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گندم
➢سبو

✓ ر یر

✓ر ا یتا یبر،  ارB سید تآ .

➢سپردآ

د✓  شکی   زء ترز  یا 

ا✓ یتا  ئیر م سیا قار  یدور  مداً

➢جو

✓ سم ر 

✓بایر ر اید مداً ا ر ،ر ینآ اید ژ  ئیر ا

 ئیینو ،ئی اینوئی-αاند یتا ،وحا یبر مدا یبر ،رBا

اند ست عا یبار مچنی  نیز   ،آ عد و ،و  ییا ،ییا

تا  یتوترها نوها،  ید، ینو اند یتومیکاها ترها، ا، سید تآیE.



✓ند ا هتر

✓ا(پردآ ،نی ،بو)

✓اا یتا  آ ،سی ،ئیر

ند✓ یأ  غذ و  عا ایا  سیا خ

یبر✓ یأ  نا

✓مسا و تگا بیع را

✓ب ایما ،ا ایما طر ا-،ا ،ر

راا  ر  یکوتا شکل ،و ایما



❖ تا ز فید ا صر یر، ا 

❖د بنا ذ  نها  ا و   ا 

❖،غذوء اند ایما  و  ک نو  ک

❖ب ایما ،و شکل-حس شو  ا  ا ،رو
و.

❖ ر ا  ا  تهد انز فید، ا ا صر

د❖ ا  د یفی.





و ستگا سل هبو

▪وحا یبر ا ا ا

خمیر▪  ویکر و ز   یبر خمیر بدجی او ر اید ا  ر

✓ز  خا ا و ر یحر و جیر او ر اید

✓ فید هاترا د ز  نجر

▪نظی ار وحا دویبر ج ز ر 

✓بو جا  یشگیر

ز ضاف  چا ز یشگیر

▪ا ل یبر ا حتو دنجر و یر سا جا  تها ا

▪عاطا ب:

یکنند✓ تفا د صفی ل  و ذ    ر  مر  ز یز

اد  یشتر ر ار  سب.

✓ر  یشتر  ا ب فید ا ا سقا  ا ا صر را  ذ   نا .



ا  تل کاخطر  خو ند نظی

▪و ند ز  ا ل یرو

▪عد یخ مو ند ر  ا ل یبر حتو:

✓ا وز ذ ر

✓ذ صر   یسو ا هبو

▪م ا ل  وو ر  نیزیسو  وز بیع یسوتا ف

وز✓ یسوتا  یر هاکوو  آزمها دیر اتواو عد و 

✓یسو  یسا ز ب مچنی

بعاطا:

▪صر3  و ا  تل س ا ل د32د  ا .د

▪ اتا و ند ز ب فید ا صرHbA1Cو .



تلکارفشاخو
▪لا،یتانیزهامیکایتواستندبسارتیجاشاوو.

▪عطاطرتلشارورلایشترصردرسبرار64د

.ادمتر

کاتهاد

▪خت هاسید تآ ت ی  ا ل متها اتوا ا

د▪  ا  رآ  آ م  تها هایما طر ا ل صر  شا ر عطا.

عر  ب هایما  تل کاخطر

▪  ب هایما  تل  ود  تها   ،و ند ،و شا ،ر نتر ر  ا ا صرر
ماد یشگیر.

▪ر یستئیمو ط ا ب ا ل  وو غذ و

▪ر  ب هایما  کت و ا ا ر یستئیمو ط ا

▪بعاطاهایما  ا ر طر نند  صر ا ل  ر

ر  ب22دا  ر ار  متر .د



چر کبد یما هبو  یشگیر

▪یتاEس یسا هبو ر  ا ل  وو یبر  ینو بیار ، ینو
تها ا:

✓ر بد  تل  یشگیر  هبو

اسر  تل کاخطر

▪یتا ،ینو یبارEثر ا ا ل  وو    ،نیو ،سید تآ
ور ی اآ ا کا

▪اعد  کرا ،وو ار صو  ا ار  ا و ر



▪آ فقر خو ک ز یشگیر

▪و ا خمیر جا نظو  میر ادا ا ا  ا خمیر رند ا:

✓آ ذ  ز  ا یفی هبو

هتر✓ ض

یشتر✓ ا  وو سی   ،آ ذ تیج   یتی ید ا

✓یشتر ادا  هتر و  طر

خو چرکا

▪و ذ ر فر  ذ  ستر ا ا ا  وو ا تریتو ا

 و ا تیج آ  ز  ستر ذ ا

اثر▪ ا یا  یبر یتومیکاها، حتورمال یسرد ر ط ا



✓اکاتهدوووکاترد

ریرودپاز.

✓ریشگیرعاا،اعنیدیاا

درصرنی.واادو

سئپو،ارآصوحیام

آموحواتصدمآعااا(ا

شکا)ندیشترآوتفاهاده

وریرصوستقییوصو

ندغذیروساستقییر

وآا.

✓نگادرًتماایدخاایخدرو.

✓اتقاانزآوارید.

✓ ا تماً د در ا د  یا  ی  و 

یس   ر قسی و هاُر  د یا  با 

ماید گهد زر  خصو.

آوآرزاصر،بیقند✓

گهدارموصریدما.

✓طنکپاحیاروریر

نخ،اارعاًوویذند،

کامیزاپاتقاداکتور

ستند،انداویر.ر

.وهیاپکهاعایدررویر

مچنیادارشنگهدوا

یعاپایروو.


