
 وان کامل
ؾطپطؾت ٚاحس ثٟجٛز -ٔطیٓ نفبذٛ: ٔسضؼ

 تغصیٝ ٔؼبٚ٘ت ثٟساقتی



 اَمیت مصزف وان

وكٛض ٔب اظ ِحبظ 
ٔهررطس ؾررطا٘ٝ 
٘رربٖی یىرری اظ   
پطٔهررطس تررطیٗ 
وكٛضٞبی جٟبٖ 

ثٙرربثطایٗ  اؾررت
ویفیررت  ٖ ثررٝ 
نٛضت ٔؿرتمیٓ  
ثط ؾلأت جبٔؼٝ 

 . اثط ٔی ٌصاضز

٘بٖ ٟٔرٓ  
ترررررطیٗ 
ترررربٔیٗ 
وٙٙررررسٜ 
ا٘ررررطغی 
زضیرربیتی 
ذب٘ٛاضٞبی 
قررٟطی ٚ 
ضٚؾررتبیی 
وكررررٛض 

 . اؾت

٘ررربٖ ثرررٝ 
ػٙررررٛاٖ 
غرررررصای 
غبِتی ؾٟٓ 
ٜ ای زض  ػٕس
اٍِرررررٛی 
ٔهررررطس 
ذب٘ٛاضٞرررب 

 .زاضز 

ایطا٘یبٖ یىری اظ  
پطٔهطس ترطیٗ  
جٕؼیررت ٞرربی  
جٟرررب٘ی ٘ررربٖ 

ٔتٛؾط . ٞؿتٙس
ؾطا٘ٝ ؾبلا٘ٝ ٘بٖ 

ترب   37زض ایطاٖ 
زضنس ثیف اظ  40

ٔتٛؾط ٔهرطس  
ؾررطا٘ٝ ؾرربلا٘ٝ  
وكررررررٛضٞبی 

  .ذبٚضٔیب٘ٝ اؾت

لؿٕت لبثُ تٛجٝ 
اظ ا٘رررررررطغی ٚ 

ثریف اظ  )پطٚتئیٗ 
 ٚ (٘یبظضٚظا٘ٝ% 45

ألاح ٔؼس٘ی ٔثُ 
یؿفط ٚ ٚیتربٔیٗ  

ٔٛضز   Bٞبی ٌطٜٚ 
٘یبظ اظططیك ٘ربٖ  

 .تبٔیٗ ٔی قٛز

٘ررربٖ ٔبّرررٛة   
قبذم ٌّیؿرٕی  
ٗ تطی زاقتٝ ی  پبیی
ٔٙجررغ ٟٕٔرری اظ  
ٗ ٞبؾرت ٚ   پطٚتئی
حررربٚی ییجرررط  
غررررررررصاییی 
ٗ ٞررربی   ٚیتررربٔی
 . ٔٙیعیٓی ٔی ثبقس



 جایگاٌ وان در َزم غذایی

ٌطٜٚ ٘بٖ ٚ غلات زض طجمٝ اَٚ ٞطْ غصایی لطاض زاضز وٝ ثعضٌتطیٗ 
٘بٖ ٚ غلات قبُٔ ٘بٖی ا٘ٛاع ثط٘جی ٔبوبضٚ٘یی شضتی .ثرف ٞطْ اؾت

ٌٙسْی جٛ ٚ ا٘ٛاع ثیؿىٛیت ٞب ٔی ثبقس وٝ ثٝ زٚ ٌطٜٚ غلات تهفیٝ 
 .قسٜ ٚ غلات وبُٔ تمؿیٓ ٔی قٛ٘س

ٖ ٞبیی ٔثُ ٘بٖ جٛ وٝ حبٚی ؾجٛؼ ٞؿتٙس جعٚ ٌطٜٚ غلات وبُٔ  ٘ب
 .ٞؿتٙس

ٗ ٞبی ٌطٜٚ ةی  ٞٗی پطٚتئیٗی  ایٗ ٌطٜٚ ؾطقبض اظ ییجطی ا٘ٛاع ٚیتبٔی
ٗ وٙٙسٜ ا٘طغی ٔی ثبقس  .ٔٙیعیٓ ٚ ٕٞچٙیٗ ٘كبؾتٝ اؾت وٝ تأٔی

ٜ ی تٛنیٝ ٔیعاٖ    غصاییی ٔٛاز اظ ٌطٜٚ ایٗ قس

 .اؾت ضٚظ زض ؾٟٓ 11 تب 6

 اظ ٌطٔی 30 ثطـ یه ثب اؾت ثطاثط ٌطٜٚ ایٗ اظ ٚاحس ٞط 
 ٘بٖ اظ اٍ٘كتبٖ ثسٖٚ زؾت وف یه ا٘ساظٜ ثٝ) ٘بٖ ا٘ٛاع

 وف چٟبض ِٛاـ ٘بٖ ٔٛضز زض ٚ تبیتٖٛ یب ثطثطی ؾٍٙهی
  ثط٘ج یب ٔبوبضٚ٘ی ِیٛاٖ ٘هف ی(اؾت ٌطْ 30 ٔؼبزَ زؾت
 غلات ِیٛاٖ چٟبضْ یه غصاذٛضیی لبقك 4 ٔؼبزَ پرتٝ
 .(جٛ یب ٌٙسْ) ذبْ



 طبقٍ بىدی وان

 ثطاؾبؼ ٘ٛع  ضز

ٔب٘ٙس ٘ربٖ  •
ٌٙسْی ٘ربٖ  
جررٛی جررٛ 
زٚؾررررطی 

ی چرربٚزاض

ؾررررٛیب ٚ 
 جٌٛٙسْ 

ثطاؾبؼ قىُ 
 ٞٙسؾی

 تبیتٖٛی•

 ِٛاـی•

ثطثطی ٚ   •
 ؾٍٙه 

ثطاؾبؼ اٍِٛی  
 پرت

ٔؿبح•
ی ٘یٕررٝ 
حجیٓ ٚ 

 حجیٓ  

ثطاؾبؼ ؾجه 
 پرت

زؾرررتی ٚ •
 زؾتٍبٞی

ثطاؾبؼ اضظـ  
 غصایی

٘رربٖ ؾررفیس  •
ؾجٛؼ ٌیطی )

