
«1» 

 

 
 
 

 نیاسهای غذایی شیزخواران و 
 دستور تهیه غذاهای کمکی

 

  



 

 بِ ًام خذا

 فتارپیشگ

٠ً  ضقس  ٧ي تـ٨٨ط ٦ً٘ اؾت١ب٥ ٢ٖٗ زٝضاٙ ًٞز٦ً ضقس ٝ ٛ٘ٞ ٗسإٝ اؾت.  ٦ٌ٧ اظ ٧ٝػ٦ُ
ٝ اٛساظٟ ثسٙ ١٘طاٟ اؾت ٝ ٛ٘ٞ ٧ب تٌبْٗ ٧ي تـ٨٨ط ٨ًل٦ اؾت ًت٠ قتبْٗ   ثب اكعا٧ف ٝظٙ ٝ هس 

 ش٦ٜ١ اؾت.١ب زض اٛزبٕ اػ٘بّ حطًت٦ ٝ  ٝ ًؿت ٢ٗبضت١ب  ٧٦اكعا٧ف تٞاٛب
ُطچ٠ كطآ٧ٜس ضقس ٝ ٛ٘ٞ ًٞزًبٙ ٜٗظٖ ٝ پ٨ٞؾت٠ اؾت ٦ٓٝ ؾطػت آٙ زض زٝضاٙ ر٨ٜٜت٦ ٝ   

ٗب٦ِ١ ثت٠ زٝ ثطاثتط ٝ    5تب  ٠ً4 ٝظٙ ق٨طذٞاض زض  ١ب٥ اّٝ ػ٘ط ث٨كتط اؾت. ث٠ عٞض٥ زض ؾبّ
ضؾس. ثطا٥ تأ٨ٗٚ  زض ٧ي ؾب٦ِٓ ث٠ ؾ٠ ثطاثط ٝ زض زٝ ؾب٦ِٓ ث٠ چ٢بض ثطاثط ٝظٙ ١ِٜبٕ تٞٓس ٦ٗ

ضقس ٝ تٌبْٗ ٗغٔٞة تٞر٠ ث٠ ٨ٛبظ١ب٥ ؿصا٦٧ ًٞزى ٝ ٗطاهجتت ًتبك٦ اظ اٝ زض ا٧تٚ زٝضاٙ اظ    
 ا٨٘١ت ٧ٝػٟ ثطذٞضزاض اؾت.

ظٛس٦ُ قت٨ط ٗتبزض ثت٠    ٗبٟ اّٝ  6ًٜس. زض  ٨ٛبظ١ب٥ ؿصا٦٧ ًٞزى ثب تٞر٠ ث٠ ؾٚ اٝ تـ٨٨ط ٦ٗ 
صا٥ ٦ًٌ٘ ٨ٛتبظ  ت٢ٜب٦٧ ثطا٥ تأ٨ٗٚ ٨ٛبظ١ب٥ ؿصا٦٧ ق٨طذٞاض ًبك٦ اؾت، پؽ اظ آٙ ًٞزى ث٠ ؿ

زاضز. چ٦ِِٛٞ قطٝع تـص٠٧ ت٦ٔ٨ٌ٘ زض ا٧ٚ زٝضاٙ ٝ اكعٝزٙ ٗٞاز ؿتصا٦٧ ٗرتٔتق ثت٠ ثطٛبٗت٠     
ؿصا٦٧ ًٞزى اُطچ٠ ٌٗ٘ٚ اؾت ثٜظط ؾبزٟ آ٧س ٦ٓٝ ٨ٛبظ ث٠ زهت، صطف ٝهت ٝ تٞرت٠ ًبٗتْ   

اصَل تغذیِ کَدک ٍ ًحَُ تْیِ غذاّبی هتٌَع ٍ هقَی زاضز. ث٠ ٨٘١ٚ ز٨ْٓ آُب٦١ زض ٗٞضز 
 ثؿ٨بض ٢ٖٗ اؾت. یبس کَدک را بب تَجِ بِ رشذ اٍ تأهیي کٌذ،کِ ً
ا٧ٚ ًتبة ثب ١سف آٗٞظـ ًبضثطز٥ تـص٠٧ ت٦ٔ٨ٌ٘ تس٧ٝٚ قتسٟ اؾتت ٝ ثت٠ ظثتب٦ٛ ؾتبزٟ       

ز١س. ثب تكٌط اظ  ضٝـ ت٠٨٢ چٜس ٛٞع ؿصا٥ ٦ًٌ٘ ٗتساّٝ ث٠ ١٘طاٟ اضظـ ؿصا٦٧ آٙ ضا اضائ٠ ٦ٗ
ٙ ًٞزًبٙ، ًبضقٜبؾبٙ تـص٧ت٠  بذفٞصبً ٗترففٗلٓق ٗحتطٕ، ٗغبٓؼ٠ ا٧ٚ ًتبة ضا ث٠ پعقٌبٙ 

ًتٜٖ. زض   ثطا٥ اٛتوبّ اعلاػبت ث٠ ٗبزضا٦ٛ ٠ً ٨ٛبظ ث٠ ٗكبٝضٟ زاضٛس ٝ ١٘چ٨ٜٚ ٗبزضاٙ تٞص٠٨ ٗت٦ 
زاٖٛ اظ ؾطًبض ذبٖٛ زًتط ػعآس٧ٚ ظٛزتب٦ٛ ًت٠ هجتّٞ ظح٘تت ًتطزٟ ثتب ٗغبٓؼت٤         پب٧بٙ لاظٕ ٦ٗ

٦ٛ ٛ٘ب٧ٖ. عطاح٦ ٝ چبح اّٝ ًتبة ثب ٗز٘ٞػ٠ پ٨ك٢ٜبزات اصلاح٦ اضائ٠ ًطزٛس تكٌط ٝ هسضزا
١ب٥ ًٞزًبٙ زض ر٢٘ٞض٥ اؾلا٦ٗ ا٧طاٙ اٛزبٕ قسٟ اؾتت ًت٠ رتب     ح٘ب٧ت ٗب٦ٓ صٜسٝم ثطٛب٠ٗ

 زاضز ؾپبؾِصاض٥ ٛ٘ب٧ٖ.
 

