
 

 إٞیت : 

أشٚصٜ فطبس خٖٛ ثبلا یىی اص ٟٕٔتشیٗ ٔطىلات سلأت 

 50ثیص اص  . ػٕٛٔی ٚ سٚ ثٝ ٌستشش دس سطح د٘یب ٔی ثبضذ

دسغذ افشاد ثضسٌسبَ ثذٖٚ ایٙىٝ خٛد ثذا٘ٙذ دچبس فطبس 

خٖٛ ثبلا ٞستٙذ . فطبس خٖٛ ثبلا ػلایٓ اختػبغی ٘ذاسد ثٝ 

 سا لبتُ ثی غذا ٘بْ ٌزاضتٝ ا٘ذ  خٖٛ ٕٞیٗ دِیُ ثیٕبسی فطبس

فطبس خٖٛ ثبلا دس ٘تیجٝ افضایص ثیص اص حذ  تؼشیف: 

طجیؼی جشیبٖ خٖٛ ثش دیٛاسٜ سٌٟب ایجبدٔی ضٛد.اٌش فطبس 

آٖ فطبس خٖٛ  خٖٛ ثطٛس دائٕی ثبلاتش اص حذ طجیؼی ثبضذ،ثٝ

 .ثبلا ٔی ٌٛیٙذ

ست.ػذد ٔیّی ٔتش جیٜٛ ا 00/120فطبس خٖٛ طجیؼی وٕتش اص 

 00فطبسسیستَٛ یب حذالُ  ٚ ػذد پبییٗ یؼٙی  120ثبلا یؼٙی 

دس پش فطبسی خٖٛ ، فطبس  . فطبس دیبستَٛ یب حذاوثش است

یب ثیطتش  00یب ثیطتش ٚ فطبس دیبستِٛیه  140سیستِٛیه ثشاثش 

است وٝ اِجتٝ ثبیذ ثٝ ضىُ طٛلا٘ی ٔذتی ثبلا ثٕب٘ذ.فطبس خٖٛ 

خیع دادٜ ٔیطٛد ،غبِجب ثی  طثبلا ػّیشغٓ ایٙىٝ ثٝ ساحتی ت

ثٟتشیٗ ساٜ ا٘ذاصٜ ٌیشی فطبس خٖٛ  .ٚ ثسیبس ضبیغ است ػلأت

 تٛسط دستٍبٜ فطبس سٙج است .

 ػٛاسؼ ضبیغ فطبس خٖٛ ثبلا:

فطبس خٖٛ ثبلا ػبُٔ ٟٔٓ ٘بسسبیی لّجی )سىتٝ لّجی( ٚ سىتٝ 

ٔغضی ٔیجبضذ.ثؼلاٜٚ فطبس خٖٛ ثبلا ثبػث آسیت ثٝ وّیٝ 

ت ثٝ چطٓ ٞب ٔی ٌشدد.دس غٛستی وٝ ٝ( ٚ آسی)٘بسسبیی وّی

فطبس خٖٛ ثبلا وٙتشَ ٘طٛد ٔٙجش ثٝ ػٛاسؼ ٔشٌجبسی ٔی 

 ضٛد. ضبیغ تشیٗ ػّت ٔشي دس آٟ٘ب ثیٕبسی لّجی است.

 ػٛأُ خطش ثشای فطبس خٖٛ ثبلا وذأٙذ ؟

فطبس خٖٛ احتٕبَ ثشٚصٞش چٝ سٗ ثبلاتش ثشٚد خطش  سٗ :

خٖٛ ثبلا دس ثبلا ثیطتش است . دس سٙیٗ ٔیب٘سبِی فطبس 

آلبیبٖ ضبیغ تش است . فطبس خٖٛ ثبلا دس خبٕٟ٘ب ثؼذ اص 

احتٕبَ ثشٚص  سبثمٝ خب٘ٛادٌی :ٔی ضٛد .یبئسٍی ثیطتش 

آٖ ثشای فشص٘ذاٖ ٚاِذیٙی وٝ ثیٕبسی فطبس خٖٛ ثبلا 

ٞش چٝ ٚصٖ ثیطتش  چبلی یب ٚصٖ ثبلا :داس٘ذ ، ثیطتش است .

خٖٛ ثیطتشی  ثبضذ ثشای تغزیٝ ٚ اوسیژٖ سسب٘ی ا٘ذأٟب

ثبیذ تٛسط لّت پٕپ ضٛد ٚ ٞش چٝ حجٓ خٖٛ ثیطتش ضٛد ، 

ی ضٛد ٚ فطبس خٖٛ سد ثش دیٛاسٜ ػشٚق ثیطتش ٔفطبس ٚا

 .ثبلاتش ٔی سٚد 

فشدی وٝ فؼبِیت ثذ٘ی وبفی ٘ذاسد  فؼبِیت ثذ٘ی ٘بوبفی :

، اغٛلا ٘سجت ثٝ فشد فؼبَ تؼذاد ضشثبٖ لّت ثبلاتشی داسد 

ثبضذ لّت ثبیذ دس ٞش ا٘مجبؼ ، ٞشچٝ ضشثبٖ لّت ثیطتش 

ٚ سخت تش وبس وٙذ ٚ ٘یشٚی ٚاسد ثش ضشیبٖ ثیطتش است 

. ثی تحشوی خٛد ٔٛجت اضبفٝ فطبس خٖٛ ثبلاتش ٔی سٚد 

سیٍبس ٘ٝ تٟٙب فطبس  سیٍبس ٚ تٙجبوٛ :ٚصٖ ٚ چبلی است .

