«œ Áb?N?Žd?Ð «— È«Åt�UÖ«bł gI� Â«bd¼ U¼ÅsO�U²¹Ë t ÈœułË UÐ

∫œd tXöš d¹“  —uX tÐ Ê«uðÅv� ÊbÐ —œ «— U¼ÅsO�U²¹Ë

±bý— tÐ pL Æ

≤rDUÝ ÈU¼ÅqF� bODuð tÐ pL Æ

≥ÊbÐ X�öÝ kHŠ Æ

¥ÈcG� œ«u� ©“UÝ Ë XšuÝ® rFODuÐU²� ÈU¼ÅgM«Ë —œ XDUšœ Æ

µ‘—«uÖ ÁU~²Ýœ Ë UN²ý« vFO³Þ XODUF� Æ

∂v�«Ë— Ë v³BŽ ÈU¼ÅgM«Ë —œ Xdý Æ

∑ÆU¼ÅX�uHŽ dÐ«dÐ —œ X�ËUI� Ë U¼ÅX�UÐ X�öÝ Æ

U¼ÅsO9U²¹Ë ÈbMÐÅrO3Ið

qŠ XOKÐUI VFŠ tÐ «—U¼ÅsO�U²¹ËÒ∫bMMÅv� rOFIð t²Ýœ Ëœ tÐ »¬ U¹ vÐdÇ —œ U¼ÅÊ¬ 

± ¬ ÈU¼ÅsO�U²¹Ë ∫vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë Æ(A) œ ¨ (D) È« ¨ (E) U ¨ (K)

≤ À sO�U²¹Ë ∫»¬ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë Æ(C) » ÁËdÖ ÈU¼ÅsO�U²¹Ë Ë (B)

eO� U¼ÅvÖó¹Ë vCFÐ dE� “« U¼ÅsO�U²¹Ë “« t²Ýœ Ëœ s¹« ̈ qŠ XOKÐUI Ë v¹UOLOý ÊUL²šUÝ dÐ ÁËöŽ

∫“« XÝ«  —U³Ž t b�—«œ ·ö²š« d~¹bJ¹ UÐ

‡‡ Æb�uýÅvL� l�œ —«—œ« Á«— “« ̈ »¬ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë ·öšdÐ vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë

Ë X*Ä j¹«dý —œ Ë b�—«œ Èd²AOÐ X�ËUI�  —«dŠ tÐ X³F� vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë ‡‡

Æb�Ë—Åv� XÝœ “« d²L ¨v¹«cžœ«u� È—«b¼U~�Ë È“UÝËdFM

‡‡ v?DË ¨œœd?ÖÅv?� l�œ U¼ÅÊ¬ œ«“U� Ë b�uýÅvL� ÁdOš– ÊbÐ —œ »¬ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë d¦«

Æb�uýÅv� ÁdOš– b³ —œ Áó¹ËÅtÐ ÊbÐ —œ vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë

‡‡  ÈU¼ÅsO�U²¹Ë “« ÈœU¹“ —«bI� ·dB� ̈ vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë Êbý ÁdOš– XKŽ tÐA¨

D Ë KÆb¹UL� XO�uLF� œU−¹«  b�“«—œ —œ XÝ« sJL� 

‡‡ t?Ð q?¹b³ð ¨Áœd dOOGð ÊbÐ —œ U¼ÅÊ¬ v¹UOLOý ÊUL²šUÝ t b�—«œ œułË vD¬  U³Odð “« vCFÐ



ÅÅÅÅ≤π

 qJý±ÅÅ‡‡µ

sO�U²¹Ë “UÝÅgOÄ U¼ÅÊ¬ tÐ t b�uýÅv� sO�U²¹Ë
±

s¹« “« vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë “« vCFÐ ÆbM¹uÖÅv� 

 sO�U²¹Ë “UÝÅgOÄ t sðË—U bM�U� bM¹¬Åv� XÝbÐ Á«—A sO�U²¹Ë “UÝÅgOÄ t ‰Ëd²FK Ë DÆbMýUÐÅv� 

vÐdÇ —œ ‰uK×9 ÈU¼ÅsO9U²¹Ë ∫‰Ë« ÁËdÖ

Á«dL¼ Ë bM²F¼ ‰uK×� vÐdÇ ÁbMMÅqŠ œ«u� Ë U¼ÅvÐdÇ —œ v~L¼ vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë

»cł b¹¬ gOÄ vÐdÇ »cł —œ t vDö²š« Ë ‰UJý« t�uÖd¼ s¹«dÐUMÐ ¨b�uýÅv� »cł ÁœË— —œ U¼ÅvÐdÇ

ÆbMÅv� q²*� eO� «— vÐdÇ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë

 sO9U²¹ËA©‰uMOð—® 

 s?O?�U?²?¹Ë ‰U?F?� qJý ÆXÝ« v~�—År œ—“ ÁœU� sO�U²¹Ë s¹«A“« d?²?A?OÐ v�«uOŠ ÈU¼«cž —œ 

@�—dÄ œ—“ U¹ @�— v−�—U� t œ—«œ œułË sðË—U ÂU� tÐ Èd~¹œ ÁœU� ÊU¼UOÖ —œ ÆœuýÅv� X�U¹ v¼UOÖ

 sO�U²¹Ë tÐ ÊUF�« ÊbÐ —œ »cł “« fÄ t XÝ« sO�U²¹Ë s¹« ‰UF�dOž Ÿu� Ë XÝ«(A)q¹b³ð ©‰UF� Âd�® 

ÆZ¹u¼ —œ sðË—U bM�U� ¨œœdÖÅv�

 sO9U²¹Ë gIIAÊbÐ —œ 

±∫v?¹U?M?O?Ð r3OIUJ9 rOEMð ‡‡ s?O�U²¹Ë AÈU?¼Å‰u?K?Ý v?~�— ÁœU� U¹ ÊUL~OÄ Áb�“UÝ œ«u� “« 

r —u� U¹ Vý —œ b¹œ  —bI Êœ«œ XÝœ “« YŽUÐ Z¹—bð tÐ sO�U²¹Ë s¹« œu³L ÆbýUÐÅv� rAÇ tOJ³ý

åÈ—u?J³ýò tÐ È—ULOÐ s¹« ÆœË—Åv� XÝœ “« r tÐ œU¹“ —u� “« ¨rAÇ oÐUDð XOXUš vMF¹ ÆœuýÅv�

 sO�U²¹Ë œu³L ÆXÝ« ·ËdF�As¹« tÐ t Ábý pý« g¼U Ë rAÇ tL×²K� v�UXU� Ë vJAš Vłu�Å 

UŠöDX« XDUŠÎvLDU²�Ë—eÖ 
≤

 qJý® œuýÅv� t²HÖ ±‡‡µÆ©

±ÅÅ‡‡ Provitamin                          ≤Å‡‡ Xerophtalmiu



ÅÅÅ≥∞

≤∫XÝuÄ X9öÝ ‡‡«— U¼ÅÊ¬ ̈ Ábý vAýuÄ ÈU¼ÅX�UÐ —œ vðôö²š« YŽUÐ sO�U²¹Ë s¹« œu³L 

v?A?ýu?Ä ÈU¼ÅX�UÐ UNMð Æb�uýÅv� Â—u²� v²ÝuÄd¹“ ‚dŽ œbž ‰UŠ s¹« —œ ÆbMÅv� všUý Ë pAš

¨v×ýdð œbž bM�U� vKš«œ vAýuÄ ÈU¼ÅX�UÐ tJKÐ b�uýÅv� q²*� œu³L s¹« dŁ« —œ t bM²FO� vł—Uš

t?−?O?²?� —œ Ë b?�u?ýÅv?� `?ýd?ð œu?³?L? —UÇœ eO� vý—«uÖ Ë vFHMð È—U−� vAýuÄ œbž ¨vÐdÇ œbž

 s?O?�U?²?¹Ë t? X?Ý« q?O?Dœ s?O?L?¼ tÐ Æb�—Ë¬Åv� sO¹UÄ U¼ÅÈ—ULOÐ tÐ ö²Ð« qÐUI� —œ «— ÊbÐ X�ËUI�A«— 

ÆbM�U�Åv� åX�uHŽ b{ò sO�U²¹Ë

≥∫q¦9 bO,uð Ë bý— ‡‡ sO�U²¹Ë gI� qODœÅtÐ Aq¦� bODuð —œ sO�U²¹Ë s¹« ̈ ÈÅ“UÝ sO¾ðËdÄ —œ 

d?O?ŁQ?ð ÊU?�¬ s?O?M?ł b?ý— d?Ð X?Ý« sJL� —«œ—UÐ Ê«—œU� —œ Ê¬ œu³L Æœ—«œ ÈœU¹“ dOŁQð uL� Ë bý— Ë

Æœ—«c~Ð rOI²F�

¥∫ÊUÞdÝ Ë vEËdŽ v³KE ÈU¼ÅÈ—ULOÐ “« ÈdO~AOÄ ‡‡qODœ tÐ sðË—U  U³Odð vK —uÞÅtÐ 

ÈU?¼ÅÊU?Þd?Ý Ë v?IËd?Ž v?³?K?I ÈU?¼ÅÈ—U?L?OÐ dDš “« ÈdO~AOÄ —œ bM�«uðÅv� ÊóOF« tÐ ‰UBð« XOKÐUI

ÆbýUÐ dŁR�  U²ÝËdÄ Ë ÊU²FÄ ¨t�U¦� ¨t¹— ¨XÝuÄ

sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 A sO�U²¹Ë v¹«cž ÁbLŽ l³M� p¹ ∫Ab³ ’uB*Ð ¨ U�«uOŠ b³ ¨ 

sO�U²¹Ë s¹« “« È«ÅtEŠö� qÐUI d¹œUI� eO� ⁄d�År*ð Ë dOý vÐdÇ —œ ÆbýUÐÅv� U¼Åv¼U� Ÿ«u�« “« vCFÐ

v«—uš œ«u� “« U¼Å⁄d� Ë bMM «dÇ e³Ý lð«d� —œ ÁœdOý bMHÝuÖ Ë ËUÖ dÖ« ’uB*Ð ¨œuýÅv� X�U¹

—œ t v¹U¼ÅÂ«œ dOý —œ ÆœuÐ b¼«uš d²AOÐ U¼ÅÊ¬ ÊbÐ —œ sO�U²¹Ë s¹« Ê«eO� bMM ÁœUH²Ý« U¼ÅÈe³Ý Ë Á“Uð

 sO�U²¹Ë Ê«eO� b�uýÅv� t¹cGð pAš t�uKŽ UÐ Ë tK¹uÞAÆXÝ« d²L —UOFÐ 

œułË sðË—U È«ÅtEŠö� qÐUI d¹œUI� ̈ U¼ÅÊ¬ œ—“ ÈU¼ÅXLFI U¹ Ë U¼ÅÈe³Ý e³Ý ̄ dÐ —œ

Æb?ýU?ÐÅv� dðÅvMž sðË—U s²ý«œ ÿU×D “« q³Mð Ëb Ë ÃUMHÝ« ¨Z¹u¼ ¨U¼ÅÈe³Ý sOÐ —œ Æœ—«œ

œ—u?� d¹œUI� ÆXÝ« dðÅÊ«Ë«d� ÁdOð œ—“ Ë ÁdOð e³Ý ÈU¼ÅÁuO� Ë Èe³Ý —œ sO�U²¹Ë s¹« “UÝÅgOÄ

 s?O�U²¹Ë t�«“Ë— “UO�A XÝuOÄ ‰Ëbł —œ ± ‰Ëb?ł —œ sO�U²¹Ë s¹« v¹«cž lÐUM� Ë ±ÅÅ‡‡µt?z«—« 

Æb�«ÅÁbý



ÅÅÅÅ≥±

¿ ÂdÖËdJO� RE‰uMOð— ‰œUF� ÂdÖËdJO� Ω 

 ‰Ëbł         ÅÅÅ±ÅÅ‡‡µ sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 ‡‡ A

·dB9 bŠ«Ë ¨v¹«cž ÁœU9

 sO9U²¹Ë       A
¿

 ÂdÖËdJO9® RE© 

 ¨Ábý »U³ ËUÖ d~ł≥∞ÂdÖ ≥∞¥≤

 ¨Z¹u¼±œbŽ ≤∞≤µ

 ¨t²*Ä Ëb

  

3
4

Ê«uOD ±≤∏∂

 ¨t³�«±œbŽ ∏∞µ

 ¨t²*Ä ÃUMHÝ«

  

1
2

Ê«uOD ∑≥π

 ¨v³DUÞ±Ê«uOD µ±µ

 ¨uD¬œ—“≥œbŽ ≤¥∑

 ¨v~�d�ÅtłuÖ »¬±Ê«uOD ±≥∂

U¼«cž s²*Ä dŁ« —œ sðË—U Ë ‰uMOð— ÆœuýÅv� sO�U²¹Ë s¹« d²AOÐ s²�— sOÐ “« Vłu� »U²�¬ —u�

U³¹dIð vDuLF� ÈU¼Å‘Ë— UÐÎ©œ«d~O²�UÝ tł—œ bX “« dðôUÐ  —«dŠ —œ® Êœd ŒdÝ dŁ« —œ vDË b�—«b¹UÄ 

 sO�U²¹Ë “« È—«bI�A sO�U²¹Ë ÆœË—Åv� sOÐ “« AË ÁbOF« Z¹—bð tÐ ÊóOF« Ë  —«dŠ  —ËU−� —œ 

ÆœË—Åv� sOÐ“« sO�U²¹Ë s¹« “« ÈœU¹“ —«bI� ̈ œuý v�ôuÞ v¹«cžœ«u� a³Þ ÊU�“ dÖ« «cD œœdÖÅv� bÝU�

 sO9U²¹Ë XO9uL39AXO�uLF� rzöŽ “ËdÐ Vłu� b�«uðÅv� sO�U²¹Ë s¹« œU¹“ —«bI� ·dB�∫

 sO�U²¹ËAŸuNð XDUŠ U¹ ⁄«dH²Ý« ̈ œ—œdÝ ̈ t−OÖdÝ ∫“« bMð—U³Ž XO�uLF� s¹« rzöŽ s¹dðÅrN� œœdÖ 

ÆœœdÖ ¯d� tÐ d−M� b�«uðÅv� b¹bý XO�uLF� ¨vÖb¹dÄ @�— Ë

 sO9U²¹ËD

 sO�U²¹ËD«— Êu�—u¼ gI� tJKÐ ¨Áœu³� sO�U²¹Ë p¹ jI� t XÝ« vÐdÇ —œ ‰uK×� vMO�U²¹Ë 

ÆbMÅv� È“UÐ ÊbÐ —œ r¼

 sO9U²¹Ë gIID∫ÊbÐ —œ 

±∫Êuš rO3KC XEKž rOEMð Æ sO�U²¹Ë DÊuš rOFK Ê«eO� XIœ tÐ ¨Êu�—u¼ p¹ Ê«uMŽ tÐ 

∫bMÅv� rOEMð d¹“ ÈU¼ÅÁ«— “« «—

 ÁœË— “« rOFK »cł g¹«e�«

 —«—œ« Á«— “« rOFK l�œ g¼U



ÅÅÅ≥≤

 U¼ÅÊ«u*²Ý« —œ rOFK ÁdOš– Ê«eO� rOEMð

≤∫dH3� “UÝ Ë XšuÝ —œ XCdý Æ sO�U²¹Ë DË œuýÅv� ÊbÐ —œ  UHF� È—«bN~� Vłu� 

ÆbMÅv� pL ÁœË— —œ dHF� »cł tÐ ÁËöŽ tÐ

s?O9U²¹Ë œu³LC Dr?F?O?²Oý«— È—ULOÐ ¨ÊUœu —œ sO�U²¹Ë s¹« œu³LÅ∫
±

—œ Ë 

Ê«u*²Ý« v�d� ÊôUFÖ—eÐ
≤

 sO�U²¹Ë Æœ—«œ ‰U³�œ tÐ «— D»cł g¹«e�« —œ dOŁQð qODœ tÐ 

ÆœuýÅv� È“UÝÅÊ«u*²Ý« Vłu� ̈  UHF� È—«bN~� Ë Êuš —œ Ê¬ XEKž rOEMð Ë rOFK

v�«u*²Ý« t³ý X�UÐ ÈœU¹“ œ«bFð ̈ Ê«u*²Ý« qOJAð ÈUłÅtÐ sO�U²¹Ë s¹« œu³L —œ s¹«dÐUMÐ

tÐ Ê“Ë dOŁQð X×ð ¨Ábý Âd� “«—œ ÈU¼ÅÊ«u*²Ý« t−O²� —œ Ë œuýÅv� qOJAð ©v−MHÝ«®

¯—e?Ð Æb?¹¬Åv?� œu?łu?Ð ÊbÐ ÈU¼ÅÊ«u*²Ý« —œ v¹U¼ÅqJý dOOGð Ë b�uýÅv� rš XDuNÝ

r?F?O?²?O?ý«— È—U?L?O?Ð X?�öŽ s¹d²LN� XÝœÅÅê� tOŠU� —œ ©Ê«u*²Ý« dÝ® eO�ÅvÄ« Êbý

 qJý® XÝ«≤‡‡µÆ©

± rFO²Oý«— ‡‡(Rickets)             ≤vÝôU�u¾²Ý«  ‡‡ (Osteomalacia)

v¹U¼Åv~²FłdÐ ̈ tMOÝ ⁄UMł Ê«u*²Ý« tÐ U¼ÅÁb�œ ‰UBð« q×� —œ ̈ ÊUœu rFO²Oý«— —œ

 qJý® bMMÅv� «bOÄ v�UL XDUŠ eO� UÄ ÈU¼ÅÊ«u*²Ý« Ë œuýÅv� —«b¹bÄ≥‡‡µÆ©

 qJý≤ÅÅ‡‡µr3O²Oý«— —œ XÝœ ê9 Êbý i¹dŽ ‡‡ÅÅ

 qJý≥ÅÅ‡‡µr3O²Oý«— —œ UÄ ‚UÝ Ê«u�²Ý« Êbý vIULC ‡‡ÅÅ
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s?O9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 D∫ s?O�U²¹Ë Dl?ÐU?M� s¹dðÅrN� ÆXFO� Ê«Ë«d� U¼«cž —œ Ë XFO³Þ —œ 

 sO�U²¹Ë v¹«cžDÈœ«u� ̈ ÁËöŽ tÐ ÆbM²F¼ s¹œ—UÝ Ë dOý v¼U� ̈ sð v¼U� ̈ œ«“¬ v¼U� Áó¹Ë tÐ U¼Åv¼U� ̈

gÐUð dŁ« —œ t b�—«œ œułË XÝuÄ d¹“ vÐdÇ œbž  U×ýdð —œ U¹ Ë ÊU¼UOÖ —œ sO�U²¹Ë “UÝÅgOÄ ÂU� tÐ

 s?O?�U²¹Ë tÐ q¹b³ð bOý—uš —u� gHMÐ ¡«—ËU� tFý«D—u?� t v¹U¼—uA —œ XKŽ sOL¼ tÐ Æb�œdÖÅv� 

r?F?O?²?Oý«— È—ULOÐ tÐ ÊU¹ö²³� bX—œ ¨bÝdÐ ÊbÐ tÐ v�U —«bI� tÐ tJM¹« ◊dý tÐ XÝ« Ê«Ë«d� »U²�¬

v?¹U?O?�«d?G?ł X?O?F?{Ë V?F?ŠdÐ »U²�¬ —u� gHMÐ ¡«—ËU� tFý« Ê«eO� t XF�«œ b¹UÐ ÆXÝ« r —UOFÐ

Ë —U³ž Ë œdÖ ¨t� ¨dÐ« qO³I “« vK�«uŽ Æœ—«œ  ËUHð tIDM� ŸUHð—« Ë qB� ¨©ÈdOÝœdÝ Ë ÈdOF�dÖ®

“« gHMÐÅ¡«—ËU� tFý« Æb¼UÅv� ÈœU¹“ —«bI� tÐ ÊbÐ tÐ Áœd³�U� tFý« v�U —«bI� ÊbOÝ— “« «u¼ vÖœuD¬

tFý« ÷dF� —œ «— œuš Ád−MÄ XAÄ “« t v�UF s¹«dÐUMÐ Ë bMÅv� —u³Ž r vKOš ̈ vDuLF� ÈU¼ÅtAOý

 s?O?�U?²?¹Ë b?ODuð tÐ v�«bMÇ pL Ë bMMÅv� ÁœUH²Ý« Ê¬ v�dÖ “« jI� ¨bM¼œÅv� —«dI »U²�¬Dd¹“ —œ 

X?DU?šœ e?O?� g?H?M?Ð ¡«—ËU?� t?Fý« »cł —«bI� —œ XÝuÄ ÈU¼Åt�«b~�— —«bI� ÆbM¹UL�ÅvL� œuš XÝuÄ

 sO�U²¹Ë býUÐ dðÅÁdOð XÝuÄ —bI d¼ Æœ—«œDÆXÝ« d²L bOý—uš—u� gÐUð dŁ« —œ Ábý t²šUÝ 

 ‰Ëbł —œ≤‡‡µ sO�U²¹Ë vKX« lÐUM� “« všdÐ DÆb�«ÅÁbý v�dF� 

 ‰Ëbł        ≤ÅÅ‡‡µ sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 ‡‡ÅD

·dB9 bŠ«Ë ¨v¹«cž ÁœU9

 sO9U²¹Ë D

©ÂdÖËdJO9®

 ¨t²*Ä v¼U�ÅÁUýπ∞ÂdÖ ¥¥

 ¨t²*Ä œ«“¬ v¼U�π∞ÂdÖ ∂

 ¨ËdFM sð v¼U�π∞ÂdÖ ≥[µ

 ¨vÐdÇ ÊËbÐ dOý±Ê«uOD ≤[µ

 ¨s¹œ—UÝ v¼U�≥∞ÂdÖ ≤

 ¨⁄d�År*ð Áœ—“±œbŽ ∞[∂∂

ôu?L?F?� b?�d?O?Ö —«d?I »U?²?�¬ —u?� q?ÐU?I� —œ d²L dÖ« ¨b�—«œ Èd²F¹dÝ bý— t ”—U� Ê«œ«“u�Î

t?�«“Ë— X?�U?¹—œ —«b?I� —œ s¹«dÐUMÐ Ë bM¼œÅv� ÊUA� d²AOÐ vKOš «— rFO²Oý«— È—ULOÐ tÐ ö²Ð« ‰UL²Š«

 sO�U²¹ËDsO�U²¹Ë ÊU²FÐœ Ê«—Ëœ Ë ÊU²FÐœÅgOÄ sOMÝ —œ ÊUœu tÐ dÖ« Æœd Èd²AOÐ XIœ b¹UÐ U¼ÅÊ¬ 
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DÆb?ý b?¼«u?š Áb?¹œ È«ÅÁœU?F?D«Å‚u?� d?O?ŁQð U¼ÅÊ¬ Ê«b�œ vÖbOÝuÄ g¼U —œ œuý Áœ«œ v�U Á“«b�« tÐ 

 sO�U²¹Ë t�«“Ë— “UO�œ—u� d¹œUI�D XÝuOÄ ‰Ëbł —œ ±ÆXÝ« Ábý tz«—« »U² ÊU¹UÄ 

 s?O�U²¹ËD s?O�U²¹Ë bM�U� r¼ AÁ«— “« Êb?A?� l?�œ Ë ÊbÐ —œ Êbý ÁdOš– XKŽ tÐ XÝ« sJL� 

“u?MO�U²¹ËdáO¼ œU−¹« ¨—«—œ«
±

 s?O�U²¹Ë XO�uLF� U¹ DÊœ«œ X?Ýœ “« XO�uLF� s¹« dŁ« sODË« Æb¹UL� 

«— —«—œ« —d?J?ð Ë b?¹b?ý v?~?M?A?ð œu?A?� l?DI dÖ« Ë XÝ« b¹bý ⁄«dH²Ý« Ë vÖœ—ušÅr¼ÅtÐ ‰œ ¨UN²ý«

ÆXý«œ b¼«uš ‰U³�œÅtÐ

 sO9U²¹ËK

 ‰UÝ —œ v—UL�«œ Ê«bMLA�«œ±π≥¥v¼U� œ—¬ Ë t−�u¹ UÐ U¼ÅÈe¹d�uš “« vCFÐ t b�bý tłu²� 

È«ÅÁœU?� t? b?�b?ý tłu²� ¨v¼U� œ—¬ Ë t−�u¹ “« dŁR� ÁœU� Êœd «bł “« fÄ ÆœuýÅv� ÊU�—œ Áb¹bMÖ

 sO�U²¹Ë U¹ œUIF�« sO�U²¹Ë «— Ê¬ t œ—«œ œułË U¼ÅÊ¬ —œ ÈœUIF�«KÆb�bO�U� 

sO9U²¹Ë gII K ∫ÊbÐ —œ sO�U²¹Ë gI� s¹dðÅrN� K—œ Êuš œUIF�« q�«uŽ s²šUÝ tÐ pL ¨

 sO�U²¹Ë Æœ—«œ È—UOFÐ q�«uŽ —uCŠ tÐ v~²FÐ Êuš Êbý bIFM� ÆbýUÐÅv� b³KvJ¹ qOJAð È«dÐ 

 sO�U²¹Ë ÆXÝ« È—Ëd{ ÈœUIF�« q�«uŽ s¹« “«K¨Ê«u*²Ý« ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ ÊbýÅt²šUÝ È«dÐ sOMÇÅr¼ 

Æœ—«œ U¼ÅÂ«b�« s¹« —œ rOFK œdJKLŽ —œ vLN� gI� Ë XÝ« È—Ëd{ U¼ÅtOK Ë  öCŽ

 s?O�U²¹Ë œu³L —œKÊ«u?*?²Ý« v~²FJý dDš sOMÇÅr¼ ÆœuýÅv� v�ôuÞ Êuš œUIF�« ÊU�“ 

 s?O?�U?²¹Ë œu³L Æœuý dðÅgOÐ XÝ« sJL� s~DKÁb?¼U?A?� ÊU?F�« —œ v¹«cž ÈU¼ÅXO�Ëd×� V³Ý tÐ 

“« ÈœU?¹“ œ«b?F?ð Ë œu?ýÅv?� X?�U?¹ n?K?²?*� v¹«cžœ«u� —œ v�U —«bI� tÐ sO�U²¹Ë s¹« «d¹“ ¨œuýÅvL�

r?O?I?²?F�dOž —uÞÅtÐ ÷—«uŽ tKFKÝ p¹ s¹«dÐUMÐ ÆbMMÅv� bODuð «— sO�U²¹Ë s¹« eO� ÁœË— ÈU¼ÅÈd²UÐ

ö¦� ¨bMMÅv� œU−¹« ÊbÐ —œ «— Ê¬ œu³LÎsO�U²¹Ë Ë U¼ÅvÐdÇ »cł l�U� t ‘—«uÖ ÁU~²Ýœ  ôö²š« 

KÆœuýÅv� 

 s?O9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9K∫U?Xu?B*� v¼UOÖ v¹«cžœ«u� d²AOÐ —œ sO�U²¹Ë s¹« ÎÈU¼ÅÈe³Ý 

Áœ—“  Ë  U�«uOŠ d~ł ¨vMO�“ÅVOÝ ¨v~�d� tłuÖ ¨rK qÖ ¨©ÃUMHÝ« Ë u¼U bM�U�® e³Ý qJý vÖdÐ

U²³F� ⁄d� r*ðÎ ‰Ëbł® XÝ« Ê«Ë«d� ≥‡‡µ sO�U²¹Ë t�«“Ë— X�U¹—œ v�U Ê«eO� Æ©KÊôUFÖ—eÐ È«dÐ 

π∞ Uð ±≤∞ sO�U²¹Ë œU¹“ v«—uš ·dB� È«dÐ ÆXÝ« Ábý œUNMAOÄ ÂdÖËdJO� K‘—«eÖ XO�uLF� 

ÆXÝ« ÁbA�

± ‡‡ Hyper vitaminosis



ÅÅÅÅ≥µ

 sO9U²¹ËE

U¼Å‘u� ÈË— dÐ t vðUA¹U�“¬ jI� vDË ̈ b�«ÅÁb�«uš qÝUMð Ë bD«uð sO�U²¹Ë ÂU� tÐ «— sO�U²¹Ë s¹«

ÂdáÝ« Áb�“UÝ ÈU¼Å‰uKÝ qOK×ð U¹ s²�— sOÐ“« YŽUÐ sO�U²¹Ë s¹« œu³L t XÝ« Áœ«œ ÊUA� t²�dÖ ÂU−�«

UÐ ÁœU� Ê«uOŠ —œ Æœ“UÝÅv� rOIŽ r¹«œ —uÞÅtÐ «— U¼ÅÊ¬ Ë œuýÅv� d� Ê«uOŠ —œ ¨tHD� bDu� ÈU¼Å‰uKÝ U¹

j?I?Ý Y?ŽUÐ v~K�UŠ Ê«—Ëœ jÝ«Ë« —œ sO�U²¹Ë s¹« œu³LÅ¨tHD� Êbý XÝ—œ Ë rDUÝ pL*ð œułË

ÁœU?� Ê«uOŠ È“UÝdOý —«bI� —œ Ë bMýUÐÅv� rDUÝU� —UOFÐ bM¹¬Åv� UO�œÅtÐ t v�«œ«“u� Ë œuýÅv� sOMł

 s?O�U²¹Ë Á“Ëd�« ¨ÊUF�« —œ Æœ—«œ XDUšœE»¬ ¨“Ëd?ð—¬ “« ÈdO~AOÄ —œ bOH� sO�U²¹Ë p¹ Ê«uMŽ tÐ 

ÆXÝ« t²�dÖ —«dI tłuð œ—u� vIËdŽ v³KI ÈU¼ÅÈ—ULOÐ Ë U¼ÅÊUÞdÝ ¨bMI È—ULOÐ ¨t²JÝ ¨b¹—«Ëd�

 s?O9U²¹Ë gIIE∫Êb?Ð —œ  s?O?�U²¹Ë gI� s¹dðÅrN� EË v?Ðd?Ç —œ ‰u?K×� sO�U²¹Ë p¹ Ê«uMŽÅtÐ 

“« Èd?O?~?A?O?Ä —œ s?O?�U?²?¹Ë s?¹« q?O?Dœ s?O?L¼ tÐ Ë XÝ« ÊbÐ ÈU¼Å‰uKÝ ¡UAž “« XþUHŠ ¨Ê«bOF«Åv²�¬

 s?O?�U²¹Ë ÁËöŽ tÐ Æœ—«cÖÅv� dOŁQð U¼ÅÊUÞdÝ Ë vIËdŽ v³KI ÈU¼ÅÈ—ULOÐE sO�U²¹Ë »cł œu³NÐ —œ At?Ð 

 sO�U²¹Ë ·dB� t Èœ—«u� —œ ’uBšA sO�U²¹Ë d~¹œ qLŽ Æœ—«œ gI� ̈ býUÐ r EXšuÝ —œ dOŁQð ̈

ÆbýUÐÅv� vML¹« ÈU¼Å‰uKÝ Ë v³BŽ X�UÐ œdJKLŽ kHŠ tÐ pL t−O²� —œ Ë ‰uKÝ —œ s¼¬ “UÝ Ë

 sO�U²¹Ë œu³LEÊuš e�dI ÈU¼Å‰u³KÖ —œ ’uBš tÐ ‰uKÝ ÈUAž Êbý Á—UÄ Vłu� b�«uðÅv� 

Æœuý ”—U� Ê«œ«“u� —œ

 ‰Ëbł     ≥ÅÅ‡‡µ sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 ‡‡ÅÅK

·dB9 bŠ«Ë ¨v¹«cž ÁœU9

 sO9U²¹Ë K

©ÂdÖËdJO9®

 ¨ÂUš rK qÖ±Ê«uOD ≥∞∞

 ¨ÂUš rGKý±Ê«uOD ±∏≤

 ¨ÂUš ÃUMHÝ«±Ê«uOD ±≤∞

 ¨Ábý »U³ ËUÖ d~ł≥∞ÂdÖ ≥∞

 ¨⁄d� r*ð±œbŽ ≤∑

 ¨t²*Ä e³Ý UOÐuD

  

1
2

Ê«uOD ≤¥

 ¨v~�d�  uð±Ê«uOD ≤±

 ¨vÐdÇ ÊËbÐ dOý±Ê«uOD π



ÅÅÅ≥∂

sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 E∫ÈU¼ÅÈe³Ý ̈ v~�d�ÅtłuÖ bM�U� v¹U¼ÅÁuO� Ë U¼ÅÈe³Ý Ë vðU³� ÈU¼ÅsžË—Å

 s?O?�U?²?¹Ë v?KX« lÐUM� vðU³�ÅÁd Ë ⁄d�År*ð ¨e³Ý —«œÅ¯dÐEË v?�«u?O?Š ÈU¼ÅvÐdÇ ¨qÐUI� —œ ÆbM²F¼ 

      ‰Ëbł  ¥ÅÅ‡‡µ sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 ‡‡ÅÅE

·dB9 bŠ«Ë ¨v¹«cž ÁœU9

 sO9U²¹Ë         mg E

©‰Ëd�uCuðUH,¬®

 ¨Ê«œd~ÐU²�¬ tL*ð≥∞ÂdÖ ±¥

 ¨Ê«œd~ÐU²�¬ sžË—±⁄Æ‚ ∑

 ¨Â«œUÐ≥∞ÂdÖ ∑

 ¨ÂbMÖ t�«uł

  

1
4

Ê«uOD µ

 ¨vMO�“ÅÂ«œUÐ Ád≤⁄Æ‚ ≥

 ¨t³�«±œbŽ ≤

 ¨e�u¹U�±⁄Æ‚ ∞[µ

öX« v¼U� sžË—Î s?O�U²¹Ë Ed~¹œ “« Æb�—«b� 

 sO�U²¹Ë lÐUM�EU¼ÅqOł¬ Ë U¼ t�«œ eG� tÐ Ê«uðÅv� 

Ê«eO� Æœd Á—Uý« Ê«œd~ÐU²�¬ r*ð Ë Â«œUÐ bM�U�

 sO�U²¹Ë “UO� œ—u�E ±µÁbý Áœ—Ë¬dÐ ÂdÖÅvKO� 

 ‰Ëbł —œ ÆXÝ«¥‡‡Åµs?¹« r?N� v¹«cž lÐUM� ¨

Æb�«ÅÁbý tz«—« sO�U²¹Ë

sO�U²¹Ë œu³L ‰UL²Š« È—U~OÝ œ«d�« —œ

EÈu?~D« t Èœ«d�« sOMÇÅr¼ ÆbÐU¹Åv� g¹«e�« 

»c?ł q?J?A?� U?¹ b?�—«œ v?ÐdÇ r —UOFÐ v¹«cž

d?D?š ÷d?F?� —œ ¨œ—«œ œu?łË U?¼ÅÊ¬ —œ v?Ðd?Ç

 sO�U²¹Ë œu³LEU²³F� d¹œUI� Æb�—«œ —«dI Î—UŁ¬ s¹«dÐUMÐ ¨œuýÅv� ÁdOš– vÐdÇ Ë v�öCŽ X�UÐ —œ v�U 

 sO�U²¹Ë “UO� “« gOÐ ·dB� ÆœuýÅvL� d¼Uþ œË“ vKOš œu³LE sO�U²¹Ë ÈœUIF�« gI� UÐ b�«uðÅv� K—œ 

Æœuý ÊbÐ qš«œ Èe¹d�uš Vłu� Ë Áœd XÐUI— ÊbÐ

»¬ —œ ‰uK×9 ÈU¼ÅsO9U²¹Ë ∫ÂËœ ÁËdÖ

U�uLŽ U¼ÅsO�U²¹Ë s¹«Î U³ŁÅvÐ v¹UOKI œ«u� Ë  —«dŠ qÐUI� —œ gOÐ Ë r Ë ÁœuÐ ‰uK×� »¬ —œ 

ôuLF� ̈ bM²F¼ÎÈU¼ÅsO�U²¹Ë ÆœœdÖÅv� l�œ —«—œ« o¹dÞ “« U¼ÅÊ¬ v�U{« —«bI� Ë b�uýÅvL� ÁdOš– ÊbÐ —œ 

 sO�U²¹Ë q�Uý ¨»¬ —œ ‰uK×�C ÁËd?Ö ÈU¼ÅsO�U²¹Ë Ë B¨sOFËb¹dOÄ ¨sOÝUO� ¨s¹Ëö�u³¹— ¨sO�UOð® 

ÆbM²F¼ ©d~¹œ sO�U²¹Ë bMÇ Ë  ôu� ¨sO�ôUÐuu�UOÝ

sO9U²¹Ë     C

Áb?¼U?A?� ¨b?�œd?Åv?�  d?�U?F?� v?³DI oÞUM� tÐ tFDUD� È«dÐ t v¹U¼ÅX¾O¼ U¹ Ë U¼ÅÁ—UI ÊUHýU

Á“U?ð ÈU?¼«c?ž t?Ð t? s?¹« q?O?Dœ t?Ð ¨œ—c?ÖÅv?� v?²?A? —œ U¼ÅÊ¬  d�UF� “« t vðb� “« fÄ t b�œuL�

ÈbKłd¹“ Èe¹d�uš t�UA� t XÝuÄd¹“ ÁUOÝ ÈU¼ÅtJD Ë t¦D Èe¹d�uš qO³I “« vLzöŽ b�—«b� vÝd²Ýœ

¯d� “« È—ULOÐ s¹« tÐ ÊU¹ö²³� “« ÅÁbŽ Ê¬ t b�bý tłu²� U¼bFÐ ÆbMÅv� “ËdÐ  s¹d�UF� sOÐ —œ XÝ«



ÅÅÅÅ≥∑

U?Xu?B*� U¼ÅÁuO� t b�«ÅÁbOÝ— qŠUÝ tÐ Ë bM²�U¹ v¹U¼—ÎÊ«b?MLA�«œ Æb�œuÐ Áœd ·dB� «—  U³d� 

UXuB*� Ë  U³d� “« t pOÐ—uJÝ«bOÝ« rÝ« ”UÝ«dÐ ̈ å uÐ—uJÝ«ò ÂU� tÐ «— È—ULOÐ s¹« U¼bFÐÎ“« 

Æb�œd È—«c~�U� ¨b�œuÐ Áœd «bł ‰U²F¹d  —uX tÐ ‘dðuLOD »¬

sO9U²¹Ë gII C ∫ÊbÐ —œœuš ÊbÐ —œ euKÖ “« sO�U²¹Ë s¹« s²šUÝ tÐ —œUI ¨ U�«uOŠ d¦« 

œu?š v�dB� È«cž o¹dÞ “« —UÇU� tÐ «— Ê¬ b¹UÐ t ÈbM¼ tâuš Ë ÊuLO� Ë ÊUF�« ełÅtÐ ¨bMýUÐÅv�

∫b¼œÅv� ÂU−�« «— d¹“ ‰ULŽ« ÊUF�« ÊbÐ —œ sO�U²¹Ë s¹« ÆbMM X�U¹—œ Vðd� Ë t�«“Ë— —uÞÅtÐ

±∫Ê˛ö?C s?²šUÝ ‡‡t?Ð ÊU?L?O?Ý b?M?�U?� «— v?AýuÄ X�UÐ ÈU¼Å‰uKÝ t XÝ« vMO¾ðËdÄ Ê˛ö 

—«bł Ë XÝuÄ ¨·ËdCž ¨Ê«u*²Ý« ¨Ê«b�œ —œ vDuKÝ sOÐ ÁœU� qOJAð È«dÐ Ë bMÅv� qXË d~¹bL¼

 sO�U²¹Ë XNł sOL¼ tÐ ÆXÝ« È—Ëd{ Ë Â“ô U¼Å¯d¹u�C‰UBð« ¨Ê«u*²Ý« Ë Ê«b�œ qOJAð dE� “« 

ÆbýUÐÅv� “UO� œ—u� ¨U¼Åt¦D X�öÝ Ë v~²šuÝ Ë rš“ ÂUO²D« ¨d~¹bJ¹ tÐ U¼ÅÊ«u*²Ý«

≤∫ÊbÐ vML¹« r²3OÝ œdJKLŽ tÐ pLC ‡‡ sO�U²¹Ë CÂuLÝ Ë VOÝ¬ dÐ«dÐ —œ «— ÊbÐ X�ËUI� 

Æb¼œÅv� g¹«e�« U¼ÅÈd²UÐ

≥∫s?¼¬ »cł tÐ pLC ‡‡ s?O�U²¹Ë Ct? V?Oðdð s¹« tÐ ¨bMÅv� pL ÁœË— “« s¼¬ »cł tÐ 

ÆbýUÐ dðÅ»cł qÐUI Uð b¹UL�Åv� ©v²O�dþËœ® åËd�ò tÐ q¹b³ð «— ©v²O�dþ tÝ® åp¹d� s¼¬ò

ôu?LF� ÊUœu t vÖb�“ ‰Ë« t¼U� gý —œÎs?¹« —œU� XHł eO� Ë b�uýÅv� t¹cGð —œU� dOý UÐ 

—œ vDË œuýÅv� Áb¼UA� d²L œu³L s¹« ¨œ—«œ œułË v�U —bI tÐ —œU� dOý —œ Ë œ“UÝÅv� «— sO�U²¹Ë

 sO�U²¹Ë „œu tÐ v�U Á“«b�« tÐ dÖ« ÂËœ t¼U� gýCœU−¹« œu³L U¼ÅÊ¬ —œ ÈœU¹“ ÊU�“  b� Ë bÝd� 

