
 خواص گیاهان و میوه ها
 

 
  (23:20)وبـٌٙبن عت اولأی ؼـثبـٜ غٛاَ ا٘بـ  « ويؽٟٔؽي ٔيفغضٙففي»وػٙبٖ ؼوتف 

غٛاَ ٚ فٛایؽ ؼـٔب٘ی ا٘بـ 
 

 ٚ پتبويٓ ٔی ثبٌؽ ٚ ٞفزٙؽ تطميمبت ػّٕی Cٚ ؼاـاي ٔمبؼیف قیبؼي ٚیتبٔيٗ  (ضؽٚؼا ثٝ ا٘ؽاقٜ زبي وجك)ا٘بـ وفٌبـ اق آ٘تی اوىيؽاٖ ثٛؼٜ 
: وبُٔ تف ٚ ثيٍتفي لاقْ اوت، أب عجك ثؼضی اق تطميمبت ٕٔىٗ اوت فٛایؽ ؼـٔب٘ی قیف ـا ثؽ٘جبَ ؼاٌتٝ ثبٌؽ

 
 وبًٞ غغف اثتلا ثٝ ثيٕبـیٟبي لّجی    
 وبًٞ غغف وفعبٖ، ثػَّٛ وفعبٖ پفٚوتبت ٚ پىغبٖ    
 وٕه ثؽـٔبٖ اوٟبَ    
 وبًٞ وّىتفَٚ غٖٛ    
 وٕه ثٝ ضفظ ٚقٖ ٔٙبوت ٚ وبًٞ ٚقٖ    
 ٔفيؽ ثفاي ق٘بٖ ؼـ ؼٚـاٖ لبػؽٌی    
 وٕه ثٝ ؼـٔبٖ ٕٞٛـٚئيؽ    
َ ٞب      خٌّٛيفي اق آويت ؼیؽٖ وّٛ
ٝ ٞب      وٕه ثٝ ولأت ِث
 وٕه ثؽـٔبٖ ػفٛ٘ت ٞب    

 
: وبیف ٔكایبي اوتفبؼٜ اق ا٘بـ ٚ یب آة ا٘بـ

 
.  ّٔفف ـٚقا٘ٝ آة ا٘بـ ثٝ وبًٞ فٍبـغٖٛ ٔی تٛا٘ؽ وٕه وٙؽ   
ٓ ٌيفي پيٍففت وفعبٖ پفٚوتبت ـا وبًٞ ٔی ؼٞؽ227 ّٔفف ـٚقا٘ٝ     .  ٔيّی ِيتف آة ا٘بـ ثغفق زٍ
 ّٔفف ا٘بـ ٚ یب آة ا٘بـ ٔی تٛا٘ؽ، خفیبٖ غٖٛ ثٝ لّت ـا ؼـ اففاؼ ٔجتلا ثٝ ثيٕبـي ػفٚق وفٚ٘ف لّت ایىىٕيه وٝ ؼـ آٖ غٖٛ ثػٛثی    

ٝ ٞبي لّجی ٕ٘ی ـوؽ، ثٟجٛؼ ثػٍؽ . ثٝ ٔبٞيس
 . آ٘تی اوىيؽاٖ ٞبي ؼـٖٚ ا٘بـ یب آة آٖ ٕٔىٗ اوت ثتٛا٘ؽ اق ایدبؼ ِػتٝ ؼـ غٖٛ خٌّٛيفي وٙؽ   

 
ُ وفغيبٖ اوت وٝ ا٘ٛاع ٔػتّفی ؼاـؼ، ٔب٘ٙؽ »وػٙبٖ ؼوتف آـٚیی ؼـثبـٜ غٛاَ ويت  ْ ويفي اق غب٘ٛاؼٜ ٌ ويت یه ٔيٜٛ ؼـغتی ٌف

ایٗ ٔيٜٛ غٛي ػغف ٚ عؼٓ، ضبٚي ٔمؽاـ قیبؼي پتبويٓ، وؽیٓ، وّىيٓ، ثفْ ٚ فىفف ٚ . ويت ٌلاة، ويت وفظ، ويت وجك ٚ ويت ٚضٍی
 (6:00) .«ٔمبؼیف قیبؼي ٚیتبٔيٗ آ اوت



ً ٞبي ػّٕی ٍ٘بٖ ٔی ؼٞؽ وٝ ويت ثٝ ػّت ؼاٌتٗ ٔبؼٜ اي ثٝ ٘بْ پىتيٗ ثبػث وبًٞ وّىتفَٚ ٔضف غٖٛ ٔی ٌٛؼ، اِجتٝ ایٗ  آقٔبی
. غبِيت ويت تٟٙب ثٝ وجت پىتيٗ ٘يىت ٚ ؼـٚالغ پىتيٗ ٕٞفاٜ ثب وبیف ٔٛاؼ ٔؤثف ؼـ آٖ ثبػث وبًٞ وّىتفَٚ ٔی ٌٛؼ

پىتيٗ ٔمؽاـ قیبؼي آة اق ٔؼؽٜ ٚ ـٚؼٜ خؿة وفؼٜ ٚ . ٕٞسٙيٗ پىتيٗ ٔٛخٛؼ ؼـ ويت ثفاي وٙتفَ اوٟبَ ٚ یب ـفغ یجٛوت ٔفيؽ اوت
ؼـ ػيٗ ضبَ پىتيٗ اقوفت ٚ وػت ٌؽٖ ٔؽفٛع خٌّٛيفي ٔی وٙؽ ٚ ٔٛخت ـفغ یجٛوت . ٔؽفٛع ـا ثٝ ضبِت ٘يٕٝ وفت تجؽیُ ٔی وٙؽ

ثفاي ثٝ ؼوت آٚـؼٖ غبِيت ضؽ اوٟبِی ويت ثبیؽ آٖ ـا ثؽٖٚ پٛوت ّٔفف وفؼ تب فمظ پىتيٗ آٖ ٔؤثف ثبٌؽ ٚ ؼـ ٔٛـؼ اثف . ٔی ٌٛؼ
یجٛوت ثبیؽ ويت ـا ثب پٛوت ّٔفف وفؼ تب ٌؿٌتٝ اق پىتيٗ ٔمؽاـي فيجف تٛوظ پٛوت آٖ ثٝ ثؽٖ ثفوؽ ٚ ثتٛا٘ؽ ثٝ ػٙٛاٖ ضؽ یجٛوت 

. ػُٕ وٙؽ
. ويت ؼـ تٙظيٓ لٙؽ غٖٛ ٘يك ٔؤثف اوت، ثٝ ـغٓ ٚخٛؼ لٙؽ عجيؼی ؼـ ويت غٛـؼٖ ایٗ ٔيٜٛ ثبػث افكایً وفیغ لٙؽ غٖٛ ٕ٘ی ٌٛؼ

. ثٙبثفایٗ، ويت ثفاي اففاؼ ٔجتلا ثٝ ؼیبثت ٚ یب وبیف اٌػبِی وٝ ثبیؽ اق وفػت افكایً لٙؽ غٖٛ غٛؼ ثىبٞٙؽ، ثىيبـ ٔفيؽ ٚ ٔؤثف اوت
ً ؼٞٙؽٜ ي فٍبـ . ويت ثفاي وبًٞ فٍبـ غٖٛ ٘يك ٔفيؽ اوت ثفغی اق تطميمبت ػّٕی ٍ٘بٖ ٔی ؼٞؽ ضتی ثٛیيؽٖ ایٗ ٔيٜٛ ٘يك وبٞ

