
  ؽنبیبت ؽبیغ زٍراى ثبرزاری
 ،ٍرم(عَسػ عززل )تَْع ،

 
 

 ٍاحس ثْساؽت ذبًَازُ

 ؽجنِ ثْساؽت ٍزرهبى ؽْزعتبى ثَاًبت

 )ٍیضُ ّفتِ هلی علاهت ثبًَاى ایزاًی (

(32/7/19-31/7/19) 

 هزمش ثْساؽت چبلَط ٍاحس ثْساؽت ذبًَازُهٌجغ: 

 

 

  زر صَرت ٍجَز ثيوبریْبی قلجی ٍ فؾبر ذَى ثبلا  ،ثبؽس

هحسٍزیت ؽسیس هصزف ًول زر رصین غذای تَصيِ 

 .هی ؽَز

ّوزاُ ثب افشایؼ )مل ثسى(  زر صَرتينِ ٍرم ػوَهی

فؾبرذَى ثؼس اس ّفتِ ثيغتن حبهلگی رخ زّس ثبیس ثِ ٍجَز 

هغوَهيت ) پزُ املاهپغی( زٍراى ثبرزاری ؽل مزز ٍ 

 تَعط پشؽل اًجبم هی ؽَز.اقساهبت تؾريصی 

بههطورههليودرههووتيوجههليدو تههلتومت و لجهه طو ههوووووو

 شلت:

   ثبر ثِ پْلَ زراس ثنؾيس.) ذصَصبً ثِ  4-5زر طَل رٍس

پْلَی چپ( مِ هَجت ذَى رعبًی ثْتز ثِ اػضبی 

 لگٌی اس جولِ رحن ٍ جٌيي هی ؽَز.

  ثوست طَلاًی اس ایغتبزى ٍ یب ًؾغتي رٍی صٌسلی ثب

 ری مٌيس.پبّبی آٍیشاى ذَززا

   زراس مؾيسى هتٌبٍة زر طَل رٍس ثِ ؽنلی مِ پبّب زر

عطحی ثبلاتز اس ثسى قزار گيزز ) هثل گذاؽتي ثبلؼ 

سیز پبّب( ثِ ثبسگؾت ذَى ٍریسی ثِ پبّب مول هی مٌس 

 ذَاّس ؽس. ٍرمزر ًتيجِ مول ثِ ثْجَز 

 
 

 

 .اس هبیؼبت ثيي ٍػسُ ّبی غذاّبیی پزّيش مٌيس 

  هبیؼبت عزز ثيؼ اس ًَع گزم اس آًجبیی مِ غذاّب ٍ

آًْب قبثل تحول هی ثبؽٌس تزجيحبً هبیؼبت ٍ غذاّب را 

 عزز هيل مٌيس.

  ثِ آراهی غذا ثرَریس ٍ ثؼس اس صزف غذا اعتزاحت

 مٌيس.

  .هست طَلاًی گزعٌِ ًوبًيس 

  ػطز ٍ ثَی تٌس  –(اس رایحِ ّبی آسار زٌّسُ) ازملي

 ثزذی اس غذاّب اجتٌبة مٌيس.

 ی پٌجزُ آؽپشذبًِ را ثبس ثگذاریس تب ثَی زر سهبى آؽپش

 ؽسیس ٍ تٌس غذا آسار زٌّسُ ًجبؽس.

 .ّز سهبى مِ احغبط ذغتگی مززیس ، اعتزاحت مٌيس 

 بايتمييو ي 

زر امثز ذبًوْبی ثبرزار ٍرم هرتصزی زر عبق ٍ قَسك پب 

هؾبّسُ هی ؽَز . ایي حبلت زر ًتيجِ فؾبر رحن ٍ هحتَیبت 

هرتل ؽسى ثبسگؾت ٍریسی ذَى آى رٍی ٍریسّبی لگٌی ٍ 

 اس پبّب ایجبز هی ؽَز.

و لج طوهايو غذيطومي:

   هحسٍز مززى هصزف ًول ٍ پزّيش اس هصزف غذذاّبی

ؽَرّب  –هبّی ؽَر  –آجيل ؽَر  –ؽَر اس جولِ چيپظ 

 ٍ تزؽيجبت

  زر حس هتؼبرف ثِ غذاّب هثل ثزًج زر  ًولافشٍزى

سهبى طجد لاسم اعت . قطغ مبهل هصزف ًول تَصيِ 

 گزم زر رٍس  5اس ثبیس موتز ًوی ؽَز. هصزف ًول 



  هلعوجبحگاهووو

% اس سًبى ثبرزار زیسُ هی ؽَز هؼوَلاً 05تب  55ایي حبلت زر 

زر اثتسای صجح ایجبز ؽسُ ٍ ثؼس اس گذؽت چٌس عبػت ثز 

 طزف هی ؽَز.

