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چشثی دس سژین غزایی کٍْ ًْسداى، ثحثِب ّ چبلؾِبی فشاّاًی ُغت. عْء دس هْسد ًقؼ »      

هٌجش ثَ   -ثْیژٍ دس هیبى کٍْ ًْسداى هغي تش   –تفبُوِبی ثغیبسی ًیض دس ایي ثبسٍ ّجْد داسد کَ 

غزای ضوي صعْد ؽذٍ اعت. اهیذ اعت ایي تغزیَ ّعبهبًذُی دس صهیٌَ ثشًبهَ سیضی  یلغضؽِبی

 «ًْؽتبس ثتْاًذ ثخؾی اص آى عْء تفبُوِب سا ثشعشف ًوبیذ. 

                                                                    

 «دکتز ابوالفضل جوادی » 

ُبی گیبُی دس ایي  ؽًْذ. ثشتشی چشثی ُب ثَ دّ گشٍّ گیبُی ّ جبًْسی تقغین هی چشثی انواع چزبی:     

ُبی سّغٌی هبًٌذ گشدّ ّ  دٌُذ. صیتْى، سّغي آفتبثگشداى ّ داًَ ُبی قلت ّ سگ سا افضایؼ ًوی اعت کَ  خغش ثیوبسی

تْاى پیَ، دًجَ ّ کشٍ سا ًبم  ذٍ( هیُبی جبًْسی )عیش ؽ ُبی گیبُی )عیش ًؾذٍ( ُغتٌذ. اص چشثی ثبدام صهیٌی اص چشثی

 ُب ّ کبسکشدُبی هِوی دس ثذى داسًذ: ُبی هْجْد دس غزا ؽبهل عَ دعتَ عوذٍ ُغتٌذ کَ ُوگی ًقؼ ثشد. چشثی

ایني هنبدٍ ثخنؼ عونذٍ چشثنی       (:گلیسزید )چزبـی ققیقـی یـر چزبـی    ـی تزی *
گلیغنشیذُب ؽنبهل گلیغنشّ  ّ اعنیذُبی      دُنذ. تنشی   هْجْد دس غزا ّ چشثنی اًذّختنَ دس ثنذى سا تؾنمیل هنی     

 چشة ُغتٌذ.
ُنبی جنبًْسی    ُنب اعنت کنَ دس ثبفنت     ایي هبدٍ چشثی حقیقی ًیغت ثلمنَ اص گنشٍّ اعنتشّ     کلستزول: *

تْاًنذ آى سا اص اعنیذُبی چنشة ّ     یغنت صینشا کجنذ هنی    ؽْد. ّجْد کلغتشّ  دس سژین غنزایی ضنشّسی ً   یبفت هی
 ُوچٌیي اص گلْکض ّ اعیذُبی آهیٌَ ثغبصد.

گلیغننشیذُب داسای گلیغننشّ  ّ اعننیذ چننشة ُغننتٌذ. ثننَ  اینني هننْاد هبًٌننذ تننشی : فســفولیدید ر *
ؽنْد. لغنیتیي ی نی اصفغنفْلیایذُبی هِنن اعنت. فغنفْلیایذُب         علاٍّ یک گشٍّ فغفبت ًیض دس آًِب دینذٍ هنی  

 گلیغشیذُب ثغبصد. تْاًذ آًِب سا اص تشی اص هْاد غزایی ضشّسی ًیغتٌذ صیشا ثذى هی
عمنظ ایني فشایٌنذ دس ثنذى س      اهنب  ؽنًْذ   ُبی هبصاد ثش هصشف ثنذى تجنذیل ثنَ چشثنی هنی      قٌذُب ّ پشّتئیي

 تْاًٌذ تجذیل ثَ قٌذ یب پشّتئیي ؽًْذ. ًوی دُذ. یعٌی اعیذُبی چشة اضبفی ًوی
ُنبی   صاینی، ًقنؼ   اص هٌبثع هِن اًشژی دس ثذى هب ُغتٌذ. ایني هنْاد عنلاٍّ ثنش اًنشژی      ُب چشثی کررکزد ر:

 َ َ   دیگشی ًیض داسًذ: هبصاد آًِب دس یبختن ُنبی چشثنی صینش پْعنت      ای ّ ثنَ هقنذاس ثیؾنتشی دس ثبفنت     ُنبی هبُیچن
ُنبی ثنذى    ُب هحبفظ اعضنبی حینبتی )هبًٌنذ قلنت ّ سینَ( ّ عنبصًذٍ ثغنیبسی اص ُْسهنْى         ؽْد. چشثی اًذّختَ هی

