
 

؟ تسا دیفم  ام  ندب  یارب  نیئتورپ  ردوپ  ایآ 

زا   یا   هدرتسگ    فیط    رد   ار   اهنآ    ناوت    یم   هک   درک    دیهاوخ    ادیپ    مه   یلومعم    یاه    تکرامرپوس    رد   ار   ینیئتورپ    یاهردوپ    عاونا  ،  اهزور    نیا.تسین    نازاسندب    یارب    طقف    نیئتورپ    ردوپ
.دناجنگ    یلومعم    یتومسا    زا   رتارف    رایسب    اه   لمعلا    روتسد

یم لاؤس  اهنآ  زا  هدافتسا  هوحن  عون و  نیرتهب  اهنآ ، ندوب  ملاس  هلمج  زا  ینیئتورپ ، یاهردوپ  دروم  رد  بلغا  هیذغت ، ناصصختم  زا   هشیمه  کانکت ،  زا   لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 
.دوش

.دیناوخب دیناوت  یم  ار  ییاهن  تاکن  و  بیاعم ، ایازم ، هلمج  زا  بوبحم ، تلاوصحم  زا  هتسد  نیا  دروم  رد  هیذغت  صصختم  کی  تارظن  اجنیا  رد 
؟ تسیچ    نیئتورپ    ردوپ

لکش هب  دنوش و  یم ادج  اذغ  زا  اهردوپ  نیا.دنوش  یم هتخاس  نیئتورپ  عون  دنچ  ای  کی  زا  لاًومعم  ینیئتورپ  یاهردوپ  اما  ، درادن دوجو  یدرادناتسا  لومرف  چیه  اهردوپ  نیا  درومرد 
هیهت یهایگ  عبانم  عاونا  ای  تاینبل  زا  هدش  قتشم  نیئزاک  ای  رینپ  بآ  نیئتورپ  غرم و  مخت  هلمج  زا  یناویح  عبنم  کی  زا  ناوت  یم  ار  نیئتورپ  ردوپ.دنوش  یم زیر  کشخ و  یردوپ ،

.دیآ تسدب  لبنت  ودک  هناد  اونیک و  یا ، هوهق  جنرب  ایوس ، یگنرف ، دوخن  دننام  ییاهاذغ  زا  دناوت  یم  یهایگ  نیئتورپ.درک 
نیئتورپ    ردوپ    یا   هیذغت    هیزجت

ات ۲۵ دناوت ۲۰  یم  یتحار  هب  هتسب  نیا.دراد  رارق  هتسب  لخاد  رد  لاًومعم  هک  تسا  یا  هنامیپ  زا  قشاق  دنچ  لاًومعم  هک  تسا  ناجنف  مراهچ  کی  اًبیرقت  نیئتورپ  ردوپ  هدعو  کی 
تقباطم امش  هنازور  نیئتورپ  یاهزاین  اب  ردوپ  زا  یشخب  هنوگچ  هکنیا  ن]عت  یارب.دنتسه  یمک  تاردیهوبرک  یبرچ و  یاراد  اهردوپ  نیا  رتشیب.دهد  یاج  دوخ  رد  ار  نیئتورپ  مرگ 

.دینک یبایزرا  ، دنمشزرا ییاذغ  هدام  نیا  فرصم  یارب  ار  دوخ  یلک  فده  ادتبا  دراد ،
یداهنشیپ    ییاذغ    میژر

( دنوپ ای ۲.۲   ) مرگولیک ره  یازا  هب  نیئتورپ  مرگ  رضاح ۰.۸  لاح  رد  زور  رد  یندب  تیلاعف  حطس  لقادح  اب  ملاس  لاسگرزب  کی  یارب  نیئتورپ  یارب  ییاذغ  میژر  هدش  هیصوت  نازیم 
.تسا زور  رد  نیئتورپ  مرگ  دودح ۵۵  رادقم  نیا  ییولیک ، لاسگرزب ۶۸  کی  یارب  .تسا  ندب  نزو  زا 

