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��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

����� ��	


��و� ���ز�� ����ص ���زش آ�ر�
���ن 

�ان�رو,+ ه� و *!
� ه�، )�اص، &%$#اري و ��!ف: 

د��� ����د ���
� ���	�، �	�و�� ����
�����وزارت ��$ا��، در��ن و  ��زش 




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

رو/. ه� و -��� ه�، +�اص، �(�$اري و �'�ف

��$0�

$�2!.+ ا��اي ,1اي ا&	�ن 
� ���ر �� رو&# و ه�� �� ه! روز ��0د.!ي *!
-$� و رو,+ ه� از �


-$ـ� در ��ـ�م �ـ��8$� و 
�27$ـ�ي 
ـ#ن و�ـ�د دار&ـ# و &60 ـ       .از ا.+ ��د� ,1ا.� را ��!ف �ـ� آ
ـ-3  !*�


ـ-+ *!
-$ـ� 
ـ� Cـ�رت ��Aـ@ و ?.ـ� �<ـ�7= در ا>ـ!اف         . 
ـ# ا.;� �ـ� آ
 :-��� در ,�6ي ����8 Dه�

�
Eو ا&#ا� �E�.$�ي 
#ن .�F7 �� ��&#� از ا


� دو G!و� :-�ا&� و G-�ه� �0	-3 �� ��&# �$-
A-ـ�،  �ـ��H رو,ـ+ :-ـ�ا&�   . رو,+ ه� و *!


�I دا&�، ز.2ـ�ن،  ...... د&�I، آ!�، رو,+ ��ه� و A ،�.�� ،دان!%
�27� H��� ���I& +,ه� .� رو�-G +,و رو

.ا�F...... رو,+ G!دو، آ�8ا، 3��A و 


-$� در رژ.3 ,1ا!*#&�� �� F7�. �K!��& و �K!� رت�C دو �
 �� �. . �K!� ي�$-

ـ� >ـ�ر   *!

#
&�� #

H رو.F ه	2�L ا�M� �&و رو,+ :-�ا ���I& +,ر.+، رو�Gا��آ!�، ��ر   Nدر ا,8ـ �K!ي &ـ���$-
!*


�7ـA F!اآ
ـ#� ا&ـ#    ,1اه�  H(ـ!،        در دا-
A ،ـ# �ـ-!، ��ـ3 �ـ!غ، �-ـ�� ز.2ـ�ن

	ـ2
�، )��ـ�،    ��& ،Fـ���

 ،!-�!�P�H-�.د.#� &�� ��&#ا.+ *!
� ه� 
� >�ر ��Mا .Sت، *-N-� QR ز�-
� و �

-�41؟�20 -����1 و رو/. ه� در �$ن 

- �

TI ا&!ژي در 
#ن *!� +.!� �
آ-8ـ� آـ��!ي ا&ـ!ژي ���-ـ#     ٩ه! .G U!م *!
� :#ود . �Fا,

#
.�� آ

�W )��ـ��� �ـ#ن و 
ـ!ا&%-�2+ ا�ـ2$� �ـ� �ـ�د و در       -�
ا:	ـ�س  Mـ�د  ا.و��د *!
� در ,1ا 

F�ا !Y�� از )�ردن ,1ا #�
.�-!ي 

-#

-$� A-@ ��ز 
!)� ه�ر��ن ه� ه	2!*.

-#


#ن �G�8-!ي �� آ �

-$�ي ز.! F��A از ه#ر ر27+ :!ارت 
#ن و &;�ذ �!�� !*.


-$ــ� �
IــT ا�ــ-#ه�ي *ــ!ب ]ــ!وري ا&ــ# آــ� 
ــ#ن 
ــ� >ــ�ر >I-�ــ� �&$ــ� را ���-ــ# &�ــ� آ
ــ# -!* .


��[-Uا�-#ه�ي *!ب ]!وري ���H ا�-� #-، U-
��

#و ا�-# �را�-#و&-U ا�-# �-��
 ��.



ـ�
!ا.+ *!
ـ� ���ـ�د در رژ.ـ3 ,ـ1ا.� ا.ـ+       . �<8ـ�ل در *!
ـ� ه	ـ2
#   K,E,D,Aو.��2-+ ه�ي -


#ن �� ر��&# �
.و.��2-+ ه� را 


ـ#ن �ـ� ر�ـ# و .ـ� در آIـ# �ـ
�2 �ـ� �ـ�د        از >!.d ��!ف ��اد ,1ا.�8	2!ول .� آ- �
ا.ـ+  . 

ــ!اي �ــ�  
 Nو در    �!آ-ــ Fي ]ــ!وري ا�ــ#-Kــ;!اوي و ه�ر�ــ�ن هــ�ي ا�ــ2!وC هــ�ي Uــ�& F(


!اي ا&Mـ�م ا��ـ�ل   . ��)��2ن ,�6ء ��8ل &-� و��د دارد �

!ا.+ و��د آ8	2!ول در :# ��-�



F�ن ?زم ا#

-��ر.$ـ�ي I8Lـ� �!وLـ�    . :-���  �
 S2
ا�� ا�7ا.@ �0#ار آ8	2!ول )�ن )f! ا

.را ا�7ا.@ �� ه#

7�4$؟� ه-��ي �14156
$ه�


� ه� و رو,+ ه�ي )�راآ� !* �#
��#� �H-P6 ده @�
. �ـ� ده
ـ#  ا �!ي 8G-	-!.#ه� �H-P6 ر

ا�ـ-# *ـ!ب �6ـH-P �ـ#� ا�ـF آـ� 
ـ� .ـU ا�PـH �ـ� h!7-2ـ� 

ـ�م             ٣ه! ����Pل �ـ!ي 8G-	ـ-!.# از   

.8G-	!ول �H�2 �#� ا&#

آ$ا�7$؟-�ب و ا��اع  نه�ي ا��$1

U ز&M-ـ!� آ!

ـ� ا�ـF آـ� ا�ـ3 هـ�ي ه-ـ#روژن و Gـ!و�         ا�-# *!ب .U �!آ-HP62� ��� N از .

 H-	آ�

� �ن �H�2 ا&#) COOH(آ!.

ا�1$ -�ب ا���ع�




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د


� ) C-C(اG! ه�� ا�3 ه�ي آ!
+ ز&M-!� آ!

� ا�-# *!ب 
� و�-A �8-�&#ه�ي �U آ�وا?&	� 

ــ�د           ــ� � ــ#� � ــ#� &��- ــ�Iع � ــ�ر ا� 
ــ!ب �� ــ-# * ــ
# ا� ��
ــ#�  � Hــ ــ#.%! ��2 P. .  U2-ــ���A #-ــ ا�

CH3(CH2)14COOH       Uهـ� ا��ـ�ل .%�&ـ� .ـ� �ـ +
.U ا�-# *!ب ا��Iع �#� ا�F *�ن ا���ل 
-+ ���م آـ!

F�ا �	آ�وا?&.

ا�1$ -�ب /�1 ا���ع�

) C=C(در �Cر�� آ� در .U ا�-# *!ب، .A U-�&# دو�G&� در ز&M-!� آ!

ـ� و�ـ�د دا�ـ�2 
��ـ#     

�� .ـ�   !ب ��
�ر را ا�-# *!ب �U ,-ـ! ــــ-# *ـــ�رت ا�ــــ+ Cــدر ا.�Iا�ـMUFA)Mono unsaturated 

fatty acid (#
��& �� .F�ا ���Iا� !-, U� ا�-# *!ب U. از ����� U-]ا�-# او�.


