
 تنوع غذایی

 ثبضذ؟ هَثش غزا ثِ اضتْب ٍ ػلاقِ ایجبد دس تَاًذ هی چقذس غزا ای تغزیِ ثبس ثش ػلاٍُ غزا تٌَع داًیذ هی آیب اصلا

 سجک سٍصاًِ هصشفی غزای ثِ ثخطیذى تٌَع ثشای سبدُ ساّکبس چٌذ کشدى هشٍس ثب تب ضذین آى ثش هقبلِ ایي دس

 ٍ کٌین هی هشٍس سا غزایی اسصش افضایص ثشای ساّکبس چٌذ اثتذا دس.ثجخطین ثْجَد حذٍدی تب سا خَد صًذگی

 .کٌین تش جبلت ٍ اضتْبآٍس سا غزا چگًَِ ایٌکِ ثِ پشداصین هی سپس

 ثشًج،: هثل کٌیذ، هی هصشف سٍص ّش کِ غزاّبیی اص خیلی تَاًیذ هی سبدُ خیلی کِ ایذُ  کشد فکش حبلا تب آیب 

 سبثق، هضُ ٍ عؼن ّوبى ثب سا... ٍ ّب ًَضیذًی ّب، سبلاد ّب، اهلت ّب، خَسش اًَاع ّب، خَساک اًَاع لاصاًیب، هبکبسًٍی،

 کٌیذ؟ هیل ثْتش کیفیت ثب ٍلی

 ًِ «کتِ» صَست ثِ آى هصشف ٍ پخت کٌٌذ، هی هصشف پلَ صَست ثِ اکثشا کِ ای سبدُ ثشًج ثشای هثبل عَس ثِ

 تش هْن ٍ ّست ًیض تش سبلن کِ کشد پخت سٍغي ثذٍى سا آى ضَد هی ثلکِ کٌذ، هی حفظ سا ثشًج ٍاقؼی عؼن تٌْب

 ثشًج کشدى آثکص صَست دس کِ ضًَذ هی یبفت ٍفَس ثِ غلات دس کِ است B گشٍُ ّبی ٍیتبهیي حفظ ّوِ اص

 ّش ثِ کشد، استفبدُ ثشًج ًَع ایي اص تَاى ًوی ّب هْوبًی دس کٌیذ تصَس است هوکي. سًٍذ هی دست اص آة ثب غبلجب

 ًکٌیذ، سػبیت سا چٌیٌی ایي هسبئل اگش  ٍلی کشدُ سػبیت سا هسبئل سشی یک ثبیذ ٍ است تش سسوی هحیظ حبل

 ...است چیض تشیي هْن سلاهتی سَی ثِ ثشداضتي گبم ٍ سلاهتی صَست ّش دس است، ثْتش

 تغییشات ثب تَاى هی ّن سا ضَد هی آهبدُ ّن سشیغ تقشیجب ٍ است ّوِ ػلاقِ هَسد ّبی غزا اص یکی کِ هبکبسًٍی

 اضبفِ دسهَسد یب کٌیذ؟ اضبفِ پٌیش  هبکبسًٍی هبیِ ثِ کِ ایذ کشدُ اهتحبى حبلا تب آیب. ثشد ثبلا سا کیفیتص کَچکی

 ٍ پشٍتئیي اص ایٌکِ ثش ػلاٍُ ایٌکبس ثب. کٌیذ اهتحبى چغَس؟ ًبسگیل ٍ گشدٍ پستِ، یب ثبدام پَدس ٍ خلال کشدى

 تَاى هی توبیل صَست دس. ایذ کشدُ ایجبد ًیض عؼن تٌَع ایذ، ثشدُ ثْشُ هَاد ایي دس هَجَد هفیذ چشة اسیذّبی

 کِ B گشٍُ ّبی ٍیتبهیي ثشًج، هبًٌذ ًیض هبکبسًٍی کشدى آثکص دسعی کشد، هصشف ًطذُ آثکص سا هبکبسًٍی

 .سًٍذ هی دست اص ّستٌذ غلات دس هَجَد ّبی ٍیتبهیي تشیي هْن

 آهبدُ ایٌکِ اص پس تَاًیذ هی ّوچٌیي کٌیذ، اضبفِ آى ثِ تبصُ یب خطک سجضیجبت ثضًیذ، پٌیش خَد اهلت ثِ 