نزو زا  دنوپ  ره ۲.۲  رد  مرگ  ات ۲  نازیم ۱.۴  هب  نیئتورپ  رادقم  لاثم ، ناونع  هب.دبای  شیازفا  امش  نس  یندب و  تیلاعف  حطس  ساسا  رب  تسا  نکمم  نیئتورپ  هب  زاین  لاح ، نیا  اب 
کی ره  یازا  هب  نیئتورپ  مرگ  ات ۱.۲  فرصم ۱  هک  دیوگ  یم  یشزرو  هیذغت  هلجم  کی.دشاب  زاین  دروم  ینلاضع  هدوت  نتخاس  یارب  یتردق  تانیرمت  لیلد  هب  تسا  نکمم  ندب 

.دوش یم  هیصوت  لاس  یلااب ۶۵  دارفا  یارب  ندب  نزو  زا  مرگولیک 
.تسا دنمشزرا  یلیخ  عوضوم  نیا.دنک  هدروآرب  ار  امش  هنازور  فده  موس  کی  دناوت  یم  نیئتورپ  ردوپ  هدعو  کی  ، تسا زور  رد  مرگ  لاًثم ۶۰  نیئتورپ  هب  امش  هنازور  زاین  رگا 

اهاذغ    ریاس    اب   هسیاقم
هداد ناشن   USDA هک روطنامه.دهد  یم  هئارا  نیئتورپ  زا  ینغ  یاهاذغ  ریاس  اب  ار  نآ  هک  تسا  ینیئتورپ  نازیم  هسیاقم  ، نیئتورپ ردوپ  ییاذغ  شزرا  یبایزرا  یارب  رگید  شور 

تسدب هدش  هتخپ  سدع  ناجنف  کی  زا  رتشیب  مرگ  دنچ  یسنوا و  تسوپ 3  نودب  غرم  هنیس  کی  زا  هک  ینیئتورپ  رادقم  نامه  اًبیرقت  ینیئتورپ  یاهردوپ  رثکا  زا  هدعو  کی  تسا ،
.دهد یم  ام  هب  ار  دیا  یم 

یارب یهار  ناونع  هب  یمود  نیئتورپ و  یواح  یاهاذغ  ریاس  یارب  ینیزگیاج  ناونع  هب  یلوا  ، دراد دوجو  نیئتورپ  ردوپ  زا  هدافتسا  یارب  یلاع  هار  ود  ، عوضوم نیا  نتفرگ  رظن  رد  اب 
قشاق دنچ  یتح.تسا  نیئتورپ  دقاف  هویم  تاجیزبس و  اب  هدش  هیهت  یتومسا  لاثم ، ناونع  هب.دراد  یمک  نیئتورپ  لاًومعم  هک  تسا  ییاذغ  یا  هدعو  رد  نیئتورپ  نازیم  شیازفا 

ار نیئتورپ  یاوتحم  یتحار  هب  دناوت  یم  ینیئتورپ  ردوپ  کی  رد  تاجیزبس  اه و  هویم  ندرک  طولخم.دنک  یم  هفاضا  بیکرت  نیا  هب  نیئتورپ  مرگ  دودح ۶  طقف  ماداب  هرک  یروخاذغ 
.دنک یم  لیدبت  مه  ییاذغ  هدعو  نیزگیاج  کی  هب  ار  هزمشوخ  یندیشون  نیا  هک  دناسرب  امش  هنازور  زاین  زا  یهجوت  لباق  دصرد  هب 

هدننک    نارگن    لامتحا    کی
Clean هژورپ طسوت  اه  شیامزآ نیا  زا  یکی.ریخ  ای  دنوش  یم  تفای  نیئتورپ  ردوپ  رد  نیگنس  تازلف  دننام  ییاه  هدنیلاآ  ایآ  هک  دندرک  یسررب  اه  لاس  لوط  رد  شیامزآ  نیدنچ 

لباق نازیم  یواح  یسررب  دروم  تلاوصحم  زا  دصرد  هک 75  دندش  هجوتم  یتاقیقحت  هورگ  نیا  ، نیئتورپ ردوپ  زا 130  شیب  زا  شیامزآ  اب.دش  ماجنا  لاس 2018  رد   Label
.دنتسه برس  یریگ  هزادنا

https://technoc.ir/
https://pubs.rsc.org/en/content/articlelanding/2016/FO/C5FO01530H