 الاسلام دکتز ربببِ شیخ

  



 سخنی با خوانندگان

 ا٧ٚ ًتبة ثب ١سف آٗٞظـ ًبضثطز٥ تـص٠٧ ت٦ٔ٨ٌ٘ ت٠٨٢ قسٟ اؾت 
ة، ذٞاٜٛسُبٙ ثغٞض ٗرتفط ثب ٨ٛبظ١ب٥ ؿصا٦٧ ق٨طذٞاض ٝ حتسٝز  زض كفْ اّٝ ا٧ٚ ًتب

قٞٛس. زض كفْ زٕٝ ث٠ اصّٞ تـص٠٧ ٝ كفْ ؾتٕٞ ثت٠ اضظـ    ٨ٛبظ ث٠ ٗٞاز ٗـص٥ آقٜب ٦ٗ
ؿصا٦٧ ؿصا١ب٥ ٦ًٌ٘ ٗتساّٝ پطزاذت٠ قسٟ اؾت. كفْ چ٢بضٕ ٝ پتٜزٖ ثت٠ چِت٦ِٛٞ    

زٟ اظ ًبضت پب٧ف ضقس ا٥ ق٨طذٞاض ثب اؾتلب قطٝع ؿصا٥ ٦ًٌ٘ ٝ اضظ٧بث٦ ًلب٧ت تـص٠٧
 اذتفبل زاضز.

ثطا٥ ٗحبؾج٠ اضظـ ؿصا١ب، ٗٞاز ؿتصا٦٧ زض ١تط زؾتتٞض ؿتصا٦٧ ثتب تتطاظ٥ٝ زه٨تن         
ٗٞاز ؿتصا٦٧ عجتن زؾتتٞض عتجد     ٨ُط٥ ٝ ػٌؿجطزاض٥ قسٟ اؾت ٝ زض ٗطح٠ٔ ثؼس  اٛساظٟ

قسٟ ٝ اظ ؿصا٥ پرت٠ ٗزسزاً ػٌؽ ُطكت٠ قسٟ اؾت. ثطا٥ ٗحبؾج٠ اضظـ ؿصا٦٧ اثتتسا  
ا٦ً اهلإ ؿصا٦٧ اؾترطاد قسٟ ٝ ؾپؽ ضطائت تجس٧ْ ؿصا٥ ذبٕ ث٠ پرتت٠  زضصس ذٞض

   ٕ اكتعاض ًتبٗپ٨ٞتط٥ ثٜتبٕ     اػ٘بّ قسٟ اؾت ٝ زض ٢ٛب٧ت اضظـ ؿصا ثب اؾتتلبزٟ اظ ٧تي ٛتط
Nutritionist III .ٗحبؾج٠ قسٟ اؾت 

ا٧ٚ ٗز٘ٞػ٠ ٛرؿت٨ٚ تلاـ ثطا٥ قٜبؾبٛسٙ اضظـ ؿصا٦٧ ؿتصا٥ ًتٞزى اؾتت ٝ    
تتط ٛ٘تٞزٙ    تٞاٛس ٗب ضا زض ًبْٗ توبزات ؾبظٛسٟ ذٞاٜٛسُبٙ ٗحتطٕ ٦ٗهغؼبً پ٨ك٢ٜبزات ٝ اٛ

 ١ب٥ ثؼس٥ ٧بض٥ ز١س. چبح
 Fariba.Kolahdooz@Ualberta.caٓغلب پ٨ك٢ٜبزات ٝ اٛتوبزات ذتٞز ضا ثت٠ آزضؼ   

 اضؾبّ كطٗب٨٧س.
 

 فزیبب کلاّذٍسدکتز               
گزٍُ تحقیقبتی هحقق ٍ هذیز اجزایی  

در دپبرتوبى پششکی داًشگبُ آلبزتب، کبًبدا   
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 فصل اٍل
 

 ًیبسّبی غذایی شیزخَاراى
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

َاد غذایی کِ ضموي فظم    تغذیِ صحیح یعٌی خَردى هقدار کبفی ه
سلاهتی، رشد هطلَة کَدک را ثِ ّوزاُ داشتِ ثبشد. ًیبسّبی غذایی 
شیزخَاراى ثزاسبس سي، ٍضمعی  ثمدًی، بٌمت ٍ بمَس ٍ سمب ب       
خَاة هتغیّز اس . ثب تَبِ ثِ اّوی  اًزژی، پزٍتئیي، آّي، رٍی، ید ٍ 

کِ در تغذیِ کَدک کلیدی ّسمتٌد، در ایمي    A C  ٍD,ّبی  ٍیتبهیي
 فصل ثِ اختصبر در هَرد ّز یک هطبلجی ثیبى شدُ اس .
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 انزژی
 

