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¾ ćv Ăĉ¼â£ ²Ċ´Í ćwăĀòõv Ĉöù ªĊÆz Ă¤æă 

 

),+(,2  āwù ć¹,.4+( 





 ЙӷϽЂ м дϝЂϐ ͼЯу϶ йЪ ϹзϧЃк ͼӷϝкϜϻО ϝкϸнТ ϥЃТ
 ͼв йЎϽК аϝж еугк ϝϠ ͼӷϝк дϜϼнϧЂϼ ϼϸ м ϹжнІ ͼв йулϦ

ϹжнІ . ͻϝкϼнЇЪ ϾϜ ͻϼϝуЃϠ ϼϸ ЙӷϽЂ ͻϝкϜϻО ϹуЮнϦ ϥЛзЊ
 днуЯув йжъϝЂ м ϥЂϜ ͻϜ йЧϠϝЂ ͼϠ ϹІϼ Ьϝϲ ϼϸ дϝлϮ

 ϸнІ ͼв ϬϽ϶ ϝк дϝЫв еӷϜ ϼϸ ϼъϸ ϝк . Ͻ͟ дϝӷϽϧЇв ϾϜ ͼЫӷ
 дϝжϜнϮнж м дϝжϜнϮ ϝк дϜϼнϧЂϼ Инж еӷϜ ЈϽЦ ϝ͟ м ϹзϧЃк  . 



¾ ϼнЇЪ ϥуЛгϮ дϸнϠ дϜнϮ 

¾ϸϝтϾ йЯПЇв м дϝжϾ ЬϝПϧІϜ ЅтϜϿТϜ 

¾ϝкϜϻО етϜ йулϦ ϼϸ ϥЮнлЂ м ϥКϽЂ 

¾ϥЦм ϸнϡгЪ 



¾ ̪ϝк ϥ͵ϝж̪ͯϜϸ Ϥϝк ̪ͦӷмϹжϝЂ ИϜнжϜ ̪ϜϿϧу͟ ЭвϝІ
МϽв м Ͻуз͟ м Ё͠уͧ иϸϽЪ ϴϽЂ   ̯ънгЛв йЪ ϥЂϜ

ϝлжϐ ϼϝзЪ ϼϸ ͼзувϾ ϟуЂ   м ͻϼнзϦ м иϸϽЪ ϴϽЂ
ϸъϝЂ ИϜнжϜ бЯЪ  ϤϝУЯϷв дϜнзК йϠ ЭЋТ ϸъϝЂ м

ϸнІ ͼв Эув. 

http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/healthy_nutrition/2004/3/13/5798.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/(Foods)/vegetables/2005/5/24/11573.html


 
¾    äĊÞÒ£ y{Å ÀĊý ÿ ¹¿vºýv Ĉù ¾Ċ·m£ Ăz v½ ûwývĀ«Āý ºÉ½

¹ĀÉ Ĉù ûwývĀ« ć¾îå ÿ ĈúÆ« ćvĀé) 
 
¾¹ĀÉ Ĉù ûwí¹Āí ½¹ ćºé āw£Āí y{Å) 
 
¾ ¹v¾åv ½¹ Ăýv¾{Í Ĉz ÿ ĂýđĀ¬Ý ćwă½w¤å½ ÿ Ĉ¤éwÕ øí y«Āù

ºýĀÊĊù 
 
¾ IûĀ·½wÊå ÈĉvÀåv y{Å¢zwĉ¹ 
 
¾     çÿ¾Ý Ĉò¤å¾ñ wÍĀÎ· wă ï½ ć¹vºÆýv ćwă ć½wúĊz y«Āù

¹¹¾òĊù yöé$ ¿v ć½wúĊz üĉv Ăz Ē¤zv üÅ.0  Ăz ĈòõwÅ-0 
¢Åv Ă¤åwĉ Èăwí ĈòõwÅ# 

 
 
 

http://www.hamshahrionline.ir/news-151997.aspx
http://www.hamshahrionline.ir/news-151997.aspx
http://www.hamshahrionline.ir/news-151997.aspx
http://www.hamshahrionline.ir/news-151997.aspx
http://www.hamshahrionline.ir/news.aspx?id=16217