Ê«u?*?²?Ý« k?�U?×?� ÈU¼Å·ËdCž ÆœuýÅv� Áb¹œ U¼UÄ Ë U¼ÅÊ«— Êœd Â—Ë Ë v�d� ¨X�uHŽ ¨Vð ¨œuý

Æb�uýÅv� ¯—eÐ Ë Áb�¬dÐ ¨Âd� ¨rFO²Oý«— È—ULOÐ tO³ý ¨Áb�œ ÈU¼ÅÊ«u*²Ý« Ë Ábý nOF{ —UOFÐ

 qJý¥ÅÅ‡‡µ uÐ—uJÝ« tÐ ö²³9 —ULOÐ —œ t¦,  «dOOGð ‡‡ÅÅ



ÅÅÅ≥∏

ôu?L?F� ¨ÊôUFÖ—eÐ —œÎ s?O?�U?²?¹Ë Êœu³� dŁ« —œ  uÐ—uJÝ« C b?� t?Ð v?¹«cž t�U�dÐ —œ v�U 

ÆœdÐ ÂU� Ê«uðÅv� «— U¼Åt¦D “« Èe¹d�uš Ë X�uHŽ Ê¬ r¹öŽ “« ªbMÅv� “ËdÐ ©ÁU� s¹bMÇ® v�ôuÞ

tDÐ«— œ—u� —œÏ s?O�U²¹Ë CÁb?ý Áb?¼UA� jI� Ë t²�dÖ ÂU−�« ÈœU¹“  UFDUD� vÖœ—ušU�dÝ Ë 

 sO�U²¹Ë ÈœU¹“ d¹œUI� t v�UF —œ vÖœ—ušU�dÝ rzöŽ  bý t XÝ«CË œuýÅv� d²L b�—ušÅv� 

sO�U²¹Ë œ—u� —œ tłuð qÐUI  «dŁ« “« vJ¹ ÆbÐU¹Åv� œu³NÐ dðœË“ U¼ÅÊ¬ vÖœ—ušU�dÝ r —UOFÐ  ËUHð UÐ

C “« g?O?Ð ·d?B?� t? b?M?¼œÅv?� ÊUA� dOš«  UFDUD� ÆXÝ« ÊUÞdÝ “« ÈdO~AOÄ —œ Ê¬ dOŁQð ≤ÂdÖ 

 sO�U²¹ËCÆœuý ‰UNÝ« Ë ÁbF� »UN²D« bM�U� ¨»uKD�U�  «dŁ« Vłu� b�«uðÅv� 

 sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9C ∫ sO�U²¹Ë l³M� s¹d²NÐ U¼ÅÁuO� Ë U¼ÅÈe³ÝCË  U³d� ÁËdÖ ÆbM²F¼ 

U?³?¹dIð êOÄÅrK Ë ÃUMHÝ« ¨ÈdHFł ¨qHK� ¨v~�d�ÅtłuÖÎ s?O�U²¹Ë bX—œ s¹dðôUÐ CË v?³DUÞ Æb�—«œ «— 

 s?O?�U?²?¹Ë —«bI� ÆbM²F¼ vÐuš lÐUM� eO� v~�d�Å uð Ct?Ð Ê¬ ÈË— b?OHÝ „“U� t²ÝuÄ UÐ dÖ«  U³d� 

 s?O?�U?²?¹Ë ÈËU?Š ÁuO� Ê¬ »¬  —uX tÐ Ê¬ Ê“Ë r¼ —«bI� “« d²AOÐ bMÝdÐ ·dB�C¨d?Oý ÆbýUÐÅv� 

U³¹dIð v¼U� Ë ⁄d�År*ðÎ sO�U²¹Ë bIU� C býUÐ Ábý t¹cGð ̀ O×X t È—œU� dOý Ë bM²F¼ ∂ËUÖ dOý dÐ«dÐ 

 sO�U²¹ËC ‰Ëbł Æœ—«œ µ‡‡µ sO�U²¹Ë —«bI� CÆb¼œÅv� ÊUA� nK²*� v¹«cž œ«u� —œ «— 

 ‰Ëbł              µÅÅ‡‡ÅÅÅµ sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 ‡‡ÅÅC

 sO9U²¹ËÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ         ©·dB9 bŠ«Ë® v¹«cž ÁœU9C©ÂdÖÅvKO9® 

U¼ÅÁuO9

® v~�d�  uð±©Ê«uOD ∏≤

® ÈuO±©œbŽ ∑¥

®  Ëd� é¹dÖ »¬±©Ê«uOD ∑≤

® ‰UIðdÄ±©œbŽ ∑∞

® ‘dðuLOD±©œbŽ ≥±

UN¹e³Ý

®ÅqFËdÐÅrKÅU¹ÅÈ«ÅtLœÅrK±©Ê«uOD π∑

® e�dI qHK�

  

1
4

Ê«uOD ©∑±

® È«ÅtLDœ e³Ý qHK�±©pÇu œbŽ ¥µ

® v~�d�ÅtłuÖ±©œbŽ ≥∞

® rK qÖ

  

1
2

Ê«uOD ©≤≥



ÅÅÅÅ≥π

Êœd œ«“¬ YŽUÐ U¼ÅÈe³Ý Êœdœdš Ë Êbý —U*Ð Ë »¬ —œ XODöŠ ¨«u¼ UÐ ”ULð ¨œU¹“ ÈU�dÖ

s?O?Ð “« Ê¬ X?O?XU?š Ë œœd?ÖÅv� Vłu� «— pOÐ—uJÝ« bOÝ« Êbý ÁbOF« t œuýÅv� «cž —œ vL¹e�¬

»—œ UÐ XÝ« ÊbOýuł ‰UŠ—œ t r —UOFÐ »¬ —œ b¹UÐ U¼ÅÈe³Ý ÆœË—Åv�ö�U ÎœËb×� ÊU�“ —œ Ë t²FÐ 

 s?O?�U?²?¹Ë “« ÈœU¹“ —«bI� t�dÖË b�uý t²*ÄCt?Ð t? s?¹d?OýÅ‘uł Êœd t�U{« ÆœË—Åv� sOÐ “« U¼ÅÊ¬ 

 sO�U²¹Ë V¹d*ð Vłu�  bý tÐ ̈ œË—Åv� —UÅtÐ t²*Ä ÈU¼ÅÈe³Ý @�— œu³NÐ Ë kHŠ —uEM�CÆœœdÖÅv� 

 sO�U²¹Ë s²�— sOÐ “« V³Ý eO� v�ôuÞ  b� tÐ v¹«cžœ«u� È—«bN~� ̈ ÁËöFÐCÆœuýÅv� U¼ÅÊ¬ —œ œułu� 

«— “UO� œ—u� Ê«eO� ̈ bMýUÐ Èe³Ý Ë ÁuO� ÈœU¹“ —«bI� È«—«œ dÖ« ̀ O×X v¹«cž ÈU¼Åt�U�dÐ d¦«

 sO�U²¹Ë È«dÐ t�«“Ë— Ábý tOXuð —«bI� ÆbM�UÝ—Åv� ÊbÐ tÐC XÝuOÄ ‰Ëbł —œ rDUÝ œ«d�« È«dÐ ±—œ 

ÆXÝ« Ábý tz«—« »U² ÊU¹UÄ

ÁËd?Ö ÈU¼ÅsO9U²¹Ë B ÁËd?Ö —œ È«Åt¹cGð dE� “« t v¹U¼ÅsO�U²¹Ë ∫Bb?MýUÐÅv� XOL¼« È«—«œ 

 s?O?�U?²?¹Ë® s?O?�U?O?ð ∫“« b?�«Å —U³Ž  B1© s?¹Ëö?�u?³¹— ¨  (B2)¨ s?O?ÝU?O� (P.P.) s?O?F?Ëb?¹d?OÄ ¨  (B6)¨

 sO�ôUÐuu�UOÝ  (B12)ÆsOðuOÐ Ë pODu� bOÝ« U¹  ôu� ¨

 sO9U²¹Ë  B1sO9UOð U¹ 

Ê¬ tÐ qODœ sOL¼ tÐ Ë XÝ« Áb¹œdÖ qOJAð sO�¬ ÁËdÖ Ë ©uOð® œdÖuÖ ÈËUŠ ÁœU� “« sO�U²¹Ë s¹« 

t²šUMý v³BŽ »UN²D«b{ q�UŽ Ê«uMŽ tÐ »UBŽ« r²FOÝ dÐ dOŁQð XKŽ tÐ sO�UOð ÆœuýÅv� t²HÖ sO�UOð

ÆXÝ« Ábý

sO9U²¹Ë gII   B1 ∫ÊbÐ —œU¼Å «—bO¼uÐd “UÝË XšuÝ —œ Ê¬ XDUšœ sO�UOð gI� s¹d²LN� 

e?u?K?Ö Êu?OÝ«bOF« —œ U¼År¹e�¬ ÁbMM pL Ê«uMŽ tÐ sO�U²¹Ë s¹« ÆbýUÐÅv� tMO�¬ ÈU¼bOÝ« všdÐ Ë

ÆbýUÐÅv� dŁR� Êuš ‘œdÖ Ë v³BŽ ÁU~²Ýœ “UO� œ—u� È˛d�« sO�Qð —œ Ë bMÅv� qLŽ

 sO�U²¹Ë œu³L  B1ÈU¼År¹˛— È«—«œ t v¹U¼—uA d²AOÐ —œ È—ULOÐ s¹« Æœ—«œ ÂU� åÈdÐÅÈdÐò ¨

U³¹dIð bM²F¼ vDœUF²� v¹«cžÎÈU¼ÅZ�dÐ «— Âœd� vKX« È«cž “uM¼ t vIÞUM� —œ jI� ÆXÝ« t²�— sOÐ “« 

sÄ«˛ bM�U� v¹U¼—uA —œ U¹ Ë bM¼œÅv� qOJAð Ê¬ vł—Uš t²ÝuÄ “« Ábý „UÄ ÈU¼ÅÂbMÖ U¹ Ë Ábý qIOX

Èd?ÐÅÈd?Ð œ—«u?� ¨X?Ý« Z¹«— —UOFÐ ÂUš  —uXÅtÐ u~O� Ë U¼Åv¼U� “« vCFÐ Ë U¼Å@MÇdš ·dB� t

“U?MO�UOð ÂU� tÐ È«ÅÁœU� ¨v¹U¹—œ  U�«uOŠ s¹« ÊbÐ —œ ÆœuýÅv� Áb¹œ
±

v?zUOLOý ÊUL²šUÝ t œ—«œ œułË 

ÆœË—Åv� sOÐ “« s²*Ä dŁ« —œ ÁœU� s¹« ÆœdÐÅv� sOÐ “« «— Ê¬ vMO�U²¹Ë XOXUš ¨t²FJý «— sO�UOð

±‡‡ Thiaminase



ÅÅÅ¥∞

ÆœuýÅv� XÝuÄ Ë VKI ¨‘—«uÖ ¨v³BŽ ÁU~²Ýœ —œ vLzöŽ œU−¹« YŽUÐ sO�U²¹Ë s¹« œu³L

∫Åv¹«cž lÐUM9u−Ð¬ dL*� Æœ—«œ œułË r —«bI� tÐ v¼UOÖ Ë v�«uOŠ lÐUM� “« È—UOFÐ —œ sO�UOð 

 ÆbM²F¼ sO�U²¹Ë s¹« “« ÈœU¹“ —«bI� È«—«œ ÂbMÖ t�«uł Ë

  

1
3

Ë œ—¬ Ë ÊU� ¨ öž “« “UO� œ—u� sO�UOð 

Æœ—«œ œułË sO�U²¹Ë s¹« “« v�«Ë«d� —«bI� ⁄d� r*ð Áœ—“ —œ Æb¹¬Åv� XÝbÐ v²ýuÖ œ«u� “« tOIÐ

 XÝuOÄ ‰Ëbł —œ t�«“Ë— “UO� œ—u� —«bI�±ÆXÝ« Ábý Áœ—Ë¬ »U² ÊU¹UÄ 

 sO9U²¹Ë  B2s¹Ëö�u³¹— U¹ 

U?³?¹dIð bOÝ« Ë  —«dŠ dÐ«dÐ —œ t XÝ« »¬ —œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë “« d~¹œ vJ¹Î¨ÁœuÐ —«b¹UÄ 

qODœ tÐ s¹Ëö�u³¹— ÂU� ÆœË—Åv� sOÐ “« Ê¬ “« ÈœU¹“ —«bI� v¹UOKI jO×� Ë bOý—uš —u� qÐUI� —œ vDË

ÆXÝ« Ábý »U*²�« ©œ—“ @�— vMF¹ s¹Ëö� sOðô ÊUÐ“ —œ® sO�U²¹Ë s¹« œ—“ @�—

 s?O9U²¹Ë gII  B2∫ÊbÐ —œ v?Du?K?Ý r?FODuÐU²� —œ r¹e�¬ tÐ ÁbMMÅpL Ê«uMŽ tÐ s¹Ëö�u³¹— 

U?¼Ås?O?�U?²?¹Ë v?šd?Ð “U?Ý Ë X?šu?Ý s?O?M?â?L¼ Ë È˛d�« “UÝ Ë XšuÝ È«dÐ sO�U²¹Ë s¹« Æœ—«œ gI�

ÆXÝ« È—Ëd{

∫“« b�«Å —U³Ž t œ—«œ vHK²*�  «dŁ« U¼ÅX�UÐ ÈË— dÐ sO�U²¹Ë s¹« œu³L

±ÆÊU¼œ ·«dÞ« Êbý t²ÝuÄ t²ÝuÄ Ë pAš ¨ÊU¼œ týuÖ s²ý«œdÐ „dð Æ

≤ÆU¼ÅVD Êbý rš“ Æ

≥ÆÊUÐ“ Ë ÊU¼œ vKš«œ ◊U*� Êbý Â—u²� Ë Êbý ‚«dÐ Ë ·UX ¨e�dI Æ

¥Ë Êbý —«bÖ— Ë pý« ‘e¹— ¨Êbý —Uð ¨Èe�dI ¨v¹UMýË— “« ”dð ¨vLAÇ ÈU¼Åv²Š«—U� Æ

ÆrAÇ —œ sý œułË ”UFŠ« ¨ÕöDX« —œ

∫v¹«cž lÐUM9ÈU¼ÅÈe³Ý Ë ı—UI ̈ vÐdÇ ÊËbÐ U¹ Ë vÐdÇÅr  UOM³D d¹UÝ Ë dOý ̈ ÁuKI ̈ ‰œ ̈ d~ł 

ôu?LF� ÆbMýUÐÅv� s¹Ëö�u³¹— “« vMž Ë »uš lÐUM� ¨ÃUMHÝ« Áó¹Ë tÐ e³Ý —«bÖdÐÎvDuLF� ÈU¼År¹˛— UÐ 

X?ÝU?� U?¹ Ë d?O?ý ÈœU?¹“ —«b?I� v¹«cž t�U�dÐ —œ t s¹« d~� ¨œuýÅvL� sO�Qð t�«“Ë— “UO� œ—u� —«bI�

s?²ý«cÖ “« XÝ« ”UFŠ gHMÐ §«—ËU�ÅÅtFý« —u� tÐ X³F� sO�U²¹Ë s¹« t s¹« XKŽ tÐ Æœuý Áb�U−MÖ

 ‰Ëbł —œ s¹Ëö�u³¹— vKX« lÐUM� Æœd È—«œœuš b¹UÐ —u� ÈuKł —œ XÝU� Ë dOý ÈU¼ÅtAOý∂‡‡µ

 XÝuOÄ ‰Ëbł —œ Ê«œd� Ë ÊU�“ È«dÐ nK²*� sOMÝ —œ œ«d�« t�«“Ë— “UO� œ—u� —«bI� Æb�«ÅÁbý tz«—«±

ÆXÝ« Ábý tz«—« »U² ÊU¹UÄ —œ



ÅÅÅÅ¥±

 ‰Ëbł   ∂ÅÅ‡‡ÅÅÅµs¹Ëö�u³¹— rN9 v¹«cž lÐUM9 ‡‡ÅÅ

·dB9 bŠ«Ë ¨v¹«cž ÁœU9

s¹Ëö�u³¹— 

®    mg©

 ¨Ábý »U³ ËUÖ d~ł≥∞ÂdÖ ±[≤

 ¨u−Ð¬ dL*�≤È—uš«cž oýUI ∞[∑

 ¨vÐdÇÅr XÝU�±Ê«uOD ∞[µ

 ¨dOý±Ê«uOD ∞[¥

 ¨t²*Ä ÃUMHÝ«±Ê«uOD ∞[≥

 ¨ÂUš ı—UI±Ê«uOD ∞[≥

 ¨eÄÅ»¬ ⁄d� r*ð±œbŽ ∞[≥

 sO9U²¹ËP.P©sOÝUOI® 

 s?O�U²¹ËP.Pq?J?ý Ëœ t?Ð s?O?�U?²?¹Ë s?¹« Æb¹œdÖ Ã«d*²Ý« Z�dÐ ”u³Ý “« —UÐÅsODË« ¨sOÝUO� U¹ 

ÂËUI� U¼Åv¹UOKI Ë  —«dŠ qÐUI� —œ Ë ‰uK×� »¬ —œ ¨œ—«œ œułË åbO�UMOðuJO�ò Ë åpOMOðuJO� bOÝ«ò

ÆXÝ«

 s?O?�U?²?¹Ë p?L? U?Ð ¨ÊU?�u?²?á?¹dð rÝ« tÐ vKX« tMO�¬ ÈU¼bOÝ« “« vJ¹ tKOÝË tÐ ÊbÐ —œ sOÝUO�  B6

 sO�U²¹Ë Ë tMO�¬ÅbOÝ« s¹« t¹cGð l{Ë tÐ ̈ t�«“Ë— “UO� Ê«eO� XNł sOL¼ tÐ ÆœuýÅv� t²šUÝ  B6Æœ—«œ v~²FÐ 

∫ÊbÐ —œ sOÝUOI gIIÁó¹Ë tÐ ¨È˛d�« bODuð Ë ‰uKÝ qš«œ pODuÐU²� ÈU¼ÅXODUF� È«dÐ sOÝUO� 

ÆbýUÐÅv� È—Ëd{ ‰uKÝ —œ »dÇ ÈU¼bOÝ« bODuð È«dÐ

∫œœdÖÅv� d¼Uþ tKŠd� Ëœ —œ t œuýÅv� dÖöÄ È—ULOÐ tÐ d−M� sOÝUO� œu³L

‡‡ nD« ÆœœdÖÅv� UN²ý« Êœ«œ XÝœ “« Ë œ—œ XAÄ ¨œ—œdÝ ¨v~²Fš YŽUÐ «b²Ð«

ÊU¼œ ÆœuýÅv� @�— e�dI —UOFÐ Ë œdOÖÅv� œuš tÐ ‚«dÐ Ë „U�œ—œ XDUŠ ÊUÐ“ ̈ bFÐ tKŠd� —œ ‡‡ »

È«cž ÁbLŽ XLFI t vIÞUM� —œ dÖöÄ È—ULOÐÅÅÆœ“UÝÅv� qJA� «— Êœ—uš qLŽ t œdOÖÅv� œ—œ È—uÞ

tÇ dÖ« «d¹“ ÆœuýÅv� Áb¹œ ̈ bMMÅv� ÁœUH²Ý« ÂbMÖ œ—¬ ÈUłÅtÐ  —– œ—¬ “« Ë b¼œÅv� qOJAð  —– «— Âœd�

ÆœdOÖÅvL� ÂU−�« vÐušÅtÐ  —– sOÝUO� »cł vDË ̈ XÝ«  U−¹e³Ý “« d²AOÐ Ë Z�dÐ tO³ý  —– sOÝUO� Ê«eO�



ÅÅÅ¥≤

dÖöÄ È—ULOÐ

∫“« bMð—U³Ž t œuýÅv� h*A� X�öŽ tÝ UÐ dÖöÄ È—ULOÐ

±t?Ð X?Ýu?Ä X?O?ÝU?FŠ ¨Êbý rš“ UÐ Á«dL¼ XÝuÄ Â—uð ∫v²ÝuÄ  ôö²š« ‡‡

ÆXÝ« ·ËdF� ‰«“U bM³�œdÖ tÐ t ÊœdÖ ·«dÞ« —œ v~�— ÈU¼ÅtJD qOJAð ¨—u�

≤dÐÅÁËöŽ býUÐ b¹bý vKOš ÁUÖd¼ t ‰UNÝ« t{—UŽ œU−¹« ∫vý—«uÖ  ôö²š« ‡‡

ÆœœdÖÅv� l�œ ÊbÐ “« eO� ◊U*� Ë Êuš È—«bI� ¨»¬

≥¨v?�U?³?B?Ž —U?O?F?Ð h?*?ý È—ULOÐ s¹« tODË« qŠ«d� —œ ∫v³BŽ  ôö²š« ‡‡

v¹uÖÅÊU¹c¼ Ë v~�«u¹œ tÐ XÝ« sJL� ÈeG�  ôö²š« È—ULOÐ X�dAOÄ UÐ Ë »dDC� ̈ ZOÖ

ÆœuAÐ d−M�

 qJýµÅÅ‡‡ÅÅµdÖöÄ È—ULOÐ —œ v²ÝuÄ  «dOOGð ‡‡ÅÅ

∫v¹«cž lÐUM9l?ÐU?M� “« U¼ÅÈe³Ý “« vCFÐ Ë  UÐu³Š ¨ÊUOU� Ë v¼U� XýuÖ ¨U¼dL*� Ÿ«u�« 

 ‰Ëbł® bM²F¼ sO�U²¹Ë s¹« —UýdÝ∑ÅÅ‡‡µôuLF� Æ©Î»u?š Ë v�U sO¾ðËdÄ Ê«eO� dE� “« t vL¹˛— d¼ 

ÆbýUÐ v�U sO�U²¹Ë s¹« sO�Qð dE� “« b�«uðÅv� Ê¬ —œ ÊU�u²á¹dð È—Ëd{ tMO�¬ÅbOÝ« œułË XKŽ tÐ býUÐ

©ÊU?�u?²?á?¹dð® sO�U²¹Ë s¹« “UÝÅgOÄ vMž lÐUM� “« ¨bM²F¼ q�U ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ È«—«œ t ⁄d�År*ð Ë dOý

“« œuA� t²*¹— —Ëœ Ê¬ »¬ ̈ XýuÖ Ë U¼ÅÈe³Ý a³Þ “« bFÐ dÖ« ÆXÝ« eOÇU� U¼ÅÊ¬ sOÝUO� vDË bMýUÐÅv�

ÆXÝ« Ábý ÈdOÖuKł sOÝUO� ÈœU¹“ —«bI� s²�— —b¼ tÐ

 XÝuOÄ ‰Ëbł —œ fMłË sÝ pOJHð tÐ t�«“Ë— “UO� œ—u� sOÝUO� —«bI�±tz«—« »U² ÊU¹UÄ —œ 

Ë œu?ýÅv� XO�uLF� Vłu� sOÝUO� bŠ “« gOÐ ·dB� t b¼œÅv� ÊUA� dOš«  UFDUD� ÆXÝ« Ábý
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ÅÅÅÅ¥≥

 ‰Ëbł      ∑ÅÅ‡‡µsOÝUOI rN9 v¹«cž lÐUM9 ‡‡ÅÅ

·dB9 bŠ«Ë ¨v¹«cž ÁœU9

sOÝUOI 

®NE mg©

 ¨pO²Ý«±≤∞ÂdÖ µ[∂

 ¨Ábý ŒdÝ ⁄d�π∞ÂdÖ ¥[∏

 ¨Ábý t²*Ä v¼U�dOýπ∞ÂdÖ ¥[≤

 ¨sð v¼U� ËdFMπ∞ÂdÖ ¥[±

 ¨œ«“¬ v¼U�π∞ÂdÖ ¥[∞

 ¨vMO�“ Â«œUÐ

  

1
2

Ê«uOD ≥[±

 ¨Ábý »U³ ËUÖ d~ł≥∞ÂdÖ ±[∏

 ¨vMO�“ Â«œUÐ Ád≤È—uš«cž oýUI ±[≥

 sO9U²¹Ë  B6 ®©sO3CËb¹dOÄ

 ÈU¼ÅsO�U²¹Ë  B6 ̈    B12U¼Åv�ušÅr “« ÁbMM ÈdOÖuKł ÈU¼ÅsO�U²¹Ë vK —uÞÅtÐ «— pODu� bOÝ« Ë 

Æb�«ÅÁœUN� ÂU� nK²*� v³BŽ ÈU¼Åv²Š«—U� Ë

Ád?O?š– Êb?Ð —œ s?O?F?Ëb?¹dOÄ ÆbýUÐÅv� ‰UF� ÊbÐ —œ Ê¬  UHF� VOdð  —uXÅtÐ sO�U²¹Ë s¹«

ÆœuýÅvL�

 sO9U²¹Ë gII  B6∫ÊbÐ —œ  sO�U²¹Ë gI�   B6Ábý t²šUMý tL¼ “« d²AOÐ sO¾ðËdÄ rFODuÐU²� —œ 

ÊU?A?� b?¼«u?ý Æb?ýU?ÐÅv?� d?ŁR?� s?O?ÝU?O� sO�U²¹Ë tÐ ÊU�u²á¹dð tMO�¬ÅbOÝ« q¹b³ð —œ sOFËb¹dOÄ ÆXÝ«

Xdý v³BŽ ÈU¼ÅpOÄ bODuð —œ Ë U¼Å «—bO¼uÐd ¨U¼bOáOD “UÝ Ë XšuÝ —œ sO�U²¹Ë s¹« t b¼œÅv�

Æœ—«œ gI� eO� U¼ÅÊu�—u¼ bODuð —œ Ë ÁœuÐ Â“ô vML¹« r²FOÝ œdJKLŽ È«dÐ Ë œ—«œ

∫v¹«cž lÐUM9ôuLF� ÎÅsO�U²¹Ë “« vÐuš lÐUM� ̈ vMO¾ðËdÄ lÐUM�   B6¨ÁuKI Ë d~ł Ë ‰œ ÆbMýUÐÅv� 

s?¹« t?O?I?Ð “« d?²?A?O?Ð “u� Ë ÂbMÖ t�«uł ¨uł ¨vMO�“ VOÝ ¨öIUÐ v¼UOÖ lÐUM� sOÐ “« Ë U¼dL*� Ÿ«u�«

 ‰Ëb?ł® b?MýUÐÅv� «—«œ «— sO�U²¹Ë∏‡‡ÅÅµd?O?ý “« t? v?�Uœu tÐ ÊU¼UOÖ “« Ábý tONð ÈU¼«cž Êœ«œ Æ©

“UO�Åœ—u� —«bI� Æb¹UL�Åv� sO�U²¹Ë s¹« œu³L “« ÈdOÖuKł tÐ v�«Ë«d� pL bMMÅv� ÁœUH²Ý« pAš

Ö qO³I “« v{—«uŽÔÆœ—«œ Á«dL¼ tÐ «— Èb³ VOÝ¬ Ë ⁄«dH²Ý« ¨ŸuNð ¨XÝuÄ ‘—Uš ¨v~²�dÖ d



ÅÅÅ¥¥

 s?O�U²¹Ë  B6 XÝuOÄ ‰Ëbł —œ ±t?Ð œU?¹“ v?~?²FÐ t�«“Ë— “UO� —«bI� ÆXÝ« Ábý tz«—« »U² ÊU¹UÄ —œ 

¨œ«u� s¹« ÊœuÐ v�UU�  —uX —œ Ë œ—«œ È—Ëd{ »dÇ ÈU¼bOÝ« ·dB� Ë v²�U¹—œ sO¾ðËdÄ Ê«eO�

ÅsO�U²¹Ë ÈdOÖÅÁ“«b�« bŠ«Ë ÆbÐU¹Åv� g¹«e�« “UO� Ê«eO�  B6t�«“Ë— “UO� œ—u� —«bI� Ë býUÐÅv� ÂdÖÅvKO� 

ÂËU?I?� v?¹U?O?K?I j?O×� Ë  —«dŠ dÐ«dÐ —œ sO�U²¹Ë s¹« ÆœË—Åv� ôUÐ v¼œÅdOý Ë È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ —œ Ê¬

 sOÐ b�«ÅÁbý È—Ë¬d� v²FMX —uÞ tÐ U¹ Ë b�«ÅÁb¹œ  —«dŠ t v¹U¼«cž qODœ sOL¼ tÐ ÆbýUÐÅvL�µ∞‡‡ÅÅÅ±∞

ÅsO�U²¹Ë bX—œ  B6ÆbM¼œÅv� XÝœ “« «— œuš 

 sO9U²¹Ë  B12 ®©sO9ôUÐuCuIUOÝ

—œ —u?�U?O?Ý q?�U?Ž Êu?Ç Ë X?Ý« v?Ö—e?Ð Ë Áb?O?âOÄ v¹UOLOý ÊUL²šUÝ È«—«œ sO�ôUÐuu�UOÝ

—œ ‰uK×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë “« sO�U²¹Ë s¹« ÆbM¹uÖÅv� åsO�ôUÐuu�UOÝò «— Ê¬ ¨œuýÅv� Áb¹œ Ê¬ ÊUL²šUÝ

ÆXÝ« —«b¹UÄU� v¹UOKI jO×� —œ vDË v¦Mš jO×� Ë  —«dŠ tÐ X³F� ÂËUI� ¨»¬

 s?O�U²¹Ë  B12Ë X?F?O?� ‘—«u?Ö ÁU~²Ýœ vAýuÄ ÈU¼Å‰uKÝ ÈUAž “« —u³Ž tÐ —œUI v¹UNMð tÐ 

Æœ—«œ ÂU� åvKš«œ —u²U�ò Ë œuýÅv� `ýdð ÁbF� vÞU*� —«bł “« t XÝ« sO¾ðËdÄuu� p¹ bM�“UO�

Ë Áb?ý Ád?O?š– b?³? —œ œU?¹“ —«b?I?� t?Ð »¬ —œ ‰u?K×� ÈU¼ÅsO�U²¹Ë d~¹œ ·öšdÐ sO�U²¹Ë s¹«

Æœ“UÝ lHðd� «— ÊbÐ “UO� v�ôuÞ ÈU¼Å b� b�«uðÅv�

 ‰Ëbł     ∏ÅÅ‡‡ÅÅÅÅµ sO9U²¹Ë v¹«cž lÐUM9 ‡‡ÅÅ  B6

·dB9 bŠ«Ë ¨v¹«cž ÁœU9

 sO9U²¹Ë   B6

®      mg©

 ¨u−Ð¬ dL*�≤È—uš«cž oýUI ∞[∏±

 ¨œ«“¬ v¼U�π∞ÂdÖ ∞[∏∞

 ¨“u�±œbŽ ∞[∂∏

 ¨Ábý ŒdÝ ⁄d�π∞ÂdÖ ∞[¥∏

 ¨vMO�“ÅVOÝ±œbŽ ∞[¥∑

 ¨Ábý »U³ ËUÖ d~ł≥∞ÂdÖ ∞[¥±

® ¨t�«ËbM¼ »¬

  
1

1
2

Ê«uOD ©∞[≥≥

 ¨Ê«œd~ÐU²�¬ tL*ð

  

1
4

Ê«uOD ∞[≤∂



ÅÅÅÅ¥µ

 s?O?9U²¹Ë gII  B12∫ÊbÐ —œ  s?O�U²¹Ë   B12Ë v?³?B?Ž ÈU?¼ÅX�UÐ X�öÝ ¨vFO³Þ bý— È«dÐ 
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فصل 6 

آب و مواد معدنى
هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 

1. نقش آب در بدن را توضىح دهد.
2. منابع درىافت آب را توضىح دهد.

3. مواد معدنى عمده و کم مقدار را نام  ببرد.
4. علت گروه بندى مواد معدنى عمده را توضىح دهد. 

5. منابع غذاىى غنى از هر   ىک از مواد   معدنى عمده و کم مقدار را نام ببرد. 
6. عوامل مؤثر بر جذب برخى مواد معدنى مانند کلسىم، آهن و روى را ذکر کند. 

7. کنش متقابل برخى از مواد معدنى را توضىح دهد.
8. روش هاى اجتناب از کنش متقابل برخى از مواد معدنى را در برنامه غذاىى 

روزانه بىان کند. 

آب و مواد معدنى

آب و نقش آن در بدن 
آب ىکى از اجزاى ضرورى ترکىب خون و لنف، ترشحات و بافت هاى مختلف بدن مى باشد. 
50 تا 70 درصد وزن بدن را آب تشکىل مى دهد )60% وزن مردان و 54% وزن زنان(. آب قبل از غذا 
و بعد از اکسىژن مهم ترىن ترکىب براى بدن مى باشد. فقدان آب  تا 10% خطر واقعى و جدى ندارد و 
بعضى از کارهاى بدنى را مى توان انجام داد، ولى بازده کار کاهش مى ىابد و انسان زود خسته مى شود. 
با از دست دادن 20 تا 22% آب بدن، مرگ به وقوع مى پىوندد. در صورتى که بدن با از دست دادن 
مقدار زىادى مواد نشاسته اى و چربى و نصف مواد پروتئىنى مى تواند خسارات زىادى را تحمل نماىد. 
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آب، براى تمام اعمال حىاتى بدن لازم است. آب پاىه اصلى ساختمان سلول است. اگر سلولى 
آب خود را از دست دهد، شکل و عمل حىاتى خود را از دست مى دهد. خون، آب و ىا ماىع داخل 
بدن به عنوان حامل در هضم و جذب، گردش خون، دفع مواد و در ثابت نگاه داشتن درجه حرارت بدن 
ضرورى مى باشند. مواد اضافى از بافت ها توسط خون که 80% آن آب است به کلىه ها و بقىه قسمت هاى 

بدن برده مى شوند تا دفع شوند. راه دفع اکثر مواد اضافى ادرار است که 97% آن آب مى باشد.

نقش آب در بدن 
آب نقش مهمى در حىات انسان دارد. نقش اصلى آب به خاطر عمل شىمىاىى آن مى باشد. به عنوان 

مثال آب حلال بسىارى از ترکىبات شىمىاىى است. دو عمل اصلى آب در بدن عبارتند از: 
الف( تنظىم درجه حرارت بدن 

ب( دفع مواد زائد 
الف ــ تنظىم درجه حرارت بدن: ىکى از راه هاى دفع ماىعات از بدن تعرق ىا تبخىر آب از 
منافذ پوستى است. افزاىش درجه حرارت بدن در اثر کار شدىد، تب، قرار گرفتن در هواى گرم، ىا 
حتى فعل و انفعالات طبىعى متابولىک فقط تا حد کمى قابل تحمل است. با افزاىش انرژى گرماىى 
در بدن، آب حرارت نسوج اطراف را به خود جذب مى کند. هنگامى که آب حرارت را جذب کرد 
کم کم تبخىر شده، از منافذ پوستى دفع مى گردد و در نتىجه منطقه مزبور خنک مى شود. براى تبخىر 
ىک کىلوگرم آب، حدود 600 کىلوکالرى انرژى ىا حرارت لازم است، بنابراىن قطرات عرق مقدار 
زىادى حرارت بدن را مى گىرند تا بخار شوند و بدىن وسىله تعرق راه بسىار مؤثرى در رفع حرارت 

بدن مى باشد. 
تقرىباً 25 درصد حرارت بدن با تبخىر، از راه پوست و هواى بازدم دفع مى شود. تعرق سبب 
دفع مقدارى از سموم بدن از راه پوست مى گردد و براى بهداشت پوست و سلامت بدن از عوامل 
ضرورى است، به شرط اىن که مدت زىادى روى بدن نماند و با استحمام بتوان سموم آن را از روى 

بدن پاک نمود. 
و  زائد  مواد  اغلب  بدن است.  از  زائد  مواد  دفع  مهم  آب وسىله  دفع مواد زائد:  ــ  ب 
غىرلازم در بدن در آب محلول مى باشند و مى توانند از طرىق ادرار دفع شوند. همچنىن سوخت و 
ساز کبد مى تواند برخى از مواد محلول در چربى را نىز به مواد محلول در آب تبدىل کند تا بتوانند 

از راه ادرار دفع شوند. 
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ىکى از مواد زائد عمده بدن اوره است. هرچه بىشتر پروتئىن خورده شود اوره بىشترى تولىد 
مى گردد که باىد از طرىق ادرار دفع شود. همىن طور هرچه بىشتر سدىم مصرف شود سدىم بىشترى از راه 
ادرار دفع مى گردد. با کنترل مصرف پروتئىن و سدىم مى توان مقدار ادرار دفعى را نىز کنترل و محدود 
کرد. در شراىط طبىعى، روزانه ىک تا دو لىتر ادرار از بدن دفع مى شود. چنانچه حجم ادرار دفعى کمتر 
از 600 مىلى لىتر )2/5 لىوان( باشد، ادرار دفع شده خىلى غلىظ است و به کلىه ها فشار وارد مى آورد. 
بنابراىن مصرف ماىعات به مىزان کافى براى دفع ادرار به مىزان طبىعى و حفظ سلامت کلىه ها اهمىت دارد. 
پ ــ ساىر اعمال آب: آب، هم چنىن در ساختن مواد لغزنده اىى که در زانوها و ساىر مفاصل 
)ماىع  جنىنى  کىسه  در  موجود  ماىع  و  بزاق، صفرا  اصلى  بخش  آب  مى کند.  دارد، کمک  بدن وجود 

آمنىوتىک( را تشکىل مى دهد.

منابع غذاىى و مىزان مورد نىاز روزانه 
افراد بزرگسال به طور طبىعى به ازاى هر کىلوکالرى که در بدنشان سوخته مى شود به ىک مىلى لىتر 
آب نىاز دارند، به عبارت دىگر، براى حدود 2400 کىلوکالرى انرژى مصرفى به 2/4   لىتر ) 8 لىوان(  
آب نىاز مى باشد. حدود ىک لىتر از آن، مربوط به آبى است که به طور معمول از رىه ها )400 مىلى لىتر(، 
مدفوع )150 مىلى لىتر( و پوست )500 مىلى لىتر( دفع مى شود. افراد اغلب اىن بخش از آب دفعى را 

حس نمى کنند به همىن دلىل اىن بخش را »دفع نامحسوس «1 مى نامند. 
ما روزانه حدود ىک لىتر )4 لىوان( آب ىا ماىعات را به اشکال مختلف مصرف مى کنىم. موادغذاىى نىز 
مقدارى از آب مورد نىاز ما را تأمىن مى کنند. به طور مثال 80 درصد سىب زمىنى، 86 درصد پرتقال و 36 
درصد نان را آب تشکىل مى دهد. با مصرف اىن گونه مواد، بخش دىگرى از آب مورد نىاز بدن تأمىن مى گردد. 
چنانچه فردى به اندازه کافى آب و ماىعات مصرف نکند، اولىن علامت آن در بدن احساس تشنگى 
است.البته احساس تشنگى ،   همىشه ــ بوىژه به هنگام بىمارى و در سالمندان ــ قابل اعتماد نىست. به 
افراد بىمار بخصوص در حالت تب و اسهال و به سالمندانى که در بىمارستان ها و ىا مراکز سالمندان 
بسترى هستند، باىد ماىعات را نوشانىد ىا نوشىدن آن را ىادآورى کرد. در اىن گونه افراد همچنىن کنترل 
ماىعات درىافتى و دفعى نىز حاىز اهمىت مى باشد. از سوى دىگر، مصرف بىش از حد آب نىز مى تواند 

براى بدن مسموم کننده باشد. 

Insensible Losses ــ1 
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مواد معدنى 
تعداد زىادى از عناصر معدنى به عنوان عامل مغذى ضرورى در انجام اعمال حىاتى بدن شناخته 
شده اند و وجود آن ها در جىره غذاىى براى ادامه زندگى لازم و ضرورى است. در حدود 21 ماده معدنى 
لازم براى بدن وجود دارند که به نسبت فراوانى، آن ها را در بافت ها و ىا وظاىف آن ها دربدن طبقه بندى 

مى کنند. 4 تا 6 درصد وزن بدن از عناصر معدنى تشکىل شده است.
عناصر معدنى، براى چهار منظور اساسى در بدن مورد استفاده قرار مى گىرند: 

1ــ به عنوان بخشى از ساختمان استخوان ها و دندان ها که در واقع تکىه گاه عضلات هستند، 
مانند: کلسىم، فسفر، منىزىم. 

2ــ به عنوان بخشى از ساختمان سلول هاى عضلانى، گلبول هاى قرمز خون و سلول هاى کبد 
مانند آهن، فسفر و گوگرد. 

