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 غبار و گزد در تغذیه

 اّویت تؼیاس َّا آلَدگی ؿشایط دس ای تغزیِ ّای تَصیِ سػایت ٍ ّؼتٌذ پزیش آػیة ّوِ َّا، آلَدگی ؿشایط دس

 َّای ٍ سٍصّا ایي اص سا آػیة کوتشیي تا اػت ضشٍسی ػٌی ّای سدُ ّوِ تشای ّا تَصیِ ایي تؼتي کاس تِ داسد؛

  .تثیٌٌذ اؽ آلَدُ

( تٌفغ قاتل) سیض تا( تٌفغ قاتل غیش) دسؿت رسات اص ٍ ّؼتٌذ هتفاٍت کاهلا اًذاصُ ًظش اص غثاس ٍ گشد رسات 

 داسای کٌٌذ ًفَر سیِ ٍ تٌفؼی هدشای حؼاع ًَاحی تِ تَاًٌذ هی کِ ایي دلیل تِ سیض رسات. ؿًَذ هی تٌذی طثقِ

  .ّؼتٌذ اًؼاى ػلاهت تش تیـتشی هخشب اثشات

 ایداد دس دّذ، کاّؾ سا ػوش طَل کٌذ، ایداد تفؼی هـکلات اػت هوکي َّا آلَدگی هؼشض دس گشفتي قشاس 

  .کٌذ ایداد حؼاػیتی ّای ٍاکٌؾ ٍ تاؿذ هَثش ػشٍقی ٍ قلثی ّای تیواسی

 دس خطش هؼشض دس ّای گشٍُ خولِ اص سیَی -قلثی ّای تیواسی تِ هثتلایاى ٍ تاسداس هادساى ػالوٌذاى، کَدکاى، 

  .تیٌٌذ هی آػیة دیگش افشاد اص تیـتش کِ ّؼتٌذ َّا آلَدگی ٍ غثاس ٍ گشد

  َّا ٍآلَدگی غثاس ٍ گشد دس چشب کن ؿیش تَیظُ لثٌیات اًَاع هصشف 

. کٌذ هی خلَگیشی آلَدُ َّای ٍ غثاس ٍ گشد دس هَخَد ّای آلایٌذُ خزب اص چشب کن ؿیش دس هَخَد کلؼین

 آلَدُ َّای دس سیَی ّای تیواسی تشٍص ٍ ایوٌی ػیؼتن کاسایی کاّؾ دلیل تِ پشچشب ؿیش ٍ لثٌیات هصشف

  .ؿَد ًوی تَصیِ

 دّذ هی کاّؾ گَاسؽ دػتگاُ تش سا َّا آلَدگی اص ًاؿی ػَاسض کافی، هقذاس تِ لثٌی هَاد ٍ ؿیش سٍصاًِ هصشف 

 هَاد ٍ هذفَع ادساس، دفغ ّوچٌیي تَدُ ػوَم کٌٌذُ خٌثی کلؼین، ٍ هٌیضم فؼفش، تَدى داسا دلیل تِ ؿیش صیشا

  .کٌذ هی تٌظین سا آلایٌذُ



 هَاخِ هـکل تا ّن دفغ ػول ؿَد، کن تذى تِ آلایٌذُ هَاد ٍسٍد اثش تش سٍدُ هفیذ ّای تاکتشی هیضاى صهاى ّش 

 ّای تاکتشی ػطح پشٍتیَتیک، ًام تِ ّایی تاکتشی تا ؿذُ غٌی ؿیشّای. هاًٌذ هی تاقی تذى دس هَاد ایي ٍ ؿَد هی

  .ؿَد هی تَصیِ َّا آلَدگی ٍ غثاس ٍ گشد صهاى دس ؿیش ایي هصشف. تخـذ هی تؼادل اًؼاى سٍدُ دس سا هفیذ

  َّا آلَدگی ٍ غثاس ٍ گشد دس ّا اکؼیذاى آًتی هصشف 

  .گزاسًذ هی خا تِ سا ًاهطلَتی ػَاسض تذى، ّای ػلَل تِ حولِ تا َّا دس هَخَد ّای آلایٌذُ

 هخشب ػَاهل اها کٌذ هی هحافظت تیشًٍی ّای آػیة کلیِ اص سا ّا ػلَل تذى، دفاػی ػیؼتن ػادی؛ حالت دس 

 تذى ّای ػلَل ػول ٍ ػاختواى ًتیدِ دس کٌذ، هثاسصُ ًتَاًذ تذى ؿًَذ هی هَخة هحیط ّای آلَدگی هحیطی

 کِ ّؼتٌذ ّایی هَلکَل ّا اکؼیذاى آًتی هقاتل، دس. ؿَد هی تخشیة آصاد ّای سادیکال ًظیش ّایی هخشب تَػط