ّ ضنوي  دسصنذ   07ُنب اص هٌنبثع اّلینَ اًشژیٌنذ رنَ دس صهنبى اعنتشاحت تنب          چشثیثْدٍ، دس تٌظین دهب ًقؼ داسًذ. 
. ٌُگنبهی رنَ ّسصػ ثنیؼ اص    ذرٌٌن  هنی  سا تنمهیي  هْسد ًینبص ثنذى  اًشژی  دسصذ 07ّسصػ عجك تب هتْعظ، حذّد 



 دسصنذ  07ذ ّ هو ني اعنت ثنیؼ اص    رٌن  هنی  یبثنذ، اًذّختنَ چشثنی اُوینت ثیؾنتشی پینذا       هی عَ عبعت تذاّم
اًشژی هْسد ًیبص دس ّسصػ ثلٌنذ هنذت سا فنشاُن ًوبینذ. چشثنی ربسثشدُنبی پشؽنوبس دیگنشی داسد رنَ ثنب رنبسایی            

َ     هی ّسصؽی استجبط غیش هغتقین پیذا َ  ُنب  رٌذ. چشثی اص عٌبصنش ضنشّسی غؾنبی یبختن عصنجی اعنت    ُنبی  ّ سؽنت
ُنبی اعنتشّییذی ثنذى اص رلغنتشّ       ُونَ ُْسهنْى   رٌنذ.  هنی  آًِنب حوبینت   ّ اعضبی حیبتی ثذى سا پْؽنبًذٍ اص 

َ     ؽًْذ. ّیتبهیي هی عبختَ ُنبی چشثنی رخینشٍ ّ تْعنظ      اًنذ دس ثبفنت   ُبی هحلْ  دس چشثی رنَ ثنَ ثنذى ساٍ یبفتن
 ؽًْذ.   هی جب چشثی دس عشاعش ثذى جبثَ

ُنبی هْجنْد دس    یيُنبی ثنذى هنب اص غنزاُبی دسینبفتی ّ ُوچٌنیي اص قٌنذُب ّ پنشّتئ         داًین کَ هٌؾم چشثی هی
ثننذًوبى اعننت. دّ هٌجننع عوننذٍ تننمهیي اًننشژی دس ضننوي ّسصػ عجبستٌننذ اص قٌننذ )گلیمننْژى هبُیچننَ( ّ چشثننی  
)اعیذُبی چشة(. الجتَ عِن ُش ینک اص ایني دّ ثنَ عنْاهلی ُوچنْى ؽنذت ّسصػ، هنذت ّسصػ، سژینن غنزایی          

دٍ اص چشثنی ثنَ عٌنْاى هٌجنع     ُنبی اعنتقبهتی، فشفینت اعنتفب     ّ عغح آهنبدگی ّسصؽنمبس ثغنتگی داسد. تونشیي    
دٌُذ. یعٌی ثَ فنش  یمغنبى ثنْدى ؽنذت ّ هنذت ّسصػ، افنشاد تونشیي کنشدٍ دس هقبیغنَ           اًشژی سا افضایؼ هی

ثب افشاد غیشآهبدٍ، دسصنذ ثیؾنتشی اص اًنشژی هصنشفی خنْد سا اص چشثنی تنمهیي هنی کٌٌنذ ّ دس ًتیجنَ، اًذّختنَ            
ٍ     حفنظ هنی  گلیمْژى ثذًؾبى ثشای هشاحل ًِبیی فعبلینت ّسصؽنی    تنش کغنبًی کنَ تونشیي      گنشدد. ثنَ ثینبى عنبد

ٍ          هٌظن اعتقبهتی اًجبم هی ًنْسداى، هصنشف    دٌُنذ، چشثنی عنْصُبی ثِتنشی ُغنتٌذ. ثنشخلاف تصنْس ثشخنی کنْ
        ٍ ًنْسد ًنذاسد، ثلمنَ ثنَ      غزای چشة پیؼ اص صعْد یب ضوي آى ًَ تٌِنب ُنیگ گًْنَ تنممیش هثجتنی ثنش کنبسایی کنْ