3ــ به صورت نمک هاى محلول در ماىعات بدن با نسبت معىن که در تنظىم خاصىت اسىدى و 
بازى ماىعات بدن اهمىت زىادى دارند، مانند سدىم، پتاسىم و کلر. اىن مواد با نسبت هاى معىن و متفاوتى 
در داخل ىا خارج سلول وجود دارند. سدىم، بىشتر در ماىعات خارج سلولى و پتاسىم در داخل سلول 

ىافت مى شوند. 
4ــ به عنوان کاتالىزور )واسطه عمل( در فعل و انفعالات تولىد انرژى مانند: آهن، فسفر و منگنز. 
علاوه بر موادى که ذکر شد، بعضى دىگر از موادمعدنى که باىد از راه غذا به بدن برسند و در 
تغذىه انسان اهمىت زىادى دارند، مانند ىد که در ساختمان هورمون مترشحه از غده تىروئىد وجود دارد 
و همچنىن مس به مقدار کمتر از آهن جزء عوامل لازم براى خون سازى به شمار مى رود، بالاخره کبالت 

در ساختمان وىتامىن B12 که عامل ضد کم خونى است وجود دارد. 
مواد معدنى براساس مىزان نىاز روزانه به آن ها به دو گروه اصلى تقسىم مى شوند. آن دسته از 
مواد    معدنى که روزانه به 100 مىلى گرم ىا بىشتر از آن نىاز بدن مى باشد، »موادمعدنى عمده« )مثل سدىم 
و پتاسىم( نام دارند و مواد معدنى که به مىزان کمترى مورد نىاز مى باشند، به »مواد معدنى کم مقدار« 
)مثل آهن و روى( موسوم هستند. توجه داشته باشىد که نىاز به مقدار کم لزوماً به مفهوم کم اهمىت بودن 
آن ماده معدنى نىست. کما اىنکه آهن به عنوان ىکى از مهمترىن مواد معدنى براى بدن ىک ماده معدنى 

کم مقدار محسوب مى شود. 
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1ــ مواد معدنى عمده 
سدىم

بدن انسان تقرىباً داراى 100 گرم سدىم مى باشد که بىشتر در ماىعات خارج سلولى بدن، ماىعات 
داخل عروق خونى و ماىعى که اطراف سلول ها را احاطه کرده است، وجود دارد. سدىم جذب شده 
به وسىله جرىان خون به کلىه حمل مى شود و در آنجا سدىم تصفىه شده مجدداً به مقدارى که براى بدن 
لازم است به خون برگردانده مى شود. سدىم اضافى که حدود 90 تا 95% سدىم مصرف شده است، از 

طرىق ادرار دفع مى شود. 
نقش سدىم در بدن: سدىم مهمترىن عنصر قلىاىى ىا ىون مثبت در ماىع خارج سلول است و به 
عنوان ىک الکترولىت مهم در تنظىم تعادل ماىعات بدن شناخته مى شود. سدىم در هداىت جرىان عصبى 
اهمىت دارد. تحرىکات عصبى در درون سلول هاى عصبى توسط ىون هاى سدىم به جلو حرکت داده 
مى شود. سدىم هم چنىن در جذب مواد مغذى مانند گلوکز و اسىدهاى آمىنه در روده کوچک کمک 

مى کند.
به صورت  مصرفى  سدىم  نصف  تا  سوم  ىک  حدود  روزانه:  نىاز  مىزان  و  غذاىى  منابع 
نمک طعام )کلرور سدىم( به هنگام پخت ىا سر سفره غذا درىافت مى شود. بخش دىگرى از سدىم مصرفى 
نىز از طرىق موادغذاىى فرآورى شده، مانند انواع کنسرو، سوسىس و کالباس وارد غذاى ما مى گردد. 
اغلب موادغذاىى حاوى مقدار کمى سدىم هستند. عمده ترىن منابع سدىم در برنامه غذاىى ما شامل نان، 
شىر، پنىر، ماکارونى، رب گوجه فرنگى و انواع سوسىس و کالباس است. مواد غذاىى دىگرى که سدىم 
بسىار بالاىى دارند عبارت اند از: انواع چىپس، سس هاىى مثل سس گوجه فرنگى، خردل، بىکىنگ 
پودر، خىارشور و انواع دىگر شور. به طور کلى حداقل نىاز روزانه سدىم براى ىک فرد بزرگسال 500 
مىلى گرم است. مصرف بىش از حد سدىم مثلاً مصرف غذاهاى شور و پرنمک باعث بروز احساس 
تشنگى مى شود. براى حفظ سلامتى و پىشگىرى از بالا   رفتن فشار خون توصىه مى شود که نمک در 

حد اعتدال مصرف شود. 

پتاسىم 
نقش پتاسىم در بدن شباهت زىادى به سدىم دارد، ولى محل عمل آن داخل سلول است نه خارج 
آن. پتاسىم بر خلاف سدىم در پاىىن آوردن فشار خون مؤثر مى باشد. بدن انسان تقرىباً 90  درصد پتاسىم 

مصرفى را جذب مى کند و 95 درصد پتاسىم بدن در ماىع داخل سلولى قرار دارد. 
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نقش پتاسىم در بدن: مهمترىن اعمال پتاسىم در بدن عبارت اند از: 
1ــ کنترل تحرىک پذىرى عصبى و عضلانى، بوىژه عضله قلب. 

2ــ فعال کردن بسىارى از آنزىم هاى درون سلولى و کمک به سوخت و   ساز کربوهىدرات و پروتئىن. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: سبزى هاى برگ دار و ساىر سبزى ها منابع غنى از پتاسىم 
پتاسىم  نظر  از  نىز منابع خوبى  مى باشند. همچنىن شىر، دانه کامل غلات، حبوبات خشک و گوشت 
هستند. کدو حلواىى، سىب زمىنى، گوجه فرنگى، طالبى، پرتقال و موز از منابع غنى پتاسىم در برنامه 
غذاىى روزانه محسوب مى شوند. ىک فرد بزرگسال سالم روزانه به حداقل 2 گرم پتاسىم نىاز دارد. 
برنامه غذاىى روزانه ما اغلب حاوى مقدار کافى پتاسىم مى باشد. اسهال و استفراغ خطر کمبود پتاسىم 

را افزاىش مى دهد. مصرف بىش از حد پتاسىم مى تواند موجب ناراحتى هاى گوارشى شود.

کلر
کلر، گازى سمى است که معمولاً براى کشتن باکترى ها به آب آشامىدنى اضافه مى شود. ىون کلر 
ىک ىون مهم  با بار منفى در ماىع خارج سلولى است. همچنىن اىن ىون در ساختمان اسىد کلرىدرىک که  

توسط سلول هاى معده ساخته مى شود شرکت دارد. 
نقش کلردر بدن: ىون کلر در انتقال جرىان هاى عصبى نىز دخالت دارد. بىشتر کلر بدن از طرىق 

کلىه ها و ادرار دفع مى شود و مقدارى از آن نىز از طرىق تعرىق دفع مى گردد. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: بىشتر کلر مورد نىاز بدن از طرىق مصرف نمک طعام تأمىن 
مى گردد. تعداد کمى از مىوه ها و سبزى ها به عنوان منبع مناسب کلر محسوب مى شوند مانند کاهو و 

زىتون. ىک فرد بزرگسال سالم روزانه حداقل به 700 مىلى گرم کلر نىاز دارد. 

کلسىم 
کلسىم ىکى از مهمترىن اجزاى معدنى غذاست که براى ساختمان و نگهدارى اسکلت استخوانى 
بدن به مصرف مى رسد. کلسىم بىشترىن عنصر معدنى بدن را تشکىل مى دهد. در حدود 99 درصد 
کلسىم بدن در استخوان و دندان، همراه با فسفر و بقىه آن در بافت هاى نرم و ماىعات خارج سلولى 

وجود دارد. 
جذب کلسىم: محل اصلى جذب کلسىم در ناحىه بالاى روده بارىک است، زىرا pH پاىىن تر 
اىن قسمت براى جذب کلسىم مناسب تر است. نىاز بدن، اولىن و بهترىن عاملى است که باعث کمک به 
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جذب کلسىم مى شود. 20% تا 40% از مقدار کلسىم مصرف شده در غذا مى تواند جذب بدن شود و 
مورد استفاده قرار گىرد. هنگامى که نىاز بدن به کلسىم بىشتر مى شود مانند دوران رشد، باردارى و 

شىردهى، جذب کلسىم بالا مى رود. 
چندىن عامل در روده به جذب بهتر کلسىم کمک مى کنند، که عبارتند از: 

1ــ وجود مقدار کافى وىتامىن D در روده. 
2ــ وجود مقدار کافى وىتامىن C و بعضى از اسىدهاى آمىنه.

3ــ وجود قند لاکتوز ىا قند شىر در روده که باعث رشد بعضى موجودات مىکروسکپى روده 
مى گردد. اىن عمل نىز باعث تغىىر مىزان pH روده شده و جذب کلسىم را بالا مى برد. 

بنابراىن، براى اىن که بتوان از کلسىم درىافتى از طرىق مواد غذاىى استفاده کرد، تنها مصرف 
موادغذاىى حاوى کلسىم کافى نىست، بلکه باىد وىتامىن D، وىتامىن C و بعضى از کربوئىدرات ها را 
نىز براى استفاده بهتر از اىن کلسىم در بدن داشت. به همىن دلىل، کم شدن هر کدام از عوامل بالا 
و ىا وجود بعضى از اسىدها مانند اسىد اگزالىک موجود در اسفناج به علت ترکىب شدن با کلسىم، 
مقدار جذب آن را کم مى کنند، ىا با بالا رفتن سن به علت اىن که مىزان اسىد معده کم مى شود، جذب 

کلسىم کم مى گردد. 
نقش کلسىم در بدن: کلسىم در بدن اعمال زىر را برعهده دارد: 

الف( ساختمان استخوان و دندان: مقاومت و استحکام استخوان ها بستگى به تراکم موادمعدنى 
در درون آن ها دارد؛ هرچه تراکم مواد و کرىستال هاى معدنى در داخل استخوان بىشتر باشد، استخوان 
چگالى بىشترى دارد و محکم تر است. کرىستال هاى استخوان ترکىباتى هستند که عمدتاً از کلسىم و 

فسفر تشکىل شده اند. 
چنانچه در ىک استخوان در سنىن رشد به اندازه کافى کلسىم و موادمعدنى دىگر فراهم نشود 

استخوان توخالى ىا شکننده شده و به تدرىج بىمارى پوکى استخوان عارض مى گردد. 
به تبدىل  ب( انعقاد خون: کلسىم براى انعقاد خون ضرورى است. نقش وىژه آن در کمک 

پروترومبىن و ساختن فىبرىن است. 
پ( انقباض عضلات: کلسىم براى ترکىب پروتئىن هاى عضلات )اکتىن و مىوزىن( به هنگام 
انقباض ضرورى مى باشد. چنانچه کلسىم خون کاهش ىابد، عضلات نمى توانند پس از انقباض به حالت 
استراحت درآىند و در نتىجه مى تواند حالت انقباض کلى در عضلات بدن عارض شود. همچنىن، مصرف 

کلسىم به مىزان کافى موجب تنظىم عضله دىواره رگ ها و تنظىم فشارخون مى شود. 
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انتقال طبىعى جرىان عصبى و آزاد شدن پىک هاى  براى  انتقال جرىان عصبى: کلسىم  ت( 
عصبى  ضرورى مى باشد. ىکى دىگر از موارد بروز انقباض کلى عضلات بدن هنگامى است که به دلىل 

کمبود کلسىم انتقال عصبى صورت نگىرد. 
ث( سوخت و ساز سلول: کلسىم براى تنظىم سوخت و ساز سلول ها و تشکىل پروتئىن وىژه اى 
در سلول که عمل آنزىم ها را تسهىل مى کند ضرورى مى باشد. از جمله براى تولىد گلىکوژن در بدن، 

وجود کلسىم ضرورى است. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: شىر و فرآورده هاى آن از منابع سرشار کلسىم مى باشند، 
مىوه ها و سبزى ها، غلات و حبوبات، گوشت ماهى ىا مرغ و تخم مرغ و شلغم و بادام و ساردىن بعد از 
شىر و فرآورده هاى آن بهترىن منبع غذاىى کلسىم به شمار مى روند. مقدار کلسىم موجود در منابع مختلف 

در جدول 1ــ6 ارائه شده است. 
مقدار توصىه شده در حدود 800 مىلى گرم در روز است که 400 مىلى گرم براى دوران رشد، 

بلوغ، باردارى و شىردهى باىد به آن افزوده شود. 
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جدول 1ــ6    ــ منابع غذاىى کلسىم و فسفر

فسفر )مىلىگرم(ماده غذاىیکلسىم )مىلىگرم(ماده غذاىى

شىر و لبنىاتشىر و لبنىات

326ماست کم چربى، 1 لىوان415ماست کم چربى، 1 لىوان

232شىر 2% چربى، 1    لىوان302شىر بدون چربى، 1  لىوان

134بستنى وانىلى، 1    لىوان297شىر 2%    چربى، 1 لىوان

96پنىر، 30 گرم176بستنى وانىلى، 1 لىوان

150پنىر، 30 گرم

گوشت ها و حبوباتگوشت ها و حبوبات

424کنسرو ساردىن ،90 گرم371کنسرو ساردىن ،90 گرم

259ماهى قزل آلا، 90 گرم167ماهى آزاد کنسروى، 90 گرم

137مىگو، 2 عدد بزرگ

سىنه ىا 90 گرم 1

2
196سىنه مرغ،

135گوشت گاو، 90 گرمسبزی ها

1  لىوان
2
 لىوان13٨اسفناج پخته، 1

2
17٨عدس پخته،

 لىوان 1
2
 لىوان94کلم خرد شده و پخته،  1

2
137لوبىا سفىد پخته، 

مغزهامغزها

 لىوان 1

4
333تخمه کدو، 30 گرم92بادام،

 لىوان 1

4
 لىوان54فندق، 1

4
1٨5بادام زمىنی،

 لىوان 1

4
1٨4بادام،

150گردو، 30 گرم

143پسته، 30 گرم

1 لىوان
4
90فندق،
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فسفر 
فسفر همراه با کلسىم در ساختمان استخوان هاى بدن دخالت دارد. 80%    آن در قسمت هاى 

معدنى استخوان و دندان وجود دارد. در بافت هاى نرم بدن داراى فعالىت حىاتى مى باشد. 
نقش فسفر در بدن:

1ــ در ساختمان استخوان ها و دندان ها به صورت جزء ساختمانى کرىستال هاى معدنى وجود 
دارد. 85% فسفر بدن در استخوان ها قرار دارد. 

2ــ در سوخت و ساز و تولىد انرژى و فعالىت هاى سلولى. 
3ــ تعادل اسىدى و قلىاىى و تنظىم pH ماىعات درون بدن به صورت فسفات معدنى. 

منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: غذاهاى پروتئىنى مانند شىر، پنىر، گوشت قرمز، ماهى، مرغ، 
تخم مرغ و غلات و حبوبات از جمله منابع غذاىى غنى از فسفر هستند. در جدول 1ــ6 منابع مهم فسفر و 
مىزان فسفر آن معرفى شده است. افراد بزرگسال روزانه به 800 مىلى گرم فسفر نىاز دارند. کمبود فسفر 

بسىار نادر است، زىرا برنامه غذاىى روزانه، ممکن است 1000 تا 1500 مىلىگرم فسفر تأمىن کند. 

منىزىم 
منىزىم عمدتاً در منابع گىاهى ىافت مى شود زىرا از اجزاى ساختمانى رنگدانه کلروفىل است. بدن 
انسان 40 تا 60 درصد منىزىم غذاى مصرفى را جذب مى کند. وىتامىن D جذب منىزىم را افزاىش مى دهد. 
نقش منىزىم در بدن: 60 درصد منىزىم بدن در استخوان ها و بقىه آن در خون و داخل سلول ها 
قرار دارد. منىزىم به عنوان عامل فعال کننده بسىارى از آنزىم هاى بدن مورد توجه مى باشد. همچنىن 
در ساختمان و فعال شدن منبع سوخت بدن )ATP( شرکت دارند. فعالىت طبىعى اعصاب و قلب نىز 

نىازمند منىزىم مى باشد. 
و  بىهوشى  موجب  شدىد  در حالات  و  تحرىک پذىرى  افزاىش  موجب  مى تواند  منىزىم  کمبود 

مرگ  گردد. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: بهترىن منابع غذاىى منىزىم شامل دانه کامل غلات بوىژه 
گندم، اسفناج، باقلا سبز، کدو سبز، سىب زمىنى، انواع لوبىا، مغزها )بادام( و دانه ها )تخمه  آفتاب گردان( 
هستند )جدول 2ــ6(. فرآورده هاى لبنى، شکلات و انواع گوشت نىز حاوى منىزىم مى باشند. در مناطقى 
که آب آشامىدنى از نوع »آب سنگىن« باشد، آب نىز به عنوان ىک منبع منىزىم تلقى مى گردد. مىزان مورد 
نىاز روزانه به منىزىم براى مردها 420 مىلىگرم و براى زن ها 320 مىلىگرم مى باشد. اىن مىزان در باردارى 

 ـ350 مىلىگرم در روز پىشنهاد شده است ولى در شىردهى مشابه زنان غىرباردار است.  360 ـ
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جدول 2ــ6  ــ منابع غذاىى منىزىم

منىزىم )مىلىگرم(  ماده غذاىى، واحد مصرف   

130 اسفناج پخته، 1 لىوان 

 لىوان  1

4
90 جوانه گندم، 

 لىوان  1
2
45لوبىا چشم بلبلى پخته،

 لىوان  1

4
40 دانه آفتابگردان،

 لىوان  1
2
40 لوبىا چىتى پخته، 

25نان از گندم کامل، 1 برش 

گوگرد 
گوگرد در تمام سلول هاى بدن وجود دارد. مو، پوست و ناخن غنى ترىن تشکىلات بدن از نظر 
گوگرد مى باشند. گوگرد در مولکول اسىدهاى آمىنه گوگرددار وجود دارد. در ترکىب بعضى از وىتامىن ها 
مانند وىتامىن   B1 و بىوتىن و اسىد پانتوتنىک موجود است و انجام وظاىف فىزىولوژىک وىتامىن هاى 
به گوگرد است. گوگرد در ترکىب هورمون انسولىن، رنگدانه ملانىن )دانه هاى رنگى  نامبرده وابسته 

پوست( و صفرا وجود دارد. بدون گوگرد اعمال حىاتى آن ها امکان پذىر نىست. 
منابع غذاىى: غذاهاى پروتئىنى که اسىدهاى آمىنه گوگرددار در ترکىب آن ها بکار رفته است 
معمولاً در حدود ىک درصد گوگرد دارند، گوشت ماهى، تخم مرغ، پنىر و غلات، بعضى از غذاهاى 

گىاهى مانند سىر ، پىاز ،   خردل و کلم از جمله منابع غنى گوگرد مى باشند. 

2ــ مواد معدنى کم مقدار 
در سال هاى اخىر به اهمىت عناصر معدنى کم مقدار در تغذىه و سلامت انسان توجه وىژه اى شده 
نىاز روزانه آن ها بسىار ناچىز  است. مطالعه براى شناخت اىن مواد بسىار مشکل مى باشد، زىرا مىزان 

است. مواد معدنى اىن گروه عبارتند از: آهن، روى، ىد، فلوئور، مس و سلنىم. 

آهن 
مقدار آهن در بدن 50 مىلىگرم براى هر کىلوگرم وزن بدن است. 75% اىن مقدار در هموگلوبىن 

خون است و 20% آن به صورت ذخىره در کبد، طحال و مغز استخوان وجود دارد. 
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است،   مى باشد.  قرمز  گلبول هاى  رنگى  قسمت  که  هموگلوبىن  سازنده  عامل  مهم ترىن  آهن 
هموگلوبىن عامل انتقال اکسىژن در بدن است. مىوگلوبىن نىز ىک ترکىب حاوى پروتئىن و آهن است که 
در بافت  ماهىچه اى ىافت مى شود. مىوگلوبىن از نظر ساختمانى بسىار شبىه هموگلوبىن است و مى تواند 

انىدرىدکربنىک را از سلول هاى ماهىچه اى بگىرد و حمل کند. 
جذب آهن: مقدار جذب آهن بسىار مهم است. برحسب نوع و ترکىب غذاى مصرفى مىزان آهن 

جذبى بىن 3 تا 40 درصد متغىر است. مىزان جذب آهن از روده به عوامل زىر بستگى دارد: 
1ــ نوع و مخلوط غذاى خورده شده. 

2ــ مىزان نىاز بدن به آهن )به طور مثال در هنگام رشد و باردارى جذب آهن بىشتر مى شود(. 
3ــ وضعىت دستگاه گوارش فرد. 

نوع آهن موجود در موادغذاىى بر مىزان جذب آن مؤثر است. آهنى که در ساختمان مولکول هاى 
مىوگلوبىن و هموگلوبىن در گوشت حىوانات وجود دارد آهن فرو )آهن دوظرفىتى( است. مىزان جذب 
اىن آهن دو برابر آهن موجود در منابع گىاهى است که آهن فرىک )آهن سه ظرفىتى( مى باشد. آهن فرىک، 
علاوه بر سبزى ها و دانه ها و منابع گىاهى در گوشت حىوانات، انواع تخم مرغ و شىر نىز وجود دارد 
)60 درصد(. چنانچه آهن فرىک و فرو به طور همزمان مصرف شوند، جذب آهن فرىک به مراتب بىشتر 
خواهد شد. همچنىن پروتئىن موجود در گوشت، جذب آهن فرىک را بالا مى برد. پس مصرف غذاهاى 

گىاهى آهن دار همراه با غذاهاى با منبع حىوانى جذب آهن آن ها را افزاىش مى دهد. 
وىتامىن C )اسىد اسکوربىک( با تبدىل کردن آهن سه ظرفىتى به دوظرفىتى مى تواند جذب آهن فرىک 
را افزاىش دهد. از سوى دىگر، عوامل غذاىى مانند فىتات )موجود در غلات( و اگزالات ىا اسىد اگزالىک 
)موجود در سبزى ها( به آهن متصل شده، جذب آن را کاهش مى دهند. از عوامل دىگرى که موجب کاهش 

جذب آهن مى شوند مى توان تانن موجود در چاى و غذاهاى غنى از کلسىم مثل شىر را نام برد. 
نقش آهن در بدن: آهن در ساختمان هموگلوبىن موجود در گلبول هاى قرمزخون و مىوگلوبىن موجود 
در سلول هاى عضلانى شرکت دارد. همچنىن آهن براى ساختن برخى آنزىم ها و براى عملکرد سىستم اىمنى 
مورد نىاز است. آهن در ساختمان پروتئىن کلاژن و در عمل ضدسم سازى داروها توسط کبد نقش دارد. 

مولکول هاى هموگلوبىن در گلبول هاى قرمز، اکسىژن را از رىه ها به سلول ها برده، گازکربنىک 
را از سلول ها به رىه ها برمى گرداند. گلبول هاى قرمز در مغز استخوان ساخته مى شوند. طول عمر اىن 
سلول ها 120 روز است، بنابراىن به طور مرتب باىد سلول هاى جدىدى ساخته شده و جاىگزىن گلبول هاى 

ازبىن رفته شوند، به همىن دلىل بدن به طور مرتب به آهن نىاز دارد. 
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کم خونى فقر آهن: چنانچه غذاى مصرفى ىا ذخاىر آهن در بدن نتواند آهن مورد 
نىاز براى ساختن هموگلوبىن را تأمىن کند، در فرآىند گلبول سازى بدن اختلال حاصل 
مى شود. در نتىجه اىن عمل، تعداد و اندازه گلبول هاى قرمز کم مى شود و بنابراىن، مقدار 
ىا  به اىن حالت »کم خونى«  اکسىژنى که مى تواند در خون حمل شود، کاهش مى ىابد. 
»آنمى« مى گوىند که به زبان ساده عبارت است از کاهش ظرفىت حمل اکسىژن در خون.
 انواع مختلف آنمى وجود دارد که مهمترىن آن در سراسر جهان کم خونى فقر 
آهن مى باشد لىکن ممکن است بسىارى از  افراد دچار کمبود آهن باشند، ىعنى ذخاىر 
آهن آن ها ناکافى باشد، ولى هنوز مبتلا به کم خونى فقر آهن نشده باشند.کاهش ذخائر 
آنمى فقر آهن قرار مى دهد. عوامل مختلفى مثل  به  ابتلا  آهن فرد را در معرض خطر 
کمبود درىافت آهن از منابع غذاىى، انگل ها، اختلالات جذب ىا اتلاف آهن از بدن در 
اثر عواملى مثل خونرىزى مى تواند منجر به کمبود ذخائر آهن و در مراحل بعدى بروز 
 زنان باردار و کودکان دچار کم خونى  1

3
کم خونى فقر آهن گردد. در کشور ما حدود 

فقر آهن مى باشند. به طور کلى کم خونى فقر آهن اغلب در سنىنى که نىاز به آهن بىشتر 
است ىعنى شىرخوارگى، پىش دبستان )1 تا 5 سال(، بلوغ، و در زنان در سنىن بارورى 
بروز مى کند. علاىم بالىنى کم خونى فقر آهن شامل رنگ پرىدگى، ضعف و قاشقى شدن 
ناخن ها مى باشد. فرد کم خون معمولاً داراى حالاتى از جمله: بى حالى و خستگى، افت 
درجه حرارت بدن، بى اشتهاىى و احساس مداوم خستگى مى باشد. مطالعات نشان داده 
است که کمبود ذخاىر آهن مى تواند موجب کاهش قدرت ىادگىرى، قدرت انجام کار و 

تواناىى سىستم اىمنى گردد. 

شکل 1ــ6ــ قاشقى شدن ناخن ها در کم خونى فقر آهن 
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منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: جگر، گوشت، زرده تخم مرغ، غلات، حبوبات و اسفناج 
از منابع سرشار آهن مى باشند )جدول 3ــ6(. 

جدول 3ــ6   ــ منابع غذاىى آهن

 آهن )mg( ماده غذاىى، واحد مصرف   

 منابع حىوانى )دسترسى زىستى بالا(
6/4دل گاو، 30 گرم 

4/8راسته گاو، 150 گرم 
3/6جگر گاو کباب شده، 60 گرم 

منابع گىاهى )دسترسى زىستى پاىىن( 
6/4اسفناج پخته، 1 لىوان 

5/2لوبىا چىتى پخته، 1 لىوان 
3/0آب آلو، 1 لىوان 

1 لىوان 

2
1/3نخود سبز پخته،

باىد توجه داشت که آهن موجود در موادغذاىى گىاهى به دلىل وجود بعضى از عوامل مثل فىبر، 
اگزالات و فىتات براى بدن انسان قابلىت جذب کمى دارند بهترىن منابع غذاىى آهن، منابع حىوانى هستند. 
با مخلوط کردن منابع حىوانى و گىاهى آهن مى توان جذب آن را افزاىش داد. از آن جا که در ىک رژىم 
براى هر 1000 کىلوکالرى تقرىباً 6 مىلىگرم آهن موجود است اىن کمبود براى مردان و پسران که مقدار 
موردنىاز روزانه آن ها 14 مىلىگرم در روز است اشکال چندانى ندارد ولى براى زنان سنىن بارورى که 
مقدار موردنىاز آنان 29 مىلىگرم در روز و مقدار کالرى درىافتى روزانه آن ها کمتر از مردان است اىجاد 
مشکل خواهد کرد. مىزان نىاز زنان در باردارى به 38 مىلىگرم در روز مى رسد، ولى در زنان شىرده 
26ــ15 مىلىگر م توصىه شده است. شىر و لبنىات منابع فقىر آهن هستند و به همىن علت براى بچه ها در 

دوران شىرخوارگى قطره هاى آهن داده مى شود.
مصرف منابع غنى از وىتامىن C مانند مرکبات ىا آب آن ها، گوجه فرنگى و سبزى هاى تازه با غذا 
مى تواند جذب آهن موجود در غذاى مصرفى را افزاىش دهد. پختن غذا در ظروف آهنى نىز مى تواند 

بر مقدار آهن غذا بىفزاىد. 
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روى 
کمبود روى براى اولىن بار در سال 1960 در اىران و مصر گزارش شده است که در اثر آن 
پسران نوجوان در سنىن بلوغ دچار عدم رشد کلى و مخصوصاً عدم رشد اندام هاى جنسى، بزرگ شدن 
کبد و کم خونى شدىد گردىده اند. علت اىن کمبود مصرف نان هاى تهىه شده از خمىر ورنىامده گفته شده 
است، چون در خمىرى که ترش نشده باشد، اسىد فىتىک با روى ترکىب مى شود و ىا به صورت نمک 
اىن اسىد درمى آىد که قابل جذب نمى باشد. با اضافه کردن روى به برنامه غذاىى افراد دچار کمبود، 

پىشرفت زىادى در رشد آن ها مشاهده شده است. 
جذب روى: جذب روى نىز مانند آهن با نوع غذاى مصرفى ارتباط دارد. حدود 25 تا 40 
درصد روى موجود در رژىم غذاىى جذب مى شود. هر چه مىزان مصرف منابع پروتئىن حىوانى بىشتر 

باشد ىا نىاز بدن به اىن ماده مغذى بىشتر شود جذب آن بىشتر خواهد بود. 
با جذب  نىز  آهن  مکمل هاى  است.مصرف  ناکافى  جهان  نقاط  بىشتر  در  روى  مصرف  مىزان 
روى رقابت و تداخل مى کند، چون در بىشتر نقاط دنىا دانه هاى غلات به عنوان ماده غذاىى پاىه مصرف 
مى شوند به دلىل نوع پروتئىن و مىزان کالرى و روى موجود در اىن گونه موادغذاىى، روى به اندازه 

کافى درىافت نمى گردد. 
نقش روى در بدن: بىش از 200 آنزىم در بدن انسان براى فعالىت مطلوب نىاز به حضور روى 

دارند. درىافت کافى روى براى اعمال زىر در بدن ضرورى است: 
ــ سوخت و ساز اسىدهاى نوکلئىک و پروتئىن

ــ زود جوش خوردن زخم و رشد 
ــ عملکرد مناسب سىستم اىمنى 

ــ ذخىره و ترشح انسولىن 
ــ تکامل اندام هاى جنسى و استخوان
ــ ساختن و تولىد پروستاگلاندىن ها  1

از مهم ترىن اعمال روى نقش آن در رشد است. کمبود روى، علاوه بر کندى رشد، مى تواند 
مو،  رىزش  بوىاىى،  و  چشاىى  کاهش حس  بى اشتهاىى،  اسهال،  پوستى،  جوش هاى  اىجاد  موجب 
گىجى، تولد نوزادان با وزن کم به هنگام تولد در زنان باردار و کاهش رشد و تکامل جنسى در کودکان 

1ــ پروستا گلاندىن ها اسىدهاى چربى هستند که به عنوان تنظىم کننده عمل هورمون ها شناخته شده اند. اىن مواد در غشاى سلول ها 
ساخته مى شوند. 
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و نوجوانان شود. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: به طور کلى، رژىم هاى غنى از پروتئىن، غنى از روى نىز 
هستند. بهترىن منابع روى شامل مىگو، گوشت گاو، بوقلمون، مرغ و ماهى، لبنىات، تخم مرغ، سبزى هاى 
برگ دار سبز و نخودسبز مى باشند. مواد غذاىى حىوانى مانند انواع گوشت و لبنىات بهترىن منابع روى 
هستند زىرا عواملى مانند فىتات ها ىا خاکى که گىاه در آن کشت مى شود بر آن ها تأثىرى نمى گذارد. مىزان 
نىاز روزانه روى براى بزرگسالان در مردان 15 مىلىگرم و در زنان 12 مىلىگرم است. اىن مىزان در 
دوران باردارى به 15 مىلىگرم و در شىردهى به 19ــ16 مىلىگرم در روز مى رسد. مىزان روى در منابع 

غذاىى در جدول پىوست 2 ارائه شده است.

ىد 
ىد ىک ماده مغذى است که در موادغذاىى به صورت ىدات ىا ساىر اشکال غىرمعدنى وجود دارد. 
ىد با بىمارى گواتر ىا بزرگى غده تىروئىد که از زمان جنگ جهانى اول شناخته شده است، مرتبط مى باشد. 
خاک بسىارى از مناطق جهان از نظر ىد فقىر مى باشد و به اىن دلىل امروزه بسىارى از کشورهاى دنىا، 

غنى کردن نمک طعام مصرفى را با ىد الزامى نموده اند. 
براى  ىد  دارد.  وجود  بالغ  افراد  در  مىلىگرم   50 تا   25 مقدار  به  ىد  بدن:  در  ىد  نقش 
تولىد هورمون غده تىروئىد موسوم به تىروکسىن لازم مى باشد. اىن هورمون دخالت مستقىم در 
اکسىداسىون سلولى دارد، بنابراىن بر رشد مغزى، جسمى، اعمال حىاتى اعصاب و ماهىچه ها و 

گردش خون مؤثر مى باشد. 
گواتر ىا بىمارى کمبود ىد در مناطقى که خاک آن ها از نظر ىد بسىار فقىر است، شاىع مى باشد. 
کافى   مقدار  براى رساندن  تىروئىد  که سلول هاى مخاطى غده  مى شود  باعث  ىد  کافى  مقدار  نبودن 
هورمون بزرگ شود )شکل 2ــ6(. گواتر ممکن است به بعضى از ناراحتى هاى جسمى در جنىن 
منجر شود. زنان باردارى که در دوران باردارى نتوانند به اندازه کافى ىد درىافت کنند، ممکن است 
نوزادانى با رشد اسکلتى ناکافى و متابولىسم پاىه بسىار پاىىن، پوست خشک، زبان بزرگ، لب هاى 
بىمارى  رشد،  عقب ماندگى  وضعىت  اىن  آورند.  دنىا  به  افتاده  عقب  مغزى  ازنظر  معمولاً  و  کلفت 

کرتى نىسم1 نام دارد )شکل 3ــ6(.

Cretinism  ــ1
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شکل 2ــ6   ــ شىوع بىمارى گواتر در ىک منطقه حاکى از کمبود ىد در رژىم غذاىى است. 

اگر در اواىل عمر عصاره کافى تىروئىد ىا هورمون تىروکسىن داده شود، ممکن است عوارض آن 
رفع گردد و عقب افتادگى بسىار چشم گىر نباشد. ولى هرگونه صدمه اى که در دوران جنىنى به سلسله 

اعصاب آن ها وارد شده باشد غىرقابل برگشت است. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: مهمترىن منبع ىد، نمکى است که به آن ىد اضافه شده 
باشد. مقدار ىد در نمک هاى ىددار مصرفى روزانه ىک قسمت در ده هزار قسمت مى باشد. ماهى هاى 

شکل 3ــ6   ــ کودک مبتلا به بىمارى کرتى نىسم
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آب شور و مىگو داراى ىد هستند. مقدار ىد در شىر و تخم مرغ و گوشت به مىزان ىد مصرفى حىوانات 
بستگى دارد. همچنىن گىاهانى که نزدىک درىاها ىا خاک هاى غنى از ىد کشت شوند منابع خوب ىد 

محسوب مى شوند. 
مىزان مورد نىاز روزانه ىد براى بزرگسالان 130 مىکروگرم است و حداقل مصرف که بتواند از 
بروز گواتر پىشگىرى نماىد 50 مىکروگرم در روز توصىه شده است. در زنان باردار و شىرده مىزان نىاز 

به 200 مىکروگرم در روز افزاىش مى ىابد )جدول پىوست 1 پاىان کتاب(.
 

فلوئور
فلوئور ىک ماده مغذى است که مصرف کافى آن با کاهش موارد پوسىدگى دندان مرتبط مى باشد. 

آب ىکى از منابع اصلى اىن ماده مغذى محسوب مى شود. 
نقش فلوئور در بدن: فلوئور در پىشگىرى از پوسىدگى دندان نقش مهمى را برعهده دارد. 
تجربه نشان داده است در صورتى که از سن 5 سالگى ىا کمتر از آب آشامىدنى محتوى ىک قسمت 
در ىک مىلىون قسمت )PPM( 1  فلوئور استفاده شود، انسان در تمام طول عمر از خطرات پوسىدگى 
دندان مصون و در امان خواهد بود. فلوئورىداسىون ىا اضافه کردن فلوئور به آب آشامىدنى مؤثرترىن 
راه کنترل پوسىدگى دندان مى باشد ولى در عىن حال مى توان فلوئور را به ساىر مواد خوراکى از قبىل 
شىر و غلات و نمک اضافه کرد و از آن ها به عنوان منابع فلوئور استفاده کرد. فلوئور در بىمارى پوکى 
استخوانى )استئوپوروز( به عنوان ىک دارو براى درمان مورد استفاده قرار مى گىرد. افراط در مصرف 

فلوئور باعث سىاه ىا لکه دار شدن دندان مى گردد که به آن فلوئورزىس مى گوىند. 
دندان ها کمک مى کند و موجب  و  تکامل استخوان ها  و  فلوئور رژىم غذاىى در دوران رشد 
استحکام بىشتر آن ها مى شود. فلوئور همچنىن از رشد باکترى هاىى که موجب پوسىدگى دندان مى شوند 

جلوگىرى مى کند. 
و  غنى  منابع  آشامىدنى  آب  و  درىاىى  غذاهاى  روزانه: چاى،  نىاز  مىزان  و  غذاىى  منابع 
مناسب فلوئور هستند. بىشتر فلوئور درىافتى افراد از طرىق آب هاى غنى شده و خمىر دندان هاى حاوى 

فلوراىد است. 
افزودن فلوراىد به سطح دندان ها در سنىن کودکى و بزرگسالى مى تواند تا حدى از پوسىدگى 

دندان جلوگىرى کند. 

PPM = Parts Per Million ــ1
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مىزان مصرف کافى روزانه فلوئور براى بزرگسالان 3/1 تا 3/8 مىلىگرم برآورد شده است. 

مس 
مس مانند آهن، بخشى از ساختمان تعدادى از آنزىم هاى بدن را تشکىل مى دهد. 

نقش مس در بدن: مس براى ساخته شدن پروتئىن موسوم به سرولوپلاسمىن مورد نىاز است. 
اىن پروتئىن به جذب آهن از روده به خون کمک مى کند تا سپس بتواند به مغز استخوان و ساىر سلول ها 

برده شود و به ساختن هموگلوبىن کمک کند. 
مس همچنىن براى ساختمان آنزىم هاىى که در ساختن پروتئىن هاى نسج همبند بوىژه کلاژن و  
الاستىن شرکت دارند ضرورى مى باشد. کمبود مس در حىوانات آزماىشگاهى موجب پارگى دىواره 

عروق مى شود زىرا کلاژن براى استحکام دىواره عروق لازم است. 
علاىم کمبود مس شامل کم خونى، کاهش گلبول هاى سفىد خون، تحلىل استخوان ها، افزاىش 

کلسترول سرم و کاهش رشد مى باشد. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: مس بىشتر درجگر، کاکائو، حبوبات، مغزهاى آجىل، 
نان سبوس دار و دانه کامل غلات ىافت مى شود. شىر ىک منبع فقىر از نظر مس مى باشد. حدود 25 
تا 40 درصد مس رژىم غذاىى جذب مى شود. محدوده امن و مطمئن مصرف روزانه مس 1/5 تا 3 
مىلىگرم براى بزرگسالان است. افرادى که بىشتر در معرض خطر کمبود مس قرار دارند عبارت اند 
از: شىرخواران نارس، شىرخوارانى که از سوء تغذىه بهبود ىافته اند و عمدتاً با شىر تغذىه مى شوند و 

بىماران پس از اعمال جراحى روده. 

سلنىوم 
مشتقات  به  موادغذاىى  سلنىوم  بىشتر  دارد.  وجود  موادغذاىى  در  مختلفى  اشکال  به  سلنىوم 
اسىدهاى آمىنه متىونىن و سىستئىن متصل هستند. هىچ مکانىسمى براى کنترل جذب سلنىوم مشخص 

نشده است، بنابراىن، اىن ماده مى تواند بسىار سمى باشد. 
نقش سلنىوم در بدن: تنها نقشى که براى سلنىوم تاکنون شناخته شده است، ضرورت آن براى  
فعال کردن آنزىم موجود در دىواره داخلى سلول است. اىن آنزىم مى تواند پراکسىدها )مواد سمى حاصل 
از اکسىداسىون( را به الکل هاىى که سمىت کمترى دارند، تبدىل کند. اىن نقش سلنىوم احتمال بروز 

سرطان را در بدن کاهش مى دهد. 
علاىم کمبود سلنىوم در حىوانات و انسان شامل درد عضلانى، تحلىل عضلات و بىمارى هاى 
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قلبى است. اىن علاىم در حىوانات اهلى نواحى داراى خاک فقىر از سلنىوم مانند زلاندنو و فنلاند و 
برخى از مناطق چىن گزارش شده است. 

منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: ماهى  تن، انواع گوشت )بوىژه امعا و احشا( و تخم پرندگان 
منابع غنى سلنىوم محسوب مى شوند. غلات و دانه هاىى هم که در خاک حاوى سلنىوم رشد کرده باشند، 
منابع گىاهى خوب سلنىوم محسوب مى شوند. مىزان نىاز روزانه سلنىوم براى زنان و مردان بزرگسال 

55 تا 70 مىکروگرم است. 

خودآزماىى
1. آب چگونه درجه حرارت بدن را تنظىم مى کند؟ 

2. براى حفظ سلامتى ما روزانه چه مىزان آب باىد مصرف کنىم؟ سه منبع اصلى آب در برنامه 
غذاىى روزانه کدامند؟ 

3. راه هاى دفع آب در بدن چىست؟
4. مواد معدنى اصلى و کم مقدار را نام برده، وجه افتراق اصلى اىن دو گروه را بىان کنىد. 

5. چند ماده غذاىى غنى از سدىم را نام ببرىد. 
6. چه کسانى بىشتر در معرض کمبود پتاسىم قرار دارند؟ 

7. عوامل مؤثر بر جذب کلسىم کدام اند؟ 
8 . دو منبع غذاىى غنى از روى و آهن را نام ببرىد.