��ـ#، ا�ـ-# *ـ!ب *
ـ# ,-ـ!          Uـ-@ از .ـ
در �Cر�� آ� ��#اد A-�&#ه�ي دو�G&� در ا�-# *ـ!ب 

�� .ـ�  �Iا�PUFA)Poly unsaturated fatty acid (   ا�ـ-#  . &��-ـ#� �ـ� �ـ�د Hو ا�ـ-#   ��ـ U-&را�ـ-#و�

U-]��
-�.

 U-
��
از �$�2!.+ ا�ـ-#ه�ي *ـ!ب ,-ـ! ا�ـ�Iع     و ا�-# او�[-U) �ا�%� (، ا�-# �-
��[-U )٣ا�%� (ا�-# �-

#
رهـ�ي �ـ!>�&�   �در آـ�ه@ آ8	ـ2!ول و �ـ!ي 8G-	ـ-!.# )ـ�ن و �$ـ�ر ���      ا.+ �� ا�-# *ـ!ب .ه	2

 �#��
fـ�ر ��ـ#� در دا&ـ� ه ـ   . دار&#اي &0@  U-
��
� و ���هـ� از ��8ـ� ��ـ3 آ2ـ�ن و �ـ�ه#ا&�،      ا�-# �-

ا�ـ-#  . و�ـ�د دارد ..... رو,+ �ـ�ه� و 
fـ�ر آ8ـ� �ـ�ه� هـ�ي *ـ!ب ��ـL Hـ�ل �?، �ـ�ه� �زاد، آRـ�ر و           

 U-]��

ـ� و7ـ�ر در رو,ـ+ ز.2ـ�ن و        ��ـH  در  ا&�اع رو,+ ه�ي &Iـ���  ) �ا�%� (�- Uدان و ا�ـ-# او�[-ـ!%
�27ـ�

�2، 7
#ق و	A ،دام�
........ ���� هـ�ي ��-8ـ� ��ـH ���ـ� �27ـ�
%!دان و ���ـ� آـ#و و        ���ه� ��G H!دو، 

.و��د دارد

��م ه�ي �5�A@ ا�1$ه�ي -�ب /�1 ا���ع

 @Cا–E1� م�� :#
در ا.+ �ـHP،  . در :��I< F-��، ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع 
� 7!م �-Q ه	2

 �&�Gدو #&�-A ور�M� 27+ ا�3 ه�ي!G ار!L 7!م �
�.H وCOOH F�آ� در ز.! &6ـ�ن داد� �ـ#�   &���02رن ا

F�ا:

C=C

در :ـ-+ 7!�.
ـ# ه-#روژ&��ـ-�ن رو,ـ+ �ـ�.T، ا�ـ-# *ـ!ب        " در �!ا.� ,-! >S�� ،��-I:��م ��ا�E-ب


!اي �H.#I رو,+ هـ�ي  . Q ���-# �� ��دـــ�!ا& �C���� 8-�ت�� �< F�
C ه-#روژ&��-�ن در #
.�!7

 �
 T.�� ���I&HP� �� م�M&ا #����ـHP �02ـ�رن   � 
��Mور A-�&# دو�G&��!ا&Q، ا�3 ه�ي در 7!م . ��د

#&!-G �� ار!L.ن دارد�	ا& F�S� !
 �K�� ات!Yا HP� !--�� +.ا.

)��� �
�	� ا	�و�� ��� CIS(

H
H

COOH COOH
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��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

C=C

ه1$روژ����1ن -�41؟•

 F�
C 8ـ�ب      درf� ـ�امL ـ�

� آ
2!ل دd-L �!ا.� �� ��ان رو,+ ه�ي ��.T را �� �$-ـ� �<�ـ��� 

)#���
-+ ا�3 ه�ي ه-ـ#روژن و آـ!
+ در �<ـA H-�&ـ#ه�ي     + 7!�.
# ــدر ا.. ه-#روژ&� آ!د) &-��  #&�-A !Yدر ا

 �&�Gع(دو�I�6 از ا�-) ,-! ا��
ب ,-! ا��Iع 
� ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع �H.#I �� ��&# !ـــ#ه�ي *ــ

در واLـT ه-#روژ&��ـ-�ن .�
ـ�    . #� ـآ�2! )�اه#,-! ا��Iع رو,+در ا.+ �Cرت �-�ان ا�-#ه�ي *!ب و 

�W ���-# رو,+ ���ـ#  �

� ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع آ�  T.�� +,ع رو�Iا�-#ه�ي *!ب ,-! ا� �(!
 H.#I�


��#، رو,+ ���#�! و �;F �! �� ��ده! *� 7!�.
# ه-#روژ&��-�ن.�� ��د !� �&?�<.

Sآ� آ�� ���I& ا.+ در رو,+ ه�ي!
�

ا�ـ�Iع �ـ;F و ���ـ# ه	ـ2
# �-ـ�ان ا�ـ-#ه�ي *ـ!ب       " 

F�ا!�?�
ا.+ 7!�.
# &ـ���8fب  .��2�;�&� در 7!�.
# ه-#روژ&��-�ن ا�-# *!ب �!ا&Q &-� ���-# �� ��د.


�F ��� �ـ� �ـ�د 
ـ� آ
2ـ!ل ه-#    C و در F�ا        HLـ� :ـ#ا
 Q&روژ&��ـ-�ن ���-ـ# ا�ـ-#ه�ي *ـ!ب �ـ!ا

#�!
.

رو,+ ه�ي ��.T در آ6ـ�ر 
ـ� 7!�.
ـ# ه-#روژ&��ـ-�ن 
ـ� رو,ـ+       % ٨٠-٩٠در :�ل :�]!، در :#ود 

���# �H.#I �� �ـ�د  ���I& .          6ـــ2! �ــــ�!ف-
��ـ#� ه-#روژ&��ـ-�ن رو,ـ+ هـ�ي �ـ�.A ،Tـ1.!ش  F8ـ�

#���
#�Gن 
!اي ��!ف رو,+ 

� د�-�G��& Hهآ#���
-+ و � از �E!ات رو,+ Dه�  Hو &0ـ H�: F��$�

��
 �� #���.#رو,+ 

7�4$؟� ه-Jو ا�(� ٣ا�1$ه�ي -�ب ا�(� �

در . ا.+ &�ع &��%1اري ا�-#ه�ي *!ب 
� د�-ـH روش �ـ��ر� Gـ1اري ز&M-ـ!� آ!

ـ� �ـ� 
��ـ#       

 ����� F$�ا&�Mم �ـ�د و  �CCOOHر�� آ� ���ر� 1Gاري ا�3 ه�ي آ!
+ در >�ل ز&M-!� ا�-# *!ب از 


! روي ا�3 آ!
+ ���ر� ـــ-+ Aـــاو� �&�G�27 ٣-�&# دو!G ار!L   ن ا�-# *ـ!ب ا�%ـ�� �
 ،#��

ـ#  ٣.�G ـ�� .

��ء ا�-#ه�ي *!ب ا�%�  F�ع ا�Iا�-# *!ب ,-! ا� U. آ� U-
��
ا�-# �-
��[-U هـ3  .ا�٣Fا�-# �-

�ن روي آ!
+ �ـ��ر�  -+ A-�&# دو�G&� او�
� ه��ن �!�-G N;�2 �#� و.U ا�-# *!ب ,-! ا��Iع ا�F آ� 

�F��27 ا!G ار!LU. ،#-�ب ا�%� ا!*�#��
 ��.