ؽننْد. دس ضننوي،  ی اص تخلیننَ دیننشسط هعننذٍ، هننبًع صننعْد ًیننض هننیخننبعش ایجننبد حننظ پننشی ّ عننٌگیٌی ًبؽنن
اًذ کَ هصشف ُویؾگی غزاُبی چنشة دس خبًنَ ًینض ُنیگ تنممیش هثجتنی ثنش عنْخت ّ عنبص           ُب ًؾبى دادٍ پژُّؼ

 ًْسداى ًذاسد. چشثی ّ افضایؼ کبسایی کٍْ

اص دّ ثشاثنش ینک   ُب هحتْای اًشژی ثنبییی داسًنذ ّ ُنش ینک گنشم اص آًِنب، ثنیؼ         چشثی چزبی و انزژی:
ُنبی گًْنبگْى،    دس ضنوي ّسصػ ثنب ؽنذت    قٌنذ تشرینت عنْخت ّ عنبصی چشثنی ّ     کٌنذ.   گشم قٌذ اًشژی آصاد هی

چشثنی   ،حنذارثش تنْاى ُنْاصی( هٌجنع اصنلی اًنشژی       دسصنذ   07ُبی عجك تب هتْعظ ) هتفبّت اعت. ضوي ّسصػ
ذت ّسصػ، ایني تنْاصى ثنَ ُنن     ّ ثخؼ عوذٍ آى اعیذُبی چشة آصاد ؽذٍ اص ثبفنت چشثنی اعنت. ثنب افنضایؼ ؽن      

ؽنْد. ایني الگنْی هصنشف اًنشژی       هنی  اص گلی نْژى هبُیچنَ ّ گلنْرض خنْى تنمهیي      خْسدٍ اًشژی هْسد ًیبصعوذتبً
ُنبی اعنتقبهتی عنجك ّ ًقنؼ گلی نْژى هبُیچنَ سا ثنَ عٌنْاى هٌجنع عونذٍ            اُویت ًقنؼ چشثنی سا دس ّسصػ  

َ  دُنذ. تونشیي اعنتقب    هنی  اًشژی دس ّسصػ عٌگیي ثیِنْاصی ًؾنبى   سا ثنشای عنْخت ّ    ُنب  هتی، گٌجنبیؼ هبُیچن
ثنشد. پنظ دس ضنوي ّسصػ صینش ثیؾنیٌَ دس ّسصؽن بساى تونشیي رنشدٍ، عنْخت ّ عنبص چشثنی             هی عبص چشثی ثبی

 .(یک)جذّ   تمهیي خْاُذ رشد (افشاد ثذّى توشیي دس هقبیغَ ثبسا )ثخؼ ثضسگتشی اص اًشژی ضشّسی 
  

 هٌبثع چشثی هْسد اعتفبدٍ دس ضوي ّسصػ : - یک* جدول 
 

ُنبی خنْى )ثنب     ُنب ّ لیانْپشّتئیي   ریلْهی شّى
 هٌؾم غزایی(

هٌجننع جض ننی اًننشژی هننْسد اعننتفبدٍ دس ضننوي 
 ّسصػ

 اعیذُبی چشة خْى
هٌجع اصلی اًنشژی دس ضنوي ّسصػ رنَ تْعنظ     

 ؽْد. ثبفت چشثی ثذى جبیگضیي هی



 اعیذُبی چشة هبُیچَ
ضننوي ّسصػ رننَ اص  هٌجننع اصننلی اًننشژی دس  

 ؽْد. ُب آصاد هی چشثی هْجْد دس هبُیچَ

 
 دُذ رَ چشثی غزا ًقؼ ًبچیضی دس تمهیي اًشژی ثشای فعبلیت ّسصؽی داسد.  جذّ  ثبی ًؾبى هی *
 
 

 یبدهنبى ثبؽنذ  رٌٌنذ.   هنی  ثغیبسی اص ّسصؽ بساى ثخبعش تشط اص افضایؼ چشثنی ثنذى اص هصنشف چشثنی پشُینض     
اص رنبلشی هنْسد ًینبص اص عشینب چشثنی ًنَ تٌِنب پنزیشفتٌی ثل نَ ضنشّسی اعنت. دس              دسصذ 00تب  07رَ تمهیي 

تشیننبد صى  »سا دس هعننش  خغننش آًننبى تْاًننذ  هننی ثننذى )ثننْیژٍ دس صًننبى ّسصؽنن بس( دس ًبدسعننت ًقننؼ چشثننی
ایي تشیبد یب عنَ گبًنَ هجوْعنَ ای اص اخنتلا  تغزینَ، پنْکی اعنتخْاى ّ اخنتلا  قبعنذگی          قشاس دُذ. « ّسصؽ بس

