
 چیست؟ ايلئَستَهي ٍ کَلستَهي

  ث٠ ٠ً است خطاحی ت٢بخ٘ی ضٝش یي ًٞٓٞستٞٗی
  ضٝزٟ) تحتبٛی ُٞاضش زستِبٟ ضٝی ٗرتٔق زلایْ
  ضٝش یي ٛیع ایٔئٞستٞٗی ضٞزٝ ٗی اٛدبٕ ثی٘بض(ثعضٍ

  اٛدبٕ ًٞچي ضٝزٟ ضٝی ٠ً است خطاحی ت٢بخ٘ی
  اظ ثرطی ػْ٘ ایٚ طی زض ضس شًط ٠ً ١٘بٛطٞض .ٗیطٞز

  ٝ ضسٟ ثبظ ذبضج ث٠ ضٌٖ پٞست ضاٟ اظ ثی٘بض ُٞاضضی ٠ٓٞٓ
  اظ  .ُطزز ٗی زكغ ططین ایٚ اظ ُٞاضش زستِبٟ تطضحبت

  ایٚ زض ثی٘بض  ظیبزی ظٗبٙ ٗست است ٌٗ٘ٚ ٠ً آٛدب
  اظ پیطِیطی خ٢ت ٠ً است لاظٕ ث٘بٛس، ثبهی ضطایط
  ثرص پطستبضاٙ اظ ضا لاظٕ ١بی آٗٞظش احت٘بٓی ػٞاضؼ
 ثٜسز ثٌبض ثی٘بضستبٙ اظ تطذیع اظ ثؼس ٝ ًطزٟ زضیبكت

  استٞٗب ضٌٖ ضٝی ضسٟ ثبظ سٞضاخ ث٠ ثساٛیس است لاظٕ
  ٗتٞضٕ ٝ ثعضٍ خطاحی ػْ٘ ثؼساظ استٞٗب اٛساظٟ.ٗیِٞیٜس

  اٛساظٟ ًبْٗ ث٢جٞزی ٝ ١لت٠ چٜسیٚ ُصضت ثب ٠ً است
  اظ پس ضٝظ 3-6 استٞٗب ػٌ٘ٔطز .ضس ذٞا١س ًٞچٌتط آٙ

  زض استلبزٟ ٗٞضز ١بی ًیس٠.ضٞز ٗی ضطٝع خطاحی
 .ثبضس ٗی یٌسبٙ (ایٔئٞستٞٗی ٝ ًٞٓٞستٞٗی) استٞٗب
  اظ ذٞز ٛیبظ ضكغ خ٢ت ٗیتٞاٛیس ض٘ب :استٞٗب ١بی ًیس٠
  ًیس٠ ایٚ ، ٛ٘بئیس استلبزٟ ًٞٓٞستٞٗی ١بی ًیس٠ اٛٞاع

 ضسس ٗی كطٝش ث٠ پعضٌی تد٢یعات كطٝضِب٢١ب زض ١ب
  زٝ ٠ً است ٛبیٔٞٛی ًیس٠ ثست٠ ت٠ ًٞٓٞستٞٗی ًیس٠.

  ض٘ب ًٞٓٞستٞٗی پطت ث٠ آٙ ططف یي ٝ ثبضس ٗی ططك٠
 . چسجس ٗی

  طجن ٗؼیٜی سبػبت زض تٞاٜٛس ٗی ٗستی اظ پس :تٞخ٠
 . ٛ٘بیس ترٔی٠ ضا ذٞز ای ضٝزٟ ػبزت

  ثطاحتی ًٞٓٞستٞٗی ثسٝٙ یب ًیس٠ ثب تٞاٛیس ٗی ض٘ب ث٠ٔ
  ثبیس غبثٞٙ ثوبیبی ثبضیس زاضت٠ تٞخ٠ ٝٓی ًطزٟ ح٘بٕ

  اظ است ث٢تط ٛطٞز زاذْ استٞٗبض٘ب ٗحْ زاذْ ث٠
  . ُطزز استلبزٟ چطثی ثسٝٙ غبث٢ٛٞبی

  ثطای ضٝش ث٢تطیٚ آٙ تؼٞیؽ یب ٝ ًیس٠ ترٔی٠
  ٠ً ١ِٜبٗی .است استٞٗب ًیس٠ ضسٙ پط اظ پیطِیطی

  تؼٞیؽ یب ٝ ترٔی٠ ث٠ اهسإ پطضس ًیس٠ حدٖ ٛػق
  ترٔی٠ ذبظ ١بی ًیس٠ اظ ٠ً غٞضتی زض. ٛ٘بئیس ًیس٠

  ٗطثٞط٠ ضطًت اظ آٛطا اظ استلبزٟ ضٝش ًٜیس ٗی استلبزٟ
 . ثرٞا١یس

  ٝ آٌْ اظ استٞٗب اططاف پٞست ًطزٙ ت٘یع ثطای ١طُع
  ٝ ثتبزیٚ ٛظیط ضی٘یبیی ٗٞاز ٝسبیط ٗططٞة زست٘بّ