9. دو ماده معدنى را که در مرحله جذب با هم رقابت مى کنند نام ببرىد. 
10. چگونه نوع و ترکىب رژىم غذاىى بر جذب آهن تأثىر مى گذارد؟ 

11. سه عامل مؤثر در کاهش جذب آهن و منابع غذاىى آن را ذکر کنىد. 
12. اعمال اصلى روى در بدن کدام اند؟ 

13. کرتىنىسم چىست؟ 
14. نقش مس در پىشگىرى از کم خونى فقر آهن چىست؟ 

15. سلنىوم چه ارتباطى با سلامت انسان دارد؟
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بخش دوم
اصول تنظىم برنامه هاى غذاىى

براى خرید سوالات تغذیه و بهداشت مواد غذایى، فنى و حرفه اى چاپ 1402 ، اینجا بزنید

https://iranarze.ir/blog/resources/employment4/estekhdam318/
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فصل 7
 

گروه هاى غذاىى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1ــ گروه هاى غذاىى اصلى را نام ببرد. 

2ــ منابع غذاىى اصلى در هر گروه را بىان کند. 
تأمىن مواد مغذى وىژه دارند،  از گروه هاى غذاىى در  نقشى را که هر ىک  3ــ 

توضىح دهد. 
4ــ  مىزان مورد نىاز از هرىک از گروه هاى غذاىى را با ذکر مثال غذاىى مشخص 

بىان کند.  

گروه هاى غذاىى

همانطور که در بخش پىشىن بحث شد، مواد غذاىى مورد مصرف روزانه ما از موادمغذى نظىر 
پروتئىن ها، کربوهىدرات ها، چربى ها، وىتامىن ها، آب و املاح تشکىل شده اند، اما خود موادغذاىى نىز 
برحسب مواد مغذى موجود در آن ها دسته بندى مى شوند. شش گروه اصلى موادغذاىى را مى توان نام 
 ـ نان ،  برد که  عبارت اند از: 1ــ شىر و فرآورده هاى آن 2ــ گوشت و حبوبات 3ــ مىوه ها 4ــ سبزى ها 5  ـ

 ـ  گروه متفرقه )روغن ها، چربى ها، شىرىنى ها و چاشنى ها(.  غلات و فرآورده هاى آن ها 6  ـ
اصول تقسىم بندى گروه ها، مبتنى بر اىن تفکر است که با انتخاب انواع مختلف موادغذاىى از 

گروه هاى ششگانه در برنامه غذاىى روزانه مى توان مواد مغذى مختلف را به بدن رساند. 

1ــ گروه شىر و فرآورده هاى آن
موادغذاىى موجود در اىن گروه شامل انواع شىر )شىر ماىع، شىر خشک، شىر غلىظ شده( ماست، 
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پنىر، کشک، بستنى و دوغ است )شکل 1ــ7(. اىن مواد مى توانند نىاز بدن به اغلب مواد مغذى به وىژه 
پروتئىن، کلسىم، رىبوفلاوىن و روى را تأمىن کنند. اگر چه لبنىات از بهترىن منابع پروتئىن و کلسىم 

هستند، ولى از نظر آهن، وىتامىن C و وىتامىن D فقىر مى باشند. 

شکل 1ــ7ــ گروه شىر و فرآورده هاى آن 

شکل 2ــ7ــ گروه گوشت و حبوبات 

از نظر مىزان مواد مغذى اصلى، ىک لىوان شىر معادل ىک لىوان ماست ىا 45 گرم پنىر و ىا ىک 
لىوان کشک پاستورىزه است. 

2ــ گروه گوشت و حبوبات
موادغذاىى که در گروه گوشت و حبوبات قرار مى گىرند شامل انواع گوشت قرمز و سفىد مثل گوشت 
گاو، گوسفند، مرغ، ماهى، دل، جگر و تخم مرغ و حبوبات )انواع لوبىاها، نخود، عدس، ماش و لپه( و مغزها مثل 
گردو، پسته و بادام زمىنى )شکل 2ــ7(. اىن مواد مى توانند قسمتى از نىاز انسان به پروتئىن، آهن، وىتامىن هاى 

گروه B )به خصوص تىامىن، نىاسىن، رىبوفلاوىن، وىتامىن B12( و روى را تأمىن نماىند. 
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گوشت ها منابع بسىار خوبى از نظر تأمىن پروتئىن حىوانى )داراى ارزش بىولوژىکى بالا( براى 
انسان هستند. انواع گوشت ها معمولاً حدود 18 تا 20 درصد پروتئىن مرغوب دارند. جگر منبع خوبى 
براى تأمىن وىتامىن  ، وىتامىن A و فولىک اسىد و آهن مى باشد. سوسىس و کالباس نىز از گوشت فشرده 
تهىه شده اند. ترکىب تمام سوسىس ها مخلوطى از گوشت، سوىا، نان و ساىر مواد مثل نمک و ادوىه ها 

است و مرغوبىت آن ها مربوط به مقدار و نوع گوشتى است که در آن به کار رفته است. 
و  وىتامىن ها  مرغوب،  پروتئىن  چون  موادمغذى  از  سرشار  موادغذاىى  از  ىکى  نىز  تخم مرغ 
موادمعدنى است. زرده تخم مرغ داراى مقدار زىادى وىتامىن A و وىتامىن هاى گروه B ، فسفر و کلسىم 
مى باشد. تخم اردک، مرغابى و بوقلمون نىز که در اىران مصرف مى شود تقرىباً داراى ارزش غذاىى 

در حد تخم مرغ مى باشد. 
حبوبات شامل نخود، لوبىا، لپه، عدس، ماش، باقلا، سوىا و غىره هستند و ارزش غذاىى بالاىى 
دارند. حبوبات که از نظر پروتئىن داراى ارزش زىادى هستند معمولاً 20 تا 26 درصد پروتئىن دارند، 
همچنىن منابع خوراکى خوبى براى تأمىن وىتامىن هاى گروه B به استثناى رىبوفلاوىن )B2  و B12 (  مى باشند. 
سوىا ىکى از انواع حبوبات است. در نوع خشک آن 40 درصد پروتئىن ىافت مى شود 
)تقرىباً دو برابر دىگر حبوبات( و داراى 20 درصد چربى است. امروزه در بىشتر نقاط جهان از 
اىن ماده خوراکى در تهىه موادغذاىى و صنعت استفاده زىاد مى شود. روغن سوىا، چربى مارگارىن 
)کره گىاهى( را تشکىل مى دهد و از پروتئىن آن برخى فرآورده هاى گوشتى مانند سوسىس، کالباس 
باقىمانده سوىا را پس از جدا کردن روغن و پروتئىن براى تغذىه دام و  و همبرگر تهىه مى شود. 

ماکىان به کار مى برند. 
مغزها شامل موادغذاىى مانند گردو، بادام، پسته، بادام زمىنى و انواع تخمه هستند. اىن مواد غنى 
از چربى، پروتئىن، وىتامىن هاى گروه B و وىتامىن E مى باشند هرچند از نظر وىتامىن A و C فقىر هستند. 
هر واحد مصرف گروه گوشت، معادل 60 گرم گوشت پخته بدون چربى ىا مرغ ىا ماهى، ىا ىک 

 تا 2 قاشق غذاخورى مغزها و دانه ها است.  2
3
عدد تخم مرغ ىا نصف لىوان حبوبات پخته و ىا 

3ــ گروه مىوه ها
هىچ ىک از گروه هاى غذاىى به اندازه مىوه ها داراى تنوع در رنگ، طعم و دلپذىرى نىستند. 
اىن تنوع طعم در اثر وجود مواد آلى است که در قسمت هاى مختلف مىوه وجود دارد )شکل 3ــ7(. 
مىوه ها داراى مواد مغذى مانند وىتامىن ها و مواد معدنى هستند و نىز داراى مقدارى قندهاى ساده مانند 
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گلوکز و فروکتوز مى باشند. مىوه ها چون به صورت خام مصرف مى شوند منابع بسىار خوبى براى تأمىن 
وىتامىن C هستند. مىوه ها علاوه بر اىنکه وىتامىن C و مقدار کمى از مواد معدنى و ساىر وىتامىن هاى بدن 
را تأمىن مى کنند، به دلىل داشتن سلولز نقش ملىن هاى طبىعى را نىز برعهده دارند. افرادى که داراى 

روده هاى حساس هستند و معمولاً ىبوست هم دارند 
بىن  مىوه  کمى  مقدار  مصرف  با  روزانه  مى توانند 
غذا ىا همراه غذا دفع راحتى داشته باشند. مصرف 
زىاد مىوه ها باعث نفخ شکم، اختلالات روده اى و 

اسهال مى شود. 
هر واحد مصرف مىوه معادل ىک عدد مىوه 

برش طالبى 
 

1

4
متوسط مانند سىب، پرتقال ىا هلو ىا 

 لىوان گىلاس، آلبالو ىا حبه انگور و ىا  1
2
متوسط ىا 

3 لىوان آب مىوه تازه طبىعى و  
4
3 عدد زردآلو، ىا 

لىوان مىوه هاى خشک مانند خرما و قىسى است. 
 

1

4

4ــ گروه سبزى ها
انواع سبزى هاى موجود در طبىعت که در نقاط مختلف دنىا مصرف مى شوند متجاوز از صدها 
نوع مى باشد. به طور کلى سبزى ها را برحسب بخشى از گىاه که مصرف خوراکى دارند، به شرح زىر 

دسته بندى مى نماىند: 
1( سبزى هاى رىشه دار: مانند پىاز، چغندر، هوىج، شلغم، تربچه، سىر، تره فرنگى و سىب زمىنى. 

2( سبزى هاى برگدار: مانند کاهو، کلم، اسفناج، سبزى خوردن، کنگر 
3( سبزى هاى ساقه دار: مانند کرفس و رىواس 

4( سبزى هاى گلدار: مانند گل کلم 
سبز؛  لوبىاى  و  کدوها  انواع  گوجه فرنگى،  بادمجان،  خىار،  مانند  مىوه دار:  سبزى هاى   )5
تأمىن وىتامىن ها و مواد معدنى منابع  براى  سبزى ها معمولاً همگى داراى خواص مشترکى هستند و 

بسىار خوبى به شمار مى آىند. 

شکل 3ــ7ــ گروه مىوه ها 
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سبزى ها به علت داشتن آب زىاد )حدود 75 تا 90 درصد( معمولاً کالرى کمترى دارند. در ترکىب 
سبزى ها مقدارى سلولز وجود دارد که براى انسان قابل هضم و جذب نىست و فقط باعث افزاىش حجم 

موادغذاىى مصرفى مى شود و در نتىجه به تخلىه روده ها و دفع مواد زاىد کمک مى نماىد. 

شکل 4ــ7ــ گروه سبزى ها 

 لىوان سبزى برگدار خام، مانند کاهو و اسفناج ىا نصف لىوان  3
4
هر واحد مصرف سبزى معادل 

سبزى پخته ىا ساىر سبزى هاى خام خرد شده، مانند کلم و لوبىا سبز و ىا ىک عدد سىب زمىنى متوسط 
مى باشد. 

5  ــ گروه نان، غلات و فرآورده هاى آن ها 
غلات در بىشتر نقاط دنىا از جمله در قسمت وسىعى از آسىا و افرىقا به عنوان غذاى اصلى مورد 

استفاده مى باشد. 
در اىران حدود 70 تا 80 درصد کل کالرى مورد نىاز از گروه نان و غلات و فرآورده هاى آن تأمىن 
مى شود. دلىل آن، مصرف نان و برنج، به مقدار زىاد است. بررسى هاى انجام شده نشان مى دهد که مردم 
بعضى مناطق به خصوص روستاها تا 90% کل کالرى مورد نىاز خود را از غلات تأمىن مى نماىند. در 
کشورهاى پىشرفته، غلات در تأمىن کالرى مورد نىاز روزانه مردم نقش کمترى دارد. مهمترىن غلات 
عبارتنداز: گندم، برنج، ذرت، جو، جو دوسر و فرآورده هاى آن ها شامل نان، برنج، ماکارونى، رشته و 
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آرد مى باشند. اىن مواد مى توانند مقدارى از نىاز بدن به انرژى، وىتامىن هاى نىاسىن، تىامىن و برخى از 
موادمعدنى مانند آهن و روى و همىن طور فىبر غذاىى را تأمىن کنند. 

شکل 5  ــ 7  ــ گروه نان و غلات 

هر واحد مصرف گروه غلات معادل 1 برش نان )30 گرم( از انواع نان ىا  نان همبرگر، 2 عدد 
 لىوان برنج ىا ماکارونى پخته است.  −1 3

2 4
بىسکوىت بزرگ ىا ىک عدد کىک ىزدى کوچک و ىا 

6ــ گروه متفرقه: روغن ها، چربى ها، شىرىنى ها و چاشنى ها 
موادغذاىى اىن گروه شامل روغن حىوانى، کره مارگارىن، روغن هاى نباتى جامد و ماىع، خامه 
و از شىرىنى ها مى توان قند، شکر، عسل، شربت ها، مرباها و ساىر موادغنى از قندهاى ساده را نام برد. 
درچربى هاى گىاهى، مىزان اسىدهاى چرب سىرنشده )ضرورى( بىش از مقدار اىن اسىدها در روغن هاى 
حىوانى است. مصرف بىش از اندازه چربى و مواد شىرىن باعث چاقى و افزاىش نسج چربى زىرجلدى 

و ناراحتى هاى قلب و عروق مى شود. 
در دنىا مصرف قند و شکر به صورت بى روىه اى معمول شده است که علت آن طعم شىرىن و جالب، 
قىمت  ارزان و هضم سرىع شکر مى باشد. با آن که اىن مواد از نظر تأمىن انرژى قابل اهمىت هستند، ولى 
به علت نداشتن املاح، وىتامىن و پروتئىن مصرف زىاد آن ها مضر است. مصرف اىن مواد در پوسىدگى 
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دندان ها، بروز بىمارى هاى قلبى ــ عروقى و بىمارى قند مؤثر است. 
موادغذاىى غنى از قندهاى ساده شامل موادى مانند انواع کىک، شىرىنى، دونات، آب نبات، 

نوشابه هاى گازدار، شربت ها، ژله، انواع دسرها و عسل هستند. 
موادغذاىى غنى از چربى نىز شامل موادى مانندکره، خامه، سس هاى چرب سالاد، روغن، ماىونز، 

چىپس و شکلات است. 
چاشنى ها و ادوىه ها که براى بهبود طعم و رنگ به غذاها افزوده مى شوند مثل زردچوبه، دارچىن 

و فلفل به عنوان گروه غذاىى محسوب نمى شوند و بهتر است مصرف آن ها در حد اعتدال باشد.
 

موادى مانند چوب شور، پفک، چىپس که به عنوان تنقلات و مىان وعده استفاده 
مى شوند، برحسب مواد تشکىل دهنده شان ممکن است به ىکى از گروه هاى غذاىى مربوط 
باشند. توجه داشته باشىد که اغلب اىن مواد به مىزان بالا نمک و چربى دارند و مصرف 
مى شود،  اصلى  ازموادمغذى  غنى  غذاهاى  مصرف  جاىگزىن  آنکه  دلىل  به  آن ها  زىاد 

توصىه نمى گردد. 

خودآزماىى 
1ــ گروه هاى غذاىى اصلى را نام ببرىد. 

2ــ چرا گوشت ازنظر تغذىه اى با ارزش است؟ و جاىگزىن هاى اصلى گوشت کدامند؟ 
3ــ غذاهاى موجود در گروه شىر را نام ببرىد و مقادىر جاىگزىن هرىک را ذکر نماىىد. 

4ــ طبقه بندى سبزى ها را شرح دهىد. 
5  ــ لبنىات از کدام ىک از عوامل مغذى غنى و از کدام مواد فقىر مى باشند؟ 

6  ــ کدام ىک از غذاها به گوارش و دفع مواد زاىد کمک مى کنند؟ چرا؟ 
7ــ اگر فردى شىر ننوشد، چه موادغذاىى را مى تواند جاىگزىن آن نماىد تا موادمغذى اصلى 

شىر را درىافت کند؟ 
8  ــ مغزهاى دانه هاى روغنى در جىره غذاىى روزانه چه ارزشى دارند؟ 

9  ــ دو ماده غذاىى از فرآورده هاى لبنى را که در گروه متفرقه طبقه بندى مى شوند نام ببرىد و 
علت جدا کردن آن ها از گروه شىر و لبنىات را شرح دهىد.
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فصل 8 

تنظىم برنامه هاى غذاىى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1. اصول مهم در تنظىم برنامه غذاىى مناسب را بىان کند. 

2. ىک برنامه غذاىى روزانه مناسب براى خود تنظىم نماىد. 
3. رهنمودهاى غذاىى اىران را بىان کند. 

تنظىم برنامه هاى غذاىى

بدن ما روزانه به بىش از 40 وىتامىن و ماده معدنى نىاز دارد که هرىک به نسبت هاى متفاوتى در 
مواد غذاىى توزىع شده اند. 

همه  از  متعادلى  مىزان  که حاوى  متناسب  و  برنامه غذاىى سالم  تنظىم ىک  و  برنامه رىزى  براى 
موادمغذى باشد، رعاىت سه اصل، مهم و ضرورى است: 

اصل اول: تنوع در مصرف موادغذاىى
تنوع غذاىى ىعنى در برنامه رىزى غذاىى روزانه موادغذاىى گوناگون از هر 6 گروه  غذاىى انتخاب 

و گنجانده شود. تنوع، وعده هاى غذاىى را جالب تر و کفاىت مواد مغذى را تأمىن مى کند.
براى داشتن برنامه غذاىى متنوع، انتخاب و مصرف روزانه موادغذاىى مختلف از هر 6 گروه غذاىى 
توصىه مى شود. از آنجا که مواد غذاىى موجود در هر گروه غذاىى مقادىر مختلفى از موادمغذى گوناگون 

را در خود دارند، لازم است که انتخاب موادغذاىى از هر گروه، روز به روز متفاوت باشد. 
اصل دوم: تعادل در مصرف مواد غذاىى 

هىچ غذاىى »خوب« ىا »بد« نىست، بلکه هرگاه ىک ماده غذاىى کمتر ىا بىشتر از حد نىاز مصرف 
شود »بد« ىا »نامناسب« تلقى خواهد شد. مقدار مورد نىاز روزانه هرىک از مواد غذاىى موجود در 
 ـ 8 نشان داده شده است. در اىن جدول مىزان و نوع انتخاب هاى  گروه هاى ششگانه غذاىى در جدول 1ـ
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 ـ 8  ــ راهنماى انتخاب موادغذاىى روزانه از گروه هاى غذاىى جدول 1ـ

گروه غذاىی
تعداد سروىنگ1 مورد 
نىاز )براى بزرگسالان(

مواد مغذى اصلى موجود 
در گروه

منابع غذاىى و اندازه هر سروىنگ 
آنها

1ــ شىر و فرآوده های 
آن

2 براى بزرگسالان
3 براى گروه سنى در حال 
رشد، جوانان و زنان باردار 

و شىرده

کلسىم، فسفر،
رىبوفلاوىن )B2(، پروتئىن، 

روى، کربوهىدرات،
 ــ منىزىم

شىر 1 لىوان      
 پنىر 45 گرم 
ماست 1 لىوان
 لىوان 1

1
2
بستنى

   2ــ گوشت قرمز 
گوشت طىور، ماهى،
مغزها، حبوبات، 

تخم  مرغ

3ــ2

پروتئىن، نىاسىن، 
رىبوفلاوىن، آهن،
وىتامىن B6، روى، 
،B12  تىامىن، وىتامىن
فولات، فسفر، منىزىم

گوشت قرمز وطىور پخته و ماهى
 90 ــ 60 گرم 

لىوان  1
2
حبوبات پخته شده

تخم مرع 1 عدد
تا 2 قاشق غذاخورى 2

3
مغزها

4ــ32ــ مىوه ها
وىتامىن C، فىبر،

کربوهىدرات، فولات،
منىزىم، پتاسىم

 لىوان 1
2
مىوهٔ خشک 

لىوان 1
2
مىوه پخته ىا کنسروى

لىوان 3

4
آب مىوه

مىوه )هلو، سىب، پرتقال( 1عدد متوسط، 
طالبى متوسط( 1

4
طالبى ىک برش )

5ــ43ــ سبزى ها 
کربوهىدرات، پتاسىم،
،  C وىتامىن ،A وىتامىن
اسىد فولىک، منىزىم، فىبر

لىوان 1
2
سبزى هاى خام ىا پخته

سبزى هاى برگدار خام 1 لىوان
لىوان 3

4
آب سبزىجات

5 ــ نان، غلات، 
برنج و ماکارونى

11ــ6

نشاسته، تىامىن، 
رىبوفلاوىن، آهن،

نىاسىن، اسىد فولىک، منىزىم، 
فىبر و روی 

نان 1 برش )معادل 30 گرم ىا کف دست( 
لىوان،  1

2
برنج، غلات ىا ماکارونى پخته شده 
کراکر 4ــ3 عدد 

6ــ چربى ها، روغن ها، 
شىرىنى ها و چاشنى ها

مصرف اىن گروه نباىد جاىگزىن گروه هاى غذاىى دىگر شود و در مصرف آن باىد به مىزان کالرى مورد 
نىاز هر فرد دقت شود.

 Wardlaw, G.M.PERSPECTIVES IN NUTRITION. Mc Graw Hill 4th Edition, Toronto, 1999 :منبع

1 ــ سروىنگ = مقدار موادغذاىى از هر گروه را که افراد در هر وعده مصرف مى کنند، سروىنگ مى گوىند )اندازه واحد مصرف(. 
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موجود از گروه هاى غذاىى مختلف براى داشتن ىک برنامه غذاىى متنوع و متعادل ارائه شده 
است.واحد مصرف گروه هاى غذاىى به صورت اندازه سروىنگ نشان داده شده است. با استفاده از 

اىن جدول مى توان برنامه غذاىى روزانه را تنظىم و ىا ارزش ىابى کرد. 
به طور مثال، برخى موادغذاىى از نظر آهن غنى ولى از نظر برخى موادمغذى دىگر فقىر مى باشند، 
مانند گوشت، ماهى، مرغ و حبوبات. از سوى دىگر کلسىم نىز ىک ماده مغذى ضرورى است که کمبود 
آن در برنامه غذاىى به طور وىژه بر سلامت استخوان ها تأثىر مى گذارد. موادغذاىى گروه گوشت که در 
بالا نام برده شده اند از نظر کلسىم فقىر مى باشند. اىن ماده مغذى عمدتاً باىد از طرىق موادغذاىى گروه 
شىر به بدن برسد. در واقع بىشتر موادغذاىى غنى از آهن از نظر کلسىم فقىر هستند و برعکس )به جز 
شىر مادر(. پس مصرف بىش از حد هرىک از اىن گروه هاى غذاىى مى تواند به اىجاد کمبود ماده مغذى 

دىگر منجر شود. 
اصل سوم: اعتدال در مصرف با درنظر گرفتن کفاىت کالرى ىا انرژى درىافتى. 

براى غذا خوردن در حد اعتدال لازم است کل برنامه غذاىى روزانه برنامه رىزى شود تا منبع ىک 
ماده غذاىى بىش از حد مصرف نشود. به طور مثال، اگر شما مصرف شىر پرچربى را به شىر کم چربى ىا 
بدون چربى ترجىح مى دهىد، لازم است چربى را جاى دىگرى در غذاهاى مصرفى روزانه تان کم کنىد تا 
تعادل برقرار شود. به طور کلى، اصل تعادل کمک مى کند که به جاى آن که سعى در حذف مواد غذاىى 

کنىد، به طور ساده آن ها را در حد اعتدال و در هماهنگى با ساىر مواد غذاىى مصرف کنىد. 
رهنمود هاى غذاىى: ابزار دىگرى براى برنامه رىزى غذاىى روزانه 

در سال 1385 متخصصان تغذىه کشور، به منظور راهنماىى غذاىى روزانه مردم در جهت تأمىن 
بهتر نىازهاى تغذىه اى و نىز پىشگىرى از بىمارى هاى غىر واگىر شاىع در جامعه، 10 راهنماىى را به عنوان 

رهنمودهاى غذاىى اىران پىشنهاد کردند. 10 رهنمود غذاىى اىران به ترتىب زىر مى باشند: 
٭ در انتخاب و مصرف مواد غذاىى به تنوع، اعتدال و تعادل انرژى توجه نماىىد. 

٭ مصرف مواد غذاىى روزانه را طورى تنظىم کنىد که وزن مطلوب خود را حفظ نماىىد. 
٭ سعى کنىد برنامه مرتب ورزشى )مانند پىاده روى( به صورت حداقل سه روز در هفته و هر بار 

به مدت 30 تا 40 دقىقه داشته باشىد. 
٭ با مصرف بىشتر مىوه ها، سبزى ها، حبوبات و نان هاى سبوس دار، درىافت فىبر غذاىى روزانه 

را افزاىش دهىد. 
٭ مصرف شىر، ماست و پنىر کم چربى )کمتر از 2/5 درصد( را در برنامه غذاىى روزانه افزاىش دهىد.
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٭ از مصرف چربى هاى جامد و سرخ کردن مواد غذاىى تا حد امکان پرهىز کنىد و در صورت 
نىاز به استفاده از روغن، سعى کنىد از روغن ماىع ىا روغن زىتون استفاده کنىد. 

٭ سعى کنىد از گوشت هاى سفىد مانند ماهى و مرغ استفاده کنىد و فرآورده هاى گوشتى مانند 
سوسىس و کالباس را کمتر مصرف کنىد. 

٭ مصرف قندهاى ساده مانند قند، شکر، شىرىنى و شکلات را محدود کنىد. 
٭ از مصرف زىاد نمک خوددارى نموده و سر سفره غذا حتى الامکان از نمکدان استفاده ننماىىد. 

٭ روزانه 6 تا 8 لىوان آب بنوشىد.
 

خودآزماىى 
1. اصول لازم در تنظىم برنامه هاى غذاىى را نام ببرىد. 

2. منظور از تنوع در برنامه غذاىى روزانه چىست؟ 
فعالىت فردى: برنامه غذاىى روز گذشته خود را از صبح تا شب با همه جزئىات بنوىسىد و آن 

را از نظر تنوع و تعادل در جدول گروه هاى غذاىى ارزىابى کنىد. 
فعالىت گروهى: هر 4 نفر دانش آموز با کمک ىکدىگر ىک برنامه غذاىى روزانه حاوى مقادىر 
متناسب و متنوع مواد غذاىى گروه هاى ششگانه را تنظىم کنند و دلاىل خود را براى برنامه تنظىم شده 

شرح دهند. 
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فصل 9 

تعادل انرژى در برنامه غذاىى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1. مفهوم تعادل انرژى و عوامل مؤثر در آن را ذکر کند. 
2. عوامل تشکىل دهنده انرژى مصرفى را شرح دهد. 

3. مىزان انرژى مصرفى و مورد نىاز خود را محاسبه کند. 

تعادل انرژى در برنامه غذاىى

تعادل انرژى
تعادل انرژى به مىزان انرژى درىافتى و مصرفى فرد بستگى دارد. انرژى، نتىجه سوخت و ساز 
)متابولىسم( مواد مغذى آلى در بدن است که واحد اندازه گىرى آن کىلوکالرى1 )1000 کالرى( مى باشد. 
به شکل 1ــ9 توجه کنىد، ببىنىد که چگونه تناسب مقدار درىافت و مصرف کالرى با وزن انسان ارتباط 
دارد. در بخش الف جدول چون مقدار انرژى درىافتى از )راه غذا( با مىزان انرژى مصرفى )از راه 
فعالىت( متناسب است وزن فرد تغىىرى نکرده است. حال آن که در بخش ب و پ تأثىر کمتر ىا بىشتر 

بودن انرژى مصرفى بر وزن نشان داده شده است. 
ارزش انرژى زاىى موادمغذى )انرژى درىافتى(: مىزان انرژى حاصل از هر ماده غذاىى 
به   مىزان مواد مغذى انرژى زاى آن ىعنى کربوهىدرات، پروتئىن و چربى موجود در آن بستگى دارد. 

مقدار انرژى اى که ىک گرم از مواد مغذى نام برده شده مى تواند اىجاد نماىد »ارزش انرژى« 
نامىده مى شود. ارزش انرژى نمونه هاى خالص کربوهىدرات ها، چربى ها و پروتئىن ها با درنظر گرفتن 

مقدار انرژى که در دسترس بدن قرار مى دهند،  در شکل2ــ9 آمده است. 

1ــ هر کىلوکالرى عبارت است از مقدار حرارتى که براى افزاىش ىک درجه سانتىگراد براى ىک لىتر آب لازم است. 
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شکل 1ــ9ــ تعادل انرژى و ارتباط آن با وزن بدن

الف  

ب

انرژى درىافتى  انرژى مصرفى 

ژى
انر

دل 
تعا

ى 
رژ

ت ان
مثب

دل 
تعا

ژى
انر

فى 
 من

دل
تعا

2000 کىلوکالرى2000 کىلوکالرىبدون تغىىر وزن 

4000 کىلوکالرى  2000 کىلوکالرىافزاىش وزن 

2000 کىلوکالرى  3000 کىلوکالرىکاهش وزن

پ

 تغىىر وزن 
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 اثر گرمازاىى غذا  
کربوهىدراتچربى  متابولىسم پاىه  

پروتئىن

گرمازاىى  براى سازگارى 

فعالىت بدنى

شکل 2ــ9ــ تعادل انرژى 

مقدار انرژى زاىى هر ىک از مواد مغذى انرژى زا به ترتىب زىر است: 
ىک گرم مواد پروتئىنى 4 کىلوکالرى 

ىک گرم مواد کربوهىدرات 4 کىلوکالرى 
ىک گرم موادچربى 9 کىلوکالرى 

مثال: اگر ىک قطعه نان بربرى داراى 15 گرم کربوهىدرات و 2 گرم پروتئىن باشد و آن را با 10 
گرم کره براى صبحانه مصرف نماىىم مقدار انرژى حاصل از اىن غذا عبارت از 158 کالرى مى باشد، 

به اىن ترتىب: 

کالرى حاصل از کربوهىدرات ها  60 = 4 × 15 
  کالرى حاصل از پروتئىن ها            8 = 4 × 2
کالرى حاصل از چربى ها            90 = 9 × 10 

   کل کالرى                    158  =  90+ 8 + 60

انرژى مصرفى: در بدن انسان انرژى براى انجام سه کار مورد استفاده قرار مى گىرد: 
الف( متابولىسم پاىه             ب( اثر گرماىى غذا          پ( فعالىت بدنى

الف( متابولىسم پاىه )انرژى مصرفى در زمان استراحت(: انرژى پاىه ىا استراحت 
عبارت است از حداقل انرژى مصرفى فرد؛ به عبارت دىگر وقتى فرد در حال استراحت کامل 
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است و هىچ نوع کار فىزىکى انجام نمى دهد، براى فعالىت اعضاى درونى )کار مغز و اعصاب، 
انقباض عضلات قلب و عروق، کار دستگاه هاى گوارشى و تنفسى( و حفظ حرارت بدن به 

مقدارى انرژى نىاز دارد. اىن انرژى را »انرژى پاىه« ىا »انرژى استراحت« مى نامند. 
مقدار متابولىسم پاىه به عوامل مختلفى، از جمله مىزان ماهىچه بدن، سن، جنس و بسىارى عوامل 

دىگر بستگى دارد که در جدول 1ــ9 آورده شده است. 

جدول 1ــ9ــ عواملى که بر مىزان متابولىسم پاىه اثر مى گذارند1

تأثىر بر متابولىسم پاىهعامل

سن
در جوانان، متابولىسم پاىه بالاتر است؛ با افزاىش سن، توده ماهىچه اى بدن کمتر 

مى شود و مىزان متابولىسم پاىه، کاهش مى ىابد

در افراد بلندقد و لاغر، متابولىسم پاىه بىشتر است. قد

در کودکان و زنان باردار، متابولىسم پاىه بىشتر است.رشد

ترکىب بدن
پاىه در بافت بدون چربى بىشتر است. هرچه بافت چربى بىشتر باشد،  متابولىسم 

متابولىسم پاىه کمتر است.

تب، متابولىسم پاىه را افزاىش مى دهد. تب

استرس ها )شامل بساری از 
بىماری ها و برخی داروها(

استرس ها، متابولىسم پاىه را افزاىش مى دهند.

هم گرما و هم سرما، متابولىسم پاىه را افزاىش مى دهند.دماى محىط

روزه دارى ىا گرسنگى متابولىسم پاىه را کاهش مى دهد.روزه دارى ىا گرسنگى 

سوء تغذىه، متابولىسم پاىه را کاهش مى دهد.سوء تغذىه

تىروکسىن
هورمون تىروئىد )تىروکسىن( کلىد تنظىم متابولىسم پاىه مى باشد؛ هر قدر تىروکسىن 

بىشترى تولىد شود، مىزان متابولىسم پاىه هم بىشتر مى شود. 

1ــ ازفهرست منابع انگلىسى، برگرفته از منبع شماره 4، صفحه 154. 
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ب( اثر گرماىى غذا )TEF( 1: اثر گرماىى غذا عبارت است از مقدار انرژى اضافى که بدن 
به هنگام هضم، جذب، سوخت و ساز )متابولىسم( و ذخىره مواد مغذى آن را به مصرف مى رساند. اىن 

بخش 5 تا 10 درصد کل انرژى مصرفى را تشکىل مى دهد. 
پ( فعالىت جسمانى: انرژى بدن همچنىن به عنوان سوخت براى فعالىت جسمانى مورد نىاز 
است. بىشترىن تفاوت بىن افراد ازنظر انرژى مصرفى مربوط به مىزان فعالىت آن هاست. بعضى افراد 
ازنظر جسمانى بسىار فعال هستند و برخى بسىار کم تحرک مى باشند. اىن بخش 20% انرژى مصرفى 

افراد کم تحرک را تشکىل مى دهد. 
انرژى مصرف شده براى فعالىت جسمانى، شامل ورزش و فعالىت هاى روزمره است. در جدول 

2ــ9 مىزان کىلوکالرى مصرفى براى هر ساعت از فعالىت هاى فهرست شده است2.

)Thermic Effect of Food )TEF ــ1
2ــ تذکر:  در طراحى سؤال و ارزشىابى از اىن مبحث، لازم است اطلاعات پاىه داده شده در جدول به صورت متن سؤال ىا پىوست 

در اختىار دانش آموز قرار گىرد.
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جدول 2ــ9ــ ضراىب مورد استفاده براى محاسبه انرژى مورد نىاز روزانه با توجه به سن و فعالىت جسمانى ٭

سن
)سال(

)kcal/kg( ضرىب مىزان فعالىت جسمانیمىزان انرژی جبرانی
زنانمرداندخترپسر

0109109
110٨10٨
2104102
39995
49592
592٨٨
6٨٨٨3
7٨376
٨7769
97262
101/761/65
111/721/62
121/691/60
131/671/5٨
141/651/57
151/621/54
161/601/52
171/601/52

 ـ 1٨  با فعالىت سبک 591/551/56  ـ
1/7٨1/64               با فعالىت متوسط

601/511/56> با فعالىت سبک

                                                                                                                                              انرژی )کىلوکالری در روز(
نىازهای اضافی برای بارداری

 فعالىت سبک ــ متوسط           100  
فعالىت سنگىن ٭ ٭          300 

زنان با کمبود تغذىه ای      300ــ200 
نىازهای اضافی برای شىردهی   500

٭ از فهرست منابع انگلىسى، بر گرفته از منبع شماره 3، صفحه 428
٭ ٭ از فعالىت سنگىن در دوران باردارى براى سلامت مادر و جنىن پرهىز شود. در صورتى که زن باردار مجبور به انجام فعالىت 

سنگىن باشد، تأمىن انرژى مورد نىاز الزامى است. 
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محاسبه مىزان انرژى مورد نىاز 
مثال: وزن رضا 70 کىلوگرم و قد او 175 سانتىمتر مى باشد. سن وى 35 سال و داراى فعالىت 

جسمانى متوسط روزانه مى باشد. انرژى مصرفى او را محاسبه کنىد. 
مرحله 1: روش محاسبه متابولىسم پاىه 

ىک روش ساده براى محاسبه مىزان متابولىسم پاىه به تفکىک جنس، سن و وزن، استفاده از 
فرمول زىر است: 

مردان زنان سن )سال( 

561 + وزن × 74617/5 + وزن × 1712/2ــ10 

679+  وزن × 49615/3 + وزن × 2914/7ــ 18 

879 + وزن × 82911/6 + وزن × 598/7 ــ30 

487 + وزن × 59613/5 + وزن × 6010/5 ≥

پس:  متابولىسم پاىهٔ رضا به صورت زىر محاسبه مى شود:
کىلوکالرى در روز 1691=  879  +  )70  *  11/6(  = متابولىسم پاىه رضا 

مرحله 2: روش محاسبه کل انرژى مورد نىاز 
در اىن مرحله برحسب سن از ىکى از دو فرمول زىر استفاده مى شود. 

 ـ  0 سال  سنىن 10ـ
انرژى مورد نىاز = وزن بدن * مىزان انرژى جبرانى٭

سنىن 10 سال و بىشتر 
انرژى مورد نىاز = متابولىسم پاىه * ضرىب مىزان فعالىت جسمى ٭

٭ مقادىر انرژى جبرانى و ضراىب مىزان فعالىت جسمى در جدول 2ــ9 ارائه شده است. 

پس:
 کىلوکالرى در روز 3010=  1/78  *  1691  = کل انرژى مورد نىاز رضا 
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خودآزماىى 
1ــ منظور از تعادل انرژى چىست؟ 

2ــ انرژى زاىى مواد مغذى را توضىح دهىد.
3ــ منظور از انرژى مصرفى چىست؟ 

4ــ وزن و قد خود را اندازه بگىرىد، سپس: 
1ــ4ــ متابولىسم پاىه خود را با توجه به سن تان محاسبه کنىد. 

2ــ4ــ در جدول 2ــ9 ضرىب مىزان فعالىت جسمانى خود را پىدا کنىد. 
3ــ4ــ مىزان کل انرژى مورد نىاز خود را محاسبه کنىد. 

5  ــ سن و جنس چه تأثىرى در متابولىسم پاىه فرد دارد؟ 
6  ــ دو عامل مؤثر بر متابولىسم پاىه را نام برده و براى هرىک از عوامل نامبرده مثال بزنىد. 
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فصل 10 

اختلال در تعادل انرژى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1. چاقى را تعرىف کند و تأثىر آن را بر سلامتى انسان بىان نماىد. 

2. خود و ىا فردى با مشخصات معىن را از نظر وضعىت وزن ارزىابى کند. 
3. کم وزنى را تعرىف کند. 

4. نکات مهم در تنظىم برنامه غذاىى براى افزاىش ىا کاهش وزن را شرح دهد. 

اختلال در تعادل انرژى

در بىشتر افراد، تعادل بىن انرژى درىافتى و انرژى مصرفى به حفظ وزن بدن در ىک محدوده 
ثابت منجر مى شود. به هم خوردن تعادل بىن اىن دو مورد و ىا اختلال در عملکرد دستگاه هاى عصبى، 
هورمونى و شىمىاىى بدن مى تواند به تغىىرات وزن بىانجامد. در اىن فصل دو وضعىت چاقى و کم وزنى 
که مى توانند در اثر عدم تعادل انرژى در بدن بروز کنند، بحث شده است. هر دو وضعىت، ىعنى چاقى و 
لاغرى ىک حالت از سوء تغذىه فرد محسوب مى شوند و ادامه هرىک با افزاىش احتمال بروز بىمارى ها 
در ارتباط است، لذا شناخت علل و عوامل مؤثر در اىجاد آنها توجه به راه هاى پىشگىرى و درمان اىن 

وضعىت ها ضرورت دارد. 

چاقى 
چاقى عبارت است از افزاىش بىش از حد چربى بدن. چاقى را مى توان با معىارها ىا شاخص هاى 
مختلفى تشخىص داد که عبارت اند از: مىزان چربى بدن، توزىع چربى در بدن، وزن براى قد فرد و سن 

بروز چاقى. در اىن مبحث به تعرىف و معىارهاى تشخىص هرىک از آنها مى پردازىم. 
مىزان چربى بدن: بافت هاى چربى، محل بسىار خوبى براى ذخىره کالرى هاى اضافى مى باشند. 
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اىن بافت ها معمولاً باىد به منظور توزىع انرژى و گاهى براى ذخىره بىش از حد، مورد استفاده قرار گىرند. 
مىزان چربى بدن مى تواند بىن 7 تا 20 درصد وزن بدن را تشکىل دهد. درصد چربى بدن در سنىن 

بالاتر حتى در مواردى که وزن بدن ثابت بماند افزاىش خواهد ىافت. 
 توزىع چربى در بدن: افراد چاق را مى توان از نظر وضع توزىع چربى در بدنشان به دو گروه 

تقسىم کرد: 
1ــ چاقى بالاتنه                       2ــ چاقى پاىىن تنه 

منظور از چاقى بالاتنه اىن است که عمدتاً چربى هاى ذخىره در ناحىه شکم و کمر ذخىره شده 
به دور باسن افزاىش مى ىابد. اىن گونه چاقى ها بىشتر در  باشد. در اىن افراد نسبت محىط دور کمر 

مردان دىده مى شود. 
باسن  به وىژه ران و  تنه،  پاىىن  در  به چاقى هاىى گفته مى شود که چربى عمدتاً  پاىىن تنه  چاقى 
ذخىره شده باشد، اىن گونه چاقى در زنان بىشتر مشاهده مى شود. هردو نوع چاقى افزاىش خطر بروز 
بىمارى ها را به همراه دارند، لىکن چاقى بالاتنه با بروز بىمارى هاى قلبى و عروقى، فشارخون بالا و 

دىابت )بىمارى قند( ارتباط بىشترى دارد. 
ارزىابى وزن بدن: براى تعىىن وجود چاقى در ىک فرد، دو روش ارزىابى پىشنهاد مى شود:
 روش اول، روش محاسبه »نماىه توده بدن« )BMI(1 با استفاده از وزن و قد فرد است. بدىن 

ترتىب که وزن فرد برحسب کىلوگرم به مربع قد برحسب متر تقسىم مى شود.  
       )کىلوگرم( وزن
BMI = ــــــــــــــــــــ

     )متر مربع(2 )قد(
                                                                       

مثال: ىک مرد 70 کىلوگرمى با قد 178 سانتىمتر )1/78 متر( داراى نماىه تودهٔ بدن معادل 22 
است: 

BMI
( / )

= =
2

70
22

1 78
کىلوگرم بر متر مربع 

خطرات اضافه وزن و چاقى براى سلامتى زنان و مردان بالاى 20 سال زمانى است که نماىه توده 
بدن اىشان بىشتر از 25 باشد. هنگامى که اىن نماىه 30 ىا بىشتر باشد خطر اىجاد ىا بروز دىابت و فشار 

خون بالا به مراتب بىشتر خواهد بود. 