یب ٘ربٖ  ( قسٜ
تٟیررٝ )وبٔررُ 

قسٜ اظ ٕٞرٝ  
لؿٕت ٞربی  

 ( زا٘ٝ ٌٙسْ

 ٘بٖ نٙؼتی

تِٛیس قسٜ ثرب  •
اؾرررتفبزٜ اظ 
ٔبقیٗ  لات ٚ 
تىِٙٛررررٛغی 

 ٞبی ٔسضٖ



 لًاش

ِٛاـ ٘ب٘ی ٘بظن ٚ  
ٔؿبح ثٝ ضربٔت 

 .ٔیّی ٔتط اؾت 3حسٚز 

چٙب٘چٝ ظٔبٖ پرت ٘بٖ 
ثب٘یٝ ٚ  40ثب٘یٝ ثٝ  20اظ 

 20ظٔبٖ ذٛاة ذٕیط اظ 
  2زلیمٝ ثٝ حسٚز 

ؾبػت ثطؾس ٚ ٚظٖ  
 200چب٘ٝ ٘یع زض حس 

ٌطْ احیب ٌطزز ی ٔؼبیت 
ایٗ ٘بٖ ثطططس قسٜ ٚ 
ثبػث ؾبِٓ ؾبظی ؾفطٜ 

 . ٔب ٔیكٛز

ٔتبؾفب٘ٝ ایٗ ٘بٖ  
زضحبَ حبضط ثب  ضزی 

پرت ٔی قٛز وٝ حسٚز  
زضنس ؾجٛؼ ٌیطی 15

قسٜ ٚ ظٔبٖ پرت ٚ 
 .ترٕیط  ٖ ٘بوبیی اؾت



 تافتًن

 .وٟٗ تطیٗ ٘بٖ ایطا٘ی اؾت وٝ ثب تفت زازٖ ذٕیط ضٚی ضیً زضؾت ٔی قسٜ ٚ ظٔبٖ پرت ٚ ترٕیط  ٖ ٔٙبؾت ثٛزٜ اؾت 

ٜ ای ثب لبط زایطٜ ایٗ ٘بٖ ثیٗ  ؾب٘تی  7تب 1ؾب٘تی ٔتط ٚ ضربٔت ٘بٖ ٘یع ثیٗ  60تب  30قىُ ظبٞطی ٘بٖ تبیتٖٛ ثٝ قىُ زایط

ٚ زض تٙٛضٞبی ظٔیٙیی ٞٛاییی زٚاض لبثُ ( ٔثُ ٘بٖ وط٘ٛ زض ؾیطجبٖ ٚ وطٔبٖ وٝ ثیكتطیٗ حجٓ ضا زاضز)ٔتط زض ٘ٛؾبٖ اؾت 

 .پرت اؾت 

 .ظٔبٖ پرت ٘بٖ تبیتٖٛ ػٕٛٔب طٛلا٘ی تط اظ ِٛاـ اؾت 

ٞٓ ٔی تٛا٘س ؾیطی ؾِّٛی ایجبز ٕ٘بیس ٚ ٞٓ ییجرط ٚ  ( زضنس ؾجٛؼ ٌیطی 6تب وٕتط اظ  2)زض نٛضت اؾتفبزٜ اظ  ضز وبُٔ 

 .ألاح ٚ ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔٛضز ٘یبظ ثسٖ ٔبضا تبٔیٗ ؾبظز 

ٝ ٔؼٕٛلاً ٔیعاٖ ٕ٘ه ٔٛجٛز زض ایٗ ٘بٖ ٞب ثیكرتط اؾرت   . زضنس اؾت 18تب  12ٔیعاٖ ؾجٛؼ ٌیطی اظ ایٗ  ضز ٔهطییی   ور

 .ٔٙجط ثٝ ثطٚظ ٔكىلاتی زض ثسٖ ٔی قٛز



 سىگک

یىی اظ ضایج تطیٗ ٚ 
ٖ ٞب زض  ٔحجٛة تطیٗ ٘ب

 .  ایطاٖ اؾت

ایٗ ٘بٖ زضحبَ حبضط ثب 
 ضزی تٟیٝ ٔی قٛز وٝ 

زضنس ؾجٛؼ 15حسٚز 
ٌیطی ٔی قٛز 

زضنٛضتی وٝ ثبیس اظ  ضز 
 .  وبُٔ اؾتفبزٜ ٕ٘بیس

 ٘چٝ ثبػث ثطتطی ٘بٖ 
ؾٍٙه ٔی قٛز پرت 
 ٖ ضٚی ضیً اؾت ٚ 
چٖٛ ضیً جصة  ة 
ثبلایی زاضز ضطٛثت ٘بٖ 
ضا ٌطیتٝ ٚ ٔب٘غ ثطٚظ 
ضیفلاوؽ ٔؼسٜ ٔی 

 .ٌطزز

ٔیعاٖ ؾجٛؼ ٌیطی 
ٔجبظ اظ  ضز ایٗ ٘بٖ زض 

زضنس  12تب  6ٔحسٚزٜ 
ٔی ثبقس ٚ تمطیجب  ضز 
 ٖ وبُٔ ٚ ؾجٛؼ زاض 

 .ثٝ حؿبة ٔی  یس



 بزبزی

وبن اصلی ایران   4یکی از 

است کٍ بب آرد سفیذ تُیٍ می 

درصذ   18ضًد کٍ حذيد 

 . سبًض گیری می ضًد

علت مصرف سبًض زیر چبوٍ 

ایه است کٍ پطت وبن وسًزد  

يگروٍ بربری وبن سبًض دار 

 .ویست 

در آرد وبن بربری، بیطتریه  

درصذ سبًض گیری بٍ میسان 

درصذ صًرت می  ۲1تب  18

گیرد ي در ياقع، سفیذ تریه 

آرد از وبن َبی سىتی 

 محسًة  

 . می ضًد



 وان جً

اٌطچٝ جٛ زض ایطاٖ 
ٖ تط اظ ٌٙسْ اؾتی أب   اضظا
ثٝ زِیُ تِٛیس وٓ ٘بٖ جٛ  

زض ٘ب٘ٛایی ٞبی ٘بٖ جٛ  
ٖ تط اظ ٘بٖ ٌٙسْ اؾت  .ٌطا

جٛ یبلس ٌّٛتٗ اؾت ثٝ  
ٕٞیٗ زِیُ پرت  ٖ  

ؾرت اؾت ٚ ٚظٖ چب٘ٝ  
ٌطْ   150٘جبیس ثیكتط اظ 

ثبقس تب زض زؾت لبثُ  
وٙتطَ ٚ پٟٗ وطزٖ ثبقس  

 . 