  پٞست ث٠ ٗٞاز ایٚ ظیطا ًطز؛ استلبزٟ ٛجبیس استٞٙ
  ظذٖ ایدبز ٗٞخت ٝ ًٜٜس ٗی ٝاضز آسیت استٞٗب اططاف

 .ضٞٛس ٗی سٞظش ٝ
  ٗبضیٚ یب هیچی ثب حت٘بً ثبیس ضا استٞٗب اططاف ١ٞٗبی

  ٛجبیس ١ٞٗب ًطزٙ ثطططف ثطای .ٛ٘ٞز ثطططف تطاش ضیص
 .ضٞز استلبزٟ ٝتیؾ ٗٞچیٚ اظ

  ثب ضا زست٢بیتبٙ ًیس٠ تؼٞیؽ یب ضستطٞ ثبض ١ط اظ پس
 .ز١یس ضستطٞ غبثٞٙ ٝ آة
  پ٘بز اظ استٞٗب زٝض هطٗعی یب ذطاش ٗطب١سٟ غٞضت زض

 .ٛ٘بییس استلبزٟ زٝظَٛ اًسیس

 کٌین؟ هزاقبت استَهب اس چگًَِ

  زهت ثب آٛطا اططاف ًیس٠ اظ استلبزٟ ثبض ١ط اظ هجْ•
 .ًٜیس ثطضسی

  حسبسیت یب ٝ آت٢بة یب ٝ هطٗعی تٞضٕ، ٠ُٛٞ ١ط•
 پعضي ثب آٙ ازا٠ٗ زض ٝ ثطضسی زهت ث٠ آٛطا اططاف

 کزد؟ حوبم استَهب داشتي بب تَاى هي آيب

  پعضي تٞسط استٞٗب اٛدبٕ اظ پس ض٘ب ذبظ ؿصایی
  ضٝاّ ضسٙ سپطی اظ ثؼس . ُطزز ٗی ٗطرع ٗؼبٓح

 . ثطُطزیس ذٞز ٗؼ٘ٞٓی ضغیٖ ث٠ تٞاٛیس ٗی ض٘ب ث٢جٞزی
  اٛدبٕ ًبْٗ ایی تـصی٠ ثطضسی یي استٞٗب ثی٘بضاٙ ثطای

  ثٞی ٗٞخت ٠ً ؿصا١بیی ٗػطف اظ ثبیس ثی٘بض . ضٞز ٗی
  ، حجٞثبت ، ٗب١ی ) ًٜس اختٜبة ضٞز ٗی ُبظ ٝزكغ ظیبز

 .( سٔٞٓعی ٗحػٞلات ، ٗطؽ ترٖ ، ًٖٔ ذبٛٞازٟ
  ٗی تٞغی٠ ؿصا١بیی ثی٘بض ث٠ اس٢بّ ایدبز غٞضت زض•

  ، ٗٞظ ، سیت : ٗثْ . ًٜس ٗی سلت ضا ٗسكٞع ٠ً ضٞز
  ، ضیط ، ثطٛح ، ٗبًبضٝٛی ، ظٗیٜی ثبزإ ، ٗبست ، پٜیط

   ذت٘ی ُْٝ سجعی
  تٞغی٠ یی ؿصا١ب ثی٘بض ث٠ یجٞست ایدبز غٞضت زض•

  ٝآة آٓٞ ٗثْ ، ًٜس ٗی ضْ ضا ٗسكٞع ٠ً ضٞز ٗی
 .آٓٞ

  ، خؼلطی: ضبْٗ ثطٛس ٗی ثیٚ اظ ضا ثٞ ٠ً ؿصا١بیی•
 .تبظٟ ٝاسلٜبج كطِٛی ُٞخ٠ آة ، پطتوبّ آة ، ٗبست

 .ًٜیس زضیبكت ًٖ حدٖ ثب ٝ ظیبز زكؼبت ث٠ ضا ؿصا
 .( ضٝظ زض ٓیٞا8ٙ-12)ثٜٞضیس كطاٝاٙ آة•

 کزد؟ تببعیت ببيد غذايي رژين چِ اس

 است؟ ببر چٌد ٍ چگًَِ استَهب کیسِ تعَيض

  ایدبز ً٘تط ٠ً ُطزز استلبزٟ آظاز ٝ ٛبظى ٓجبس٢بی اظ
 .ٛجبضس كطبض تحت ًیس٠ ٝ ٛ٘بیس تؼطین

