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اهراتفگهراشا

پيرو
رـايسب ،ـهياپود تسا ىا
هـچتخرد ىهـايگ :ىزانهش ـرحس
هديباوخ ،مكارتم ،رتم ٥/١ ات رتميتناس ٢٠ عافترا هب هاتوك
ناهايگ رد هك زيخ
مين دننام
هشير ىاه
هخاش اب نيمز ىور رب
مه ـرتم كي هب تسا نكمم ىلصا ىاه
ـهخاش عافترا نسم
ـتسوپ و هرـيت ىرتـسكاخ گنر ـهب اه
هخـاش تسوپ .ـدسرب
اهنآ كون و هدوب درز هب ليام زمرق گنر هب كچوك تاباعشنا
.تسا هديمخ نيياپ تمس هب
و ىشفرد ،هاتوك ،تسار ،ـىيات٣ ىياه
هخـرچ رد اه
گرب 

حطس .تسا هتشگـرب لااب هب اهنآ بلغا كـون و هدوب ىطخ
ىلوط دادتما رد و هدش هديشوپ ىموم ىا
هيلا اب گرب ىناقوف
ــدـيـفس ـگنر ـهب ىراـون ىاراد
نآ ـىنـاـتــحت ـحـطس و ـتسا
هــوــيم .ــتسا ــدـــننــاموــان

هدوب ىورك ًاـبيرقت ،دننـام
هتس
سپس و تسا گنرزبس ادتبا هك
هايس هب ليامتم ىا
هوهق گنر هب
دولآرابغ هويم حطس .ديآ
ىمرد
اي مود لاس رد و ـتسا قارب و
شخب .ـدسر
ىم شياديپ موس
نآ ىاه
هـويم هايگ ـنيا ىيوراد
سناسا رادقم نيرتشيب .تسا
گنر
شفنب هديسر ىاه
هويم رد
مود لــاس نــابآ و ـــرــهم رد(

هنوگ
نيا ـىمومع رـاشتنا .دـوش
ىم تفاي )هـويم شياـديپ
،نيچ ،ناتسلوغم ،هيكرت ،اپورا ،اداناك ،اكيرمآ لماش
ىاراد وريپ هويم .تسا ناريا و زاقفق ،نپاژ ،هرك ،ىربيس
.تسا سناسا دصرد ٥/٠ -٢

هدمع روط هب و هدوب ءزج ٧٠ دودح زا لكشتم سناسا نيا 
.تسا هدش ليكشت اهديئونپرتونوم زا )دصرد٨٥ دودح(
ـهب و هتشاد ـخفندض و رـدم رثا ىكارـوخ تروص هب وـريپ

درد و ىمسيتامور ىاه
ىراميب نامرد رد ىعضوم تروص
و ردم تارثا ـهتشذگ بط رد .دـوش
ىم فرصم ـلصافم
ىاه
هفرس نامرد رد ار نآ نينچمه هتخانش ار وريپ روآ
هدعاق

هيصوت هچيپ
لد و خفن ،نمزم
رد وـرــيپ هــوــيم .ـدنا
هدــرك
ىاه
ىراميب هب لاتبم صاخشا

دراد فـرـصم ـعـنم ىــوـيـلك
رد وراد نيا فرصم نينچمه
ـتسا عوـنمم ىرادرـاب نارود
ــطــقس زوـرب ــبجـوم اــريز
دـوش
ـىم ـهيصـوت .دـوش
ـىم
رد وريپ هدش
كشخ ىاه
هويم

فوـرظ رد و ـكــشخ ىـاج
ــاي ىـزــلف ـهــتـسبردً ــلامـاك

رـون زا رود ـهب و ىا
ــهـشـيش
.دوش
 ىرادهگن

هك تسا هزم و معط شوخ و گنراگنر ىاه
هويم لصف راهب
زين ىـگنرف توت .دنوش
ىم تفاي زين ناتسبات لصف اهنآ بلغا
Fragaria ىملع مان اب ىگنرف توت .تساه
هويم نيا هلمج زا

Chiloensis هويم اهنت و هدوب اهزر هداـوناخ ىاضعا زا ىكي
،هويم لخاد رد ىريگرارق ىاج هب نآ ىاه
هناد هك تسا ىراد
هناد
ىلگنج و وردوخ لصا رد هايگ نيا.دنا
هدش عقاو نآ زا جراخ رد
ميخض ىاه
گرب ،هدنزخ و دنلب ،كيراب ىا
هقاس ىاراد و هدوب

گنرزمرق ىاه
هـويم نينـچمه و ديفس ىاه
ـلگ ،راد
هنادند و
ــكي رد .ــتسا دــاــعبا و ـلــكش ظــاــحل ــهب ــىعـوــنــتم

ىگنرف
توت ،ىلك
ىدنب
ميسقت
:دننك
ىم ميسقت هتسد ود هب ار اه

تفـاي روفو هب راهب ـلصف رد هك ىـلصف ىاه
ىـگنرف
توت -١
باـسح ـهب لـصف ـنيا ذيـذل ىـاه
هوـيم ءـزج عقاو رد و هـدش
ىا
هناخلگ طيارش رد هك ىشرورپ ىاه
ىگنرف
توت -٢.دنيآ
ىم
ىلو ،ـتفاي ناوت
ىم ار اهنآ لاس لوصف مامت رد و هدش تشك
زا.تسين هسياقم لباق هراهب ىاه
ىگنرف
توت اب اهنآ هزم و معط
ىارب هويم و گرب ،هشير لماش هايگ ىاه
تمسق مامت هك اجنآ