�� 7!اوا&� 
ـ� �&$ـ� در رژ.ـ3 ,ـ1ا.� روزا&ـ� �ـ�       ٣ا�ـــ!وز� 
#�-H �7ا.# ا�-#ه�ي *!ب ا�%� �� ،


$#ا�C�� F-� �� آ
# آ� در رژ.3 ,1ا.� روزا&� &	FI ا�-# *ـ!ب ,-ـ! ا�ـ�Iع    . ��د �&�$���ز��ن 

-���

� ا�-# *!ب ,-! ا��Iع �-
���-U .� ا�%� [

�.# ٣-U .� ا�%�  HLا#:� U. !
و ) �6ـ�
� �ـ-! �ـ�در   (


��#١٠:#اآ�!  U. !
��Iرت د.%!، 
�.# در رژ.3 ,ـ1ا.� روزا&ـ� �-ـ�ان ا�%ـ�     .  �
�  HL١٠و :ـ#اآ�!  �:ـ#ا

٣
!ا
! ا�%� #��
.


�	� ا	�و�� ��ا�� � ���Trans)(
H

H

COOH

COOH
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� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

��٣ا
$ ا�1$ه�ي -�ب ا�(� �

�!وLـ� 
ـ� اIYـ�ت ر�ـ-#� ا�ـF     ٣%� &0@ ا�-#ه�ي *!ب ا� �I8L ر.$�ي��-
. در A-6%-!ي از 


ـ#      در �����fت ��2#دي &�6ن داد� ا�F در ا7!ادي آ� 
ا:�2ـ�ل رژ.3 ,1ا.� )ـ�د �ـ�ه� ��ـ!ف �ـ� آ

F�آ�2! ا �Lو!�
-��ر.$�ي �I8L و  �
 S2

ـ� �0ـ#ار   ٣ا�-# *!ب ا�%ـ�  ��ه� ه�
!)� از در *!
� . ا

�!و�K�: �L اه�-F ا�7F!اوان و��د دارد آ�  �I8L ر.$�ي��-
0�٣#ارا�-# *!ب ا�%ـ�  .در A-6%-!ي از 

..+ و �����ن 
-26! ا�Fددر ��ه� �زاد، �+، ��ر

آ��45ول -�41 و -� ��K0 در �$ن دارد؟

 N-آ!� U. 2!ول	از آ8 d26�  و�[-+ هـ�ي!A �R-� آ� در ��)��2ن ,�6ء ����8 و F�ا �
!*


ـ� ازاء هـ! آ-8ـ�G!م وزن 
ـ#ن     
�fر >I-��. )�ن و��د دارد ،���
Gـ!م آ8	ـ2!ول و�ـ�د    ٢در 
#ن .U 7!د 

آ8	2!ول .U ��د� ]!وري 
!اي ز&#�G ا&	�ن ا�F ز.!ا &� �07 
� :;ـ= �ـ�)��2ن ,6ـ�ء �ـ�8ل     . دارد

            Fي &-ـ� ?زم ا�ـ#-Kـ;!اوي و ه�ر�ـ�ن هـ�ي ا�ـ2!وC هـ�ي Uـ�& F(ـ!اي �ـ�
در . آ�U �� آ
ـ# 
P8ـ� 

.� :�وي �0#ار آ��7 آ8	2!ول &��I#، آI# �ن را 
� ا�2;�د� از ��.! *!
� ه�ي �Cر�� آ� رژ.ــ3 ,ـــ1ا

و ا&�اع *!
� ه�ي :-�ا&� ��H رو,+ :-�ا&�، A-�، د&�I و *!
� هـ�ي ��GـF   . ��!ف �#� �� ��زد

.:�وي آ8	2!ول ه	2
#زرد� ��3 �!غ 

ا��اع آ��45ول�

) LDL(و آ8	ـ2!ول 
ـ#   ) HDL(ب ، آ8	ـ2!ول )ـ�  )TC(آــ8	2ــــ!ول )�ن ���H آ8	ـ2!ول �ـ�م   

#��
ا.+ �0	-3 

#ي 
! ا��س دا&	-A �R-� �2!و�[-+ ه�.� ا�F آ� آ8	2!ول در ��)��2ن �&$ـ�  . �� 

Fــ�ب . وارد �ــ#� ا�ــ( ــ2!ول	ــ�ع آ8�M� ــ2!ول �ــ�م	آ8)HDL ( #ــ
در . �ــ� 
��ــ#) LDL(و آ8	ــ2!ول 

در )ـ�ن از :ـ# �8fـ�ب 
ـ�?�! 
ـ!ود      Low Density Lipoprotein.ـ�  ) �C)LDLر�� آ� �0ـ#ار آ8	ـ2!ول 
ـ#    

�!وق ��!وا�8P!وز �� ��د و ا:��2ل ا�7ا.@ 67ـ�ر)�ن و �ـI8L �2Pـ� را ا7ـ�ا.@ �ـ�       �2�� NI�

.ده#

 #
�W ا�7ا.@ آ8	2!ول �
) HDL(و در �-+ :�ل، آ8	2!ول )�ب ) LDL(ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع 

ــ#      
ــ� ده ــ�ا.@ � ــ�م را ا7 ــ2!ول � ـــ�M آ8	 ــ�&# و در &2-ـ ــ� � ــ-#ه�. � ــ!   ا� Yــ� در ا ــ!ا&Q آ ــ!ب � ي *


� رو,+ ه�ي ���# ���-# �� �ـ�د، �-ـ�ان آ8	ـ2!ول 
ـ# را      �$&� H.#I� و T.�� ه-#روژ&��-�ن رو,+ ه�ي

        F�Sـ! �ـ

-26! از ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع ا�7ا.@ �� ده
ـ# و در &$�.ـF اYـ!ات �ـ�ء �ن هـ�  Nا�!� �



-@ از ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع �� 
��#ا&	�ن .

و -��� اC(�ي �'�ف رو/. �

    HLـ� ��ا&ـ# :ـ#ا� �

$#ا�F رو,+ و *! �&�$�از &-ـ�ز  % ٣٠و :ـ#اآ�!  % �١>C�� dI-� ��ز��ن 


ـ-+ ا�ـ-#ه�ي *ـ!ب ا�ـ�Iع :ـ#اHL      . ا&!ژي روزا&� ه! 7!د را ���-+ آ
ـ# Dاز &-ـ�ز  % ١٠و :ـ#اآ�!  % ٧ه�

   ���Iـ! ا�ـ-, U� ا&!ژي روزا&�، ا�-#ه�ي *!ب)MUFA (  ه�ي *ـ!ب  ا&ـ!ژي روزا&ـ� و ا�ـ-   % �١آ�2ـ! از#

 ���Iا� !-, #
*)PUFA ( ١٠آ�2! از %

ا&!ژي روزا&� ا7!اد را 
�.# ���-+ آ#.


Q و F-���7 روزا&�!�7 ا7!اد
!اي ��--+ ��0د.! *!
� و رو,+ �� ،+� H-IL �7آ�2ره�.� از #.�
� ــ



�. + �0#ار ا&!ژي ��رد &-�ز در &�! G!�27 ��دـ-ـ!اي ��-ــ!* H��� �0د.! �7ق� +-
Dـ� و  ه�K!� ه�ي

F�دات ,1ا.� ا7!اد ���82 �2;�وت ا��.&��!�K رژ.3 ,1ا.� �� ��د آ� در 

�[�0� �� �����
!ا��2�;�&� در #��
 �� T.�� +,از رو @-
 #�����!ف رو,ـ+ ���ـ# آـ�    . ي رو,+ 

�I��, "#��

� د�-H و��د ��0د.! 
�?ي ا�-#ه�ي *!ب ا�ـ�Iع و ا�ـ-#ه�ي   ، رو,+ &���I ه-#روژ&� �� 




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

*!ب ,-! >I-�� �!ا&Q آ� >� 7!�.
# ه-#روژ&��-�ن ا.�Mد �� ��د ا:��2ل 
!وز 
-��ري هـ�ي I8Lـ� و   

�!و�L و ا&�اع �!>�ن ه� را ا�7ا.@ �� ده#.

