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���Zن�[e�Z¤~ی�ZÀ»Z¿�Ä\�ارZ^eط�دارد��e¤~ی�Äاز�Àq|ی¾�Z����Z]�dÆmن�ارZ^eط�دارد:
�Ä§Zو�ا��Ö«Zqط�Z��^eآورد:�ار�Ö»�ºـÅن�را�§�اZـ����ÄÀÌ»ز��Z]�Õ�·Z¯�Z]�Äذیـ¤e�
�ZÆ¿آ�Ä¸¼mاز��Ä¯�dه�ا�|���z�»ن�Z����ع��Â¿�¾ی|Àq�Ä]�Ôf]ل�اZ¼fuا§�ای��ا�Z]وزن�
���Zن�Zf�aن�)Z�Â�yً�در�ز¿Zن�یZئ�Z����،)Äن�رZ����،ºuن�«��Õو����Zن�روده�[�رگ�
�Ä]�Ôf]ا���y��ÅZ¯وزن�و���ÅZ¯�¾Ì]ط�Z^eن،�ارZf�aن�Zرد����Â»در��¾ÌÀr¼Å��d��ا�
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��ÅZ«����ف�«Âاد�»�Õ|Àو� �̄Ö¸ت�ا�Z»از�ا»|ا�Ö°ای��¾�ی�]ZÀ]��|ÀÀ �̄º �Z��eوزن�Â��yد�را̄�
�Ä]�Õ~¤»اد�Â»�Ö¼¯دار¿|�و�«¬|ار��Õ�·Z¯از��ÕدZان�زی�Ì»�Ä¯�dع��|ه�ا�Z^ا��ÕZ Ö]�q
Ì®،�آب�¿^Zت،� �ده،̄� [|ن�«�Öر�ÌÀr¼Å��|À¿Z¾���زم�ا�Â»�dاد�£~ایÀ¿Z»�Ö|�£~ا���ÕZÅخ̄�
�qºب�ی�Z[|ون� �̄�¨·�Ä¯ا�qد�Âود��|v»��Ì¿�¾ی�Ì��ÕZÅ�Ö¿|Ì�Â¿و��ZÅ�d]���،dیÂ°�Ì]
�،ZÅ��®Ì �̄d¬Ì¬uو�در��d���Ì¿�ZÆ¿دن�آÂ]�Õ�·Z �̄º �̄ÕZ��À »�Ä]�Öاد�£~ایÂ��»�Õرو�Ö��]�q

�|Àf�Å�Õ�·Z ZÀr¼Å�Ö]�qºن����Zر�از̄� �̄Öاد£~ایÂ»ی��Zو���ZÅ��dÌیÂ°�Ì]
�[�yـ�Öاز�ا¿ـÂاع�«Âاد�غذای�Öز«��ÄÀÌـ��Zن�را�§�ا�ºÅو�[�yـ�Öدی´��اZ¼fuل�
Ô��:|ÀÀ¯�Ö»�ºوه�[����«�Ìان�¯¶�¯Z·�ي�دری�Ö��f§Zدر�روز،�«�Ìان�«��ف� �ـ��Zن�را̄�
�|À¿Z»(ع�Z^ي�ا�ZÅ�Ê]�q�ºÆ��،Êي�£~ایZÅ�¾ÌXeو�aع�و�«¬|ار�Â¿�،زهZeت�Znو����^�ی�ZÅه�ÂÌ»
�ÊÅZÌ³ي�ZÅ¾£رو�|À¿Z»(ع�Z^��ا��Ì£ي�ZÅ�Ê]�qو��)Ê¿اÂÌu��]ZÀ»�Ê]�q رو£¾ZÅي�Zm«|�و
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��ÅZو�ی�Zا§�ای�� Âe�Ê»�Äا¿À|�در̄� �̄|Àf�Å ¯��Ì¿�)𿿿Â¿Zاز��Âا«¶�£~ای «j¶�رو£¾�زیÂfن�و
�|À�Z]��iن�«ؤZري����Z¼Ì [�وز

�Ö³|ل��Z£ز�Zزا¿|ن�یÂ����:ط�داردZ^eن�ارZـ����Z]�Öاد�غذایÂ»ده�¯�دن�Z»ع�آÂ¿�
�h�Z]�d�Â³ایZnد�«Âاد����Zن�زا�«Â��Öد��ا�ºÅ��³روش�¯^Zب�¯�دن�را�ا¿Zzfب�¯�دی|،�
¿´~اری|��u�d���Â³ارت�𿿿Z]�Ö¸Ìyی�Ì´]�Öد�و��Â����ÄfyÂد��[���ÕZm�Äخ�¯�دن�£~ا�از�

�|ÌÀ¯ده�Z¨fدن�ا��¯�aر�Zz]دن�و��¯�aآب��|À¿Z»�º·Z��ÕZÅروش�
��Å�Ze�dزم�ا�𿿿�Öاد£~ایÂ»�Z]�ÖیZÀري،�آ�Z¼Ì]� [ZÀ[�ای¾�[�اي��Õ�Ì´�Ìaو�«¬�Z]�tÌv��Ä¸]Zای

�|À¯��ÌÅ�a�ÊیZÅا~£�Äqردن�Âyرد�و�از�Âz]�ÊیZÅا~£�Äq�|¿ا|]�Õد�§
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º·Z��Õغ~ا�Õا�]�ÖیZÅدZÆÀ�Ìپ
�.|ÌÀ¯ده�Z¨fا��ÖÅZÌ³اد�Â»از��ÖÀغ�Öغذای�ºاز�رژی�

�dیÂ¬e�Ä]�Ä �̄|Àf�Åن�Z������|��Õ~¤»اد�Â»و���f���Ì]��^Ì§�،�f¼ �̄Ö]�q�Õن�داراZÅZÌ³
�ÕZÅا~£��f�Ì]�¶Ì·د�¾Ì¼Å�Ä]�|ÀÀ¯�Ö»�®¼¯ ��ºf�Ìای¼�ÖÀ[|ن�[�اZ^»�Õرزه�[Z����Zن

�|Àf�Åن�Z����|��ÖÅZ
-���j¯ا|uو��ÖÅZÌ³�،و���|ه��Åدر��Ö§��»�Ö��اد�£~ایÂ»م�Â��ا»¶�دو��|u�d��ا���fÆ]

ی®����Âم�«Âاد�£~ایÂÌu�Öا¿�Z]�Ö��|���در��Zu�¾Ìل�[Zی|�[�Ì»�¾Ìان�§ �Ö¿|]�dÌ·Zو�
u�Ä|ا»¶�دو��Âم�آن� �̄Öب�£~ایZ¬���]��|���Z]ازن�[�»�ار�Âeدل�و�Z e�،Ö§��»�Õ�·Z¯
[Ô£�Zت����^Âس�دار،����^�یZnت،�·�ZÌ]ÂیÂÌ»�Zه����a|ه�ا��dو�u|ا¯��jی®��Âم�آن�

�dه�ا�|ÀÀ¯�®¼¯ر�Â�À»�¾ای�Õا�]�،|�Z]�d�Â³�Zی�ÖÅZ»�،ÖÀ^·�ÕZÅآورده�§
روزا¿Z]�5�Äر�ی���e��Ì]�Z^�یZnت�و�«ÂÌه�ÂÀf»�ÕZÅع�«��ف�¯ÌÀ|��ا�Z¨fده�از�«ÂÌه�و��-

�dا��|Ì¨»�ZÅن�و�|ه��ZÌ»و��Öو�|ۀ�£~ای��Åت�در�Znی�^�
-���·Zyت�Znه�و��^�یÂÌ»و�از�آب��|ÌÀ¯ود�|v»ت�����خ����|ه�را�Znف����^�ی��»

�|ÌÀ ا�Z¨fده̄�
Z«¶�ی �ÖÀ¿�دی®�[��Ä��°¶�ا�¸Ây�Öد�«��ف��- Â»�|ÌÀاد�£~ای�Öرا�[Â��Äر̄� �̄Ö ���

¯ÂÀ ]��|ÌÀان�«Zjل�[Ì�Â¿�ÕZm�Ä|ن�ی®�·ÂÌان�آب��Ì\،�ی®��Âz]�\Ìری|�
-���|ÌÀ¯م�«��ف�Zyرت�Â��Ä]ت�را�Znو��^�ی�ZÅه�ÂÌ»از��Ö� ]�¶«ا|u
-��Õ�^��|uاز���Ì]�dza��|ÌÀ ¼�Öآب�ا�Z¨fده̄� در�Z´ÀÅم���dza^�یZnت،�از�«¬|ار̄�

[�h�Zاز�[Ì¾�ر§ZÌ�]�¾fر�Õاز�وی�ZÅ�¾Ì»Zfو�«Âاد�« |¿ÂmÂ»�Öد�در�آن�«Â��Öد��
-��¾Ì]از��ZÅ�� �̄d§م�و�آÂ¼��م��Z¼e�Â�f����|ÌیÂ���]ت�را�Znو����^�ی�ZÅه�ÂÌ»م�Z¼e

�|Åد�Ö»��ÅZ¯آن�را��Z»د،�ا�]�Ö¼
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�ÕZ¼ÀÅرا�،|Ì�Z]�Äfد�دا�Ây�Öغذای�ºو�|ه�رژی��Åرا�در�ÖÅZÌ³�ÕZÅغذا�Ä°Àای�Õا�]
:dه�ا�|ÀÀ �Zده�زی��¯¼®̄�

� �|ÌÀ¯�Ä§Zدو���(�ا��Âm�Zر�یÂ¤¸](�Ä¿Zv^ت��Ô£�Ä]را��¶Ìmو�آ�ZÅه�ÂÌ»�:Ä¿Zv^�
¿ZÅZر:�ی®�[���¬Zب�[�رگ����𿿿Zد�را�[Âz¿�،Z��Ì]Â·�Zد�§�¿´�Öو�ی�Zدی´����Z]Â^uت�«Âرد� �

�Ö´¿�§�ÄmÂ³�،ÂÅZو�دی´�� �̄Z]�Ä¯س�دار�Â^��¶»Z Z�����|ÌÀ¿|وی�pاز�¿Zن̄� �̄ÄÌÆe�Ä«Ô�
�|ÌیZ¼¿ه�«��ف�|���a�)هÂÌ»�Ä �«�®ر¿|ه��|ه�و�ی�º¸¯�،lیÂÅ(ت�Znی�^�

ÌÀ|�و�و»Zy�Ä��]�Öfرج�از�«�Àل� � «ÌـZن�و�ـ|ه:�«ÂÌه�Ze�ÕZÅزه�و����^�یZnت�«��ف̄�
�،�§� �̄،lیÂÅ�|À¿Z»م�Zyت�Znاز��^�ی��|Ì�Z]�Äfد�دا�Âyاه��¼Å�\Ìز�و��Â»�|روی�Ö»
�|ÌیZ¼¿ه�«��ف�|��®�y�ÕZÅه�ÂÌ»و��ZÅ�Ä¿و�دا�¶Ìmاز�آ��|ÌÀ¯ر�و�§¸¨¶�«��ف�ZÌy

� �Äfza�ÖÀÌ»ز�\Ì���|ÌÀ¯ف���»�Ö¿روZ¯Z»�Zو�ی�l¿�]اه��¼Å�Ä]زه�را�Zeت�Znم:��^�یZ�
را�[�º¸¯�Z[�و¯¸�d���Z»�،Öو��^�یZnت�¯¼���Öخ��|ه�«��ف�¿¼ZیZ´ÀÅ��|Ìم�«��ف�
�|ÌÀ¯ده�Z¨fن�ا�Âfرو£¾�زی�Z]�ÄmÂ³از�����Ä»Zyده�از����Z¨fا��ÕZm�Ä]�Ö¿روZ¯Z»

� �|ÌÀ¯ده�Z¨fه�ا�ÂÌ»ب�از��qده�از�د���Z¨fا��ÕZm�Ä]�:د��

�در�رژی�ºغذایÂy�Öد،�§�Ö§Z¯��^Ìدر�¿���[´�Ìی|.�
§�Ö�z]��^Ìاز�£Ôت،�«ÂÌه�ZÅ،�و��^�یZnت�ا��Ä¯�d[|ن�¿¼Âe�Öا¿|�آن�را�À¯�º�Å|��ا¿Âاع�
¸��fول�Âyن�و� �̄�ÅZ¯�\mÂ»�ZÅ�^Ì§��dل�ا�Â¸v»Z¿ل�و�Â¸v»�ÕZÅ�^Ì§�¶»Z����ZÅ�^Ì§
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¯��ÅZ[�وز�[Z¼ÌرÂ���Ö»�Ö^¸«�ÕZÅ��Õ¿|�و�¿¬��¯¸�Õ|Ìدر��d»Ô���¨uد�Z´fه�Â³ارش�
ÀÀ¯�Ö»�Z|�و�[Z^Ì¯�e�|¿Â����Ö»�h�Zت������Zن�زا�»^¶�از�ایZnد�آ���Å�\Ì¼�اه�[Â»�Zاد� ای
£~ای�Öدر�Zuل�d¯�u،�از���ی�ªد���Z´fه�Â³ارش�Zyرج�����Ì»�Ä]��^Ì§��|¿Âان�زیZد�Õدر�
Z]Â^u�،)¶»Zت� £Ôت����^Âس�دار�)�Âmدو���،�ذرت�[�Âداده،�[�¿ÂÆ«�lه�اÔ£�،Õت�و�À³|م̄�
)�|س،�·Âz¿�،Äb·�،ZÌ]Âد،�¿Âzد�§�¿´Ö(،�«ÂÌه��ZÅ)Âe�،Ö]Ô³�،\Ì��،®�¼eت�§�¿´Â»�،Öز،�
�¼�(�و��^�یZnت�)ا�¨ZÀج،� �̄،Â·آ�،®���y�ÕZÅه�ÂÌ»�،تZ^¯�»�،Â·زردآ�،Ä^¿ا�،Äfyل�اZ£ز
�º¸¯�،Ö´¿�§�ÄmÂ³�،lیÂÅ�،ذرت�،Ö´¿�§��´À¯�،Ö´¿�§د�Âz¿�،ه�Ìe��^ت�[�³|ار��Znی�^���
�ºرژی�Ä]��^Ì§دن�� �̄Ä§Zا��Ö´¿Â´q�Õا�]�ÖیZÅ�ÄÌ�Âe��د�داردÂmو�)ÖÀÌ»ز�\Ì����،Ö¸¯و�]

:Öای~£
� �|ÌÀ¯ده�Z¨fا��|Ì¨��l¿�]�ÕZm�Ä]�Õه�اÂÆ«�l¿�]از�
� �|ÌÀ¯�¾ی´�یZm�|Ì¨ن��Z¿�ÕZm�Ä]س�دار�را�Â^ن��Z¿�
� �|ÌÀ¯ف���»�ÖÀÌ»ز�\Ì���bÌq�ÕZm�Ä]داده��Â]ذرت�
�«ÂÌه�Ze�ÕZÅزه�«Â»�،Ö]Ô³�|À¿Zز�یÂz]�)d�Âa�Z](�\Ì��Zری|� �
�از�Âyردن�ÂÅیZe�lزه�و�¯�§�،�[��bÌq�ÕZm�Ä·~ت�[^�د� �
� �|ÌÀ¯ده�Z¨f��³ا��^¼Åخ�¯�ده�و��q�d�Â³�ÕZm�Ä]�ZÌ]Â·از�
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�
�.|ÌÀ¯ود�|v»ه�را�|��Õآور�§�ÕZÅ�d�Â³و���»�«�d�Â³ف���»�

Ì§�|«Z§�d���Â³^��و�دی´��«Âاد�«¤~Z������|��Õن�ا����dو�ا£¸\���Âح�[�ZÌر�[𿿿Zی�Öاز�
�ÕZÅ�Ö]�qا���^Zع��|ه�در�آن�وÂmد�دارد��ا¯��j«�دم��d�Â³را�[��f�Ìاز�«�Ìان�«Âرد�¿ZÌز�
و���ور�Õ«��ف�«Âe�Ö»�Z¼���|ÀÀ¯�Öا¿��ÅZ¯�Z]�|Ì«��ف�«𿿿Â�vت�ÂÌuا¿�Öو�ا¿Zzfب�
�Ä�]ت�راZ ·Z�»�Ö� ]��|ÌÅد��ÅZ «𿿿Â�vت��aو���y�،º·Z����ÖÀÌXeا[Z����Ä]�Ôfن�را̄�
«��ف�زیZد��d���Â³§�آور��Õ|ه�و����Zن���ÕZÅروده�[�رگ،�را��dروده�و�« |ه�را�¿�Zن�
�Ä[�اu�Õ¨��ر¿�²و��Õ�Ì³Â¸mاز� �̄|�Z]��^e�»�dی�fÌ¿�Z]�dا��¾°¼»�Ä�]داده�ا¿|��ای¾�را
�Õآور�§�ÕZÅ��d�Â³د��«��ف�Â���Ö»�Ä§Z��³ا��^¼Åس�و�Z^·Z �̄،�Ì�Â��Ä]�ZÅ�Õ�f¯Z]�|ر�
�Õار|Æ´¿دن�� �̄Õدن�و�دود� �Ä]�Äروش��ZÅیÂ����®¼¿�|À¿Z»�Öد̄� �̄ÖیZÅ�d���Â³ه�و�|���

«Z¼e�\mÂ»�|¿Â���Öس�[Â»�Zاد�«���و����Zن��زا�«Â��Öد�
[�ش��Z¿�ÕZÅزک����eو�[�Z«¬|ار�¯�d���Â³��e�ºرا�ا¿Zzfب�¯��fÆ]��|ÌÀا����d«¬|ار�¯¶� �

��ÅZ¯�Ä¿ز�روزاZÌ¿رد�Â»�Õ�·Z �d�Â³رژی�º£~ای�Öرا�[��f¼¯�Äاز�Za¿�ده�در�|�از�¯¶̄�
�|ÌÅد

� �|ÌÀ¯ده�Z¨fخ��|ه�ا����d�Â³�ÕZm�Ä]�Ö]Z^¯�Zی��aآب��d�Â³از�
� �|ÌÀ¯ب�Zzf¿ن�را�اÂ¼¸«Â]�Zغ�ی�»�،ÖÅZ»�|À¿Z»ب��q�º¯�d�Â³
� �|ÌÀ¯�Ä§Zد�ا�Ây�Öای~£�ÕZÅو�|ه��Ä]را��ÖÅZÌ³�¾ÌXeو�a��]ZÀ»��´و�دی�ZÌ]Â·
� �|ÌÀ¯�Õس�دورZ^·Z¯و���Ì�Â��،ت�داگZÅ�|À¿Z»ه�|��Õآور�§�d�Â³از�
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�.|ÌÀ°¿ذف�uد�Ây�Öغذای�ºرا�از�رژی�Ö]�q�
u~ف�¯�Ö]�q�¶»Zاز�[�¿�Ä»Z£~ای�q�d���Ì¿�Ö¬�À»�Öا¯�Öy�]�Äاز�ا¿Âاع��ZÅ�Ö]�q[|ن�را�
�Ì»�Ä]�\�ZÀ»�ÕZÅ�Ö]�qان� در�[�ا[�������Zن،�«ZÀ]��|ÀÀ¯�Ö»�d�§Zv[�ای¾���زم�ا����dاز

�د� «Z fدل�ا�Z¨fده̄�
�ÕZÅ�Ö]�qا�^Zع��|ه�و��e�ÕZÅ�Ö]�qا¿��[�ا�ÕZÅ�Ö]�q��|Àf�Å���»�Öf»Ô��Õا�^Zع�
�Äدر�د«�ÕZاZeق�[Â���Äرت�Àf�Å�|»Zm|�و��¼|�Zeدر�«𿿿Â�vت� �̄d��ا��ÖیZÅ��¾£ه�رو|���
�ÕZÅ�Ö]�q�Z»د��اÂ����Ö»�d§ ÂÌuا¿𿿿Â�v»�،�»�«�d���Â³�|À¿Z»�Öت�·^�ÖÀو��ºze«�غ�ی
�Ä]�Ôf]ا���y�،|Àf�Åی��Z»ق�Zeا�ÕZ»و�در�د�|¿Â��Ö»�|Ì·Âe�ÖÅZÌ³��]Z �Äاز ا�^Zع�¿�|ه̄�
�Ö»��ÅZدZ�����]ZÀ»��|ÀÅر�از��ÕZÅ�Ö]�qا�^Zع�¿�|ه��Z«¶�رو£¾�زیÂfن،� �����Zن�را̄�
�Äدر���d»Ô»¸\�و� �̄۳-Z´»ب�ا�q�ÕZÅ|Ìا��¾ÌÀr¼Å��dدو�ا�Z¯و�آو�¶Ìmآ�،𿿿Â¿Z رو£¾̄�
«¤��¿��ÌiZe��Ìدار¿|�در�ای¾��³وه�»�ار�«Ây��]ZÀ»��|¿�Ì³�Öب�ا«´Z^��۳�ZرÀe|�از:�«�ÖÅZ»�ل�

:|Ì¨»�ÕZÅ�Ö]�qب�Zzf¿ا�Õا�]�ÖیZÅ�ÄÌ�Âe��ZÅ�Ä¿دا�Öy�]و��¾e�ÖÅZ»�،آ��
�ه�و��ºze«�غ� � �̄،�»�«�d�Â³�¶j»ع�Z^ا��ÕZÅ�Ö]�q�ÕوZu�Öاد�£~ایÂ»ده�از�Z¨f��ا�

�|ÌÅد��ÅZ¯را�
� �d�ZÅا~£�dzaدر��ÖeZ^¿�¾£رو�Õا�]�Ö]Ây�¾ی´�یZm�𿿿Â¿Z¯�¾£رو�Zن�و�یÂfرو£¾�زی
آÌm¶�و�دا¿j»�ZÅ�Ä¶��³دو،�[Zدام،��Ä¼ze¯|و،�§À|ق�و�دا¿𿿿Z����Ä]�|nÀ¯�Äد،��Âپ�و� �

�|ÌÀ �̄Ä§Zدی´��ا��ÕZÅا~£�Zی
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«�ÖÅZ»�ل�آ��،����Zردی¾،����Zه�«�ÖÅZیÌ¨��ÖÅZ»�Z|�را�در�رژی�º£~ایÂy�Ö´f¨Å�Öد� �
�|ÌÅار�د�«

«Âاد�Ì°���e¶�دÀÅ|ه�[��روÂ»�ÕZÅ�\���q�]�Õاد�£~ای�Öرا�[�ر��Öو�از�«��ف�«Âاد� �
�|ÌÀ �Z]�Äرو£¾�ÌÅ�ÕZÅ|روژ¿�Äو�یÌÅ�Ä¼Ì¿�Z|روژ¿��ÄÌÆe�Ä|ه�ا�d،�اZÀfmب̄� �̄Öای~£

� �|ÌÀ¯ا�|m�d�Â³را�از��Ö]�qردن�آن�Ây�Zو�ی�d�Â³دن��¯�Ì¼eم�Z´ÀÅ
�Z]�Äا����q�ÕZÅ|Ìب�ا«´��ÖÀ£�۳-Z��|ه� � �«𿿿Â�vت�·^�ÖÀ[|ون��Ö]�qو��ºze«�غ̄�

�|ÌÀ¯ب�Zzf¿را�ا�dا�
� ��bÌq�|À¿Z»ه�|��Õ|À]�Äf���]�ÕZÅخ��|ه�و�£~ا�����ÕZÅد،�£~اÂ§�d���§ف���»

�e�Ö]�q�Äا¿�� �ده̄� ���Ì\�ز«�Ì��،ÖÀÌیZm�ÖÀت،�[Â°�ÌیÌ��،d\�ز«���ÖÀÌخ̄�
�|ÌÀ¯ود�|v»دار¿|،�را��Öی𿿿Z]

|Ì�ÂÀ¿�¶°·ا�
�،ª¸u�،نZÅن�دZ�����(�d���ZÅنZاز�����ÕدZاد�زی| eه�در�[�وز�|����ÄfyZÀ��d¸��¶°·ا
^|،�روده�و�Zf�aن(��Ì¯�e\�ا·°¶�و��Z´Ìر����y[�وز�[��Öyاز����Zن���ZÅرا� �̄،Õ�»�،ه�nÀu
��«À¯��Ö|��«��ف�«|اوم�Z¬»�Öfuدی��ا¿|ک�ا·°¶�در�ز¿Zن�[���y�Z[�وز����Zن� �Ì]ر�ZÌ�]
���y��e𿿿Z]ل�Z¼fuا�Z]ن�Z¿ص�زÂ�y�Ä]�Ä Zf���aن�«�e^��ا�d��·~ا�ا¯Ì|اÂ���Ö»�ÄÌ�Âe�ًد̄�

�|ÀÀ°¿دار¿|(،�ا·°¶�«��ف��Ö³ادÂ¿Zy�Ä¬]Z��Ä¯�Ö¿Z¿ز�Ä¸¼mن�)از�Zf�aن�Z���
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|ÀÀ¯�Ö»�Õ�Ì´�Ìن�پZاز�����Öاد�غ~ایÂ»�Äq

�d�§Zv»ن�Z�����]ن��|ه�و�§�د�را�در�[�ا|]�ÖÀ¼ای�ºf�Ì��dیÂ¬e�h�Z]�Öاد�£~ایÂ»�Ö� ]
«ÀÀ¯�Ö|��در�ای¾�»�¼�dا[f|ا�[Â»�Äاد�«¤~ÂmÂ»�Õد�در�£~ا�ZÅا�Zره�«�Ä]��b��ºÌÀ¯�Öا¿Âاع�

:Õ~¤»اد�Â»ا�|f]ا��ºدازی�a�Ö»�|Àf�Åه�|ÀÀ¯�Õ�Ì´�Ìa��iا�Õدارا�Ä¯�Öاد�£~ایÂ»