هوقلاب تارثا  هب  ، دش رشتنم   Toxicology Reports هلجم رد  هک  لاس 2020  رد  هعلاطم  کی  نیاربانب  دنسر ، یم رظن  هب  هدننک  نارگن ، هعلاطم نیا  یاه  هتفای هیقب  هلئسم و  نیا 
ریغ تارثا  رطخ  شیازفا  اب  نیئتورپ  ردوپ  هدعو  هس  ات  هدافتسا  هنازور  هک  دندش  هجوتم  ناققحم.تخادرپ  ، دشاب طبترم  نیئتورپ  یاهردوپ  فرصم  اب  تسا  نکمم  هک  یتملاس 

.تسین طبترم  نیگنس  تازلف  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  لیلد  هب  یتملاس  یناطرس 
دیناوتیم امش.دینک  هدافتسا  نیئتورپ  ردوپ  زا  هجو  چیه  هب  دهاوخ  یمن  ناتلد  اًنئمطم  ، دیتسه نارگن  یلیخ  نیگنس  تازلف  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  دروم  رد  زونه  رگا  لاح ، نیا  اب 

یرتشیب تاعلاطا  رگا  نینچمه  . Naked Nutrition نیئتورپ ردوپ  دننام  دشاب ، هدش  شیامزآ  نیگنس  تازلف  نتشاد  رظن  زا  هک  دینک  باختنا  ار  نیئتورپ  ردوپ  زا  یعون 
.دیشاب هتشاد  ار  لوصحم  نیا  لیلحت  هیزجت و  تساوخرد  ای  دینک  لاؤس  نیگنس  تازلف  ندوب  اراد  دروم  رد  ات  دیریگب  سامت  ناترظن  دروم  دنرب  اب  دیناوت  یم ، دیهاوخ یم

دیشاب    یزیچ    هچ   لابند    هب   نیئتورپ    ردوپ    رد
یم ار  ناکما  نیا  امش  هب  تلاوصحم  نیا  .دینک  باختنا  ار  نیریش  ریغ  معط و  نودب  هداس ، ینیئتورپ  یاهردوپ  منک  یم  هیصوت  یلک  روط  هب  نم  : دیوگ یم  هیذغت  صصختم  نیا 

زا ناوت  یم اریز  دنتسه ، رت  عونتم زین  هداس  یاهردوپ.دینک  راد  معط  یعیبط  لاماک  یاه  ینشاچ  اب  ار  ردوپ  دینک و  هفاضا  ار  دوخ  رظن  دروم  هدننک  نیریش  زاین ، تروص  رد  هک  دنهد 
.دنتسه اه  هدننک  نیریش  یعونصم و  یاه  هدنهد  معط  دننام  هتساوخان  یندوزفا  داوم  دقاف  لاًومعم  اهنآ  هولاع ، هب.درک  هدافتسا  روش  نیریش و  یاهاذغ  رد  اه  نآ

یا هوهق  جنرب  نیئتورپ   “ ای دوخن ” هلوزیا  نیئتورپ   “ دننام ، تسا نیئتورپ  دوخ  نآ  هدام  اهنت  هک  دیدرگب  ییاه  کرام  لابند  هب  دینک و  یسررب  ار  ردوپ  نیا  هدنهد  لیکشت  داوم  تسیل 
دیفم تسا  نکمم  اه  یندوزفا  نیا  اما  تسین  مزلا  راک  نیا  هچرگا.دننک  یم  هفاضا  ار  یمیزنآ  ای  کیتویبورپ  تابیکرت  ، هداس یاهردوپ  زا  یخرب  هب  هک  هدش  هدید  هدز .” هناوج 

.دینکن تفایرد  رگید  عبانم  زا  ار  اهنآ  امش  رگا  صوصخ  هب  ، دنشاب
JAMA ریخا تاقیقحت.دنتسه  یبوخ  رایسب  هنیزگ  یهایگ  نیئتورپ  یاهردوپ  دینک ، فرصم  یهایگ  ییاذغ  میژر  رتشیب  دینک  یم  یعس  ای  دینک  یم  بانتجا  تاینبل  فرصم   زا  رگا 