جٛ زٚٔیٗ غّٝ ثؼس اظ 
ٌٙسْ اؾت ٚ ؾطقبض اظ 
ییجط ٔحَّٛ ٚ ٘بٔحَّٛ  
اؾت وٝ ثطای ؾلأت  
زؾتٍبٜ ٌٛاضـ ٚ 

پیكٍیطی اظ ثیٕبضی ٞب  
 .ٔفیس ٚ ضطٚضی ٔی ثبقس 



 وان صىعتی

ٟٕٔتطیٗ 
 ٔعایب

ػسْ اؾتفبزٜ اظ جٛـ قیطیٗ  
یىی اظ ٟٔٓ تطیٗ ٔعایبی ضٚـ 

 .نٙؼتی پرت ٘بٖ اؾت

اظ  ٘جبیی وٝ ٘یطٚی ا٘ؿب٘ی 
وٕتطی زض پرت ٘بٖ زذبِت 
زاض٘س ذبط ِٛزٌی ٘یعوبٞف  

 .پیسا ٔی وٙس

تٕبْ ٔطاحُ پرت زض ٘بٖ 
نٙؼتی تٛؾط زؾتٍبٜ ٞبی 
ٔرتّف ثٝ نٛضت ذٛزوبض ٚ 

 .ٔىب٘یعٜ ا٘جبْ ٔی قٛز

پرت ٘بٖ زض ضٚـ نٙؼتی ثب 
حطاضت غیط ٔؿتمیٓ نٛضت  

 .  ٔی ٌیطز

زض ضٚـ نٙؼتی ٘بٟ٘بی 
تِٛیسی ثب ثؿتٝ ثٙسی ٔٙبؾت  

 .ػطضٝ ٔی قٛز

 .٘بٟ٘بیی وٝ ثٝ نٛضت ٔىب٘یعٜ زض وبضذب٘جبت ثسٖٚ زذبِت زؾت ٚ ثب حطاضت غیط ٔؿمیٓ پرتٝ ٔی قٛ٘س



 جًش شیزیه

ػُّ  
  اؾتفبزٜ

 ایجبز ثط ٔسٌی ٞبی ظیجب ضٚی ؾبح ٘بٖ•

 جٌّٛیطی اظ ؾفت ٚ لاؾتیىی قسٖ ٘بٖ •

 تؿطیغ زض ظٔبٖ ترٕیط •

 اضظاٖ تط ثٛزٖ ٘ؿجت ثٝ ٔرٕط •

 ـقیطیٗ•  ٘ب ٌبٞی ثطذی اظ ٘ب٘ٛایبٖ اظ ػٛاضو ٔهطس جٛ

َ ٞبؾت وٝ ایٗ ایعٚز٘ی قیٕیبیی ثؿیبض ٔٛضز تٛجٝ ٘ب٘ٛایبٖ لطاض ٌطیتٝ ٚ ثطذی اظ  ٘بٖ ثٝ  ؾب
ٜ  ا٘س  ـقیطیٗ ضا جبیٍعیٗ ذٕیطٔبیٝ وطز  . زِیُ ٘ب ٌبٞی جٛ



   اثرات سًء جًش ضیریه بر بُذاضت ي سلامت مصرف کىىذگبن

 ٔثُ ؾٛظـ ؾطزَ ػٛاضو ٌٛاضقی

ٚ زض  (ٚ  ٞٗیؿفطی وّؿیٓ ثرهٛل ) اذتلاَ زض جصة یّعات زٚ ظطییتی
ٖ ٞب ٘تیجٝ  ٖ ٞب ی٘طٔی ٚ پٛوی اؾترٛا  ٚ وٓ ذٛ٘یایعایف یؿبز ز٘سا

 ٔكىلات زضیبیت ؾسیٓ ٚ زض ٘تیجٝ ٔكىُ زض ثیٕبضاٖ لّجی ٚ ػطٚلی

 تجٕغ تسضیجی یّعات ؾٍٙیٗ زض ثسٖ

 ـقیطیٗ زض ٘ب٘ٛایی ٞب ٕٔٙٛع ٚ جعٚ ایعٚز٘ی ٞبی غیطٔجبظ اػلاْ   اؾتفبزٜ اظ جٛ
ػّی ضغٓ ٕٔٙٛػیت ٔهطس جٛـ قیطیٗ زض  . قسٜ تٛؾط ٚظاضت ثٟساقت ٔی ثبقس

 .تِٛیس ٘بٖ اظ ؾٛی ٚظاضت ثٟساقتی ٕٞچٙبٖ زض یط یٙس پرت ٘بٖ ٔهطس ٔی قٛز



 خمیر ترش 
 

 : یٛایس اؾتفبزٜ اظ ذٕیطتطـ

 ثؿیبضی اظ ا٘ٛاع ٘بٟ٘بی ذٕیط تطـ زض ٔمبثُ یؿبز ٚ وپه ظزٌی ٔمبْٚ 
 .  ٔی ثبقٙس

ذٕیط تطـ ؾجت تِٛیس ٘ب٘ی ؾبِٓی ثب لبثّیت ٞضٓ ثبلا قسٜ وٝ ٘ؿجت ثٝ 
 .ثیبتی ٘یع ٔمبْٚ تط ٔی ثبقس 

 .ٔیىطٚاضٌب٘یؿٓ ٞب اؾیسی ٔی قٛز ذٕیطی اؾت وٝ ٔتؼّك ثٝ زیطٚظ یب ضٚظٞبی لجُ ثبقس ٚ زض اثط یؼبِیت



 مخمر

ٔٙبؾت تطیٗ ٚ ثٟتطیٗ جبیٍعیٗ جٛـ قیطیٗ ٔرٕط اؾت چٖٛ ثبػث ظیجب ؾبظیی غٙی 
 .ؾبظی ٚ پٛوؿبظی ٘بٖ ٔی ٌطزز

ٔٙبثغ لٙسی )یطاٚضزٜ ای اؾت وٝ اظ وكت ٚ تىثیط ٔیىطٚاضٌب٘یؿٓ ٞب ضٚی ٔحیط ٔٙبؾت 
 .  زض قطایط ذبل ثٝ زؾت ٔی  یس(  