BMI = Body Mass Index ــ١
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روش دوم، براى تعرىف وزن بالا با استفاده از وزن و قد، مقاىسه وزن فرد با مىزان وزن مطلوب 
)IBW(1 است. هنگامى که وزن فردى بىش از 10 درصد وزن مطلوب براى قد وى باشد، او داراى اضافه 
وزن است. چاقى به حالتى گفته مى شود که وزن فرد بىش از 20 درصد وزن مطلوب براى قد او باشد. 

براى تعىىن وزن مطلوب معمولاً از جدول هاى وزن براى قد استفاده مى کنند.
همان طور که در جدول 1ــ10 مشاهده مى شود در دو گروه سنى 19 تا 34 سال و 35 سال و 
بىشتر،  افراد مى توانند با پىدا کردن قد خود، دامنه وزن مطلوب و در ستون بعدى مىانگىن وزن مطلوب 

براى آن قد را بىابند، سپس با وزن فعلى خود مقاىسه کنند. 

IBW= Ideal Body Weight ــ١
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جدول 1ــ10ــ مقادىر پىشنهاد شده وزن براى بزرگسالان 
وزن )کىلوگرم( 

19 تا 34 سال35 سال و بالاتر      

 )cm( مىانگىن دامنه مىانگىن دامنه قد

5850 ـ 625544 ـ 15049
5952 ـ 645745ـ152/550
6254 ـ 675947 ـ 15552
6356 ـ 686148 ـ 157/554
6658 ـ 716350 ـ 16055
6860 ـ 736551 ـ 162/557
7061 ـ 756753 ـ 16558
7263 ـ 776954 ـ 167/560
7465 ـ 807156 ـ 17062
7667 ـ 827358 ـ 172/564
7869 ـ 857559 ـ 17566
8071 ـ 877761 ـ 177/568
8373 ـ 898063 ـ 18070
8575 ـ 928265 ـ 182/572
8877 ـ 948467 ـ 18574
9079 ـ 978668 ـ 187/576
9281 ـ 1008970 ـ 19078
9583 ـ 1039172 ـ 192/580
9785 ـ 1059474 ـ 19582

سن بروز چاقى: چاقى برحسب سن بروز به سه دسته تقسىم بندى مى شود: 
1ــ چاقى کودکى: عبارت است از چاقى دوران شىرخوارگى و کودکى که طى آن هم تعداد و 

           

https://iranarze.ir/blog/resources/employment4/estekhdam318/
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هم اندازه سلول هاى چربى افزاىش مى ىابد. 
2ــ چاقى بزرگسالى: عبارت است از چاقى که در سنىن بزرگسالى بروز مى کند و در نتىجه 
از سلول ها  در هرىک  مقدار چربى موجود  ولى  تعداد سلول هاى چربى در حد طبىعى است  هرچند 

افزاىش ىافته است. 
تىروئىد،  غده  بىمارى هاى  اثر  در  معمولاً  درون رىز:  غدد  اختلالات  از  ناشى  چاقى  3ــ 

تومورهاى مغزى و بىمارى هاى مشابه عارض مى شود. 

پىشگىرى و درمان چاقى: داشتن وزن مناسب، براى تأمىن سلامتى ضرورى 
است. بنابراىن افراد داراى اضافه وزن ىا چاق، باىد سعى در کاهش وزن خود نماىند. 
لىکن قبل از اىن مسأله باىد تأکىد بىشتر بر پىشگىرى از چاقى نمود، چون معمولاً فقط 
5 درصد افرادى که وزن خود را با رژىم غذاىى کم مى کنند قادر به حفظ وزن مطلوب 
هستند. ىک برنامه کاهش وزن زمانى موفق است که فرد بتواند حداقل 3 تا 5 سال در 
وزن به دست آمده، باقى بماند. در برنامه هاى کاهش وزن موفق و علمى نکات زىر باىد 

درنظر گرفته شود: 
1ــ برنامه رژىم غذاىى باىد طورى تنظىم شود که هر 6 گروه غذاىى را در حد مورد 

نىاز تأمىن نماىد، لىکن موادغذاىى از منابع کم چربى ىا بدون چربى انتخاب شوند. 
2ــ کاهش وزن، آرام و ىکنواخت باشد، به طورى که فرد حدود 0/5 تا 1 کىلوگرم 

وزن را در هفته از دست بدهد. 
3ــ برنامه باىد طورى تنظىم شود که تا حد ممکن فرد احساس گرسنگى و بى حالى 

نکند. ممکن است ىک مکمل وىتامىن و املاح مورد نىاز باشد. 
4ــ در برنامه، غذاهاىى گنجانىده شود که به راحتى در دسترس باشند. هىچ غذاىى 
اثر جادوىى براى کاهش وزن ندارد. اگر رژىمى چنىن غذاىى را معرفى کند باىد در مورد 

آن با افراد متخصص مشورت شود. 
5  ــ در برنامه غذاىى، تصحىح عادات غذاىى به صورتى باشد که فرد بتواند آن ها 

را به طور مداوم در برنامه غذاىى خود ادامه دهد. 
6  ــ در برنامه کاهش وزن مناسب، فعالىت هاىى که تندرستى فرد را بهبود بخشند 
باىد تشوىق شوند. ازجمله فعالىت هاى جسمانى منظم، استراحت کافى، روش هاى کاهش 
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استرس و شىوه زندگى سالم توصىه مى شود. در ضمن حتماً در طول برنامه از مشاوره 
پزشک ىا کارشناس تغذىه استفاده شود. 

کم وزنى و لاغرى 
تعرىف: کم وزنى عبارت است ازوزن براى قد به مىزان 15تا20 درصد کمتر از وزن مطلوب ىا 
نماىه توده بدن کمتر از 18/5کىلوگرم بر متر مربع. کم وزنى ممکن است در اثر عوامل مختلفى بروز کند 
که از جمله: بى اشتهاىى عصبى، سرطان، بىمارى هاى عفونى، اختلالات دستگاه گوارش و فعالىت 
جسمانى بىش از حد را مى توان نام برد. زمىنه هاى ارثى فرد نىز که بر مىزان متابولىسم پاىه و اندازه جثه 
فرد تأثىر مى گذارد در بروز کم وزنى مؤثرند. مطالعات نشان داده است که  کم وزنى نىز با افزاىش مىزان 

مرگ و مىر به وىژه در افراد سىگارى همراه است. 

پىشگىرى و درمان کم وزنى: براى شروع درمان کم وزنى قبل از هرچىز باىد 
با ىک پزشک در مورد بررسى وضعىت هورمونى فرد، امکان وجود افسردگى ىا وجود 
ساىر بىمارى هاىى که موجب کم وزنى مى شوند، مشاوره کرد. در درمان کم وزنى روش هاى 

زىر توصىه مى شود: 
1. موادغذاىى غنى از کالرى و مواد مغذى، از جمله غذاهاى پرچربى خصوصاً 
روغن هاى گىاهى به تدرىج افزوده شود. تعدادى از غذاهاى پرانرژى عبارت اند از: پنىر، 

مىوه هاى خشک، موز و مغزها. 
2. از مصرف نوشابه هاىى مثل نوشابه هاى گازدار و ساىر مواد مشابه که مى تواند 

جانشىن غذاهاى پرانرژى مناسب شوند، خوددارى شود. 
3. سعى کنىد فعالىت جسمانى خود را کمى کاهش دهىد. چنانچه فرد خىلى لاغر 
باقى بماند، ىک برنامه بدنسازى )براى تقوىت عضلات( ممکن است درنظر گرفته شود. 

4. از مصرف ماىعات همراه با غذا خوددارى کنىد تا از سىرى زودرس جلوگىرى شود. 
5 . از مصرف بىش از حد فىبر خوراکى خوددارى کنىد، زىرا اىن کار مى تواند 

باعث سىرى زودرس شود. 
6. روى کاغذ نوع و مقدار غذاى مصرفى خود را به طور روزانه به مدت ىک هفته 
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بنوىسىد و سپس مطالعه کنىد که چه غذاهاى پرکالرى را مصرف کرده اىد و چه تغىىراتى 
مى توانىد در برنامه غذاىى خود بدهىد. 

خودآزماىى 
1. چاقى را تعرىف کنىد. 

2. انواع چاقى را براساس توزىع چربى بدن نام ببرىد. 
3. سن و جنس چه ارتباطى با نوع چاقى مى تواند داشته باشد؟ 

4. چهار توصىه مناسب را براى درمان و پىشگىرى چاقى بنوىسىد. 
مى شود؟  توصىه  ورزش  و  فعالىت جسمانى  افزاىش  کم وزنى،  پىشگىرى  و  درمان  در  آىا   .5

توضىح دهىد. 
فعالىت فردى: ارزىابى وزن و وضعىت چربى بدن 

ارزىابى وزن: 
1. وزن خود را به کىلوگرم بنوىسىد … کىلوگرم 
2. قد خود را به سانتىمتر بنوىسىد … سانتىمتر 

3. وزن خود را با توجه به اندازه قد با استفاده از جدول 1ــ10 کتاب ارزىابى کنىد. 
محاسبه نماىه توده بدن: 

با استفاده از وزن و قد )تبدىل به متر( نماىه توده بدن خود را محاسبه نماىىد. براى محاسبه نماىه 
توده بدن خود از فرمول زىر استفاده کنىد: 

       )کىلوگرم( وزن
BMI = ــــــــــــــــــــ

                                             )متر مربع(2 )قد(
     

   … = ـــــــــــــــــــــــــــــــ  =    
                                                                       
روش تشخىص اضافه وزن ىا چاقى:

چنان چه سن فرد 24 سال و ىا کمتر باشد، با مراجعه به جدول 2ــ10 موارد در 
معرض خطر اضافه وزن و ىا داراى اضافه وزن را با توجه به سن و جنس مشخص مى شود.
چنانچه سن فرد بالاى 24 سال باشد، BMI معادل 25 تا 29/9 نشان دهنده اضافه 
وزن است. در صورتى که BMI 30 ىا بىشتر باشد، فرد چاق است. توصىه مى شود براى 

کاهش وزن با ىک پزشک ىا کارشناس تغذىه مشورت شود. 
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جدول 2ــ10ــ مقادىر نماىه توده بدن براى کودکان و نوجوانانى که 
اضافه وزن دارند ىا در معرض خطر اضافه وزن هستند

سن )سال(
اضافه وزنخطر اضافه وزن

دخترانپسراندخترانپسران

1020202323

1120212425

1221222526

1322232627

1423242728

1524242829

1624252929

1725252930

1826263030

1926263030

2427263030ــ20
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فصل 11

تغذىه  در دوران هاى مختلف زندگى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1ــ اهمىت تغذىه در دوران هاى مختلف زندگى را شرح دهد. 

2ــ مواد مغذى مورد نىاز در هر ىک از دوران هاى زندگى را نام ببرد.
زندگى  دوران هاى  در  را  ىک  هر  از  نىاز  مورد  مقدار  و  غذاىى  گروه هاى  3ــ 

توضىح دهد.

تغذىه در دوران هاى مختلف زندگى 

مقدمه
اهمىت تغذىه در دوره هاى مختلف زندگى به خوبى روشن شده است و امروزه توجه وىژه اى به 

امر تغذىه در دوره هاى رشد و تکامل و همچنىن در سنىن سالمندى مى شود. 
تأثىر تغذىه مناسب در دوران باردارى بر سلامت نوزاد و مادر و سنىن بعد براى کودک به خوبى 
تعرىف و شناساىى شده است. بعلاوه، اىن نکته نىز بر دانسته هاى قبلى افزوده شده که نه تنها تغذىه در 

دوران باردارى، بلکه تغذىه والدىن پىش از لقاح، مى تواند بر سلامت نوزاد مؤثر باشد. 
برقرارى عادات غذاىى خوب در دوران کودکى احتمال رفتارهاى غذاىى نامناسب را، که در سنىن 
نوجوانى به وفور دىده مى شود، و نىز در سنىن بزرگسالى کاهش مى دهد. همچنىن تأثىر تغذىه مناسب بر 
کاهش موارد ابتلا به بىمارى ها و مرگ و مىر امرى پذىرفته شده است. بعلاوه، با افزاىش تعداد سالمندان 
در جوامع به دلىل پىشرفت علم بهداشت و پزشکى، ضرورت توجه به سلامت و تغذىه اىن گروه بىش 
از پىش مورد توجه قرار گرفته است. لذا در اىن فصل نىازهاى تغذىه اى انسان در دوران هاى مختلف 

زندگى به اجمال مورد بحث قرار مى گىرد. 
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دوران باردارى و شىردهى 
زندگى ىک جنىن با ترکىب تخمک و اسپرم شروع مى شود. چهل هفته بعد، ىک نوزاد متولد مى گردد. 
جنىن در دوران زندگى جنىنى از طرىق جفت در رحم مادر تغذىه مى  شود. براى توجه به تغذىه و تندرستى 
مادر و جنىن بهترىن زمان، پىش از شروع باردارى است. بدون شک تغذىه مناسب پىش و پس از باردارى 
ضامن سلامتى جنىن و مادر خواهد بود. اندام هاى جنىن در فاصله کوتاهى پس از لقاح شروع به تشکىل شدن 
مى کنند، به اىن دلىل 13 هفته اول باردارى )سه ماهه اول( دوران حساسى است که در صورت تغذىه نامناسب 
و ناکافى، ىامصرف داروها مى تواند به اختلالات مادرزادى منجر شود. در سه ماهه دوم و سوم، رشد اندام ها 
ادامه مى ىابد و سرعت رشد قابل توجه است. کمبودهاى تغذىه اى در 7 ماه آخر باردارى نىز مى تواند موجب 
اختلال دررشد جنىن شده، بر بقاى نوزاد تأثىر بگذارد. مطالعات نشان داده اند، کودکانى که 37 هفته پس از 
لقاح متولد شوند و وزن زمان تولدّ آنها بىش از 2/5 کىلوگرم باشد، کمتر دچار مشکلات سلامتى خواهند شد. 

نىازهاى تغذىه اى در دوران باردارى 
الف( افزاىش نىاز انرژى: زنان در دوران باردارى به طور متوسط روزانه 450 ــ 350 کالرى 
مازاد بر نىاز پىش از باردارى خود باىد مصرف کنند )به وىژه در سه ماهه دوم و سوم(. اىن مقدار کالرى 

به طور ساده معادل 2 لىوان شىر کم چربى، 30 گرم پنىر و ىک برش نان است. 
چنانچه زنى در دوران باردارى از نظر جسمانى فعال باشد ممکن است به کالرى بىشترى در اىن 
دوران نىاز داشته باشد تا با مىزان انرژى مصرفى تعادل برقرار شود. به طور کلى، پزشکان امروزه ادامه 
باردارى تشوىق مى کنند.  پىاده روى، دوچرخه سوارى و شنا را در دوران  مانند  فعالىت هاى ورزشى 
فقط ورزش هاىى که نىاز به پرىدن ىا حرکت هاى شدىد دارند مانند اسکى و دوىدن سرىع منع شده است. 
ب( افزاىش نىاز به مواد مغذى: در دوران باردارى نىاز به مواد مغذى به   مىزان چشمگىرى 
باىد حاوى مقادىر مناسب و بالاى مواد مغذى  باردار  به اىن دلىل غذاى درىافتى زنان  افزاىش مى ىابد و 
باشد. بوىژه مىزان نىاز به وىتامىن ها مانند فولات، وىتامىن C ،B6 و D و املاحى مانند آهن، روى و کلسىم به 
شدت افزاىش مى ىابد. در زنانى که در رژىم غذاىى شان مقادىر کافى از اىن مواد مغذى را درىافت نکرده اند، 
اختلالات باردارى و مشکلاتى در جنىن مشاهده شده است. در بسىارى از کشورهاى دنىا اىن مواد مغذى، 
علاوه بر مواد غذاىى، از طرىق دادن قرص هاى مکمل در دوران باردارى نىز تأمىن مى شوند. در کشور ما، 

قرص هاى آهن تکمىلى از ماه چهارم باردارى به عنوان مکمل به زنان باردار داده مى شود. 
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افزاىش وزن مناسب 
رژىم غذاىى مناسب در دوران باردارى مى تواند به افزاىش وزن مناسب منجر شود. امروزه به 
طور متوسط 16ــ11 کىلوگرم افزاىش وزن براى طول دوره باردارى توصىه مى شود. به طورى که 1 تا 
2 کىلوگرم در سه ماهه اول و از آن به بعد 350 تا 450 گرم در هفته، توزىع مناسب افزاىش وزن است. 
توصىه افزاىش وزن مناسب در دوران باردارى به وزن پىش از باردارى بستگى دارد. کل افزاىش وزن 

توصىه شده براى گروه هاى مختلف وزنى به ترتىب زىر است. 

 ـ 12/5 کىلوگرم  18ـ کم وزن )با نماىه توده بدن کمتر از 18/5(:  
 ـ 11/5 کىلوگرم  16ـ  ـ 18/5(:   وزن طبىعى )با نماىه توده بدن 24/9ـ
11/5 ــ 7 کىلوگرم  اضافه وزن )با نماىه توده بدن 29/9ــ25(:  
کمتر ىا مساوى 7 کىلو گرم چاق )با نماىه توده بدن بىش از 30(: 

اجزاى افزاىش وزن در دوران باردارى در نمودار »1ــ11« نشان داده شده است. 

هفته باردارى
نمودار 1ــ11ــ اجزاى افزاىش وزن در دوران باردارى 

ذخىره چربى مادر 

خون و ماىعات بافتى
  رحم و پستانها 

جنىن، جفت 
ماىع آمنىوتىک 

م( 
وگر

کىل
ن )

وز

12

10

8

6

4

2

   10                            20                        30                     40

تنظىم برنامه غذاىى دوران باردارى 
در برنامه غذاىى دوران باردارى با استفاده از 6 گروه غذاىى، 4 سروىنگ1 از گروه شىر، 3   سروىنگ 

1ــ مقدار موادغذاىى از هر گروه غذاىى را که فرد در هروعده مصرف مى کند، سروىنگ مى گوىند )اندازه واحد مصرف(.

0
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از گروه گوشت، 3 سروىنگ از گروه سبزى ها، 2 سروىنگ از مىوه ها و 6 سروىنگ از نان و غلات 
توصىه شده است )جدول 1ــ11(. 

 ـ  11ــ راهنماى غذاى روزانه براى دوران باردارى و شىردهى        جدول 1 ـ
          

   
      اندازه هر سروىنگ تعداد سروىنگ مواد مغذى تأمىن شده  گروه غذاىى 

شىر و ماست ىک لىوان، پنىر 45 گرم3پروتئىن، رىبوفلاوىن، کلسىم شىر و فرآورده هاى آن 

سبزى ها 
  ،Cوىتامىن ،Aوىتامىن
فولات، فىبر غذاىى 

3
3 لىوان خام 

4
 

1 لىوان پخته

2

مىوه ها 
وىتامىن C ، فولات، 

فىبر غذاىى 
2

ىک عدد متوسط 

 لىوان آب مىوه تازه  3

4

1 لىوان انواع توت، انگور ىا کمپوت

2

نان ها، برنج، غلات،
ماکارونى

وىتامىن هاى B، آهن، 
فىبر غذاىى 

7
نان ىک برش 

 لىوان  −1 3

2 4
غلات پخته 

گوشت ها، تخم مرغ،
حبوبات، مغزها 

  ،B6 پروتئىن، تىامىن، وىتامىن
وىتامىن B12، آهن، روى 

3
گوشت 90ــ 60 گرم 

حبوبات نصف لىوان، تخم مرغ 1عدد
مغزها 2 قاشق غذاخورى 

انرژى چربى ها و قندهاى ساده 
   توصىه مى شود تا حد ممکن مصرف اىن گروه محدود 

شود.

در مصرف گروه سبزى ها و مىوه ها باىد توجه داشت که زنان باردار حتماً ىک سروىنگ از منابع 
غنى از وىتامىن C )مثل مرکبات و گوجه فرنگى( و ىک سروىنگ از منابع غنى از بتاکاروتن ىا پىش ساز 
وىتامىن A )مثل زردآلو و هوىج( مصرف کنند. همچنىن در مصرف گروه نان و غلات، توجه به انواع 
نان هاى سبوس دار مى تواند به مصرف فىبر بىشتر و پىشگىرى از ىبوست در اىن دوران کمک کند. 

نىازهاى تغذىه اى در دوران شىردهى: در دوران شىردهى نىاز به موادمغذى تاحدودى با 
دوران باردارى متفاوت است. رژىم غنى و با کىفىت بالا که در دوران باردارى توصىه مى شود، همچنان 
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باىد ادامه ىابد. هرچند مىزان نىاز آهن و فولات کمتر مى شود، ولى نىاز به وىتامىن A و C، نىاسىن و روى 
بىشتر مى شود. بنابراىن زنان شىرده ضمن ادامه رژىم دوران باردارى خود باىد ىک سروىنگ بىشتر از 
گروه شىر مصرف کنند )به وىژه زنان نوجوان( مصرف بىشتر ماىعات نىز در اىن دوران اهمىت دارد. از 
نظر مىزان انرژى مصرفى، زنان شىرده باىد 500 کالرى بىش از نىاز دوران پىش از باردارى مصرف 
کنند. بىشتر موادى که مادر در اىن دوران مى خورد در شىر ترشح خواهند شد، به همىن دلىل، مصرف 

مواد حاوى کافئىن و غذاهاى بودار مثل سىر و پىاز، بهتر است محدود شود. 

دوران شىرخوارگى، کودکى و نوجوانى 
در دوران شىرخوارگى برخورد کودک با مواد غذاىى و به طور کلى غذا خوردن شکل مى گىرد. 
به همىن دلىل آگاهى هاى تغذىه اى و رفتار و انعطاف والدىن و ساىر مراقبىن کودک بر وضعىت تغذىه اى 
او تأثىر خواهد داشت و اىن امر خود بر رشد مغز و بدن و نىز انعطاف پذىرى کودک براى تجربه کردن 

غذاهاى جدىد مؤثر است. 
الف( نىازهاى تغذىه اى در دوران شىرخوارگى: همان طور که در جدول »1ــ11« ملاحظه 
مى شود، در 4 تا 6 ماه اول زندگى، بىشتر نىاز کودک از طرىق شىر مادر ىا در صورت محرومىت از 
اىن نعمت از طرىق شىر خشک تأمىن مى شود. از حوالى 6 ماهگى غذاهاى جامد به صورت کمکى 
وارد رژىم کودک مى گردد، زىرا رشد دندان ها از همىن زمان معمولاً آغاز شده است. از 8 ماهگى 
به بعد کم کم مى توان غذاهاى قطعه قطعه و نرم مانند سىب زمىنى آب پز، تخم مرغ سفت و امثال آنها را 
افزود. کودک 10 ماهه کم کم آماده نوشىدن از لىوان ىا فنجان و خوردن غذا به طور مستقل مى شود. 
در جدول »2ــ11« غذاهاى غىرمجاز براى هر دوره سنى نشان داده شده است. مثلاً مى بىنىد که 
عسل تا قبل از ىک سالگى )به دلىل آلودگى هاى مىکروبى احتمالى( توصىه نمى شود، ىا مصرف مرکبات 

و آب آنها تا قبل از 6 ماهگى به دلىل احتمال بروز حساسىت غىرمجاز است. 
دوران  رشد  بالاى  سرعت  دبستان:  سنىن  و  کودکى  دوران  در  تغذىه اى  نىازهاى  ب( 
شىرخوارگى در سال هاى بعد کاهش مى ىابد. دوران پىش دبستان بهترىن زمان براى شروع ىک الگوى 
زندگى و غذاى سالم است. اىن مرحله زمانى است که کودک باىد غذاها و طعم هاى جدىد را تجربه کند 
و علاىق غذاىى خود را بشناسد. مطالعات نشان داده اند که کودکان در اىن سن غذاهاى ترد و با طعم 

ملاىم را ترجىح مى دهند و معمولاً از خوردن غذاهاى تند و پر ادوىه خوددارى مى کنند. 
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 ـ11ــ راهنماى غذاى کمکى براى شىرخواران جدول 2ـ

 ـ9 8 ــ 6    6 ــ4  3ــ0 سن )ماه(  1112 ـ

ماىع و شروع ماىع قوام غذا 
مواد نرم آبکى

شروع تدرىجى 
پوره ها و غذاهاى

له شده 

شروع تدرىجى مواد
غذاىى نسبتاً جامد 

همه نوع 

مواد غذاىى
مجاز 

شىرمادر و ىا
شىر خشک

موارد بالا به 
اضافه: 

ـ غلات )برنج،
جو، جودوسر(

موارد بالا به اضافه:
ـ غذاهاى آماده کودک
ـ آب مىوه بدون شکر
ـ مىوه هاى پخته و 

پوره شده 
ـ سبزى هاى پخته و  

پوره شده  
ـ گوشت پخته و
پوره ىا نرم شده
ـ ماست ساده

موارد بالا به اضافه: 
ـ ساىر غلات )مانند گندم(
ـ مىوه هاى تازه ىا کمپوت 

ـ سبزى هاى پخته 
ـ انواع گوشت، سىب زمىنى، 

ماکارونى
)نصف سروىنگ( 
نان، زرده تخم مرغ 

سفت شده 

موارد  بالابه اضافه: 
ـ تخم مرغ کامل 
ـ آب مرکبات،
ـ کره )1 قاشق 

مرباخورى(
ـ شىرگاو 

مواد غذاىى
غىرمجاز

هر نوع غذاى
دىگر 

گندم، غلات
مخلوط آب 

مرکبات، عسل

غذاهاى درىاىى،
سفىده تخم مرغ،

گوجه فرنگى، نخود
سبز، نخود، عسل

سبزى هاى خام 
انواع مغزها و دانه ها،

عسل 

         منبع: گروه مؤلفىن انجمن تغذىه اىران، راهنماى رژىم درمانى، انتشارات انستىتو تحقىقات تغذىه اى و صناىع غذاىى 
کشور، تهران 1373.

در سال هاى اول مدرسه توجه به نظم وعده هاى غذاىى به وىژه صبحانه بسىار اهمىت دارد. مصرف 
صبحانه کامل مى تواند به کودک کمک کند تا ساعات بعدى را در مدرسه با توان و حضور ذهن بىشتر 
بگذراند. مصرف مقدار کافى انرژى و مواد مغذى موجب افزاىش دامنه توجه و دقت، توان فعالىت، 
انگىزه ىادگىرى و در نتىجه بهبود نمرات و امتىازات دانش آموز مى گردد. براى تشوىق کودکان به خوردن 
صبحانه مى توان علاوه بر غذاهاى سنتى معمولى براى صبحانه )کره، پنىر، مربا و غىره( غذاهاى دىگرى 
مانند ساندوىچ هاى ساده، ماست و حتى ماهى، کوکو و کباب را گنجانىد. از سوى دىگر، در اىن سنىن 
مصرف مىان وعده ها و تنقلات افزاىش مى ىابد. والدىن و مربىان با راهنماىى مناسب مى توانند در بهبود 
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الگوى غذاىى کودکان خود مؤثر باشند. 
پ( نىازهاى تغذىه اى دوران نوجوانى: جهش رشد و افزاىش آهنگ آن در دختران معمولاً 
در سنىن 13ــ10 سالگى و در پسران اغلب بىن 15ــ12 سالگى آغاز مى شود و حدود 3 سال طول 
مى کشد. با افزاىش آهنگ رشد، مىزان غذاى مصرفى نىز افزاىش مى ىابد. مىزان کالرى مورد نىاز در 
اىن دوران براساس توصىه هاى جىره غذاىى روزانه )RDA( حدود 2500 ــ 2200 کىلوکالرى است. 
در جدول »3ــ11« نىازهاى غذاىى روزانه با توجه به گروه هاى غذاىى براى نوجوانان ارائه شده است. 
ىکى از مشکلات تغذىه اى در اىن دوران انتخاب موادغذاىى فقىر از نظر تغذىه اى، از جمله مصرف اندک

 ـ  11ــ راهنماى غذاى روزانه براى نوجوانان       جدول 3ـ

  مواد مغذى تأمىن شده گروه غذاىى 
تعداد سروىنگ

       اندازه هر سروىنگ مورد نىاز روزانه

  شىر و فرآورده هاى آن 
پروتئىن، رىبوفلاوىن، کلسىم،              

 B1 3      وىتامىن 
ىک لىوان شىر، ىک لىوان ماست،

45 گرم پنىر )معادل سه قوطى کبرىت(                                                                                               

سبزى ها 
 C ،وىتامىن ، A وىتامىن

فولات، فىبر غذاىى 
     پتاسىم، منىزىم  

1 لىوان پخته4  ــ3

2
3 لىوان خام، 

4  

 مىوه ها 

وىتامىن C ، فولات، 
  ، A فىبر غذاىى، وىتامىن

پتاسىم
3 ــ2     

 

3 لىوان آب مىوه،

4
ىک عدد متوسط، 

1 لىوان انواع توت ىا انگور ىا مىوه جات 

2

 لىوان مىوه خشک  1

4
پخته،

  نان ها، برنج، غلات،
   ماکارونى

وىتامىن هاى B، آهن، 
فىبر غذاىى، 

         کربوهىدرات مرکب
10ــ6

 

نان ىک برش، غلات پخته، برنج،
1 لىوان، 2عدد 

2
تا  3

4
ماکارونى

بىسکوىت بزرگ

گوشت ها، تخم مرغ، 
حبوبات،  مغزها،   دانه ها                      

 ،B12 ،B1 پروتئىن، وىتامىن هاى 
B14، تىاسىن، آهن، روی

گرم،  90ـ60  چربى  بدون  پخته  گوشت 
دانه ها،  و  مغزها  غذاخورى  2قاشق 

1 لىوان حبوبات پخته

2
تخم مرغ 1 عدد، 

 چربى ها و قندهاى ساده 
   توصىه مى شود تا حد ممکن مصرف اىن گروه  انرژى 

   محدود شود.
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 کلسىم و آهن در دختران و مصرف بىشتر چربى ها به خصوص چربى سىرشده مى باشد. همچنىن مصرف 
 انرژى مصرفى ممکن  1

4
 تا  1

3
مىان وعده ها و غذاهاى آماده در اىن دوران افزاىش مى ىابد. به طورى که 

است از طرىق مىان وعده ها تأمىن شوند. مشکل، زمانى است که بىشتر موادغذاىى شىرىن، پرنمک ىا چرب 
مانند شکلات، چىپس و پىراشکى انتخاب شوند. با آموزش نوجوانان در مورد انتخاب انواع سالاد، 
مىوه، ساندوىچ هاى ساده، شىر، انواع خشکبار )بدون نمک( و برگه ها مى توان ضمن تأمىن سلامتى و 

رشد، انرژى روزانه آنان را نىز تأمىن نمود. 
                       
دوران مىانسالى

اىن دوران، شامل سنىن 25 تا 65 سالگى است. در اىن دوران رشد جسمى متوقف مى شود. 
دوران مىانسالى به دو مرحله 40ــ25 و 65ــ41 سالگى تقسىم مى شود. بروز تغىىرات جسمى به وىژه 
در مرحله دوم مىانسالى ناشى از افزاىش سن مانند افزاىش احتمالى وزن، ىائسگى در زنان و بروز علائم 
بىمارى هاى مزمن مانند فشار خون بالا، کلسترول بالا و سرطان ها از مشخصات اىن دوران است. در 
پىش گرفتن شىوه زندگى سالم که ذىلاً موارد آن ارائه مى شود، موجب حفظ سلامتى و شادابى در سنىن 

مىانسالى و حتى سال هاى بعد خواهد بود: 
ــ خواب منظم و کافى )به طور متوسط 7/5 ساعت(
ــ وعده هاى غذاىى منظم و بوىژه صرف صبحانه 

ــ فعالىت جسمى منظم )3 تا 5 بار در هفته و هربار 20 تا 60 دقىقه( 
ــ نکشىدن سىگار 

ــ حفظ و کنترل وزن مناسب براى قد
ــ مصرف بىش تر مىوه ها و سبزى ها

دوران سالمندى 
افراد سالمند ىا به عبارتى افراد بالاى 65 سال، از نظر وضعىت تندرستى شراىط فىزىولوژىک 
در سنىن  فرد  قبل،  در سال هاى  و وضعىت سلامتى  زندگى  برحسب شىوه  دارند.  متفاوتى  و  خاص 
سالمندى تواناىى ها و مشکلات متفاوتى مى تواند داشته باشد. هرچند برخى مشکلات تقرىباً در اغلب 
سالمندان به درجات مختلف وجود دارد، از جمله کاهش حس چشاىى و بوىاىى، کاهش تعداد دندان ها، 
تضعىف حس تشنگى، کاهش ترشح اسىد معده و برخى آنزىم هاى گوارشى را مى توان نام برد. افزاىش 
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وزن و ذخىره چربى و کاهش بافت ماهىچه اى که خود بافتى فعال از نظر سوخت و ساز مى باشد، تغىىر 
دىگرى است که بر وضعىت تغذىه و سلامت سالمندان تأثىر مى گذارد. مشکلات دىگرى نىز به طور وىژه 
در گروه سالمندان وجود دارد که از جمله مى توان مصرف داروهاى متعدد، محدودىت هاى اقتصادى   ــ 
اجتماعى، ضعف و افسردگى را نام برد. همچنىن وجود بىمارى هاى مختلف )عمدتاً بىمارى هاى مزمن( 

در سالمندان بر مشکلات تغذىه اى آنها تأثىر جدى مى گذارد. 
نىازهاى تغذىه اى سالمندان: براى تأمىن انرژى مورد نىاز مىزان توصىه شده براى افراد بالاى 
51 سال معمولاً 1/5 برابر متابولىسم پاىه ىا حدود 1950 کىلوکالرى درنظر گرفته مى شود. مطالعات 
مختلف نشان مى دهد که مىزان انرژى مصرفى در مردان سالمند حدود 1900ــ 1600 کىلوکالرى در 
روز و در زنان 1550ــ 1250 کىلوکالرى در روز است. چنانچه سالمندى فعالىت جسمانى بىشترى 
داشته باشد قادر به درىافت انرژى بىشترى خواهد بود. در تنظىم برنامه غذاىى سالمندان باىد به درىافت 
وىتامىن D )در معرض آفتاب قرار گرفتن( وىتامىن هاى C ،B12 ،B6 ،E6  و املاح به وىژه آهن، کلسىم و 

روى توجه شود. در جدول 4ــ11 راهنماى غذاى روزانه سالمندان معرفى شده است.
مىزان نىاز پروتئىن حدود 1 گرم به ازاى هر کىلوگرم وزن مطلوب بدن است و روزانه 2 لىتر آب 
)حدود 8 لىوان( باىد مصرف شود. همچنىن مصرف آب کافى و غذاهاى غنى از فىبر خوراکى، مانند 
سبزى ها، مىوه ها، حبوبات و غلات سبوس دار مى تواند احتمال ىبوست را در اىن گروه کاهش دهد. 
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 ـ  11ــ راهنماى غذاى روزانه براى سالمندان                             جدول 4ـ
     

مواد مغذی تأمىن شدهگروه غذاىی
تعداد سروىنگ

مورد نىاز روزانه
اندازه هر سروىنگ

شىر و فرآورده های آن
پروتئىن، رىبوفلاوىن، 

کلسىم
3

ىک لىوان شىر، ىک لىوان ماست، 
45 گرم پنىر

سبزی ها
 ،C وىتامىن ،A وىتامىن

فولات، فىبر غذاىی 
پتاسىم، منىزىم

3 و بىشتر 
 لىوان پخته 1

2
3 لىوان خام، 

4

مىوه ها

وىتامىن C، فولات، فىبر 
غذاىی، وىتامىن A، پتاسىم

2 و بىشتر

 لىوان آب  3

4
ىک عدد متوسط، 

 لىوان انواع توت ىا  1
2
مىوه، 

 لىوان  1

4
انگور ىا مىوه های پخته، 

مىوه خشک

نان ها، برنج، غلات، 
ماکارونی

وىتامىن های B، آهن، فىبر 
6 و بىشترغذاىی، کربوهىدرات مرکب

  لىوان  1
2
 تا  3

4
١ برش نان، 

غلات پخته ىا برنج ىا ماکارونی، 2 
عدد بىسکوىت

گوشت ها، تخم مرغ، 
حبوبات، مغزها

 ،B6 پروتئىن، وىتامىن های
B١2، B١، نىاسىن، آهن، 

روی
2 و بىشتر

گوشت پخته بدون چربی 90ــ60 
گرم، 2 قاشق غذاخوری مغزها 
   1

2
و دانه ها، تخم مرغ ١عدد، 

لىوان حبوبات پخته
توصىه می شود تا حد ممکن مصرف اىن گروه محدود شود.انرژیچربی ها و قندهای ساده

١ لىوان8 و بىشترآب وماىعات مورد نىاز بدنآب

خودآزماىى 
1. مقدار افزاىش وزن در دوران باردارى براى ىک خانم چاق به چه مىزان توصىه شده است؟ 

2. در مصرف مىوه ها در دوران باردارى به چه نکاتى باىد توجه شود؟ 
3. چرا مصرف صبحانه در کودکان سنىن مدرسه مورد تأکىد قرارگرفته است؟ 

4. مهم ترىن مشکلات تغذىه اى در دوران نوجوانى کدامند و در آموزش نوجوانان روى چه نکات 
تغذىه اى لازم است بىشتر تأکىد شود؟ 

5  . منظور از شىوه  زندگى سالم که موجب حفظ سلامت و شادابى در سنىن مىانسالى مى شود، 
چه رفتارهاىى است؟ 

6  . چه منابع غذاىى مى توانند احتمال ىبوست را در سالمندان کمتر کنند؟ مثال بزنىد. 
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 بخش سوم
اصول بهداشت و نگهدارى مواد غذاىى 
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فصل 12 

بهداشت موادغذاىى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
١ــ فساد موادغذاىى را تعرىف کند. 

2ــ عوامل فساد مىکروبى موادغذاىى را نام ببرد. 
3ــ شراىط رشد باکترى ها در موادغذاىى را تشرىح کند. 

4ــ عوامل فساد مىکروبى و راه هاى مبارزه و تخرىب باکترى ها را بىان کند. 
5  ــ عوامل فساد غىرمىکروبى موادغذاىى را نام ببرد. 

6  ــ چگونگى تأثىر عوامل فساد غىرمىکروبى را تشرىح کند. 
7ــ ضاىعات موادغذاىى را در مراحل آماده سازى بىان کند. 

8  ــ ضاىعات موادغذاىى را در مرحله طبخ توضىح دهد. 

بهداشت موادغذاىى 

مقدمه: حفظ سلامتى افراد با مقدار، نوع و کىفىت غذاى مصرفى آنها ارتباط کامل دارد. 
غذا از زمان تولىد تا مصرف، مراحلى را طى مى کند که باىد از نظر بهداشت و نگهدارى تحت مراقبت 
دقىق باشد تا از آلودگى و فساد آن جلوگىرى شده و به صورت سالم و کاملاً بهداشتى مورد مصرف 

قرار گىرد. 
علم بهداشت موادغذاىى: عبارت است از »کلىه موازىنى که رعاىت آنها در تولىد، فرآىند 
بهداشتى  بالاى  کىفىت  با  و  به صورت سالم  تا  است  موادغذاىى ضرورى  تهىه  و  نگهدارى، عرضه 
استفاده شود«. بهداشت موادغذاىى در وهله اول از نظر سالم بودن غذا و سپس بالا بودن کىفىت آن 
داراى اهمىت فراوان است. فساد موادغذاىى، زمانى روى مى دهد که ىک ماده غذاىى دچار تغىىرات 
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فىزىکوشىمىاىى ، بىولوژىک و ىا مىکروبىولوژىک شود، به طورى که کىفىت آن دچار لطمه شده و از 
نظر ظاهر، طعم، بو و بافت آسىب ببىند. چنىن غذاىى براى خوردن، مضر و بىمارى زا است. به عبارتى 
فساد مواد غذاىى نوعى به هدر رفتن غذا محسوب مى شود که قابل پىشگىرى است. فساد موادغذاىى 
ممکن است در اثر عوامل مىکروبى و ىا عوامل غىرمىکروبى صورت گىرد که هرىک از آنها در اىن 

بخش توضىح داده خواهد شد. 

