
 

 

ضآ را تزاي  ٛا ٕت٘إٖذ ٕقص ٖٛياّي مٚ مَيٚ

، تؼادً اسيذ  ٛا اٍنتزٍٗيت تصفيٚ خ٘ٓ، تٖظيِ

ٗ تاسي ٗ خزٗج ّ٘اد سائذ ٗ سْي ايفا مٖٖذ، 

ضٕ٘ذ. افزاد ّجث٘ر تٚ دياٍيش ّي  

اٛذاف ّزاقثت اس ائ تيْارآ، ضاٌّ اطْيٖآ  

اس دياٍيش مافي، تغذيٚ مافي ٗ ّٖاسة، ساٍِ ٕيٚ 

ٛا )فيستً٘(، اصلاح  داضتٔ ّحٌ ٗرٗد تٚ ره

مْث٘دٛاي ٛ٘رّٕ٘ي، تٚ حذاقٌ رسإذٓ ّذت 

تستزي ضذٓ ٗ افشايص ميفيت سٕذىي ٗ طً٘ 

.ػْز است  

 ْٛ٘دياٍيش، تسياري اس تيْارآ دچار در اتتذاي

س٘ءتغذيٚ ٛستٖذ، اىزچٚ ٛز تار مٚ دياٍيش تٚ 

ط٘ر مافي إجاُ ض٘د، تيْارآ ّؼْ٘لا دٗتارٙ 

آٗرٕذ. اضتٜاي لاسُ را تٚ دست ّي  

دريبفت ًوك ببيذ هتٌبسب بب ٍضعيت  

بيوبر تٌظين شَد ٍ قزار دادى ّوِ بيوبراى 

ديبليشي تحت يك رصين ثببت بب ًوك، 

، استپتبسين ٍ پزٍتئيي هحذٍد، اشتببُ 

چزامٚ تيْارآ تا فطار خ٘ٓ پايئ ّشّٔ، 

ّْنٔ است پيص اس دياٍيش، ٕياس تٚ افشايص 

دريافت ْٕل تزاي تالا تزدٓ فطار خٕ٘طآ 

فطاري خطزٕاك خ٘ٓ  داضتٚ تاضٖذ تا اس مِ

 حئ دياٍيش جَ٘ىيزي ض٘د. 

تٚ ط٘ر مَي، تيْارآ تحت دياٍيش دچار 

خٕ٘ي ٛستٖذ مٚ در تيطتز ػلائِ ٕاضي  مِ

اس افشايص اٗرٙ خ٘ٓ، ٕقص دارد ٗ اصلاح 

ض٘د. خٕ٘ي تٚ تٜث٘د ائ ػلائِ ّٖجز ّي مِ  

در ص٘رت ٗج٘د ػلائْي ّإٖذ ماٛص ٗسٓ 

دٍيٌ، ْٛزاٙ تا تة يا تذٗٓ  اضتٜايي تي ٗ تي

ٛاي  تة در ائ تيْارآ، تايذ آسّايص

ّزت٘ط تٚ سٌ إجاُ ض٘د ٗ در ص٘رت تاييذ 

ض٘د. تيْاري، دارٗٛاي ّزت٘طٚ تج٘يش  

ىٕ٘ٚ تيْارآ،  ّسائٌ ضايغ دييز در ائاس

است مٚ ّْنٔ است تا  ّطنلات ى٘ارضي

ٛاي تالايي دستياٙ  خٕ٘زيشي قسْت

ٛاي سطحي ْٛزاٙ تاضذ. ى٘ارش تا سخِ  

 آًچِ بيوبراى ديبليشي ًببيذ بخَرًذ

در ّ٘رد رصيِ غذايي تيْارآ تحت دياٍيش، تايذ 

ٌّذٍاًِ غذاّبي غٌي اس پتبسين هبًٌذ ىفت 

)بخصَص بزاي بيوبراى هبتلا بِ سٌذرم 

هجبس ًيست.  ًفزٍتيك(  

ْٛچٖئ تيْارآ تايذ ّصزف آب را ٕيش مٖتزً  

ت٘إٖذ تا قزار  مٖٖذدر ص٘رت ٗج٘د تطٖيي، ّي

دادٓ ٕؼٖاع در دٛإطآ، تا حذٗدي تٚ رفغ 

 تطٖيي مْل مٖٖذ

تزاي ّحاسثٚ ّيشآ آب دريافتي در رٗس،  

ىيزي ٗ  رار رٗسإٚ را إذاسٙت٘آ ّيشآ اد ّي



ٍيتز تٚ آٓ  ّيَي 500يادداضت مزدٙ سپس 

 حجِ اضافٚ مزد.

در ائ راتطٚ، تايذ آب غذاٛايي را مٚ خ٘ردٙ  

را ِٛ در   فزٕيي( ض٘د )ّإٖذ فزٕي ٗ رضتٚ ّي

 ٕظز ىزفت.

ىيزي ض٘د ٗسٓ تذٓ ٕيش ٛز رٗس إذاسٙ  

 

 

بيي دٍ ديبليش ببيذ  تغييز ٍسى   

كيلَگزم ببشذ 2ـ  3   

 

 

تٚ ط٘ري مٚ افشايص ٗسٓ در يل تار دياٍيش 

تار در ٛفتٚ يل ميَ٘ىزُ ٗ  2ميَ٘ىزُ،   ٕيِ

تار در ٛفتٚ، يل ٗ ٕيِ ميَ٘ىزُ تاضذ. 3  

تايذ اس حٌْ ٗسايٌ سٖيئ ٗ پ٘ضيذٓ 

ٛاي خيَي تٖو اجتٖاب مزد. ٍثاس  

.تايذ ّحٌ فيستً٘ را پاميشٙ ٕيٚ داضت   

اس مار تذٕي سفت ٗ سزّا ٕيش دٗري ض٘د ٗ 

دارٗٛايي مٚ تزاي مَيٚ ّضز ٛستٖذ 

 استفادٙ ٕط٘د. 

ٛاي  تامٖ٘ٓ تاثيز ّحافظتي جاييشئ

 E استزٗصٓ در سٕآ يائسٚ، ّنٌْ ٗيتاّئ

ٗ ّصزف رٗسإٚ آسپزئ در تيْارآ 

ٛاي قَثي،  ْٛ٘دياٍيش در تزاتز تيْاري

.ػزٗقي ّطخص ٕطذٙ است   

 ّٖاتغ:

 1 - ىزٗٙ تٖذرستي ٗ سٕذىي ساٍِ

zn.ir/healthy_safe_life.html 

تيْاري مَيٚ داخَي ٗجزاحي تزٕٗزٗ متاب  -2

 2010ٗيزايص دٗاسدِٛ  س٘دارث

 47-113صفحٚ

 

 

 

 إٓجٚ مٚ تيْارآ دياٍيشي

 تايذ تذإٖذ.

 

 كيفيت هزكشدفتز بْبَد 

 آهَسش بِ بيوبر

 5پوفلت شوبرُ 
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