¾ ćv Ăĉ¼â£ øĄù ćwă½Ā¤íwåºéwå   ā¹wùj ćwăv¼á $üĊùw¤ĉÿ  ÿ
ĈýºÞù ¹vĀù  # ć v½v¹ ÿć¾õwí Iìúý  ÿĈz¾¯ ºþÉw{Ċù 

 
¾ā¹wùj ćwăv¼á ¿v Ăí Ĉýwí¹Āí   ½¾îù ÿ ¹wĉ¿ ½vºêù Ăz

 Ăz Ē¤zv ówú¤³v Iºþþí Ĉù ā¹wæ¤ÅvøÅj  ÈĉvÀåv ûwýj ½¹
ºzwĉ Ĉù 

 
¾¹ĀÊĊù ûºz ĈîÊ· ÿ ć¹¾Å ÈĉvÀåv y«Āù 



¾     Ăĉ½ ĂĊöÝ  ÄĊÅĀÅ! ¹Ā«Āù ¢ĉ¾¤Ċý
½¹  ówú¤³v ºývĀ£  Ĉù Ĉ¤ÉĀñ ćwă ā¹½ÿj¾å

 ć½wúĊz"ćĀĉ½ üùÀù ¹vºÆýv" ¹¾{z đwz v½ 
 
¾    Ĉz¾¯ Üú¬£ Ăz ¾¬þù ā¹wùj ćwăv¼á ã¾Îù

 ¹ĀÉ Ĉù ûĀ· ºz óÿ¾¤Æöí ÈĉvÀåv ÿ ûºz ½¹
w¤ĉwĄý Ăí E y{Å  ÿ ć¾úí ÿ ĈúîÉ  Ĉéw¯

ûj¿v ĈÉwý ¡ĒîÊù    Ĉù
¹¹¾ñ                                 )  
 

 

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=-1673
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=-1673




¾¹vĀù āºý½vºĄòý wz yĉ¾¸£ ÈÉĀ~ ćwă Ĉ´ÖÅ āºÞù  
ø·¿ āºÞù v½ Ăz ¹Ā«ÿ Ĉù ¹½ÿj Ăí ¾ñv Ăz ûj  
ĈĄ«Ā£ ¹ĀÊý üîúù ¢Åv  Ăz¾¬þù ćwĄýwÕ¾Å āwò¤Å¹    
ĈÉ½vĀñ* ûwÕ¾Å ĂþĊÅ Ĉù ¹ĀÉ 

 

¾¹Ā«ÿ āºý½vºĄòý¹vĀù$ºĊÅv ìĊz½ĀîÅv#½¹ üĉv  
ā¹½ÿj¾å ½¹wă ûv½wúĊz ĈýĀ·½wÊå y{Å ćwĄĉ½wúĊz  
ćĀĊöí Ĉù ¹ĀÉ 
 
¾ ôĉº{£  ý¢ĉ¾¤Ċ ¹Ā«Āù ½¹ üĉv ā¹½ÿj¾å wă Ăz ºĊÆív  

¢ĉ¾¤Ċý ½¹ IāºÞù y{Å ôÉ ûºÉ ¢úÆé Ĉýw¤´£ ć¾ù  
$ÄíĒæĉ½ ć¾ù#ÿ w¤ĉwĄýEÇ¾£ û¹¾í Ĉù ¹ĀÉ 
¾ã¾Îù üĉv ā¹½ÿj¾å wă ¾¬þù  Ăz Èăwí x¼« øĊÆöí  
ÿ ĈíĀ~ ûvĀ¸¤Åv Ĉù ¹ĀÉ 



¾Инзгв Ͻуз͟ м Ͽжнӷϝв ЁЂ : м ϸнϮнв рϝк ϥІн͵

 ИϝϡІϜ ͻϝк еОмϼ ϼϸ ͦӷмϹжϝЂ ИϜнжϜ м Ͻ͵Ͻϡгк м  ЁуЂнЂ
 иϹІ)ϹвϝϮ( ϴϽЂ  ϹзϧЃк ͻϸϝӷϾ ͼϠϽͧ ͻмϝϲ м ϹжнІ ͼв  .