 . اعت
هْجننت سُننبیؼ  ُننب چشثننی کننَ هٌجننع فننْسی اًشژیٌننذ، قٌننذُبثننشخلاف   ــر: ســو و و ســرس چزبی
ٍ     تذسیجی ّ ثلٌذ هذت اًشژی هنی  ، سًّنذی عنْیًی داسد ّ ثنَ ُونیي دلینل ثنب ایجنبد         ؽنًْذ. تخلینَ آًِنب اص هعنذ

 احغبط پشی ّ عٌگیٌی ّ هٌحشف عبختي گنشدػ خنْى ثنَ عنوت دعنتگبٍ گنْاسػ، کنبسایی ّسصؽنی سا کنبُؼ         
ُب ثنَ  قٌنذ ُنب دس هقبیغنَ ثنب     چشثنی ُب ًیض صهنبى صینبدی یصم داسد. عنلاٍّ ثنشایي،      چشثیدٌُذ. گْاسػ ّ جزة  هی

هصنشف آًِنب دس استفبعنبت ثنبی )ؽنشایظ کوجنْد       ثنَ ُونیي خنبعش،    اکغیژى ثیؾتشی ثشای عنْختي ًینبص داسًنذ.    
َ تنْاى آى سا ثن   اعنت کنَ ًونی    دس ثنذى، ثنذیِی   چشثنی ؽْد. ثب تْجَ ثنَ کبسکشدُنبی هِنن     اکغیژى( تْصیَ ًوی

ؽنْد   حزف کشد ّلی ثِتش اعت هقنذاس آى دس غنزای کٌُْنْسداى، هحنذّد ثبؽنذ. تْصنیَ هنی        غزاییکلی اص سژین 
ُنبی عنیش ؽنذٍ     چشثنی تنمهیي گنشدد. الجتنَ     چشثنی کبلشی سّصاًَ کٌُْْسداى دس ضوي صنعْد، اص  دسصذ  00تب  50

هٌبعنت ًیغنتٌذ ّ اص    ، ثنشای صنعْد  ّ ًینبص ثنَ اکغنیژى ثیؾنتش    خبعش گْاسػ دینشسط  َ )عیشاثی، کلَ پبچَ ّ ...( ث
ؽنْد، ثِتنش اعنت هصنشف آًِنب دس       ُنب هختنل هنی    چشثنی آًجبیی کَ دس استفبعبت ثبیی ؽنؼ ُنضاس هتنش جنزة     

 .ایهمبى هحذّد گشدد استفبعبت ثبی حتی

ُنبی   ثنَ ؽنذت ّ هنذت فعبلینت ّسصؽنی ثغنتگی داسد: ضنوي ّسصػ        ،هیي اًشژیمُب دس ت چشثیًقؼ ّ اُویت 
هیي مهٌؾنبء اصنلی اًنشژی اعنت ّلنی ثنب افنضایؼ ؽنذت ّسصػ، ًقنؼ گلیمنْژى دس تن            چشثنی عجک تب هتْعظ، 
ٍ شؽْد. ثٌنبث  اًشژی ثشجغتَ هی ُنبی عنجک، چشثنی هٌجنع اصنلی اًنشژی اعنت دسحبلیمنَ دس          پیونبیی  ایي دس کنْ

َ      متن  ذقٌُبی عشیع ّ عٌگیي،  کٌُْْسدی دس  چشثنی ُبعنت. هصنشف    هیي کٌٌنذٍ اصنلی اًنشژی هنْسد ًینبص هبُیچن
 ٍ کٌنذ ّ ایني دلینل دیگنشی ثنشای هصنشف ُشچنَ کوتنش چشثنی دس           گشفتگنی سا تؾنذیذ هنی    استفبعبت، علاین کنْ

تخلینَ هعنذٍ سا عقنت     چشثنی  دس غنزای پنیؼ اص صنعْد ًینض هِنن اعنت صینشا        چشثیاستفبعبت ثبیعت. کن ثْدى 
ّ گْاسػ غزا سا تب ُؾنت عنبعت افنضایؼ هنی دُنذ. هنذت صنعْد ًینض ثنش عنْخت ّ عنبص             اًذاختَ صهبى جزة 