 افضایص سا غزایی پشٍتئیي ضوب کبسّب ایي ثب کٌیذ؛ اضبفِ ّن سا تبصُ آثلیوَی آى ثِ آٍسدیذ، سفشُ سش ٍ ضذ

 قَی اکسیذاى آًتی یک کِ لیکَپي صیبدی هقذاس ایذ، گشفتِ سجضیجبت عشیق اص سا هؼذًی هَاد ٍ فیجش ایذ، دادُ

 دس سا غزا آّي آثلیوَ، ثب ایٌکِ ػلاٍُ ثِ ایذ، کشدُ دسیبفت تبصُ ی آثلیوَ اص سا C ٍیتبهیي ٍ فشًگی گَجِ اص سا است

 دسصذ صیبد گشهبی ثخبعش ٍپض پخت حیي دس تبصُ ی آثلیوَ کشدى اضبفِ صَست دس  ایذ، دادُ قشاس ثذى دستشس

 .سٍد هی ثیي اص  C ٍیتبهیي اص صیبدی

 عشیقی ّش ثِ. است سبلاد اًَاع تٌَع، اػوبل ثشای غزایی ّبی گضیٌِ ثْتشیي اص یکی چغَس؟ ّب سبلاد ثشای

 هبست اص است، اضبفِ کبلشی اص سشضبس کِ هبیًَض سس جبی ثِ. کٌیذ ٍاسد هَسد ایي دس سا خَد سلیقِ تَاًیذ هی

 سا غلات جَاًِ اًَاع ٍجَد. کٌیذ اهتحبى تَاًیذ هی ّن سا غلیظ دٍؽ. کٌیذ استفبدُ آلجبلَ ضشثت کوی ٍ هبست یب

 ّب ٍیتبهیي ٍ  هؼذًی هَاد اص سشضبس خَساکی هَاد ایي ثیبصهبییذ، ضذُ کِ ّن یکجبس ثشای حتی خَد سبلاد دس

 ّب هیَُ اًَاع اص خَد سبلاد ثشای تَاًیذ هی ضوب.. . لَثیب ًخَد، حتی ػذس، اسصى، هبش، جَ، گٌذم، جَاًِ ّستٌذ،



 لاصم اصلا. داسیذ توبیل خَدتبى کِ دیگشی گضیٌِ ّش یب کیَی پشتقبل، ّبی پشُ سیت، هَص، کٌیذ، استفبدُ ًیض

 است کبفی فقظ ثخَسین، سبدگی ّوبى ثب ًیض هب سا خَسدًذ هی ّبیوبى ثضسگ هبدس کِ سبلادی ّوبى حتوب ًیست

 .ثبضین داضتِ سلیقِ هقذاسی

 ػذد دٍ چبی، لیَاى یک ثب کشاکش ػذد چٌذ یب هیَُ ػذد یک یبد ثِ هؼوَلا اسن ایي ضٌیذى ثب: ّب ٍػذُ هیبى

 هبست کبسِ یک داسین، ضوب ثشای ّن دیگشی پیطٌْبدّبی هب ٍلی افتین، هی هطبثِ چیضّبیی یب ًیوشٍ هشؽ تخن

 هثل هیَُ چٌذ هخلَط است، خَسدُ ثشش ای حلقِ صَست ثِ کِ هتَسظ هَص یک ٍ اًبس ػذد یک ًصف ػلاٍُ ثِ

 ًبى.  سجَسذاس ثیسکَیت ػذد چٌذ ػلاٍُ ثِ عجیؼی آثویَُ لیَاى یک یب یخ قغؼبت ثب عبلجی ٍ هَص فشًگی، تَت

 هؼذًی هَاد هقذاسی ٍ فیجش پشٍتئیي، پتبسین، تَاًیذ هی ضوب. ضٌبسٌذ هی ّوِ کِ ّن سا سجضی ٍ گشدٍ پٌیش، ،

 .کٌیذ دسیبفت هٌبست ٍػذُ هیبى ایي اص  سا

 خَد ثشًبهِ دس سا هبّی ّفتِ دس دٍثبس هصشف ٍ کٌین هحذٍد هبُ دس دٍثبس ثِ سا قشهض گَضت هصشف اگش

 ًخَد، سَیب، ّبی داًِ هبًٌذ گیبّی ّبی پشٍتئیي ػلاٍُ ثِ هشؽ اص سا خَد ًیبص هَسد پشٍتئیي ثقیِ ٍ ثگٌجبًین