شزرا زا دـريگ
ىم رارق هدافتسا دروم نوگانوگ فراصم
ىياذغ 
B نيماتيو زا ىنغ عبنم ىگنرف
توت .تسا رادروخرب ىرايسب

ميسلك و ربيف ،نهآ ،ميساتپ ىهجوت لباق رادقم ىاراد و C و
هزمشوخ توت نيا C نـيماتيو نازيم هكنآ هجوت بلاج .تسا
.تسا وميل و لاقترپ نوچمه ىتابكرم زا رتشيب رايسب

ىگنـرف
توت هويم مرگ ١٠٠ ره رد هدش ماجنا تاقيقحت ىط
،ـــــنــــــيـــــئتوـــــرپ ـــــدصرد ٧/٠ ،بآ ـــــدصرد ٨/٨٧
مرگ
ىليم ٠٣/٠ ،تارديهوبرك دصرد ٨/٩،ربيف دصرد ١/١ 
،ـمـيـسـلك مـرگ
ـىــلـيم ٣/٠ ،ـىبـرچ ـدصرد ٢/٠ ،ـرـفـسف

،ــنهآ مــرگ
ــىــلــيم ٥٢ ،C ــنــيمــاــتيو مــرگ
ــىــلــيم١٤
مرگ
ىـليم ٥/٠ ،)نيوـلافوبير( B ـنيماـتيو مرگ
ىـليم٠٨/٠ 

٠١/٠-٠٣/٠ ،سم مرگ
ىليم ٠ /٠٢ ،)نيماتيو( B٢ نيماتيو
و ىژـرنا ىرلاكوليك ٣٠ زا ـرتمك ،)iodine( نيدويآ مرگ
ـىليم
،)كيلامدسا و كيرتيسديسا( ىعيبط ىاهديسا ىرادقم هرخلااب

.تسا ىرگيد ديفم داوم نينچمه و زوتكورف و زكولگ
هايگ ىنامرد صاوخ ▪

ـهـشير و گرب رد ـنينـات دوجو ـتـهج هب دـوش
ىم ـهتـفگ-
ىا
هدور و ىا
هدعم تلاكشم نامرد ىارب هايگ نيا ،ىگنرف
توت
ديـفم رايسب ىطـاخم ءاشغ باـهتلا نيـنچمه و لاهسا ـدننام
تسا ىرايسب C نيماتيو ىواح ىگنرف
توت هك اجنآ زا .تسا
ىرـامـيب نـيـنچـمه و ازنآـولـفنآ ،ىگدرـوخامـرس نامرد ىاـرب

كينوت ىگنرف
توت زا ؛تسا رثوم تيبروكسا
ىاه
كسام و اه


باداش

ـىم تسوپ ىاـرب ىـفلتـخم هدنـنك
رد ؛درك هـيهت ناوت

توت گرب و هشير زا ناتسلگنا
عاونا ندرك ـتسرد ىارب ىگنرف

هيوش
ناهد ،اه
نويسول
اه
هثل ندرك مكحم ىارب نينچمه و اه
ىعيبط هدننكديفس كي ىگنرف
توت نمض رد .دوش
ىم هدافتسا
ىراـدـقم روـظـنم نيا ىاـرب .دـوش
ـىم بوـسـحم ـزين ناـدند
هبابس تشگنا اي و كاوسم زا هدافتسا اب و هدرك هل ار ىگنرف
توت
ناتياه
نادند مرج ،نادندريمخ ناونع هب هدش هل ىگنرف
توت زا

و )Polio( ويلوپ ىاه
سوريو لتاق ىگنرف
توت ؛دينك كاپ ار
ــلـيـكـشت ـعنــام ـتسا ـنـكـمم و هدــوب )herpen( ـنپـره
ناطـرس داـجيا لمـاع هك )nitosamine( ـىياه
ـنيمازـوتـين

نامرد رد لاـهسا رب هولاع ـىگنرف
تـوت هويم ؛دـوش ،دنـتسه
و هيلك ىاه
گنس و هدعم ىاهدرد ،سـرقن ،كازوس ىراميب
ديئوتامور تيرترآ ىراميب زا نمض رد .دراد ىيازسب شقن هناثم

ىدـايز راـدـقم ىوـاح ـىـگنـرف
تـوت ؛ـدـنك
ـىم ىـرـيگـوـلج
ــنـــينــاـــيســوــتنآ و )ellagic acid( ـــكــيجلااـــدــيسا
)Anthocyanin( ـتـيلـاعف ـكـيجلاا ـديسا .ـتسا
ىاه
ىفلتخم ىاه
ىراميب زورب زا ىريگولج رد ار ىكيژولويب هدرتسگ
ماجنا ندب رد زديا ىتح و ىبلق ىاه
ىراميب ،ناطرس نوچمه
هب ـلاتـبم داـرفا ىارب اـذل .تسا رـدم ىـگنرف
تـوت ؛دهد
ـىم
نمض رد و هدوب ديفم هيلك
گنس صوصخ هب هيلك ىاه
ىتحاران