 ٚ ١تب ٝ اٗتلاه ١ؿتتٜس. ثؼتس اظ      ٗٞاز ؿصا٦٧ زاضا٥ ًطثٞئ٨سضات، پطٝتئ٨ٚ، چطث٦، ٧ٝتتب٨ٗ
قتٞٛس ٝ اظ اٛتطغ٥ ٗٞرتٞز زض آ٢ٛتب      ذٞضزٙ ؿصا ا٧ٚ ٗٞاز زض ثسٙ ١ضتٖ ٝ رتصة ٗت٦   

قس، حلظ  ؾتلاٗت  ٝ كؼب٨ٓتت   قٞز. اٛطغ٥ ؿصا١ب ٨ٛبظ١ب٥ ؾ٦ٓٞٔ ضا ثطا٥ ض اؾتلبزٟ ٦ٗ
 ًٜس. ٨ٗعاٙ اٛطغ٥ اٛٞاع ؿصا١ب ٗتلبٝت اؾت. ثس٦ٛ ٝ... تأ٨ٗٚ ٦ٗ

 
 ثطا٥ ٗخبّ:

 ًبٓط٥ 155  ٗطؽ ػسز ترٖ 2 
 ًبٓط٥ 20  ٨ٓ٘ٞ ق٨ط٧ٚ 1 
 ًبٓط٥ 50  اؾتٌبٙ ق٨ط 1 

 
 ُطٕ ١ؿتٜس. 100ًٜٜس، زض حب٠ٌ٨ٓ اظ ٛظط ٝظ٦ٛ ثطاثط ٝ حسٝز  اٛطغ٥ ت٨ٓٞس ٦ٗ

ًٜٜس  ١ب، قٜبذت اضظـ ؿصا٦٧ ؿصا١ب ٝ ٨ٗعاٙ اٛطغ٥  ٠ً ت٨ٓٞس ٦ٗ ٚ تلبٝتثب تٞر٠ ث٠ ا٧
 ثؿ٨بض ٢ٖٗ اؾت.

 
  1رسّٝ ق٘بض 

 ٨ٗعاٙ ٨ٛبظ ضٝظا٠ٛ ق٨طذٞاضاٙ ث٠ اٛطغ٥
 

 ٗتٞؾظ اٛطغ٥ ٗٞضز٨ٛبظ )ًبٓط٥( ؾٚ
 800 ٗب٦ِ١ 12تب  6

 1300 ٗب٦ِ١ 24تب  12
 
 

 توجه کنید؛
ری ي بعذ اس بُبوًدی  در ديران وابَوت   ویبس شیزخًاران بٍ اوزصی در َىگبم بیمب

گیزی آوُب خًة ویست بٍ اووزصی   شًد. َمچىیه شیزخًاراوی کٍ يسن بیشتز می
 بیشتزی ویبس داروذ.
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 پزوتئین
١ب٥ ثتسٙ ٗٞضز٨ٛتبظ ١ؿتتٜس. ؿتصا١ب٥ ٗرتٔتق       ١ب ٝ اٛسإ ؾّٔٞ ١ب ثطا٥ ؾبذت پطٝتئ٨ٚ

طٝتئ٨ٚ ٗٞرتٞز زض آ٢ٛتب   زاضا٥ پطٝتئ٨ٚ ١ؿتٜس ٦ٓٝ ١ٖ ٗوساض آٙ ٝ ١ٖ اضظـ ؿتصا٦٧ پت  
١تب٥ ٨ُتب٦١ اؾتت.     ١ب٥ ح٨ٞا٦ٛ ث٨كتط اظ پطٝتئ٨ٚ ٗتلبٝت اؾت. اضظـ ؿصا٦٧ پطٝتئ٨ٚ

ٗطؽ، قت٨ط ٝ ٓج٨ٜتبت ٝرتٞز زاضز.     پطٝتئ٨ٚ ح٨ٞا٦ٛ زض ؿصا١ب٦٧ ٗبٜٛس اٛٞاع ُٞقت، ترٖ
 پطٝتئ٨ٚ ٨ُب٦١ زض ؿصا١ب٦٧ ٗبٜٛس ُٜسٕ ٝ اٛٞاع حجٞثبت ٗٞرٞز اؾت.

 
 ُطٕ: 100ثطا٥ ٗخبّ زض 

 ُطٕ 9          ٛبٙ ؾِٜي  
 ُطٕ 8       1ٓٞث٨ب٥ پرت٠ 
 ُطٕ 25   ُٞقت پرت٠ 
 ُطٕ 1         ٨ُلاؼ 

 پطٝتئ٨ٚ ٝرٞز زاضز.
 ١ب٥ ٗؿب٥ٝ زاضا٥ ٗوبز٧ط ٗتلبٝت پطٝتئ٨ٚ ١ؿتٜس. ث٨ٜ٨س، ؿصا١ب ثب ٝظٙ ١٘بٛغٞض ٠ً ٦ٗ

 
  ٟ2رسّٝ ق٘بض 

 ٨ٗعاٙ ٨ٛبظ ضٝظا٠ٛ ق٨طذٞاضاٙ ث٠ پطٝتئ٨ٚ
 

 پطٝتئ٨ٚ ٗٞضز٨ٛبظ )ُطٕ(ٗتٞؾظ   ؾٚ
 14 ٗب٦ِ١ 12تب  6
 16 ٗب٦ِ١ 24تب  12

 
ویبس بٍ پزيتئیه مبوىذ ویبس بٍ اوزصی  در َىگبم بیمبری ي بعذ اس بُبًدی ي وابَت 

 بیشتز است.
  