اؾتفبزٜ اظ ثٟجٛز زٞٙسٜ ٞب ٚ  ٘عیٓ ٞب ثٝ جبی ٔرٕط ثبیس ثب ٔجٛظ ٚ ضػبیت ٔیعاٖ 
 .اؾتب٘ساضز ثبقس 



 سبًض

عجَط 
ثبیغتی 
ّوزاُ ثب 

آرد  
آعیبة 
ؽَد ٍ 

تزکیجبت 
هؾبثْی 
ثب آرد  
داؽتِ 

 .  ثبؽذ

در ثزخی 
اس ًبًَایی 
ّب عجَط 
ثِ صَرت 
دعتی ثِ 
خویز ًبى 
اضبفِ هی 
ؽَد کِ 
ًبدرعت 

 . عت ا

هصزف 
عجَط 
خبم ٍ 
دعت 
ًخَردُ 
هی تَاًذ 
خطزًبک 

 .ثبؽذ 

هصزف ایي ًَع عجَط 
ثزای اًغبى 

ٍ دارای   ثغیبرخطزًبک
آلَدگی ّبی سیبدی  
 هبًٌذ آفلاتَکغیي
،فلشات عٌگیي ٍ 

اعت، اس آى جب کِ ...
در ثبسارکؾَر عجَط  
غیزپبعتَریشُ فزاٍاى  
تز ٍ ارساى تز اعت 

ثیؾتز تَعط ًبًَایی  
ّب ٍ افزاد فبقذ  

تخصص تْیِ ٍ تَسیغ 
هی ؽَد کِ آعیت 
ّبی ثغیبر جذی ثِ 

 . هزدم ٍارد هی کٌذ

در عبختبر عجَط گٌذم 
تزکیت فغفزدار طجیؼی ثِ 
ًبم فیتبت ٍجَد دارد کِ 
ایي تزکیت در ثذى اًغبى 
قبثلیت ّضن ٍ جذة ًذارد  
ٍ هی تَاًذ در جذة عبیز  
هَاد تذاخل ایجبد کٌذ ٍ 

ثِ کوجَد آّي، رٍی، 
کلغین ٍ عبیز هَاد هؼذًی 
هٌجزؽَد، فیتبت سهبًی 
هی تَاًذ ثی خطز ثبؽذ 
کِ تحت تخویز قزار 

ثگیزد، ّوچٌیي درعجَط  
ًبى ًیش تزکیجبت دیگزی  
هؾبثِ فیتبت ٍجَد دارد 
کِ تذاخل سیبدی ثب هَاد  

   .هؼذًی دارد

ثِ ّویي 
ػلت ثِ 

هزدم تَصیِ 
هی ؽَد 

فقط اس ًبى 
ّبیی کِ 
حبٍی 

عجَط در  
آرد گٌذم 
اعت ٍ 

فزاٍری ؽذُ 
ٍ دارای 

ؽزایط لاسم 
ثزای هصزف 
اًغبى اعت، 

اعتفبدُ 
 .کٌٌذ

هصزف ًبى 
ّبی 

عٌتی کِ 
ثِ صَرت 
دعتی در 

ٌّگبم 
پخت ثِ 
آى ّب 
عجَط 

اضبفِ هی 
ؽَد، 
تَصیِ 
 .  ًوی ؽَد



 وکبت مُم در خصًظ سبًض

ؾجٛؾی وٝ زض ٘ب٘ٛایی ٞب 
اؾتفبزٜ ٔی قٛزی اغّت ویفیت 
ٔكرهی ٘ساضز ٚ ٕٔىٗ اؾت 
حبٚی ٘بذبِهی یب  ِٛزٌی 

 . ثبقس

ایعٚزٖ ٔمساض ظیبز ؾجٛؼ ثٝ 
٘بٖی ٔی تٛا٘س ثبػث ؾفتی ٚ 
تّد قسٖ ٘بٖ ٌطزز ٘بٖ 

ثبیؿتی اظ  ضز ؾجٛؼ زاض تٟیٝ  
قسٜ  ثبقس ٘ٝ ایٙىٝ زؾتی 
 .ؾجٛؼ ثٝ  ذٕیط اضبیٝ ٌطزز



 معرفی وبن کبمل

 ًبى کبهل ًغجت ثِ ًبى ّبی تْیِ ؽذُ ثب آرد عفیذ اس ارسػ تغذیِ ای ثبلاتزی ثزخَردار
 .  هی ثبؽذ 

 .ًبى کبهل اس آرد کبهل تْیِ هی ؽَد

پظ اس ( اًذٍعپزم، عجَط ٍ جَاًِ)آرد کبهل آردی اعت کِ اس توبهی اجشای داًِ گٌذم 
 .پَعتگیزی اٍلیِ تْیِ هی ؽَد

آرد کبهل هی تَاًذ در تَلیذ اًَاع ًبى ٍ فزاٍردُ ّـبی آردی ثِ کبر رٍد ٍ هیشاى عجَعگیزی آى 
 . اعت% 6تب کوتز اس % 2اس 



 فًایذ وبن کبمل 

ٖ ٞب ٔطتجط اؾت2ٔهطس ٘بٖ وبُٔ ثب وبٞف ذبط ثیٕبضی ٞبی لّجیی زیبثت ٘ٛع   .ی چبلی ٚ ثطذی ؾططب

 .ٚ وٙتطَ لٙس ذٖٛ ٔی قٛز LDLییجط ٔٛجٛز زض ٘بٖ وبُٔ ثبػث ثٟجٛز ػّٕىطز ضٚزٜی وبٞف وّؿتطَٚ 

ٗ ٞبی ٌطٜٚ ثٝ ػّت ٔحتٛای ثیكتط  ٘مف ٟٕٔی زض ٔتبثِٛیؿٓ ا٘طغی ٚ ػّٕىطز  ی  ٚ ٔٙیعیٓ Bٚیتبٔی
 . ػهجی زاض٘س

ٔهطس ٘بٖ وبُٔ ثبػث وبٞف ٞعیٙٝ ٞبی زضٔبٖ ثیٕبضی ٞبی لّجی ٚ ػطٚقی زیبثت ٚ ثطذی اظ ؾططبٖ 
 .ٞب قٛز ٚ نطیٝ جٛیی التهبزی ثطای ٔطزْ ٚ ٘ظبْ ؾلأت ایجبز وٙس