رد A ـنيمـاتيو دـوجو تهج ـهب ؛دـنك
ىم ـعفد ار ندب مـومس
مـشچ ديد نينـچمه و وم و تسوپ ـتيوقت ىارب ىـگنرف
توت
ىاراد ـنهآ نـتشاد تـلع ـهب ىـگنرف
تـوت ؛دـوش
ىم ـهيصـوت

ىيزج ىاه
ىنوخ
مك عفر ىارب اذل .تسا ىزاس
نوخ تيصاخ
نيماتيو ىنغ ـعبنم ىگنرف
توت هك اجنآ زا ؛تسا ـديفم رايسب

B ـىم بـوسـحم
و باـرـطضا شهـاك رد نآ فـرصم ،دـوش
.تسا رثوم سرتسا

ىرادهگن هوحن ▪
ـكپك تعرس ـهب هك تسا ىا
هويم ـىگنرف
توت ـهك اجنآ زا


ناـمه نآ فرصم ىاـرب نامز ـنيرتـهب ،دوش
ـىم بارخ و هدز
فرصم رادقم هب نياربانب .تسا هدش ىراديرخ هك تسا ىزور
لاچخي رد زور ٣ ىلا ٢ نآ ىرادهگن نامز رثكادح اريز دينك هيهت
تسا ىا
هتوب هايگ ىگنرف
توت هكنآ تهج هب نمض رد  .تسا

مزلا تقد نآ ىوشو
تسش رد دياب تسا سامت رد كاخ اب و
رد كت
كت تروص هب ار اه
ىگنرف
توت نياربانب .درك فرص ار
.ـديـنك ـكشخ ىا
ـهلوح لـامـتسد ـاب و هـتسش بآ ـريش ـريز
راـرق اب و هتـخير ىفرظ نورد ار هدش ـكشخ ىاه
ىـگنرف
توت
و هداد رارق كيتسلاپ لخاد نآ ىور رب ىا
هلوح لامتسد نداد
.ديدنبب ار فرظ رد اي

و تخپ هب ىبرچ زا هدافتسا هك تسا لاس٢٠ دودح
.تسا هـتفاي هار دنراد هجوت دوخ هيذـغت هب هك ىدارفا زپ
ىزپشآ رد ىمهم هاگياج هتشذگ فلاخرب نغور هزورما
ــلــيــبق زا ىا
هدـرــتــسگ ىــاه
نـاــكم .دراد ىزوــرما

عاـونا هئارا ـهب ار ىدـدعـتم ىاه
ـهسـفق ـاه
تكرـامرپـوس
.دنا
هداد صاصتخا لوصحم نيا زا ىفلتخم

طوبـرم لئاسم هب ىناوارف ىاه
تياس ـزين تنرتنيا رد
و ىزپشآ تـاقباسم ،ـاه
ىكاروخ هـيهت زرط ،هيـذغت هب

عـوضـوم .دزادرپ
ـىم ـنغور هـدش ـ}شك هزـات صاـوخ
ات مينك فرصم ـهنوگچ ار نغور هك تسا نيا ـتيمهااب
نيا فرصم شور نيرت
هزـات .دشاب ديفم ـىتملاس ىارب
.تسا ٦ اگما هب ٣اگما ٥ هب ١ تبسن هب هجوت اه
نغور
نياربانب )دنتسه ندب ىارب ىرورض برچ ديسا ود نيا(
مـتسـيس ىور برچ ـديسا ود نيا ـنيب لدـاعـتم بـيكرت

روظنم نيا هب ،تسا راذگريثات ىقورع - ىبلق و ىبصع
زا .دسر
ىم رـظن هب ىرورض اه
نغور عاونا زا هدـافتسا
رد ار ىياـذغ ىاه
شزرا لوا ـهبتر ٣اـگما شـيپ لاس ود
Colza لگ ـنغور هك ٣ ـاگما .دش اراد ـاه
نغور ـنيب
دوجو اب .دش داـهنشيپ Lesieur رويزيل طسوت ،تسا
نغور شزرا هب لبق اه
تدم زا هيذغت ناصصختم هكنيا

بآ رتـيل دراـيليم ـجنپ زا شـيب هنازور
رياس و هـويم بآ ،رـيش ،ىندـيماشآ

و ىدـنب/هـتسب .دـوش/ىم فرـصم ناـهج رد عيـام ىياـذغ داوم
تلاوصحم نيا تيفيك ظفح رد ىمهم شقن ىرادهگن شور
داوم ندوزفا هب زاين نودب دياب ملاس ىياذغ داوم عقاو رد .دراد
رد  و دوش ىدنب/هتسب ،لاچخي رد ىرادهگن اي و هدنرادهگن
نكمم هنوگچ ىرما نينچ .دريگ رارق ناگدننك/فرصم رايتخا
زا ىـرصـتخم ـهچـخيرـات هئارا دـدص/رد رضـاح هلـاقم ؟ـتسا

هنيمز نيا رد اه/ىروانف نيرخآ حيرشت و ىدنب/هتسب ىاه/شور
.تسا هدرك اديپ روهظ كيتپسا ىدنب/هتسب بلاق رد هك تسا

