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 85صفحه  1فعالت 

 چِ دس داس یذ ّبی ًوک کِ کٌیذ تحقیق .کٌذ تأهیي سا ثذى ًیبص هَسد یذ تَاًذ هی داس یذ ًوک اص استفبدُ

 ضًَذ؟ هی یذ جزة هبًع غزاّبیی چِ ٍ کٌٌذ هی حفظ سا خَد خَاظ ضشایطی

 تیشُ ثْتش ًکِ داسی هی ضَد.ًوک یذ داس سا ثبیذ دٍس اص ًَس ، َّا ٍ سطَثت ًگبّذاسی ضَد. دس ثستِ ثٌذی ّبی 

ثْتش است اص ظشٍف سفبلی ، چَثی ٍیب پلاستیکی استفبدُ ضَد . اگش اص ظشٍف ضیطِ ای استفبدُ هی کٌیذ ثْتش 

است اص ًَع تیشٓ آى استفبدُ ضَد. حشاست ثبعث کبّص یذ غزا هی ضَد پس ثْتش است ًوک یذ داس سا اٍاخش 

 پخت ثِ غزا اضبفِ ضَد.

 داسًذ . فلاًٍَئیذّبغزاّبیی کِ اص جزة یذ جلَ گیشی هی کٌٌذ هشثَط ثِ غزا ّبیی است کِ تیَ سیبًیي ٍ 

 اص ایي دستِ غزا ّب ثِ هٌبثع صیش هی تَاى اضبسُ کشد.

 :ّب َسیبًیيتی

یذ ّب جزة  ضًَذ. تیَسیبًیي ّبی گیبّی یبفت هی ّب تشکیجبت گَگشدداسی ّستٌذ کِ دس اًَاع گًَِ تیَسیبًیي

 .کٌٌذ ّب ثشای ٍسٍد ثِ غذُ تیشٍئیذ ثب یذ سقبثت هی دٌّذ. صیشا تیَسیبًیي تَسط غذُ تیشٍئیذ سا کبّص هی

 .ضَد ضَد ثبعث پیشٍصی یذ دس ایي سقبثت هی یذ اضبفی دس سطین کِ ثِ ٍسیلِ ًوک یذداس تبهیي هی

ل هَاسد صیش است: کلن ثشگ چیٌی، کلن ضًَذ، خبًَادُ کلن ضبه ّب دس خبًَادُ کلن ثِ فشاٍاى یبفت هی تیَسیبًیي

ثشٍکلی، کلن ثشٍکسل، گل کلن، کلن ثشگ سفیذ، کلن ثشگ قشهض، کبًَلا، ثشٍکلی چیٌی، کلن چیٌی، تشة کَّی، 

  . … کلن پیچ، کلن قوشی، داًِ خشدل، خشدل سجض، تشثچِ، ضلغن، ٍاسبثی، ضبّی آثی، آسٍگَلا ٍ

 ش کشد: سیت صهیٌی ضیشیي، کبسبٍا،تَاى ایي هَاسد سا رک سیبًیي هیّوچٌیي اص دیگش هَاد غزایی سشضبس اص تیَ

 تیَسیبًیي اًذ ًطذُ ثشداضت ٍ ّستٌذ صًذُ کِ صهبًی تب گیبّبى ایي توبم. . …رست، ثزس کتبى، لَثیب لیوٌسیس ٍ 

 .ضًَذ ّب تَلیذ هی اهب ثب ثشداضت ضذى، تیَسیبًیي .ًذاسًذ

 "فلاًٍَئیذّب

ّب هی تَاى  ّضاس ًَع فلاًٍٍَئیذ دس تشکیت هَاد غزایی کطف ضذُ است کِ اص جولِ هْوتشیي آى 3ثیص اص 

فلاًٍٍَئیذّبی هَجَد دس داًِ ّبی سَیب سا ًبم ثشد. ایي فلاًٍٍَئیذّب عجبستٌذ اص: جٌیستئیي ٍ دائیذصئیي. 