. غٖٛ ثٛؼٜ ٚ ایدبؼ آـأً ٔی وٙؽ
ٓ ٞبي ٌفْ ٔثجت ٚ ٔٙفی ٔؤثف اوت ٚ اق ایٗ ٘ظف ػّبـٜ ي ويت  ٔبؼٜ ي ضؽ ٔيىفٚثی فّٛـتيٗ ٔٛخٛؼ ؼـ ويت ثف ا٘ٛاع ٔيىفٚاـٌب٘يى

ؼاـاي غبِيت ضؽ ٔيىفٚثی اوت، ٕٞسٙيٗ ثفغی اق ٔغبِؼبت ػّٕی ٍ٘بٖ ؼاؼٜ ػّبـٜ ويت، ػّبـٜ اٍ٘ٛـ ٚ زبي، ؼاـاي لٛیتفیٗ أىبٖ 
ٝ ا٘ؽ اففاؼي وٝ ٘ىجت ثٝ وبیفیٗ . ثفاي ٘بثٛؼي ٚیفٚن ٞىتٙؽ ثٝ عٛـي وٝ تمفیجبً ِؽؼـِؽ ٚیفٚن ٞب ـا اق ثيٗ ٔی ثفؼ پمٍٍٚٞفاٖ ؼـیبفت

. ٔمؽاـ ثيٍتفي ويت ّٔفف ٔی وٙٙؽ وٕتف ٔجتلا ثٝ وفٔبغٛـؼٌی ٚ ٘بـاضتی ٞبي ٔفثٛط ثٝ لىٕت فٛلب٘ی ؼوتٍبٜ تٙفىی ٔی ٌٛ٘ؽ
ويت ٕٞسٙيٗ ؼاـاي غبِيت ضؽ وفعب٘ی، وبًٞ ؼٞٙؽٜ ي اويؽ اٚـیه، ـفغ وٙٙؽٜ ي ٌففتٍی ِؽا، خٌّٛيفي وٙٙؽٜ اق تّّت ٌفایيٗ 

 .اوت

 

 (18:14)وػٙبٖ ؼوتف ِبِطی وٛـ ٔمی ؼـثبـٜ غفٔب ٚ غٛاَ آٖ 

 خرما میًٌ ای است بُشتی ي بسیار مقًی، کٍ مًاد مؼذوی بسیاری چًن آَه، پتاسیم، ريی، مىگىس ي يیتامیىُای

A،B يE خرما بٍ کاَش کلستريل بالا کمک می ومایذ ي فیبر مًجًد در . دارد ي َمچىیه مىبغ خًبی از فیبر است

سرطان َا یی وظیر سرطان کًلًن، مؼذٌ ي . آن می تًاوذ در کاَش فشار خًن ي ابتلاء بٍ سرطان جلًگیری کىذ

 .شکر مًجًد در َمٍ اوًاع خرما گلًکس ي فريکتًز است. غیرٌ

 ِيٛاٖ آة خٛي غيه وفؼٜ ٚ ِجص ٚ ٌت آٖ ـا ثٝ 2 ػؽؼ غفٔب ـا ؼـ 7 تب 6 غفٔب ّٔيٗ ثٛؼٖ آٖ اوت ثٝ ٌفعی وٝ غٛاَیىی اق 
غبِيت ؼیٍف غفٔب، غٙثی وفؼٖ . ِٛـت ٌفْ ثٌٙٛيؽ ٚ یب ٔمؽاـي غفٔب ٔيُ وٙيؽ ٚ ثلا فبِّٝ یه یب ؼٚ ِيٛاٖ آة ٌفْ ـٚي آٖ ثٌٙٛيؽ

َ ؼـؼ ٔی ٌٛؼ، ثٙبثفایٗ ٞف ٚلت ؼَ ؼـؼ ٌففتيؽ ٔی تٛا٘يؽ اق  اويؽ اضبفی ٔؼؽٜ اوت ٚ اق آ٘دب وٝ قیبؼي اويؽ ٔؼؽٜ ثبػث تفي وفؼٖ ٚ ؼ
 ػؽؼ غفٔبي تبقٜ ٚ ِٝ ٌؽٜ ـا ؼـ آة خٛي ثيب٘ؽاقیؽ ٚ ثؼؽ آٖ ـا 3 تب 2ففَٔٛ زيٙی ٞب ؼـعت وٙتی زيٙی اوتفبؼٜ وٙيؽ، ثؽیٗ عفیك وٝ 

. ٞٓ قؼٜ ٚ ثٌٙٛيؽ
 

اثف ؼیٍف ٔؼدكٜ آوبي ٞىتٝ غفٔب اق ثيٗ ثفؼٖ تٛـْ پّه ٞبي زٍٓ اوت ثفاي ایٗ ٔٙظٛـ پٕبؼي اق ٞىتٝ غفٔب ؼـوت وفؼٜ ٚ آ٘فا ـٚي 
 .غفٔب ـا ثؼٙٛاٖ ٔيٜٛ ٘يك ٔی تٛا٘يؽ ّٔفف وٙيؽ. زٍٓ ٔی ٌؿاـ٘ؽ ایٗ پٕبؼ ثفاي ـٌؽ ٔمٜ ٞبي زٍٓ ٘يك ثٟتفیٗ ؼاـٚ اوت



 
ْ ٞبي ؼیٍف آٖ ٘ؼٙبع آٔفیىبیی، ٌيبٜ پٍٝ ٚ وجكي »ِطجت ٞبي ؼوتف أيٗ قاؼٜ ؼـثبـٜ ٌيبٜ پٛ٘ٝ  پٛ٘ٝ اق ٌيبٞبٖ غب٘ٛاؼٜ ٘ؼٙبػيبٖ ٚ ٘ب

 (4:16)« .پٛؼیًٙ اوت

مصارف شىاختٍ شذٌ آن در . گیاَی است از سردٌ وؼىاع ي تیرٌ لب گلی َا ي لٍ شذٌ برگ َای آن ػطر وؼىاع دارد

اساوس . آشپسی ي شیریىی پسی ي در طب سىتی بٍ ػىًان آرامبخش ي مسکه ي ویس در سقط جىیه بٍ کار می ريد

 .آن در صىؼت ػطر سازی کاربرد دارد ي دارای مادٌ سمی پًلِگًن است

ؼـ وتبة آٌپكي ـٚٔيبٖ . ؼـ یٛ٘بٖ ثبوتبٖ ٚ ؼـ ـْٚ لؽیٓ وبـثفؼ ؼاٌتٝ ٚ یٛ٘ب٘يبٖ ثفاي ٔؼغف وفؼٖ ٌفاة اق آٖ اوتفبؼٜ ٔی وفؼ٘ؽ
أفٚقٜ ّٔفف .  وٛٞی ٚ ا٘دؽاٖ ـٚٔی ٚ ٌٍٙيك ؼـ ثىيبـي اق ؼوتٛـٞبي غؿایی ثٝ وبـ ٔی ثفؼ٘ؽ ایٗ ٌيبٜ ـا ثٝ ٕٞفاٜ پٛ٘ٝ∗(اِپيىٛن)