کؾنٌذ، ثنَ دلینل تخلینَ      گزاسد. هثلًا دس صعْدُبی ُؾت ُنضاس هتنشی کنَ چٌنذیي سّص عنْ  هنی       میش هیمچشثی ت
هیي اًنشژی  م، اًذّختنَ چشثنی ثنذى ًقنؼ ّ اُوینت ثیؾنتشی دس سًّنذ تن        قٌذرخبیش گلیمْژى ّ هٌفی ؽذى تعبد  

ًبپنزیش صنعْدُبی ثلٌنذ اعنت.      کٌذ. ثنَ ُونیي دلینل، کنبُؼ ّصى ؽنذیذ اص پیبهنذُبی تقشیجنبً اجتٌنبة         ذا هیپی
ٍ  ًن ثش ُبی اعتقبهتی، فشفیت هبُیچَ سا ثشای عْصاًذى چشثنی ثنبی هنی    توشیي ًنْسداى تونشیي کنشدٍ     ذ. ثٌنبثشایي کنْ



ذّختنَ چشثنی خنْد ثنَ عٌنْاى هٌجنع       ُبی ثنبیتشی اص فعبلینت ّسصؽنی، ُوچٌنبى اص اً     تْاًٌذ دس ؽذت ّ آهبدٍ هی
 .گشدد اصلی اًشژی ثِشٍ ثگیشًذ. ایي سًّذ هْجت حفظ اًذّختَ گلیمْژى ثشای هشاحل دؽْاستش صعْد هی

ُنبیی ُغنتٌذ کنَ ثنب ؽنذت پنبییي        ُبی اعنتقبهتی )ُنْاصی(، فعبلینت    ّسصػ   ري چزبي سوس: ورسش
ُنب اص عنْختي چشثنی     گیشًنذ. ثخنؼ عونذٍ اًنشژی ایني گًْنَ ّسصػ       تب هتْعظ ّلی دس هذت عنْیًی اًجنبم هنی   

ُنبی   ؽْد. الجتَ چشثی غزا دس ایي هینبى ًقنؼ ًنبچیضی داسد ّ آًچنَ ثنَ عٌنْاى هٌجنع اًنشژی دس ّسصػ         تمهیي هی
عنْص   ُنب سا چشثنی   ؽْد، چشثی رخیشٍ ؽذٍ دس ثذى ّسصؽمبس اعنت. ثنَ ُونیي دلینل ایني ّسصػ      شف هیُْاصی هص

ٍ          هی پیونبیی   ًبهٌذ. پیبدٍ سّی تٌذ، دّچشخنَ عنْاسی، دّینذى ّؽنٌبی اعنتقبهت، سقنی ُنْاصی )ا شّثینک( ّ کنْ
–عْد ثغنتَ ثنَ استفنب  ، دسجنَ عنختی ّ عنشعت صن         –ُبی چشثنی عنْص ُغنتٌذ. کٌُْنْسدی      اص جولَ ّسصػ

سعنذ. یمنی اص    ُنبی ُنْاصی ّ ثیِنْاصی اعنت  ّ دسضنوي آى، قٌنذ ّ چشثنی ثنَ هصنشف هنی           دسثشگیشًذٍ فعبلیت
ُبعنت )جنذّ     عنْص ّ اًجنبم هنٌظن ایني ّسصػ     ُنبی چشثنی   ُبی کنبُؼ ّصى، سّی آّسدى ثنَ ّسصػ   ثِتشیي ساٍ

 (.دّ

 
 

 
 ُبی ُْاصی ثٌذی ثشخی اص ّسصػ سدٍ – دوجدول 

 
 ّسصػ عجک ) کوتش اص پٌج کبلشی دس دقیقَ ( 

 
 ثْلیٌگ  -

 دّچشخَ عْاسی عجک  -

 ثذهیٌتْى تفشیحی   -

 تیشاًذاصی ثب کوبى   -

 عْاسکبسی آسام   -

 ؽٌبی آسام   -

 پیبدٍ سّی   -

 گلف ) ثب خْدسّ حول لْاصم (  -
 ّسصػ هتْعظ ) پٌج تب دٍ کبلشی دس دقیقَ (

  
 ثذهیٌتْى سقبثتی  -

 ثغمتجب  تفشیحی   -

 دّچشخَ عْاسی هتْعظ   -

 پیبدٍ سّی عشیع   -

 ؽٌبی هتْعظ   -

 ا شّثیک   -

 گلف ) حول لْاصم تْعظ ّسصؽمبس (  -

 عٌبة صدى آسام   -

 دّیذى آسام   -

 اعمی صحشا ًْسدی آسام   -

 تٌیظ تفشیحی   -

 کبس ثب ّصًَ   -
 ّسصػ عٌگیي ) ثیؼ اص دٍ کبلشی دس دقیقَ ( 

 
 دّیذى عشیع  - دّچشخَ عْاسی عٌگیي  -



 ثذى عبصی عٌگیي  -

 ؽٌبی عٌگیي  -

 عٌبة صدى عشیع  -

 