پرت ٘بٖ وبُٔ ٘یبظ ثٝ ٘یطٚی وبض ٔبٞطی ٘ب٘ٛای  ٔٛظـ زیسٜ ٚ یط یٙس پرت طٛلا٘ی زاضز ٚ ٕٞیٗ ثبػث 
ٖ ٞبی ؾفیس ثبقس ْ قسٜ  ٖی ثبلاتط اظ ٘ب  . ٔی قٛز وٝ لیٕت تٕب

ٓ تط ٚ  ٝ ٔطاتت ؾبِ ٝ ای ث ثط اؾبؼ ٔببِؼبتی ٘بٖ وبُٔ ثٝ زِیُ حفظ ؾبذتبض طجیؼی زا٘ٝ ٌٙسْی ٌعیٙ
 . ٔؤثطتط زض پیكٍیطی اظ ثیٕبضی ٞبی غیطٚاٌیط اؾت



وبن سبًض دارمعرفی   

ًبى عجَط دار اس آردی کِ اس توبهی اًذٍعپزم ٍ ثخؾـی اس پَعـتِ ٍ درصـذی اس جَاًِ گٌـذم تْیـِ هـی 
 . اعت% 10تب کوتز اس % 6هیـشاى عجَعگیزی آى اس . ؽـَد

پبؽیذى عجَط رٍی ًبى قجل اس پخت، علاهت ًبى را کبّؼ هی دّذ ٍ ًبى عجَط دار ثبیذ ثب آرد عجَط دار 
ِ صَرت دعتی رٍی ًبى  .تْیِ ؽَد، ًِ ثب افشٍدى عجَط ث

پَعتِ . فزایٌذ عجَط گیزی دلایل هختلفی دارد اس جولِ حذف آلایٌذُ ّب ٍ فلشات عٌگیي اس پَعتِ گٌذم
 . درصذ عجَط گیزی حتوب اتفبق ثیبفتذ 2گٌذم حبٍی آلایٌذُ ٍ فلشات عٌگیي اعت لاسم اعت حذاقل 



 فًایذ وبن سبًض دار

 .ًبى عجَط دار هٌجغ خَثی اس فیجز ٍ هَاد هؼذًی اعت

   .هصزف ایي ًبى ثب ثْجَد ػولکزد گَارؽی، کبّؼ یجَعت ٍ افشایؼ احغبط عیزی ّوزاُ اعت

 .  فیجز هَجَد در عجَط گٌذم اس ًَع فیجز ًبهحلَل هی ثبؽذ کِ ًقؼ اصلی در ثْجَد حزکبت رٍدُ ٍ پیؾگیزی اس یجَعت دارد

یطایٙس ترٕیط نحیح  آرد ٍ ًبى پختِ ؽذُ ثب آى ثیؾتز اعت لذا  ّزچقذر هیشاى عجَعگیزی آرد کوتز ثبؽذ هیشاى فیجز ٍ فیتبت
ثز کیفیت ٍ علاهت ٍ افشایؼ ارسػ تغذیِ ای ًبى ثغیبر اّویت دارد تب فیتبت هبًغ جذة ػٌبصز آّي، رٍی، کلغین ٍ هٌیشین  ٚ انِٛی

 .  ًؾَد



 وبن صىعتی

ٖ ٞبی  ا٘ٛاع ٘ب
 : نٙؼتی

ًبى عفیذ صٌؼتی 
ِ ؽذُ)  (آرد تصفی

 ًبى کبهل صٌؼتی

 ًبى ّبی غٌی ؽذُ

ًبى ّبی پزٍتئیٌی ٍ 
 چٌذغلِ

ًبى ّبی رصیوی یب  
 ٍیضُ

ِ ای، ًبى صٌؼتی هی تَاًذ  اس دیذگبُ تغذی
هٌجغ قبثل تَجْی اس اًزصی، 

کزثَّیذرات ّب، پزٍتئیي گیبّی ٍ در 
 .ثزخی هَارد فیجز ٍ ریشهغذی ّب ثبؽذ 

ِ ای ًبى صٌؼتی   ثب ایي حبل، کیفیت تغذی
ِ طَر هغتقین تحت تأثیز ًَع آرد  ث

هصزفی، هیشاى عجَط گیزی، رٍػ فزآٍری 
 .ٍ اعتفبدُ اس افشٍدًی ّب قزار دارد



ٍ ضذٌ)وبن سفیذ صىعتی  (آرد تصفی  
 

 ٔؼبیت

ؾجٛؼ ٌیطی ٌؿتطزٜ ٔٙجط ثٝ 
ٗ ٞبی ٌطٜٚ  ٚ   Bحصس ییجطی ٚیتبٔی

ٔٛاز ٔؼس٘ی ٔب٘ٙس  ٞٗ ٚ ٔٙیعیٓ 
 .ٔی قٛز 

قبذم ٌّیؿٕی ثبلا وٝ ؾجت  
ایعایف ؾطیغ لٙس ذٖٛ ٚ تطقح  

 .ا٘ؿِٛیٗ ٔی ٌطزز

ٔهطس ٔساْٚ ایٗ ٘بٖ ثب ایعایف 
ٚ چبلی ٔطتجط   2ذبط زیبثت ٘ٛع 

 .اؾت 

ایٗ ٘بٖ ػٕستبً اظ  ضز . ؾفیس نٙؼتی یىی اظ پطٔهطس تطیٗ ا٘ٛاع ٘بٖ زض ثؿیبضی اظ وكٛضٞبؾت ٘بٖ
 .ٌٙسْ ثب زضجٝ ؾجٛؼ ٌیطی ثبلا تٟیٝ ٔی قٛز ٚ ثبیتی ٘طْ ٚ ضٍ٘ی ضٚقٗ زاضز



 وبن کبمل صىعتی
 

 ٔعایب 
ٗ ٞبی ٌطٜٚ  ی Bتأٔیٗ ٚیتبٔی

 ٞٗی ضٚی ٚ 
ٖ ٞبی طجیؼی     ٘تی اوؿیسا

ایجبز حؽ ؾیطی طٛلا٘ی تط 
 ٚ وٕه ثٝ ٔسیطیت ٚظٖ 

غٙی اظ ییجط غصایی وٝ ثٝ 
ثٟجٛز ػّٕىطز ضٚزٜ ٚ وبٞف  

 .یجٛؾت وٕه ٔی وٙس 

تأثیط ٔثجت ثط وٙتطَ لٙس  
ذٖٛ ٚ وبٞف قبذم  
 ٌّیؿٕی ٚػسٜ غصایی 

 ٔؼبیت
ثطای ثطذی ایطاز ثٝ ٘بٖ 

ؾجٛؼ زاض حؿبؾیت زاض٘س  
 .ٔٙبؾت ٘یؿت 

٘بٖ وبُٔ یب ؾجٛؼ زاض اظ  ضزی تٟیٝ ٔی قٛز وٝ تٕبٔی اجعای زا٘ٝ ٌٙسْی 
 .اظ جّٕٝ ؾجٛؼ ٚ جٛا٘ٝی زض  ٖ حفظ قسٜ اؾت