 .وٕی ؼـ آٌپكي ؼاـؼ

 

ٟٔبخفیٗ اِٚيٝ ؼـ آٔفیىب اق پٛؼـ غٍه . ٞفزٙؽ ـٚغٗ پٛ٘ٝ ثىيبـ وٕی اوت، أب ّٔفف ایٗ ٌيبٜ ثٝ ِٛـت تبقٜ ٚغٍه ٔتؽاَٚ اوت
ؼـ تبـیػسٝ ا٘دٕٗ وّغٙتی ِٙؽٖ غبعفٍ٘بٖ ٌؽٜ  اوت وٝ ایٗ ا٘دٕٗ اوتفبؼٜ اق پٛ٘ٝ ـا . ٌؽٜ آٖ ثفاي ؼفغ ضٍفات اوتفبؼٜ ٔی وفؼ٘ؽ

 .ثفاي وٍتٗ ٔبـ قٍ٘ی پيٍٟٙبؼ ؼاؼٜ اوت

 

ٕٞسٙيٗ وبًٞ ٘فع . ّٔفف ؼاـٚیی آٖ ثيٍتف ثفاي غبِيت آـأجػٍی ٚ ـفغ وٛءٞبضٕٝ ٚ ٌبٞی ثفاي تىفیغ ومظ خٙيٗ ثٛؼٜ اوت
َ ؼـؼ ٚ آ٘فّٛآ٘كا ٔٛثف اوت. ٔؼؽٜ ـا ٘يك اق غٛاَ آٖ ؾوف ٔی وٙٙؽ  .ؼْ وفؼٜ ثفي ٚ ٌُ آٖ ؼـ ؼ

 
اق غب٘ٛاؼٜ ي  Juglans وػٙبٖ ؼوتف ضىيٗ آـٚیی ٔتػُّ تِٛيؽ ٌيبٞبٖ ؼاـٚیی، ؼـثبـٜ ٌفؼٚ ٚ غٛاَ ٌفؼٚ، ٌفؼٚ ثب ٘بْ ػّٕی

Juglandaceae ٘بْ ػّٕی آٖ اق وّٕٝ لاتيٗ. اوت Jovis-Glans (4:36). ثٝ ٔؼٙی فٙؽق لٚپيتف ٌففتٝ ٌؽٜ اوت 

ٟٔٓ تفیٗ ٌفؼٚ ٔٛخٛؼ ؼـؼ٘يب ٌفؼٚي ایفا٘ی اوت، قیفا اثتؽا اق ایفاٖ ثٝ . ا٘ٛاع ایٗ ؼـغت ؼـ زيٗ، لاپٗ، ففا٘ىٝ ٚ آٔفیىب وٍت ٔی ٌٛؼ
ٌفؼٚ ي ایفا٘ی تٟٙب ٌٛ٘ٝ اي اق ایٗ غب٘ٛاؼٜ . غبٚـ ٔيب٘ٝ ٚ اق آٖ خب ثٝ یٛ٘بٖ ٚ ـْٚ ٚ وپه ثٝ اٍّ٘ىتبٖ ٚ ثؼؽ ثٝ أفیىب ثفؼٜ ٌؽٜ اوت

 ٔتف لبثُ تغييف 25 تب 10ٌفؼٚي ٔؼِٕٛی ؼـغتی اوت یه پبیٝ وٝ ثّٙؽي آٖ اق . اوت وٝ ٔغك آٖ اق ٘ظف غٛـاوی ّٔفف التّبؼي ؼاـؼ 
اوت، ٌفؼٚ ثفي ٞبي ٔفوت ٌب٘ٝ اي ؼاـؼ ٚ ؼـغتی یه پبیٝ اوت وٝ ٌُ ٞبي ٘ف ٚ ٔبؼٜ ـٚي یه ؼـغت ثٝ ِٛـت خؽا ٌب٘ٝ ظبٞف ٔی 

. ٌفؼٜ افٍب٘ی آٖ ثٝ ٚويّٝ ثبؼ ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ ٚ ضٍفات ؼـ آٖ ٘مٍی ٘ؽاـ٘ؽ. ٌبٔت ٞبي ٔبؼٜ ٌفؼٚ ؼٌف ٌٍٗ اوت. ٌٛ٘ؽ
 ففاٚاٖ آٖ 3 ٘يك ٔی ٌٙبوٙؽ ٚ ایٗ فمظ ثٝ غبعف ٌجبٞت آٖ ثٝ ٔغك ٘يىت، ثّىٝ ثٝ غبعف ٚخٛؼ أٍب "غؿاي ٔغك"ٌفؼٚ ـا ثٝ ٘بْ 

.  ٘يبق ؼاـی3ٓثفاي ؼـوت ػُٕ وفؼٖ ٔغك، ثٝ أٍب .اوت
ؼـِؽ اق زفثی ٞبي ٌفؼٚ اق ٘ٛع زفثی ٞبي غيف 15. ٔی ٌٛؼ3 ػؽؼ ٔغك ٌفؼٚ ؼـ ـٚق ٔٛخت افكایً اويؽ زفة ضفٚـي أٍب 4ّٔفف 

( HDL)ٚ افكایً ؼٞٙؽٜ وّىتفَٚ غٛة (LDL)ایٗ ٘ٛع زفثی، پبیيٗ آٚـ٘ؽٜ وّىتفَٚ ثؽ. اٌجبع ٚ ٔفيؽ ثفاي ولأت لّت ٞىتٙؽ
. اوت

 
.  ؼـِؽ ٘يبق ـٚقا٘ٝ ثؽٖ ثٝ ایٗ زفثی ضفٚـي ـا تبٔيٗ ٔی وٙؽ8/90یه زٟبـْ فٙدبٖ ٔغك ٌفؼٚ، ؼـ ضؽٚؼ 



 
: فٛایؽ ٌفؼٚ

 
وبًٞ وّىتفَٚ - 1
 
 وّىتفَٚ LDLوبًٞ - 2
 
 وّىتفَٚ HDLافكایً - 3
 
افكایً لبثّيت اـتدبػی ـي ٞبي ثؽٖ - 4
 
ٔطبفظت ؼـ ثفاثف ثيٕبـي لّجی - 5
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 (5:40)وػٙبٖ ؼوتف آـٚیی ؼـثبـٜ غٛاَ ٌيبٜ وففه 

وففه ٕٞسٙيٗ . ٔفيؽ٘ؽ (Vertigo)وففه ؼاـاي ٔٛاؼ ٔؼؽ٘ی ٔٙيكیْٛ ٚ پتبويٓ اوت وٝ ثفاي آـأً اػّبة ٚ ثيٕبـیٟبي ـٚضی ٘ظيف 
ٗ ٞبي ن ٓ قؼایی ٚ ٔجبـقٜ ثب ـٚٔبتيىٓ ٚ . ٔمؽاـ قیبؼي ٚیتبٔي ٝ ٞبي ثؽٖ، و ٖ ا٘ؽ، ٔٛخت وبًٞ تٛـْ یبغت ٚ وی ؼاـؼ وٝ آ٘تی اوىيؽا