 
 هبقن ؿصاذٞض٥ اؾت. 7ُطٕ ٓٞث٨ب٥ پرت٠ حسٝز  100 .1
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 آهن
آ١ٚ ٦ٌ٧ اظ ارعاء تك٨ٌْ ز١ٜس٣ ١ُ٘ٞٔٞث٨ٚ اؾت. ١ُ٘ٞٔٞث٨ٚ ٦ٌ٧ اظ تط٨ًجبت ٢ٖٗ ٝ 

١تب زاضز. ُطچت٠ ٗوتساض٥     زض اٛتوبّ اًؿ٨ػٙ ثت٠ ثبكتت  اص٦ٔ ذٞٙ اؾت ٠ً ٛوف ٦٘٢ٗ 
شذ٨طٟ آ١ٚ زض ثسٙ ٝرٞز زاضز ٦ٓٝ ثب٧س ١ط ضٝظ اظ عط٧ن ؿصا، آ١ٚ ث٠ ثسٙ ثطؾتس. اُتط   

ز١س. ٛتٞظاز ١ِٜتبٕ تٞٓتس ثتب شذتب٧ط       ذ٦ٛٞ ضخ ٦ٗ آ١ٚ ث٠ ٗوساض ًبك٦ زض٧بكت ٛكٞز ًٖ
. اٗتب ثؼتس اظ پب٧تبٙ    قٞز قٞز، آ١ٚ ق٨ط ٗبزض ٨ٛع ث٠ ذٞث٦ رصة ٦ٗ ًبك٦ آ١ٚ ٗتٞٓس ٦ٗ

قٞز ٝ ؿصا٥ ٦ًٌ٘ ٝ ق٨طٗبزض ٨ٛبظ ق٨طذٞاض ثت٠   قف ٗب٦ِ١ شذ٨طٟ آ١ٚ ثسٙ ت٘بٕ ٦ٗ
آ١ٚ زاضز. ثؼض٦ اظ ؿصا١ب زاضا٥ ٗوساض٥ آ١ٚ ١ؿتٜس ٝٓت٦ كوتظ ٗوتساض ً٘ت٦ اظ آ١تٚ      

آ١ٚ ٗٞرتٞز زض  ُطزز.  قٞز ٝ ثو٠٨ آٙ اظ عط٧ن ٗسكٞع زكغ ٦ٗ ٗٞرٞز زض آ٢ٛب رصة ٦ٗ
زضصتس آ١تٚ ٗٞرتٞز     35تب  15قٞز.  ط اظ ؿصا١ب٥ ٨ُب٦١ رصة ٦ٗح٨ٞا٦ٛ ث٢تؿصا١ب٥ 

زضصس آ١ٚ  5زض ؿصا١ب٥ ح٨ٞا٦ٛ ٗبٜٛس ُٞقت ُٞؾب٠ٓ، ُٞؾلٜس، ٗطؽ ٝ ٗب٦١ ٝ حسٝز 
قٞز. تٞر٠ ٨ًٜس، ٗفطف تٞإٔ ثؼضت٦ اظ   ٗطؽ ٝ حجٞثبت رصة ٦ٗ ٗٞرٞز زض ق٨ط، ترٖ

رتت ًتب١ف رتصة    تٞاٛس ثبػج اكعا٧ف رصة آ١ٚ ٝ ثؼض٦ اظ آ٢ٛب ٗٞ ٗٞاز ؿصا٦٧ ٦ٗ
آ١ٚ ٗٞرٞز زض ٝػسٟ ؿصا٦٧ قٞٛس. ثٜبثطا٧ٚ ١٘عٗب٦ٛ ٗفطف ٗٞاز ؿصا٦٧ زض چِت٦ِٛٞ  

 رصة آ١ٚ ٗٞرٞز زض ٝػس٣ ؿصا٦٧ ثؿ٨بض ٢ٖٗ اؾت.
 
 

 َه:آمًاد غذایی افشایش دَىذٌ جذة 
 ٝرٞز ُٞقت زض ؿصا حت٦ ث٠ ٗوساض ًٖ. -

 كط٦ِٛ ٝ ... ٗبٜٛس ُٞر٠ ١Cب٥ ؿ٦ٜ اظ ٧ٝتب٨ٗٚ  ؾجع٥ -

 ٗبٜٛس ٗطًجبت، ١ٜسٝا٠ٛ ٝ ... ٦ٜC اظ ٧ٝتب٨ٗٚ ١ب٥ ؿ ٨ٟٗٞ -

 ؿلات رٞا٠ٛ ظزٟ ٗبٜٛس رٞا٠ٛ ُٜسٕ، رٞا٠ٛ ٗبـ ٝ ... -

 َه:آمًاد غذایی کبَش دَىذٌ جذة 
 ؿصا١ب٥ زاضا٥ تبٛٚ ٗبٜٛس چب٥ ٝ ه٢ٟٞ. -

 ًٜٜس. زاض ٗفطف قٞٛس رصة آ١ٚ ضا ًٖ ٦ٗ ٓج٨ٜبت ٗخْ ق٨ط ٝ پ٨ٜط اُط ١٘عٗبٙ ثب ؿصا٥ آ١ٚ -