 سا قلجی ّبی ثیوبسی ثِ اثتلا احتوبل ّن ٍ این دادُ کبّص سا خَد ّبی ّضیٌِ ّن کٌین، تبهیي... ٍ ػذس لَثیب،

 اسیذّبی اًَاع ثِ ثذى ًیبص تبهیي ثشای گیبّی ّبی پشٍتئیي هصشف صَست دس ثبضذ یبدهبى الجتِ این، کشدُ کن

 آهیٌَاسیذ تبهیي ًظش اص غلات کِ کٌیذ تَجِ. کٌین استفبدُ ّن ثب غلات ٍ حجَثبت اًَاع اص کِ است ًیبص آهیٌِ،

 هتیًَیي ٍ لیضیي تشتیت ثِ حجَثبت ٍ غلات دس اصغلاح ثِ ًبتَاًٌذ، هتیًَیي کبهل تبهیي ثشای حجَثبت ٍ لیضیي

 .است هْوی هَضَع تٌَع سػبیت ّن ایٌجب دس پس. اًذ کٌٌذُ هحذٍد آهیٌَاسیذّبی

 کٌیذ، هی هیل صهستبى سشد سٍصّبی دس کِ آضی دس سا حجَثبت کِ ًجبضیذ هٌتظش حتوب کٌیذ، هصشف حجَثبت

 یک کٌیذ، هصشف ٍػذُ هیبى یک ػٌَاى ثِ ّن ثب هخلَط ٍ آثپض صَست ثِ سا حجَثبت تَاًیذ هی. ًوبییذ هصشف

 2 ٍ فیجش گشم 8-01 کٌٌذُ تبهیي پختِ ػذس ٍ ًخَد لَثیب، اص هخلَعی هتَسظ لیَاى یک ضبهل ٍػذُ هیبى

. دّیذ تفت سٍغي ثذٍى سپس. ثخیسبًیذ آة دس سا ًخَد. است پشٍتئیي گشم 05-21 هؼبدل پشٍتئیي ٍاحذ

 کِ ضَد ًفخ هَجت افشاد ثشخی دس حجَثبت هصشف است هوکي. کشد استفبدُ ٍػذُ هیبى ثجبی آى اص تَاى هی

. سیخت دٍس سا آى آة سپس ٍ خیسبًذ آة دس سا آًْب هصشف، قجل سبػت 02-24 تَاى هی هسبلِ ایي سفغ ثشای

 .کشد هیل جبت ادٍیِ اًَاع هبًٌذ دیگشی چبضٌی یب سس ًَع ّش ثب تَاى هی سا ضذُ پختِ حجَثبت

 .ثفشهبییذ هیل ٍ کٌیذ هخلَط تبصُ آثلیوَی قبضق یک ثب سا ػسل قبضق یک ّب صجح 

 غزای کشدین، رکش ایٌجب دس سا آًْب اص هثبل چٌذ کِ ای سبدُ خیلی ّبی سٍش ثب تَاى هی دیذین کِ ّوبًغَس 

 .خَسد ثْتشی

 کشد؟ آٍستش  اضتْب سا غزا تَاى هی چگًَِ

. است غزا ضکل ٍ ظبّش هسبلِ ثبضذ، هْن ضذُ آهبدُ غزای کیفیت اًذاصُ ثِ است هوکي کِ دیگش هسبلِ یک اهب

 ثبیذ کٌٌذ، ًوی هصشف سا غزایی ّش ٍ داسًذ ثخصَظ غزایی ػبدات کِ خشدسبلاًی ٍ ّب ثچِ دس ثیطتش هَسد ایي

 .گیشد قشاس تَجِ هَسد



 ضشایظ هحیظ، ًَس غزا، سشٍ هحل سفشُ، چیذهبى ًحَُ خَسدى غزا ٌّگبم کِ این کشدُ تجشثِ ّوِ ضک ثی

 یب دٌّذُ افضایص ّبی َّسهَى تشضح ثِ هشثَط اثش ایي. داسًذ اثش هب اضتْبی ثش...  ٍ غزا تضئیي ًحَُ سٍاًی،

 .است غزا ثِ اضتْب دٌّذُ کبّص

 آٍس اضتْب ٍ جبلت( هجبص الجتِ) هوکي صَست ّش ثِ سا ایذ گشفتِ ًظش دس ّب ثچِ ثشای کِ غزاّبیی کٌیذ سؼی