. ثيٕبـي ٞبي وفعب٘ی ٔی ٌفؼ٘ؽ
ٓ ق ٔبٖ ثب ٔيٜٛ ٞب ٚ ٌيبٞبٖ ؼیٍف ّٔفف وفؼ ٚ ٔٛخت ؼٌٛاـي ؼـ ٌٛاـي ٕ٘ی ٌفؼؼ . وففه اق ٔؼؽٚؼ ٌيبٞب٘ی اوت وٝ ٔی تٛاٖ آٖ ـا ٞ

ثفاي ٔجبـقٜ ثب )ٚ ثب ِيٕٛتفي  (ثفاي ٔجبـقٜ ثب ٔيٍفٖ ٚ وفؼـؼ)، ثب ق٘دجيُ (ثفاي ٔجبـقٜ ثب ـٚٔبتيىٓ)ثفاي ٕ٘ٛ٘ٝ ثب آة اٍ٘ٛـ ٚ ويت 
. (وفٔبغٛـؼٌی ٚ لٙؽ ثبلاي غٖٛ

ٖ ـا وػت ٔی وٙؽ، أب آٖ ـا اق ٔؼؽٚؼ غؿاٞبیی  وففه ٔمؽاـ وٕی وبِفي ِٚی ٔمؽاـ قیبؼي اِيبف غؿایی ؼاـؼ وٝ اٌفزٝ ٌٛاـؼٖ وبُٔ آ
. ٔی وٙؽ وٝ وبِفي ٔٙفی ؼاـ٘ؽ ٚ ثبػث وٕجٛؼ اٌتٟب ٚ وبًٞ ٚقٖ ٔی ٌٛ٘ؽ

ٝ ٞب ـا ٔٙجىظ ٔی وٙٙؽ  ٝ ٞبي خؽاـٜ ـي ٞب)وففه ٚ یب تػٓ وففه ٞٓ ٔبٞيس ٚ ٞٓ اؼـاـآٚـ٘ؽ ٚ ثٝ ایٗ ٚاوغٝ وبـٌٙبوبٖ  (ٔب٘ٙؽ ٔبٞيس
ٓ زٖٛ ػفٛ٘ت ٔدبـي اؼـاـ، ٘مفن  اويؽ )تغؿیٝ ثف ایٗ ػميؽٜ ا٘ؽ وٝ وففه ثٟتفیٗ ٔبؼٜ غؿایی ثفاي ٔجبـقٜ ثب ٍٔىلات وّيٝ ٚ ٔثب٘ٝ، ٞ

وففه ثٝ ؼِيُ وؽیٓ ثبلایی . وففه ؼـ وبًٞ زفثی غٖٛ ثىيبـ وٛؼٔٙؽ اوت. ، وًٙ وّيٝ ٚ ٕٞسٙيٗ فٍبـ غٖٛ ثبلاوت(اٚـیه ثبلا
وٝ ؼاـؼ ثفاي اففاؼ ٔجتلا ثٝ پففٍبـي غٖٛ، ثٝ غَّٛ وىب٘ی وٝ اق ؼاـٚٞبي وبٞٙؽٜ فٍبـ غٖٛ اوتفبؼٜ ٔی وٙٙؽ، ٔطؽٚؼیت ّٔفف 

 .ؼاـؼ

 
 (15:15)وػٙبٖ ؼوتف ِبِطی وٛـ ٔمی ؼـثبـٜ غٛاَ اؼٚیٝ قـؼزٛثٝ 

: اثفات ٟٔٓ ٌيبٜ قـؼزٛثٝ 
 

 آٖ اثفات ضؽ اِتٟبة، ضؽ وْٕٛ ثؼضی ٔبـٞب، ضؽ وْٕٛ غٛاَاق ؼیٍف . ٟٔٓ تفیٗ غبِيت قـؼزٛثٝ، غبِيت ِففا آٚـي آٖ اوت
.  وجؽي، ضؽ ثبوتفي، ضؽ وفعبٖ، ضؽ ٘فع ٚ ٔمٛي ٔؼؽٜ ٞىتٙؽ



 
:  ٟٔٓ آٖ ػجبـتٙؽ اقغٛاٌَفش ثؼضی 

 
:  غبِيت ضؽ اوىيؽاٖ

 
.  اوتEایٗ غبِيت قـؼزٛثٝ لٛي تف اق ٚیتبٔيٗ . ایٗ غبِيت ٔفثٛط ثٝ ٞف ؼٚ ؼوتٝ ٔٛاؼ ٔطَّٛ ؼـ آة ٚ زفثی آٖ اوت

 
:  غبِيت ضؽ وفعبٖ

 
ایٗ غبِيت ـا ٔفثٛط ثٝ اثفات ضؽ اوىيؽاٖ ٔىتميٓ یب اق عفیك غٙثی وفؼٖ ـاؼیىبَ ٞبي آقاؼ ٚ یب غٙثی وفؼٖ ثؼضی اق ٔٛاؼ ٔٛثف 

. وبـويٙٛلٖ ٔی ؼا٘ٙؽ وٝ ؼـ آقٔبیٍبت ؼاغُ ٚ غبـج اق ثؽٖ ثٝ اثجبت ـويؽٜ اوت
 

:  غبِيت ضؽ ٚـْ
 

. غبِيت ضؽ ٚـْ قـؼزٛثٝ ٍٔبثٝ اثف وٛـتيكٖٚ یب فٙيُ ثٛتبقٖٚ اوت
 

:  ػفٚلی–قـؼزٛثٝ ٚ ثيٕبـي لّجی 
 

.  قـؼزٛثٝ ؼاـاي غبِيت وبًٞ وّىتفَٚ ٚ خٌّٛيفي اق زىجٙؽٌی پلاوت ٞب اوت
 

:  قـؼزٛثٝ ٚ وجؽ
 

. اق ٘ظف ٔطبفظتی اثفاتی ٌجيٝ ثٝ ٌّی وفیكیٗ یب ويّی ٔبـیٗ ـا ایدبؼ ٔی وٙؽ
 

:   ٔؼؽٜ اي–ـٚؼٜ اي 
 

ٔمؽاـ قیبؼ آٖ ٕٔىٗ اوت ثبػث قغٓ ٌٛؼ؛ ِٚی ٔمؽاـ وٓ آٖ ثبػث . قـؼزٛثٝ ؼاـاي اثف ضؽ ٘فع ٚ اقؼیبؼ آ٘كیٓ ٞبي ـٚؼٜ ٚ ٔؼؽٜ اوت
. افكایً تفٌطبت ٔؼؽٜ ٌؽٜ ٚ اق قغٓ ضبُِ اق اوتفن، اِىُ ٚ ایٙؽٚٔتبويٗ خٌّٛيفي ٔی وٙؽ

 
:  ٚیمٌی ضؽ ٔيىفٚثی قـؼزٛثٝ

 
اوب٘ه قـؼزٛثٝ ؼاـاي غبِيت ضؽ ٔيىفٚثی ثٝ ـٚي ثىيبـي اق ٔيىفٚاـٌب٘يىٓ ٞب اق خّٕٝ اوتبفيّٛوٛن، اوتفپتٛوٛن، وّىتفیؽیْٛ، 