خٖٛ سا سشیغ ) ٚ ثطٛس ٔٛلت( ثبلا ٔی ثشد، ثّىٝ ٔٛاد 

خّی دیٛاسٜ ػشٚق ضشیب٘ی ضیٕیبیی آٖ ثٝ ضذت ثٝ لایٝ دا

. ایٗ وبس ٔٛجت تًٙ ضذٖ ضشیبٖ ٞب آسیت ٔی سسب٘ذ 

ٔٛجت ثبلا  ٔػشف اِىُ :ضذٜ ٚ فطبس خٖٛ سا ثبلا ٔی ثشد .

خٛسدٖ  غزاٞبی پش ٕ٘ه :سفتٗ فطبس خٖٛ ٔی ضٛد .

غزاٞبی پش ٕ٘ه ٔٛجت ٍ٘ٝ داضتٗ ٔبیؼبت دس ثذٖ ٔی 

 ثشد . ضٛدٚ ثب افضایص حجٓ خٖٛ فطبس خٖٛ سا ثبلا ٔی

پتبسیٓ ٔٛجت ایجبد تؼبدَ  وٕجٛد پتبسیٓ دس غزاٞبی سٚصا٘ٝ :

ٔیضاٖ سذیٓ دس سِّٟٛبی ثذٖ ٔی ضٛد . اٌش دس غزاٞبی 

سٚصا٘ٝ پتبسیٓ وبفی ٘جبضذ ٚ یب ثذٖ رخیشٜ پتبسیٕی ٘ذاضتٝ 

سذیٓ دس خٖٛ تجٕغ پیذا ٔی وٙذ ٚ ثبػث احتجبس آة  ثبضذ ،

 دس ثذٖ ٚ افضایص فطبس خٖٛ ٔی ضٛد.

استشسٟبی ضذیذ ٔٛجت افضایص فطبس خٖٛ ٔی ضٛ٘ذ  شس :است

اٌش استشس  ضایص فطبس خٟٛ٘ب ٌزسا ٞستٙذ ، اْ، ٞش چٙذ ایٗ اف

ثب افشاد ادأٝ یبثذ، ٔی تٛا٘ذ ثسیبس فبجؼٝ آٔیضثبضذ.ثؼضی 

خٛسدٖ ثیطتش، ٔػشف سیٍبس یب ٔػشف اِىُ سؼی ٔی وٙٙذ ثش 

استشس غّجٝ وٙٙذ ایٗ وبسٞب فطبس خٖٛ سا ثیطتش افضایص دادٜ 

 ٚ اٚضبع سا ٚخیٓ تش ٔی وٙٙذ .

ثیٕبسیٟبی وّیٝ، دیبثت ، چشثی خٖٛ  ثشخی ثیٕبسیٟبی ٔضٔٗ :

ثبلا ، خطش فطبس خٖٛ ثبلا سا افضایص ٔی دٞٙذ . ٌبٞی ٞٓ 

 .دس خبٕٟ٘ب ثب افضایص فطبس خٖٛ ٕٞشاٜ است ثبسداسی 

 ػلایٓ فطبس خٖٛ ثبلا

افشاد ٔجتلا ثٝ فطبس خٖٛ ثبلا ٔی تٛا٘ٙذ فبلذ ػلأت ثبضٙذ ٚ 

ایٗ حبِت سا ثشای چٙذیٗ سبَ حفظ ٕ٘بیٙذأبٚجٛد ػلایٓ صیش 

  ضه ثٝ اصدیبد فطبس خٖٛ سا ٔطشح ٔی وٙذ:

  ٝسشٌیجٝ ٚ سشدسد ثٝ خػٛظ دس ٘بحیٝ پطت سش و

وثشا غجحٍبٞی ثٛدٜ ٚ ثٝ ٔشٚس صٔبٖ دس طی سٚص ا

وبٞص ٔی یبثذ ٚ ٔیتٛا٘ذ ثب ضؼف  دس دست ٚ پبٞب 

 ٘یض ٕٞشاٜ ثبضذ.

 تٍٙی ٘فس ، ثٝ خػٛظ حیٗ فؼبِیت 



 

 خٛ٘شیضی اص ثیٙی  

  ٓضشثبٖ لّت ٘بٔٙظ 

  ْاحسبس خفٍی ٚ تٍٙی ٘فس وٝ فشد سا ضت ٍٞٙب

 اص خٛاة ثیذاس وٙذ.

