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  نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ دیرخ
 اصوصخ رما نیا .تسین یناسآ راک زگرھ ھبرگ یاذغ دیرخ و تمیق و یگناخ تاناویح یارب اذغ باختنا
 یگناخ تاناویح یلک روط ھب .تسا راوشد ،دنراد یصاخ یتشادھب یاھزاین ھک یتاناویح نابحاص یارب

 .دنریگ یم رارق هورگ نیا رد هدش میقع

 ایآ  .میربب یپ هدش میقع یاھ ھبرگ و گس یارب نینک لایور یاذغ یاھ یگژیو ھب میراد دصق ھلاقم نیا رد 
 ،نینک لایور هدش لیرتسا کشخ یاذغ ؟دینک مھارف دوخ یگناخ ناویح یارب ار ھیذغت نیرتھب دیھاوخ یم
 .تسا یریپ مئلاع نیلوا زا شیپ ،هدش میقع غلاب یاھ ھبرگ ھیذغت یارب یلآ هدیا ھنیزگ

 ظفح ار یبوخ ینلاضع تلاح لاح نیع رد و هدرک تظفاحم نزو ھفاضا ربارب رد امش ناویح زا اذغ نیا 
 لمع ھب یریگولج امش ناویح رد ھیلک گنس داجیا زا نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ نینچمھ .دنک یم
 .دروآ یم

 دینک کیلک گس یاذغ دیرخ یارب
 

 .دشاب یم نآ بیکرت رد مضھ لباق یاھ نیئتورپ و اھ یبرچ طسوتم یاوتحم فطل ھب اھ یگژیو نیا ھمھ
 ییاذغ میژر ،ھبرگ ندش میقع زا سپ .تسا هدش لیمکت اھ نیماتیو زا لماک لتکوک کی اب تابیکرت نیا
 هدش میقع ناویح ھتفای رییغت یژرنا یاھزاین یبسن نیمات زا ناوت یم تروص نیا ھب .دشاب یم رییغت دنمزاین
 .درک لصاح نانیمطا یفرصم یذغم داوم ھطساو ھب

 نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ یاھ یگژیو

 ،اھ ھبرگ ھچب لماش اھ هورگ نیا .تسا هداد ششوپ ار هدش میقع تاناویح یاھ ھتسد یمامت نینک لایور
 رھ یارب ،ھناگادج یاھ ھتسد رد ھکنیا نمض .دنوش یم لاس 12 و 7 یلااب تاناویح و غلاب یاھ ھبرگ
 ،تاناویح زا ھتسد رھ یارب .تسا هدرک ھضرع صاخ یکاروخ لوصحم کی زین نزو ھفاضا یاراد ناویح
 1.5 ،0.4 یاھ ھتسب رد کشخ یاذغ .دنراد دوجو بوطرم و کشخ ھلمج زا اذغ یارب ھنیزگ نیدنچ
 یاذغ یاھ ھتسد زا کی رھ حرش ھب ھمادا رد .تسا دوجوم مرگولیک 10 و  4 ،مرگولیک 3.5 ،2 ،مرگولیک
 .تخادرپ میھاوخ نینک لایور هدش میقع کشخ

 ھھام 12-6 یاھ ھبرگ ھچب یارب اذغ

 یتلکسا هدوت لیکشت یارب اھ نآ دشر لاح رد مسیناگرا .دنراد زاین  یصاخ ھیذغت ھب هدش میقع یاھ ھبرگ ھچب
 .تسا دنمزاین رصانع زیر زا یرتشیب رادقم ھب ،ینلاضع

 لاس 7 ات یزاس میقع زا یگناخ تاناویح یاذغ
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 .دراد دوجو یا ھناگادج ییاذغ طخ ،یگلاس 7 نس ات یزاس میقع ھظحل زا ،غلاب یاھ گس و اھ ھبرگ یارب
 یم میسقت هورگریز 2 ھب غلاب هدش میقع یاھ ھبرگ .دوش یم ھئارا لکش 2 رد طقف اھنآ کاروخ ،لاح نیا اب