ϹзІϝϠ ͼв ͼТϝЎϜ ͼϠϽͧ ϾϜ нЯгв Ͽуж ϜϿϧу͟ Ͻуз͟ м Ͽжнӷϝв ЁЂ .
 ̪ϹузЫϠ Ьϸ ϝк ͦӷмϹжϝЂ ϾϜ йϧЂϸ еӷϜ ϾϜ ϹужϜнϦ ͼгж Ͻ͵Ϝ еӷϜϽϠϝзϠ

ϝӷ ͼͺжϽТ йϮн͵ ̪ϼнІϼϝу϶ ϝϠ Ϝϼ ϝлжϐ ЭЦϜϹϲ  йϮн͵ ЁЂ
ͼͺжϽТ  ϹузЪ РϽЋв ̪ϹжϼϜϹж йТϝЎϜ ͼϠϽͧ йЪ 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2004/3/13/5798.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2003/4/30/2063.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2003/4/30/2063.html


¾ ϥІн͵ͼϠϝϡЪ : ϥІн͵
 ̯ывϝЪ еОмϼ ϼϸ йЪ ͼӷϝк

 ϰыГЊϜ йϠ м ϹжϜ иϹІ ϴϽЂ
 Ϝϼ ϹЫͧ ͼв ϝлжϐ ϾϜ еОмϼ

 ϹузЪ ͼЛЂ м ϹузЪ Эув ϽϧгЪ
 ͦӷмϹжϝЂ м Ͻ͵Ͻϡгк ИϜнжϜ ϾϜ
 ϥІн͵ ϝлжϐ ϼϸ йЪ ͼӷϝк
 иϸϝУϧЂϜ ϸϼϜϸ ϸнϮм ͼϠϝϡЪ

ϹузЪ 

 



 

¾ ϸъϝЂ:  ϼϝзЪ ϼϸ Ϝϼ ϸъϝЂ йЪ бӷϜ иϸϽЪ ϤϸϝК ϝв ϽϫЪϜ

 ИϜнжϜ ϾϜ ϝлжϐ ϼϸ йЪ ͼӷϝк ϸъϝЂ ͼЮм ̪бузЪ Эув ϜϻО
 Ϲзжϝв ϤϝϯӷϿϡЂнкϝЪ̪ ϭӷнк  м  сͺжϽТ йϮн͵ Ͽуж
Ϲзжϝв ͼϦыО ϤϼϺ   иϸϝУϧЂϜ еӷϽуІ ϝӷ ϼнІ йϧϷ͟

 Ϝϼ ͼӷϜϻО иϹКм Щӷ ͻϝϮ ϹзжϜнϦ ͼв ϥЂϜ иϹІ
ϹжϽуͺϠ 

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2003/4/20/1984.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2005/3/17/10868.html


¾  ºþýwù ½ĀÉ ćwăv¼á ÿ ¹wĉ¿ ìúý ¿v
 ½ĀÉ½wĊ·¹ĀÊý ā¹wæ¤Åv) 

 
¾  ßÿ¹I xj ¿v ½v¹¿wñ ćwă ĂzwÉĀý ćw« Ăz

  øí ćwă ĈýºĊÉĀý ¿wñ ûÿºz ÿ ìúý øí
ºĊþí ā¹wæ¤Åv ć¾õwí øí ÿ üĉ¾ĊÉ 

¾  y«Āù ½v¹¿wñ ćwă ĂzwÉĀý ½¹ ¹Ā«Āù ºĊÅv
 ºþé üĊþ°úă ÿ āºÉ ûvºý¹ ćwþĊù ÈĉwÅ¾å

 I¡đĀÎ´ù üĉv ćđwz wă ûvºý¹ ĈñºĊÅĀ~
ºþí Ĉù Üĉ¾Æ£ v½# 

 
¾  ÷w£½w Åj ºþé Ăí ºĊývºz ¢Åv yõw«

 ½ÿj wĄ¤Év ĈúĉÁ½ ćwă ĂzwÉĀý ½¹¹Ā«Āù
 ¢Åv!!!! 