آ¿�Öfا¯�ـÌ|ان�Â»�:ZÅادZ»�Ä¯�|Àf���Å�Õ¿��از�
�Â��Ö»�ZÅ¿|�و�«Âe�Öا¿À|�از� آ�Â¸��\Ìل��ZÅو
��|ÀÀ¯�Õ�Ì³Â¸m�ºÌy|]�ÕZÅل�Â¸ات���ÌÌ¤eوز��]
�ÖیZÅان�|Ì�¯ا�Öf «ÂÌه�و����^��fÆ]�Õی¾�«ZÀ[��آ
�¾Ì»Zfوی�،)ÖÅZÌ³�ÕZÅ�Ä¿ر¿´|ا(�¾eروZ �̄Z��f]�|À¿Z»
�¾Ì»Zeی¾�راه��fÆ]��|Àf�Åم�ÂÌÀ¸و���E�¾Ì»Zfوی�،C
«Âاد�آ¿�Öfا¯���Ì|ان�ا�Z¨fده�از�«ÂÌه�و��^�یZnت�

�ZÅ�¾Ì»Zfو�وی�ZÅ�¶¼°»ف���»�Ä¿�dزه�ا�Ze

وی�A�¾Ì»Zfو�[Z¯Zfرو�Ä¯�:¾eویÌ»Zf¾�آ��ºÅدر�
«ZÀ[��£~ای�ÖÅZÌ³�Öو�ÂÌu�ºÅا¿�ÖوÂmد�دارد�و�
�¾Ì»Zfوی�Z]��^e�»ان�|Ì�¯ا��Öf¿آ�Ö�Â¿�¾eروZ¯Zf]
�ZÅ��d§Z]�Öf»Ô���¨u�Õا�]�¾Ì»Zfای¾�وی��dآ�ا���
��|Åد�Ö»��ÅZ¯ ��ورÂ]�Õده�و�Z������yن�را
Ây�Äq�³ردن����^��ÕZÅ�Õ[�گ����^��و�زرد�و�
«ÂÌه��ÕZ��Åر¿´Z��u�ÖوZ¯Zf]�Õروe¾�)ا���¨ZÀج،�
�)Ä^¿و�ا�¶^Àeو�| �̄،Ö^·Z��،Â·ت،�زردآZ^¯�»�،lیÂÅ
�ÕZÅ��¶¼°»از�«��ف��|�Z]ه�|ÀÀ¯�®¼ «Âe��Öا¿|̄�
�د� �̄ÕددارÂ��y�|یZ]د�Zار�زی|��¬»�Ä]�¾��eروZ¯Zf]
�qا¯�Ä«����ف�[��Ìاز�ا¿��|ازه�آن�Z¿��yک�و�

�dا����»

و� �Z��Åه��ÂÌ» از� �ÕرZÌ���] در� �:C ویÌ»Zfـ¾�
���^�یZnت�Z^¯�»�ًZ���Â�yت�وÂ��mد�دارد��
���y��ÅZ¯ث�و��¾��Ì»Zfف�وی����»�¾��Ì]
[�وز������Zن�را[��ÄوÂmد�دارد�و·�Ö«��ف�
��ÅZ¯�h�Z]�¶��¼°»رت�Â��Ä]ث��¾Ì»Zfوی

�dن�¿�|ه�ا�Zوز�����]���y
۳0



ویÌ»Zfـ¾�E،�ی�Zآ·¨Â¯ÂeZ§���ول�§ Zل���eی¾�¿Âع�
��dا��ÕÂ«ان�|Ì�¯ا��Öf¿و�ی®�آ�"Õا" ¾Ì»Zfوی
�|À¿Z»�ZÅ�¤»�،دان�´]Zf§م�و�آ|��À³�Ä¿اÂm�¾£رو
�¾Ì»Zfوی��]ZÀ»گ��^��از��]�ÕZÅ�Õ�^دام�و��Z]

�|Àf�Å "Õا"

�Ö¿ا|Ì�¯ا��Öf¿آ�dÌ·Z §در��Ä¯�d��ا��Ö¿| »ده�Z»�®م�یÂÌÀ¸�
�Ä«��ف�«°¼¶� �̄|ÀÅد��Ö»ن�Z�¿ت�Z ·Z�»�Öy�]��ن�¿¬��دارد|]
Â·Âن�و��aو���Zfت� �̄،Äن�ریZ����وز���]���y�|¿اÂe��Ö»م�ÂÌÀ¸���
را�در�ا¿���Zن�¯��ÅZدÅ��|��ا·^�Äf[�اe�ÕأیÌ��|�آن�[Zی|�«�Z ·Zت�
�ÄÌ�Âeم�ÂÌÀ¸��¶¼°»د�Zدی��زیZ¬»د��«��ف�Âم��Zn¿ا�Õ�e��Ì]
��dا��º¯آن����y��Ö]و��Ö¼دی���Z¬»�¾Ì]�Ä¸�Z§د�زی�ا�Â�����Ö¼¿
u|ا¯�Ì»��jان����¸ÂÌÀم�در�«°¼¶��Z^¿�ZÅی|�از�Ì»�۲00°�و�³م�در�
�Õ|ÀÅدام�Z]و���´m�،d�Â³�،ÖیZدری�ÕZÅا~£��|���Z]�� �Ì]روز�
�Ä¯د�¿|ارد�Âmو�Ö¯ر|»�pÌÅ�Ä¯د�Â¼¿�ÄmÂe�|یZ]ل�Zu��Åدر���|Àf�Åم�ÂÌÀ¸از���Ö]Ây��^À»
�Öای~£�ºی®�رژی�¾fدا��،|ÀÀ¯�Õ�Ì´�Ìa�Ô»Z¯از�آن��Zن�یZ»ن�را�درZ������|À¿اÂf]�ZÅ�¶¼°»
��º·Zو�«Z fدل�[�ا�ºÆ»�Z¼��Öf»Ô��Õا�ZÀ]��d[�ای¾،�اÂy�Ö»��³اÌÅ|�ی®�«°¼¶�را�ا«Zvfن�

�|ÌÀ¯رت�Â�»د�Ây�®��a�Z]�،|ÌÀ¯

�:|Àf�Åه�|ÀÀ¯�Õ�Ì´�Ìپ��iا�Õدارا�Ä¯�|Àf�Å�Öاد�غ~ایÂ»�Öخ�]�Z»و�ا

«ÂÌه�ZÅو��^�یZnت�ر¿�²رو�¾
�ÖیZÌ¼Ìاد��Â»از��ÖÀ£�²¿رZ´¿ت�رZnو��^�ی�ZÅه�ÂÌ»
�dیÂ¬eو��ZÅ�ÕرZ¼Ì]�Z]رزه�Z^»در��Ä �̄|Àf�Å�ÖÅZÌ³
��ºf���Ìای¼�Ö¼Æ»��¬¿�ÖÀدار¿��|��ÂÀe�Äq�Åع�
�|�Z]��f���Ì]�Ö§��»ت�Znو����^�ی�ZÅه�ÂÌ»�Ö´¿ر
�|ÅاÂyن�|]�Ä]�Õ�f�Ì]�|Ì¨»�ÖÅZÌ³�ÖیZÌ¼Ìاد��Â»
��ÅZ �̄h�Z]�ZÅ��Õ�^ه�و��ÂÌ»��e��Ì]ف���»��|Ìر�
Z��������yن�ریÄ،�دZÅن،�«�Õ،�« |ه�و�روده��|ه�
ا�Â���Ö»�ÄÌ�Âe��dد�روزا¿�5�Äو�|ه�یÂÌ»��e��Ì]�Zه�
�Ä¯�Öدر���ای���ºÌÀ و����^�یZnت�«ÂÀfع�«��ف̄�
�¶°�»�Õد�§�Õت�[�اZnه�و��^�یÂÌ»��¸]ی|ن�و�Âm
[�Z��|،�آب�Õ�Ì³،�ی®�روش�«�ZÀ��\�«��ف�ای¾�
«Âاد�ا���d��ا·^�Äfدر�ای¾�روش�«��ف،�Â»�Äq�³اد�
��^Ì§�Ö·و�|¿Â��Ö»ب�~m�ZÅ��Õ�^��ه�و��ÂÌ»�Õ~¤»