 هَارز سیز را ثِ ذبًن ثبرزار تَصيِ هی ؽَز:

  صجحْب قجل اس ثزذَاعتي اس رذترَاة یل تنِ ًبى یب

 ثيغنَیت هيل مٌيس.

 ثب حجن موتزی هيل مٌيس. ٍلیٍػسُ غذا  5زر طَل رٍس 

  اس هصزف غذاّبی چزة ، عزخ مززُ ٍ پز ازٍیِ یب ّز

 غذایی مِ هؼسُ را تحزیل هی مٌس پزّيش مٌيس.

  ثزٍس ًبراحتی هؼسُ ّوزاُ ثب تَْع ًيش هی زر صَرت

 تَاى یل ًبى یب ثيغنَیت اعتفبزُ مٌيس.

  ثِ ّوغز ٍ اطزافيبى ذبًن ثبرزار تَصيِ هی ؽَز حوبیت

 رٍحی ٍ رٍاًی ذَز را ثِ ذبًن ثبرزار اثزاس مٌيس.

  زر صَرتی مِ رػبیت فَق هٌجز ثِ ثْجَزی ًگززز

اعتفبزُ  لجًظز هبهب ٍ پشؽل هؼبرا ثب  B6قزؿ ٍیتبهيي 

 ًوبئيس.

 

  چزة ٍ ازٍیِ زار ثرصَؿ ازٍیِ تٌس پزاس غذاّبی

موتز اعتفبزُ مٌيس.هصزف ؽنلات ، قَُْ ، چبی ، 

ًَؽبثِ ّبی گبسزار ٍ عبیز ًَؽيسًی ّبی حبٍی مبفئيي 

 را قطغ مززُ ٍ ثجبی آى آة ثٌَؽيس.

 

 
 

   عؼی مٌيس اس غذاّبیی مِ اضبفِ اعيس هؼسُ را جذة هی

ترن هزؽ یب غذاّبی ًؾبعتِ ای  –مٌٌس هبًٌس ؽيز 

 اعتفبزُ مٌيس.

  ثؼس اس صزف غذا یب آؽبهيسًی اس زراس مؾيسى یب ذن

 ؽسى ثِ جلَ پزّيش مٌيس.

  زر ٌّگبم اعتزاحت سیز عز را ثبلاتز اس عطح ثسى قزار

 زّيس.

  اصَل فَق ، عَسػ عززل چٌبًچِ ثب رػبیت توبم

ّوچٌبى ازاهِ زاؽت هی تَاى اس آًتی اعيس ثب ًظز 

 اعتفبزُ مٌيس. پشؽل ٍ یب هبهبی هؼبلج

 

 :    قد ط

مبهلا طجيؼی هحغَة هيؾَز مِ ثيؼ اس  ای ثبرزاری پسیسُ

ایٌنِ ًيبسهٌس هساذلِ ی طجی ثبؽس حوبیت ٍ ّوزاّی هبزر را 

  .هيطلجس 

یبئغگی ینی اس زٍراى ّبی هْن زر ٍاقغ حبهلگی هثل ثلَؽ ٍ 

ٍ ثحزاًی سًسگی یل سى تلقی هيؾَز مِ طی آى ثبیس تنبهل 

زر جْت قجَل ٍظبیفی صَرت گيزز تب ًقؼ هبزری ثْتز 

زرایي ثيي هؾنلات ؽبیؼی ثزٍس پيسا هی مٌس  پذیزفتِ ؽَز

 ر جْت رفغ ایي هؾنلات هی ثبؽس .مِ ًيبسهٌس اؽٌبیی هبز

و:وسلزشوسروتل

ػلل َّرهًَی ، افشایؼ حجن رحن ،  عَسػ عززل ثِ

زر  ٍ ٍ فؾبر آى ثِ هؼسُ ٍ زعتگبُ گَارػ هبزر رحنرؽس

ًتيجِ ثزگؾت اعيس هؼسُ ثِ قغوت تحتبًی هزی ایجبز هی 

 ؽَز.

 ثزای مبّؼ عَسػ عززل تَصيِ هی ؽَز.

  ٍػسُ غذای  4-5ٍػسُ غذای اصلی پز حجن  3ثجبی

 عجل هيل مٌيس.

  عزخ مززُ اس غذاّبی آة ثجبی اعتفبزُ اس هَاز غذایی

 پش ٍ ثربر پش اعتفبزُ مٌيس.

  غذا را ثرَثی جَیسُ ٍ ثِ آراهی هيل مٌيس.ثؼس اس صزف

 غذا موی پيبزُ رٍی مٌيس.

 .اس هصزف عزمِ ّوزاُ عبلاز پزّيش مٌيس 