 .دنراد یکرحت مک یگدنز کبس ھک ییاھ ھبرگ و دنا هدنام لاعف ھک ییاھ ھبرگ .دنوش

 ھلاس 12-7 یگناخ تاناویح یارب اذغ

 نیا یارب .دنوش یم میسقت هورگ ریز 2 ھب غلاب یاھ ھبرگ دننام زین لاس 7 یلااب هدش میقع تاناویح ھتسد
 :دوش یم ھیھت نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ ،ریز فادھا اب ،هورگ

 بولطم نزو ظفح •
 یندعم داوم لداعت نیمضت •
 یریپ مئلاع نیلوا ندرب نیب زا •

 لاس 12 یلااب یگناخ تاناویح یارب اذغ

 تمسق نیا رد .دنراد زاین بولطم نزو و تیلاعف ظفح یارب یصاخ ییاذغ میژر ھب لاس 12 یلااب تاناویح
 .میا ھتخادرپ نینک لایور یاذغ لیلحت و ھیزجت ھب

 مدنگ و ترذ زا هدافتسا •
 نادیسکا یتنآ و هدنرادھگن داوم دوجو مدع •

 ھنازور ھیذغت خرن

 تملاس ،دایز یاذغ ای دوبمک .تسا ھیذغت حیحص یدنب هریج ،دوخ یگناخ ناویح ھب نداد اذغ رد مھم ھتکن
 ھتسب رد ار ھیذغت یارب هدش ھیصوت یاھراجنھ ،اھاذغ ینا هدنزاس .دنک یم بیسآ راچد ار یگناخ ناویح
 نیئتورپ .دشاب کشزپماد طسوت ییاذغ میژر میظنت ھب زاین تسا نکمم ،یدراوم رد .دھد یم ناشن اذغ یدنب
 یبرچ ھنیھب رادقم اب ھیذغت .دنک یم هدروآرب لماک روط ھب ار تاناویح یژرنا یاھزاین )دصرد 37( لااب
 دیفم داوم یدایز رادقم ،نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ رد .دوش یم نزو تیبثت ثعاب )٪12 زا شیب(
 .دنراد دوجو اھ نیماتیو و

 ربیف یوتحم لوصحم نیا .دنھد یم شھاک ار یراردا متسیس یاھ یرامیب ھب لاتبا رطخ اھنآ زا یخرب 
 .داد دھاوخ ار دوخ یگناخ ناویح یکیژولویزیف یاھزاین ندرک هدروآرب ناکما امش ھب و هدوب رایسب یعیبط
 نیا زا موادم هدافتسا .دوش یم ظفح ناویح یوق و ملاس ینمیا متسیس ،اذغ رد دوجوم یذغم داوم اب نینچمھ
 نینچمھ .دھد یم ار بولطم طیارش رد ناویح یلعف نزو ظفح ناکما امش ھب ،ییاذغ میژر رد اھ تکورک
 یاھ یبرچ و نیئتورپ دننام یعیبط داوم و یذغم داوم لداعت نینک لایور کشخ یاذغ اب دیناوت یم امش
 نیرتشیب ھک دنا هدش باختنا لوصحم نیا یارب یا هژیو و تیفیکاب یاھ نیئتورپ .دینک لرتنک ار هدش عابشا

 .دنراد ناویح ندب رد ار بذج
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 اھ ھبرگ یارب ھیذغت خرن