¯Ì�¿�Õ�e�º\�[|ن�«Â��Öد�
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ÖیZbÌ¸q�Zی�º¸ �^�یZnت�Â¿Zyاده̄�
�Ö¸¯و�]�º¸¯و��º¸ ¶³�،pÌa�º¸¯�¶»Zت��Znای¾����^�ی
�ÖÀ£��^À»�،ºÌ���¸ ا���d��ای��¾����^�یZnت�£Ì����از̄�
�Ö¿Z����ÕZÅل�Â¸����|ر��Ä¯�|Àf�Å�»نZ§راÂ¨·Â���«
�¦«Âf»روده�را��d��و�را��|��^ �̄،Ä��ری�،º��uن،�رZf���a
«ÀÀ¯�Ö|�و����yا[Z������Ä]�Ôfن��aو���Zfت�و�«�Ä¿Zjرا�
¸�Öای¾��^�یZnت�[�ÌiZe�Zات� ¯�Ö»��ÅZدÂ��Ä]��|ÀÅر̄�
«�d^j[��روÂ¸��º�Ì·Â]Zf»�Õل����y�ZÅا[Z����Ä]�Ôfن�
�Ö¸¯و�]�º¸ �Ö»��ÅZدÀÅ|��«¬|ار����Â¨·Âرا§Zن�در̄� را̄�
�Ö¸¯و�]�º¸¯�Ä¿اÂm�¾ÌÀr¼Å��d�ZÅ�º¸¯�ÄÌ¬]از���f�Ì]
«Âe�Öا¿|��¨Â¸Ìa��f¯Z]Â°Ì¸Å�d¿Âر�Õرا�¯Z����Äی���eی¾�
�¨�f¯Z]�d¿ÂیZی�Öو�«�eºÆی¾��¸�dایZnد����Zن�« |ه�
�º¸ ��ÅZد�Z]��|Åا§�ودن��^�یZnت�Â¿Zyاده̄� ا����dرا̄�

[𿿿Z��Äد�«Âe�Öان��𿿿Zد�Õوا» �Ây�ًZ¼�ه�آ«Zده�¿¼Âد�

�^�یZnت�Æa¾�[�گ
ا���¨ZÀج،�¯�Â��ÅZ¯�،Ö³�]�º¸¯�،ÖÀ���Zو�[�گ�
�Ö¿ار�§�اوا|¬»�Õدارا�Ä À¤q|ر�از�ای¾��³وه�ا¿|̄�
ZروÂÀeیÀf�Å�|Ì|��ای¾� §Ì^��£~ای𿿿Â§�،Öت،�و̄�
Â]�»�Ö¿Z����Õط� �^�یZnت�از�ر�|��¸Âل
�ÀÀ¯�Ö»�Õ�Ì³Â¸m|�و� [d���Âa�Ä،�« |ه�و�ری
��ÅZاZ¼fuل�[�وز������Zن�Zf�aن�در� �̄h�Z]
�|¿Â��Ö»�ÕرZ´Ìدر�ا§�اد���Äن�ریZن�و����Z¿ز

Ö´¿�§�ÄmÂ³
«����ف�Â¿�|Àq���y����ÅZ¯�Z]�Ö´¿�§�ÄmÂ³ع�
�����Zن�از�Z������Ä¸¼mن��aو���Zfت،�Zf�aن،�
ر�º��uو�ری�ÄارZ^eط�دارد��Ô��Ö´¿�§�Ä��mÂ³وه�[��
�dا��¾aÂ°Ì·م�Z¿�Ä]�Õا�Ä¿ر¿´|ا�Õدارا�C�¾Ì»Zfوی
¯���Äا�h�Z]�𿿿Z¼fuا�iات��|�������Ö¿Zای¾�«Zده�
�|��dÌ�Zy�Ä¯�dای¾�ا��\·Zm��دÂ��Ö» £~ای

�dا���f�Ì]�Ö´¿�§�ÄmÂ ����Ö¿Zا§��ه�و�آب
۳۲



ZÅت�Âeاده�Â¿Zy
«ÂÌه��ÕZ��Åای¾�Â¿Zyاده������Zر�از�وی�C�¾Ì»Zfو�
§Àf�Å��^Ì|��در�Âeت�§�¿´e�،Ö¼�®�»�«��و��ZÌه�
و��ÂeZت�«Zده�اZ¿�Ä]�Õم�ا�ÌfÌ§�|Ì®�وÂmد�دارد�
�Õ�»�،Äری�،Ä¿Zj»�،d�Âaن�Z������|اص��Ây�Ä¯
و�Zf�aن�دا��Äfا�d��ای¾�Ì¯�e\،�آ¿�Öfا¯�Ì|ان�
�|Àq�Ä]ن�Z»�¼Åر�Â���Ä]ن�دارد�Z°»و�ا�dا��ÕÂ«
��یZ����Z]�ªن�«^Zرزه�¯À|�از��Ä¸¼mایÂ»�Ä°Àاد�
�����Zن�زا�Ö�Zy�Õرا�£Z §�Ìل����Zزد�و�ر���|�
�Ö¸À§ت�Z^Ì¯�e��|یZ¼¿�|À¯را��Ö¿Z����ÕZÅلÂ¸�
�Äf^·دارد��ا�Ö¿Z����|اص��Ây��Ì¿�Äfyل�اZ£در�ذ
ا¿Âاع�«Âe�¦¸fzت�e�ZÅأ�Ìiات����Zن�[�Äی®�ا¿|ازه�
�،Äfyل�اZ£ذ�dس،�«¼°¾�ا�Z��و�[��ای¾�ا��d�Ì¿
�ºf�Ì��ÄÌ¬]از���fÆ]ت�ÂeZ��ه�و��ZÌ����®���¼e

�|ÀÅد�Z¬eن�ارZ����¶]Z¬»را��Ö�Z§ردÂ´¿ا
«ÂÌه�ا¿´Âر�و�ا§����ه�آن،�[Â�y�Äص�ا¿´Âر�
�Õر��^�،�داراÂ´¿ا�Z]�Äی�Z¬»و�»�«��در��Ö¿اÂ£ار
�Ä �̄dول(�ا��eرزورا(�¶À§�Ö¸aم�ZÀ]�Õده�اZ»
[�h���Zوی��ÕÂ«�ÕZÅ�Ö³آ¿�Öfا¯���Ì|ا¿�Öو�
�|�ا·�Ö]ZÆfدر�ای¾�«ÂÌه�«Â��Öد��ای¾�«Zده�
از��|«�Ä¯�ÖeZآ£Zز�¯ÀÀ|ه�§�آیZ������|Àن�
�Äf^·ا��|À¯�Ö»�Õ�Ì³Â¸m�،dا��ZÅل�Â¸در��
�Ö¿Z����|ات���iا�Õا�]��f���Ì]�Ö��ر��]

�dر���زم�ا�Â´¿ا ادویZm�Äت
�h�Z]�ZÆÀe�Ä��¿�ÕرZ «��ف����Â��a�،�Ìدر�ز¿Ì^n¶�و̄�
[Â^Æد�����و�� �º£~ا����|ه�[¸°�d�§Zv»�h�Z]�Äاز�
�¶»Z���´ب�دیÂy�ÕZÅب�Zzf¿د��اÂ��Ö»��Ì¿ن�Z���
زردÄ]Âq،�ریZvن،�رز«Zر�Õو���ÌÀ���³در��Âپ،��𿿿Zد�
�Ä]Âqل�در�زردZj»ان�ÂÀ��Ä]��dدی´��ا��Õا~£��Å�Zو�ی
��ÌÌ¤e�|¿اÂe�Ö»�¾Ì»Â¯رÂ ¿Z»�Ö�Âده��ZÌ¼ÌیZ¿�Ä]�Öم̄�
�°¶،���Ìj°eو�Â¸��Ä¸¼uل��Ö¿Z����ÕZÅرا�در��³وه�
�¾f§�³ف�|Å�Z��]و��|À¯ر�ZÆ»�ZÅن�Z����از���Ö�ÂÀf»
�¸Âل�ZÌÀ]�ÕZÅدÂeÖ»�Õا¿|�از�ا[�ÕÔf§�د�[Z����Äن�

�|À �̄Õ�Ì´�Ìa
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آب�و��Zی��«Zی Zت
�ÕZÅ�dÌ·Z §�ÄÌ¸¯د�Â^Æ]�h�Z]ف�آب���»
[|ن�«�ve�|À¿Zی®���ºf�Ìای¼u�،ÖÀ~ف�
[Â¼�����f���Ìم�و�«Âاد�زای|�[|ن�و�u¼¶�و�
�ZÅم�ا¿|ام�Z��¼e�Ä]�Õ~¤»اد�Â��»��fÆ]�¶��¬¿
«Â����Öد��روزا¿�Ä«����ف�u|ا»¶�ÂÌ·�8ان�

آب�و�«Zی Zت�Â���Ö»�ÄÌ�Âeد�
ÕZq

��Ì¿�ÕZqدارا�Ö¿Z������|��dÌ�Zy�Õا����dو�
«Zده��|������ÂmÂ»�Ö¿Zد�در���Ì]��^��ÕZqاز�
�Äدر� �̄ºÌÀ �̄ÄmÂe�d��زم�ا�𿿿��dه�ا�ZÌ����ÕZq
Zuل�e���Zuأ�ÕZq��Ìiدر�¯Z��������y��ÅZن�
�ÕZqد�Zو�«��ف�زی�dت�¿�|ه�ا�Z^iن�اZ���¿در�ا
ÀÀ|ه�Âyن� �̄ªÌ«ر�ÕZÅدارو�Õا¿|�[��روÂe�Ö»��^�

�|�Z]�Äfدا��¶]Z¬f»��iی¾�ا�bآ��|À¿Z»

پ�dzو�پ��و�آ«Zده��Zز�ZÀ»�Õ\�غ~ا��Ä¿Â´qا�d؟
¿�ZÆÀe�Äا¿Zzfب�«Âاد�£~ای�º·Z����Öدر��Õ�Ì´���Ìaاز����Zن�«�ºÆا��Ä]�Ä°¸]�،dروش�آ«Zده�و�

�|ÌÀ¯�ÄmÂe�|یZ]��Ì¿�Öاد�£~ایÂ»ه�¯�دن��Ìyذ
��aآب��Öfu�Ä¯ا�q�dت�ا�Znدر��^�ی�Õ~¤»اد�Â»��¨uی¾�راه��fÆ]ت�Znدن��^�ی�¯�aرZz]
��Ìiأe�)Cو��B�¾��Ì»Zfل�در�آب�)�ویÂ¸v»�ÕZ��Å��¾Ì»Zfان�وی�Ì»��]�Ö��¿𿿿Âت��|»�Ä]دن����¯

«³��Ö~ارد�
�Z»ا�dا��Õور���d�Â³در����»�ÕZÅوب���°Ì»دن��]�¾Ì]از��Õا�]�d���Â³�Ö§Z �̄dza�Äq�³
�ºÆ»آورد��Ö»د�Âmو�Ä]�d�Â³�Ä �̄Ö¿Z������yان��Ì»���¿از��d�Â³�¾fzaه�Âv¿�dا��¾°¼»
�h�Z]�𿿿Z]ر�ZÌ�]ارت��u�Ämدر�در��eآ�Ä¸ ��Z]�¾fzaو���aبZ^ [�Z|����خ�¿¼Âدن،�fza¾�در̄�
�Äا«°Zن�دارد�Z������yن�را�ا§�ای��د�ÕZÅ�ÄÌ�Âe��|ÀÅزی�� Â»�¶Ì°�eاد��ZÌ¼ÌیÂ��Ö»�Öد̄�

:|Àf�Å�|Ì¨»�Öاد�£~ایÂ»��aو��dza�Õا�]
�دن�£~ا�از�روش�À¿Z»�º·Z��ÕZÅ|�آب��a¯�دن�و�[Zzر��a¯�دن�ا�Z¨fده� � [���ÕZm�Äخ̄�

�|ÌÀ¯
�Âزا¿|ن�ی�Zز£Zل��|�h�Z]�d�Â³�Ö³ایZnد�«Âاد����Zن�زا�«Â��Öد��ا�Z¼���³روش� �

�ÄfyÂد�و���Ì´]�Öی𿿿Z]�Ö¸Ìyارت��u�d�Â³�|ده�ای|،�¿´~اری� �دن�را�ا¿Zzfب̄� ¯^Zب̄�
�Âد�

� �|ÌÀ¯و�«��ف��Õی|ار�yزه�Ze�d�Â³
� �|ÌÀ¯ده�Z¨fص�ا�Â�z»از���وف��Ä�Ì¼Å��§ی°�وZ»ده�از�Z¨fن�ا�Z»در�ز
� �|ÌÀ¯�Õار|Æ´¿اÂÅظ�از�Â¨v»ری®�و�در���وف�Zeو��®Ày�¶v»رو£¾�را�در� ۳4



¿ق��ش�eغذی�Äس��Zلم�در�پ�Õ�Ì´���Ìو�
�|ÌیZeن�Z����ارض�سÂ��ن�عZ��»در�Ö��fح
�ÕZÅدت�Zو�ع�Öه�ز¿|گÂÌ��.dه�اس|�
eغذی�Äس��Æم�«�Ö¼Æدر�[�وز�س��Zن�
دارد�[Â��Äر�Õک�Äدرص|�زیZد�Õاز�«Âارد�
س����Zن�[��e�Zغذی��ZÀ»Z¿�Äس��ب�ارZ^eط�

~یÄدارد.
�¤e

م:�
Â�

�¶
�§

۳5

�|
Ì»ا�

�Êو
f^«

«�ا
Âد
y�Z

�d؛�[
�ا�

Zن
در«

ي�و�
�Ì´

�Ì
a�¶

]Z«�
Zن
��

�



º·Z��Äی~¤e�¾fدا��Õد�[�اZÆÀ�Ìپ�|Àq
� �Ä¿روزا�Ä �̄ÖeÔ£ی®�دوم�از���|ÌÀ در�[�¿�Ä»Z£~ای�Öروزا¿Ây�Äد�Z¼fuً�از�£Ôت�ا�Z¨fده̄�

�|À�Z]س�دار�Â^ت��Ô£اع�Â¿ی|�از�اZ]�|ÌÀ¯�Ö»ده�Z¨fا�
� �|ÌÀ¯ده�Z¨fت�ا�Znو��^�ی�ZÅه�ÂÌ»روز�از���Å�
� �Öای~£�Ä»Z¿�]ن�دارد�از�Z°»ا�Ä �̄Zn¿آ�Zeول�را��f���¸ ��ÕZÅ�Ö]�qا���^Zع،��eا¿��[�𿿿Zو̄�

��|ÌÀ Âyد�u~ف̄�
� �|�Z^¿د�Zزی�ZÆ¿ان��°��در�آ�Ì»�Ä¯�|ÌÀ¯ده�Z¨fا��ÖیZÅ�Ö¿|Ì�Â¿و��ZÅاز�£~ا�
� ��|ÌÀ¯ده�Z¨fاز�¿¼®�ا���f¼¯ده�¯�دن�£~ا�و���ف�£~ا�Z»م�آZ´ÀÅدر��
� �|ÌÀ¯�Õدور�Ö¸°·ت�اZ]از�«��ف�«��و�
� �|ÌÀ¯�d§Zدری�Õ�·Z¯د�در�روز�Ây�Ö§��»�Õ�·Z¯ان��Ì»�Ä]�ÄmÂe�Z]
� �|ÌÀ¯ده�Z¨fزه�ا�Ze�ÕZÅاز�£~ا�

۳6



ـÅZـش�وزن �̄

§�¶�ZÆqرم:

۳۷



�|Àf�Åق�Zq�Zوزن�دار¿|�ی�Ä§Zا��Ä �̄Õن،�در�ا§�ادZ����Ä¸¼mاز��ZÅ�ÕرZ¼Ì]از��ÕرZÌ�]���y
¶�«Âارد�«�گ�و�«Z����Z]��^e�»�Ä¿ZÌ·Z���Ìن� �Äدر�|�Õاز̄� ا§�ای��«�ÖیZ[|��[�آورد��|ه̄�
¿�Ö�Zاز�ا��Ä§Zوزن�ی�Ö«Zq�Zا��Öy�]��dاز�ا¿Âاع����Zن�را[��Z]�Ö´ÀeZ´Àe�Äا§�ای��وزن�
�،Õ�»�،ÄÌ¸¯�،ºuروده�[�رگ،�ر�،)Ä��ئ�Zن�یZ¿ن�)در�زZf���a�ÕZ [|ن�دار¿|�«Z������|À¿Zن

�Äت�و�ریZfو��a
�ÕZÅ� ÌÀr¼Å¾�ا��Ä§Zوزن�و��Z]�Ö«Zqا[ZÌ���]�Ä]�Ôfر�Õاز�[Z¼Ìر�ÕZÅ�Õدی´��«Z¼Ì]�|À¿Zر
���«�،ºوز،�آ��eع�دو،�آرÂ¿�d]Zدی�،𿿿Z]ول��f���¸¯�،𿿿Z]ن�Âyر�Z���§�،Õ�¤»�Äf°����،Ö^¸«
Àe¨��)آÄÀa(�در�Z´ÀÅم�Âyاب،�[Z¼Ìر��Ä���Ì¯�ÕZÅ�Õ¨�ا،�ا𿿿Ôfyت�»Ö³|�Z،�ا𿿿Ôfyت�
�،Ö¯�ve�º �̄d ����Ä]��Ì¿�Z»�Ä »Zm�Ä¿Z¨��أ�f»��d��ط�ا�Z^eدر�ار�Ö³ا§����د�¶j»�Ö¿روا
�dا��d¯�uل�Zuا§�ای��وزن�در��ÄnÌf¿و�در��ÕرÂy�ُa
[Â��Äرu�Ä¯�Õ|ود�¿�Ö¼Ìاز��dÌ ¼m«�دان�و�

ز¿Zن�ای�ا¿�Öا��Ä§Zوزن�دار¿|�

۳8



¿¬ش�¯ÅZش�وزن�در�پ�Õ�Ì´�Ìو�[Â^Æد�Õپ��از�ا[Z����Ä]�Ôfن
�ºÆ»ن�Zاز�����Õ�Ì´�Ìaن�در�|]�\�ZÀ»وزن���¨u�Ä �̄d��از�آن�ا��Ö¯Zuد�ÂmÂ»�|ÅاÂ���
[Âده�و��Öfuدر�رو¿|�[Â^Æد�[Z¼Ìران��«^Z������Ä]�Ôfن�¿e��Ìأ³�Ìi~ار�ا���Ô���dوه�[��ا§�ای��
وزن�در�دوران�[�ر�Z]�Ä¯�Ö·Z���³ا§�ای��Z������yن�«�e^��ا�Â]�𿿿Z]�،dدن�وزن�[Z´ÀÅ�Äم�
��Ì¿�|·Âeا𿿿Z¼fuً�را[��Z]�Õ��fz»�Äا§�ای��Z��������yن�دارد��«¼°¾�ا��ÌÌ¤e�dات�«°�ر�

�|�Z]�Äfن�دا�Zوز�����]���yا§�ای���Z]�Õا�Ä�]و�ا§�ای��وزن�«°�ر(�را��ÅZ¯(وزن�
�،Äf§ZدیÂ^Æ]ن�Z����Ä]�Ôf^»ران�Z¼Ì]در���dا��ºÆ»��Ì¿ن�Zن����Z»از�در��aا§�ای��وزن�
�ÕZدی´���Âد�و�«�Ìان�[¬Z����Z]��^e�»�ÕZن�و� ÕرZ¼Ì]د�Znای�h�Z]ن�دارد�ا§�ای��وزن�Z°»ا
«�Ìان�[¬�ÕZ¯¶�را�¯��ÅZدÔ���|Åوه�[��آن،�در�[Z¼Ìران�«^Z����Ä]�Ôfن�¯�Äدر«Zن��|ه�ا¿|،�
�،dا���f�Ì]�d]Zو�دی�Ö^¸«�ÕرZ¼Ì]�|À¿Z»�،�´دی�ÕZÅ�ÕرZ¼Ì]و��ÄیÂ¿Zi�ÕZÅن�Zد����Znای���y

¯�Äای¾�[Z¼Ìر�ZÅ�Õرا[��Ä¿�دی°�Z]�Öا��Ä§Zوزن�دار¿|��
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�«¨ÂÆم�اض�Ä§Zوزن
�Ö«Zqی�Zا��Ä§Zوزن�[|ان�« �ÖÀا����Ä¯�d«¬|ار��Ö]�q[|ن�¿���^�qº¯�d§Z]�Ä]�dب�[|ن،�
«Ô���|À¿Zت،�[�ZÌر�زیZد�ا�Z e��dری¦�«f |د�Õدر�ای¾�ز«�ÄÀÌوÂmد�دارد،�و·�Öی®�e �ی¦�
�dا��)BMI(�Ö¿|]ده�Âe��yZده�از��Z¨fا��،dان�ا���À^uZ���j¯ل�اÂ^«رد�Â»�Ä¯�Ö¼¸�
Â��Ö»�Ä^�Zvد:�وزن�n»��]�ºÌ�¬e~ور�»|�)ی �Öf»|���[|ر�»|(� �Ä]�BMIای¾��Âرت

�Ö¿|]ده�Âe��yZل��Zj»�Õد��[�اÂ��Ö» �³Â¸Ìم�و�»|�[��f»�Äدر�§�«Âل�»�ار�داده �̄Ä]وزن��Ä¯
در�ی®�§�د�[��f»�۱/۷5�|«�Zو�وزن��³Â¸Ì¯�68م��^Zر�d�eاز:

BMI=�وزن/)»|×»|(=�68/)۱/۷5×۱/۷5(=�۲۲/۲
�Ä]�۱8/5از���f¼ « ¼�Ö Ì^��۲4/۹�Ze�۱8/5�¾Ì]�BMI�ً𿿿Âدر�¿���Â��Ö»�Äf§�³د��«�Ìان̄�
���Â����Ö»�Äf§�³د��«¬Zدی�� ¼^Âد�وزن�و�«�Ìان�[��Ìاز�ÂÀ��Ä]�۲5ان�ا��Ä§Zوزن�در �ÂÀان̄�
�Äf§�³���¿ر����|ی|�در�ZÌ���]�Ö«Zqان�ÂÀ��Ä]�40از��Ì]ارد�Â»و��Ö«Zqان�ÂÀ��Ä]�۳0از���Ì]

«Â��Öد��
�ÖیZ¼ÀÅط�راÂ�y�،ول�زی�|m��dا¿|ازۀ�دور�¯¼��ا��،Ö«Zq�¦ی� e�Õدی´��[�ا��yZ��®ی
«À¯�Ö|��ی®�ا�¶�¯¸�ÖوÂmد�دارد� را�[�ا�Õ[�آورد�Z¼Ì]���yر�Õ[��ا�Zس�دور�¯¼��ZÆÀ�Ìaد
�dدان،�«¼°¾�ا��»�Õا�]��f»�Öf¿ ����۹4�Zن�یZ¿ز�Õا�]�f»�Öf¿Z����80از���f³ر�]��¼ ¯�Äدور̄�

[�h�Zا§�ای��Z¼Ì]���yر�³�Õدد��

��y�t���/�dÌ�Àmز¿Zن«�دان

>�۹4��f»��Öf¿Z�>�80�f»��Öf¿Z���yا§�ای��

>�۱0۲��f»��Öf¿Z>�88��f»��Öf¿Z�𿿿Z]���y

¼����Zن�[�Z]��f�Ì|،�در�« �ض� �Äا¿|ازه�دور̄� �̄Õا§�اد
�Ä¸¼mاز��،¦��¸fz»�ÕZÅÕرZ¼Ì]�Ä��]�Ôf]ا��eدZزی�����y
[Z¼Ìر���Ö^¸«�ÕZÅ�Õو»�Öو�اZ����ً𿿿Z¼fuن�»�ار�دار¿|��
¿�^�dدور¯¼��[�Äدور�ران�)��Ì¿�)WHR[�ا�Õ[�آورد�
Zر�«���Öرود�و��در�ز¿Zن�و�در� �̄Ä]�Ö¼°����¶yدا�Ö��]�q

«�دان�[Â��Zا«¶�Àq���y|ی¾�[Z¼Ìر�ÕارZ^eط�دارد��

40



�qا��Ö«Zqخ������Zن�را�ا§�ایش�
«�ÖدÅ|؟

�Ä¯�|¿رد�«��ح��|ه�اÂ»�¾در�ای�Õد| f»�¶د��ی
�Õا�]��|nÀ³�Ö¼¿�Ä�Â¼n»�¾در�ای�ZÆ¿آ�Ä¼Å��¯ذ
��f���Ì]�Ö]�q�d§Z]ق�«¬|ار�Zqل�در�ا§�اد�Z��j»
�ÖیZÅن�Â»رÂÅ�|¿اÂe�Ö»�Ö]�q�d§Z]�¾ای�Ä �̄،dا�
À|�و�ا«°Zن� �̄|Ì·Âeوژن�را��fا��Zی�¾Ì·Â�¿ا�|À¿Z»

Â��Ö¿Z����ÕZد� دارد�[�h�Zر�|��¸Âل

�ÂÌه�ÅZ¯�ÕZÅش�وزن
�Ö³|¿ه�زÂÌدر����ÌÌ¤e�

��nÀ»�Ä �̄|ÌÀ �̄¦]� eد�Ây�Õرا�[�ا�ÖÀf§Zی�d��اف�د�|Åا�
[v»�Ä|ودی�dدری�Õ�·Z¯�d§Zو�ا§�ای��§ Â��Ö¿|]�dÌ·Zد�

�،ÖÀf§ZÌ¿�d��د��ÕZÅ�Õری��Ä»Z¿�]�ÕZm�Ä]�d��ا�����fÆ]� �
�Äدار�Õرا�در�رژی�º£~ایÂy�Öد�در�¿��� qÂ®�و�ادا ÌÌ¤e���ات̄�
��ÅZوزن�[�Ì»�Äان��۱0�Ze�5در�|� [´�Ìی|��«�Ôjدر�»|م�اول،̄�
�Õدار�ÖÀ »��ÅZ �̄Ä از�وزن�§ ¸�ZÀ»�Ö\�ا��dو�دی|ه��|ه̄�
��dا��Äf��اه�دا��¼Å�Ä]�¦¸fz»�ÕZÆریZ¼Ì]���y�¶»اÂرا�در��
��ÅZوزن�او·ÄÌ،�در��Âرت�·�وم�«Âe�Öان� �̄Ä]�Ö]ZÌfاز�د��| ]