▪ ▪ ▪
تسد
هب ار ىياـذغ رشب ىتقو خيرـات هيلوا ىاه
نارود رد

و اه
هداوناخ .دناسر
ىم فرصم ـهب ار نآ هلصافلاب دروآ
ىم
دندروآ
ىم ـتسد
هب اي دندرك
ىم ديلوت هك ار ـهچنآ نايياتسور

دندوب ـافكدوخ نوچ اهنآ .دنداد
ىم رارق هدـافتسا دروم دوخ
لاقتنا و لقن و ىرادهگن اي اذغ ىدنب
هتسب هب ىرتمك زاين اذل
،دش ساـسحا فورظ هب زاـين هك ىنامز .ـتشاد دوجو نآ

رـشب رايـتخا رد هـتسوپ و فاـفل ريـظن داوم ىا
هرـاپ تعـيبط
فورظ اهدعب .دنك فرطرب ار دوخ ىـاهزاين ات تشاذگ
ىم
داوم زا و ـتفرگ دوخ ـهب ىا
هتفـاي 
لمـاكت لـكش هدش هـيهت

و هدش هتفـاب ناهايگ ،هدش ىراك
هـدنك بوچ نوچ ىـعيبط

ىندعم داوم هك ىنامز زا .دش
ىم هتخاس تاناويح ناوختسا
اديپ هعسوت ىرـگلافس و ىزاسزلف ،دش }شك ـىيايميش و
دـوجو
هب زـين ىدنب
ـهتسب لـاكشا ـرياس نآ هـجيتن رد ـهك درك
رارق هدافـتسا دروم ىددعـتم دراوم ىارب ىدـنب
هتسب.ـدندمآ
زا ىدايز دادعت هك ىتلاـوصحم ىدنب
هتسب -١ :ـدنريگ
ىم
زا اهلااك تظفاحم
-٢ دـنتسه نآ ىرتشم ناگدننك
فرصم
و لـمح ناكما -٣ تقرس و ىـعيبط ىاه
بـيسآ ،ىگدولآ
ىگنر ىحارط و تـاعلاطا جرد -٤ لااك ىرادهاـگن و لقن
ـىلـوـصـحم ـره ىاـرب .لاـاك تـيباـذج نداد نـاـشن ىاـرب
ىزورما ىـدنب
هتسب هچـرگا .دراد دوجو ىصاخ ىدنب
ـهتسب
هجيتن شور نيا زا هدافتسا ىلو دور
ىم رامش هب ىهيدب ىرما

.تسا هدوب ىناهگان تاقافتا دراوم ىا
هراپ رد و عادبا اه
لاس
ىدنب/هتسب عاونا ▪

زا هك دروخ
ىم 
مشچ هب رازاب رد ىدنب
هتسب عاونا هزورما
هتخاس هشيش اي زلف ،كيتسلاپ ،ذغاك ريظن }لتخم داوم
، اه
ىدنب
هتـسب تخانش ىارب ىلصا هوـيش اما .دنوش
ىم
»تخس« و »}طعنم
همين« ، »ريذپ
فاطعنا« هب اهنآ ميسقت
ىاه
ـهسـيك لماش ـ}طـعنم هـويش هب ىـدنب
ـهتـسب .تسا

هـتخير نآ رد سپيچ هك ىكيتسـلاپ ىاه
ششوپ ،ىذغاك
ىراديرخ لياسو هك ىنوليان اي ىذغاك ىاه
تكاپ و دوش
ىم

ىدـنب
هتـسب هنوـمن كي .دنـوش
ىم لـمح لزنم ىاـرب هدش
لياسو ،تابوبح هك تسا ىياوقم ىاه
هبعج }طعنم
همين

ىا
هراپ و اه
ىزاب
بابسا زا ىرايسب ،هناخ هب طوبرم كچوك
ىرايسب ىارب .دوش
ىم ىدنب
هتسب اهنآ نورد ىياذغ داوم زا
تخس داوم زا هدافتسا دروم ىدنب
هـتسب ىياذغريغ داوم زا
و دوش
ـىم ات ـهبعج ـلخاد هب نآ ـشكور هك دوش
ـىم هـيهت
لــاـكشا .دـرك ىراـدهـاـگن ىا
ــهشـوگ رد ار نآ ناـوت
ـىم
ىا
هشيش ىاه
ىرطب ،قودنص لماش زين تخس ىدنب
هتسب

هب ىدـنب
هتسب هچخيرات هرابرد .تسا ىـزلف ىاه
ىطوق و
زا اه
ىنيچ رـاب نيتسخن ىارب هك تفگ دياب ـ}طعنم هويش

زا لـبق لوا نرق ـلياوا رد اـهنآ .دندرك هدـافـتسا شور نيا
اـذغ ندرك ىـدنب
ـهتسب ىاـرب توت ـتخرد گرب زا ،دـلايم
ار شور نيا اه
ىنيچ دعب ىاه
نرق ىط .دندرك
ىم هدافتسا
ار ىـذغاك ىدـنب
هـتسب ىاه
ـكينـكت و دنـديشـخب هـعسوت
طاقن رگيد هب ىدنب
هتسب هويش نيا جيردت هب .دندرك حلاصا
ىدـلاـيم ١٣١٠ لاس رد .ـتفـاي لـاـقـتنا ـاپورا و ـاـيسآ
هب ١٦٩٠ لاس رد و دش ناتسلگنا دراو ىذغاك ىدنب
هتسب
ذغاك زا 
هدافتسا ىارب مهم ماگ .ديسر اكيرمآ رد ايناوليسنپ
.دش هتشادرب تكاپ ديلـوت اب راب
نيتسخن اه
ىـدنب
هتسب رد
١٨٤٤ لاس رد راب نيلوا ىارب ىراجت ىـذغاك ىاه
تكاپ
ىهاتوك تدم .ديسر هـوبنا ديلوت هب ناتسلـگنا لوتسيرب رد
ـتخاس نيشام »لوو ـسيسنارف« ،١٨٥٤ لـاس رد و دعب
ههد ىط رتشيب ىاه
تفرشيپ .درك عارتخا اكيرمآ رد ار تكاپ