1ــ فساد مىکروبى موادغذاىى 
مىکروب ها تقرىباً همه جا زندگى مى کنند: در بدن حىوانات و گىاهان )ىعنى در همه موادغذاىى(، 
انسان، خاک )به عنوان مثال ىک قاشق چاى خورى خاک حاوى 2 مىلىون باکترى است(، آب، هوا 
و همه جا. مىکروب ها داراى انواع مختلفى هستند، برخى از آنها مفىدند، مانند باکترى اسىدلاکتىک 
که در تبدىل شىر به ماست کمک مى کند. اما بسىارى دىگر به بافت هاى موادغذاىى حمله مى کنند و 
باعث شکستگى ساختمان آنها مى شوند، دربرخى موارد طعم و بوى آنها را تغىىر مى دهند و در برخى 
دىگر باعث سمى شدن آنها مى گردند. مهمترىن مىکروارگانىسم هاىى که در بهداشت مواد غذاىى اهمىت 

دارند، عبارت اند از وىروس ها، تک سلولى ها، قارچ ها، مخمرها، کپک ها و باکترى ها. 
الف( وىروس ها: کوچکترىن مىکروب ها هستند که فقط با مىکروسکوپ الکترونى دىده مى  شوند. 
وىروس ها 1000 ــ 10 برابر کوچکتر از باکترى ها هستند. موجودات مستقلى نىستند، بلکه به صورت 
انگل در سلول هاى ساىر موجودات زندگى مى کنند و تکثىر مى ىابند. بسىارى از وىروس ها باعث بىمارى 

مى شوند و پاتوژن )بىمارى زا( هستند. 
در آب و خاک مرطوب  ب( تک سلولى ها: موجودات ساده تک سلولى هستند که اساساً 
زندگى مى کنند. تک سلولى هاىى که باعث انتقال بىمارى از غذا به انسان مى شوند آمىب ها هستند 
که از طرىق آب، سبزى ها و مىوه هاى آلوده به مدفوع وارد روده انسان شده، باعث اسهال شدىد و 

خونرىزى داخلى مى گردند. 
ج( قارچ ها: گروه وسىعى از گىاهان بدون سبزىنه هستند که اساساً ساپروفىت1 مى باشند. قارچ ها 
منبع مهم آنتى بىوتىک ها، پروتئىن ها و وىتامىن هاى معىنى هستند و همچنىن عامل اصلى فساد مىکروبى 
غذاها مى باشند. شاىعترىن نوع بروز قارچ ها در غذاهاى نگهدارى شده در شراىط مرطوب مشاهده مى شود 

که ممکن است سم تولىد کنند. انواع خاصى از قارچ هاى سمى هستند که باعث مرگ مى شوند. 

١ــ گىاهانى که در بىن مواد آلى و فاسد رشد مى کنند.
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د( مخمرها: قارچ هاى تک سلولى بىضى شکل هستند که در حدود 7 مىکرون طول دارند و 
عامل اصلى فساد موادغذاىى هستند ولى باعث مسمومىت غذاىى نمى شوند. 

هـ( کپک ها: سلول هاى رىز منشعب هستند که شاىعترىن فرم آنها در غذاهاى نگهدارى شده 
در شراىط مرطوب ظهور مى کنند که ممکن است سم تولىد کنند، اىن سموم گاه خطرناک هستند. از 
جمله نوعى کپک سفىد رنگ به نام آسپرژىلوس فلاووس است که مى تواند روى دانه ها، حبوبات و 
مغزهاىى که در هواى مرطوب نگهدارى شده اند سمى به نام آفلاتوکسىن تولىد کنند. اىن سم کشنده 

است و باعث اىجاد سرطان کبد در حىوانات تغذىه شده از غذاى آلوده به کپک مى شود. 
و( باکترى ها: مىکروارگانىسم هاى تک سلولى کوچک مىکروسکوپى هستند که در همه جا اعم 
از خاک، هوا، آب، غذا، گىاهان، حىوانات و انسان وجود دارند. انواع مختلف باکترى ها شکل هاى 
متفاوتى دارند )شکل 1ــ12(. تعداد زىادى از باکترى ها در سنتز وىتامىن هاى گروه B در روده انسان، 

سنتز آنتى بىوتىک و ىا تخمىر ماست شرکت دارند. 

شراىط رشد باکترى ها 
الف( مواد مغذى موجود در غذاها: باکترى ها داراى آنزىم هاى لازم براى هضم مواد مغذى 
اساسى، قندها، پروتئىن ها، چربى ها و در برخى باکترى هاى خاص سلولز هستند. باکترى هاى هضم کننده 
سلولز در تخرىب مىوه ها و سبزى ها عمل مى کنند و نىز در روده دام ها فعال هستند که موجب هضم 

سلولز براى جذب و سوخت و ساز آنها مى شوند. 
ب( آب: آب براى موجودات زنده حىاتى است و باعث انتقال موادغذاىى به باکترى مى شود. 
تمام موادغذاىى خام 98ــ55 درصد آب دارند که براى رشد باکترى کافى است. غذاهاى خشک 25ــ1 
درصد آب دارند که براى رشد باکترى کافى نىست. رطوبت موجود در هوا باعث رشد باکترى مى شود. 

در وساىل مرطوب نىز باکترى رشد مى کند. 
ج( pH 1: بىشتر باکترى ها، pH نزدىک به خنثى )pH = 7/4( را ترجىح مى دهند. در حالى که 

تعداد کمى از آنها به pH اسىدى )6 تا pH =  3( نىاز دارند. 
د( اکسىژن: باکترى ها از نظر نىاز به اکسىژن  ىکسان نىستند، برخى از آنها براى تأمىن انرژى 
نىاز به اکسىژن دارند که آنها را »هوازى« مى نامند و برخى دىگر »غىرهوازى« هستند و نىاز به اکسىژن 
ندارند. گروهى از باکترى ها نىز به طور اختىارى با و ىا بدون اکسىژن زندگى مى کنند مثلاً کلسترىدىوم ها 

١ــ pH = معىار اندازه گىرى غلظت ىون H در محىط ماىع.
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شکل 1ــ12ــ نمونه هاىى از اشکال باکترىها 

سالمونلا سالمونلا 

کلسترىدىوم بوتولىنوم  کمپىلوباکتر

باسىلوس سرئوساستافىلوکوک طلاىى )اورئوس( 



    ١١2 

بى هوازى و سالمونلا و استافىلوکوک طلاىى، هوازى اختىارى هستند. 
هـ( دما: باکترى ها در دماهاى مختلف رشد مى کنند؛ حداقل 5 درجه سانتىگراد وحداکثر 57 درجه 
سانتىگراد. در دماى کمتر از حداقل مذکور، رشد باکترى متوقف مى شود ولى از بىن نمى روند و در دماى 
بالاى حداکثر نىز رشد آنها متوقف مى شود و ممکن است از بىن بروند. بىن دماى حداقل و حداکثر ناحىه 
ىا دامنه حرارت خطرناک است که حداکثر رشد و تکثىر باکترى در آن دما صورت مى گىرد )شکل 2ــ12(. 
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زنده  آنها  از  بسىارى  هنوز  اما  کنند،  رشد  نمى توانند  باکترى ها  انجماد: 
مى مانند. بعد از خروج از انجماد مى توانند رشد کنند.

شکل 2ــ12ــ اثر حرارت بر مىکروب هاىى که موجب بىمارى هاى غذا زاد مى شوند.

)بااسىدکم(  پاىىن  اسىدىته  با  غذاهاىى  کنسرو کردن  براى  حرارتى  دامنه  
کنسرو کردن تحت فشار باىد به اىن دما برسد.

دامنه   حرارتى براى تخرىب باکترى ها )اما نه اسپورآنها( 
کرم هاى انگلى و تک سلولى ها

رشد  مانع  که  پخته  کاملاً  غذاهاى  نگهدارى  براى  مناسب  حرارتى  دامنه  
باکترى ها مى شود ولى لزوماً آنها را از بىن نمى برد. 

ناحىه  خطرناک: 
باکترى ها به سرعت رشد مى کنند. در اىن دامنه حرارتى غذا را بىش تر از 

2 ــ1 ساعت نگهدارى نکنىد. 

درجه حرارت پىشنهادى ىخچال، هنوز بعضى از باکترى ها مى توانند رشد کنند. 

 37°C ،دماى مطلوب باکترى هاى بىمارى زا که در بدن رشد مى کنند و باعث بىمارى مى شوند
است، که نزدىک به دماى طبىعى بدن انسان است. مثلا ً دماى مناسب براى سالمونلا، C°37 است. 
البته برخى از باکترى ها هستند که دماى پاىىن تر از 5 درجه سانتىگراد را ترجىح مى دهند و برخى دىگر 

در دماهاى بالاتر از C°57 رشد مطلوب دارند. 
عوامل مؤثر در تخرىب باکترى ها: از آنجا که باکترى ها عامل مسمومىت غذاىى، بىمارى هاى 
مىکروبى ناشى از آب و غذا و فساد مواد غذاىى هستند، لازم است چگونگى تخرىب باکترى ها و راه 
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مبارزه با آنها را بدانىم. 
الف( ماده غذاىى: با حفظ بهداشت موادغذاىى و وساىل و لوازم مورد استفاده و نىز بهداشت 
فردى مى توان باکترى ها را از دسترسى به موادغذاىى دور نگه داشت. گرچه برخى از آنها ممکن است 

مدت ها بدون غذا به صورت اسپور1 مقاوم به حرارت زنده بمانند. 
ب( آب: در صورت نبودن آب باکترى قادر به درىافت غذا نىست و در نتىجه نمى تواند تکثىر ىابد. 
غذاهاى خشک و هواى خشک مانع رشد باکترى مى شود. محلول هاى غلىظ نمک و قند نىز به وسىله 
اسمز، آب مورد نىاز باکترى را از بىن مى برند و در اثر دهىدراتاسىون2 باکترى از بىن مى رود. برخى از 

انواع کپک ها، مخمرها، باکترى ها مى توانند در شراىط خشک، نمکى و قندى نىز زنده بمانند. 
 ـpH = 0 ( اکثر باکترى ها را از بىن مى برد به استثناى باکترى هاى  ج( pH : محلول هاى اسىدى قوى )4 ـ
 ـ pH =   9( نىز اکثر   ـpH = 2/5 (زندگى مى کنند. در محلول هاى قلىاىى قوى )  14ـ اسىد دوست 3 که در )6 ـ

مىکروب ها ازبىن مى روند. 
د( اکسىژن: باکترى هاى هوازى در صورت محرومىت از اکسىژن مانند غذاهاى بسته بندى شده 
در خلأ و ىا غذاهاى کنسروى ازبىن مى روند. ترکىبات غنى از اکسىژن مانند پرمنگنات پتاسىم براى ازبىن 

بردن باکترى هاى غىرهوازى بکار مى روند. 
هـ ( دما: حرارت مرطوب آب جوش ىا بخار ىا فشار دىگ هاى زودپز و حرارت خشک ناشى 
از چراغ ها، لامپ مادون قرمز و تنورهاى نانواىى منابع حرارتى هستند که بر باکترى ها اثر مى گذارند. 
باکترى هاى حساس به حرارت آنهاىى هستند که اگر 30 دقىقه در دماى C°60  نگهدارى 
شوند ازبىن مى روند؛ شامل سالمونلا، شىگلا، استافىلوکوک و کلسترىدىوم. غشاى بسىارى از 
باکترى هاى عامل فساد موادغذاىى در دماى C°60 ازبىن مى روند. براى ازبىن رفتن کلسترىدىوم 

بوتولىنوم دماى C°80 لازم است. 
اسپورهاى باکترى هاى مقاوم به حرارت مانند اسپورهاى باسىلوس و کلسترىدىوم پوشش ضخىمى 
دارند و قادرند در حرارت هاى 80    ــ60 درجه سانتىگراد که بىشتر باکترى ها ازبىن مى روند زنده بمانند. 
براى ازبىن بردن اسپور باسىلوس و کلسترىدىوم دماى بالاتر از C°121 ــ C°100 به   مدت طولانى ترى 

بىش از 5 ساعت و ىا فشار پخت با دماى  C°121 به مدت 10ــ5 دقىقه لازم است تا ازبىن بروند. 

١ــ تخم مىکروب که داراى پوشش ضخىم و مقاوم به حرارت است.
2ــ کم شدن آب.

3ــ باکترى هاىى هستند که در محىط اسىدى رشد مى کنند.
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آنزىم هاى موجود در باکترى ها در دماى بالاى  C°70   ازبىن مى روند. در جدول 1ــ12 دماى 
مؤثر بر تخرىب موادغذاىى و مسمومىت هاى مىکروبى ناشى از غذا و آنزىم ها نشان داده شده است.

 
جدول 1ــ12ــ خلاصه تأثىر حرارت بر تخرىب موادغذاىى، مسمومىت هاى مىکروبى

    ناشى از غذا و آنزىم ها

آنزىم هاغىرفعالفعالاز بىن رفته
مىکروب هاى فساد مواد 

غذاىى 
مسمومىت هاى باکترىاىى 

ناشى از غذا

خوابىدهفعالتخرىب سلول های گىاهیتخرىب اسپورها

تخرىب اسپورها
تخرىب سلول های گىاهی

زنده ماندن اسپورها
خوابىدهرشد فعال

و(  تشعشع: نور  قابل دىدن، اشعه ماوراء بنفش، پرتوهاى x و گاما، اجزاى طىف الکترومغناطىسى 
هستند که از نور خورشىد در مقادىر مختلف تابىده مى شوند. اىن اشعه هاى متفاوت مى توانند با ماشىن هاى 
مختلف مانند لامپ هاى ماوراء بنفش و ماشىن هاى اشعه x تولىد شوند. نور خورشىد رشد باکترى را 
کم مى کند و در جاهاى تارىکى که گرم و مرطوب است رشد آنها زىاد مى شود. اشعه هاى گاما قوى ترىن 

وسىله براى از بىن بردن باکترى ها هستند. 
ز( مواد شىمىاىى: ترکىباتى هستند که به عنوان کشنده و ضدعفونى کننده به کار مى روند. 

بىمارى هاى باکترىاىى ناشى از غذا 
تعدادى از بىمارى هاىى که  از طرىق درىافت باکترى زنده و ىا سموم آنها در غذا و ىا آب اىجاد 
اسهال  شامل  آن  مى شوند.علاىم  نامىده  گاستروآنترىت  شده،  روده  و  معده  التهاب  باعث  و  مى شوند 
خونى ىا غىرخونى، استفراغ و دردهاى شکمى است که در مسمومىت هاى سالمونلا، کلسترىدىوم و 

استافىلوکوک  دىده مى شود. 
اگر باکترى هاى بىمارى زا و ىا سموم آنها وارد جرىان خون شوند، علاىم اصلى شامل تب در 
بعضى موارد اسهال و گاستروآنترىت همانند تىفوئىد، پاراتىفوئىد و تب مالت است. بىمارى نادر بوتولىسم 
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به علت سم کلسترىدىوم بوتولىنوم مى تواند باعث فلج سىستم عصبى و اغلب مرگ شود. 
دوره کمون بىمارى: از ورود عفونت تا ظهور علاىم بىن نىم تا ساعت ها بر حسب نوع باکترى 

متفاوت است. 

بىمارى هاى عفونى اصلى ناشى ازغذا 
 بىمارى هاى اصلى که به وسىله باکترى هاى بىمارى زا در آب و غذا اىجاد مى شوند، عبارتند از: 
ـ عفونت هاى ناشى از آب و غذا که در جداول زىر نشان داده شده است:   ـ  مسمومىت هاى ناشى از غذا ب ـ الف ـ

مطالعه آزاد

بىمارى هاى باکترىاىى ناشى از غذا 

عفونت هاى ناشى از آب و غذامسمومىت هاى ناشى از غذا
دوره نهفتگى 20ــ1 روزدوره نهفتگى 48ــ 0/5 ساعت

اساساً همراه با تب، شامل:اساساً بدون تب، شامل:
1ــ تىفوئىد و پاراتىفوئىد )تب روده اى(1ــ انواع سالمونلا

2ــ اسهال باسىلى )شىگلوز(2ــ انواع استافىلوکوک
3ــ وبا )کلرا(3ــ انواع کلسترىدىوم

4ــ تب مالت )بروسلوز(4ــ ساىر باکترى ها مانند وىبرىو و انواع

5  ــ سل )توبرکولوز(باسىل ها

در جدول صفحه بعد مسمومىت هاى باکترىاىى ناشى از غذا همراه با علاىم اصلى 
دوره کمون و روش آلودگى نشان داده شده است )جدول 2ــ12(.
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جدول 2ــ12ــ مشخصات عوامل بىماری زا در مسمومىت های باکترىاىی ناشی از غذا

دوره نهفتگى و نشانه هاموادغذاىى مربوط و روش آلودگى آنهاعامل بىمارى زا و اثر آن

گونه هاى سالمونلا، وارد سلول هاى پوششى 
در  آسىب مى رساند.  آنها  به  و  روده مى شود 
انسانى  ناقل هاى  و  مزارع  حىوانات  روده 

ىافت مى شود.

پخته، سوسىس ها  گاو  گوشت  مرغ، خوک، 
و  شىر   ،)%20 ( اردک  تخم  و   )%50 (
آلوده  مدفوع   ،)%20( خامه اى  محصولات 
انسان ها، موش ها، خاک، گردوغبار، غذاهاى 

خامه اى ىا پخته.

48ـ12 ساعت، عفونت شدىد منجر به بىمارى 
مى شود. علاىم اصلى شامل اسهال، دردهاى 
شکمى و احتمالاً تب است. دوره بىمارى چند 
روز است در افراد مسن و کودکان مى تواند 
علت  به  موارد   %80 )حدود  باشد  کشنده 

سالمونلا تىفى مورىوم است(.

مقاوم  آندوتوکسىن  طلاىى،  استافىلوکوکوس 
نسبت به حرارت که قبلاً به وجود آمده باعث 
مى شود.  روده  پوششى  سلول هاى  تحرىک 
عفونى،  جراحات  و  دست ها  بىنى،  طرىق  از 
انتشار  فروشندگان  کورک هاى  و  جوش ها 

پىدا مى کند.

شىرىنى ها، کلوچه ها، گوشت ها، پاى هاى آلوده 
وقتى در شراىط گرم و مرطوب قرار داده شوند 
باعث رشد و تکثىر استافىلوکوک مى شوند. 
پختن، سم را از بىن نمى برد فقط سلول هاى 
در حال رشد به وسىله حرارت ازبىن مى روند. 

6ـ2 ساعت، علاىم عمده شامل استفراغ توأم 
با برخى دردهاى شکمى و اسهال است دوره 

بىمارى 36ـ24 ساعت است.

روده  در  آندوتوکسىن  غشاى  کلسترىدىوم 
آزاد مى شود. در مدفوع، فاضلاب و خاک 

ىافت مى شود.

و  )خورش ها(  سوپ ها  پخته،  گوشت هاى 
حرارت  برابر  در  اسپورها  پرندگان.  گوشت 
در  و  مى مانند  زنده  و  هستند  مقاوم  پخت 
مى شوند  سرد  آهستگى  به  که  پخته  غذاهاى 
و  داخل خورش ها  غىرهوازى  شراىط  در  و 

گوشت ها تکثىر مى ىابند.

درد  شامل  اصلى  علاىم  ساعت،  14ـ12 
شکمى و اسهال است. دوره بىمارى کمتر از 

ىک روز است.

تشکىل  اگزوتوکسىن  بوتولىنوم  کلسترىدىوم 
شده در غذا وارد گردش خون مى شود. در 

خاک و گىاهان پوسىده ىافت مى شود.

شده  نگهدارى  سبزى هاى  ماهى،  ىا  گوشت 
در خانه که به اندازه کافى استرلىزه نشده اند. 
اسپورها در برابر حرارت مقاوم هستند و در 
شراىط غىرهوازى براى تولىد سمى که در برابر 
ازبىن  پختن  ىا  و  وسىله جوشىدن  به  حرارت 

مى رود تکثىر پىدا مى کنند.

موارد  از  نىمى  حدود  در  ساعت،  36ـ12 
فلج  و  استفراغ  شامل  علاىم  است.  کشنده 
سرىع اعضا و عضلات سىنه و ىبوست است.

برنج  در  شده  تشکىل  سم  سرئوس  باسىلوس 
پخته در گردو غبار خاک و سبزى هاى خاصى 

ىافت مى شود.

باکترى هوازى سرىعاً در برنج پخته شده و در 
تکثىر  شده  نگهدارى  مرطوب  و  گرم  شراىط 

پىدا مى کند. 

و  استفراغ  اسهال،  شامل  علاىم  6  ـ1ساعت 
درد شکمى است و کمتر از 12 ساعت طول 

مى کشد.

وىبرىو پاراهمولتىکوس آندوتوکسىن در باکترى 
آب درىاهاى مناطق قاره اى ىافت مى شود. 

ماهى، صدف ماهى و غذاهاى درىاىى خام ىا 
فرآىند شده درىاى آرام.

48ــ2 ساعت علاىم شامل اسهال، استفراغ و 
درد شدىد شکمى است به مدت 5 روز. 
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عفونت هاى ناشى از آب و غذا 
بىمارى هاى زىر مى توانند از طرىق انسان ىا آب، شىر ىا غذاهاى آلوده به مدفوع انسان ىاحىوان 
انتقال ىابند که شامل تب هاى روده اى، اسهال باسىلى، وبا، کامپىلوباکترىوزىس، بروسلوزىس و اشرشىاکلى  
است که در مقاىسه با بىمارى هاى ناشى از مسمومىت هاى مىکروبى غذاىى، بىمارى هاى بسىار جدى با 

طول مدت بىشتر و دوره کمون نسبتاً طولانى ترى هستند که در جدول 3ــ12 آمده است.

مطالعه آزاد                جدول 3ــ12ــ عفونت هاى گوارشى ناشى از آب و غذا
دوره نهفتگى و علاىمنحوه انتقال و پىشگىرىبىمارى ـ باکترى

سالمونلا  و  سالمونلاتىفى  توسط  روده  تب 
پاراتىفى اىجاد مى شود.

ىا  ادرار  با  غىرمستقىم  ىا  مستقىم  تماس  طرىق  از  انتقال 
مدفوع بىمار ىا فرد ناقل است، سپس از طرىق آب و غذا 
رعاىت  و  تأمىن  پىشگىرى  راه  مى باشد.  آلوده  شىر  ىا  و 
بهداشت فردى مى باشد. واکسىناسىون، فرد را تا 5 سال 

مصون مى کند.

20ـ10 روز تب، سردرد، اختلالات شکمى، 
داشته  وجود  اسهال  است  ممکن    بعداً
و علاىم  کوتاهتر  کمون  دوره  پاراتىفى  باشد. 

خفىف ترى دارد.

انواع  توسط  )شىگلوزىس(  باسىلى  اسهال 
مختلف شىگلاها که در سلول هاى پوششى روده 

تکثىر مى شوند اىجاد مى شود.

مراکز  ىا  خانواده ها  در  مدفوعى  عفونت  توسط  انتقال 
فروشندگان  و  به وسىله مگس  پرجمعىت صورت مى گىرد. 
غذا، انتشار مى ىابد. پىشگىرى از طرىق تأمىن آب بهداشتى، 
کاهش  فاضلاب ها،  )مستراح ها(  دستشوىى ها  پاکسازى 
آلوده  ازدحام جمعىت و جلوگىرى از فروش مواد غذاىى 

به اىن مىکروب است. 

درد  و  خون  با  آبکى  اسهال  تب،  روز  3ـ2 
شکمى است. دوره بىمارى کوتاه است.

اىجاد  کلروىبرىو  سم  توسط  که  )کلرا(  وبا 
مى شود.

انتقال از طرىق آب ىا غذاى آلوده به مدفوع بىمار ىا حامل 
است. اغلب حلزون ها آلوده هستند. تماس فرد به فرد 
و مگس خانگى آلودگى را از مدفوع به غذا انتقال مى دهد. 
بهداشت  تأمىن آب سالم، رعاىت دقىق  از طرىق  پىشگىرى 
فردى است. واکسىناسىون فرد را تا 6 ماه مصون مى کند.

6 ساعت تا 5 روز است. استفراغ و اسهال 
به  که  بار  ىک  دقىقه  هرچند  آبکى  شدىد 

دهىدراتاسىون منجر مى شود.

گونه هاى  مختلف  انواع  توسط  مالت  تب 
مى کنند  نفوذ  بدن  سلول هاى  در  که  بروسلا 

اىجاد مى شود.

انتقال از طرىق حىواناتى مانند خوک، بز و گاو است. 
انتقال مستقىم در کشتارگاه ها، کارگران لبنىات فروشى، 
جراحان دامپزشک و کشاورزان صورت مى گىرد، علاوه 
بر اىن توسط شىر خام و پنىر آلوده نىز منتقل مى شود. 
پىشگىرى از طرىق پاستورىزاسىون شىر، واکسىناسىون 

دام ها و ازبىن بردن حىوانات آلوده ممکن است.

دوره کمون طولانى، نزدىک به 4 هفته است، 
تب، عرق کردن، درد پشت، سردرد و تب به 

مدت طولانى و متناوب اتفاق مى افتد.

کامپىلوباکترىوزىس توسط گونه هاى کامپىلوباکتر 
اىجاد مى شود.

نىز  و  طىور  غالباً  حىوانى  منابع  از  عمده  به طور  انتقال 
سگ و گربه است. آب آلوده و شىر خام نىز بعضى مواقع 

وسىله اى براى انتقال عفونت هستند. 

5  ـ3 روز، تب، استفراغ، دردهاى شکمى و 
اسهال آبکى است.
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همزىست  ىک  اىن  اشرشىاکلى،  عفونت هاى 
آن  انواع  برخى  انسان است.  در روده  طبىعى 

بىمازى زا هستند. 

حضور  است.  آلوده  آشامىدنى  آب  توسط  آن  انتقال 
آلودگى مدفوعى است. آب  اشرشىاکلى در آب، نشانه 
فاضلاب تصفىه شده از طرىق کشت اشرشىاکلى آزماىش 
مى شود. اگر در آب نباشد آب آلوده به مدفوع نىست.

گاستروآنترىت هاى  علل  از  ىکى  است  ممکن 
نوزادى و ىا اسهال مسافران باشد. 

مىکروباکترىوم  توسط  توبرکولوزىس  ىا  سل 
توبرکولوزىس اىجاد مى شود. 

انتقال از طرىق شىر خام گاوهاى آلوده ىا عفونت ناشى از 
بىمار آلوده است. پىشگىرى به وسىله پاستورىزاسىون شىر، 
بهداشت  ارتقاء  توبرکولىن،  به  آلوده  دام هاى  حذف شىر 
افراد جوان مصون  تغذىه است. واکسىناسىون  فردى و 

نشده با واکسن ب ث ژ.

بىن 2ـ1 مىلىون نفر در دنىا از توبرکولوزىس 
از بىن مى روند تب، عرق شبانه، کاهش وزن.

2ــ فساد غىرمىکروبى مواد غذاىى 
موادغذاىى  شدن  و ضاىع  فساد  باعث  که  دارند  وجود  محىطى اى  عوامل  مىکروب ها  از  غىر 

مى شوند. اىن عوامل شامل سه گروه فىزىکى ــ شىمىاىى و بىولوژىکى هستند: 
الف( عوامل فىزىکى: شامل موارد زىر است: 

٭ ضربه: چون سلول هاى موادغذاىى به وىژه سبزى ها و مىوه ها بسىار لطىف و شکننده اند با وارد 
نمودن ضربه پاره شده، مواد داخل سلول بىرون مى رىزد و باعث فساد سرىع و از بىن رفتن موادمغذى 
بنابراىن هنگام برداشت، حمل و نقل و استفاده نهاىت دقت باىد صورت گىرد که به طور مثال  مى گردد. 
تخم مرغ ترک برندارد، در سبزى هاى برگى پارگى اىجاد نشود، خار و خاشاک مىوه و سبزى باعث زخم 

برداشتن سلول ها نشوند و بالاخره موادغذاىى له نگردند. مواد غذاىى آسىب دىده  نباىد استفاده شود.
ادامه عمل رسىدن  باعث  مىوه ها  به خصوص سبزى ها و  تنفس سلولى موادغذاىى  ٭ اکسىژن: 
مى شود. براى اىن کار اکسىژن هوا را درىافت و گازکربنىک متصاعد مى نماىند و با اىن واکنش کربوهىدرات 

ذخىره شده در موادغذاىى اکسىده مى شود. مواد غذاىى دور از اکسىژن هوا باىد نگهدارى شود.
٭ حرارت: درجه اکسىداسىون موادغذاىى در اثر حرارت افزاىش مى ىابد. مىزان حرارت مواد 

غذاىى در پخت باىد کنترل شود.
به وجود  باعث تسرىع واکنش شىمىاىى گشته، فساد موادغذاىى را  بنفش  ٭ نور: نور ماوراء 

مى آورد. مانند اسىدهاى چرب که نور ماوراء بنفش را به مقدار زىاد جذب مى کند. 
٭ رطوبت: هواى متعادل تأثىر نگهدارنده دارد ولى چنانچه اىن تعادل مختل شود فساد موادغذاىى 
به وجود مى آىد. به طور مثال، رطوبت زىاد در چربى ها باعث هىدرولىز و اسىدى شدن مواد چرب مى شود 

در حالى که رطوبت زىاد در مىوه ها و سبزى ها ضامن کىفىت و تازگى بهتر آنها مى باشد. 
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ب( عوامل شىمىاىى: شامل موارد زىر است: 
٭ سموم طبىعى: بسىارى از گىاهان، مواد قلىاىى سمى دارند که آنها را استخراج کرده در تهىه 
داروهاى درمانى مورد استفاده قرار مى دهند. همچنىن در مىان حىوانات نژادهاىى از ماهى وجود دارد 

که طبىعت سمى دارد و باعث مرگ انسان مى شود. 
٭ افزودنى ها: عناصر شىمىاىى هستند که عمداً به موادغذاىى فرآورى شده براى حفظ طعم، 
رنگ، بافت ترکىب تغذىه اى و تحرىک اشتها اضافه مى شوند. افزودنى ها به هر دلىلى که به موادغذاىى 
اضافه شوند باىد توسط قوانىن حماىت کننده کنترل گردند. مقدار افزودنى هاى مجاز هم باىد کنترل شود 
زىرا سرطان زاىى بعضى از آنها ممکن است بعد از چند نسل بروز کند. بنابراىن مقدار استفاده شده باىد 
بسىار کم باشد. رنگ هاى مصنوعى که در مواد غذاىى به کار مى روند برخلاف رنگ هاى طبىعى موجود 

در مواد غذاىى بسىار مضر هستند به وىژه براى کودکان.
٭ آفت کش ها: مسمومىت شىمىاىى در اثر مجاورت موادغذاىى با آفت کش هاى حاوى جىوه 

و حشره کش هاىى که داراى د.د.ت )D.D.T( مى باشند، به وجود مى آىد. 
٭ آنتى بىوتىک ها و هورمون ها: گوشت دام و طىور ممکن است حاوى آنتى بىوتىک و ىا 
هورمون تزرىق شده براى رشد سرىع و فربه شدن آنان قبل از کشتار باشد. استفاده مکرر از اىن نوع 

گوشت ها سبب تغىىر و تحولات فىزىولوژىکى در بدن انسان مى گردد. 
٭ فلزات سنگىن: چنانچه گوشت ىا شىر در مجاورت با هواى آلوده قرار گىرند مى توانند با 

فلزاتى مثل سرب و رادىو اکتىو آلوده شده، مسمومىت غذاىى به وجود آورند. 
گىرند  قرار  پلاستىکى  مواد  بعضى  در مجاورت  موادغذاىى  بسته بندى هاى پلاستىکى: چنانچه 
مى توانند در اثر واکنش با بعضى هىدروکربن ها باعث آلودگى موادغذاىى شوند. مواد غذاىى در پلاستىک هاى 
غىر استاندارد نباىد قرار داده شود و براى منجمد کردن باىد از ظروف مخصوص اىن کار استفاده شود.

ج( عوامل بىولوژىکى: شامل موارد زىر است: 
٭ آنزىم ها: در کلىه موادغذاىى وجود دارند و مى توانند باعث تجزىه مواد داخل سلول اطراف 
آن شوند. اىن فرآىند در سلول هاى مرده و همچنىن در آغاز مرگ سلول انجام مى گىرد. آنزىم ها با تجزىه 
نىز استفاده  سلولى موجب رسىدن موادغذاىى مى شوند. از آنزىم ها براى لطىف کردن گوشت ماهىچه 
مى شود. مىوه ها و سبزى هاىى که صدمه دىده اند خىلى سرىع به وسىله آنزىم فنل اکسىداز در مجاورت هوا 
قهوه اى مى شوند.١  براى جلوگىرى از اىن پدىده از روش تثبىت آنزىم )بلانچىنگ(2 استفاده مى کنند که 
 ـ82( براى مدت ىک و نىم دقىقه.  عبارت است از فروبردن مىوه ىا سبزى تمىز شده در آب داغ  )C° 93ـ

 Browning ــ١     Blanching ــ2
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اىن عمل آنزىم ها را غىرفعال و هواى موجود در مىوه و سبزى را کاهش مى دهد. بدىن ترتىب مىوه و 
سبزى را براى مدت طولانى تر با کىفىت بهتر در بسته بندى مخصوص منجمد مى نماىند. 

٭ اکسىداسىون: ىک واکنش شىمىاىى بىن بعضى از مواد   مغذى موجود در غذاها و به طور مشخص 
چربى ها و اکسىژن موجود در هوا مى باشد. در غذاهاى چرب، مزه و بوى نامطبوعى در اثر فساد چربى ها  ١ 
بوجود مى آىد. علت فساد شىر و مواد لبنى همىن واکنش شىمىاىى است. روغن هاى نباتى به علت وجود وىتامىن 
E در برابر اکسىداسىون مقاوم اند تا زمانى که کلىه وىتامىن موجود در روغن به مصرف اکسىداسىون برسد. 
٭ حشرات: در حدود 50 درصد از موادغذاىى تولىد شده در کشورهاى در حال توسعه در مناطق 
استواىى در معرض فساد ناشى از حشرات موذى، جوندگان و پرندگان قرار مى گىرند. غذاهاى انبار شده 
مثل غلات نه تنها در اثر جوىدن جوندگان صدمه فىزىکى مى بىنند بلکه با قرار گرفتن در مجاورت فضله آنها 

دچار آلودگى مىکروبى و عفونت هاى ناشى از مىکروارگانىسم هاى موجود در مدفوع مى شوند. 
٭ انگل ها: شامل کرم هاى متعددى است که بىمارى هاى عفونى را در انسان به وجود مى آورند 
که از انواع آن کرم هاى گرد2 و نوارى3 را مى توان نام برد. اىن آلودگى با تماس مواد  غذاىى مثل کاهو 

با کود انسانى )مدفوع( اىجاد مى شود. 

ضاىعات هنگام تهىه موادغذاىى 
1ــ ضاىعات هنگام آماده سازى: هنگام آماده سازى موادغذاىى براى طبخ چهار فرآىند جدا کردن 
)ىا پاک کردن(، خردکردن، خىساندن و از انجماد خارج کردن ممکن است صورت گىرد که همه آنها باعث از 
دست رفتن موادمغذى غذاها مى شوند. هنگام »جدا کردن«، قسمت هاى غىرخوراکى مثل پوست، استخوان، 
امعا و احشا، پوسته سخت آبزىان و مغزها، ساقه و برگ هاى زاىد، از قسمت خوراکى و قابل استفاده ماده 
غذاىى جدا شده، دور رىخته مى شود. بعضى از مواقع غلظت بعضى از وىتامىن ها و املاح و فىبر در اىن 
قسمت هاى دور رىخته شده بىشتر از قسمت اصلى ىا قابل خوردن مى باشد. در »خرد کردن« موادغذاىى به 
علت افزاىش سطح در معرض اکسىژن هوا، نور، فلز کارد و ظروف استفاده شده مقدار قابل ملاحظه اى از 
وىتامىن هاى محلول در آب از دست مى روند. قبل از طبخ با »خىساندن« غلات و حبوبات ىا حتى سبزى ها 
و گوشت در آب با دور رىختن اىن آب کلىه وىتامىن هاى محلول در آب موجود در آن ماده غذاىى از دست 
مى روند و بالاخره در جرىان »باز کردن ىخ« موادغذاىى منجمد قبل از طبخ به علت پاره شدن سلول هاى 

موادغذاىى و بىرون رىختن مواد داخل سلولى به همراه آب، موادمغذى نىز از دست مى روند. 
2ــ ضاىعات هنگام طبخ موادغذاىى: عامل اصلى تغىىر و ىا از دست رفتن موادمغذى در 

 Rancidity ــ١      Round Worms ــ2    ـ3 Thread Worms ـ



غذاها هنگام طبخ حرارت است. 
در جداول 4ــ12 ،  5  ــ12 و 6ــ12، تأثىر طبخ بر روى مواد مغذى غذاها به اجمال ارائه شده است: 

جدول 4ــ12ــ تأثىر طبخ روى موادغذاىى با منشأ گىاهى
مواد مغذی از دست رفتهتأثىر طبخماده غذاىی گىاهی

سبزی ها١

سلولز دىواره سلول نرم مى شود و سلول ها از هم جدا 
مى شوند. نشاسته درون سلول ها ژله اى شده و ذرات 
شکسته مى شوند. رنگ ها کمرنگ مى شوند. بعضى از 

اسىدهاى آمىنه و شکر قهوه اى مى شوند.

و  معدنى  مواد  خىساندن  و  حرارت  به وسىله 
مى رود(   دست  از  درصد   60(  C وىتامىن 
وىتامىن B1 ) 40 درصد از دست مى رود( اسىد 
فولىک آزاد ) تا 90 درصد( از دست مى رود.

مىوه ها

دىواره سلول ها نرم و سلول ها آزاد مى شوند. پکتىن و 
داشته  پخت، شکر  ماىع  مى شوند. چنانچه  آزاد  صمغ 
باشد مىوه ها چروکىده مى شوند ولى اگر ماىع پخت آب 

تنها باشد مىوه ها باد مى کنند. 

در اثر حرارت تا 75 درصد از وىتامىن C از 
دست مى رود و موادمعدنى و شکر از مىوه جدا 

شده داخل ماىع پخت مى رىزند. 

غلات
حرارت  مى شوند.  مانند  ژله  بادکرده،  نشاسته  ذرات 
آمىنه  اسىدهاى  نشاسته مى شود.  تجزىه  بىشتر موجب 
و شکر قهوه اى مى شوند و گلوتن تغىىر شکل مى دهد. 

ـ40 درصد اسىد نىکوتنىک و 10  حرارت 80 ـ
درصد وىتامىن B1 را از بىن مى برد.

حلالىت با درجه حرارت افزاىش مى ىابد و حرارت خىلى شکر و سوکروز
زىاد موجب کاراملىزه شدن شکر و سوکروز مى شود.

جدول 5     ــ12ــ تأثىر طبخ روى موادغذاىى با منشأ حىوانى
مواد مغذی از دست رفتهتأثىر طبخماده غذاىی گىاهی

ماهی
پروتئىن به سرعت تغىىر شکل مى دهد. کلاژن بافت پىوندى 

مواد معدنى درون ماىع پخت مى رىزد.سرىع ژله اى مى شود و گوشت ماهىچه جمع مى شود. 

گوشت

پروتئىنها آرام آرام تغىىر شکل مى دهند. کلاژن بافت پىوندى 
ژله اى مى شود  و فىبر ماهىچه ازهم جدا مى گردد. آب گوشت 
تبدىل  قرمز  مىوگلوبىن  مى شود.  جمع  ماهىچه  شده،  خارج 
قهوه اى  شکر  و  آمىنه  اسىدهاى  از  بعضى  شده،  قهوه اى  به 
مى شوند. چربى گوشت آب شده و ىا در حرارت بالا قهوه اى 

مى شود و مىکروبها ازبىن مى روند. 

و  معدنى  مواد  آمىنه،  اسىدهاى  پپتىدها، 
دست  از  درصد   30 )تا   B گروه  وىتامىنهاى 
آب  داخل   D و   A وىتامىن هاى  مى روند( 

گوشت مى شوند. 

شىر
حرارت باعث تغىىر شکل پروتئىن شىر مى شود. به صورت پوسته 
روى شىر دىده مى شود. کلسىم شىر رسوب مى نماىد. لاکتوز 

کاراملىزه مى شود. چربى شىر نرم و آب مى گردد. 

فولىک  اسىد   B12 و  ،B1 ،C وىتامىن هاى
)تا 25 درصد( از دست مى روند. مىکروب ها 

کشته مى شوند.

 وىتامىن B1 )تا 25 درصد( از دست مى رود پروتئىن تغىىر شکل مى دهد. چربى ها آب مى شوند.پنىر
اسىد فولىک تقلىل B12 مى ىابد. 

پروتئىن در حرارت کم و درحرارت بالا تغىىر شکل می دهد.تخم مرغ
جمع شدن و منعقد شدن در حرارت بالا صورت می گىرد.

از  درصد(   25 B2 )تا  و   B1 وىتامىن هاى
دست مى رود. وىتامىن  تقلىل مى ىابد. 