  .ؿًَذ هی تذى حیاتی ّای ػلَل تخشیة هاًغ ٍ گشفتِ سا آصاد ّای سادیکال ػول خلَی

. تثشد تیي اص سا هضش آصاد ّای سادیکال ساحتی تِ تذى کِ کٌذ هی فشاّن سا ای صهیٌِ ّا اکؼیذاى آًتی تیـتش هصشف 

  .ّؼتٌذ اکؼیذاًی آًتی غزایی هٌاتغ ّا فٌَل پلی ٍ ػلٌیَم کاسٍتٌَئیذّا، ، Cٍ E ّای ٍیتاهیي

 ػَاهل) آصاد ّای سادیکال ػول خلَی کِ ّؼتٌذ ّایی هَلکَل... ٍ تَت ػثض، چای هاًٌذ اکؼیذاى آًتی تشکیثات 

 ّا، اکؼیذاى آًتی تیـتش هصشف. ؿًَذ هی تذى حیاتی ّای ػلَل تخشیة اص هاًغ ٍ گشفتِ سا( ّا ػلَل هخشب

  .تثشد تیي اص سا هضش آصاد ّای سادیکال ساحتی تِ تذى کِ کٌٌذ هی فشاّن سا ای صهیٌِ

 خصَف تِ داسد، ٍخَد کَدکاى دس ٍیظُ تِ َّا آلَدگی ٍ غثاس ٍ گشد ٍ آػن تیواسی تِ اتتلا تیي هؼتقیوی ساتطِ 

 هصشف دلیل ّویي تِ. گیشد قشاس َّایی ٍ آب ؿشایط ًَع ایي هؼشض دس پاییٌی تؼیاس ػٌیي دس کَدک اگش

 تاس صیاى آثاس ٍ ًفغ تٌگی کاّؾ دس تَاًذ هی ّؼتٌذ، ۳اهگا چشب اػیذّای اص ػشؿاس کِ سٍغٌی ّای هاّی

  .تاؿذ هفیذ آٍس التْاب تشکیثات



 اػت پاییي تؼیاس ّؼتٌذ، هثتلا سیَی ّای تیواسی تِ کِ افشادی دس ضشٍسی چشب اػیذّای ػطح ّوچٌیي 

 فؼالیت تْثَد ٍ تقَیت دس ٍ اًَاع دیگش هاّیْا ػالوَى ٍ آصاد هاّی ًظیش چشب ّای هاّی هٌظن هصشف تٌاتشایي

  .اػت هَثش تٌفؼی دػتگاُ

 تشکیثات) ّای اکؼیذاى آًتی صیشا ؿَد اػتفادُ تیـتش تاصُ ػثضیدات ٍ ّا هیَُ اص اػت لاصم ؿشایط ایي دس 

 هتؼادل غزایی سطین یک داؿتي. داسًذ ّا سیِ ػلاهت دس حیاتی ًقؾ ػثضیدات ٍ ّا هیَُ دس هَخَد( ضذػشطاى

 آػاى تضسگؼالاى حتی ٍ کَدکاى تشای سا تٌفغ تَاًذ هی تاؿذ، کافی هیضاى تِ آى ػثضیدات ٍ هیَُ کِ طَسی تِ

  .اػت آلَدُ تؼیاس َّا کِ ؿشایطی دس خصَصا کٌذ،

 ٍ غثاس ٍ گشد ؿشایط دس آى اص اػتفادُ ٍ داسد اکؼیذاًی آًتی خاصیت کِ اػت ّایی ٍیتاهیي اص یکی E ٍیتاهیي 

 هاّی، سٍغي گٌذم، خَاًِ گیاّی، ّای سٍغي ػایش ٍ آفتاتگشداى سٍغي ػَیا، سٍغي. ؿَد هی تَصیِ َّا آلَدگی

 ػثة کشدى، ػشخ تشای هایغ ّای سٍغي اص اػتفادُ الثتِ. ّؼتٌذ ٍیتاهیي ایي هٌاتغ اص هغضّا اًَاع ٍ صیتَى سٍغي

  .ؿَد هی E ٍیتاهیي تخشیة

 افضایؾ ػثة ٍ داسد( التْاب ٍ ضذػشطاى) اکؼیذاًی آًتی خاصیت کِ اػت ّایی ٍیتاهیي خولِ اص C ٍیتاهیي 

 َّا آلَدگی ؿشایط دس ًتیدِ دس ؿَد، هی آّي خزب افضایؾ ٍ( ایوٌی ػیؼتن تقَیت) ّا ػفًَت تِ هقاٍهت