و ىبسچ ىذغاك ىاه
تكاپ ديلوت لماش هك داد خر ١٨٧٠
هدافتسا دروم زورما هب ات هك دش
ىم }لتخم عاونا رد وشات
ىاه
ـتكاپ ىنيشام ـديلوت ١٩٠٥ لاس رد .دنرـيگ
ىم رارق
هدافتسا رگيد .دمآرد ـكيتاموتا تروص هب ـىپاچ ىذغاك
ىاـرب نآ زا هك دـوب ىياـوقم هـبعج ـتخاس ،ـذغاك زا ـمهم
ـنتراك ـنيتـسخن .ـدش
ىم هدـافـتسا تابوـبح ىدـنب
هـتسب

-دش
ىم هديمان كزان ىذغاك هتسب ناونع هب بلغا -ىذغاك
اه
ىنيچ زا سپ لاس ٢٠٠ 
و ناتسلگنا رد ١٨١٧ لاس رد
.ديسر
ديلوت هب دندرك عارتخا ار ىياوقم اي ىذغاك هبعج هك

هويم نيراواس ▪
١٥،مرگ رـيش رتيل
ىليم ١٧٥،دنق ردوپ ىروخياچ قشاق ١

ددع ٣،هدش كلا دـيفس درآ مرگ ٢٢٥،كشخ ريـمخ هيام مرگ
مـرگ ١٥٠،هــدش بوذ هـرك مــرگ ١٠٠،هـدش هدز غــرم
ـمــخت

قشـاق ٥،شرتوـميل ددع ـكي بآ،بآ رتيل
ـىليم ٢٥٠،ـركش
.لاقترپ بآ ىروخپوس

،روگنا عاونا دننام ىناتسبات ىاه
هويم زا طولخم هويم دلااس
ريمخ هيام و ريش اب ار دنق ردوپ هتسه نودب سلايگ و ىگنرف
توت
طولخم كمن اب ار درآ .دنامب هقيقد ١٠ ديراذگب و دينك طولخم
دينك هفاضا نآ هب ار هدش بوذ هرك و ريمخ هيام ،غرم
مخت و دينك
دـرگ بلاق كي رد ار نآ .دوش لصاح ىمرن ريـمخ ات دينزب مه و
برچ ىمك ار نآ لخاد لبق زا هك رتم
ىتناس ٢٣ رطق هب ىا
هقلح
ىمرگ ىاج رد ديراذگب .ديناشوـپب ار نآ ىور و ديزيرب ديا
هدرك
.دسرب فرظ هبل ات و هدمآ رو ريمخ ات دنامب

دارگ
ىتناس هجرد ٢٠٠ ترارح هجرد اب لبق زا هك رف رد ار كيك
ىنامز ات اي هقيقد ٤٠ تدم هب ديا
هدرك مرگ تياهنراف هجرد ٤٠٠ اي

Colza مدرم دندوب هدرب ىپ لداعتم نغور كي ناونع هب
ـهب هجـوت ـاب .دندـوب عـلاطا
ىب ـاه
تـدم ات نآ دـوجو زا
هـدنزاس ىـاه
ـهنـاخرـاك و ىنـامرد
بآ ـزكاـرم ىاضـاـقت
ىـريپ زا ىـرـيگـشـيپ تـيصـاخ و ىـشيارآ تلاـوصـحم
ـــاه
ناـــدـــيــسكا
ـــىـــتنآ
ـىـكشــزپ نـاـصـصــخـتم
اضاقت هك ـدندرك ىنيب
شيپ
ىدنب
هتسب ىاه
نغور ىارب
دهاوخ شيازفا هب ور هدشن
روسفورپ هتفگ ـهب انب .دوب
ــــســــيئر  رــــوب ىرــــام
مــرـســنيا ناــرــگـشهوــژپ
)Inserm( ٦ اگما تبسن
ىـاهاــذغ رد ٣ ـاــگما ـهب
.تسا لداعتمان ىوسنارف
ناـزـيم هك دـرك شراـفس وا
شهاك اب نامزمه ار ٣ اگما
.دنهد شيازفا ٦اگما

ـنغور زا ـدـنترـاـبع ٦ـاـگما زا رـاشـرس ىـاه
ـنغور
و اـزـلك ،رــوـگنا ــهناد ،ودـرگ ،ترذ ،نادــرـگبــاـتفآ

ايوس و ودرگ ،ازلك لماش ٣ـاگما زا راشرس ىاه
نغور
هب هجوت اب نغور }ـلتخم عاونا ناگدننكديلـوت .دنتسه