 ٨تبت ٗبٜٛس ٛب٦ٛ ٠ً ذ٨٘ط آٙ ًبٗلاً ٝض ٨ٛبٗسٟ ثبقس.ؿصا١ب٥ زاضا٥ ك -

 زاض. ٛبٙ ؾجٞؼ -

 َه در بزخی مًاد غذایی:آماذار 
 ٗوساض آ١ٚ ٗٞرٞز زض ؿصا١ب ٗتلبٝت اؾت.
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 ُطٕ: 100ثطا٥ ٗخبّ زض 
 ٦ٔ٨ٗ ُطٕ 6/2   ٓٞث٨ب چ٨ت٦ پرت٠ 
 ٦ٔ٨ٗ ُطٕ 2/6   رؼلط٥ ذبٕ 
 ٦ٔ٨ٗ ُطٕ 8  رِط ُٞؾلٜس پرت٠ 

 آ١ٚ ٝرٞز زاضز.
 

  ٟ3رسّٝ ق٘بض 

 ٨ٗعاٙ ٨ٛبظ ضٝظا٠ٛ ق٨طذٞاضاٙ ث٠ آ١ٚ

 ٗتٞؾظ آ١ٚ ٗٞضز٨ٛبظ )٦ٔ٨ٗ ُطٕ( ؾٚ
 10 ٗب٦ِ١ 12تب  6
 10 ٗب٦ِ١ 24تب  12

تتط٧ٚ   قٞز چٞٙ حتت٦ ؿٜت٦   ٨ٗعاٙ ٨ٛبظ ضٝظا٠ٛ ق٨طذٞاض ث٠ آ١ٚ اظ عط٧ن ؿصا تأ٨ٗٚ ٦٘ٛ
زّ ٨ٛتبظ  ٦ٔ٨ٗ ُتطٕ ٧ؼٜت٦ ٗؼتب    10ُطٕ حسٝز  100ؿصا٥ حب٥ٝ آ١ٚ ٠ً رِط اؾت زض 

 ضٝظا٠ٛ آ١ٚ زاضز، ثٜبثطا٧ٚ تٞر٠ ث٠ زٝ ٌٛت٠ ضطٝضت زاضز:

 شَد. فقط بخشی اس آّي هَجَد در غذا جذة هی -

 گزم جگز بخَرد. 011تَاًذ ّز رٍس  سبل( ًوی 2یک کَدک )حتی بشرگتز اس  -

   ٖ ذت٦ٛٞ آٝضزٟ قتسٟ اؾتت     ثٜبثطا٧ٚ تٞر٠ ث٠ ٗٞاضز٥ ٠ً ثطا٥ پ٨ك٨ِط٥ اظ اثتتلا ثت٠ ًت
 ضطٝض٥ اؾت.

 

 یشگیزی اس ابتلا بٍ کمخًوی فاز آَه:پ
قٞز ٧ي تب زٝ ٦ٔ٨ٗ ُتطٕ آ١تٚ ثت٠ اظاء ١تط ٨ًٔتٞ ٝظٙ       ثطا٥ تأ٨ٗٚ ٨ٛبظ ًٞزى ث٠ آ١ٚ تٞص٠٨ ٦ٗ
 قٞز. قطثت آ١ٚ تأ٨ٗٚ ٦ٗ cc5/1هغطٟ آ١ٚ ٧ب  15تب  10ثسٙ زازٟ قٞز ا٧ٚ ٨ٗعاٙ حسٝزاً ثب زازٙ 

 ُتطٕ   2500ِٜتبٕ تٞٓتس ً٘تتط اظ    اُط ٛٞظاز ثب ٝظٙ عج٨ؼ٦ ٗتٞٓس قسٟ اؾت ٧ؼ٦ٜ ٝظٙ اٝ ١
 6ضؾتس )ٌٗ٘تٚ اؾتت ظٝزتتط اظ      ثٞزٟ اؾت ثب٧س ظٗب٦ٛ ٠ً ٝظٙ اٝ ث٠ زٝ ثطاثط ١ِٜبٕ تٞٓس ٗت٦ 

 ٗب٦ِ١ ٝظٙ ًٞزى زٝ ثطاثط قٞز( زازٙ هغطٟ آ١ٚ قطٝع قٞز ٝ تب زٝ ؾب٦ِٓ ازا٠ٗ ٧بثس.

 .هغطٟ آ١ٚ ضا زض هبقن چب٧رٞض٥ چٌبٛسٟ ٝ ػوت ز١بٙ ًٞزى ثط٧ع٧س 

 ٙ١ب٥ اٝ ضا ثب زؾت٘بّ ت٨٘تع   هغطٟ آ١ٚ ٦ً٘ آة ث٠ ًٞزى ثس٨١س ٝ زٛساٙ ثؼس اظ زاز
 ١ب ت٨طٟ ٛكٞز. پبى ٨ًٜس ٝ ٧ب ٗؿٞاى ثع٨ٛس تب ضَٛ زٛساٙ

 ٙ١ب زازٙ هغطٟ ضا هغغ ٨ٌٜٛس. ١طُع ث٠ ذبعط ت٨طٟ قسٙ ضَٛ زٛسا 

 قٞز، ِٛطاٙ ٛجبق٨س. هغطٟ آ١ٚ ثبػج ؾ٨بٟ قسٙ ضَٛ ٗسكٞع ٦ٗ 
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  ٟقٞز. ٗٞرت اكعا٧ف رصة آ١ٚ هغطٟ ٦ٗزازٙ آة ٨ٟٗٞ ثؼس اظ هغط 