 است هْن پس داسد، هْوی تبثیش فشد ّش رائقِ گشفتي ضکل دس ًَصادی حتی ٍ خشدسبلی سي چَى کٌیذ، آهبدُ

 .کشد آضٌب ثچِ رائقِ ثب غزا ثِ ثخطیذى تٌَع ٍ سبصی جبلت ّبی تشفٌذ ثب سا غزایی هَاد اًَاع ثتَاى کِ

 استفبدُ ّن کٌبس دس سًگبسًگ سجضیجبت ٍ ّب هیَُ اص. ثجشیذ سا استفبدُ ًْبیت ّب خَساکی ٍ غزاّب سًگ اص -0

 ثشای هٌبسجی سًگی تشکیت تَاًذ هی خیبس سجضی ثب فشًگی گَجِ سشخی کٌبس دس َّیج ًبسًجی سًگ. کٌیذ

 ای ثشًذُ ثشگ ٍجَدش کِ اکسیذاى آًتی یک است، هبدُ یک دٌّذُ ًطبى سًگ ّش. ثبضذ اضتْب ثشاًگیختي

 .ثذى ایوٌی سیستن تَاًبیی افضایص ٍ ّب اکسیذاى ّب، استشس ثب هقبثلِ ثشای است

 .کٌیذ استفبدُ خَد غزای تضئیي ثشای سجضیجبت اص -2

 استفبدُ هتٌَع ٍ جزاة ّبی ضکل ثب ّبی قبلت اص ثپضیذ، کلَچِ یب کیک فشصًذتبى ثشای داسیذ تصوین اگش -3

 خَد غزای ثب ثبضٌذ داضتِ دٍست است هوکي ّب ثچِ. کشد خَاّذ کوک اضتْب ایجبد ثِ قغؼب کبس ایي. کٌیذ

 تش ساحت کِ هَقؼیتی ّش دس ٍ داسًذ توبیل کِ عَس ّش ثگزاسیذ ٍ ثذّیذ آًْب ثِ سا کبس ایي اجبصُ کٌٌذ، ثبصی

 .ثخَسًذ غزا ّستٌذ

 سا آى ًوبییذ سؼی کٌیذ، آى خَسدى ثِ هججَس سا اٍ ایٌکِ ثجبی خَسد، ًوی سا غزایی هبدُ یک تبى کَدک اگش -4

 اص ًذاسًذ، پیبص خَسدى ثِ توبیلی کَدکبى اکثش هثبل عَس ثِ. کٌیذ ٍاسد کَدک غزایی ثشًبهِ دس دیگش ًحَی ثِ

. کشد استفبدُ هختلف ّبی صَست ثِ تَاى هی ّن سا صهیٌی سیت. کٌیذ استفبدُ خبم پیبص ثجبی ضذُ پختِ پیبص

 هیَُ ضذُ خطک اص هَاسد ثشخی دس حتی یب ٍ کوپَت آثویَُ، هبًٌذ ّبیی جبیگضیي اص تَاى هی ّن ّب هیَُ ثشای

 .ضًَذ هی اصلی هیَُ جبیگضیي «حذٍدی تب» هَاسد ایي حبل ّش ثِ. کشد استفبدُ

 پبش ًوک کٌیذ سؼی. است غزا هیض یب سفشُ سش دس ثخصَظ ًوک صیبد هصشف خغشًبک خیلی ػبدت یک -5

...  ٍ خطک ًؼٌب آٍیطي، فلفل، هبًٌذ جبت ادٍیِ جبیگضیٌی ّن هَاقغ ثشخی دس. ثبضذ ًذاضتِ حضَس سفشُ سش ثش

 گشفتي ثِ «ػبدت» تٌْب کِ افشادی ثشای ثیطتش هَسد ایي کٌذ، ثشعشف سا هطکل ایي تَاًذ هی ّن آثلیوَ یب ٍ

 .ثبضذ هی هٌبست ثبضٌذ، ًذاضتِ دٍست ضَس غزای اصلا است هوکي کِ حبلی دس داسًذ، دست دس پبش ًوک

 سا آًْب خَد ّوِ هب ٍ ثَد لاصم آًْب یبدآٍسی فقظ ضبیذ کِ سبدُ ًکتِ چٌذ سػبیت ثب دیذین، ّن ثب کِ ّوبًغَس

 .«خَسد ثْتش سا غزا» تَاى هی داًستین، هی