تلاـوــصـحم زور ـشناد
ىلدـاعتم ريداـقم اب ار دوخ

ـنغور ،نـوـتيز ـنغور زا
ـلگ ،روگنا ـهتسه ،اـزلك
ودرگ ،دجنك ،نادرگباتفآ

ازجم تروص هب هنادهاش و
.دـننك
ىم هئارا ـىبيكـرت اي
نيا بيكرت مدع ـاي بيكرت
ملع هب هجوت اب تلاوصحم
و ـاــهنآ صاـوخ ،ـهيـذـغت

ـىيايوب و ـىياشچ ـقيلاس
ترـوص ناگـدننك
فـرصم
ــتــشگزـاب .دــرــيگ
ــىم
زا هك ـىعـيبط ىـاه
نغور

ىاه
شور اب و هزمشوخ و وبشوخ تلاغ ىاه
هناد قيرط
ىاه
ىبرچ رمع ناياپ هناشن دنوش
ىم ديلوت ىيايميشويب
و ـتقو فرص اب هك دنتسه ىا
هزم
ـىب و وب
ىب ،گنر
ىب

ـشيپ لاس دنچ ات و هدش هيفصت دـايز ىاه
ىريگ
تخس
.دندش
ىم ديلوت زين

ىـاه
ـنغور ـشـخب ـريــدم و ـاـمـنهار ـلئــون ـلـيما
اه
نغور صاـوخ صصـختم و هـسنارف رد ىياـيميشـويب
هتفايرد Dole لُد ىاه
هاگشورف زا تـاقيقحت ساسارب
رـطع و وب ىاراد ىـاه
نغور رـاـتساوخ مدـرم هك ـتسا

.دنتسه
رد رـاب نيلوا ىارب ـهك دهد
ىم ـحيضوت ـنينـچمه وا

اهنآ شيارآ و نـيئزت نيشنـاج ىياذغ ىاه
شزرا ـهسنارف
نآ هزم هب ناوت
ىم اذغ رهاظ قيرط زا زورما .تسا هدش
ىياذغ ىاه
ميژر جاور اب ىميژر تاريـيغت نيا .درب ىپ
Crétois زوترك اي ىا
ـهنارتيدم ىاذغ ميژر ـهب فورعم
ىمك رادقم و هويم ،تاجيزبس ،نان ،ىهام .دش زاغآ

دوش
ـىم هدافتسا هنارتيدم هقطنم فارطا رد نوتيز نغور
ىبلق ىاه
ىراميب زا ىريگوـلج اهنآ زا هدافتسا جياتن هك
ىبرچ زا هدافتسا ليلد هب ىبرغ عماوج رد عياش ىقورع و
.تسا دايز ركش و

و هدرك جراخ رف زا سپس ،ديزپب دوش ىيلاط نآ حطس و هتخپ هك
درس ىميس ـهكبش كي ىور ديراذـگب .ديروايب نورـيب بلاق زا

ترارح ىور ديراذگب و دينك طولخم مه اب ار بآ و ركش.دوش
نآ مجح ات دشوجب هقيقد ٥ و هـدمآ شوج هب زاگ قاجا طسوتم
.دينك هفاضا ار لاقترپ 
بآ و وميل
بآ .دوش ظيلغ و هدش }صن

ار مرگ تبرش سپس و دينك خاروس لاگنچ اب ار كيك ىور حطس
بذج ار ـتبرش كيك ـديراذگب .ديـزيرب نآ ىور قشاق ـقشاق
دلااس اب ار نآ لخاد هـرفح كيك ـلماك ندش درس زا ـسپ .دنك
ار نآ ىور هدش هدز هماخ ىمك اب ليامت تروص رد .دينك رپ هويم
.دييامن ورس و دينك نيئزت

رهاوج هبعج▪
ردوپ مرگ ١٠٠،غرم
مخت ددع ٤

درآ مـــــــــرگ ١٠٠،ــــــــدـــــــــنق
ىروخياچ قشاق مراهچ
كي،ديفس
ليناو
:كيك لخاد ىارب

هدز ـهمــاخ ـرـتـيل ــىـلـيم ٣٠٠
ردـوپ ىرـوـخيـاچ ـقشـاق ٢،هـدش
هتسه نودب ىاه
هويم مرگ ٣٥٠،دنق
و هريت ـزمرق ىاه
ـگنر اب ـىناتـسبات
.دنق ردوپ مرگ ٢،نشور

ادج ار اه
غرم
مخت هديفس و هدرز

تروص هب ات دينزب ىقرب نزمه اب ليناو و دنق ردوپ اب ار هدرز .دينك
دينزب ىقرب نزمه اب هناگادج ار هديفس .ديآرد ىفيطل و نشور مرك
دينك طولخم ار هديفس و هدرز .دوش تفس و هدرك }ك لاًماك ات

لصاح طولخم .دينك كلا نآ رد ار درآ سپس دينزب مه ىمارآ هب و
رتم
ىتناس ٢٠-٣٥ داعبا هب لكش
ليطتسم تلور بلاق كي رد ار
هب و ديزيرب ـديا
هدناشوپ ىنغور ذغاك هعـطق كي اب ار نآ }ك هك
داـرگ
ىتناس هجرد ١٩٠ ترارح هجرد اب رف رد و هقيقد ١٥ تدم
ريز ذغـاك .دينك جراخ ـبلاق زا و ديروآرد رف زا سپس .ـديزپب