 یدنب ھتسب یور رب ،نآ تیلاعف حطس و نس ای نزو ساسا رب ار ناویح ھیذغت یاھراجنھ ،لوصحم هدنزاس
 فرصم تسا رتھب .دیریگب رظن رد ار دوخ یگناخ ناویح یاھ یگژیو ھشیمھ دیاب امش ھتبلا .تسا هداد ناشن
 .دینک دوخ یگناخ ناویح میژر دراو ار اذغ نیا جیردت ھب دیاب .دیراذگب نایم رد کشزپماد اب ار وا ھنازور
 ییاذغ متسیس لکش نیدب .دییامن طولخم ناویح یلومعم یاذغ اب مک رادقم رد ار دیدج یاذغ زور دنچ یارب
 یم ار شراوگ هاگتسد یتحاران ،ییاذغ میژر و داوم رییغت شور نیا اب .دنک یم تداع دیدج بیکرت ھب نآ
 .دشاب ھتشاد یسرتسد هزات و زیمت بآ ھب ھشیمھ دیاب امش یگناخ ناویح .دناسر لقادح ھب ای فذح ناوت

 دیناوخب رتشیب ھبرگ دزیلارتسا اب طابترا رد

 نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ دیاوف

 ھک دشاب یم دیاوف یرس کی یاراد نینک لایور یاھاذغ رگید دننامھ نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ
 :زا دنا ترابع ھکدنک یم دیرخ ھب راداو ار امش

 یگدنزرس ظفح

 میقع کشخ یاذغ ور نیا زا .دراد تیمھا رایسب یگلاس 7 زا دعب اھنآ یگدنزرس ظفح و تاناویح ھب کمک
 یذغم داوم اب لومرف نیا .تسا هدش ھلومرف یندعم داوم و اھ نیماتیو زا یبسانم لداعت اب نینک لایور هدش
 .دیآ یم تسدب ینغ DHA و C، EPA نیماتیو ،زبس یاچ یاھ لونف یلپ ھلمج زا یصاخ

 نزو تیریدم

 یبرچ طسوتم حطس نتشاد لیلد ھب نینک لایور یاذغ .دبای یم شھاک تاناویح یژرنا ،یزاس میقع زا سپ
 .دنک یم کمک نزو شیازفا رطخ شھاک ھب

 اھ ھیلک تملاس .1
 یارب بسانم رفسف حطس یواح ،کشخ یاذغ .تسا عیاش نسم تاناویح رد ھیلک درکلمع شھاک .2

 .دشاب یم یویلک تملاس ھب کمک
 راردا تملاس .3

 .دشاب یم بسانم غلاب ناویح یراردا متسیس تملاس ظفح ھب کمک یارب هدش ھلومرف یاذغ نیا

 یگنسرگ میظنت

 حطس یواح نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ .دھد رییغت ار تاناویح ھیذغت راتفر دناوت یم ندرک میقع
 شھاک ھب نینچمھ .دنک یم هدروآرب ار اذغ ھب دیدش لیامت اب یتاناویح یاھتشا ھک هدوب صاخ فایلا زا ییلااب

 .درک دھاوخ کمک یگنسرگ ساسحا یعیبط
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 راردا تملاس

 داوم لداعت داجیا اب اذغ نیا .دنتسھ ھجاوم یراردا یاھ گنس ھب لاتبا رطخ شیازفا اب هدش میقع تاناویح
 .دنک یم کمک ملاس یراردا متسیس زا تیامح ھب ،یفاک یندعم

 لااب نیئتورپ یوتحم

 ،نیئتورپ یلااب یاوتحم فطل ھب هدش کشخ یاذغ .دنراد نزو شیازفا ھب لیامت یزاس میقع زا سپ تاناویح
 .دنک یم کمک ینلاضع هدوت ظفح ھب

 نیتینراک لا اب هدش ینغ .1
 .دراد شقن یبرچ مسیلوباتم رد نیتینراک لا .2

 .درک هراشا ریز دراوم ھب ناوت یم نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ یایازم رگید زا