  .ؿَد هی تَصیِ

 حؼاع تؼیاس قلیایی هحیط ٍ ًَس حشاست، تِ ًؼثت ٍ اػت هَخَد تاصُ هیَّای ٍ ّا ػثضی دس ٍیتاهیي ایي 

  .اػت

 آًْا دس هَخَد C ٍیتاهیي تا ؿًَذ هصشف خام صَست تِ َّا آلَدگی ؿشایط دس ػثضیدات ٍ ّا هیَُ اػت تْتش 

 کلن ػثض، فلفل ،...(ٍ فشٍت گشیپ ًاسًگی، پشتقال،) هشکثات تِ تَاى هی C ٍیتاهیي هٌاتغ هْوتشیي اص. ؿَد حفظ



 ػیة ٍ فشًگی تَت طالثی، کیَی، اػفٌاج، ػثض، تشگ ػثضیدات فشًگی، گَخِ تشگ، کلن کلن، گل تشٍکلی،

  .کشد اؿاسُ صهیٌی

 ػیؼتن تقَیت دس A ٍیتاهیي. ؿَد هی تثذیل ٍیتاهیي ایي تِ تذى دس کِ اػت A ٍیتاهیي ػاص پیؾ تتاکاسٍتي 

 هاًٌذ ٍیتاهیي ایي غزایی هٌاتغ اص اػت تْتش َّا ٍآلَدگی غثاس ٍ گشد ؿشایط دس تٌاتشایي داسد ًقؾ ایوٌی

 کلن، اًَاع فشًگی، گَخِ اػفٌاج، تشٍکلی، کلن حلَایی، کذٍ َّیح، هاًٌذ ًاسًدی ٍ صسد ٍ ػثض ّای هیَُ ٍ ّا ػثضی

  .ؿَد اػتفادُ هَص ٍ صسدآلَ ّلَ، طالثی،

 ایي فؼالیت تْثَد دس ٍ داؿتِ تٌفؼی دػتگاُ تش سا تاثیش تیـتشیي داسد، ٍخَد کِ ّایی هیَُ اًَاع هیاى دس ػیة 

  .اػت تاثیشگزاس اسگاى

 ػیة، هقذاس ایي هصشف تا. تاؿذ داؿتِ ّا سیِ ػولکشد دس سا صیادی آثاس تَاًذ هی ّفتِ دس ػیة ػذد ۵ هصشف 

  .اػت تٌفؼی دػتگاُ فؼالیت تْثَد تش دلیلی ّویي ٍ یاتذ هی افضایؾ صیادی هیضاى تِ سیِ حدن

 تلکِ ؿَد هی گَاسؽ دػتگاُ ٍؿَی ؿؼت هَخة تٌْا ًِ َّا آلَدگی ؿشایط دس آب ٍیظُ تِ هایؼات ًَؿیذى 

 فؼالیت ٍ آب ًَؿیذى تا ػَیی، اص. تشد هی تیي اص سا َّا آلَدگی ٍ غثاس ٍ گشد اص ًاؿی دّاى خـکی ٍ ػطؾ

  .ؿَد هی دفغ ادساس تَػط تذى تِ ؿذُ ٍاسد ّای آلَدگی اص تخـی گَاسؽ، دػتگاُ

 هفیذ ػٌاصش خزب دس اختلال ایداد دلیل تِ ،گاصداس ّای ًَؿاتِ ٍ پفک ٍ چیپغ هاًٌذ اسصؽ کن تٌقلات هصشف 

 ٍ افضٍدًی هَاد داؿتي دلیل تِ کالثاع ٍ ػَػیغ. کٌٌذ تشاتش دٍ سا َّا آلَدگی ػَء آثاس تَاًذ هی تذى، دس

 َّای آلَدگی هؼشض دس کِ افشادی تشای ّؼتٌذ، صا ػشطاى ٍ هضش خَد خَدی تِ کِ ایي تش ػلاٍُ ًگْذاسًذُ،

  .ؿًَذ ًوی تَصیِ ٍخِ ّیچ تِ داسًذ، قشاس ؿْشّا

 ؿشایط دس صیشا داسد اّویت تؼیاس َّا آلَدگی ؿشایط دس ای تغزیِ ّای تَصیِ سػایت کِ تاؿیذ داؿتِ یاد تِ 

 ٍ ػالوٌذاى کَدکاى، تشای فقط ای تغزیِ ّای تَصیِ ایي تؼتي کاس تِ. ّؼتٌذ پزیش آػیة ّوِ َّا، آلَدگی



 اؽ آلَدُ َّای ٍ سٍصّا ایي اص سا آػیة کوتشیي تا کٌٌذ سػایت سا ّا تَصیِ ایي تایذ ّوِ تلکِ ًیؼت تیواساى

 .تثیٌٌذ

 

 


