
نيدئا نامرد  زیساواد  يغیل  هدروسفا باریطضيا و 
.رلارويوق رثا  ازیمامخاب  هجئن  ازیماینود  رب  هرؤد ميزیب ، يك  رليدتّیعضو  يناور  يكيا  قیل  هدروسفا باریطضيا و 

.رلارويوق رثا  ازیمامخاب  هجئن  ازیماینود  رب  هرؤد ميزیب ، يك  رليدتّیعضو  يناور  يكيا  قیل  هدروسفا باریطضيا و 

قاماشاي نادناسنيا  لاوا ، يمیياد  اپات و  همادـيا  رگا  امآ  رليد  يعیبط يداع و  ادنیـشیياشاي  نیناسنيا  رلتلاح  وب  نادـھاگ  يچرگ 

.رلاآ ينیتذّل 

اداینود يك  ريرئو  ناشین  رامآ  .ريدیس  هجیتن يلـصا  نیغامئي  تسكیـش  هدلیياسم  يلام  هطیبار و  قیلتملاـس ،  قیل  هدروسفا

.رلايدلاتبوم اغیل  هدروسفا رفن  نویلیم   120

هچئن رلاـسانیشناور  يلاكيرمآ  هد  هلاقم وب  امآ  رلريریتگ  زوا  ارلااواد  ييایمیـش  قارخوچ  تعامج  نوچوا  ينامرد  نیغیل  هدروسفا

.نوسلوا هلیباقوم  هدتروص  يعیبط  نانيرلا  للایتخيا وب  يك  رلريدئا  هیصوت  لوي  يتایح 

يعیبـط هداـس و  يددـئي  وب  نوچوا  قاـملآ  ينیغاـباق  نیغیل  هدروسفا باریطـضيا و  هرؤـگ ، هنیـشيرازوگ  نین  يتياـس تلھ  نماـك

.رلاوا كم  هلئا هدافیتسيا  نادلوي 

نادـقام هلـشيا اداواـھ  دازآ  يناـسنيا  شیياـشاي  نردوم  .نوـلوا  هدنیـضرعم  قیـشيا  يعیبـط  اواـھ و  دازآ  زآ  ریب  هدـنوگ  ًاـمتح  . 1

.رلئا قرف  خوچ  هدز  هّیحور زوسلوا ، هدنیضرعم  قیشيا  يعیبط  زیس  كنیئع يدود  هقیقد  هدنوگ 20  زیس  امآ  بيدئا ، مورحم 

هيذغت میلاس  ریطاخ  انوب  .رلریلئا  هدافیتسيا  ندرل  يل همچيا يمیك  هوھق  ينریش و  وخوچ  نيرل  هدروسفا يك  ريرئو  ناشین  رل  هعیلاطوم .نیچئس  ينیميژر  يياذغ  بیـسانوم  ندتھج  رھ  . 2

: نیي هلئا لمع  هزؤس  هداس  يكيا  نوچوا  

.نيدلاخوچ ينیفرصم  قويوت  قیلاب و  يؤگ ، هویم ، تلاغ ، يلسوبس  - 

.نیچئك زاو  ندرل  يل همچيا ندئا  كيرحت  خوچ  يمیك  لوكلا  هوھق و  - 

زیسلاوا هدعمج  ریب  داش  زیس  يك  رلاوا  ادنوا  ریثأت  نيرد  يلصا و  امآ  ريدریثؤم  هد  هنیمز وب  قامشیناد  نانیمادآ  يل  هیحور تبثوم  هدعقاو  .نوسلوا  زیطابیتريا  نانيرلامادآ  ننوشود  تبثوم  . 3

.زیسلاوا میھس  هدزيرلتذّل  زوا  زیسلاوا و  رادروخرب  ندنیتيامیح  هداویناخ  و 

.رلئا كمؤك  ادقام  هلئا هبلغ  اغیل  هدروسفا باریطضيا و  هزیس  تیلاعف ، يندب  مظنوم  تعاس  ميراي  .نیي  هلئا شيزرو  قیل  هدنوگ نولوا و  لاعف  . 4

ریب يك  وب  رگم  لییئد  ادنیسانعم  يسامتاچ  نيرليذغوم  زير  نلاوا  ميزلا  هندب  يـساملوا  بوغرم  ًافریـص  نین  هدعو يياذغ  ریب  .نيریترآ  هزیميژر  يياذغ  زؤا  يرلااذغ ، نادلایجخاي  يقلاخا  . 5

: نيريدشلرئي هدزیميژر  يياذغ  يرل ، لیمّكوم يكادیغاشآ  ينیماتيو و   D رولوا هیصوت  ریطاخ  انوب  .زیسلااس  هي  هگند ونولوداعت  نین  يرلانومروھ نيزیندب  نانیباخیتنيا ، بیسانوم 

.ردئا كمؤك  انینامرد  نیغیل  هدروسفا يس و  هگند نونومروھ  يساملاخوچ ، نینوتورس  يغامشلایجخاي ، نیقلاخا  يديراو ،  DHA و EPA يك يغاي  قیلاب   3 اگموا - 

يرلنیماتيو  ب  ننيا ، سرتسا و  يفرـصم   نيرلااذـغ  يدـنق  شوملوا و  يروَارفَ  نیتوكین و  نیئفاـك ، لوكلا ، يك  نیلیب  اد  ونوب  اـمآ  ريديرورـض  انیغیلتملاـس  نیباـصعا  ينیماـتيو  سكلپموك  ب 

.رلاوا بيرخت 

رلااواد و يرادراب  دیض  نيرپسآ ، راگیس ، سرتسا ، هولاع  نادنوا  .نیي  هلوا فرـصم  رولوا - زآ  دصرد  هدینیندب 30  نيرل  هدروسفا يرادقیم  نونوا  يك   - ادقیلریب ننيرلدیيونوولافویب  ينیماتيو   C - 

.رادلاخوچ يزیمیجایتحا   C نیماتيو ميزیب  رلااواد  يريآ  ولخوچ 

.رلاوا ثیعاب  اغیل  هروسفا يغیلزآ  نيرلانوا  رلئا و  كمؤك  هنیس  همشلتیباث نیقلاخا  حلاما  فیلتخوم  يمیك  مويزینم  يور و  مویسلك ، نیماتيو و  يتلوم  - 

تياعر ينیتشادـھب  وخوي  نوچوا  وخوي  يجخاي  كيريدـئا  هیـصوت  هولاع  نادـنوب  .رلاآ  ندزیلا  وزوخوي  يجخاي  نيزیـس  رلكيّرحوم  يمیك  نیئفاـك  .نوسلوا  زیتحاریتسيا  وخوي و  ردـق  تياـفیك  - 

.نيدئا

قیل هـشیمھ يزیغیلناگدـنيز  اـسلوا ، ليدـبت  هتداـع  ریب  رگا  اـمآ  راو  يجاـیتحا  هتميوادوـم  ارارمیتـسيا و  هـنيرمت ، نوـنوب  .نـین  هريؤا يغاـملوا  زیكرمتوـم  هدنوتـسوا  نيرـلاعوضوم  تبثوـم  . 6

.رريدشل لزؤگ
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