 وبن َبی غىی ضذٌ
 

 ٔعایب

پیكٍیطی اظ وٕجٛز ضیعٔغصی ٞب 
ٝ ٚیػٜ زض   زض ؾبح جبٔؼٝی ث
 .ٔیبٖ وٛزوبٖ ٚ ظ٘بٖ ثبضزاض

ٓ ذٛ٘ی  وٕه ثٝ وبٞف قیٛع و
یمط  ٞٗی وٝ یىی اظ ٔكىلات  
ٝ ای زض وكٛضٞبی زض   قبیغ تغصی

 .حبَ تٛؾؼٝ اؾت

أىبٖ ثٟجٛز ویفیت وّی ضغیٓ 
 .جبٔؼٝغصایی 

 ٔؼبیت
ٖ ٞب زض   نطس ثیف اظ حس ایٗ ٘ب
ُ ٞبی زاضٚیی ٕٔىٗ  وٙبض ٔىٕ
اؾت ٔٙجط ثٝ زضیبیت ثیف اظ  

 .حس ثطذی ضیعٔغصی ٞب قٛز

ٌبٞی ٞعیٙٝ تِٛیس ٚ لیٕت 
 .ٔهطس وٙٙسٜ ایعایف ٔی یبثس

زض ثطذی ٔٛاضزی تغییط طؼٓ یب 
ضً٘ ٘بٖ ٔی تٛا٘س ٔمجِٛیت  ٖ  

 .ضا وبٞف زٞس

ایه گزيٌ اس وان َا 

با افشيدن 

ریشمغذی َایی 

ماوىد آَه، اسید 

 Dفًلیک، يیتامیه 

یا فیبز محلًل تًلید 

 .می شًود 



 وبن َبی پريتئیىی ي چىذغلٍ
 

 ٔعایب

ٗ ٞبی  ایعایف زضیبیت پطٚتئی
ٌیبٞی ٚ اؾیسٞبی چطة ٔفیس 

ٝ ٞبی  ٖ ٞبی حبٚی زا٘ ٝ ٚیػٜ زض ٘ب ث
 ضٚغٙی 

وٕه ثٝ وبٞف ذبط اثتلا ثٝ 
ثیٕبضی ٞبی غیطٚاٌیط ٔب٘ٙس  

 ٚ چبلی  2زیبثت ٘ٛع 

تٙٛع زض طؼٓی قىُ ٚ تطویت وٝ  
ٔٛجت ایعایف ٔمجِٛیت زض ٔیبٖ 

 ٔهطس وٙٙسٌبٖ ٔی قٛز 

زاضا ثٛزٖ ییجط غصایی ثبلا ٚ وٕه 
ثٝ ثٟجٛز ػّٕىطز زؾتٍبٜ ٌٛاضـ 

 ٚ احؿبؼ ؾیطی طٛلا٘ی تط

ٗ تط ٘ؿجت  قبذم ٌّیؿٕی پبیی
ثٝ ٘بٖ ؾفیسی ٔٙبؾت ثطای وٙتطَ 

 لٙس ذٖٛ زض ثیٕبضاٖ زیبثتی 

 ٔؼبیت
 

٘یبظ ثٝ قطایط ٍٟ٘ساضی ٚ 
ٝ ثٙسی ٚیػٜ ثطای حفظ  ثؿت

 .ویفیت ٚ ٔب٘سٌبضی

احتٕبَ ٚجٛز تفبٚت زض تطویت ٚ 
ٝ ای ثیٗ ثط٘سٞبی  ویفیت تغصی

ٔرتّف زض نٛضت ٘جٛز اؾتب٘ساضز 
 .زلیك

ٖ ٞبی  لیٕت ثبلاتط ٘ؿجت ثٝ ٘ب
ٔؼِٕٛی ثٝ زِیُ اؾتفبزٜ اظ ٔٛاز 
اِٚیٝ ٔتٙٛع ٚ یط یٙس نٙؼتی 

ٝ تط  پیكطیت

ٝ ای ٚ  ٖ ٞبی پطٚتئیٙی ٚ چٙسغّٝ اظ ٔحهٛلات ٘ٛیٗ نٙؼت ٘بٖ ٞؿتٙس وٝ ثب ٞسس ایعایف اضظـ تغصی ٘ب
 .ثٟجٛز ویفیت ضغیٓ غصایی تِٛیس ٔی قٛ٘س

ٖ ٞب ٔؼٕٛلاً اظ تطویت چٙس ٘ٛع  ضز غلات وبُٔ ٔب٘ٙس ٌٙسْی جٛی چبٚزاض ٚ شضت ثٝ ٕٞطاٜ ٔٙبثغ  ایٗ ٘ب
 .پطٚتئیٙی ٌیبٞی ٘ظیط ؾٛیبی ثصض وتبٖی وٙجسی ویٙٛا یب ترٓ  یتبثٍطزاٖ تٟیٝ ٔی قٛ٘س



 وبن َبی رشیمی یب يیصٌ

 ٔعایب
ٔٙبؾت ثطای ثیٕبضاٖ ثب قطایط ذبل 

٘بٖ )ٔب٘ٙس ایطاز ٔجتلا ثٝ یكبض ذٖٛ ثبلا 
ٓ ٕ٘ه ٘بٖ ثسٖٚ )یب ثیٕبضاٖ ؾّیبوی ( و

 (PKU٘بٖ )یب وتٛ٘ٛضی( ٌّٛتٗ

ٓ ٞبی زضٔب٘ی ٚ  أىبٖ ضػبیت ثٟتط ضغی
 .اضتمبی ویفیت ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ

ٓ ؾبظی تٙٛع ٘بٖ  یطاٞ

 ٔؼبیت

ٖ ٞبی  ٞعیٙٝ ثبلا زض ٔمبیؿٝ ثب ٘ب
 .ٔؼِٕٛی

زض ثطذی ٔحهٛلات ثسٖٚ ٌّٛتٗی 
ٗ تط ثٝ زِیُ حصس  ٝ ای پبیی ویفیت تغصی

پطٚتئیٗ ٌٙسْ ٚ اؾتفبزٜ اظ 
ٝ ٞبی جبیٍعیٗ   ٘كبؾت

ثبیت ٚ طؼٓ ٔتفبٚت وٝ ٕٔىٗ اؾت 
 .ثطای ٕٞٝ ٔبّٛة ٘جبقس

ایٗ زؾتٝ  
ٖ ٞبی   قبُٔ ٘ب

ٓ ٕ٘هی   و
ٓ وبِطیی   و

ثسٖٚ ٌّٛتٗ ٚ 
ٖ ٞبی   ٘ب
ٔرهٛل  

ثیٕبضاٖ زیبثتی  
 .اؾت 



 وبن کبمل ي وقص آن در پیص گیری از بیمبری َبی غیر ياگیر

 زیبثت ٚ وٙتطَ لٙسذٖٛ

٘بٖ ٞبی ؾفیس ٚ ؾجٛؼ ٌیطی 
قسٜ قبذم ٌلایؿٕی ثبلاتطی 
زاض٘س ٚ ٔهطس ظیبز  ٖ ٞب ٔی 
تٛا٘س لٙسذٖٛ ضا ؾطیغ تط 

ٞطچٝ لسض  ضز . ایعایف زٞس
اؾتفبزٜ قسٜ زض تٟیٝ ٘بٖی 

وٕتط ؾجٛؼ ٌیطی قسٜ ثبقس 
وٙتطَ لٙسذٖٛ ثٟتط نٛضت 

 .ٔی ٌیطز 

وٙتطَ یكبضذٖٛ ٚ 
 ثیٕبضی ٞبی لّجی ػطٚلی

ٔهطس ٘بٖ ؾجٛؼ زاض ٚ  
٘بٖ وبُٔی زض ٔمبیؿٝ ثب 
ٖ ٞبی تٟیٝ قسٜ ثب  ضز   ٘ب
ؾفیس ٔثُ ٘بٖ ثطثطیی 
ی ...ِٛاـی ثبٌت ٔؼِٕٛی ٚ 

ثب وبٞف ٔؼٙی زاض ذبط 
اثتلا ثٝ ثیٕبضی ٞبی لّجی ٚ  

 .یكبضذٖٛ ٕٞطاٜ اؾت

 اضبیٝ ٚظٖ ٚ چبلی

ٔهطس ٘بٖ وبُٔ ثبػث وبٞف ٔهطس 
ا٘طغی ٚ وبٞف ٚظٖ زض ایطاز زاضای 

ٝ ٚظٖ قس ثٙبثطایٗی قٛاٞس . اضبی
ٔٛجٛز ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ جبیٍعیٙی 
٘بٖ ؾفیس ٚ ؾجٛؼ ٌیطی قسٜ ثب ٘بٖ 
ؾجٛؼ زاض ؾٙتی ٚ نٙؼتی ٔی تٛا٘س 
ثٝ وٙتطَ ٚظٖ وٕه وٙسی ثٝ ٚیػٜ زض 

طٛلا٘ی ٔستی ِٚی ثطای ٔكبٞسٜ 
اثطات چكٍٕیط ٔؼٕٛلاً ٘یبظ ثٝ تطویت 
ثب وٙتطَ وبِطی وّی ضغیٓ ٚ یؼبِیت 

 .ثس٘ی اؾت



 وبن کبمل ي وقص آن در پیص گیری از بیمبری َبی غیر ياگیر

ٔهطس ٘بٖ ٚ غلات وبُٔ ٔی تٛا٘س ٘مف ٔحبیظتی ٟٕٔی زض ٔسیطیت ٚ •
ضغیٓ غصایی حبٚی غلات وبُٔی . پیكٍیطی اظ وجس چطة غیطاِىّی زاقتٝ ثبقس

اظ جّٕٝ ٘بٖ ؾجٛؼ زاضی ٔی تٛا٘س ثب وبٞف اِتٟبةی ثٟجٛز حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ  
ٝ ای ٔٛثط زض وبٞف  ٚ تؼسیُ ٔتبثِٛیؿٓ چطثی ٞبی ثٝ ػٙٛاٖ یه ضاٞىبض تغصی

 .پیكطیت وجس چطة ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌیطز

 وجس چطة

ٝ ٚیػٜ ( ٘بٖ وبُٔ یب ٘بٖ ؾجٛؼ زاض)ٔهطس ثیكتط غلات وبُٔ • ٖ ٞب ث ثب وبٞف ذبط ثطذی ؾططب
ٔهطس ییجط ٚ ٘بٖ وبُٔ ٕٔىٗ اؾت ثٝ . ؾططبٖ وِٛٛضوتبَ ٚ ٔطي ٚ ٔیط ٘بقی اظ  ٖ ٕٞطاٜ اؾت 

ٖ ٞبی ٔطتجط ثب ضقس تٛٔٛض وٕه وٙس ٚ زض ٘تیجٝ ذبط ؾططبٖ پؿتبٖ وٕتط   وبٞف ؾبح ٞٛضٔٛ
ٖ ٞبی زؾتٍبٜ ٌٛاضـ . قٛز ٔثُ ضٚزٜ ثعضي ٚ تب )٘بٖ وبُٔ ٔحبیظت ثیكتطی زض ثطاثط ثؼضی ؾططب

ییجطی  )٘ؿجت ثٝ ٘بٖ ؾفیس زاضزی ایٗ اثط احتٕبلاً اظ ٔؿیطٞبی ٔتؼسز ( پب٘ىطاؼ/حسی ٔؼسٜ 
 .٘بقی ٔی قٛز( تطویجبت یِٙٛیی ٚ اثطات ٔفیس ضٚی ٔیىطٚثیْٛ ضٚزٜ

 ؾططبٖ



 آکریل آمیذ ي سرطبن

ُ  ٔیس زض غصاٞب ػٕستبً اظ ٚاوٙف ثیٗ  پطٚتئیٗ ٞب ٚ اوطی
زضجٝ  180زض زٔبی ثبلاتط اظ  (ٌّٛوع ٚ یطٚوتٛظ) لٙسٞب