�ـ�رد �!
ـ�ط 
ـ� 
-�ـ�ري هـ�ي I8Lـ�       �٣٠٠!گ آ� در آ�6ر ا�;�ق �� ا27ـ#  ٨٠٠در :�ل :�]! ازه! 

F�ا �Lو!�
��رژ.3 ,1ا.� &��. Nب!*!A او �
�7ا.@ �!ي 8G-	-!.# و آ8	2!ول )�ن ���N ا7ـ�ا.@  

�!و�L �� ��د �I8L ري ه�ي��-

!وز  !f( .   Fو ���7-ـ T.ع و ���دل ,1ا.�، ��!ف رو,+ �ـ��
� F.��ر

 �&#
.ده#�
��N �� ��ا&# ا.+ )f! را آ�ه@�
�3 و 

��ي رو,+ ���ـ#، A!ه-ـ�  C<-� �!و.� 7!ه
� ��!ف  �
 T.�� +,رو �
.�%.�� H��� +,از ��ـ!ف  رو

و هــ�# رو,ــ+ و ,ــ1اه�ي *!ب،��ــ�زش ا�ــ2;�د� Cــ<-� و آــ�ر
!دي از ا&ــ�اع رو,ــ+ و *!
ــ�ــــ
ــ-@ از :

 ���I& +,رو T.�
C ن�G#


� ���-# رو,+ ه�ي 
� 7!��?�ـ-�ن 
$�Iد.�27ـ� و )ـ�اص ��1.ـ�     �d.�6 ���-# آ


�3 و آ��7 واي ��8fب� �&#
 F-���7 م�M&ا �

�d.�6 �!دم  @�
 �.�hاز وF�ا Fا�#$.

-�41؟Dو Aرو/. /M$� �7 �� و
���1. ه�ي �

&�6ن داد آ� در 
	-�ري �
ـ�>d آ6ـ�ر   ١٣٨١
! و]�-F ر.���1ي ه�ي آ�6ر در 
$�ر ��ل A وه@ 

در 
ـ#ن  Dدو ��ر]� �$ـ3 و ��ـ#� آ�Iـ�د و.2ـ��-+     . و��د داردDو Aآ��Iد �#.# و );-� و.��2-+ ه�ي 

�ـ�.! �ـ�ارض &��ـ� از    . .� &!�� ا���2ان در آ�دآ�ن �ـ� 
��ـ#  ا�2[���?�� در 
���-+ و را�-2-	3 

�C��( ن#
 �
" آ��Iد ا.+ و.��2-+ در 
#ن ���H ا�2[�A!وز، ]�� و ��!و�7 �SE&�، آ�ه@ L#رت ا.�


���&� در ا>;�ل، آ�ه@ L#رت 
�روري در ز&�ن و �!دان، آ�ه@ �A�¢ ا&	��-+ 
� �8Gآ�، آ�ه@ L#رت A


ـ� �;�&ـA     Fاز ��ارض آ��Iد و.��2-+ . �6ر)�ن �� 
��#ا&N8L �[�I0 و ��--!ات 7 S2ـ
ا�7ا.@ )fـ! ا

ه� و �!گ در آ�دآ�ن، ��-N *36 ه� و ��PIري و ا)S2ل در ر�# ا���2ان ه� و �-	32 )�ن ��زي 

#��

� ��زي .�P از راه$�ي �I!ان آ��Iد در.�F7 ر.���1ي ه�ي رژ.ـ3 ,ـ1ا.� ا�ـF   . آ�دآ�ن �� , .

��ـ�م Gـ!و� هـ�ي    . و�ـ�د دارد ا7ـ!اد ����ـ�   در �;!� ه�ـ�  " ا�8C ا�F آ� ��I.!0يه�,1ا.�P از رو,+ 

#


!اي و.2ـ��-+ هـ�ي �<8ـ�ل در    . �
� در رژ.3 ,1ا.� روزا&� رو,+ ��!ف �� آ �I��
� H��: +,رو


� از ���8 و.��2-+ ه�ي !*A وD#��

� و.��2-+ ٠£ا&� :#ود ز
� ��!ف رو. ��  �#� �
G!م رو,+ ,

.���-+ �� ��دDو A:#ود .U ��م &-�ز ��C-� �#� ا7!اد 
� و.��2-+ ه�ي Dو Aه�ي 


#�Gن 
� ��!ف رو,+ ,
� �ـ#�  
در  را��2ي 
$�Iد )��C-�ت آ-;� رو,+ و 
!اي �d.�6 ��!ف آ

��ي رو,+ ه�ي ������ ازا&�اع رو,+ &-�� ���# آ� :�وي :#اآ�!  �
ا�-# *!ب ا��Iع و :ـ#اآ�!  % �٢


��# و رو,+ ����ص �ـ!خ آ!د&ـ� 
ـ� :ـ#اآ�!     ا�-# *!ب �!% ١٠ �� Q&ا�ـ-# *ـ!ب   % ١٠ا Q&ـ!ا�

F�ا&�اع . ا�2;�د� �#� ا      T.ـ#، �ـ����و �ـ�.T ���ـ�ص   ���ـ���  رو,+ ه�ي ,
� �ـ#� �ـ��H &-�ـ� 

�

#�Gن L!ار )��C-�ت �7ق ا�1آ!،�!خ آ!د&� 

��N در ا)2-�ر ��!ف آ� N	*!


#ي و  �2	
�ـ�  

.G-!د

�(�$اري رو/. �


$ ���� آ�د��ا�� �
:ي �(�$اري رو/. �� ���ت ز

-  #

ـ� >ـ�ر آ8ـ� و�ـ�د ر>�
ـM� ،Fـ�ورت 
ـ�        . رو,+ ه� و *!
� ه� �!آ-�Iت �7�# �ـ#&� ه	ـ2

�W �6#.# 7	�د رو,+ �� G!دد�
.اآ	- ن ه�ا، �ه+ و �Q، :!ارت و &�ر 


!ا.+ رو,+ �


د و QA ��در �<U6( H و )
U و دور از &�ر و در h!ف درب 
	�2 &%$#اري.#�


 3P>� ف!h ر ��!ف رو,+ درب�
.	�2 ��داز ه! 

-#��
 N-� �

H &;�ذ 
� &�ر و �<3P و �L !-, وف!h ن در�P�?�2 ا: #.�


#ي رو,+  �2	
.




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

-F�ـ�ر�� آـ� �ـ;�ف       . &<�� &%$#اري رو,+ در 7!و�%�ه$� �$3 اC ـ!وف &%$ـ#اري رو,ـ+ درh


� دور از & #.�
 #��
 ــ�ر و در �ــ  ــ<H )ـ 
ـ�. � از &%$ـ#اري و *-ـ#ن رو,ـ+     .$#ا�ـ�2 �ـ�د  
U &%ـ



#ي �;�ف در F6A �-�6 7!و�%�ه$� آ� ���N 7	�د رو,+ ��.T �ـ�   �2	
 �
 T.�� ه�ي

.��د 
�.# )�دداري ��د


� و.��2-+ ه�ي - �#� �

!اي :;= و.2ـ��-+ هـ�ي ���ـ�د در �ن    Dو A&%$#اري C<-� رو,+ ,

F�ر �$3 ا�-	
 .2	

�.#در  �#� �


#ي 
f!ي آ#ر و .� �L>� ه�ي �87ي �!]ـ�  رو,+ , �

ا.+ &�ع رو,+ :	�س �! از رو,+ ه�ي ������ ا�F و &F>� #.�I در�� :!ارت 
ـ�? Lـ!ار   . ��د


%-!د.