. وبـويٙب، وٛـیٙٝ ثبوتفیْٛ ٚ غبِيت ضؽ لبـزی اوت

 

 (1:45)ِطجتٟبي ؼوتف ضٕيؽیب ؼـثبـٜ غٛاَ قیفٜ ويبٜ ٚ وجك 



در بخشی از ایه . زیرٌ سیاٌ از گیاَان قذیمی است کٍ از سالیان دير در ملل مختلف مصرف داريیی داشتٍ است 

 .بروامٍ بٍ خًاص داريیی ایه گیاٌ می پردازیم

تطميمبت خؽیؽ ٍ٘بٖ ؼاؼٜ اوت وٝ ؼٚ ٔبؼٜ ٌيٕيبیی ٔٛخٛؼ  .اوثفٔٙبثغ ٔؼتجف ػّٕی، قیفٜ ويبٜ ـا ثفاي ؼـٔبٖ وٛء ٞبضٕٝ ٔفيؽ ٔی ؼا٘ٙؽ
ٕٞسٙيٗ ثفػضلات ِبف ـضٓ اثفات ٔفيؽي .  ، وبـ ػضلات ِبف ؼوتٍبٜ ٌٛاـي ـا تىٟيُ ٔی وٙٙؽ(وبـٖٚ ٚ وبـَٚ  )ؼـ اوب٘ه قیفٜ 

 .ٕٞسٙيٗ خٛیؽٖ ؼا٘ٝ ٞبي قیفٜ ثؼؽ اق غؿا، ٞضٓ ـا ثٟجٛؼ ٔی ثػٍؽ ٚ ثٛي ثؽ ؼٞبٖ ـا ثفعفف ٔی وٙؽ. ؼاـ٘ؽ

افكٖٚ ثف ایٗ، قیفٜ ؼاـاي غٛاَ ضؽ اٍّ٘ی، ضؽ لبـزی، ضؽ ػفٛ٘ی وٙٙؽٜ ٚضؽ اوپبوٓ ثٛؼٜ، ٔمٛي ٔؼؽٜ اوت ٚ غبِيت ؼیٛـتيه 
 .ؼاـؼ (ٔؽـ)

ٕٞسٙيٗ ثٝ ػٙٛاٖ ػغف ٚ عؼٓ . ، وبغت وفْ ٞب ٚ پٕبؼٞبي ضؽ اٍُ٘ اوتفبؼٜ ٔی ٌٛؼ  ٞٓ اوٖٙٛ اق اوب٘ه قیفٜ ويبٜ ؼـ ػغفوبقي
 .، پٙيف ٚ ؼاـٚٞبي وٛؼوبٖ اضبفٝ ٔی ٌٛؼ ؼٞٙؽٜ ثٝ غٕيف ؼ٘ؽاٖ

ؼـ ضبَ ضبضف تطميمبتی ؼـ ثؼضی اق وٍٛـ ٞب ؼـ ٔٛـؼ تبثيف قیفٜ ويبٜ ٚ اوب٘ه آٖ ؼـ وبًٞ زفثی ٞبیػٖٛ، وٙتفَ لٙؽ غٖٛ ؼـ اففاؼ 
 .، ثٟجٛؼ ثفٍٚ٘يت ٚ پيٍٍيفي اق وفعبٖ وِٖٛٛ ؼـ ؼوت اخفا اوت(IBS) ، ؼـٔبٖ وٙؽـْ ـٚؼٜ تطفیه پؿیف ؼیبثتی

 :قیفٜ ويبٜ ٚ وبًٞ ٚقٖ

، زٙب٘سٝ ثٝ ػغبـي ٔفاخؼٝ وفؼٜ ثبٌٙؽ، ضتٕب یىی اق ٔٛاؼي وٝ ثٝ آٟ٘ب پيٍٟٙبؼ  اوثف اففاؼي وٝ ؼزبـ اضبفٝ ٚقٖ ٚ یب زبلی ٔی ثبٌٙؽ
ٔی ٌٛؼ، ػفق قیفٜ اوت، أب آیب ػفق قیفٜ تبثيفي ؼـ وبًٞ ٚقٖ ؼاـؼ؟ آیب ثؽٖٚ ؼاٌتٗ ـلیٓ غؿایی ٚ اِلاش ٌيٜٛ ق٘ؽٌی ٚ تٟٙب ثب 

 غٛـؼٖ ػفق قیفٜ ٔی تٛاٖ ثٝ وبًٞ ٚقٖ پبیؽاـ ؼوت یبفت؟ آیب ّٔفف ٔؽاْٚ آٖ ػٛاـْ خب٘جی ٘ؽاـؼ؟

ؼـ ٔٙبثغ ػّٕی اق ؼا٘ٝ ٞبي قیفٜ ثٝ ػٙٛاٖ ٔبؼٜ تطفیه وٙٙؽٜ اٌتٟب یبؼ ٔی ٌٛؼ، أب تبثيف ػفق قیفٜ ثف وبًٞ ٚقٖ ثٝ عٛـػّٕی ثبثت 
ؼـ تطميمبتی وٝ تبثيف ػفق قیفٜ ـا ثف افكایً زفثی ٞبي غٖٛ ؼـ ٔٛي ٞب ثفـوی وفؼ٘ؽ، یىی اق یبفتٝ ٞبي خب٘جی، وبًٞ . ٍ٘ؽٜ اوت

ؼـ .  ٔبؼٜ ٌيبٞی ٌبُٔ قیفٜ ـا ؼـ وبًٞ ٚقٖ ؼـ ا٘ىبٖ ٔٛـؼ ثفـوی لفاـ ؼاؼ٘ؽ4اغيفا ٔطمميٗ تبثيف ٔػّٛط  .ٚقٖ ٔٛي ٞب ثٛؼٜ اوت
 . ٘ٛع ٌيبٜ ؼـ اففاؼ ٌفوت وٙٙؽٜ ٔٛخت وبًٞ ٚقٖ ٌؽ4پبیبٖ ایٗ ٔغبِؼٝ، ّٔفف 

 

 (15:19)« غٛاَ ثٟبـ ٘بـ٘ح ٚ ٔيٜٛ ٘بـ٘ح»ِطجتٟبي ؼوتف ِبِطی وٛـ ٔمی ؼـثبـٜ 

:  ٔٛاؼ ٔغؿي ٔٛخٛؼ ؼـ ٘بـ٘ح ٚ اثفات آٟ٘ب 
 

ایٗ ٔيٜٛ ضبٚي آٔجّيففٖٚ ٔی ثبٌؽ وٝ یه ٔبؼٜ ضؽ لبـذ .، فلاٚٚ٘ٛئيؽٞب ، اويؽٞب ٚ ـٚغٗ ٞبي ضفٚـي اوت C٘بـ٘ح غٙی اق ٚیتبٔيٗ 
ایٗ ـٚغٗ ٞب ضبٚي ٔبؼٜ اي ثٝ ٘بْ . ـٚغٗ ٞبي ضفٚـي ٔٛخٛؼ ؼـ ٘بـ٘ح ٘يك غبِيت ضؽ لبـذ ٚ ضؽ ثبوتفي ؼاـ٘ؽ. ٔطىٛة ٔی ٌٛؼ 