 اعمی صحشا ًْسدی عشیع   -

 تٌیظ سقبثتی   -

 

 
َ  هغزی ای اص دسؽت ُب دعتَ چشثی  لاصه: عنت. اص دیگنش   ُنبی هِنن آًِب   تنمهیي اًنشژی اص ًقنؼ    ُب ُغتٌذ رن

ُنبی هحلنْ  دس چشثنی، حفبفنت اص اًنذاهِبی حینبتی، عنبخت ثشخنی          تْاى ثَ تمهیي ّیتنبهیي  ُبی چشثی هی ًقؼ
ُنبی گینبُی دس ایني اعنت رنَ هصنشف آًِنب،         ُب ّ تؾن یل غؾنبی یبختنَ اؽنبسٍ رنشد. ثشتنشی چشثنی        ُْسهْى

ؽنًْذ ّ هٌجنع رخینشٍ اًنشژی ثنَ ؽنوبس        ُب هْجت سُبیؼ دینشسط اًنشژی هنی    سگی ًذاسد. چشثی –پیبهذُبی قلجی
دٌُنذ.   رنبُؼ هنی  آیٌذ. گْاسػ ّ جزة آًِب رٌذ اعت ّ ثب ایجنبد حنظ پنشی ّ عنٌگیٌی، رنبسایی ّسصؽنی سا        هی

عِن چشثی دس تْلیذ اًنشژی، ثنَ  ؽنذت ّ هنذت ّسصػ ثغنتگی داسد. ُنش چنَ ؽنذت فعبلینت ثنبیتش سّد، عنِن            
ؽْد. اص عْی دیگنش ُنش چنَ هنذت ّسصػ ثلٌنذتش ؽنْد، ًقنؼ چشثنی دس سُنبیؼ           چشثی دس تْلیذ اًشژی روتش هی

ٍ    اص اًنشژی  . تْصیَ هی ؽْد پنبًضدٍ تنب ثیغنت ّ پنٌج دسصنذ     گشدد تش هی اًشژی ثشجغتَ ًنْسد   دسینبفتی سّصاًنَ رنْ
ُبی عیش ًؾذٍ گینبُی( تنمهیي گنشدد. الجتنَ دس استفبعنبت ثنبی گنْاسػ، جنزة  ّ عنْختي           اص چشثی )عوْهبً چشثی

ایه نبى اص هصنشف آى خنْدداسی ؽنْد.       گنشدد ّ ثِتنش اعنت حتنی     ُب ثَ خبعش روجْد ارغنیژى هختنل هنی    چشثی
ثشًنذ تنب اًذّختنَ قٌنذ آى ثنشای       ای عنْصاًذى چشثنی ثنبی هنی    ُبی ُْاصی ّ اعتقبهتی، تْاًبیی ثنذى سا ثنش   توشیي

گلیغنشیذ   ُنبی هنبصاد ثنش ًینبص ثنذى، تجنذیل ثنَ تنشی         هشاحل دؽْاس ّ حغبط فعبلیت ثبقی ثوبًذ. قٌذُب ّ پشّتئیي
اص ًظنش تنبهیي اًنشژی    گشدًذ. هصنشف چشثنی دس ضنوي صنعْد ینب پنیؼ اص آى،        ؽًْذ ّ دس صیش پْعت رخیشٍ هی هی

ٍ         ًْسد ًوی رٍْ ثَ چٌذاًی روك ًنْسد ّ   رٌذ صیشا اّیً سًّنذ عنْیًی گنْاسػ ّ جنزة چشثنی هْجنت عنٌگیٌی رنْ
َ           ،گشدد افت ربسایی ّی هی ای ّ صینش پْعنتی    مبًینبً چشثنی هنْسد ًینبص ثنشای تنمهیي اًنشژی، عونذتبً هٌؾنم هبُیچن

 داسد.
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