 ٝٙتبسی دیذ دسد لفسٝ سی ٚ 

چٝ الذأبتی  فطبس خٖٛ ثبلا ٚ وٙتشَ پیطٍیشی  ثشای

 ٔٛثش است ؟

 

ایٗ غزاٞب ضبُٔ ٔیٜٛ ٞب ، سجضیجبت ،  غزای سبِٓ ثخٛسیذ :

غلات ٚ غزاٞبی وٓ چشة ٞستٙذ. چشثی ٞبی ٌیبٞی ٔب٘ٙذ 

سٚغٗ صیتٖٛ سا جبیٍضیٗ چشثی ٞبی حیٛا٘ی ٚ اضجبع ضذٜ 

وٙیذ ٔب٘ٙذ :  وٙیذ.اص ٔٛاد غزایی داسای پتبسیٓ ٞٓ استفبدٜ

صسد آِٛ ، سٛیب ، سجٛس ٌٙذْ ، ٌٛجٝ فشٍ٘ی ، ٔٛص ٚ طبِجی ٚ 

 پشتمبَ 

 سا تشن وٙیذ . ٔػشف دخب٘یبت ٚ ٘ٛضیذ٘یٟبی اِىّی 

اص خٛسدٖ غزاٞبی وٙسشٚی  ٕ٘ه سا دس غزای خٛد وٓ وٙیذ :

( ثپشٞیضیذ Fast Foodثپشٞیضیذ . اص غزاٞبی آٔبدٜ) 

.اص خٛسدٖ تشضیجبتی وٝ  .ٕ٘ىذاٖ سا اص سفشٜ حزف وٙیذ

اص ٔػشف سٛسیس ٚ وبِجبس  ثذاٖ ٕ٘ه اضبفٝ ضذٜ ثپشٞیضیذ .

 ، چیپس ٚ پفه ٚ ... خٛدداسی وٙیذ .

 . ٚصٖ خٛد سا دس حذ ایذٜ آَ ٍ٘ٝ دایذ 

دلیك فؼبِیت  30حذالُ  فؼبِیت ثذ٘ی خٛد سا افضایص دٞیذ :

ثذ٘ی ٔٙظٓ ٚ ثب ضذت ٔتٛسط ) طٛسی وٝ ثبػث ػشق وشدٖ ٚ 

افضایص ضشثبٖ لّت ٚ تٙفس ضٛد ِٚی دس حذی وٝ ثتٛا٘یذ 

 غحجت وٙیذ( سا جضء ثش٘بٔٝ سٚصا٘ٝ خٛد لشا دٞیذ .

سٚضٟبیی ٔب٘ٙذ آسأص سبصی  استشس سا ٔذیشیت وٙیذ : 

یب ٔشالجٝ ) سیّىسیطٗ(، تٙفس ٞبی ػٕیك ٚ خٛاة وبفی 

 ٔی تٛا٘ٙذ ثسیبس تبثیش ٌزاس ثبضٙذ .

دٚسٜ ای یب دس ٞش ٚیضیت ٚ فطبس خٖٛ خٛد سا ثطٛس  

 .ٔلالبت ثب پضضه وٙتشَ وٙیذ

 داسٚٞبی خٛد سا ثش اسبس ٘ظش پضضه ٔؼبِج ٔػشف وٙیذ  

 :  ضشایط وٙتشَ فطبس خٖٛ   

اص ٔػشف وبفئیٗ ) لٟٜٛ یب چبی(، اِىُ، ٔػشف دخب٘یبت 

 ٘یٓ سبػت لجُ اص ا٘ذاصٜ ٌیشی فطبس خٖٛ خٛدداسی وٙیذ .

ا٘ذاصٜ ٌیشی فطبس خٖٛ ٚسصش ضذیذ  ٘یٓ سبػت لجُ اص

 ا٘جبْ ٘ذٞیذ .

دلیمٝ لجُ اص ا٘ذاصٜ ٌیشی فطبس خٖٛ استشاحت  5ثٝ ٔذت  

 وٙیذ ٚ ٞیجبٖ ٘ذاضتٝ ثبضیذ .

اٌش ثیٕبس ٔجتلا ثٝ فطبس خٖٛ ثبلا ٞستیذ ثٝ فشدی وٝ فطبس 

 خٖٛ ضٕب سا ا٘ذاصٜ ٔی ٌیشد، اطلاع دٞیذ .

 ثٝ تٗ داضتٝ ثبضیذ . تشجیحب ِجبس داسای آستیٗ ٌطبد

 لجُ اص ا٘ذاصٜ ٌیشی فطبس خٖٛ ٔثب٘ٝ س ا خبِی وٙیذ . 

 

 
 

 ٔبت ثٟذاضتی خشاسبٖ ضٕبِیدا٘طٍبٜ ػّْٛ پضضىی ٚخذ

 ثیٕبسستبٖ پٛسسیٙب

 خٛد ٔشالجتی ٚ ساٞىبسٞبی پیطٍیشی اص فطبس خٖٛ

 

 
 ٚاحذ آٔٛصش ثٝ ثیٕبس ٚ سلأت ٍٕٞب٘ی

 ثب آسصٚی سلأتی
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