به خاطر اکسىداسىون و تجزىه چربی ها و روغن ها اىجاد فساد  پىه،  ذوب شدن 
چربى ها در حرارت بالا صورت مى گىرد.

و  ضروری  چرب  اسىدهای  دست رفتن  از 
.E وىتامىن

1ــ بهتر است سبزى ها ومىوه ها را در حرارت ملاىم بدون پوست کندن ىا خردکردن و در زمان کوتاه پخت و بلافاصله مصرف کرد. 
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جدول 6     ــ12ــ تأثىر طبخ و ساىر اقدامات مربوط به پخت بر مىزان وىتامىنها

تأثىر فرآىندوىتامىن  

A اکسىده شدن در حرارت زىاد، تخرىب در مجاورت نور. وىتامىن

D درماىع پخت وارد مى شود ولى در برابر بىشتر روش هاى فرآىند مقاوم است. وىتامىن

E مقاوم در برابر حرارت. وىتامىن

B1 وىتامىن
در حرارت طبخ و ماىع پخت خنثى ىا قلىاىى تا 40 درصد از دست مى رود. 

در محىط اسىدى تا C°120 مقاومت مى کند. در طى تصفىه کردن ىا پوست گىرى 
غلات از دست مى رود. 

B2 وىتامىن
در حرارت طبخ و ماىع پخت قلىاىى تا 25 درصد از بىن مى رود. در اثر مجاورت با 

نور آفتاب از دست مى رود.

B12 وىتامىن
در شراىط عادى پخت مقاوم است ولى در حرارت بالا و ىا در پاستورىزاسىون شىر 

با استفاده از UHT 1 از دست مى رود. 

اسىد فولىک
در حرارت طبخ و ماىع پخت خنثى ىا قلىاىى تا 90 درصد ازبىن مى رود. 

موادغذاىى تازه خرد شده به علت نور و هوا اسىد فولىک خود را از دست مى دهند. 
در محىط اسىدى مقاوم تر است. 

مقاوم ترىن وىتامىن ها است و هرگونه شراىط طبخ را تحمل مى کند. اسىد نىکوتىنىک

C وىتامىن
غىرمقاوم ترىن وىتامىن هاست و سرىع اکسىد شده در حرارت طبخ با ماىع پخت خنثى 
ىا قلىاىى تا 75 درصد از دست مى رود. مجاورت هوا و نور و فلز و آنزىم هم باعث 

تخرىب آن مى شود. در ماىع اسىدى مقاوم تر است.

پىشنهادهاىى در تهىه و طبخ موادغذاىى
1ــ غذا را حتى الامکان به مقدار مصرف تهىه نموده و با آب کم طبخ نماىىد.

2ــ از سرخ کردن زىاد موادغذاىى بپرهىزىد. در طبخ غذا از روغن ماىع استفاده کنىد. 
3ــ در ظرف پخت را کاملاً بسته نگه دارىد تا وىتامىن هاى محلول در آب تبخىر نشود. 

براى پخت غذا از زودپز  باشد. حتى المقدور  بهتر است حرارت پخت کم  به هنگام طبخ  4ــ 
استفاده نکنىد زىرا فشار زىاد موجب ازبىن رفتن موادمغذى مى شود. 

UHT = Ultra Heat Temprature 1ــ حرارت بسىار بالا ىا
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5  ــ به محض پخته شدن غذا، از حرارت دادن اضافى آن )جهت جاافتادن( بپرهىزىد، زىرا حرارت 
اضافى موجب ازبىن رفتن مواد مغذى مى گردد. 

6ــ برنج را با آب کم و به دفعات کم بشوىىد، تا حتى الامکان وىتامىن هاى گروه B که در پوسته 
برنج بوده و در هنگام جدا شدن آن در گرد سفىد روى برنج باقى مانده ازبىن نرود. 

7ــ برنج را حتى المقدور به صورت کته درست کنىد و در صورت آبکش کردن بهتر است آب آن 
را دور نرىخته و براى مواردى مثل تهىه سوپ و آش رشته استفاده کنىد. 

ـ سبزى ها را به هنگام شستن، مدت زىاد در آب نگذارىد و پس از شستشو نىز آنها را در مقابل  8 ـ
نور و هواى آزاد قرار ندهىد. همچنىن سبزى هاى خرد شده را در مجاورت هواى آزاد قرار ندهىد زىرا 

وىتامىن هاى آنها از بىن مى رود. 
9ــ براى پخت سبزى ها، بهتر است ابتدا آب را جوش آورده، سپس سبزى ها را در آن برىزىد. 

با اىن عمل آنزىم تجزىه کننده وىتامىن ث از بىن مى رود. 
10ــ براى پختن سىب زمىنى، پس از شستن کامل آن را با پوست در مقدار کمى آب که قبلاً 

جوش آمده قرار دهىد. به طورکلى بهتر است سىب زمىنى را با پوست مصرف کنىد. 

خودآزماىى
1. فساد موادغذاىى را تعرىف کنىد و مهمترىن علل فساد را نام ببرىد. 

2. مىکروارگانىسم را تعرىف کرده، مواردى از آن را که در بهداشت مواد غذاىى اهمىت دارند، نام ببرىد. 
3. باکترى را تعرىف کرده، شراىط رشد آن را بنوىسىد. 

4. دما، چه نقشى در فساد مىکروبى غذا دارد؟ 
5  . تفاوت مسمومىت هاى غذاىى و عفونت هاى ناشى از غذا چىست؟ با مثال توضىح دهىد. 

6  . عوامل فساد غىر مىکروبى به چند گروه تقسىم مى شوند؟ آنها را نام ببرىد. 
7. عوامل فساد فىزىکى کدامند؟ 

8  . ضربه چگونه سبب فساد موادغذاىى مى شود؟ 
9. اکسىژن هوا چگونه باعث فساد موادغذاىى مى شود؟ 

10. عوامل فساد شىمىاىى کدامند؟ 
11. افزودنى ها چه هستند؟ 

12. هورمون چگونه سبب آلودگى موادغذاىى مى شود؟ 
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13. عوامل فساد بىولوژىکى کدامند؟ 
14. بلانچىنگ ىا روش تثبىت آنزىم چىست و چگونه از فساد موادغذاىى جلوگىرى مى کند؟ 

15. فرآىندهاى آماده سازى کدامند؟ فقط نام ببرىد. 
16. موادمغذى اصلى که در فرآىندهاى آماده سازى از دست مى روند کدامند؟ 

17. تأثىر اصلى حرارت روى گوشت و مواد پروتئىنى چىست؟ 
18. کدام ىک از مواد مغذى مىوه ها و سبزى ها بىشتر در اثر حرارت تخرىب مى شوند؟ 

کار گروهى: با هماهنگى مدرسه بازدىدى از فعالىت هاى اداره نظارت بر مواد غذاىى ىا دانشکده 
دامپزشکى براى آشناىى با آلودگى هاى غذاىى ترتىب داده شود. 
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فصل 13

اصول نگه داری مواد غذاىی

هدف های رفتاری: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار می رود که بتواند:
١ــ اصول روش های نگه داری مواد غذاىی را بىان کند.

2ــ تأثىر روش های نگه داری بر مواد مغذی را توضىح دهد.
3ــ روش های مختلف نگه داری را از نظر حفظ مواد غذاىی مقاىسه کند.

اصول نگه داری مواد غذاىی

روش های نگه داری مواد غذاىی
با توجه به عوامل مؤثر در فساد مواد غذاىی، برای جلوگىری از فساد و آلودگی، مواد غذاىی را 

براساس هدف نگه داری به دو شىوه کوتاه مدت و بلند مدت نگه داری می کنند.
الف( نگه داری کوتاه مدت: مواد غذاىی مورد مصرف معمولاً به صورت کوتاه مدت در انبار 
ىا قفسه و ىا در ىخچال و فرىزر نگه داری می شوند. شىوه و زمان مناسب برای نگه داری مواد غذاىی 

مختلف در جدول ١ــ١3 نشان داده شده است.
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جدول 1ــ13ــ شىوه های نگه داری کوتاه مدت مواد غذاىی

زمان نگه داریروش آماده سازیماده غذاىی

ىخچال 5  ــ2 روزروکش و سرپوش آزادی داشته باشد.گوشت خام

به سرعت سرد شده، سرپوش آزادی داشته باشد و دور گوشت پخته
ىخچال 4ــ2 روزاز گوشت های خام نگه داشته شود. 

ىخچال 2ــ١ روزسرپوش آزادی داشته باشدماهی

بودار تخم مرغ از غذاهای  و دور  با عمق کم  تارىکی  در مکان 
ىخچال سه هفتهنگه داری شود.

ىخچال 4ــ3 روزدور از آفتاب نگه داری شود.شىر و خامه

ىخچال 2 هفتهبه خوبی و محکم بسته بندی شده باشد.پنىر

دور از نور و هوا در پوششی ضد نور و ىا ظرف سربسته کره
ىخچال 3ــ2 هفتهنگه داری شود.

دور از نور و هوا در پوششی ضد نور و ىا ظرف سربسته مارگارىن
ىخچال 6 هفتهنگه داری شود. 

دور از نور و هوا در پوششی ضد نور و ىا ظرف سربسته ساىر چربی ها
نگه داری شود.

بسته، ىخچال  با درب  ماه  کابىنت 3  ىا    قفسه
6 ماه

دور از نور و هوا در پوششی ضد نور و ىا ظرف سربسته روغن ها
نگه داری شود.

حاوی  چون  است  نامحدود  داری  نگه  مدت 
آنتی اکسىدان های طبىعی و افزودنی است.

معمول مىوه ها و سبزی ها به طور  کرده،  جدا  را  آسىب دىده  قسمت های 
بسته بندی کنىد.

تهوىه  امکان  که  و خشک  تارىک  قفسه  در 
داشته باشد.

سبزی های سبز، 
همان روز مصرف شوند. در ىخچال، سه روز.سبزی های سالادی

مىوه ها نباىد صدمه دىده باشند.مىوه ها
داری  نگه  دارد  هوا  تهوىه  که  قفسه ای  در 
تا آنجا که ممکن است، بعد از خرىد  شوند. 

مصرف شوند.

در ىک ظرف قابل تهوىه نگه داری شود.بسته بندی معمولی شوند.نان

محصولات خشک: 
ىا کابىنت خنک، خشک وبا تهوىه در پاکت ىا ظرف نگه داری شوند.شکر، برنج، آرد  درقفسه 

خوب 3ــ2 ماه.
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پاستورىزه کردن،  شامل  دراز مدت  داری  نگه  متداول  شىوه های  دراز مدت:  داری  نگه  ب( 
کنسرو کردن، انجماد کردن، شور کردن وپرتوافشانی است. در صورت رعاىت موارد زىر غذاهای فساد پذىر 

را می توان در مدت طولانی تری نگه داری کرد.
١ــ جلوگىری از رشد مىکروارگانىسم ها با روش های مختلف سرد کردن، گرم کردن، خشک کردن، 

روش های شىماىی، کنترل pH و غىره.
2ــ کنترل ىا جلوگىری از واکنش های آنزىمی: به طور مثال به وسىله تثبىت آنزىم می توان از اىن 

واکنش جلوگىری کرد.
3ــ جلوگىری از اکسىداسىون اجزای مواد غذاىی دراثر اکسىژن موجود در هوا. با اىجاد خلأ 

و ىا کنسرو کردن و ىا اضافه کردن آنتی اکسىدان می توان از اکسىداسىون جلوگىری نمود.
در جدول 2ــ١3 شىوه ها و موارد کاربرد روش نگه داری مواد غذاىی به صورت دراز مدت ارائه 

شده است:
جدول 2ــ13ــ شىوه های نگه داری دراز مدت مواد غذاىی

موارد کاربرددلىل علمیروش

در  C°80  ــ62  حرارت  پاستورىزاسىون: 
زمان های مختلف، بىشتر باکتری های بىماری زا 

را از بىن می برد.
پختن: شامل جوشانىدن، برىان کردن، کباب کردن 

و روش های استرىل کردن حرارتی است.

پروتئىن  ساختمان  تغىىر  موجب  حرارت دادن 
مقابل  در  )اسپورها  می شود  مىکروارگانىسم ها 

حرارت مقاوم اند(.

بىشتر  آب مىوه،  بستنی،  تخم مرغ،  شىر، 
روش های پخت مواد غذاىی با دمای بالا.

مانند  فرآىند  از  قبل  روش های  کنسرو کردن: 
به  و  افزودنی  مواد  بلانچىنگ،  کردن  پوست 
دنبال آن استرىل کردن به وسىله پختن در دمای 
 ـ ١١5 در ظرف تحت فشار می باشد.  C°١25  ـ
 )pH =3( برای مرکبات که اسىدىته بالاىی دارند
حرارت C°١00 به مدت چند دقىقه کافی است. 
بىشتر(  و   pH =5( متوسط  اسىدىته  با  غذاهای 
مانند گوشت، ماهی، شىر و سبزی های خاصی 
نىاز به دمای C°١١5 و بىشتر دارند. سپس در 
ظروف کاملًا خالی از هوا و اکسىژن بسته بندی 

می شوند.

سال  4ــ١  غذاها  اغلب  داری  نگه  زمان 
است. کنسروهای متورم و ىا ترکىده و نىز 
قوطی های حاوی غذاهای فاسد باىد دور 

انداخته شوند.
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دمای  در  منجمد شده  غذاهای  منجمد کردن: 
C°20- تا 30 ماه نگه داری می شوند.

انجماد صنعتی: غذاها به روش های مختلف 
منجمد   -30 تا   -40°C دمای  در  صنعتی 
طولانی  مدت های  برای  می توانند  و  می شوند 

نگه داری شوند.

سرد کردن در دمای پاىىن )کمتر از C°20-( در اىن 
دما مىکروارگانىسم های مسمومىت زا و اىجاد کننده 
فساد مواد غذاىی در حالت کمون هستند. فعالىت 

آنزىم های سلول کاهش می ىابد.

و  سبزی ها  برنج،  ماهی،  گوشت ها، 
آماده  غذاهای  و  طبخ  آماده  مىوه های 

مصرف

ماده  خورشىد:  وسىله  به  کردن  خشک 
غذاىی را مستعد آلودگی می کند.

دهىدراتاسىون به روش های مختلف صنعتی به 
وسىله شکر، شربت ها و کنسرو مىوه ها و مرباها.
مقادىر  شکر:  و  نمک  وسىله  به  داری  نگه 
بالای نمک و شکر در مواد غذاىی باىد بر روی 
برچسب مشخص شوند. نىترىت سدىم و نىترات 
استفاده  سود  نمک  گوشت های  در  که  م  سدى
می شوند می توانند به ماده سرطانزا تبدىل شوند.
مثال: استفاده از سرکه در تهىه خىارشور.

دهىدراتاسىون
الف( آب از ماده غذاىی گرفته می شود.

ب( آب از مىکروارگانىسم ها به وسىله اسمز گرفته 
می شود.

)pH( اسىدىته
بىشتر   pH =4 زىر قوی  اسىدی  ول های  محل
مىکروب ها را از بىن می برد اما همه را از بىن نمی برد.

سبزی ها و مىوه ها و ماهی

سبزی ها، مىوه ها، تخم مرغ، شىر، قهوه، 
سوپ، سىب زمىنی و گوشت،

همبرگر،  ماهی،  سبزی ها،  وه ها،  مى  
سوسىس و کالباس

انواع شورها و سس ها، مىوه های خشک، 
مرباها،  خشک،  نخود  و  سىب زمىنی 
سوسىس، آب مىوه ها، نوشابه های شىرىن، 
نان ها  مصنوعی،  آب مىوه های  و  ه ها  خام

و کىک ها

گازها:
گازهای بی اثر

گازهای غلىظ )دود(

به  انبار  در  را  مىوه ها  رسىدن  کربن،  اکسىد  دی 
تعوىق می اندازد. گاز ازت جانشىن هوا و اکسىژن 

در محىط می شود.
فنل ها، متانول و اسىدهای فرار ناشی از دود چوب 
بلوط به ماده غذاىی طعم می دهند ولی نگهدارنده 

ضعىفی هستند.

انواع سىب، موز

عصاره، قهوه
ماهی دودی و ماهی آزاد

پرتوافشانی:
دوزهای بالا: تقرىباً   استرىلىزاسىون کامل می کند.
دوز متوسط: بىشتر باکتری های بىماری زا را 

از بىن می برد.
دوز پاىىن: حالتی شبىه پاستورىزاسىون اىجاد 

می کند.

پرتوافشانی: پرتوهاىی مانند اىکس و گاما باکتری ها 
را از بىن می برند. در درجات متفاوت استرىلىزاسىون 

اىجاد می کند.

اىن روش در تمام دنىا استفاده نمی شود. 
اجازه  انگلىس  مانند  کشورها  بعضی  در 
نوع  ىک  برای  امرىکا  در  نمی شود  داده 
گندم  آلودگی  از  جلوگىری  و  گوشت 

استفاده می شود.

اشعه ماوراء بنفش ناشی از لامپ ها.

موج های کوتاه )مىکرووىوها(
از چراغ های پخت به روش مىکرووىو.

اشعه ماوراء بنفش به استرىلىزاسىون بسىار ضعىف 
کمک می کند.

استرىلىزاسىون شبىه به عمل پختن به وجود می آورد.

برای نان و کىک ها و تصفىه هوا 
مواد غذاىی مختلف
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خودآزماىی
١. شىوه نگه داری کوتاه مدت گروه گوشت را توضىح دهىد.

2. شىوه نگه داری کوتاه مدت گروه سبزی و مىوه را توضىح دهىد.
3. چگونه می توان با استفاده از اصل دهىدراتاسىون مواد غذاىی را نگه داری کرد؟

pH .4 چه نقشی در نگه داری مواد غذاىی دارد؟
5  . شىوه مناسب نگه داری مواد غذاىی زىر را بىان کنىد:

شىر، گوشت خام، کنسرو تن ماهی، باقىمانده غذای پخته، سبزی سالادی.
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فصل 14

کنترل بهداشتی مواد غذاىی

هدف های رفتاری: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار می رود که بتواند:
١ــ چگونگی کنترل دولتی روی مواد غذاىی را شرح دهد.

2ــ سازمان های دولتی که کنترل مواد غذاىی را بر عهده دارند معرفی نماىد.
3ــ چگونگی کنترل بازار روی کىفىت مواد غذاىی را توضىح دهد.

4ــ چگونگی کنترل مصرف کننده بعد از خرىداری مواد غذاىی را شرح دهد.

کنترل بهداشتی مواد غذاىی

همان طوری که گفته شد آلودگی ها و عوارض ناشی از مصرف مواد غذاىی ناسالم بسىار زىاد 
و متنوع است و ابعاد بسىار زىادی را در بر می گىرند. مىکروب ها و سموم مترشحه از آنها، سموم 
طبىعی موجود در غذاها، مواد افزودنی غىرمجاز، مواد افزودنی غىرعمدی شامل سموم مختلف، 
تولىد گونه ها و نژادهای نامناسب گىاهان و حىوانات، سىستم های غلط نگه داری، حمل و نقل و 
توزىع ناخالصی در مواد غذاىی، غذاهای وارداتی و آلودگی های ناشناخته ای که به همراه خود به 
کشور می آورند هرىک به نحوی می توانند سلامتی مصرف کننده را به مخاطره بىاندازند. به همىن 
دلىل لازم است سىستم های دقىق و حساب شده ای برکلىه امور مربوط به غذا و تغذىه در کشور 

نظارت داشته باشد.

کنترل دولتی بهداشت مواد غذاىی
وظىفه اصلی کنترل و نظارت بر مواد غذاىی بر عهده »اداره کل نظارت بر مواد غذاىی و بهداشتی« 
است که شعب آن تا سطح شهرستان ها گسترش می ىابد. بازرسان اىن اداره با نمونه برداری های مکرر 
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و مستمر از مواد غذاىی و آزماىش مىکروبی و شىمىاىی آنان کىفىت و سالم بودن مواد غذاىی تولىد شده 
در کارخانجات را کنترل می نماىند. اىن اداره مواد غذاىی را با وىژگی های استاندارد و پروانهٔ ساخت 
آن ماده غذاىی تطبىق می دهد. کلىهٔ مواد غذاىی که استاندارد اجباری دارند با وىژگی های استاندارد و 
همهٔ آنهاىی که استاندارد تشوىقی دارند با وىژگی های پروانهٔ ساخت مقاىسه می شوند. »سازمان گوشت« 
به وسىله بازرسان دولتی خود در کشتارگاه های دولتی و خصوصی، کىفىت گوشت ذبح شده را از 
لحاظ مىکروبی، وزن و عاری بودن از هر گونه بىماری دامی کنترل می نماىند و با مهر آبی رنگ مشخص 
می نماىند که گوشت کنترل دولتی شده است. واردات گوشت به وسىله »سازمان دامپزشکی کشور« 
کنترل می شود و سازمان های شىلات شمال و جنوب نظارت بر امر صىد و توزىع و عرضه و نگه داری 
آبزىان را بر عهده دارند. »مؤسسه استاندارد و تحقىقات صنعتی« مسئول تدوىن استانداردهای مواد 
غذاىی است و نظارت بر استاندارد مواد غذاىی را بر عهده دارد. هم چنىن کارشناسان اىن مؤسسه 
مواد غذاىی را که استاندارد اجباری دارند کنترل می کنند. »وزارت بازرگانی« کنترل واردات غله، 
شکر وقند را عهده دار است، هم چنىن اىن وزارتخانه مواد غذاىی را با برچسب غذا از نظر وزن، 
بهداشت محىط«  »اداره کل  بالاخره  و  تطبىق می دهد  انقضاء  و  تولىد  تارىخ  تعداد، قىمت،  حجم، 
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی وظىفهٔ نمونه برداری مىکروبی و شىمىاىی از سطح عرضه 
و کنترل انواع صنوف مواد غذاىی چه از نظر بهداشت محىط کار و چه از نظر کىفىت مواد مصرفی 
را بر عهده دارد. ساىر مراکز مثل وزارت کار و امور اجتماعی، گمرکات، شهرداری ها و مؤسسات 
تحقىقاتی نىز هرىک سهمی در کنترل دولتی مواد غذاىی بر عهده دارند. لازم به ذکر است که هم 
ادارهٔ نظارت بر مواد غذاىی و هم ادارهٔ کل بهداشت محىط نمونه های جمع آوری شده را به آزماىشگاه 
کنترل کىفی مواد غذاىی وابسته به وزارت بهداشت می فرستند اىن اداره هم وىژگی های استاندارد و 
هم وىژگی های پروانهٔ ساخت را در اختىار داشته و مواد غذاىی تحوىل گرفته را با آن مطابقت می دهد 
و جواب را به ادارهٔ کل بهداشت محىط و ىا اداره نظارت بر گردانده اقدام قانونی از طرىق مراکز 

نام  برده صورت می پذىرد.

کنترل بهداشتی مواد غذاىی در منزل
با توجه به نکاتی که در مورد عوامل فساد مواد غذاىی و روش های نگه داری مواد غذاىی بىان شد 
لازم است اصول مربوط در تمام مراحل زنجىره غذاىی از تولىد تا مصرف نهاىی در منزل رعاىت شود و 
اگر با رعاىت تمام اصول بهداشتی مواد غذاىی وارد شده به منزل تحت کنترل صحىح قرار نگىرد باعث 
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آلودگی آنها و درنتىجه مسمومىت و بىماری افراد می شود. بنابراىن برای پىشگىری از آلودگی در اىن 
مرحله لازم است نکات بهداشت فردی، بهداشت آشپزخانه در مراحل نگه داری، آماده سازی و پخت 

غذا مورد دقت خاصی قرار گىرند تا سلامت افراد خانواده و جامعه تأمىن گردد.
مشکل اصلی در اىن مرحله ناشی از آلوده شدن مواد غذاىی در حىن آماده کردن آنها به مىکروب های 
موجود در دست ها، وساىل، ظرف و محل آلوده و نىز عدم پخت کافی غذاست. لذا نقطه شروع پىشگىری 
از آلودگی رعاىت بهداشت فردی پىش از تهىه، در حىن تهىه و پس از تهىه غذا می باشد. بر اىن اساس 

توجه به نکات زىر توصىه می شود.
١ــ شستن دست ها با آب و صابون در هنگام تماس با ماده غذاىی ىا غذا

2ــ کوتاه کردن ناخن ها و پرس زدن به زىر آنها هنگام شستن
3ــ عدم جوىدن ناخن ها و ىا قراردادن انگشت ها در دهان

4ــ عدم استعمال دخانىات در آشپزخانه
5  ــ عدم تماس دست ها با وساىل و ظروف آلوده
6  ــ استفاده از کلاه و روپوش تمىز حىن تهىه غذا

7ــ عدم تهىه غذا به وسىله فرد بىمار به خصوص در مواردی که فرد دچار عطسه، سرفه، آب رىزش 
بىنی است و ىا هنگامی که برىدگی ىا عفونت همراه با جراحت و چرک وجود داشته باشد و در صورت 
مجبور بودن حتماً کلىه نکات بهداشت فردی به منظور عدم تماس هرگونه آلودگی با غذا مورد توجه باشد.
و  غذاىی  مواد  آلودگی  از  جلوگىری  برای  آشپزخانه  بهداشت  رعاىت  آشپزخانه:  بهداشت 
نگه داری در شراىط مطلوب بسىار حىاتی است. به منظور نگه داری، غذاها به سه دسته تقسىم می شوند: 
١ــ غذاهای از قبل پخته شده که ىا سرد و ىا مجدداً گرم شده به مصرف می رسند  2ــ غذاهای تازه، خام  

3ــ غذاهای نگه داری شده )منجمد، کنسرو شد و خشک(.
دسته اول گرچه کمترىن اقلام غذاىی هستند ولی در نگه داری از اولوىت بالاىی برخوردارند. اگر 
غذاهای پخته، به خوبی سرد نشوند و ىا حرارت به اندازه کافی نبىنند بزرگ ترىن منبع مسمومىت های 

غذاىی محسوب می شوند.
1ــ غذاهای پخته شده: اگر غذای پخته شده و باقىمانده دست نخورده غذاهای گوشتی را 
بخواهند بعداً مصرف کنند، باىد سرىعاً سرد و در ىخچال نگه داری شوند. بسىاری از مردم تصور می کنند 
که غذای پخته شده باىد به آهستگی سرد شود در حالی که اىن تصور اشتباه است، زىرا باعث می شود 
غذا به مدت زىادی در دمای گرم اتاق باقی بماند و همىن امر باعث رشد مىکروب ها می شود. بنابراىن 
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برای نگه داری غذاهای پخته شده باىد آنها را به سرعت سرد کرد و در ىخچال ىا فرىزىر نگه داشت. در 
ىخچال، غذاهای پخته دور از غذاهای خام نگه داری شوند.

2ــ غذاهای تازه: بىشتر خطر آلودگی از اىن گروه است. مواد غذاىی گوشتی، شىر، تخم مرغ و 
فرآورده های آنها را در بر می گىرد. اغلب ىخچال ها طبقات خاصی را برای هرىک از مواد مذکور دارند.  

3ــ غذاهای نگه داری شده
بر روی  آنها  به نکات ثبت شده از طرف سازنده  الف( غذاهای منجمد: بسىار مهم است که 
برچسب ها توجه شود مگر اىنکه همان روز مورد مصرف قرار گىرند. غذاهای منجمد مانند گوشت ىا 
سبزی منجمد ابتدا باىد در قسمت جاىخی ىخچال گذاشته شوند و سپس برای خارج شدن از انجماد در 
ىخچال قرار داده شوند. انجماد مجدد غذاهای خارج شده از انجماد اگر سرىع صورت بگىرد خطرناک  
غذاهای  به حفظ سلامت  زىر  نکات  رعاىت  می کند.  تغىىر  غذاها  بافت  و  طعم  مقداری  ته  الب نىست. 

منجمد شده کمک می کند:
١ــ هرگز مقدار زىادی ماده غذاىی را ىک جا منجمد نکنىد، بلکه به اندازه هربار مصرف بسته بندی 

کنىد.
2ــ غذاها را در بسته بندی پلی اتىلن ىا کاغذ آلومىنىومی قرار دهىد.

3ــ بر روی بسته بندی حتماً تارىخ بسته بندی را قىد کنىد.
4ــ برای منجمد نمودن سبزی ها، ابتدا آنها را در آب جوش قرار داده )حدود ١ دقىقه( و سپس 

در زىر شىر آب سرد، آنها را خنک نماىىد. پس از گرفتن آب، سبزی ها را منجمد نماىىد.
5  ــ هوای داخل کىسه انجماد را کاملاً خارج کنىد.

اندازه کافی  به  ب( غذاهای کنسرو شده: ىکی از سالم ترىن روش های نگه داری است، زىرا 
حرارت دىده و در شراىط استرىل تهىه شده اند. فقط باىد در قفسه های خشک و خنک نگه داری شوند. 
در صورت بازشدن کنسرو، غذا باىد به سرعت خارج شده، مورد مصرف قرار گىرد و اگر بىش از مقدار 

مصرف است در ظرف تمىز درپوش دار نگه داری شود.
ج( غذاهای خشک: در غذاهای خشک باىد ىکی از شراىط رشد و تکثىر باکتری را که همان 
رطوبت باشد از بىن برد و آنها را در جاىی خنک و خشک و تمىز با بسته بندی مناسب نگه داری نمود.

نکات مهم بهداشتی، به هنگام تدارک و تهىه غذا
در فرآىند تدارک و تهىه، غذا از مراحل تأمىن، آماده سازی، طبخ، توزىع، مصرف و نگه داری 
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و ىا دور رىز عبور می کند که رعاىت نکات کاربردی بهداشتی در هر مرحله، ضامن تهىه غذای سالم و 
اىمن می باشد:

مرحلۀ اول: تهىه مواد اولىه )خرىد(
انجام دهىد. نگه داری طولانی تر مىوه و  برای ىک هفته  براساس فهرست خرىد  ١ــ خرىد را 

سبزی ها باعث رشد باکتری ها می شود.
2ــ در هنگام خرىد مواد غذاىی بسته بندی شده، حتماً به تارىخ مصرف و علامت استاندارد روی 

بسته توجه کنىد، تا از تازگی واىمنی فرآىند آن اطمىنان داشته باشىد.
3ــ مواد غذاىی غىربسته بندی شده و خام را تازه انتخاب کنىد و سعی کنىد کىفىت ظاهری آن 

مانند رنگ، بو و سلامت فرم آنها، در بهترىن وضعىت طبىعی باشد.
4ــ بسته بندی مواد غذاىی منجمد باىد سالم باشد و نشانه های خروج انجماد و انجماد مجدد در 

بسته بندی ها، مشاهده شود.
5  ــ قوطی های کنسرو مواد غذاىی باىد سالم )بدون فرورفتگی و ىا بادکردگی( باشد.

6  ــ مواد غذاىی خام مانند شىر و فرآورده های آن باىد حتماً بسته بندی شود و دارای تارىخ مصرف 
و مُهر استاندارد باشد. از خرىد فله و بدون بسته بندی و بدون تارىخ مصرف اىن گونه مواد غذاىی باىد 

جداً خودداری شود.
7ــ هنگام خرىد، غذاهای منجمد و خراب شدنی مثل گوشت، مرغ ىا ماهی را در پاىان خرىد 
تهىه نماىىد و خرىدهای خود را در ماشىن گرم قرار ندهىد، اىن عمل به باکتری ها اجازه رشد می دهد.

8  ــ در هنگام حمل و نقل، مواد غذاىی را جدا از هم نگه داری کنىد. مثلاً گوشت را از 
اقلام دىگر جدا نگه دارىد که خونابهٔ آن باعث آلودگی غذاهای دىگر نشود. خصوصاً غذاهاىی که 
حرارت لازم برای از بىن رفتن مىکروارگانىسم ها را در فرآىند تهىه نمی بىنند و ىا غذاهاىی که خام 

مصرف می شوند.
9ــ مواد غذاىی مثل سبزی ها را که ممکن است به همراه آلودگی هاىی، مثل گل باشند جدا از 
مواد غذاىی دىگر مثل خشکبار و ىا مواد لبنی حمل نماىىد که آلودگی سبزی ها به آنها سراىت نکند. 

مرحلۀ دوم: بهداشت در آماده سازی مواد غذاىی
١ــ در شروع آماده سازی مواد غذاىی برای طبخ، بهداشت فردی باىد در نظر گرفته شود. بنابراىن، 
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استفاده از روپوش مخصوص کار الزامی است و باید موها کاملاً جمع و به وسیله کلاه یا روسری پوشیده 
باشد؛ ناخن ها کوتاه و کاملاً  تمیز باشد و دست، هیچ گونه بریدگی یا زخم نداشته باشد. مهمترین نکته در 
این قسمت، شستن دست ها با آب  و مایع تمیز کننده )صابون( برای پاک نمودن و ضدعفونی کردن آنها 
قبل از تماس با مواد غذایی است. این عمل به خصوص وقتی به گوشت، ماهی، مرغ و تخم مرغ خام 

دست می زنید، مهم است.
٢ــ کلیه وسایل و سطح آماده سازی غذا را قبل و بعد از آماده سازی تمیز و بهداشتی کنید.

3ــ در صورت امکان غذاهایی را که باید خام خورده شوند روی یک تختهٔ مخصوص قطعه قطعه 
کنید سپس این تخته را با آب گرم و مواد شوینده بشویید.

٤ــ محیط آماده سازی باید کاملاً بهداشتی باشد و حشرات موذی، خصوصاً مگس و پشه در 
هنگام کارکردن با مواد غذایی با آنها تماس نیابند.

5  ــ در هنگام آماده سازی گوشت خام، تخم مرغ خام و مرغ و ماهی خام که ممکن است با آلودگی 
میکروبی همراه باشند، نگذارید با دست یا وسایل مورد استفاده با غذا یا وسیله دیگری تماس حاصل 

نمایند زیرا آنها را آلوده می کنند.
یا سس مایونز استفاده می شود، کلیه  آنها از خامه و  آماده سازی غذاهایی که در  برای  ٦  ــ 
وسایل و اقلام غذایی را قبل از آماده سازی کاملاً سرد نمایید و در کوتاهترین زمان غذای مورد نظر 

را آماده کنید.
٧ــ کلیه مواد خام غذایی، قبل از استفاده باید کاملاً شسته و تمیز شوند، پاکت های شیر و خامه 
و رب و یا قوطی های کنسرو هم پیش از بازکردن باید کاملاً شسته شوند. پس از بازکردن کنسرو و یا 

کمپوت باید مصرف شوند و در صورت نگه داری آنها را در ظرف شیشه ای قرار دهید.
٨  ــ گوشت منجمد نباید در دمای اتاق از انجماد خارج شود1. سبزی و میوه منجمد را بدون 

خروج از انجماد مورد طبخ قرار دهید.
٩ــ از سرفه یا عطسه کردن بر روی غذاها حتی وقتی سالم هستید بپرهیزید و بریدگی های روی 
دست را با یک باند استریل بپوشانید. در دوران بیماری از تماس با مواد غذایی یا غذای آماده برای 

1ــ خروج گوشت از انجماد باید در شرایط هوای سرد صورت گیرد زیرا تکثیر میکروارگانیسم های بیماریزا در گوشت در 
درجه حرارت اتاق به سرعت صورت می گیرد. بنابراین گوشت منجمد را ٢٤ الی ٤٨ ساعت )بستگی به وزن گوشت دارد( قبل از طبخ 
از فریزر خارج نموده و در پایین ترین قسمت یخچال در ظرفی قرار می دهیم تا پس از خروج از انجماد، آب گوشت باعث آلودگی محیط 

یخچال نشود.
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سرو اجتناب کنىد.
١0ــ مىوه ها و سبزی های خام را به دقت زىر شىر آب بشوىىد. اگر پوست مىوه و سبزی ها هم 

باىد مصرف شود سطوح آنها را با استفاده از ىک برس تمىز نماىىد.
11ــ قسمت های کپک زدهٔ غذا را کاملاً جدا کنىد و دور برىزىد.

١2ــ زمان نگه داری شىرىنی ها در ىخچال 2ــ١ روز و در فرىزر، 4ــ3 ماه می باشد.

مرحلۀ سوم: بهداشت طبخ
١ــ دمای طبخ مرکز گوشت باىد، به حداقل 60 درجه سانتی گراد برسد )رعاىت اىن نکته در مورد 

گوشت کبابی و همبرگر اهمىت فراوان دارد(.
2ــ افزودنی های غذا، مانند ادوىه جات را در مراحل اولىه طبخ به غذا اضافه کنىد که در دمای 

مناسب طبخ قرار گىرند.
3ــ گوشت خورشتی را به قطعات کوچک خردکنىد.

4ــ برای کسب اطمىنان از طعم غذا، مقداری از غذای در حال طبخ را در ظرفی جداگانه برىزىد 
و با قاشق مخصوص و جدای از ظروف طبخ، طعم آن را آزماىش کنىد. هىچ گاه از قاشق و ظروف طبخ 

برای  آزماىش طعم غذا استفاده نکنىد.
5  ــ استعمال دخانىات در هنگام عمل آوری غذا در هر مرحله اکىداً ممنوع است.

6  ــ از تماس دست با صورت، مو و ىا هر شی ء غىر از مواد غذاىی و ظروف تمىز مورد طبخ در 
هنگام آماده سازی غذا خودداری کنىد. چنانچه مجبور به اىن کار شدىد، دست ها را دوباره کاملاً با آب 

و صابون قبل از ادامه کار با غذا،  بشوىىد.
7ــ محىط تهىه غذا باىد دارای تهوىه مناسب باشد.

8  ــ تخم مرغ را درست قبل از طبخ، از ىخچال خارج کنىد و باقىمانده کلىه مواد غذاىی را که 
تخم مرغ خام به همراه دارند، پس از استفاده طبخ، دور برىزىد )مانند ماىع تخم مرغی برای طبخ گوشت 

سوخاری(.
دمای مرکزی تخم مرغ باىد در هنگام طبخ به 60 درجه سانتی گراد برسد. اگر تخم مرغ خام آلودگی 
مىکروبی داشته باشد و دمای مرکزی آن کمتر از 60 درجه سانتی گراد باشد مصرف آن مسمومىت غذاىی 

به همراه دارد.
9ــ از مصرف غذای سوخته، خصوصاً گوشت )کبابی( و نان جداً خودداری کنىد.
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١0ــ گوشت، مرغ و ماهی را در ىک ظرف تمىز سرو کنىد. هرگز از ظرفی که برای نگه داری 
مواد خام استفاده کرده اىد، برای غذای پخته استفاده نکنىد مثلاً وقتی گوشت را کباب می کنىد آن را در 

همان بشقابی که گوشت خام را با آن حمل کرده اىد قرار ندهىد.
١١ــ ماىهٔ مورد استفاده برای پرنمودن شکم ماهی و ىا ماکىان را درست بىش از طبخ در داخل 

شکم قرار دهىد و اجازه ندهىد برای مدت طولانی به صورت خام در شکم ماهی ىا ماکىان بماند.

مرحلۀ چهارم: نکات بهداشتی توزىع و مصرف غذا
١ــ در هنگام مصرف غذا، غذاهای گرم باىد، با دمای گرم )بىشتر از 57 درجه سانتی گراد( و 
غذاهای سرد، با دمای سرد )کمتر از 5 درجه سانتی گراد( ارائه شوند )به شکل 2ــ١2 مراجعه شود(. 
2ــ غذاهای پخته، سالادها و گوشت ها را بىش از 2ــ١ ساعت در درجه حرارت اتاق نگه داری 

نکنىد.
3ــ رعاىت بهداشت فردی و استفاده از ظرف و محىط بهداشتی در هنگام توزىع و ىا سرو غذا، 

همچنان از اهمىت وىژه برخوردار است.
4ــ وساىل حمل غذا باىد کاملاً تمىز و بهداشتی باشد و غذا به هنگام حمل از ىک نقطه به نقطه 

دىگر باىد پوشش داشته باشد.
5  ــ در هنگام گرم کردن غذا برای مصرف، دمای مرکزی غذا باىد به 74 درجه سانتی گراد برسد. 

خورشت ها و آبگوشت را آنقدر حرارت دهىد تا به جوش آىد فقط گرم کردن غذا کافی نىست.
دست  به کارگىری  از  و  کنىد  استفاده  مخصوص  وساىل  و  ظروف  از  غذا  کشىدن  برای  6  ــ 

خودداری نماىىد.
7ــ برای استفاده از غذاهای از پىش آماده، به تارىخ مصرف آنها توجه کنىد تا از موعد مصرفشان 

نگذشته باشد.
8 ــ مطمئن شوىد که دمای ىخچال زىر 5 درجه سانتی گراد باقی می ماند. ىخچال را به اندازه ای 

سرد کنىد که شىر و سبزىجاتی مانند کاهو ىخ نزنند.
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مرحلۀ پنجم: نکات بهداشتی در نگه داری و دور رىز غذا
الف( نگه داری

٭  غذای باقىمانده را پس از توزىع و مصرف بلافاصله سرد کرده، در ىخچال ىا فرىزر نگه داری کنىد.
٭  سرد کردن غذای طبخ شده برای نگه داری باىد در حداقل زمان صورت گىرد، بنابراىن غذاهای 
پرحجم مثل سوپ ىا آش رشته باىد به ظروف کم عمق و بهداشتی منتقل شده، در محىطی سرد قرارگىرند 
تا به سرعت دمای خود را از دست بدهند و به ىخچال ىا فرىزر منتقل شوند. فروبردن ظرف در ظرف پر 

ىخ و ىا آب سرد و هم زدن مستمر غذای داغ از راه های مناسب خنک کردن غذاهای داغ است.
٭  سرپوش ظرف حاوی غذای گرم نباىد در هنگام خنک کردن روی ظرف باشد )برای حفاظت 

غذا بهتر است از پارچه تمىزی به عنوان سرپوش استفاده کرد(.
٭  تخم مرغ حتماً در ىخچال نگه داری شود.