.دينك درس ار نآ ىميس هكبش ىور و دينك ادج ار كيك
همين ـسپ دينك }ـصن لوط زا ار نآ كيك نـدش درس زا سپ

حطس و ديهد رارق كيك ورس ىارب رـظن دروم فرظ رد ار ىنيياپ
.ديناشوپب هماخ ىا
هيلا اب ار نآ ىور
ـهمـاخ ىور ار دـنق ردـوپ زا ـىـمـين
ديزيرب كيك ىور ار اه
هويم .ديشاپب
نوريب نآ فرط كي زا هك ىروط هب
ار ـكيك ـرگيد ـهمين لاـاح .دنـزيرب

ار ىـنييـاپ هيلا زا ـىمـين هك ىرـوط
رد .دـيهد راـرق نآ ىور ـدناشـوـپب

دنق ردوپ هدنام ىقاب ليامت تروص
.دينك ورس و ديشاپب كيك ىور ار

تلاكش و سلايگ اب اتاگ ▪
مــرگ ١٠٠،غـرم
ـمـخت دـدع ٣

رتيل
ىليم ٣٠٠،وئاكاك ردوپ مرگ ١٥،ديفس درآ مرگ ٧٥،دنق ردوپ
توپمك اي ـهتفرگ هتـسه هزات سلايگ مرگ ٣٥٠، هـدش هدز هماخ
.كيك ىور ىارب هدش هدنر ىوئاكاك ىرادقم،سلايگ

نيا ىوتحم فـرظ و دينك طولخم دنق ردوپ ـاب ار اه
غرم
مخت
دراد راـرق نآ رد شوج بآ هك ىـرگيد فـرظ ىور رب ار طوـلخم
نآ رد ار وئـاكاك ردوپ و درآ .دوش ـظيلغ اي ـدينزب مه و ـديراذگب
٢٠ رـطق هب ىدرگ بلاق رد ار كـيك هيام .دينك طـولخم و كلا

ات ٣٥ دودح تدم هب و ديزيـرب ديا
هدرك برچ لاًبق هك رتم
ىتناس
جراخ بلاق زا و هدروآ نوريب رف زا سپس .ديزپب رف رد هقيقد ٤٠

.دينك درس ىميس هكبش ىور و دينك
نآ ىاه
هراويد ىور و ديناشوپب هدش هدز هماخ اب ار كيك ىور

،تلاكش هدنر زا ىا
هيلا هك ىروط هب ديشاپب هدش هدنر تلاكش

سلايگ .دناشـوپب ار كيك هراويد
رود و ديـنيچب كيك ىور ار اه
نيئزت دينك
ىم تسرد هماخ }يق هليسو هب هك هماخ لگ اب ار اهنآ

ار كيك و ديشـاپب اه
هماخ ـلگ ىور تلاكش هدنر ىمك .ـدينك
.دينك ورس

شيرينى�پزى با ميوه�هاى تابستانى
ىميلس هديپس ىليعمسا ماهلا

نگىتوتى از نوع فر

ىبارحم وطسرا

روش�هاى مدرن بسته�بندى
مواد غذايى

روغن، مفيد يا مضر؟
ىياطع ناگژم

لوا شخب

انداممهر گياه

سلامت

رامش هب ناسنا ىلصا لتاق ،راگيس نيا زا شيپ ات/
نـاطرس عاـونا زورب ثعـاب هك ىـلماع ؛ـتفر
ىم
رطخ قورع تملاس نتخادنا رطخ
هب اب و دوش
ىم

ـشياـزفا ار ـرنـرك قوـرع ىـاه
ىرـامـيب و ـهـتـكس
نـاـشن ـاـكيـرمآ رد رـيخا تـاـعلـاـطم .ـدهد
ـىم

ار رـاگـيس ىاج ىدوز ـهب طرـفم ىقـاچ ،دهد
ـىم
نيا .دش دهاوخ مدرم ـكي هرامش لتاق و دريگ
ىم
زا ىـريگـشيپ و لرـتنك ـزكرم طسـوت هك تاـقيـقحت
هك ـتسا نآ زا ىكـاح ،تفـرگ ماـجنا اه
ىرـامـيب
،ىـمسج كرـحت مدع و ملاسـان ىاهاذغ فـرصم

ىياكيرمآ رفن رازه ٤٠٠ زا شيب گرم ثعاب هنلااس
هزاــدنا زا ـشـيب فـرــصم ـهك ـاـجنآ زا .دــوش
ـىم
دارفا نزو شيازفا ثع
اب ريخا ههد دنچ رد دوف
تسف
زا ناقـقحم ،هدش دشر ـنينس رد ناكدـوك هژيو هب


بيس و رگربمه
نيلتاق ناونع هب هدرك خرس ـىنيمز
ىاهاذغ دندقتعم و دننك
ىم داي ىتملاس كي هرامش

اهنت ندروخ هك ىا
هنوگ
هب دنا
ىرلاكرپ رايسب هدامآ
ندب طسوت هدش فرصم ىرلاك ،نآ زا ىمك رادقم
مدرم دنتسه ىرلاكرپ نوچ و درب
ىم لااب تدش هب ار
بـيغرت دوف
ـتسف زا ىرـتشـيب رادقم ندرـوخ هب ار
ثعاب هك ـتسا ىزيچ نامه ًاقيقد ـنيا و دننك
ىم