 .هغطٟ ضا ث٨ٚ زٝ ٝػسٟ ق٨طز٦١ ثس٨١س تب ًٔؿ٨ٖ ق٨ط ٗبٛغ رصة آ١ٚ ِٛطزز 

 روی
ض٥ٝ ٦ٌ٧ اظ اٗلاه ٗٞضز٨ٛبظ ثسٙ اؾت ٠ً ثتطا٥ حلتظ ضقتس ٝٛ٘تٞ عج٨ؼت٦ قت٨طذٞاض       

اقت٢ب٦٧ ٝ ًٜس٥ ضقس اؾت ٠ً زض ٢ٛب٧تت   ضطٝض٥ اؾت. ٦ٌ٧ اظ ػلائٖ ً٘جٞز ض٥ٝ ث٦
 ُطزز. ٦ هس ٝ تأذ٨ط ثٔٞؽ ٦ٜٗٗزطث٠ ًٞتب١

ٗطؽ، ٓج٨ٜتبت ٝ   ؿصا١ب٥ ح٨ٞا٦ٛ ٗبٜٛس اٛٞاع ُٞقت )ُٞؾب٠ٓ، ُٞؾلٜس، ٗطؽ، ٗب٦١(، ترٖ
 ؿصا١ب٥ ٨ُب٦١ ٗبٜٛس حجٞثبت ٝ ؿلات حب٥ٝ ض٥ٝ ١ؿتٜس.

 
 ُطٕ: 100ثطا٥ ٗخبّ زض 

 ُطٕ ٦ٔ٨ٗ 1   ُٞقت ٗطؽ
 ُطٕ ٦ٔ٨ٗ 3/1    ػسؼ

 ض٥ٝ ٝرٞز زاضز.
 
  ٟ4رسّٝ ق٘بض 

 بظ ضٝظا٠ٛ ق٨طذٞاضاٙ ث٠ ض٨ٗ٥ٝعاٙ ٨ٛ
 

 ُطٕ( ٗتٞؾظ ض٥ٝ ٗٞضز٨ٛبظ )٦ٔ٨ٗ ؾٚ
 5 ٗب٦ِ١ 12تب  6
 10 ٗب٦ِ١ 24تب  12
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 ید
١ب٥ ؿتسٟ ت٨طٝئ٨تس    ٧س ٦ٌ٧ اظ ٗٞاز ٗـص٥ ٗٞضز ٨ٛبظ ثسٙ اؾت ٠ً ثطا٥ ؾبذتٚ ١ٞضٗٞٙ

١ب ثط ض٥ٝ تٌبْٗ ٝ كؼب٨ٓت عج٨ؼ٦ ثسٙ ٝ ٗـع تتأح٨ط زاضٛتس.    ضطٝض٥ اؾت. ا٧ٚ ١ٞضٗٞٙ
٘تط٧ٚ ٜٗجغ عج٨ؼ٦ ٧س، ٗٞاز ؿصا٦٧ زض٧ب٦٧ ٗبٜٛس ٗتب٦١ آة قتٞض، صتسف ٝ رٔجتي     ٢ٗ

زض٧ب٦٧ اؾت. ٧س ؿصا١ب٥ ٨ُب٦١ ثؿت٦ِ ث٠ ٨ٗعاٙ ٧س ٗٞرتٞز زض ذتبى ٜٗغوت٠ زاضز. زض    
ًكٞض ٗب آة ٝ ذبى ٧س ٛساضٛس، ثٜبثطا٧ٚ ٗٞازؿصا٦٧ ٨ُب٦١ ٝ ح٨ٞا٦ٛ هبزض ث٠ تأ٨ٗٚ ٨ٛبظ 

٨ط٥ اظ اثتلاء ث٠ اذتلالات ٛبق٦ اظ ً٘جٞز ٧س، ٗفطف ثسٙ ٨ٛؿتٜس. ث٢تط٧ٚ ضاٟ ثطا٥ پ٨كِ
قٞز تب ٧ي ؾب٦ِٓ ٛ٘ي ثت٠ ؿتصا اضتبك٠     ٛ٘ي ٧سزاض اؾت. زض ٗٞضز ًٞزًبٙ تٞص٠٨ ٦ٗ

ٛ٘تي ٧تسزاض   ٛكٞز. ثؼس اظ ٧ي ؾب٦ِٓ ٨ٛع اظ ؿصا١ب٥ ًٖ ٛ٘ي اؾتلبزٟ ٛ٘ٞزٟ، ٝ حت٘تبً  
زٟ ًٜٜتس، ٧تس ٗتٞضز    ٗفطف قٞز. زض زٝضاٙ ق٨طز٦١ ٨ٛع اُط ٗبزضاٙ اظ ٛ٘ي ٧سزاض اؾتلب

 ُطزز. ٨ٛبظ ق٨طذٞاض اظ عط٧ن ق٨ط ٗبزض تأ٨ٗٚ ٦ٗ
قٞز شائو٠ ًٞزى ث٠ عؼٖ قٞض ػتبزت ًٜتس. ٗفتطف ٗتٞاز      ٗفطف ظ٧بز ٛ٘ي ثبػج ٦ٗ