ثفي ٚ ٌُ ٞبي ؼـغت ٘بـ٘ح ؼاـاي غٛاَ ضؽ ا٘مجبضی ، تىٟيُ وٙٙؽٜ ٞضٓ ٚ . پيفٖٚ ويتفاتيٗ ٞىتٙؽ وٝ غبِيت ضؽ پيفي ؼاـؼ 
اثف ثػٍی ٔيٜٛ ٘بـن . ٔيٜٛ ٘بـ٘ح ضؽ تٟٛع ، ضؽ ٘فع ، تىٟيُ وٙٙؽٜ ٞضٓ ، ؼـٔبٖ وٙٙؽٜ وففٝ ٚ غّظ آٚـ اوت . آـاْ ثػً ٔی ثبٌٙؽ 

ٔيٜٛ ٘بـن ؼـ ؼـٔبٖ وٛء ٞبضٕٝ ، یجٛوت ، ؼَ پيسٝ ، اضىبن ٌففتٍی ويٙٝ ، افتبؼٌی ـضٓ ، . ایٗ ٌيبٜ ثيٍتف اق ٔيٜٛ ـويؽٜ آٖ اوت 
ٕٞسٙيٗ ؼا٘ٝ ٚ غلاف آٖ ؼـ ؼـٔبٖ ثی اٌتٟبیی ، . پٛوت ٔيٜٛ ٘بـ٘ح ٘يك تىٟيُ وٙٙؽٜ ٞضٓ ٚ اٌتٟب آٚـ اوت . ـوتْٛ ٚ ٔؼؽٜ ٔٛثف اوت 

ـٚغٗ ٞبي ضفٚـي ٔٛخٛؼ ؼـ ٘بـ٘ح ؼـ ؼـٔبٖ افىفؼٌی ، اضغفاة ٚ ثيٕبـي . ؼـؼ لفىٝ ويٙٝ ، وفٔب غٛـؼٌی ٚ وففٝ ثٝ وبـ ٔی ـٚؼ 
 ...ٞبي پٛوتی ٔؤثف ٞىتٙؽ ٚ



 

 (5:41)« غٛاَ ٌيبٜ خؼففي»ِطجتٟبي ؼوتف آـٚیی ؼـثبـٜ 

غٛاَ ؼاـٚیی 

 خًاص تخم جؼفری

. تػٓ خؼففي اق ٘ظف عت لؽیٓ ایفاٖ ٌفْ ٚ غٍه اوت 
. ضؽ ٘فع ٌىٓ اوت  (1
. ٌفیبٖ ٞب ٚ ـي ٞب ـاتٕيك ٔی وٙؽ  (2
. اؼـاـ آٚـ ٚ لبػؽٜ آٚـ اوت  (3
. ثفاي ؼـٔبٖ تت ٘ٛثٝ ثٝ وبـٔی ـٚؼ  (4

 خًاص ریشٍ جؼفری

. ـیٍٝ خؼففي اٌتٟب آٚـ اوت (1
. اؼـاـ آٚـ ٚ لبػؽٜ آٚـ اوت (2
. وًٙ وّيٝ ـا ؼفغ ٔی وٙؽ (3
.  ٌفْ ـیٍٝ خؼففي ـا ؼـ یه ِيتف آة ؼْ وفؼٜ ٚ تٙميٝ وٙيؽ 20ثفاي ؼـٔبٖ اوٟبَ ثبیؽ (4
. ؼْ وفؼٜ ـیٍٝ خؼففي ثفاي ؼـٔبٖ تٍٙی ٘فه ثٝ وبـ ٔی ـٚؼ(5
. ثفاي ؼـٔبٖ وفغه ٔفيؽ اوت (6

: غٛاَ ثفي ٚ وبلٝ خؼففي
. ثفاي ـفغ ِىٝ ٞب ٚ خٛي ٞبي ِٛـت ؼْ وفؼٜ خؼففي ـا ـٚي پٛوت ِٛـت ثٕبِيؽ - 1
 ؼليمٝ ثدٌٛب٘يؽ ٚ ِجص ٚ ٌت ِٛـت غٛؼ ـا ثب آٖ 5ثفاي ـٌٚٗ ٌؽٖ ـً٘ پٛوت ٔمؽـي خؼففي ـا ؼـ ٘يٓ ِيتف آة ثٝ ٔؽت -2

. ثٍٛیيؽ؛ ثؼؽ اق یه ٞفتٝ پٛوت ِٛـت ٌٕب ـٌٚٗ ٔی ٌٛؼ
. ؼْ وفؼٜ خؼففي ضؽ تت اوت-3
. ؼْ وفؼٜ ثفي خؼففي ثفاي ثٛاويف ٚ وًٙ وّيٝ ٔفيؽ اوت -4
. غٛـؼٖ زبي خؼففي ثٝ ٞضٓ غؿا وٕه ٔی وٙؽ -5
. ثؼؽ اق غٛـؼٖ ويف ثفاي ثفعفف وفؼٖ ثٛي ؼٞبٖ خؼففي ثدٛیؽ-6
. خؼففي ٘فه ـا غٌٛجٛ ٔی وٙؽ-7
. ثفاي ؼـٔبٖ ضفة غٛـؼٌی ٚ غٖٛ ٔفؼٌی، ِٝ ٌؽٜ ثفي ٚ وبلٝ خؼففي ـا ـٚي ػضٛ ضفة ؼیؽٜ ثٍؿاـیؽ-8

. خؼففي یه ٘ٛع وجكي ٔطىٛة ٔی ٌٛؼ أب ـیٍٝ ٚ تػٓ آٖ ٞٓ غبِيت ؼـٔب٘ی ؼاـؼ 

 

  (2:40)« غٛاَ زبي وجك»ِطجتٟبي ؼوتف ويٕيبٌف ؼـثبـٜ 



ٓ ٞب اق ایٗ ٌ٘ٛيؽ٘ی ثٝ ػٙٛاٖ یه ٚويّٝ پؿیفایی اق ٟٕٔبٖ . زبي ـایح تفیٗ ٌ٘ٛيؽ٘ی ؼـ ثيٗ غب٘ٛاؼٜ ٞبي ایفا٘ی اوت ٔؼٕٛلا ؼـ تٕبْ ٔفاو
اِجتٝ ّٔفف زبي وجك ؼـ تؼؽاؼ اٍٍ٘ت ٌٕبـي اق غب٘ٛاؼٜ ٞبي ایفا٘ی ـایح اوت، أب ایٗ اعٕيٙبٖ ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ اففاؼ ثب . اوتفبؼٜ ٔی ٌٛؼ

.   آٌبٞی اق فٛایؽ ایٗ زبي ثيٍتف ثٝ وٕت ّٔفف ایٗ ٌ٘ٛيؽ٘ی ثباـقي خؿة ٔی ٌٛ٘ؽ
ٖ تف ا٘تػبة ٔی ٌٛ٘ؽ. ٌيبٜ زبي ؼـ آة ٚٞٛاي ٌفْ ـٌؽ ٔی وٙؽ ٘ٛع زبي 3ؼـ ٔدٕٛع . ثفاي تِٛيؽ زبي ٔؼٕٛلا ثفي ٞبي وٛزه تف ٚ خٛا