- N	*!

� ����6ت رو,+ آ� 
! روي  ��

#ي �ن�� �2	
   F8ـ� &ـ�م و   ،ذآـ! �ـ#� ا�ـ��از 

&%$#اري و ��!ف، ��ر.¢ ���-ـ# و ا&E0ـ�ء   &�ع 7!اورد�، ���ر� A!وا&� ��)F، &�م آ�ر)�&�، �!ا.� 

F�ـ�اد ,ـ1ا.�  . ]!وري ا�!
وزارت 
$#ا�ـF، در�ـ�ن و   
! ا��س د��2را���H ادار� آH &��رت 

�Pـ��A زش���
ا&�اع رو,ـ+ هـ�ي &Iـ��� ���ـ# 
�.ـ# داراي 
!*	ـ�I       �١٣٨٣ل ـــ#اي �ـ2ــاز ا


! روي �ن  Q&ع و ا�-# *!ب �!ا�Iآ� �-�ان ا�-# *!ب ا� #
��
رو,ـ+ هـ�ي   . �#� 
��#درج

 #���
�� ـ      وي آ�2!.+ �0#ار:�آ� .� &-�� ���#ي  Q&ع و ا�ـ-# *ـ!ب �ـ!ا�Iا�ـ-# *ـ!ب ا�ـ
 #

#

� و.2ـ��-+ هـ�ي   .
!اي ا�2;�د� ���3 �! ه	2 �#� �
�ـ� 
ـ� درج   Dو Aدر ��رد رو,+ ,��

F�وري ا![ N	*!
.&�ع و ��0د.! و.��2-+ روي 


$ ���� آ�دو �O��7  ن ه� در ه7(�م �'�ف رو/. و -��� �� P
:�� ���ت ذ


ـ!وز      . ��درو,+ A!ه-�ا7!ا>�:�2 ا?��Pن از ��!ف - Wـ��
ا]ـ��7  ��!ف ز.ـ�د� از :ـ# رو,ـ+ 

، ا�7ا.@ �67ر)�ن و در &f( �M-2! ا
ـLDL(  S2(ا��Pن ا�7ا.@ آ8	2!ول 
# � و *��L �#وزن و 

�!و�L را 7!اه3 �� �ورد �I8L ا�!اض �
ا&!ژي در.��27 روزا&� 
�.# از *!
ـ�  % �٢-٣٠:#اآ�! .

.ه� ���-+ ��د


� و.��2-+ ه�ي - �#� �
ي روز�ـ!� �$-ـ� �ـ#� ا�ـF و 
�.ـ# از      د
!اي ���رف �ـ� Dو Aرو,+ ,

2
�ب آ!د�.��!ف 
-@ از :# �ن ا


� �-! و ��!ف -I� اد��!A      � ع�Iـ�ي ا�ـ$-

ـ� 
ـ� د�-ـH دارا 
ـ�دن *!!*!A F��G ب و!*  Nـ��

�!و�L �� ��د،ا�7ا.@ آ8	2!ول )�ن �I8L ر.$�ي��-
از 
�.ـ#  

ـ�
!ا.+ :2ـ� ا?�Pـ�ن    و 
!وز 


� آ3 *!ب و F��G آ3 *!
� ا�2;�د� I� د����اد.


ـ�       - Fـ2!ول ا�ـ	ـ# آ8L�7 ع 7ـ!اوان و�Iوي ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا�ـ�: �P

� د�-H ا. T.�� +,رو

.رو,+ ���# ار�<-F دارد

و ا�ـ-#ه�ي *ـ!ب   درCـ#  ��٢ن 
ـ-@ از  �Iع ا�-#ه�ي *!ب ا�آ� �-�انرو,+ ���# ه-#روژ&� -

 Q&از �!ا @-

��# �١٠ن  #Cــ)در

� ا�!اض I8Lـ� و �!وLـ� را ا7ـ�ا.@ �ـ� دهـ#     ـ2ـf! ا S.

٢
$2! ا�F از رو,+ ه�.� آ� �-�ان ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع �ن �� � %  Q&و ا�-#ه�ي *!ب �ـ!ا


درC# اSCح �#� و ��١٠ :#اآ�! �ن ��
 �� #���داراي 
! *	N ه	ـ2
#  # و 
� �Cرت &-�� 

.ا�2;�د� ��د

رو,ـ+ �ـ�ه� 
ـ�    . G!دو :�وي رو,+ 
� آ-;-ـ8f� Fـ�ب ه	ـ2
#   " )�����Cه�، ز.�2ن و ���ه� -


� د�-H دارا 
�دن ا�ـ-# او�[-ـU   رو,+ G!دورو,+ ز.�2ن و و 3ωد�-H دارا 
�دن ا�-#ه�ي *!ب 

 #
�W آ�ه@ آ8	2!ول �
�8L FـN و �ـ!وق �;-ـ#    
ـ!اي �ـS  و # &�� �ـ� )�ن ) LDL(7!اوان 

#
.ه	2

�W ا.�Mد �!آ-�Iت �-�-�.� &���8fب در رو,ـــ+ �ـ�   -�
ا�2;�د� از :!ارت 
�? ه
%�م >I¢ رو,+ 


� و ,8ـ-= �ـ� �ـ�د   . د��#

ـ-+   . وF�8, �2L ا.+ �!آ-�Iت ز.�د 
��# رو,+ آ#ر، Dـ!ارت ه�:


!ا.+ �

�W دود آ!دن رو,+ �� ��د �
 #.�
و از ��ـ!ف  � �ـ�د دارو,+ 
ـ� �ـ��8 آـ3 :ـ!ارت د    

.د���M#د رو,+ :!ارت د.#� A!ه-�




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

و در Cـ�رت �ـ�وم از رو,ـ+ ���ـ�ص     )�دداري ��د:�2 ا?��Pن از ��!ف ,1اه�ي �!خ آ!د� -

.د���!خ آ!د&� ا�2;�د� 

-    Fـ#ار ا�ـ.�A ـ!ارت: Hـ
ا�ـ� ا.ـ+ ��]ـ�ع 
ـ#ان ��
ـ�      . رو,+ ��.T ����ص �!خ آ!د&� در ��0

از رو,ــ+ . 
ـ�ر �ــ� �ـ�ان 
ـ!اي �ـ!خ آــ!دن ا�ـ2;�د� آـ!د      &-	ـF آـ� از ا.ـ+ &ــ�ع رو,ـ+ *
ـ#.+      

در �ـ!ض  " :ـ#ودا >ـ�?&� 
P8ـ�   ز�ـ�&�  
�ر �ن ه3 &� 
� �8C�7 ٢-����٣ص �!خ آ!دن :#اآ�! 

٢£ F�.را دور ر.�F:!ارت د.#� �� ��ان ا�2;�د� آ!د و QA از �ن 
�.# رو,+ ��

&ـ���Ifع &6ـ�&� 7	ـ�د رو,ـ+     h$ـ�ر 
ـ�ي   . رو,+ &�I.# در ه-¨ �!:�8 اي 
�ي �
# دا��2 
��ـ# -

F�ا.

