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  تقديم به                                                                             

  هايي كه                                      انسان                                                                            
    انديشند.          به فردايي بهتر مي                                                                                            

  مقدمه ناشر
سپاس بيكران پروردگار را كه به انسان قدرت انديشيدن بخشيد، قدرتي كه در مقايسه با ساير 
موجودات باعث شده است كه انسان هرگز به امكانات محدود خود اكتفا نكند. مكاتب الهي، انسان را 

هاي تقرب از جمله راهباشد. گيري او به سوي خالقش ميدانند كه جهتطلب و پويا ميموجودي كمال
به خداوند، علم است، علمي كه زيبايي عقل است. علمي كه در درياي بيكران آن هر ذره نشاني از 

اندوزي رو است كه به علمشود. از اينآفريدگار است و هر چه علم انسان افزون گردد، تقربش بيشتر مي
موزي به ابزاري نياز دارد كه مهمترين آن آنظير مبذول گرديده است. اما علمآموزي توجهي بيو دانش

كتاب است و انتشار نتيجه مطالعات پژوهشگران و انديشمندان، پاسخگوي اين نياز خواهد بود. جهت 
هاي علم و دانش و رشد و شكوفايي استعدادها، تحقق اين امر و گام برداشتن در جهت ارتقاي پايه

هاي معنوي هموطنان گرامي و انتظار داريم با حمايت انتشار كتاب را يكي از اهداف خود قرار داده
هاي مؤثر و ارزشمندي را برداريم. گرچه تلاش خواهد شد در حد دانش و تجربه اندكمان بتوانيم گام

تواند ما هاي شما عزيزان ميكارهايي بدون اشكال تقديم حضورتان گردد، ولي اذعان داريم كه راهنمايي
هاي شما خواهيم بود. راهگشا باشد، لذا هميشه منتظر پيشنهادات و راهنماييرا در ارتقاي كيفي كتاب 

در پايان از همه عزيزاني كه در مراحل مختلف تهيه، تدوين و چاپ كتاب از همفـكري و همـكاري 
 محمد خانيمهندس علي، (مولف) الدين ملاييمهندس جلال ام به خصوصها برخوردار بودهآن

   ، سپاسگزاري نموده و موفقيت روزافزونشان را آرزومندم.مهندس نيما نوروزي وفروش) توليدو(مدير
                     محمدرضا خاني                                                                                                        

  مدير مسئول انتشارات خانيران                                                                                                                            

             
  

  
  
  
  
  

توانند از طريق تماس ها و مراكز و مؤسسات محترم مي* جهت اطلاع از ميزان تخفيف و نحوه همكاري، كتابفروشي
  اين مركز اطلاعات لازم را كسب نمايند. تلفني يا مكاتبه با آدرس

هاي زير، خريد آنلاين از پذير است: مراجعه حضوري، تماس تلفني با شماره*خريد جزئي به يكي از روشهاي زير امكان
 با آدرس دفتر انتشارات. و  يا مكاتبه  www.khaniranshop.comطريق سايت 

  طبقه اول - 4پلاك- كوچه داوودآبادي شرقي- كوچه باغ نو- خيابان نصرت- خيابان كارگر شمالي- ميدان انقلاب
  )021(كد تهران  - 66950772- 66965396تلفن:  
  به نام علي محمد خاني - بانك ملي -   6037991804102089و شماره كارت   0343562763003حساب سيبا 

  محمد خاني يبه نام عل- بانك ملت  - 6104337969815180و شماره كارت     3308278393حساب 



  :پيشگفتار

جامعه  يا خانواده ،شخص هر بهداشت و سلامت تأمين در حياتي مهم عوامل از يكي صحيح تغذيه
 زندگي نشاط خاطر، رضايت فعاليت، و كارايي حيات، و جنبش ،و كافي لازم غذاي از استفاده با. است

 نيز بعدي هايسن بهداشت و علاوه سلامت به شود،مي تأمين انسان در مشكلات با مبارزه قدرت و
حدي  تا عضلاني قدرت و توانايي و صحيح انديشه و تفكر ظرفيت گردد. گرچهمي افزون و تضمين
دارد.  ترديدي قابل غير تأثير هاآن پرورش و حفظ و سازندگي برروي تغذيه نوع ولي است ارثي امري
 را جامعه آن اهالي و افراد المللي بين و سياسي و وضع اقتصادي مفهوم و ارزش ملتّي هر تغذيه نوع

 مواد زنده موجود شوندمي موجب كه انفعالاتي و فعل مجموعه از است عبارت تغذيه .سازدمي مشخص
 براي لازم انرژي علاوهبرساند. به بدن و نوسازي نمو و رشد مصرف به را هاآن و داشته دريافت را مغزي
 بعد مايعي كه يا جامد ماده هر كند. بنابراين تأمين را مربوطه هاي فعاليت ساير و حياتي اعمال انجام

 ترميم، مصرف به. گرديد بدن جذب گوارش دستگاه از آنكه از پس و شدن هضم و شدن خورده از

 .شودمي ناميده غذا برسد هاآن حياتي اعمال ساير و بدن هاي مختلفبافت نمو و رشد نگهداري،

- نمي خود هاي بدندستگاه ساير و اعصاب كبد، معده، قلب، به دائم طور به وقتهيچ سالم شخص

 كنند. چنينايجاد نمي مزاحمتي و دهندمي انجام احسن نحو به را خود كار يك هر هاآن زيرا انديشد
 ناملايمات برابر در و مقابله روزانه كار براي كافي قدرت و بوده اخلاق خوش و بينخوش هميشه فردي
 تغذيه كه دارد وجود نزديك اي بسياررابطه سالم جسم و سالم روح بين ديگر عبارتداشت. به خواهد
هاي دانستهمنظور ارتقاء اين كتاب به دار است.عهده را ايعمده نقش منظور اين تأمين در صحيح

دانشجويان در ارتباط با اصولي كلي از مباحث بهداشت موادغذايي تدوين گرديده است. اگرچه هر 
تواند شرح داده شود، ولي دراين كتاب هاي متعدد ميسرفصل اين مجموعه خود در چهارچوب كتاب

ا خوانندگان در انتها نويسنده ضمن تشكر از توجه شم سعي بر بيان مفاهيم بنيادي گرديده است.
منظور كسب راهنمايي و پيشنهادات شما اساتيد و دانشجويان در راستاي گرامي، سرافرازي خود را به

  نمايد.ارتقاء نواقص اين كتاب اعلام مي
  

  نويسنده : جلال الدين ملايي
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