١ب٦٧ ٗبٜٛس ككبضذٞٙ ٝ ٗكٌلات هٔج٦ ٝ ػطٝهت٦ ضا   ؿصا٦٧ قٞض احت٘بّ اثتلا ث٠ ث٨٘بض٥
 ز١س. زض ثعضُؿب٦ٓ اكعا٧ف ٦ٗ
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 Aویتبمین 
ؾلاٗت پٞؾت ٝ ٗربط، حلظ هتسضت ث٨ٜتب٦٧ ٝ   ثطا٥ ضقس ٝ ٛ٘ٞ ثسٙ،  ٨Aٚ ٝرٞز ٧ٝتبٗ

قت٧ٖٞ   زكبع زض ثطاثط ث٨٘بض٥ ضطٝض٥ اؾت. ٝهت٦ اظ ٗح٨ظ ضٝقٚ ث٠ اتبم تبض٦ٌ٧ ٝاضز ٦ٗ
ًكس تب چكٖ هسضت ث٨ٜب٦٧ ذٞز ضا زض تبض٦ٌ٧ ثسؾت ث٨تبٝضز ٝ ثت٠ ٗحت٨ظ     ٗست٦ عّٞ ٦ٗ

قتٞز ًت٠ اصتغلاحبً ثت٠ آٙ      ٙ عٞلا٦ٛ ٗت٦ ا٧ٚ ظٗب A تبض٧ي ػبزت ًٜس. زض ً٘جٞز ٧ٝتب٨ٗٚ
ٗتطؽ،   ظضزٟ ترٖزض ؿصا١ب٥ ح٨ٞا٦ٛ ٗبٜٛس رِط، هٟٔٞ،  Aقٞز. ٧ٝتب٨ٗٚ  قت ًٞض٥ ُلت٠ ٦ٗ

ا٥  ق٨ط ٝ ًطٟ ٝرٞز زاضز. زض ؿصا١ب٥ ٨ُب٦١ ٗبٜٛس ٧ٞ١ذ، ُٞر٠ كط٦ِٛ ٝ ظضزآٓٞ ١ٖ ٗتبزٟ 
 قٞز. تجس٧ْ ٦ٗ Aثٜبٕ ثتب ًبضٝتٚ ٠ً زض ثسٙ ث٠ ٧ٝتب٨ٗٚ ٝرٞز زاضز 

 ُطٕ: 100ثطا٥ ٗخبّ زض 
 ُطٕ ٦ٔ٨ٗ 160  ًسٝ تٜجْ    

 ُطٕ ٦ٔ٨ٗ 168   ٗطؽ ترٖ
 ُطٕ ٦ٔ٨ٗ 62  كط٦ِٛ ُٞر٠

 ٝرٞز زاضز. ٧ٝAتب٨ٗٚ 
   

  ٟ5رسّٝ ق٘بض 

 ٧ٝAتب٨ٗٚ ٨ٗعاٙ ٨ٛبظ ضٝظا٠ٛ ق٨طذٞاضاٙ ث٠ 

 1*(ا٦ً ٝالاٙ ُطٕ ٗٞضز٨ٛبظ )٦ٔ٨ٗ ٧ٝAتب٨ٗٚ  ؾٚ
 375 ٗب٦ِ١ 12تب  6

 400 ٗب٦ِ١ 24تب  12

 اؾت. (RE)ٝالاٙ  ، ضت٨ّٜٞ ا٨ُA٦ًط٥ ٧ٝتب٨ٗٚ  ٝاحس اٛساظٟ* 

ٌٗطض ًٞزى ث٠ ث٨٘بض٥ قتٞز چتٞٙ ًٞزًتب٦ٛ     تٞاٛس ٗٞرت اثتلا٥ ٦ٗ Aً٘جٞز ٧ٝتب٨ٗٚ 
ثب تٞر٠ ث٠ ا٠ٌٜ٧ ٨ٛبظ ًٞزى ثت٠   زاضٛس ؾ٨ؿتٖ ا٦ٜ٘٧ ضؼ٨ل٦ زاضٛس. ٠ًA ً٘جٞز ٧ٝتب٨ٗٚ 

قتٞز اظ پتبٛعزٟ ضٝظ ثؼتس اظ تٞٓتس تتب       اظ عط٧ن ق٨ط ٗبزض ٝ ؿتصا تتأ٨ٗٚ ٛ٘ت٦    ٧ٝAتب٨ٗٚ 
 D ٍیتابهیي ٍاحذ  A  ٍ011ٍاحذ ٍیتبهیي  0011رٍساًِ زٝؾب٦ِٓ ثطا٥ ٠٘١ ًٞزًبٙ 

 A+Dٍیتبهیي ٍ یب قطزُ  قطزُ هَلتی 20شَد، ایي هیشاى بب هصزف رٍساًِ  تجَیش هی
*هَجَد در ببسار فعلی

  شَد. کشَر تأهیي هی 
 
 1381ؾبّ  .*
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 Cویتبمین 
ذ٦ٛٞ ضطٝض٥ اؾت، ١٘چ٨ٜٚ ثتطا٥  ١ب ٝ ػطٝم  اؾترٞاٙثطا٥ ؾبذت٠ قسٙ  ٧ٝCتب٨ٗٚ 

 رصة آ١ٚ ؿصا ٗٞضز ٨ٛبظ اؾت.
كط٦ِٛ، ًٖٔ، ٗطًجبت  ١ب٥ ثب ثطٍ ؾجع )ٗبٜٛس رؼلط٥، ُك٨ٜع( ٝ كٔلْ ؾجع، ُٞر٠ ؾجع٥