 .دٌّذ فلاًٍَئیذّبی سَیب فعبلیت تیشٍئیذ پشاکسیذاص سا کبّص هی
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تَجِ ایي است کِ حتی پختي ّن اص فعبلیت سَیب ًوی کبّذ. هطبلعبت هتعذد اثشات ضذ تیشٍئیذ سَیب ًکتِ قبثل 

کٌٌذ، دس  دّذ ًَصاداًی کِ اص فَسهَلاّبی ثشپبیِ سَیباستفبدُ هی سا ثِ اثجبت سسبًذُ است. ایي هطبلعبت ًطبى هی

 .داسًذ ّبی خَدایوٌی تیشٍئیذ قشاس ٍ ثیوبسی)کن کبسی(خطش ّیپَتیشٍئیذیسن 
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 چِ ثبیذ کشد؟ IIًَع دیبثت اص پیطگیشی ثشای کِ کٌیذ تحقیق

 جلَگیشی اص افضایص ٍصى  -1

 ٍ فعبلیت ّبی ثذًی: اًجبم ٍسصش -2

 ٍسصش کوک هی کٌذ تب

 .ثیبیذ پبییي ٍصًتبى -

 .ثیبیذ پبییي قٌذخَى -

 .ثوبًذ ًشهبل هحذٍدُ یک دس قٌذخَى کٌذ هی کوک کِ--ثشد هی ثبلا سا اًسَلیي ثِ حسبسیت -

 اهب کٌذ کوک دیبثت کٌتشل ثِ تَاًذ هی قذستی ّن ٍ َّاصی ّبی ٍسصش ّن کِ دّذ هی ًطبى تحقیقبت

 .کٌذ هی استفبدُ توشیٌبت ایي دٍی ّش اص کِ ضَد هی حبغل اًذاهی تٌبست ثشًبهِ اص ًتیجِ ثْتشیي

 
 :سطین غزایی هٌبست  -3

 غلات کامل  استفاده از

تَاًٌذ احتوبل ثشٍص دیبثت سا پبییي آٍسدُ ٍ ثِ  ثبایٌکِ دلیل آى چٌذاى هطخع ًیست اهب غلات کبهل هی

تابى کبهال ثبضاذ. ثسایبسی      حفظ سطح قٌذخَى کوک کٌٌذ. سعی کٌیذ حذاقل ًیوی اص غلات هػشفی

 . ّبی هختلف، پبستب ضًَذ آهبدُ خَسدى ّستٌذ هثل ًبى هَادغزایی کِ اص غلات کبهل دسست هی

 فیبر 

 .دّذ هی کبّص سا دیبثت ثشٍص احتوبل قٌذخَى، کٌتشل  ثبلا ثشدى فیجش ثب

 .دّذ ّبی قلجی سا کبّص هی احتوبل ثشٍص ثیوبسی -

 .کٌذ ثب کوک ثِ احسبس سیشی، ثِ کبّص ٍصى کوک هی -

 .ضَد هیّب  ّب، سجضیجبت، حجَثبت، غلات کبهل، آجیل ٍ داًِ هَادغزایی سشضبس اص فیجش ضبهل هیَُ

 آگبّی اضخبظ اص دس ثبسُ ثیوبسی ٍ تَغیِ ّبی پضضکی -4

 دیبثت تست است لاصم کِ ثپشسیذ پضضکتبى اص داسیذ، ًشهبلی ٍصى ٍ است سبل 45 اص ثبلاتش سٌتبى اگش

 :کٌذ هی تَغیِ سا خَى گلَکض آصهبیص صیش هَاسد دس اهشیکب دیبثت اًجوي. خیش یب دّیذ اًجبم

 .ثبضیذ داضتِ ٍصى اضبفِ ٍ ثبضیذ سبل 45 اص ثبلاتش
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 2 ًَع دیبثت ثشای دیگش خطشصای عبهل هَسد دٍ یب یک کٌبس دس سا ٍصى اضبفِ ٍ ثبضیذ سبل 45 اص کوتش 

 .ثبضیذ داضتِ

 .دیبثت خبًَادگی سبثقِ یب سبکي ٍ ًطستِ صًذگی سجک هثل

 ثشٍص اص کٌذ هی کوک ضوب ثِ اٍ. کٌیذ هطشح پضضکتبى ثب سا دیبثت اص پیطگیشی دسهَسد خَد ّبی ًگشاًی

 خَاّذ اسائِ ضوب ثِ ثیطتشی ّبی تَغیِ عَاهل، سبیش ٍ پضضکی سبثقِ ثشحست ٍ کٌیذ پیطگیشی دیبثت

 .کشد