٭  بلافاصله پس از سرد کردن، غذا باىد بسته بندی شده، در ىخچال ىا فرىزر در دما و برودت 
مناسب قرار گىرد.

٭  از مصرف غذاهای تارىخ مصرف گذشته اجتناب نماىىد.
٭  کلىه غذاهای آماده برای نگه داری را تارىخ بزنىد و در هنگام استفاده از غذاهای بسته بندی شده 

قدىمی تر استفاده کنىد و قانون »ورود اول ــ خروج اول« را رعاىت کنىد.
آماده،  غذای  مصرف،  هنگام  در  که  کنىد  بسته بندی  ه  وعد ىک  اندازه  برای  را    غذاها ٭  

بسته بندی شده بىش از ىک بار گرم نشود.
ب( دور رىز

٭  دور رىز و زباله غذا باىد فقط در ظروف و محل مخصوص، نگه داری شود و دفع آن بلافاصله 
بعد از تهىه غذا باىد صورت گىرد.

٭  ظرف دوررىز غذا باىد مشخص باشد. محل نگه داری ظروف دور رىز غذا وىا سطل زباله باىد 
کاملاً از محل آماده سازی و طبخ، توزىع و سرو غذا دور باشد. محل دفع زباله حتماً باىد سرپوش داشته 

باشد. محل دفع زباله نباىد منفذ داشته باشد.
٭  سطل و محل دفع زباله به طور مرتب باىد شسته و بهداشتی شود.

٭  ذرات باقىمانده غذا در محل شستشوی ظروف و ىا اطراف ظرفشوىی و ىا اطراف سطل زباله 
باىد هر روز و پس از هر شستشو جمع آوری و دفع شوند. کلىه سطوح عمل آوری غذا و کف آشپزخانه 

هر روز باىد شستشو و بهداشتی شوند. 
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٭  سطل زباله و ىا محل دفع زباله، هر روز باىد تخلىه گردد.
٭  چنانچه زباله خشک ازمرطوب جدا دفع شوند در فرآىند تبدىل زباله ها کمک شاىانی خواهد 

بود.
٭  لوله های فاضلاب و محل های خروج و دفع آب شستشو باىد کاملاً پوشىده و دارای حفاظ 

مشبک باشد.
٭  چنانچه نان های استفاده نشده را جمع آوری می کنىد، نان باىد به طور بهداشتی جمع آوری شده، 
در بسته های بهداشتی نگه داری شود و کاملاً خشک باشند1 تا کپک نزند و برای استفاده خوراک دام 

بهداشتی و عاری از مىکروارگانىسم های بىمارىزا باشد.

خودآزماىی
١ــ وظىفه اداره نظارت بر مواد غذاىی چىست؟

2ــ چرا مواد غذاىی مشخص شده با مهر استاندارد، از لحاظ کىفی قابل اطمىنان اند؟
3ــ چگونه از سلامت گوشت عرضه شده به بازار مطمئن باشىم؟

4ــ آىا همىشه مىوه و سبزی های گرانتر مرغوب ترند؟ توضىح دهىد.
5  ــ کنترل بهداشتی در منزل چه نقشی در تأمىن غذای سالم دارد؟

6  ــ مساىل بهداشت فردی در تهىه غذای سالم را بىان کنىد.
7ــ نکات لازم در بهداشت آشپزخانه را توضىح دهىد.

8  ــ چگونه ممکن است غذای بهداشتی تهىه و پخته شده باز هم موجب بىماری شود؟
 

١ــ کىسه های جمع آوری نان باىد تمىز و بدون رطوبت باشد، نان های جمع آوری شده هم تمىز، خشک و بدون همراهی با ذرّات غذا 
باشد. همچنىن محل نگه داری نان های جمع آوری شده باىد خشک و بدون رطوبت باشد.



    1٤0 

جدول پیوست )١(
)WHO نیازهای روزانه انرژی، پروتئین و ریز مغذی های مهم برای گروه های سنی و جنسی مختلف )مورد تأیید سازمان جهانی بهداشت

پروتئین انرژی )kcal(وزن )kg(سن
کلسیم روی )mg(ید ) µg (آهن )mg()  گرم(

)mg(
 A ویتامین

) µgRE(
D ویتامین

) µg (
30Mg/kg/dayنوزادان ـ هر دو جنس:

نارس:
٤003٧55ـ30Mg/kg/day٢/٨300٭٦٦5٨510ـ0 ماه

135٤/٨٤00٤005٭ ٭ 11٨/٩٩٦01٤ـ٧ سال
کودکان:
31٢/11٢50٢3٦٧5٤/1500٤005ـ1 سال
)5  ـ3 سال(٦1٨/٢1510  ـ٤ سال

)٧ـ5 سال( 1٧10
٢٦
30٦1105/1٦00٤505

10٢5/٢1٨٨03٨٩1005/٦٧005005ـ٧ سال
نوجوانان:

)11ـ10 سال( 33/٤پسرهای 1٨ــ10 ساله
)1٨ـ1٢ سال(55/1

)1٢ـ10 سال( ٢1٧0
)1٤ـ1٢ سال( ٢٢٦0
)1٦ـ1٤ سال( ٢٦٢0
)1٨ـ1٦ سال( ٢٨٢0

50
٦٤
٧5
٨٤

)1٤ـ10 سال(15
)1٨ـ15 سال( 1٩

)11ـ10 سال( 
135

)1٢ سال به بالا( 
110

٩/٧1300٦005

)11ـ10 سال( 3٤/٨دخترهای 1٨ــ10 ساله
)1٨ـ1٢ سال( ٦/50
اگر باردار باشند

)1٢ـ10 سال( 1٩٢5
)1٤ـ1٢ سال( ٢0٤0
)1٦ـ1٤ سال( ٢135
)1٨ـ1٦ سال( ٢150

+٢00

5٢
٦٢
٦٩
٦٦
+٧

)1٤ـ10 سال( 1٤
)1٤ـ10 سال( 33
٧/٨1300٦005)1٨ـ15 سال( 31

بزرگسالان:
مردان ٦5ــ1٩ ساله

 ـ 1٨ سال( ٦5٢٩٤٤   ٦0(5٧1٤130٧1000٦00
5)50 ـ1٩ ساله(
10 )بالای 50 

ساله(
زنان 50  ـ1٩ ساله )قبل 

55٢1٤0٤٨٢٩110٤/٩10005005یائسگی(

٢1٤011110٤/٩130050010زنان ٦5  ـ51 سال )یائسه(
سالمندان:

5٧1٤130٧1300٦0015بالای ٦0 سال ٢0٦0مردان ٦5 سال به بالا
٤٨11110٤/٩1300٦0015بالای ٦0 سال 1٨30زنان ٦5 سال به بالا

بارداری:
٢005/5٨005٭ ٭ ٭٢1٤055سه ماهه اول
٢00٧٨005٭ ٭ ٭٢1٤055سه ماهه دوم
٢00101٢00٨005٭ ٭ ٭٢1٤055سه ماهه سوم

شیردهی:
3٦٨15٢00٩/51000٨505ـ0 ماه
٦٦٨15٢00٨/٨1000٨505  ـ٤ ماه
1٢٦٨15٢00٧/٢1000٨505ـ٧ ماه

آهن:
٭ تا ٦ ماه ذخائر جنینی کافی است.

٭  ٭  جذب آهن وقتی وعده غذایی حاوی mg 25 ویتامین C باشد، و فرد سه وعده در روز مصرف نماید، می تواند افزایش پیدا کند. در صورت 
وجود فیتات یا تانین که ممانعت کننده جذب آهن هستند، جذب آهن کاهش پیدا می کند.

٭ ٭ ٭  توصیه می شود که مکمل آهن به صورت قرص های آهن به همه زنان باردار داده شود. در زنان باردار غیر کم خون، مکمل های روزانه 
100mg آهن داده شده در طی نیمه دوم بارداری کافی است. معمولاً در زنان باردار کم خون دوز مصرفی بالاتری توصیه می شود.



ادامۀ جدول پىوست )1(
)WHO نىازهای روزانه انرژی، پروتئىن و رىز مغذی های مهم برای گروه های سنی و جنسی مختلف )مورد تأىىد سازمان جهانی بهداشت

وىتامىن Cسن
)mg()mg( رىبوفلاوىن تىامىن

)mg(
نىامىن 
)mg(

B6 وىتامىن
)mg(

 B12 وىتامىن
) µg(

فولات
) µg (

نوزادان ـ هر دو جنس:
نارس:
6250/20/320/١0/480ـ0 ماه

١١300/30/440/30/580ـ7 سال
کودکان:
3300/5/5060/50/9١60ـ١ سال
6300/60/680/6١/2200  ـ4 سال
١0350/90/9١2١١/8300ـ7 سال

نوجوانان:
40١/2١/3١6١/32/4400پسرهای ١8ــ١0
40١/2١١6١/22/4400دخترهای ١8ــ١0

بزرگسالان:
١/3)50  ـ١9 ساله ها(45١/2١/3١6مردان 65ــ١9 ساله

2/4400ـ١/72/4)بالای 50 سال(

45١/١١/١١4١/32/4400زنان 50  ـ١9 ساله )قبل ىائسگی(
45١/١١/١١4١/52/4400زنان 65  ـ5١ سال )ىائسه(

سالمندان:
45١/2١/3١6١/72/4400مردان 65 سال به بالا
45١/١١/١١4١/52/4400زنان 65 سال به بالا

بارداری:
55١/4١/418١/92/6600سه ماهه اول
55١/4١/418١/92/6600سه ماهه دوم
55١/4١/418١/92/6600سه ماهه سوم

شىردهی:
370١/5١/6١722/8500ـ0 ماه
670١/5١/6١722/8500  ـ4 ماه
١270١/5١/6١722/8500ـ7 ماه

منبع جدول:
FAO/WHO. Vitamin and mineral requirements in human nutrition: report of a Joint FAO/WHO expert 

Consultation.World Health organization,Geneva, 2004.



جدول پیوست )2(
ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی

ارز
ماده غذایی

اندازه یا واحدهای 
تقریبی

گرم
رطوبت 

)g(
انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
اسکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
غیراشباع با 
ک پیوند 

ی
)g( دوگانه

غیراشباع  با 
چند پیوند 
)g( دوگانه

برنج پخته
 لیوان 1 3ـــ  

٦٨
٢٤

٧5
1/3

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
1٧

٧
1٩

/٦0
1٩

0
0/3

0
0/0٧

0/00٦
0/٧

0
٢/3

بیسکویت ساده
٢ عدد

1٤
5

٦0
1

1
0/٤

0/٦
0/٤

0
11

٦
٢0

0/٤
3٦

٨٦
ص

مشخ
0

0/0٢
0/03

0/٦
0

٢
جو، خام

1 لیوان
٢00

11
٧00

1٦
٢

0/3
0/٢

0/٩
0

15٨
3٢

3٧٨
٤/٢

3٢0
٦

٢/٨0
0

0/٢٤
0/10

٦/٢
0

٢5
ذرت

عدد  1
٧٧

٧0
٨5

3
1

0/٢
0/3

0/5
0

1٩
٢

٧٩
0/5

1٩٢
13

0/٨٧
1٧

0/1٧
0/0٦

1/٢
5

٤٩
نان بربری

ش ٧×٧
1 بر

30
٩/٦

٧٩
٢/٤

0/1٦
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

1٧
13

ـ
1/٤

ـ
ـ

ص
مشخ

ص
نامشخ

0/1
0/01

0/ ٩
ـ

ص
نامشخ

نان تافتون
ش ٧×٧

5 بر
30

٧/٦
٨5

٢/٨
0/1٨

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

0
1٨

1٨
ـ

1/٩
ـ

ـ
ص

مشخ
ص

نامشخ
0/1

0/01
1/5

ـ
ص

نامشخ
ک
نان سنگ

ش ٧×٧
٢ بر

30
10

٧٨
٢/٦

0/1٢
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

1٧
1٧

ـ
0/٤

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
0/1

0/01
0/٩

ـ
ص

نامشخ
ش
نان لوا

ش ٧×٧
٦ بر

30
٧/٤

٨٦
٢/٧

0/15
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

1٩
13

ـ
1/٦

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
0/1

0/01
1/٤

ـ
ص

نامشخ
ماشینی

همبرگری نان 
1 عدد

1٤0
٤1

3٩5
٨/٧

1/٧
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

٨٧
٧1/٤

111
٤/٨

10٦
٨٤٢

ص
مشخ

ـ
0/15

0/1
ـ

ـ
ص

نامشخ
پخته ماکارونی 

1 کفگیر سرخالی
٦0

٢1
٨٦

3
0/3

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

0
1٨

٦/٤
3٩

0/3
٤٧

0
ص

مشخ
ـ

0/0٢
0/01

0/٤
ـ

ص
مشخ

بستنی معمولیشیر و لبنیات
1 لیوان

133
٦1

٢٧0
5

1٤
٨/٩

٤/1
0/5

5٩
3٢

1٧٦
13٤

0/1
٢5٧

11٦
1/٤1

133
0/05

0/33
0/1

1
3

پنیر
ـ

٢٨
55

٧5
٤

٦
٤/٢

1/3
0/٢

٢5
1

1٤0
٩٦

0/٢
1٨

31٦
0/٨1

3٦
0/0٤

0/٢٤
0/3

0
٩

شیر مادر
ـ

100
٦3

٨٨
1/5

3/٢
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
٧

3٤
٢0

0/٢
٤1

15
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0/0٢

0/0٧
0/٢

ـ
ص

نامشخ
شیر پرچربی

1 لیوان
٢٤٤

٨٨
150

٨
٨

5/1
٢/٤

30
33

11
٢٩1

٢٢٨
0/1

3٧0
1٢0

0/٩3
٧٦

0/0٩
0/٤0

0/٢
٢

1٢
)3/3% چربی(
شیر کم چربی 

)%٢(
1لیوان

٢٤٤
٨٩

1٢0
٨

5
٢/٩

1/٤
0/٢

1٨
1٢

3٩٧
٢3٢

0/1
3٧٧

1٢٢
0/٩٦

13٩
0/10

/٤0
0/٢

٢
1٢

شیر کم چربی 
)% ١(

1 لیوان
٢٤٤

٩0
100

٨
3

1/٦
0/٧

0/1
10

1٢
300

٢35
0/1

3٨1
1٢3

0/٩٦
1٤٤

/10
0/٤1

0/٢
٢

1٢

کره
ش روغن ها و چربی ها مراجعه شود

به بخ
پاستوریزه ک 

کش
100

٧٦
88

1٤
1/5

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

1
10٦

ـ
٩/٩

ـ
ـ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

/00٦
0/0٩

ـ
ـ

ص
نامشخ

ماست پرچربی
1 لیوان

٢٧٧
٨٨

140
٨

٧
٤/٨

٢/0
0/٢

٢٩
11

٢٧٤
٢15

0/1
351

105
ـ

٦٨
0/0٧

0/3٢
0/٢

1
1٢0

ماست کم 
چربی

لیوان  1
٢٢٧

٨5
1٤5

1٢
٤

٢/3
1/0

0/1
1٤

1٦
٤15

3٢٦
0/٢

531
15٩

ـ
3٦

/10
0/٤٩

0/3
٢

11٨

https://iranarze.ir/blog/resources/employment4/estekhdam318/


ش تغذىه ای قسمت خوراکی مواد غذاىی
ارز

ماده غذاىی
اندازه ىا واحدهای 

تقرىبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئىن 
)g(

چربی 
)g(

اسىدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهىدرات 

)g(
کلسىم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسىم 
)mg(

سدىم 
)mg(

روی 
)mg(

وىتامىن 
A)RE( 

تىامىن 
)mg(

رىبوفلاوىن 
)mg(

نىاسىن 
)mg(

اسىد 

ک 
اسکوربى

)mg(

اسىد 
ک 

فولى
)mg(

)g( اشباع
غىراشباع با 
ک پىوند 

ى
)g( دوگانه

غىراشباع ، 
جامد پىوند 
)g( دوگانه

مىوه ها
244

آلبالو
١ لىوان

49
90

90
2

ناچىز
0/١

0/١
0/١

0
22

27
24

3/3
239

١7
0/١8

١84
0/04

0/١0
0/4

5
20

ک
آلو خش

گ
5 عدد بزر

١55
32

١١5
١

ناچىز
ناچىز

0/2
0/١

0
3١

25
39

١/2
365

2
0/22

97
0/04

0/08
١/0

2
١/5

س
آنانا

شده خام، خرد 
١ لىوان

١87
87

55
١

١
ناچىز

0/١
0/2

0
١9

١١
١١

0/6
١75

2
0/١2

4
0/١4

0/06
0/7

24
١6

شده انجىر خرد 
١0 عدد

١3١
28

475
6

2
0/4

0/5
١/0

0
١22

269
١27

4/2
١33١

2١
0/94

25
0/١3

0/١6
١/3

١
١6

پرتقال کامل، 
بدون پوست و 

هسته
١عدد

248
87

60
١

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
١5

52
١8

0/١
237

ناچىز
0/09

27
0/١١

0/05
0/4

70
44

آب پرتقال
١ لىوان

١49
88

١١0
2

ناچىز
0/١

0/١
0/١

0
26

27
42

0/5
496

2
0/١2

50
0/22

0/07
١/0

١24
١09

فرنگی توت 
١ لىوان

١60
92

45
١

١
ناچىز

0/١
0/3

0
١0

2١
28

0/6
247

١
0/١9

4
0/03

0/١0
0/3

84
28

خربزه خرد شده
١ لىوان

83
92

50
١

١
0/١

0/١
0/3

0
١١

١3
١4

0/3
١86

3
0/١١

59
/١3

/03
0/3

١5
4

خرما
عدد  ١0

١06
23

230
2

ز ناچى
0/١

0/١
ناچىز

0
6١

27
33

0/١
54١

2
0/24

4
0/07

0/08
١/8

0
١4

زردآلو
3 عدد

١38
86

50
١

ناچىز
ناچىز

0/2
0/١

0
١2

١5
20

0/6
3 ١4

١
0/28

277
0/03

0/04
0/6

١١
9

سىب با پوست
١ عدد

١36
84

80
ناچىز

ناچىز
0/١

ناچىز
0/١

0
2١

١0
١0

0/2
١59

ناچىز
0/050

7
0/02

0/02
0/١

8
0/4

شلىل
١ عدد

267
86

65
١

١
0/2

0/2
0/3

0
١6

7
22

0/2
288

ناچىز
0/١2

١00
0/02

0/06
١/3

7
5

طالبی
=

76
90

95
2

١
0/١

0/١
0/3

0
22

29
45

0/6
825

24
ص

نامشخ
86١

/١0
0/06

١/5
١١3

48
کىوی

١ عدد
١20

83
45

١
ناچىز

ناچىز
0/١

0/١
0

١١
20

30
0/3

252
4

0/١3
١3

0/02
0/04

0/4
74

١7
گرىپ فروت

=
١66

9١
40

١
ناچىز

ناچىز
ناچىز

ناچىز
0

١0
١4

١0
0/١

١67
ناچىز

0/09
١

0/04
0/02

0/3
4١

١3
گلابی

١ عدد
68

84
١00

١
١

ص
نامشخ

0/١
0/2

0
25

١8
١8

0/4
208

ناچىز
20

3
0/03

0/07
0/2

7
١2

س
لا گى

١0 عدد
58

8١
50

١
١

0/١
0/2

0/2
0

١١
١0

١3
0/3

١52
ناچىز

0/04
١5

0/03
0/04

0/3
5

8
ش

مو تر لى
١ عدد

١١4
89

١5
١

ناچىز
ناچىز

ناچىز
0/١

0
5

١5
9

0/3
80

١
0/١8

9
0/05

0/١١
0/6

١0
24

موز
عدد  ١

84
74

١05
١

١
0/2

ناچىز
0/١

0
27

7
23

0/4
45١

١
0/١8

9
0/05

0/١١
0/6

١0
24

نارنگی
١ عدد

87
88

35
١

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
9

١2
8

0/١
١32

١
0/38

77
0/09

0/02
0/١

26
١7

هلو
١ عدد

482
88

35
١

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
١0

4
١0

0/١
١7١

ناچىز
0/١2

47
0/0١

0/04
0/9

6
3

هندوانه
ش
١ بر

92
١55

3
2

0/3
0/2

١/0
0

35
39

43
0/8

559
١0

ص
نامشخ

١76
0/39

0/١0
١/0

46
ص

نامشخ

جدول پىوست )2(
ش تغذىه ای قسمت خوراکی مواد غذاىی

ارز
ماده غذاىی

اندازه ىا واحدهای 
تقرىبی

گرم
رطوبت 

)g(
انرژی 
)kcal(

پروتئىن 
)g(

چربی 
)g(

اسىدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهىدرات 

)g(
کلسىم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسىم 
)mg(

سدىم 
)mg(

روی 
)mg(

A وىتامىن
)RE( 

تىامىن 
)mg(

رىبوفلاوىن 
)mg(

نىاسىن 
)mg(

اسىد 

ک 
اسکوربى

)mg(

اسىد 
ک 

فولى
)mg(

)g( اشباع
غىراشباع با 
ک پىوند 

ى
)g( دوگانه

غىراشباع  با 
چند پىوند 
)g( دوگانه

برنج پخته
 لىوان ١ 3ـــ  

68
24

75
١/3

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
١7

7
١9

/60
١9

0
0/3

0
0/07

0/006
0/7

0
2/3

بىسکوىت ساده
2 عدد

١4
5

60
١

١
0/4

0/6
0/4

0
١١

6
20

0/4
36

86
ص

مشخ
0

0/02
0/03

0/6
0

2
جو، خام

١ لىوان
200

١١
700

١6
2

0/3
0/2

0/9
0

١58
32

378
4/2

320
6

2/80
0

0/24
0/١0

6/2
0

25
ذرت

١ عدد
77

70
85

3
١

0/2
0/3

0/5
0

١9
2

79
0/5

١92
١3

0/87
١7

0/١7
0/06

١/2
5

49
نان بربری

ش 7×7
١ بر

30
9/6

79
2/4

0/١6
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

١7
١3

ـ
١/4

ـ
ـ

ص
مشخ

ص
نامشخ

0/١
0/0١

0/9
ـ

ص
نامشخ

نان تافتون
ش 7×7

5 بر
30

7/6
85

2/8
0/١8

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

0
١8

١8
ـ

١/9
ـ

ـ
ص

مشخ
ص

نامشخ
0/١

0/0١
١/5

ـ
ص

نامشخ
ک
نان سنگ

ش 7×7
2 بر

30
١0

78
2/6

0/١2
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

١7
١7

ـ
0/4

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
0/١

0/0١
0/9

ـ
ص

نامشخ
ش
نان لوا

ش 7×7
6 بر

30
7/4

86
2/7

0/١5
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

١9
١3

ـ
١/6

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
0/١

0/0١
١/4

ـ
ص

نامشخ
ماشىنی

نان همبرگری
١ عدد

١40
4١

395
8/7

١/7
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0

87
7١/4

١١١
4/8

١06
842

ص
مشخ

ـ
0/١5

0/١
ـ

ـ
ص

نامشخ
ماکارونی پخته

١ کفگىر سرخالی
60

2١
86

3
0/3

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

0
١8

6/4
39

0/3
47

0
ص

مشخ
ـ

0/02
0/0١

0/4
ـ

ص
مشخ

بستنی معمولیشىر و لبنىات
١ لىوان

١33
6١

270
5

١4
8/9

4/١
0/5

59
32

١76
١34

0/١
257

١١6
١/4١

١33
0/05

0/33
0/١

١
3

پنىر
ـ

28
55

75
4

6
4/2

١/3
0/2

25
١

١40
96

0/2
١8

3١6
0/8١

36
0/04

0/24
0/3

0
9

شىر مادر
ـ

١00
63

88
١/5

3/2
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
7

34
20

0/2
4١

١5
ص

نامشخ
ص

نامشخ
0/02

0/07
0/2

ـ
ص

نامشخ
شىر پرچربی

١ لىوان
244

88
١50

8
8

5/١
2/4

30
33

١١
29١

228
0/١

370
١20

0/93
76

0/09
0/40

0/2
2

١2
)3/3% چربی(
شىر کم چربی 

)%2(
١لىوان

244
89

١20
8

5
2/9

١/4
0/2

١8
١2

397
232

0/١
377

١22
0/96

١39
0/١0

/40
0/2

2
١2

شىر کم چربی 
)%1(

١ لىوان
244

90
١00

8
3

١/6
0/7

0/١
١0

١2
300

235
0/١

38١
١23

0/96
١44

/١0
0/4١

0/2
2

١2

کره
ش روغن ها و چربی ها مراجعه شود

به بخ
ک پاستورىزه

کش
١00

76
88

١4
١/5

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

١
١06

ـ
9/9

ـ
ـ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

/006
0/09

ـ
ـ

ص
نامشخ

ماست پرچربی
١ لىوان

277
88

140
8

7
4/8

2/0
0/2

29
١١

274
2١5

0/١
35١

١05
ـ

68
0/07

0/32
0/2

١
١20

ماست کم 
چربی

١ لىوان
227

85
١45

١2
4

2/3
١/0

0/١
١4

١6
4١5

326
0/2

53١
١59

ـ
36

/١0
0/49

0/3
2

١١8



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی
اندازه یا 

واحدهای تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
١سکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
ک 

غیراشباع با ی
)g( پیوند دوگانه

غیراشباع  با چند 
)g( پیوند دوگانه

سبزی ها

اسفناج پخته 
بدون آب

1 لیوان
1٨

٩1
٤0

5
ناچیز

0/1
ناچیز

0/٢
0

٧
٢٤5

101
٦/٤

٨3٩
1٢٦

1/3٧
1٤٧٤

0/1٧
0/٤٢

0/٩
1٨

٢٦٢

بادمجان
1 لیوان

٩٦
٩٢

٢5
1

ناچیز
ناچیزا

ناچیز
0/1

0
٦

٦
٢1

0/3
٢3٨

3
0/٢٤

٦
0/0٧

0/0٢
0/٦

1
٢3

بامیه پخته
٨ عدد

٨5
٩0

٢5
٢

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
٦

5٤
٤٨

0/٤
٢٧٤

٤
0/٤٧

٤٩
0/11

0/05
0/٧

1٤
3٩

پیاز خام خرد شده
1 لیوان

1٦0
٩1

55
٢

ناچیز
0/1

0/1
0/٢

0
1٢

٤0
٤٦

0/٦
٢٤٨

3
30

0
0/10

0/0٢
0/٢

13
30

قرمز تربچه 
٤ عدد

1٨
٩5

5
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
1

٤
3

0/1
٤٢

٤
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0/01
0/1

٤
ص

نامشخ

جعفری،  خام
10 پر

10
٨٨

5
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
1

13
٤

0/٦
5٤

٤
0/٢٢

5٢
0/01

0/01
0/1

٩
55

خیار با پوست
گ یا ٨ 

٦ تکه بزر
ک
تکه کوچ

٢٨
٩٦

5
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
1

٤
5

0/1
٤٢

1
0/٦٩

1
0/01

0/01
0/1

1
٤

سیب زمینی پخته و 

پوست گرفته
گ
1 عدد بزر

13٦
٧٧

1٢0
3

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
٢٧

٧
٦0

0/٤
515

5
0/3٧

0
0/1٤

0/03
٢/0

1٨
1٤

شلغم پخته
1 لیوان

15٦
٩٤

30
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
٨

3٤
30

0/3
٢11

٧٨
0/1٧

0
0/0٤

0/0٤
0/5

1٨
1٤

فلفل دلمه ای خام
1 عدد

٧٤
٩3

٢0
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/٢

0
٤

٤
1٦

0/٩
1٤٤

٢
0/3٢

3٩
0/0٦

0/0٤
0/٤

٩5
٤٨

قارچ خام
1 لیوان

٧0
٩٢

٢0
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
3

٤
٧3

0/٩
٢5٩

3
0/٦0

0
0/0٧

0/31
٢/٩

٢
1٤/٨

کاهو خام
گ
1 تا ٢ بر

15
٩٦

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

0
ناچیز

5
3

ناچیز
3٩

1
0/03

15
0/01

0/01
ناچیز

1
11

کدو حلوایی پخته
1 لیوان

٢05
٨٩

٨0
٢

1
0/3

0/1
0/5

0
1٨

٢٩
٤1

0/٧
٨٩٦

٢
0/5٤

٧٢٩
0/1٧

0/05
1/٤

٢0
5٨

کدو مسمایی
1 لیوان

1٨0
٩٤

35
٢

1
0/1

ناچیز
0/٢

0
٨

٤٩
٧0

0/٦
3٤٦

٢
0/٧0

5٢
0/0٨

0/0٧
0/٩

10
3٦

س خام
کرف

1 ساقه
٤0

٩5
5

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0

1
1٤

10
0/٢

1٤٤
35

0/05
5

0/01
0/01

0/1
3

11

کلم پخته
1 لیوان

130
٩1

٤0
٢

1
0/1

ناچیز
0/3

0
٧

٩٤
3٦

1/٢
٢٩٦

30
0/31

٩٦٢
0/0٧

0/0٩
0/٧

53
٢0

گوجه فرنگی خام
1 عدد

1٢3
٩٤

٢5
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
5

٩
٢٨

0/٦
٢55

10
0/11

13٩
0/0٧

0/0٦
0/٧

٢٢
1٩

نخود سبز پخته
1 لیوان

1٦0
٨0

1٢5
٨

ناچیز
0/1

ناچیز
0/٢

0
٢3

3٨
1٤٤

٢/5
٢٦٩

13٩
0/٧5

10٧
0/٤5

0/1٦
٢/٤

1٦
٩٤

هویج خام
1 عدد

٧٢
٨٩

30
1

ناچیز
ناچیز

ناچیز
0/1

0
٧

1٩
3٢

0/٤
٢33

٢5
0/1٤

٢0٢5
0/0٧

0/0٤
0/٧

٧
10



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی
اندازه یا واحدهای 

تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

)mg( روی
A ویتامین

)RE( 
تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
اسکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
ک 

غیراشباع با ی
)g( پیوند دوگانه

غیراشباع ، 
جامد پیوند 
)g( دوگانه

حبوبات

پخته سویا 
1 لیوان

1٨0
٧1

٢35
٢0

10
1/3

1/٩
5/3

0
1٩

131
3٢٢

٤/٩
٩٧٢

٤
5/٤

5
0/3٨

0/1٦
1/1

0
٩3

س پخته
عد

1 لیوان
٢00

٧٢
٢15

1٦
1

0/1
0/٢

0/5
0

3٨
50

٢3٨
٤/٢

٤٩٨
٢٦

٢/51
٤

0/1٤
0/1٢

٢1
0

35٨
  لوبیا سفید و
قرمز پخته

1 لیوان
1٩0

٦٩
٢٢5

15
1

0/1
0/1

0/٧
0

٤0
٩5

٢٨1
5/1

٧٩0
13

1/٩3
0

0/٢٧
0/13

1/3
0

٢55

لپه پخته
1 لیوان

٢00
٧0

٢30
1٦

1
0/1

0/1
0/3

0
٤٢

٢٢
1٧٨

3/٤
5٩٢

٢٦
1/٩٦

٨
1/3

0/1٨
1/٨

0
1٢٧

نخود پخته
1 لیوان

1٦3
٦0

٢٧0
15

٤
0/٤

0/٩
1/٩

0
٤5

٨0
٢٧3

٤/٩
٤٧5

11
٢/51

ناچیز
0/1٨

0/0٩
0/٩

0
٢٨٢

مغزها و دانه ها
بادام

1لیوان
135

٤
٧٩5

٢٧
٧0

٦/٧
٤5/٨

1٤/٨
0

٢٨
3٩5

٧0٢
٤/٩

٩/٨٨
15

ص
نامشخ

0
0/٢٨

1/05
٤/5

1
ص

نامشخ
بادام زمینی، 
بو داده

٢٨
٢

1٦5
٨

1٤
1/٩

٦/٩
٤/٤

0
5

٢٤
1٤3

0/5
1٩٩

1٢٢
ص

نامشخ
0

0/0٨
0/03

٤/٢
0

3٦

پسته )بدون 
پوست(

٢٨
٤

1٦5
٦

1٤
1/٧

3/٩
٢/1

0
٧

3٨
1٤3

1/٩
310

٢
0/3٨

٧
0/٢3

0/05
0/3

ناچیز
1٦

تخمه 
آفتابگردان

٢٨
5

1٦0
٦

1٤
1/5

٢/٧
٩/3

0
5

33
٢00

1/٩
1٩5

1
1/٤٢

1
0/٦5

0/0٧
1/3

ناچیز
٤٢

تخمه کدو
٢٨

٧
155

٧
13

٢/5
٤/0

5/٩
0

5
1٢

333
٤/٢

٢٢٩
5

٢/11
11

0/0٦
0/0٩

0/5
ناچیز

1٦
فندق

1 لیوان
115

5
٧٢5

15
٧٢

5/3
5٦/5

٦/٩
0

1٨
٢1٦

35٩
3/٨

51٢
3

3/٢٤
٨

0/5٨
0/13

1/3
1

٩٧

کنجد
1 ق، غ

٨
5

٤5
٢

٤
0/٦

1/٧
1/٩

0
1

11
٦٢

0/٦
33

3
0/٨٢

1
0/0٦

0/01
0/٤

0
٨٨

گردو
لیوان  1

1٢0
٤

٧٧0
1٧

٧٤
٦/٧

1٧/0
٤٧/0

0
٢٢

113
3٨0

٢/٩
٦0٢

1٢
3/٢٨

15
0/٤٦

0/1٨
1/3

٤
٧٩

گوشت و فرآورده های آن و تخم مرغ
س
سوسی

عدد  1
٤5

5٤
1٤5

5
13

٤/٨
٦/٢

1/٢
٢3

1
5

3٩
0/5

٧5
50٤

1/٢1
0

0/0٩
0/05

1/٢
1٢

٢
س
کالبا

ش
٢ بر

5٧
5٤

1٨0
٧

1٦
٦/1

٧/٦
1/٤

31
٢

٧
5٢

0/٩
103

5٨1
0/٩٢

0
0/10

0/0٨
1/5

1٢
٢

گوشت گاو 
مخلوط با 
چربی 

٨5
٤3

3٢5
٢٢

٢٦
10/٨

11/٧
0/٩

٨٧
0

11
1٦3

٢/5
1٦3

53
٦/٦٦

ناچیز
0/0٦

0/1٩
٢/0

0
5

بدون چربی
٦٢

53
1٧0

1٩
٩

3/٩
٤/٢

0/3
٦٦

0
٨

1٤٦
٢/3

1٦3
٤٤

ص
نامشخ

ناچیز
0/05

0/1٧
1/٧

0
٤



ماده غذایی
اندازه یا واحدهای 

تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

ک 
اسید اسکوربی

)mg(

ک 
اسید فولی
)mg(

)g( اشباع
غیراشباع با 
ک پیوند 

ی
)g( دوگانه

غیراشباع  با 
چند پیوند 
)g( دوگانه

گوشت و فرآورده های آن و تخم مرغ
دل

٨ 5
٦5

150
٢٤

5
1/٢

0/٨
1/٦

1٦٤
0

5
٢13

٦/٤
1٩٨

5٤
٢/٦٦

ناچیز
0/1٢

1/31
3/٤

5
ص

نامشخ
جگر

٨5
5٦

1٨5
٢3

٧
٢/5

3/٦
1/3

٤10
٧

٩
3٩٢

5/3
30٩

٩0
٤/٦3

٩1٢0
0/1٨

3/5٢
1٢/3

٢3
1٨٧

گوشت گوسفند 
مخلوط با چربی

٨5
51

٢1٢
٢٤

1٦
٧/٤

٦/5
1/0

٩0
0

15
1٧0

1/٨5
٢٧٨

5٩
٤/٧

ناچیز
0/0٧

0/٢٢
5/٧

0
1٧

بدون چربی
٦0

5٦
13٧

1٨
٦

٢/٧
٢/٤

0/٤
٦٢

0
٩

130
1/٤

٢0٤
٤3

٤/1
ناچیز

0/05
0/1٦

3/٨
0

1٦

گوشت گوساله با 
چربی متوسط و 
بدون استخوان 

٨5
٦0

1٨5
٢3

٩
٤/1

٤/1
0/٦

10٩
0

٩
1٩٦

0/٨
٢5٨

5٦
٤/33

ناچیز
0/0٦

0/٢1
٤/٦

0
13

مرغ
سینه سرخ شده

 سینه 1٢
٨٦

٦5
1٤0

٢٧
3

0/٩
1/1

0/٧
٧3

0
13

1٩٦
0/٩

٢٢0
٦٤

1/00
5

0/0٦
0/10

11/٨
0

3

جگر پخته شده
1 عدد

٢0
٦٨

30
5

1
0/٤

0/3
0/٢

1٢٦
ناچیز

3
٦٢

1/٧
٢٨

10
0/٨٧

٩٨3
0/03

0/35
0/٩

3
15٤

س مرغ
سوسی

1 عدد
٤5

5٨
115

٦
٩

٢/5
3/٨

1/٨
٤5

3
٤3

٤٨
0/٩

3٨
٦1٦

1/00
1٧

0/03
0/05

1/٤
0

٢

تخم مرغ کامل 
بدون پوسته

1 عدد
50

٧5
٨0

٦
٦

1/٧
٢/٢

0/٧
٢٧٤

1
٢٨

٩0
1/0

٦5
٦٩

0/55
٧٨

0/0٤
0/15

ناچیز
0

٢٤

ماهی ها
آزاد تنوری

٨ 5
٦٧

1٤0
٢1

5
1/٢

٢/٤
1/٤

٦0
0

٢٦
٢٦٩

0/5
305

55
ص

نامشخ
٨٧

0/1٨
0/1٤

5/5
0

1٤

تون ماهی کنسروی 
بدون آب و همراه 

با روغن

٨5
٦1

1٦5
٢٤

٧
1/٤

1/٩
3/1

55
0

٧
1٩٩

1/٦
٢٩٨

303
0/٧٧

٢0
0/0٤

0/0٩
10/1

0
5

ساردین کنسروی 
در روغن، بدون 

آب

٨ 5
٦٢

1٧5
٢0

٩
٢/1

3/٧
٢/٩

٨5
0

3٧1
٤٢٤

٢/٦
3٤٩

٤٢5
1/٢1

5٦
0/03

0/1٧
٤/٦

0
3

قزل آلا، سرخ شده 
همراه با کره و 

آبلیمو

٨ 5
٦3

1٧5
٢1

٩
٤/1

٢/٩
1/٦

٧1
ناچیز

٢٦
٢5٩

1/0
٢٩٧

1٢٢
ص

نامشخ
٦0

0/0٧
0/0٧

٢/3
1

٢0

میگو، سرخ شده با 
تخم مرغ و آرد

٨ 5
55

٢00
1٦

10
٢/5

٤/1
٢/٦

1٦٨
11

٦1
15٤

٢/0
1٨٩

3٨٤
1/٢٤

٢٦
0/0٦

0/0٩
٢/٨

0
٧

ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز



ش تغذىه ای قسمت خوراکی مواد غذاىی
ارز

ماده 
غذاىی

اندازه ىا واحدهای 
تقرىبی

گرم
رطوبت 

)g(
انرژی 
)kcal(

پروتئىن 
)g(

چربی 
)g(

اسىدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهىدرات 

)g(
کلسىم 

)mg(
فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسىم 
)mg(

سدىم 
)mg(

روی 
)mg(

A وىتامىن
)RE( 

تىامىن 
)mg(

رىبوفلاوىن 
)mg(

نىاسىن 
)mg(

ک 
اسىد اسکوربى

)mg(

ک 
اسىد فولى
)mg(

گروه متفرقه
)g( اشباع

غىراشباع با 
ک پىوند 

ى
)g( دوگانه

غىراشباع 
با چند پىوند 

)g( دوگانه

روغن ها و 
چربی ها

روغن 
آفتابگردان

١ ق. غ ٭
١4

0
١25

0
١4

١/4
2/7

9/2
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0

روغن 
نباتی 
جامد

١ ق. غ
١3

0
١١5

0
١3

3/3
5/8

3/4
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0

روغن 
زىتون

غ ١ ق. 
١4

0
١25

0
١4

١/9
١0/3

١/2
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0
0

0

ماىونز
١ق، غ

١4
١5

١00
ناچىز

١١
١/7

3/2
5/8

8
ناچىز

3
4

0/١
5

80
ص

نامشخ
١2

0
0

ناچىز
0

ص
نامشخ

کره
١ق، غ

١4
١6

١00
ناچىز

١١
7/١

3/3
0/4

3١
ناچىز

3
3

ناچىز
4

١١6
0/0١

١06
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
0

شکر
١ق، غ

١2
١

45
0

0
0

0
0

0
١2

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

ناچىز
0

0
0

0
0

0
0

چای
)١ق. غ پودر چای 
آب( در ١ لىوان 

24١
١00

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

ناچىز
ناچىز

0
١

١
4

ناچىز
6١

١
0

0
0

0/02
0/١

0
١

٭ ق.غ= قاشق غذاخوری
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