 ١ؿتٜس. Cظ٦ٜ٨ٗ ٜٗبثغ ؿ٦ٜ اظ ٧ٝتب٨ٗٚ  ٝ ؾ٨ت
 

 ُطٕ: 100ثطا٥ ٗخبّ زض 
 ُطٕ ٦ٔ٨ٗ 51  پطتوبّ )ٛفق ٧ي پطتوبّ ٗتٞؾظ(    

 ُطٕ ٦ٔ٨ٗ 19   ٨ٓ٘ٞ ق٨ط٧ٚ )٧ي ػسز ًٞچي( 
 ُطٕ ٦ٔ٨ٗ 19  كط٦ِٛ ذبٕ )زٝ ػسز ًٞچي(  ُٞر٠

 ٝرٞز زاضز. ٧ٝCتب٨ٗٚ 
 
  ٟ6رسّٝ ق٘بض 

 ٧ٝCتب٨ٗٚ ٨ٗعاٙ ٨ٛبظ ضٝظا٠ٛ ق٨طذٞاضاٙ ث٠ 

 
 (ُطٕ )٦ٔ٨ٗ ٧ٝCتب٨ٗٚ ٗتٞؾظ ٨ٛبظ ث٠  ؾٚ

 35 ٗب٦ِ١ 12تب  6
 40 ٗب٦ِ١ 24تب  12

 
ضا زض اظ ثت٨ٚ ثتطزٙ ٗتٞاز ٗضتط      Cط ٗغبٓؼبت ظ٧بز٥ احطثرك٦ ٧ٝتب٨ٗٚ ١ب٥ اذ٨ زض ؾبّ

ػٜٞاٙ ٧ي ٗبزٟ ضسؾطعبٙ ٗؼطك٦  ١ب٥ آظاز( حبثت ًطزٟ اؾت. ث٠ ٨٘١ٚ ز٨ْٓ ث٠ )ضاز٧ٌبّ
اٛتساظز.   كطآ٧ٜس پ٨ط٥ ضا ٨ٛع ث٠ تؼ٧ٞن ٗت٦  Cاًؿ٨سا٦ٛ ٧ٝتب٨ٗٚ  ز٨ْٓ ٛوف آٛت٦ قٞز. ث٠ ٦ٗ

ثؼس اظ ؿصا ٧ب ثؼس اظ هغطٟ آ١تٚ، رتصة    Cٚ ١٘چ٨ٜٚ ٗفطف ٗٞاز ؿصا٦٧ حب٥ٝ ٧ٝتب٨ٗ
 ز١س. آ١ٚ ضا اكعا٧ف ٦ٗ
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 Dویتبمین 
١تب   ١ب ٝ ض٧ٝف زٛساٙ ثطا٥ ضقس ٝ ٛ٘ٞ عج٨ؼ٦ ق٨طذٞاض ٝ اؾتحٌبٕ اؾترٞاٙ ٧ٝDتب٨ٗٚ 

ٗطؽ، ٗبؾت ٝ پ٨ٜتط ٝرتٞز زاضز.    ٗب٦١، ظضزٟ ترٖ  ضطٝض٥ اؾت. ا٧ٚ ٧ٝتب٨ٗٚ زض ضٝؿٚ
٨ٖ ث٠ پٞؾت ثسٙ اؾت ًت٠ اظ ا٧تٚ عط٧تن زض ثتسٙ     ٦ٓٝ ث٢تط٧ٚ ٜٗجغ آٙ تبثف ٛٞض ٗؿتو

 قٞز. ؾبذت٠ ٦ٗ
قٞز ًت٠ ثت٠ آٙ ضاق٨ت٨ؿتٖ     ١ب ٦ٗ ً٘جٞز ا٧ٚ ٧ٝتب٨ٗٚ زض ق٨طذٞضاٙ ثبػج ٛط٦ٗ اؾترٞاٙ

ٝ اؾتلبزٟ اظ ٛٞض ذٞضق٨س )ٛت٠ اظ پكتت    ٧ٝA+Dتب٨ٗٚ ٧ب  ٧ُٜٞس. ٗفطف هغطٟ ٗٞٓت٦ ٦ٗ
 اؾت. ٧ٝDتب٨ٗٚ  ق٨ك٠( ث٢تط٧ٚ ضاٟ پ٨ك٨ِط٥ اظ اثتلا ًٞزًبٙ ث٠ ً٘جٞز

 
  ٟ7رسّٝ ق٘بض 

 ٧ٝDتب٨ٗٚ ٨ٗعاٙ ٨ٛبظ ضٝظا٠ٛ ق٨طذٞاضاٙ ث٠ 

 
 (ُطٕ )٦ٔ٨ٗٗٞضز ٨ٛبظ  Dٗتٞؾظ ٧ٝتب٨ٗٚ  ؾٚ

 10 ٗب٦ِ١ 12تب  6
 10 ٗب٦ِ١ 24تب  12

 

 
 
 

 توجه کنید؛
شوًد اس   تًصیٍ می D ي Aَبی  بزای پیشگیزی اس ابتلا کًدکبن بٍ کمبًد يیتبمیه

 A+D يیتبمیه ي یب قطزٌ  قطزٌ مًلتی 25مبَگی ريساوٍ  24 ريسگی تب پبیبن 55
 بٍ کًدک دادٌ شًد.