کی هرامش  لتاق  هک  یبلق  یرامیب  هژیو  هب  یشان ، ریم  گرم و  رتمک  رطخ  اب  ، یناویح نیئتورپ  اب  هسیاقم  رد  یهایگ  نیئتورپ  رتشیب  فرصم  هک  داد  ناشن   Internal Medicine
.تسا طبترم  ، تسا هدحتم  تلاایا  رد  نانز  نادرم و 

دوخن نیئتورپ  هک  داد  ناشن  دش  رشتنم   Sports هلجم رد  هک  لاس 2019  رد  هعلاطم  کی.دنتسه  رثوم  یزاس  هلضع  رد  هزادنا  نامه  هب  یهایگ  یاهردوپ  هک  دینادب  تسا  بلاج 
.دنک یم  داجیا  لااب  تدش  اب  نیرمت  هتفه  تشه  زا  سپ  ینلاضع  یراگزاس  ندب و  بیکرت  درکلمع ، ینلاضع ، تردق  یارب  رینپ  بآ  نیئتورپ  اب  هباشم  یجیاتن 

نیئتورپ    ردوپ    زا   هدافتسا    هوحن
یاه هچولک  کیکنپ ، رسود ،  وج  روغلب  هب  ار  نآ  دیناوت  یم  اما  دوش ، یم  بیکرت  اه  یتومسا  اب  یبوخ  هب  اهردوپ  نیا  .دینک  یم  رکف  هک  تسا  یزیچ  نآ  زا  رت  یدربراک  نیئتورپ  ردوپ 

.درک هفاضا  مه  ازتیپ  یهایگ و  رگرب  ، سوموه سس  ، پوس رد  ناوت  یم  ار  نیئتورپ  ردوپ  .دینک  هفاضا  مه  از  یژرنا  یمیژر  یاه  تلاکش  هناحبص و 
یگناخ ینتسب  ایچ ، گنیدوپ  رد  ار  نیئتورپ  ردوپ  دیناوت  یم  دیهد ، شیازفا  ار  دوخ  رسد  نیئتورپ  یاوتحم  دیهاوخ  یم  تسا و  کبس  نیئتورپ  رظن  زا  یمک  امش  ییاذغ  هدعو  رگا 

.دینک هفاضا   DIY ینیمز ماداب  هرک  یاه  ناجنف  ینوارب و  دمجنم ، پاپ  ای 
؟ دنتسه    ملاس    اهردوپ    نیا    ایآ    سپ

یشور ینیئتورپ  یاهردوپ  ایآ  هکنیا  دروم  رد.تسا  نیئتورپ  هب  امش  هنازور  زاین  زا ) رتشیب  هن  و   ) ندروآرب یارب  هکلب.تسین  دیروخ  یم  هک  ییاهزیچ  همه  هب  نیئتورپ  ندوزفا  فده 
.دشاب وگخساپ  دناوت  یم  هداس  هیلوا  داوم  اب  یهایگ  هنیزگ  کی  اًنئمطم  ریخ ، ای  دنتسه  راک  نیا  ماجنا  یارب  ملاس 

یذغم و داوم  ریاس  زا  یعیسو  فیط  ربیف و  اب  نیئتورپ  هدشن ، یروآرف  یاهاذغ  نیا  رد.دنشاب  تیولوا  دیاب  هشیمه  ، یذغم داوم  زا  ینغ  یعیبط  روط  هب  لماک و  یاهاذغ  هتبلا ،
امش هب  دوخ  هنازور  نیئتورپ  فده  هب  ندیسر  یارب  تحار  هداس و  یهار  دناوت  یم  نیئتورپ  ردوپ  کی  ، لماک یاهاذغ  ریاس  اب  بیکرت  رد  اما.تسا  هارمه  لاعف  یتسیز  تابیکرت 