[��ÅZ¯�Äوزن�[Z^»�Õ�f�Ìدرت�¯�د�
�۱000�Z��e�500ود�|��uد�را�Ây�Ö��f§Zدری�Õ���·Z¯����³ا�
�Ze�ºÌ¿�Õا�Äf¨Å�|Ì¿اÂe�Ö��»�|ÌÅد��ÅZ ¯�Õ���·Z¯Â¸Ìدر�روز̄�
ی®�¯�³Â¸Ìم�وزن�Âyد�را�¯ÌÀ¯�º|���[�ا�Õای�Ä]�Ä°Àای¾�Å|ف�
�º¯�Õ�·Z¯�۳50د�را�Â��y�Ä¿روزا�d§Zدری�|ÌÀ¯ش�Ôe�|Ì����]
��|Ì¿زاÂ�]��´دی�Õ�·Z¯�۱50�،�Ì¿ورزش��Ä¬Ì«د�Ö��Z]و��|ÌÀ¯
��ÅZ �̄Ä°¸]�|À¯�Ö»�®¼ ��ÅZوزن̄� �̄Ä]�ZÆÀe�Ä¿ورزش�� �

�Ö»�Ä´¿�Õ�f�Ìدارد�� وزن�را�[�Ä«|ت
���زم�¿�d�Ìورزش�Ì´À��ÕZÅ¾�ا¿Znم�د�Öfu��|ÌÅورزش� �
�ÕرZ¼Ì]���y��ÅZ �̄\mÂ»زا¿|�و�Â�� �ZÅ�Õ�·Zرا �̄® ���

«�³�Öدد��

ش�خ�ر�سرطZن
��افزای
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��������Ö¿Z»ر�درZf§ر�
��ÌÌ¤eات�ر§ZfرZ��Õ«¶�ا»|ا«�ÖeZاز��Ä¸¼m«|ی�ی�dا��fس،��ÂÌه��Ä¸X�»�¶u�ÕZÅو�

���dا��Ö�Z¼fmا�dیZ¼u
��ÅZ Âe�Öا¿|�در̄� ��ÅZوزن�Â��\Ì¯�eد، �̄ÕZÅش�Ôe��´دی�Z]�Öf«و�Ö¿Z»ر�درZf§ر�

وزن�«¨�Ä]�|�Z]�|Ìوی�ه�در��Zل�اول�
�[ ��Öاز�ا§�اد�ر§Zfر�ÕZÅ£~ای�º·Z���Z¿�Öو�ا§�ا��Öدار¿|�«�Ö]�|À¿Zا���ZÆfی�Ö^���Öو�
�aا�ZÆfی�Öروا¿��Ì¿�Öy�]��Öدر�«Âرد�ا§�ای��زیZد�در�ا¿|ازه�ا¿|ام�و�وزن�Âyد�¿´�ا¿À|��در�

�dا���iÂ»�Ö¿Z»ردرZf§ای¾�ا§�اد،�ر
�Ö¿Z»دارو�در�

�Ö³|¿ه�زÂÌح��Ôا��Z]ا��¼Å��³ا�ºÅارد�و�آن�Â»از��Öy�]در���¬§�Öداروی�ÕZÅن�Z»در�
«À¿Z|�رژی�º£~ایÖ،�ا§�ای��§ �Ö¿|]�dÌ·Zو�ر§Zfردر«��iÂ»�،|���Z]�Ö¿Zا���d��ا«�Z§¬��در�

��ای��زی��Â��Ö»�ÄÌ�Âeد:
�،𿿿Z]�Ö]�q�،نÂy�ÕرZ�§�a�|À¿Z»�Ö«Zq�Z]��^e�»���y�¶»اÂاه���¼Å�Ä]��BMI ≥ ۲۷�

[Z¼Ìر���Ö^¸«�ÕZÅ�Õو»Ö،�دیÂ¿�d]Zع�دو�و�آZ´ÀÅ�ÄÀaم�Âyاب��
�Öfu�BMI[|ون�وÂmد��Âا«¶����yدی´��� ≥ �۳0�

�Âqن�ای¾�داروÂe�Ö»�ZÅا¿Â��\^��|Àارض�Z¼Ì]�،|¿Â��Ö¯Z¿��y�Ö^¿Zmران�[Zی|�§¬��
�|ÀÀ [Âne�Zی����a®�یe���zf»�Z¤~ی�Äآ¿�ZÆرا�«��ف̄�

�Öuا�m�
�Ö�z]ان�ÂÀ��Ä]دار¿|�و��Õ|ی|��Ö«Zq�Ä¯�dا��Ö¿راZ¼Ì]�Õب�[�اZzf¿ی®�ا�Öuا�m�
�dیZ¼uورزش�و��،Öای~£�ºرژی�Z]اه��¼Å�Ä از�ی®�[�¿Zm�Ä»Z«��ز«�Ö¿Zا���Z¨fده�«Â����Öد̄�
�Õ�Ì»آ�dÌ¬§Â»�Öن�دارویZ»در�Ä �̄Ö¿راZ¼Ì]ا¿|�در�Âe�Ö»�¾ÌÀr¼ ا�m��|�Z]�Ö�Z¼fmا

¿|ا��Äfا¿|�و��|ی|اZq�ًق�Â»�،|Àf�Åرد��ÄmÂe»�ار��Ì³د:�
Ö«Zq�ÕرZ¼Ì]�ÕZÅ�Ä¿Z� �Z]BMIوÂmد ≥ ۳5��

Ö«Zq�ÕرZ¼Ì]�ÕZÅ�Ä¿Z� [�Zی�Z[|ون�وÂmد BMI ≥ 40��

4۲



�ZÅ�ÄÌ�Âeی�Ö[�ا��ÌÌ¤e�Õدر��ÂÌه�
�Ö³|¿ز

�ºÆ»ر�ZÌ�]آن���¨uو��\�ZÀ»وزن��Ä]ن�|Ìر�
�ÕZÅن�Z»دی´��در�¾f§�³���¿از�در���Ìa��dا�
¯ÅZ����وزن،�[Zی��|����^®�ز¿|Ây�Ö��³د�را�
[�Ä¿Â³�Äا��ÌÌ¤e�Õد��ÅZ¯�h�Z]�Ä¯�|ÌÅ«¬|ار�

�ÕZÅ�ÄÌ�Âe�Õ�Ìزی�� Zر �̄Ä]�Z]���³دد�Z¼��dÌ·Z §�t���ا§�ای����¾ÌÀr¼Åو��Ö§��»�Õا~£
:|ÌÀ¯د�را�[���ف�Âyوزن��Ä§Zا��¶°�»�ÕدZزی�|u�Ze�|Ì¿اÂe�Ö»

Z]��|ÌÀور�¯�º ��|ÌÀی®� �̄dیZدل�را�ر�Z e�Ö·و�،|ÌÀ°¿ف�~uن�را�Ze�Ä«Ôرد��Â»�ÕZÅا~£�
�|د���Ìی�Ä»Zy�ÖÀا�º ��Z]�Õی®�¯�³Â¸Ìم���Ìی�Ä»Zy�ÖÀاZ¨e�Õو�Öe¿|ارد!

�در��Âل�روز�«¬Zدی��§�اوا¿�Öآب�ی�Zدی´��¿Ì���ÂÀ]�Õ�·Z¯��|«Z§�ÕZÅ�Ö¿|Ì���Â|��«��ف�
Zu�ÕZÅ�Ö¿|Ì�ÂوZ]�|À«�Õی|�«v|ود��Âد�

À¿Z»(�Õ�·Z|��^�یZnت،� �̄º �̄Ö¯راÂyاد�Â»�،ZÅن�و�|ه�ZÌ»ص�Â�z]و��Ö¸ا��Õا~£�Õا�]�
�|ÌÀ¯ب�Zzf¿س(�را�اÂ^��Z]ت�Ô£ه�و�ÂÌ»

��Å��|ÌÀو�|ه�Âyردن��¼Z]�Zی|�u|ا»¶��۱5د»Â��Ä¬Ìل� �̄º �����d£~ا�Âyردن�Âyد�را̄�
�º¯�ºnu�Z]� ª�Z«از��،Ö·Â¼ »�ÕZÅ�ª�Z«�ÕZm�Ä]ف�|Å�¾ای�Ä]ن�|Ìر��Õا�]��|���°]
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