 کٌین؟ استفبدُ استَهب داشتي طَل در لببسهبيي چِ اس

  كؼبٓیت٢بی خ٢ت زض ٗبٛؼی ٠ُٛٞ ١یچ ًیس٠ زاضتٚ
 . ٛ٘یٌٜس ایدبز كطز ضٝظا٠ٛ

 استَهب ٍجَد بب ٍرسش ٍ رٍساًِ کبر بِ هسبفزت،

  ذبغی اثط استٞٗب ضٝی ثط خٜسی كؼبٓیت ثساٛیس ثبیس
  ضاحتی ث٠ تٞاٛس ٗی استٞٗب زاضتٚ ثب ٛیع ذبٖٛ یي ٛساضز
 .ضٞز حب٠ٔٗ

 است؟ چگًَِ استَهب داشتي بب حبهلگي ٍ جٌسي رٍابط

 :کٌید دقت سيز تَجهبت بِ لطفب

 . ًٜیس ٗطٞضت ذٞز
 ثبیس ًٞٓٞستٞٗی ٝسط سٞضاخ ثبضیس زاضت٠ تٞخ٠•

  ٝ ُطكت٠ هطاض ض٘ب ثسٙ استٞٗب ٛبحی٠ زض زضست
 .ثبضس چسجیسٟ ٛحٞی ث٠ آٙ اططاف چست
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 1401: ببزبینیتبریخ 

 .ًٜیس حلظ ضا ذٞز آضاٗص -
  ثطای ػ٘ین ٝتٜلس سطك٠ ١ِٜبٕ زض ٗحتطٕ ثی٘بض -

  ٠ِٛ ثبثت ضا ضٌٖ ضٌ٘ی ثطش ١بی ٓج٠ ثط كطبض ًب١ص
 .زاضیس

  تٜلس ، ٛجؽ ، حطاضت زضخ٠ اكعایص ٠ً غٞضتی زض -
  چٞٙ ًٜیس ٗطاخؼ٠ ذٞز ٗؼبٓح پعضي ث٠ اكتس اتلبم

 .ثبضس ػلٞٛی كطآیٜس ز١ٜسٟ ٛطبٙ است ٌٗ٘ٚ
  ٝ اس٢بّ ، ضٌٖ سلتی ، ٛلد ، ذٞٛطیعی ثطٝظ زضغٞضت -

 .ًٜیس ٗطاخؼ٠ ذٞز ٗؼبٓح پعضي ث٠ تت
  یب ًٖ آٙ تطضح.ثبضس هطٗع یب غٞضتی ثبیس  استٞٗب ضتَ-

  طجیؼی ؿیط ػلاٗت یي ذٞٛطیعی.است ٛطٗبّ
 .ًٜیس ٗطاخؼ٠ پعضي ث٠ "سطیؼب.است

  ظیطا است ٢ٖٗ ذیٔی استٞٗب اططاف اظپٞست ٗطاهجت-
  پیططكت سطػت ث٠ تٞاٛس ٗی پٞستی ظذٖ یب تحطیي

 چسجبٛسٙ تٞاٛس ٗی پٞستی تحطیي ٠ُٛٞ ١ط ٝخٞز ًٜس
  ضٝی استٞٗب ًیس٠ چسجیسٙ ٝ ًٜس ٗطٌْ ضا ًیس٠

  . ًٜس ٗی ثستط ضا پٞستی ؾبیؼ٠ ضسٟ تحطیي پٞست
  یب ًٜس ح٘بٕ ًٞٓٞستٞٗی ثبًیس٠ ثرٞا١س ثی٘بض اُط-

  ثب ضا ًیس٠ اططاف استح٘بٕ طی زض ثبیس ثِیطز زٝش
 .ثپٞضبٛس ظطیق چست

  ٗی ضاحت ٝؾؼیت یي زض ثی٘بض  ٝسی٠ٔ آٝضزٙ زض ثطای-
  تب ًطس ٗی ضا غلح٠ ظیط پٞست ٝ ٛطیٜس ٗی یب ایستس
  آسیت اظ آضإ كطبض ثِیطز كبغ٠ٔ استٞٗی اظٗحْ ًیس٠

  ث٠ ًٜس ٗی خُٔٞیطی ٗسكٞػی ٗبیغ ٝٛطت پٞست ث٠
  آٛطا ٝ ثطٞیس آضاٗی ث٠ ضا پٞست تب ضٞز ٗی تٞغی٠ ثی٘بض

 ثبیس پٞست ًطزٙ ت٘یع اظ پس ًٜس ذطي آ١ستِی ث٠
  استلبزٟ پٞستی ٗحبكظ اظ ٝ ًطز ذطي ضا پٞست ًبٗلا
 . ثبضس ثبثت ثبیس استٞٗب ضستطٞی ظٗبٙ . ضٞز

 

  ٗی ُیطی اٛساظٟ استٞٗب ًیس٠ زضست اٛساظٟ تؼیٚ ثطای-
  استٞٗب اظ ثعضُتط ٗتط سبٛتی 0.3 ثبیس ًیس٠ زضیچ٠ ضٞز
 . ثبضس

  ٝٗسكٞع ًٗٞٞس ُبظ ترٔی٠ استٞٗب ضستطٞی اظ ١سف-
 .است ًٞٓٞٙ اظ