زضجٝ  270ؾب٘تی ٌطاز ٚ زض ثطذی اظ ٔٙبثغ زٔبی ثبلاتط اظ 
 .ثٛجٛز ٔی  یس

ُ  ٔیس ٞیچ  ثط ذلاس ثطذی ؾْٕٛ یب ایعٚز٘ی ٞبی ثطای اوطی
 .حس ٔهطس ایٕٗ لبؼی ثطای ا٘ؿبٖ تؼییٗ ٘كسٜ اؾت

ٗ إِّّی تحمیمبت ؾططبٖ   ُ  ٔیس تٛؾط ؾبظٔبٖ ثی اوطی
ٝ ثٙسی قسٜ   ٖ ظا ثطای ا٘ؿبٖ طجم ثٝ ػٙٛاٖ احتٕبلاً ؾططب

 . اؾت

اٌط زض . اوطیلأیس زض ثرف ٞبی ؾٛذتٝ ٘بٖ ٚجٛز زاضز
٘بٖ ؾٍٙه اوطیلأیس ثیكتطی ٔكبٞسٜ ٔی قٛز ثٝ زِیُ  
زضذٛاؾت ٔهطس وٙٙسٜ ٔی ثبقس وٝ ٘بٖ ثیكتط ثطقتٝ  

ٕٞچٙیٗ ثٝ زِیُ ذبنیت ضیً . قسٜ ضا طّت ٔی وٙس
اؾت وٝ ؾطیؼب ثٝ پكت ٘بٖ ٔی چؿجس ثٝ ٕٞیٗ زِیُ  
٘ب٘ٛایبٖ ؾٍٙه اظ ٕ٘ه وٕتطی اؾتفبزٜ ٔی وٙٙس تب 

 . پكت ٘بٖ وٕتط ثٝ ضیً ثچؿجس ٚ ٘ؿٛظز

ػُّ ایعایف تكىیُ 
ُ  ٔیس زض ٔٛاز  اوطی

 :غصایی

 ظٔبٖ طٛلا٘ی پرت زٔبی ثبلا



ٍ َبی عملی برای کبَص خطر اکریل آمیذ  تًصی

 
وٙتطَ زٔبی تٙٛض 
ٚوبٞف ظٔبٖ پرت 

ٔی تٛا٘س ؾبح 
ُ  ٔیس ضا وبٞف  اوطی

 . زٞس

پطٞیع اظ ظیبزٜ ضٚی زض  
ٔهطس ؾیت ظٔیٙی  

٘بٖ ٞبی  ؾطخ  وطزٜی 
چیپؽی لٟٜٛ  ؾٛذتٝ ی 

 .تیطٜ ٚ ثیؿىٛئیت

ٌطایف ػٕٛٔی ثٝ 
ثب ٔهطس ٘بٟ٘بی 

 تف غیط ٔؿتمیٓ 
 تف پع  ثجبی 

ٖ ٞبی ؾٙتی ایطاٖ ٔی تٛا٘ٙس ٔمبزیط  ٘ب
ُ  ٔیس زاقتٝ ثبقٙس  لبثُ تٛجٟی اوطی
أب حصس ٘بٖ ضطٚضی ٘یؿت ثّىٝ ثبیس 
. ٔهطس ثرف ٞبی ؾٛذتٝ وبٞف یبثس

ٍ٘طا٘ی انّی ظٔب٘ی ایجبز ٔی قٛز وٝ 
ٖ ٞبی یٛق ٕٞطاٜ ثب زیٍط ٔٙبثغ  ٘ب
ُ  ٔیس ٔب٘ٙس چیپؽی  پطذبط اوطی

ؾیت ظٔیٙی ؾطخ  قسٜی لٟٜٛ تیطٜ ٚ 
ثیؿىٛئیت ثٝ ٔمساض ظیبز اؾتفبزٜ 

 .قٛ٘س



 ضبیعبت وبن

 :ثٝ ثركی اظ ٘بٖ وٝ ثٝ ایٗ زلایُ لبثُ ٔهطس ٘یؿت ضبیؼبت ٘بٖ ٌٛیٙس

 ؾٛذتٍی   ٘پرتٍی  
قٛضقسٌ

 ی
ؾفت  
 قسٌی  

ذٕیطقس
 ٌی 

 قىٙٙسٌی  
٘بظن 
 قسٌی  

 ِٝ قسٌی په ظزٌی  زاؽ ظزٌی   زضضیتٍی   پبضٌی 

کبّؼ ضبیؼبت ًبى در ایزاى ًیبسهٌذ یک هجوَػِ اقذام ّوبٌّگ  
 :اعت

خبًَادُ ّب ثب ًگْذاری درعت، خزیذ 
َّؽوٌذ ٍ اعتفبدُ اس ًبى ثبقی هبًذُ در 
 .پخت غذاّبی هٌبعت ًقؼ سیبدی دارًذ

ِ ثٌذی ٍ  ًبًَایی ّب ثب ثْجَد کیفیت، ثغت
ِ اًذاسُ هی تَاًٌذ عْن هْوی  تَلیذ ث

 .داؽتِ ثبؽٌذ

ِ ای  عیبعت گذاراى ًیش ثب اصلاح ًظبم یبراً
ٍ ارتقبی کیفیت آرد هی تَاًٌذ ّذر رفت 

 .را کبّؼ دٌّذ



 ريش وگُذاری وبن

 .  زض ٍٞٙبْ ذطیس حتٕبً اجبظٜ زٞیس ثربض ٘بٖ ترّیٝ قسٜ ٚ ؾطز قٛز 

 .زض ظٔبٖ ا٘تمبَ ٘بٖ ثٝ ٔٙعَ  ٖ ضا زض پٛقف پبضچٝ ای لطاض زٞیس 

زض نٛضتی وٝ ثیف اظ ٘یبظ یه ٚػسٜ ٘بٖ ذطیسٜ ایس حتٕبً ٘بٖ ضا لجُ اظ ثیبت قسٖ ثٝ  
 . ثُطقٟبی وٛچه تمؿیٓ وطزٜ ٚ زض ویؿٝ ٞبی ٔرهٛل زض یطیعض ٍٟ٘ساضی ٕ٘بئیس 

چٙس زلیمٝ لجُ اظ ٔهطس ی ٘بٖ ضا اظ یطیعض زض  ٚضزٜ ٚ زض ٞٛای  ظاز ٍٟ٘ساضی ٚ یب ٌطْ 
 .  ٕ٘ٛزٜ ٚ ٔهطس ٕ٘بئیس



 سپاس اس حسه تًجٍ شما