- F-K�P	-

U، ��ر.ـU و 
ـ�   .#�
7!�ورد� ه�ي ,1ا.� *!ب ��QR-* H، آ-U و ( ،U6( H>� در


#�-H ��0د.! ز.ـ�د رو,ـ+ و &�ـC�� Uـ-� &�ـ�      .د!دور از ه�ا &%$#اري آ QR-* ر آ�8 ��!ف�f


.��د


�.#��اد ,1ا.� :�وي *!
� را-N��


#ي � �2	
 �. �2	
.د!در .��Dل &%$#اري آدر h!وف 




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د


7� اي ��وM رو/. ه� و -��� ه�، +�اص، �(�$اري و �'�ف �و
MT (��اRت -��ر 6
����ن�(

آ$ام ��ع -��� از ا��اع �1Wا�� ���� �V ا��؟-١
��3 �!غ ) ب��ر�Gر.+ ) ا��

*-N-� QR ز�-
� ) د�-�� ز.�2ن ) ج
ا��؟آ��Cي ��M$� $1C �� ازاي ه� �6م -��� -0$ر -٢

آ-�8آ��!ي £/�) بآ-�8آ��!ي £-٧) ا��
آ-�8آ��!ي £-٩) دآ-�8آ��!ي٩)  ج
آ$ام ��رد در +'�ص �20 -��� ه� در �$ن ]�X� Y1Z ���$؟-٣


� ه�ي رژ.3 ,1ا.� 
� د�-H ا.+ آ� 
� �ه	2%� از ��#� ��8-� �ـ� �ـ�&# در ا.Mـ�د ا:	ـ�س     ) ا��!*
#&!Y�� ي!-�.

�$#� دار&#*!
� ه� در ���-) ب �
.+ ا&!ژي 
#ن �$�2!.+ &0@ را 

� ه� 
� د�-H ���-+ ا�-#ه�ي *!ب ]!وري، و.��2-+ ه�ي �<�8ل در *!
ـ� و 
!)ـ� Aـ-@ �ـ�ز     ) ج!*

.ه�ر��ن ه� در �F�S ا&	�ن &Y�� @0!ي دار&#
.رو,+ ه� و *!
� ه� :�وي �&�2 اآ	-#ان ه�ي ]!وري ه	2
# آ� 
!اي �F�S ا&	�ن �;-#&#) د

$ام �20 -��� ه� ��X ���$؟آ-\

TI ���-# ا&!ژي ا�F) ا��� +.!� �
,
�$#� دارد) ب �
 F��A !.و �!�� را در ?.� ه�ي ز ��!G ن از#
.&F�7�>� @0 و :;= 
.A-@ ��ز 
!)� آ!
�ه-#رات ه� ه	2
#) ج
�W )����� �#ن ,1ا �� ��&#)د�
.

ا�1$ه�ي -�ب ^�وري آ$ا�7$؟-[

�) ا�� ،U-&را�-#و� U-]��
-� ،U.!-ب� ( U-&را�-#و� ،U-]��
-� ،U-]او�


��[-U، �را�-#و&-U ) ج-� ،U.دا�2[�ر( U-&و �را�-#و U-
��
-� ،U-]��
-�
J- ه� از$
.�M$� P1�K ا��.............. و .......... ��ي �14156

ا�HP ا�-U-8 + ا�-#ه�ي *!ب ) با�-#ه�ي *!ب + آ8	2!ول ) ا��
�� ا�-# *!ب ��Mا) دا�-#ه�ي *!ب + 8G-	!ول) ج

��aوت ا�1$ه�ي -�ب ا���ع و /�1 ا���ع در -�41؟-٧
در &�ع A-�&#ه�ي ا�3 ه�ي آ!
+ ) ا��
در ��#د G!و� آ!
�آ	-H ) ب

G T-�ه� و��د &#ار&#) ج�

T :-�ا&� .�F7 �� ��&# و در ��
.ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع �
$� در �

�

در >�ل ز&M-!� آ!
٨- �	1�c آ$ا�7$؟ و ��م ���1$ دو ��6�ا��اع ا�1$ه�ي -�ب /�1 ا���ع از ��d ��م 

ا�1$ه�ي -�ب /�1 ا���ع -(��� ا��؟
�-Q-�– Q و ,-! �-Q ) ب�!ا&Q-�- Q و �!ا&Q) ا��

�-Q-�– Q و �!ا&Q ) د�!ا&Q –�!ا&Q و �!ا&Q ) ج
�ء ا�1$ه�ي -�ب /�1 ا��-٩� �
�ع ه7�4$؟آ$ام ا�1$ه�ي -�ب ز

ا�-# 
��-!.U، ا�-# �-
��[-U ) ا��
ا�-#�-
��[-U و ا.# U-2�!-A ) ب
ا�-# �-
��[-U و ا�-#او�[-U ) ج
ا�-# او�[-U و ا�-# U-2���A ) د

آ$ام ��iرت ]Y1Z ا��-١٠

ـ� �ـ� .ـA U-�&# ) ا�� #
�� ���م A-�&#ه� از &�ع دو�G&� ه	ـ2ـ�Iا� !-, U� در ا�-#ه�ي *!ب


��#آ� 
� �Cر �� �P� ت.

-@ از .A U-�&# دو �G&� و��ددارد) ب ���Iا�!-, #
درا�-#ه�ي *!ب *




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

در ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع ���م A-�&#ه� از &�ع ��د� ا&#) ج

-+ دو ا�3 آ!
+ و��د دارد) د �&�Gدو #&�
در ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع ا��Pن و��د 

���ع در آ$ام ��دM /�ا
� ����R ���4 ا�1$ه�ي -�ب /�1 ا���ع �� ا�1$ه�ي -�ب ا-١١
ا��؟


!� ) ا�� F��Gب ( H-Gرو,+ &�ر
رو,+ ��27
%!دان) درو,+ 3��A ) ج

-�41؟٣ا�1$ -�ب ا�(� -١٢
A-�&# ��د� �� 
��#٣.�P ازا&�اع ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع �� 
��# آ� داراي ) ا��
A-�&# دو �G&� ا�٣Fراي .�P ازا&�اع ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع �� 
��# آ� دا) ب
.�P از ا&�اع ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع �� 
��# آ� او�-+ 
�&# دو�G&� را روي آ!
+ ���ر� ) ج
دارد ٣
���H آ!
�آ	-H دارد٣.�P از ا&�اع ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع �� 
��# آ� روي آ!
+ ���ر� ) د

�X�Wل ��وز آ$ا�l1 از در رژ
k /�ا
� ا��4ن ا٣در ]�رت آ��Xد ا�1$ه�ي -�ب ا�(� -١٣
�iارض ز
� و��د  دارد؟

ا�7ا.@ �!ي 8G-	-!.#) ا��
ا�2$�ب 
�F7) ب

�.� و ��ا&�.� .�دG-!ي ) ج-
��-N در 
ه! �� ��رد �7ق ) د

-(��� در �� 
7$ ه1$روژ����1ن رو/. ��$
P �� ��م ���$ �� ��د؟-\١
� آ!
+ �H�2 �� ��&# و در &�M-2 در 7!�.
# ه-#روژ&��-�ن ا�3 ه�ي ه-#روژن 
� ز&M-!) ا��

.�-�ان ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع آ3 �� ��د

� 7!م �P.�-7 رو,+ &#ارد ) ب �<�Iه-#روژن و ار� �

� ��زي رو,+ , �
ه-#روژ&��-�ن .�

� رو,+ ��.T و �;F آ!دن �ن ) ج #���ه-#روژ&��-�ن .�
� ا�7ودن رو,+ 
���# �#ن رو,+ در ه-#روژ&��-�ن ا) د F8�F�ه�ي :!ار�� ا#
���ل 7!�.