ٔكیت زبي وجك ثف زبي ٞبي ؼیٍف ایٗ اوت وٝ وٕتف تطت تبثيف  (.٘ٛػی زبي زيٙی)زبي ويبٜ،  زبي وجك ٚ زبي اٚلاً٘ : ٚخٛؼ ؼاـؼ
.  زبي وجك ضؽوفعبٖ ٚ آ٘تی اوىيؽاٖ اوت. ففآیٙؽ لفاـ ٌففتٝ ٚ تفويجبت ٔٛخٛؼ ؼـ آٖ پبیؽاـ ثبلی ٔب٘ؽٜ اوت

ٖ ٞبي ٔؼفٚفی  ایٗ غِّٛيبت ٔفثٛط ثٝ ٔبؼٜ اي ثٝ ٘بْ وبتسيٗ اوت وٝ فؼبِيت آ٘تی اوىيؽا٘ی آٖ ثىيبـ ثبلا ثٛؼٜ ٚ ٘ىجت ثٝ آ٘تی اوىيؽا
ٗ ٞبي  ٌ٘ٛيؽٖ زبي وجك ٔی تٛا٘ؽ اضتٕبَ اثتلا ثٝ ثيٕبـي ٞبي ٔػتّف ـا وبًٞ ؼٞؽ، اق .  ثىيبـ لٛي تف ػُٕ ٔی وٙؽCٚ Eزٖٛ ٚیتبٔي

 .ثيٕبـي ٞبي وبؼٜ ثبوتفیبیی ٌففتٝ تب ثيٕبـي ٞبي ٔكٔٙی زٖٛ ثيٕبـي ٞبي لّجی، وىتٝ، وفعبٖ، ؼٞب٘ی ؼ٘ؽا٘ی، ٚ اوتئٛپفق

 

 

 (3:37)ِطجتٟبي ؼوتف ويٕيبٌف ٔتػُّ تغؿیٝ ؼـثبـٜ غٛاَ وٙدؽ 

  

  :خًاص داريئی
.  وٙدؽ ثىيبـ ٔغؿي اوت ٚ ؼـ اوثف وٍٛـٞبي فميف ثؼٙٛاٖ خبٍ٘يٗ ٌٌٛت ثىبـ ٔی ـٚؼ. اق ٘ظف عت لؽیٓ ایفاٖ وٙدؽ ٌفْ ٚ تف اوت

ثفاي زبق ٌؽٖ ٚ تمٛیت ٘يفٚي خٙىی ٔٛثف اوت  - 1
ثفاي ـفغ لِٛٙح وٙدؽ ـا آويبة وفؼٜ ٚ ثب وفوٝ ٔػّٛط وٙيؽ ٚ ثٕمؽـ ّ٘ف ٚقٖ وٙدؽ، ٔغك ثبؼاْ پٛوت وٙؽٜ ـا ثٝ آٖ اضبفٝ وٙيؽ - 2

.  آٟ٘ب ـا پٛؼـ وٙيؽ ٚ ٞف ـٚق ثٕمؽـ یه لبٌك وٛپػٛـي اق آٖ ثػٛـیؽ
. وٙدؽ ٌففتٍی ِؽا ـا اق ثيٗ ٔی ثفؼ- 3
.  ٘فْ وٙٙؽٜ ٔؼؽٜ ٚ ـٚؼٜ اوت- 4
. وفٜ وٙدؽ وٝ ؼـ وب٘بؼا ثٙبْ تبٞيتی ٔؼفٚف اوت ٚ ٌجيٝ ؼـٜ ٔی ثبٌؽ غؿاي غٛثی ثفاي ـٌؽ ثسٝ ٞبوت- 5
.  ثفي وٙدؽ ـا اٌف ثٝ وف ثٕبِيؽ ثبػث ـٌؽ ٚ ويبٞی ٔٛي وف ٔی ٌٛؼ- 6
.  وٙدؽ فٍبـ غٖٛ ـا وبًٞ ٔی ؼٞؽ- 7
. وٙدؽ ضؽ ـٔبتيىٓ اوت- 8
.  ثفاي ـفغ ٘بـاضتی ويىٝ ِففا ٔفيؽ اوت- 9
.  ؼْ وفؼٜ ثفي وٙدؽ اوٟبَ غٛ٘ی ـا ثفعفف ٔی وٙؽ- 10
.  ـٚغٗ وٙدؽ ثفاي ـفغ تٍٙی ٘فه ٚ وففٝ غٍه ٚ قغٓ ـیٝ ٔفيؽ اوت- 11
.  ـٚغٗ وٙدؽ وٛقي اؼـاـ ـا ـفغ ٔی وٙؽ- 12
.  اق ـٚغٗ وٙدؽ ثدبي ـٚغٗ قیتٖٛ ؼـ وبلاؼ اوتفبؼٜ وٙيؽ- 13
ایٍٙٛ٘ٝ اٌػبَ ثبیؽ آ٘فا ثب ػىُ ٚ . وٙدؽ ثب ٕٞٝ غٛاِی وٝ ؼاـؼ ثفاي ٔؼؽٜ اي ضؼيف ٔٙبوت ٘يىت قیفا ثميُ اِٟضٓ اوت- 14

. وفوٝ ثػٛـ٘ؽ



 

 (5:10)وػٙبٖ غب٘ٓ ؼوتف أيٗ قاؼٜ ؼـثبـٜ غٛاَ ٌيبٜ اوپٙؽ 

  

ظبٞف آٖ ثٛتٝ ٔب٘ٙؽ، ؼاـاي ثفي ٞبي وجك ثب تمىيٕبت ثبـیه ٚ ؼـاق ٚ .  وب٘تی ٔتف50 تب 30اوپٙؽ ٌيبٞی اوت ؼاـاي اـتفبػی ثغَٛ ضؽٚؼ 
ٝ ٞبي . ٘بٔٙظٓ اوت ُ ٞبي آٖ ؼـٌت ٚ ؼاـاي وبوجفي ٘بقن ٚ ٌّجفي ثكـي ثفً٘ وفيؽ ٔبیُ ثٝ وجك، ٔيٜٛ آٖ پٌٛيٙٝ ٚ ضبٚي ؼا٘ ٌ

. ٔتؼؽؼ ثفً٘ ويبٜ اوت
 

ً ٞبي ٔػتّف آٖ  ؼا٘ٝ، وبِٛن ٚ )ٌيبٜ اوپٙؽ ؼـثفؼاـ٘ؽٜ ٔٛاؼ ضؽ ٔيىفٚثی اق ٘ٛع فلاٚ٘ٛئيؽٞب ٚ آِىبِٛئيؽٞب ٔی ثبٌؽ، وٝ ایٗ ٔٛاؼ ؼـ ثػ
اق خّٕٝ آِىبِٛئيؽٞبي ٟٔٓ آٖ ٔی تٛاٖ ثٝ آِىبِٛئيؽ ٞبـٔيٗ، ٞبـٔبِيٗ، ٞبـٔبَِٛ ٚ پٍب٘يٗ ٚ آِىبِٛئيؽٞبي . قیبؼ یبفت ٔی ٌٛؼ (ٟ٘بَ