ام هك ارچ دنلفاغ نآ زا مدرم رثكا و دوش
ىم ىقاچ
.ميجنسب نآ هزادنا ساسا رب ار اذغ ميراد تداع
ىـليخ هدامآ ىـاهاذغ ىرلاك ناـزيم هك ـىلاح رد ژ
ـلباق هزاـدنا ـاب ملـاس ىاـذغ هـدعو كي زا ـرـتشـيب
اب هسياقم رد هدامآ ىاذغ هدعو كي  .تسا هسياقم

.تسا ىژـرنا ىدايز ـريداـقم ىواح ـاهاذغ ـرياس
ــكي ىـــرلــاك ناـــزــيم
و دلـانود
كم ـرگـربـمه
مين
 و 
ربارب كي ـهباشون
ىاذغ هدعو كي زا شيب

ود و ـىـسـيلـگنا ـىتـنس
ـكي زا شيب مـين و ربارب

ــىـــتــنس
ىاــذغ هــدعو
.تسا
ىياقيرفآ

ىس/ىب/ىب : عبنم

ه يك انسانفست�فود، قاتل شمار
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راثآ فورعم تيصخش -ىبرغ ىاقيرفآ رد ىروشك  -١
ـريرحت هـليسو -هتشـذگ هام  -٢ .گنـيملف ناي ـىسوساج
تريغ هناشن -مراهچ هروس -ليبموتا كيتسلا -٣ .ناريدم
-هلگ -٤ .نابايخ و ـهچوك بآ ىارجم و رهن -ـبصعت و
.هزادنا هب و ىفاك -برع ىايرد -هوق
غارچ قرب هدننك
نيمات

ماج هحوبحب نيا رد ناملآ ىاهرهش زا ىكي -هبنپ هزوغ -٥
-ـهـنخر و فـاكش -٦ .رـاـجن ىراك ـليـاسو زا -ـىناـهج

-دوقفم و اديپان -٧ .ىگتفرگديشروخ -تنايخ و ىيافو
ىب
.٨١ ىمتا ددع اب ىزلف ىيايميش رصنع -بآ رگناريو نايرج

و ـجنر -ىبرغ ناـجيابرذآ ناـتسا رد ىرهش -ردام ـرهوش -٨
-نـديسـرت و ندش فـرصـنم -اه
كنـاب غوـلش هجـاب -٩ .مَلَا
ماقم -جانفسا هيبش ىيارحص هايگ -١٠ .بش و زور دنوشيپ

-هـدش هتفرگرـاك
هب و رودزم -١١ .نـيغورد تشهب -ـهبترم و
تخرد -١٢ .برع ردام -هقباسم تارفن نيب رد ناتيپاك هناشن
-مرگ ىاوه و بآ زا ىعون -ىسيلگنا ىابفلا فورح زا -روگنا

-بـاخـتنا فـرح -ماـدعا تخرد -١٣ .نـاـمـسير و باـنط
هيانك و نتفگ كـلتم -١٤ .ليعامسا ترضح ردـام -راتسرپ
-همشرك و زان ـهب هدنور -١٥ .ليئارسا
ىنب ناـربمايپ زا -ندز
.راك روتسد اي مارگورپ

-ـىياـكيرمآ هـدـنسيـون ـنيرگ ـنفـتسا زا ىـرثا ناوـنع -١
هنادهاش هايگ ردخم راگيس -لايخ ىگدوسآ -٢ .ىناسر
ىراي
-ناغمرا و هفحت -٣ .دوش
ىم تشك ـىبونج ىاكيرمآ رد هك
ىلمع -تهابش ـدنوسپ -٤ .هنخر ندرك دس -هـمع رگيد مان
لااب -٥ .رود هب هرـاشا -نآرق هروس ـنيمهدـفه -ىناـبغاب رد
ىفلع ىتنيز هايگ -ىرادرهش رد مهم ىنامزاس -ايرد بآ ندمآ
دود نودب -ىـدنب
مخز راون -هزاوآ و ترهش -٦ .اـبيز ىلگ اب
ىوب -ىنامرهق پاك -ىيوگروز و ىگماكدوخ -٧ .دوش
ىمن

بآ -٩ .ندـرك ىلوـضف ىـنعم
هب ـىياـنك ريـبعت -٨ .ـتبوطر
ـشك
هناد -١٠ .ـىعوـنصم ـرمق -كوـرچ و نـيچ -دـمجـنم
رايسب ـىگراپ -١١ .ىهوك ورس رمث -نوگژاو تشز -رازآ
ىب

مدص
ـكي -كـاخ و هلـابز ـتشاـبنا لـحم -ـهچراپ ىور ـزير
-تخرد هنت -ربمايپ و هدش هداتسرف -هياپ و هشير -١٢ .راتكه
ىرورض -تراشب و هدژم -عافترا و ىدنلب -١٣ .اورت رگبوشآ

-تسوچاسـام تلايا ـىقرش بونج رد ىـرهش -١٤ .مزلا و
.دمحا
لآ للاج رثا -ىنيچ
هئطوت -١٥ .ناياپ و تبقاع

Cupressaceae  هداوناخ Juniperus communis :ىملع مان

داژنرهم هراهب