آ$ام رو/. �O�7 ����ي از ا�1$ه�ي -�ب -7$ /�1 ا���ع ا��؟-[١
رو,+ &�رH-G ) برو,+ A-� ) ا��

رو,+ آ!�) درو,+ ��.� ) ج
١J- �)ا�1$ه�ي -�ب ا� O�7� .
-� ه7�4$؟����٣

# ) ا��;��G F��G ،!-دام ) ب��
رو,+ آI# ��ه�، G!دو و 

��3 �!غ، �-!) د��ه�، ��3 آ�2ن، ��ه#ا&� رو,+) ج

. �O�7 ا�1$ اوl1nC آ$ام رو/. ا��؟-١٧����
ز.�2ن ) ب��ه#ا&� ) ا��


# ) د��ه� ) ج;��G F��G
�20 ا�1$ اوl1nC در �Yo آ��45ول ��م -�41؟-١٨
آ8	2!ول 
# و )�ب را آ�ه@ �� ده# ) ا��
�م را آ�ه@ �� ده# آ8	2!ول 
# را آ�ه@ و آ8	2!ول �) ب

F &%� �� دارد) ج�Y 2!ول )�ب را	�60 دارد و�� آ8& #

! آ8	2!ول 
ه-¨ آ#ام ) د

1�14C. -�41؟-١٩
از د�7 �2	R-��;-#ه��F) ا��
در زرد� ��3 �!غ، �%! و 
�دام ز�-
� و��د دارد ) ب
داراي )�F-C ا���-	;�.!ي ا�F) ج
ه! �� ��رد �7ق ) د

ب  زاد و �����4156
$ه�ي -��� در آ$ام C�C �X4r� �6ارش ا�qـ�م  ��ب ا�1$ه�ي -�-٢٠
�� ��د؟

��#� ) ب��زا���#� ) ا��




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

ا
2#اي رود� 
�رگ ) درود� 
�ر.U ) ج
ا���0ل ا�1$ه�ي -�ب در +�ن -(��� ا��؟-٢١
�#� در �-A�R!و�[-+ ه� 
� �Cرت ا�2!ي ) ا��

� ����I-+ ) ب QP8Rآ� H-P6� d.!< از
٢و ��١رد ) ج
ه-PD#ام ) د

�2A اkdi -��� رژ
k /�ا
� �� -� ���5 ا��؟-٢٢
��&�و دي 8G-	!.#ه�) با�-#ه�ي *!ب �زاد ) ا��

�!ي 8G-	-!.#ه�) د7	R-��;-#ه� و �-A�R!و�[-+ ه�) ج
�5i ا��qم �� 
7$ ه1$روژ����1ن -�41؟-٢٣

ا�7ا.@ ارزش ��1.� اي رو,+ ) ا��
در رو,+ �!ب ا�%� آ�ه@ ا�-#ه�ي *) ب
�$��F ه3E رو,+ ) ج
���# و �$��F &%$#اري و :�H و &H0 رو,+) د �
 T.�� +,رو H.#I�

٢\- Eا�1$ه�ي -�ب ��ا�
ه��ن ا�-# *!ب ,-! ا��Iع �� 
��#آ� )�اص ��1.� اي 
$2!ي دارد ) ا��
د 7!�� از ا�-# *!ب ,-! ا��Iع ا�F و از &�! ��1.� اي &-� )�اص ��6
� دار) ب
.U 7!م ,-! >I-�� از ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع ا�F و داراي )�F-C ]# ��1.� اي ا�F ) ج
در 7!�.
# ه-#روژ&��-�ن رو,+ 
!اي 
$�Iد )�اص ��1.� اي رو,+ ���-# �� ��د) د

آ$ام ا��؟�٣� ا�(� s��7� ��4�J ا�1$ه�ي -�ب ا�(� -[٢

� .U ) ا�� U.ب ( HLو :#اآ�! �:#ا U. �
١٠ U. �


ه
�ز &	FI دL-�0 ��-+ &6#� ا�F) ددو 
� .U ) ج
٢J-د�� �� �1[�� �rو�i ��5 وr ري ه�ي�X1� �� ن�
-�ا �'�ف ��ه� ��اي ����

� ا�!اض �I8L و �!و�L ) ا�� S2
*�ن ��ه� داراي ا�-#ه�ي ��-
� ]!وري ا�F آ� در آ�ه@ )f! ا

#&!Y��.
*�ن ��ه� L�7# آ8	2!ول �� 
��#) ب

� ا�!اض �I8L و �!و�L را ٣
� د�-H و��د ا�-#ه�ي *!ب ا�%� ) ج S2
در رو,+ ��ه� آ� )f! ا

آ�ه@ �� ده#

� د�-H و��د و.��2-+ ه�ي �<�8ل در *!
� آ� در رو,+ ��ه� 7!اوان ا�F) د

آ$ام ��iرت ]Y1Z ��41؟-٢٧
ا آ8	2!ول �H-P6 �� ده# را �-A�R!و�[-+ ه�ي 
� دا&	-�2 
�? آ� 
��6 از ��)��2ن �ن ه� ر) ا��

#
��& �� #
.آ8	2!ول 

��#HDLو LDLآ8	2!ول ��م ���H دو &�ع ) ب ��.

� ا�!اض �I8L و �!و�L، �67ر)�ن و ��2P را ا�7ا.@ ) ج S2
ا�7ا.@ آ8	2!ول 
# در �!م )�ن )f! ا

�� ده#
.:1ف ��د" و��د آ8	2!ول در �!م )�ن &���8fب ا�F و 
$2! ا�F آS) د

�20 ا�1$ه�ي -�ب ا���ع و /�1 ا���ع �� آ��45ول -�41؟-٢٨
�W ا�7ا.@ آ8	2!ول 
# و )�ب �� ��&#) ا���

-26! ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع 
�W آ�ه@ آ8	2!ول 
# و )�ب �� ��&#) ب�

-26! ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع 
�W آ�ه@ آ8	2!ول 
# و )�ب �� ��&#) ج�
 Q&26! ا�-#ه�ي *!ب �!ا-

�W ا�7ا.@ آ8	2!ول 
# و )�ب �� ��&#
-26! ) د�
ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع 

��]1� ��ز��ن ��$ا�� ����� در+'�ص در
��� W$اPr و W$اآ�tا��ژي از �O��7 رو/. -٢٩
و -��� در رژ
k /�ا
� روزا�� -0$ر ا��؟

%٠£و :#اآ�! % ١٠:#اHL ) ب%٣٠و :#اآ�! �١:#اHL ) ا��

�.# آ3 ��!ف ��د و .� :1ف ) د%�١اآ�! :#اHL ��-+ &6#� ا�F و :#) ج HLا#:

%���١د و :#اآ�! 