. ويٙبقِٚيٗ اٌبـٜ وفؼ
 

ْ ٞبي ـٚؼٜ، ؼـٔبٖ ـٚٔبتيىٓ، افكایً لؽـت  ؼـ عت وٙتی اق ػّبـٜ ٞبي ٌيبٞی اوپٙؽ خٟت افكایً تفٌص ٌيف، ؼفغ تفٌص ٌيف، ؼفغ وف
. خٙىی ٚ ٘يك ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔىىٗ خٟت ـفغ ؼـؼ ٔؼؽٜ ثىبـ ٔی ـفت

 
ػّبـٜ ٞبي ضبُِ اق وبِٛن غٛاَ ضؽ . ؼـ تطميمبت آقٔبیٍٍبٞی وٝ اق ػّبـٜ اوپٙؽ خٟت اق ثيٗ ثفؼٖ ٔيىفٚة ٞب اوتفبؼٜ ٌؽٜ اوت

. ٔيىفٚثی ؼـ ثفاثف ٔيىفٚة ٞبیی ٘ظيف اوتبفيّٛوٛوٛن اٚـئٛن، اٌفیٍيب وِٛی ٚ وب٘ؽیؽاآِجيىب٘ه ـا ٍ٘بٖ ؼاؼٜ اوت
آٖ ٔٛـؼ تٛخٝ لفاـ ٌففتٝ  (ضؽ وفعبٖ)ثٝ تبقٌی آِىبِٛیيؽ ٞبي ثتبوبـثِٛيٗ ٔٛخٛؼ ؼـ ٌيبٜ ٚ ؼا٘ٝ ٞبي اوپٙؽ ثؽِيُ غبِيت ضؽ تٛٔٛـ 

، ثبٌؽ وبفی اوت، أب ٕٞفاٜ KIN وٝ ضبٚي ٞٛـٖٔٛ MSثفاي تِٛيؽ وبِٛن اق خؽا وٍت ٞبي اوپٙؽ ٔؼٕٛلاً یه ٔطيظ پبیٝ . ا٘ؽ
تبوٖٙٛ ٞير تطميمی .  ثبػث افكایً تِٛيؽ وبِٛن ٔی ٌفؼؼKIN ثب ٞٛـٖٔٛ D ٚ 2 ٚ NAA-4وفؼٖ یه ٞٛـٖٔٛ اوىيٙی ٘ظيف 

ٝ اوت . ثفٚي ويىتٓ ثبققایی ٘ٛوبلٝ ٚ ـیٍٝ ؼـ ٌيبٜ اوپٙؽ ِٛـت ٍ٘ففت
ؼـ ایٗ تطميك ثٕٙظٛـ ثبققایی ٌيبٜ اوپٙؽ خٟت ثفـوی اـتجبط ثيٗ ٔفاضُ ٔػتّف تٕبیك ٚ تِٛيؽ آِىبِٛئيؽٞب اق خؽا وٍت ٞبي ٔػتّف 

ػلاٜٚ ثف آٖ اق ٘ظف ٚخٛؼ آِىبِٛئيؽٞب، .  ٚ ٚیتبٔيٗ تيبٔيٗ تٍػيُ ؼاؼٜ ٌؽBA,KINٟ٘بَ اوپٙؽ ٚ ٘يك ٔطيظ وٍت ضبٚي ٞٛـٖٔٛ 
ٝ ٞب ٚ وبِٛن ِٔٛؽ ـیٍٝ ٘يك . وبِٛن ٞبي تيفٜ ٚ آثؽاـ ٘ىجت ثٝ وبِٛن ٞبي وجك ٚ ٌفبف ثيٍتفیٗ آِىبِٛئيؽٞب ـا ؼاـا ثٛؼ٘ؽ ٕٞسٙيٗ ٘ٛوبل

. اوت  (ٞبـٔبِيٗ، ٞبـٔيٗ، ٞبـٔبَِٛ)ؼا٘ٝ اوفٙؽ ؼاـاي آِىبِٛئيؽٞبیی ثٝ ٘بْ . ؼاـاي آِىبِٛئيؽٞبي ٞبـٔبلا ثٛؼ٘ؽ
ؼـ ٌٛیً ثػتيبـي ٞبي اوتبٖ زٟبـ ٔطبَ ٚثػتيبـي ٘يك ثٝ . ؼـ ٌٛیً ثفغی اق ٔفؼْ ایفاٖ ثٝ ٚیمٜ اوتبٖ فبـن ثٝ آٖ ؼٍٚ٘ت ٌٛیٙؽ

اِجتٝ ؼـاضبؼیث ٚ ـٚایبت اق ويبٜ وجك آٖ تؼفیف .  ٌيبٜ وفبـي ٌؽٜ اولاْ ٔيجبٌؽ40ایٗ ٌيبٜ خكء . ٔی ٌٛیٙؽ(ؼیٍٙت )ایٗ ٌيبٜ ؼیًٙ 
. ٌؽٜ اوت 

 
. ٔٛـؼ اوتفبؼٜ لفاـ ٔی ٌيفؼ... غٌٛجٛوٙٙؽٜ فضب ٚ ثٝ ثبٚـ ثفغی ضتی غٙثی وفؼٖ زٍٓ قغٓ ٚ

 
. ػلاٜٚ ثف تٕبْ ایٗ ٔٛاـؼ، ؼـ آويب اق ؼا٘ٝ ٞبي اوپٙؽ ثٝ ػٙٛاٖ ضؽاٍُ٘ وفْ وً ٚ وٍٙؽٜ آٔيت اوتفبؼٜ ٔی وٙٙؽ

 
. اوپٙؽ ؼـ وبیف وٍٛـٞب ٘يك عففؽاـ ؼاـؼ؛ ٔفؼْ یٛ٘بٖ اق اوپٙؽ ثٝ ػٙٛاٖ لبػؽٜ آٚـ، وفْ وً، ٔىىٗ ٚ غٛاة آٚـ اوتفبؼٜ ٔی وٙٙؽ

ؼـ ٌؿٌتٝ ؼـ ٞٙؽ ثفاي وفّيه ٚ ؼـ آففیمب ٘يك ثفاي تت اق اوپٙؽ اوتفبؼٜ ٔی وفؼ٘ؽ، ٌفزٝ ّٔفف غٛـاوی ایٗ ٌيبٜ ٔی تٛا٘ؽ ٔىْٕٛ 



وٙٙؽٜ ثبٌؽ، أب ثؼضی اق اففاؼ ٔطّی ؼـ ایٗ وٍٛـٞب ٞٙٛق اق آٖ ثفاي ؼـٔبٖ آوٓ، وِٛيه، تت، وًٙ ٞبي ِففاٚي، وىىىٝ، قـؼي، 
. ٔبلاـیب، ؼـؼٞبي ػّجی، پبـويٙىٖٛ، افتبؼٌی ـضٓ، ـٚٔبتيىٓ ٚ ثيٕبـي ٞبي اؼـاـي ـ تٙبوّی اوتفبؼٜ ٔی وٙٙؽ

 