 یرادھگن رد تلوھس •
 کلاپ زا اھ نادند ندرک زیمت •
 ینلاوط یراگدنام •
 ھساک مظنم یوشتسش ھب زاین نودب •
 یبسن ندوب نازرا •
 ینس یاھ هورگ یمامت یارب ییاذغ داوم عاونا •
 یدنب ھتسب عونت •
 .دوش یمن بارخ ھساک لخاد یاذغ ،دیھدب اج کی ار زور کی بسانم رادقم دیناوت یم امش •
 .تسین GMO یواح •
 .تسا تیساسح دض ٪100 لوصحم کی •
 .دوش هدافتسا کچوک ییاذغ لمکم کی بلاق رد و ھیاپ ییاذغ میژر کی ناونع ھب دناوت یم •
 زپ و تخپ دنیآرف رد تلاوصحم یکیناکم شزادرپ یارب نامز نیرتمک صاصتخا •
 .دنک یم تیامح یراردا متسیس تملاس زا ،یندعم داوم لداعتم یاوتحم لیلد ھب •
 تاردیھوبرک و اھ یبرچ ،اھ نیئتورپ ھنیھب تبسن لیلد ھب کاروخ یمعط شوخ تدم ینلاوط ظفح •

 .اھ

گس دزیلارتسا لوصحم اب  د  یوش انشآ رتشیب  

 نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ رد دوجوم یذغم داوم

 ،یھایگ فایلا ،ھلوزیا یھایگ نیئتورپ ،ترذ ،رویط بآ مک نیئتورپ :زا دنترابع ییاذغ داوم نیا تابیکرت
 اھرمخم ،ترذ نتولگ ،ردنغچ ھلافت ،مدنگ ،جنرب ،هدش زیلوردیھ یناویح یاھ نیئتورپ ،یناویح یاھ یبرچ
 .ایوس نغور ،دیراکاسوگیلا-وتکورف ،یھام نغور ،یندعم داوم ،نآ تاعطق و

 :زا دنترابع )مرگولیک رھ یازا ھب( نآ یندوزفا داوم
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 یا ھیذغت یاھ یندوزفا .1
 یللملا نیب دحاو A 19000 نیماتیو .2
 یللملا نیب دحاو D3 1000 نیماتیو .3
4. E1 (مرگ یلیم 31 :)نھآ 
5. E2 (مرگ یلیم 3.1 :)دی 
6. E4 (مرگ یلیم 10 :)سم 
7. E5 (مرگ یلیم 41 :)زنگنم 
8. E6 (مرگ یلیم 122 :)یور 
9. E8 (مرگ یلیم 0.05 :)موینلس 

 مرگ یلیم 100 :نیتینراک-لا .10

 یکیژولونکت یاھ یندوزفا •
o مرگ 10 :یبوسر اشنم اب تیلولیتپونیلک 

 یکینکتوئز یاھ یندوزفا •
o مرگ 5 :موینومآ دیرلک 
o اھ هدنرادھگن 
o اھ نادیسکا یتنآ. 

 یا ھیزجت تابیکرت •
o 37 :نیئتورپ٪   
o 12 :یبرچ یاوتحم٪   
o 8.2 :ماخ رتسکاخ٪   
o 6.2 :ماخ فایلا٪. 

 یدنب عمج

 سرتسد رد یراجت تروص ھب و هدوب بوبحم هدش میقع تاناویح یارب نینک لایور هدش میقع کشخ یاذغ
 نمض .دوش یم امش یگناخ ناویح یتملاس ظفح ثعاب و ھتشاد یدایز رایسب یایازم لوصحم نیا .تسا
 نیا تمیق .تسا بسانم اھنآ فلتخم طیارش و تاناویح عاونا یارب ،هدرتسگ یدنب ھتسد عونت اب ھکنیا
 و لصا تروص ھب لوصحم نیا ھیھت یارب .دشاب یم ھفرص ھب نورقم و هدوب بسانم لاماک لوصحم
 .دینک ھعجارم ام تیاس ھب ،نینک لایور تمیق تسیل اب

 