.دیربب تذل  یرت  لداعتم  یهایگ  یاهاذغ  زا  دیهد و  شهاک  ار  تاینبل  تشوگ و  فرصم  دنک  کمک  امش  هب  تسا  نکمم  نینچمه  تلاوصحم  نیا.دنک  کمک 
هیذغت    ناصصختم    بختنم    ینیئتورپ    یاهردوپ

: تسا هدش  هدرب  مان  هیذغت  ناصصختم  هقلاع  دروم  نیئتورپ  ردوپ  جنپ  اجنیا  رد 
تسا ییاذغ  هدام  یا  هوهق  جنرب  هولاعب.تسا ، هدور  اب  راگزاس  مضه و  یارب  ناسآ  هنیزگ  کی  هدز  هناوج  یا  هوهق  جنرب  نیئتورپ  : ماخ    جنرب    کیناگرا    یا   هوهق    جنرب    نیئتورپ    ردوپ  .
مرگ یواح ۲۵  هنامیپ  ود.تسا  بسانم  یچگ  ای  گیر  تفاب  نودب  ، اه لمعلا  روتسد  زا  یا  هدرتسگ  فیط  یارب  یلاع  ینیئتورپ  ردوپ  نیا.دوش  یمن  تیساسح  هب  رجنم  لاصا  هک 

.دراد یبرچ  مرگ  کی  زا  رتمک  تاردیهوبرک و  مرگ  طقف ۴  هک  تسا  یهایگ  نیئتورپ 
نیاربانب دوش ، یم  هچیهام  زتنس  ثعاب  هک  تسا  ییاه  نیئتورپ  هلمج  زا  راد  هخاش  یاهدیسا  ونیمآ  زا  راشرس  دوخن  نیئتورپ   :NOW Sports Organic Pea Protein Powder

.دنک یم  مهارف  یبرچ  مرگ  طقف ۱  صلاخ و  تاردیهوبرک  نودب  نیئتورپ ، مرگ  یروخاذغ ۱۵  قشاق  ود  .تسا  کرحترپ  دارفا  ناراکشزرو و  یارب  یلاع  باختنا  کی 
اب هارمه  ایبول ، اه و  هناد  نتولگ ، نودب  لماک  تلاغ  هدز ، هناوج  یا  هوهق  جنرب  یگنرف ، دوخن  لماش  یهایگ  یاه  نیئتورپ  زا  بیکرت  نیا  :  Garden of Life  ماخ    یلآ    نیئتورپ    ردوپ
زا یهجوت  لباق  رادقم  زین  ییاذغ  هدعو  کی  رد  نا  زا  هدافتسا  اب  ، نیئتورپ مرگ  رب 22  هولاع.دنک  کمک  شراوگ  تملاس  دوبهب  هب  تسا  نکمم  هک  تسا  ییاه  میزنآ  اه و  کیتویبورپ 

.دراد یور  نهآ و  ، D نیماتیو موینلس ، هلمج  زا  یدیلک ، یذغم  داوم  یارب  ار  هنازور  فده 
اب ۳۰ هارمه  هنازور ،) فده  زا  دصرد   ۱۸  ) هجوت لباق  ربیف  مرگ  اب ۵  نیئتورپ ، مرگ  هدعو ۲۰  کی  .تسا  دوخن  نیئتورپ  ، ردوپ نیا  هدنهد  لیکشت  هدام  اهنت  :  دوخن    نیئتورپ    ردوپ

.دنک یم  مهارف  ار  میساتپ  دصرد  نهآ و ۱۵  هنازور  شزرا  زا  دصرد 
زا دصرد   ۳۰ نیئتورپ ، مرگ  هدرشف ۲۰  لبنت  ودک  هناد  ردوپ.دنتسه  یذغم  داوم  زا  ینغ  نیئتورپ  ردوپ  رازاب  هب  دراو  هزات  لوصحم  کی  اه  هناد   : هداس    لبنت    ودک    هناد    نیئتورپ    ردوپ

.دنک یم  مهارف  ار  صلاخ  تاردیهوبرک  مرگ  اهنت ۱  یباهتلا و  دض  یبرچ  مرگ  اب ۳  هارمه  میساتپ ، دصرد  نهآ و ۱۲  هنازور  شزرا 
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