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

��]1� ��ز��ن ��$ا�� ����� در +'�ص در
��� W$اPr و W$اآ�t ا��ژي از ا�1$ه�ي -٣٠
-�ب ا���ع در رژ
k /�ا
� روزا�� -0$ر ا��؟

%٢٠و :#اآ�! % �١:#اHL ) ب%٣٠و :#اآ�! % �١:#اHL ) ا��
:#ود ��-+ &6#� ا�F ) د%١٠و :#اآ�! % ٧:#اHL ) ج

��]1� ��ز��ن ��$ا�� ����� در +'�ص در
��� W$اPr ا��ژي در
���� از ا�1$ه�ي -٣١
در رژ
k /�ا
� ) PUFA(و ا�1$ه�ي -�ب -7$ /�1 ا����i ) MUFA(-�ب �l /�1 ا���ع 
روزا�� -0$ر ا��؟

Pufa%  ٣٠و Mufa% �١) بPufa% ١٠و  Mufa% �١) ا��
Pufa% ١٠و Mufa% ٧) د Pufa%  �١و Mufa%١٠) ج

��اي /�7 ��زي ا���Aب �� ��د؟Dو A-�ا رو/. �� �7iان P��W و
���1. ه�ي -٣٢

��#Dو A*�ن 
� >�ر >I-�� :�وي و.��2-+ ه�ي )  ا�� ��.

� ا&�Mم �� ��دDو A*�ن ا&<Sل و.��2-+ ه�ي ) ب�( �
.در رو,+ 
����� ا�F*�ن ,1اي ��!�7) ج U. م ا7!اد���
��ارد ب و ج ) د


$ آM$77 ��4د رو/. آ$ا�7$؟-٣٣$K� Pا��i
&�ر، :!ارت، &-2!وژن ) ب:!ارت، اآ	- ن، �-P!وار�G&-	3 ه� ) ا��

&�ر، :!ارت، ه�ا) دUVه-#روژن، اآ	- ن و ا��اج ) ج
درج آ$ام ��ارد روي ��-s4 رو/. ا���ري ا��؟-\٣
!�ورد�، ���ر� A!وا&� ��)F &�م، &�ع 7) ا��
&�م آ�ر)�&�، �!ا.� &%$#اري و ��!ف ) ب
��ر.¢ ���-# و ا&�E0 و ����6ت ��1.� اي رو,+ ) ج
��ارد ا�� و ب و ج ) د

��اي -� ا��ادي ��]1� �� ��د؟Dو �A'�ف رو/. /M$� �7 �� و
���1. ه�ي -[٣

	� زن و�!د �� ��ا) ا���&# ��!ف ��د
!اي ���م G!و� ه�ي �
� و
�� آ�دآ�ن و ز&�ن 
�ردار) ب �
 ��������م ا7!اد 

� ا��2
�ي ����
#ان ) ج ��������م ا7!اد 
در ��ارد 
<!ان و 
!اي 
-��ران )�ص ��C-� �� ��د) د

٣J-ا��؟ s��7� �
آ$ام ��ع رو/. ��اي ��خ آ�دن ��اد/�ا
رو,+ آ�8ا) برو,+ ز.�2ن ) ا��

���# ه-#روژ&� ) د� رو,+ ��.T �!خ آ!د&) ج ���I& +,رو
-�ا ��
$ از �Wارت دادن رو/. ��ه1� آ�د؟-٣٧
:!ارت ���H.#I� N ا�-#ه�ي *!ب ,-! ا��Iع 
� ا�-#ه�ي *!ب ا��Iع �� ��د) ا��
�W ا.�Mد �!آ-�Iت �-�-�.� &���8fب در رو,+ �� ��د آ� 
!اي ��2�S ) ب�

# :!ار�� �#.# .�!7

#
)f!&�آ
�-!� �#ن رو,+ �� ��د وآ-;-F�A F �ن را آ�ه@ �� ده#:!ارت ���N) ج
:!ارت ���N از 
-+ ر27+ و.��2-+ ه�ي رو,+ �� ��د) د

رو/. ��
A� O'�ص ��خ آ�د�� -� آ�ر��دي دارد؟-٣٨

�G#&�� F-8ري >�?&� ) ا���L د دارد و داراي!

�F آ�رC ل و .� در�

�ر �!خ آ!دن در � +.#

!اي *

 F�ا

��# و QA از ه! 
�ر ��!ف 
�.# در ٢-٣
!اي ) ب �� N��

�ر �!خ آ!دن �ن ه3 در �7اHC آ���� �

��ي )
U و دور از &�ر و ه�ا &%$#اري ��د.

�.T ,1ا.� ��N-� QR-* #-��� H ز�-
� آ�ر
!د دارد) جC اي �!خ آ!دن ��اد ,1ا.� در!
 �$
�.

) د-I
.#ه��ن رو,+ ��.T ������ ا�F و &�I.# ز.�د :!ارت 

در آ�Kر �� آ$ا�l1 از ا���ل ز
� �� Dو Aرو/. ه�ي /M$� �7 �� و
���1. ه�ي -٣٩
$���.

���# ) ا��)#�����.T ������ ) ب)&-�� 




��و�� ��
�، وزارت ���ا�� ،��
� ����د ����� ����� ��  در –د!�"

��و�� ���ا��#-ا�!%�  ��$� ��!�#���� د

ه! �� �HP) د����ص �!خ آ!د&� ) ج

$ ���D$7و Aرو/. ه�ي /M$� �7 �� و
���1. ه�ي -٠\�� P
:وا�$ آ$ا�l1 از ��ا
w ذ
%�٢ا��Iع آ�ه@ .��27 �� ا�-# *!ب ) ا��
%�١٠!ا&Q آ�ه@ .��27 �� ز.! ) ب
ه! دو ��رد �7ق) ج
?زم &-	F ه-¨ .U از �!ا.� �7ق را دارا 
��#) د

\١-$
�� M$� �7/ ./1. ه� در رو���
:��اي xaW و

��#) ا�� �2	
h!وف رو,+ ه��ار� در
� ��!ف ��د
� ��ر.¢ ��&#�Gري رو,+ ���� ��د و در �F8$ ��--+ �#) ب
.از :!ارت 
� ��S� �8.3 در ��ارد :!ارت دادن �ن ا�2;�د� ��د) ج
ه! �� ��رد �7ق ) د

�� ���s1 �� آ$ا�l1 از ا���ل ز
� �� ��ا�$ ���$Dو �iAارض آ��Xد و
���1. ه�ي -٢\

� ) ا��-��
 3KS�
#ون – �
-��
 3KS��N آ�ري، ر.Q2P) ب
#ون 


� ه! �� �HP �7ق �� ��ا&# 
��#) د�Gرو.A�A ،Q!ا&2!ي) ج
:در �'�ف رو/. /M$� �7 آ$ام ��رد /w5 ا��-٣\
:>�3 رو,+ ,
� �#� �2;�وت از رو,+ ,
� &6#� ا�F) ا��

� رو,+ ,
� &6#� ا�L "F	�F رو,+ ,
� �#� ��I.!0) ب !

!ا

#� در ��رد در )�ن ��!ف آ
Dو ��A!ف ا.+ رو,+ �NI ا�7ا.@ ��f �!�� و.��2-+ ه�ي ) ج

.ا.�+ و �
��N �� ��د

#� ) د

��#Dو A&-�ز روزا&� ا7!اد 
� و.��2-+ ه�ي % ��٣٠!ف ا.+ رو,+ ���-+ آ ��.

�وم /�7 ��زي ا��اع رو/. ���$، ��
O و ��
A� O'�ص ��خ آ�د�� -�41؟-\\C
.ه! آ#ام از ا&�اع رو,+ :�وي &��� )�ص از و.��2-+ ا�F) ا��
.ي A-@ ��ز و.��2-+ و ��.! رو,+ ه� :�وي و.��2-+ )��­ ه	2
#رو,+ ���# :�و) ب

!اي ا>�-
�ن از ��!ف رو,+ ���� ���م ا7!اد ����� ���م ا&�اع رو,+ ,
� ��زي �� ��د) ج
ا.+ آ�ر �8-�0 اي ا�F و د�-�C�( H &#ارد ) د


