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�ـ� ����ـ� آن �� �ـ���. معصومـه متین نژاد|���ـ� د��ـ�ره ا�ـ�ادی �ـ���ه ا�� �ـ� �ـ� �ـ�ردن ���ـ� ��اد��ا�ـ� د�ـ�ر ���� ��ـ� �ـ� ��ـ��� ��ی �����

�ـ� ا�ـ� ��ـ�� ����ـ�� �ـ� آ�ـ��ی �� ����ـ� �ـ� ��ـ� از ۱۶۰ ��ده ��ا�ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�� �ـ��ز آن �ـ�د. ��ـ��� �ـ� در ا�ـ�اد ����ـ�، �ـ�� ��ده ��ا�ـ� 
�ـ� �� �ـ�ردن ��ا���ـ� ����ـ� ��د���ن، ا��ـ�ر، ����ه �ـ� ���� ����ـ� ا��اف د����ـ�ن ����  ����ـ�� زا و ��ـ��� ��ی �ـ��ز آن ���ـ�وت ا�ـ�. �ـ�ای ����ـ� ا
�� �ـ�د �ـ� ا��ـ�س �ـ�رش در ��ـ� و ا�ـ�اف د�ـ�ن دا��ـ� ���ـ� ا�ـ� ��د�ـ�ن را �ـ� ����ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد ا���ـ� ���ـ�. ���ـ������ ا�ـ� �ـ�ده ���� �ـ�� �ـ��ز 
��� �ـ�ی �ـ���ی ����ـ� ���ـ� و �ـ�گ را �ـ� �� د��ـ�ل دا��� ���ـ�. از آ����ـ�  ����ـ�� ا�ـ�، �ـ�ن ���ـ� �ـ�ردن ���ـ� ��اد��ا�ـ� �� ��ا�ـ� وا
�ـ� ا�ـ� ��ـ�� �ـ�ار ���ـ� از �ـ�و ���ـ� �ـ� �ـ�د ��ـ�اه ���ـ� و �� ��ا�ـ� �ـ� �� �ـ�ره ا��ـ�د �ـ�د، ��ـ� ا�ـ� �ـ� ا���ـ�ت ��د�ـ�ن را درا�� �ـ�ره ���ـ�� ���ـ�.

  ���! �� ا����ط ���ف ����  
  حساسیت به موادغذایی گاهی  ممکن است کشنده هم باشد  

����ـ�� �ـ� آ��ژی ��ا�� ��ـ�� �ـ���� 
ا�� �� در آن ����� ا���� ��ن �� ا����ه 
��و���� ��ی ����د در ���� ��اد��ا�� 
را �ـ� ����ـ� �ـ�ای �ـ�دش �� دا�ـ� و در 
����ـ�، �ـ�ادی �ـ������  آزاد �� ��ـ� �ـ� 
��� ���ـ� ����ـ� �ـ�رش در  �ـ�� �ـ�وز وا

��ن �� �ـ�د.

����ـ�� ��ا��

  شیر گاو        

�ـ��� ���� ����ـ�� در �ـ�د��ن ا�ـ� �� �ـ�ود ۲ �� ۳در�� ��زادان را در��ـ� �� ���.
غ         تخم مر

دو��ـ� ����ـ�� را�ـ� در �ـ�د��ن ا�ـ� و ���� و�� �� �� ۱۶�ـ���� از ��� �� رود.
مغزدانه ها    

����ـ�� �ـ� ���دا�� ���ـ� ����ـ� �ـ�دام، �ـ�دو، ��ـ�� و ��ـ�ق ���ـ�� ��دام ا���ـ� ا�ـ� 
و ���ـ� از ۱۰در�ـ� ا�ـ�اد از آن ��ـ�ر �� ����.

  بادام زمینی        

�ـ��� ���� ����ـ�� �ـ�وه �ـ�� �ـ�دک و ���ـ�ان ا�ـ� و �ـ�ود ۲۰در�ـ� �ـ�د��ن �ـ� 
�ـ�ر ز�ـ�ن از آن ��ـ�ر �� ���ـ�.

  گندم         

����ـ�� �ـ� ����ـ� ���م در ��ـ��ری از �ـ�د��ن �� ۱۰�ـ���� از ��� �� رود.
سویا        

ا�ـ� ����ـ�� ��ا�ـ� ���ـ�� در �ـ�زادان و �ـ�د��ن ز�� ۳�ـ�ل د��ه �� �ـ�د و در ��ود 
۷۰در�ـ� ��ارد �ـ� ��ر ز�ـ�ن از ��� �� رود.

   آبزیان        

ک ا�ـ�. ����ـ�� �ـ� آ���ـ�ن ���ـ�� در ��رگ �ـ��� ا���د �� �ـ�د و ����� ��� �����
   کنجد        

در ��د���ـ� �ـ� �� ��دام ز���� و ����� ����ـ�� دار��، ا�� ��ـ�� �ـ��� �� ا�ـ�.

�� ��اد��ا�� �� ����ـ�� زا

 �ـ�رش �� و د��ن
 ���ـ� ����

 ا�ـ��ل و ا����اغ
 ���� و ��رم ���ـ�

 ��رش ����.

��ـ��� ��ی ���� 
وز ������ ��

 ��ر�ـ� ���ـ��� ���ـ�� ����ر
 آز���� ��ن

 آز����  ���ـ�
 آز���ـ�  ���� ��ا

�وش ��ی ��ـ���� 
�����ی ��� �ـ�ی �ـ��� و  در�ـ�رت �ـ�وز وا

ر  ��ـ� ��ـ�� د �ـ�� �� ی ��� �ـ�
���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �ـ�د.

ز��ن ��ا��� �� ���ـ�

���ـ� ����ـ��  ��ی ��ا�ـ� �ـ� �ـ�ر 
ز��ن از��� �� رو��، �� و��ه در ��د��ن 
و ���� �� �� ����ن ��� �� ��د �� �����.

�������ی ��ـ��
ز��ن ��وز ����� ��ی ������ ���� 
ا�ـ� از ��ـ� د���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ��� از 
ز��ن در���ض ��ار����� ��ل ���ـ�.

��� د���� �� ��� �ـ���

ی  ��ـ� �� ���ـ� ��� �� ک آ �ـ�
ا �ـ�  ��ـ� �ـ��� ����ـ�� ز وا
�ـ� ��ده ��ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ا���ن 

دارد �ـ� �ـ�گ �ـ� ��ـ� �ـ�د.

�������� �ـ�ک آ

ز  �ـ�  ��ـ� ا د �� ا �ـ�� �ـ� �ـ� ���
در�ـ�ن ���ـ� �ـ�ارد و �����ـ� راه ��ای 
ز  �ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�د ا ز آن ا �����ـ�ی ا
�ـ�ردن ��ا���ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� 

. رد آن �ـ� ����ـ�� دا

در��ن

ی  �� �� ن ��ـ� د ��ـ� �ـ� ز ی ا ا �ـ�
��� ��ی ������، ����ـ�� در وا

ل، ���ـ� و �ـ�ص)  آ��� ���ـ����� (ژ
��� �ـ�ی �ـ���، ا�� ����ـ�  و در وا

�ـ� آدر����ـ� ����ـ� �� �ـ�د.

و��ی �����ی دا�

در ���ـ� ا�ـ�اد ����ـ�� �ـ� ��اد��ا�ـ� �ـ� 
�� �ـ�ره ا��ـ�د �� �ـ�د، ���ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� 
د�ـ�وز �ـ� آن ����ـ�� ��ا��� ���ـ�� و ا�ـ�وز 

��ـ� ��ـ�ن ���ـ�. ����ـ�ن �ـ� ��ـ�ف آن وا

ع ������ و ��

� ����ـ�� ���ـ�  �ـ�ای ��ـ��� �ـ�
ی  ژ �ـ� �� ��� ی و ا ژ �ـ� ن آ �ـ�� �ـ� ��

. د ��ـ� �ـ� ا ��

��ام ����

 ��ـ�� در ����
 ��ا��و���� ���ـ�

 �ـ�رم �� و د��ن
 ا��ـ�س ���

 ��ـ� ���
 ا�� ��ـ�ر ��ن

 ���� ���ـ��ری

��ـ��� ��ی ��ی ��وز ������

���ف ���� ��اد��ا�� ��� ���� آ��� ��دی 
از د����ه ��ارش �� ��د �� �� ������ن ������ت 
������ زای ��اد��ا�� �� ������ی، ���� 

����� �� و در��ن ������ ��� �� ���.
���ه  و �ـ��ی ��ی ��زه

�����ت
آ��� ��م

���ـ� �� ��ب
���ـ� �� ��ب

�����ت
���� �� �ـ��س

ذرت و ���م
����ـ� و ����

آب ����
����ر

���ـ� و ���ر
ز�����

�ـ�� و ���ز
���ـ� �ـ��ه و ����

��اد��ا�ـ� ����

 در��ـ��م ���ـ� ���ـ� ����ـ� ������ت روی ��ـ�� ���ی �� را ��ر�ـ� ����.
�ـ� ��د��ـ�ن �ـ� ��ده ��ا�ـ� ����ـ�� دارد ���ـ� آ��زش ��ی �زم را �ـ� او �����، �� و�ـ�ه و���   ا

��ـ� ���ی �� او ��ـ�رف �� ���.
 در ��ـ��م ���ـ� �ـ�ا از ��ـ�ون، ���� در��ره ����ـ��� �� دار�� �� ��و�ـ��ه �ـ�دآوری ����.

 �ـ� ا��ا��ـ�ن ��د�ـ�ن ����ـ� دو�ـ��ن و ����ـ� �ـ� ���ـ� ��ز���ـ�ن در��ر�ـ� �ـ� ����ـ�� دارد،
ا��ع ر�ـ��� ����.

�� �� ��ده ��ا�� ����ـ�� �ـ��� دار�� و �� داروی ���� ����� ا�� ����� ���ز ���ا �� ����،  ا
����ـ� �ـ� �ـ�د ا��ا�����ـ�ر ا�� ����ـ� ���اه ��د دا��� ���ـ��، �� و��ه در �ـ����.

 در�ـ�رت �ـ�وز ��ـ��� ��ی ����ـ�� و ����ـ�� �ـ�دن ���ـ� آن، ���ـ� �ـ�ای ��ـ��� و ����� 
��ـ�وره �� ���ـ� ����� ��ا��ـ� ����.
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���ـ� ��ود ۹۰در�� ����ـ�� ��ی 
��ا�� �ـ�ی �� ��ـ�ف ��و���� ��ی 

���ـ�د در ��اد��ا�ـ� ���� ��دد.

 در دو د�ـ� ���ـ�� ��ود ۲۰در�� 
�ـ� ����� ا��اد دارای 

����ـ�� ��ا�� ا��وده �ـ�ه ا��.

����ـ�� ��ا�ـ� در ��� ��ود ۶در�� 
��رگ �ـ��ن و ۸در�� ��د��ن �ـ�وز �� ���.

۹۰
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�������� �ـ�ک آ


