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211 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k«
211 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬A±hTwA ºr±§±¼M
218 / / / / / / Bk«B¼Q ° ±¼{ ,½oíU :¬A±hTwA »±Q
221 / / / / / / / / / / / / ¬A±hTwA ¨BñdTwA °»‾kMS¼§Bí
226 / / / / / / / / / / / / / / / »¢Tvñ{oi°»‾kMS¼§Bí
228 / / / ///»±QS½o½k«°ºo¼¢z¼Qnj»‾kMS¼§Bí
229 / / / / / / / / / / / / / / / / S½oUnC±ÃTwA °»‾kMS¼§Bí
23å / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¥~ ³æÀi
231 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »wnj¼§BñU
231 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oTz¼M ³í§B«ºAoM



 Ê »Twnk®U ° »‾kM S¼§Bí

k®ª§Bw ° ¬A±] jAoA ºAoM »‾kM S¼§Bí : 3 yhM
233 / / / / / / / / / / / / / / / ¬Bj± »T«Àw : 1å ¥~
233 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k«
234 / / / / / / / / / / / / / »‾Bªv] »£jB«C ° »‾kM S¼§Bí
238 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »Ba
243 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / 2 ±‾ SMB½j
245 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »°oî Ç»L¦ ºnBª¼M
249 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬A±hTwA »T«Àw
252 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¥~ ³æÀi
253 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »wnj ¼§BñU

253 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oTz¼M ³í§B« ºAoM

255 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºk®ª§Bw : 11 ¥~
255 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k«
255 / / / / / / / / / / / / ºjoñ¦ªîºBS¼o nj yB
261 / / / / / / ºjoñ¦ªîºBS¼o ° »{pn° ½oªU
266 / / / / / / / / / / / ¥Tv« »£k‾p ° ºk®ª§Bw ,xpn°
272 / / ¬Ak®ª§Bwnj»‾kMS¼§BíºA³¦iAk«RBí§B«
275 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / 11 ¥~ ³æÀi
276 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »wnj ¼§BñU
277 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oTz¼M ³í§B« ºAoM

BSæo ° Bk½k´U :»‾kM S¼§Bí : 4 yhM
279 / / / / / / / / / / / / BSæo ° RAoi : 12 ¥~
279 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k«
28å / / / / / / / / / / / / / / / »T¦ñwA Ç»‾Àî ºBK¼wC
283 / / / / / / / / »L¦ ³¦ªe °o{ ,»L¦ »‾B´£ B‾ òo«
285 / / / / / / / / / / / / / / / nBñ{pn° ¬B‾p ³‾B£ ³w n̈k®w
294 / / / / / / / / / / / / / »®ª½A ©Tv¼w joñ¦ªînj ¤ÀTiA
296 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºo¼¢z¼Q
297 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¥~ ³æÀi
298 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »wnj ¼§BñU
298 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oTz¼M ³í§B« ºAoM

3å1 / / / / / / / / / / / / / / / / »«±ªî S«Àw : 13 ¥~
3å1 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«k«
3å4 / / / / / / / / / / / / / / / »‾kM S¼§Bí ºAoM »½B³¼æ±U

3å7 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / B¥ªí§An±Twj ½A ¥½¿j
315 / / / / / / / / / / / / / / / / »‾kM S¼§Bí ºBnBTn o¼¼U
318 / / / / / / S«Àw nj KwB®« joñ¦ªîpA »½B³‾±ª‾

»«±ªî
319 / / »{pn° S¼§Bí ³M ²±¼{ ½oU³¼L{ :º°n²jB¼Q

J±¦«
323 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¤Bí k«C°Sn
323 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RAoi ¥MB« nj B½Aq«
325 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »‾kM S¼§Bí ¨kî
326 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¥~ ³æÀi
327 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »wnj ¼§BñU
327 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / B³Tñ‾
327 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / oTz¼M ³í§B« ºAoM

329 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³«B‾²rA°
333 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / éMB®« Swo´



1yhM

j±]±«S¼í°°»®¼îkA±{»MB½pnA



1 ¥~

³«k«

³¼§°A RAkBz«
­Ç¼§°A /SwA ³TÇ{Aj ³MAn oªî ¤± ° »Twnk®U BM n°j ºB³T{m£ pA »‾Bªv] »£jB«C ° »‾kM S¼§Bí
c¼v« jÀ¼« pA ¥L ¤Bw 25åå j°ke ±Mo«­¼a n±z pA ²k{ »k‾B«pBwxpn° ¬±«Ao¼Q BxnAq£
¥½A°A ° ©\®Q ¬o »‾B‾±½ ¬Bñ{qQ ­½A ,­½A j±]°BM /SwA ²k{ ²jBTwA »T«ÀwºBUnA k BM ³SwA

       

ºnAm£¬B¼®ÇM An <1­To£ ©½rn> pA ²jBTwA BM ¥«BS«ÀweS®w ³ k‾j±M jÀ¼« pA ¥L ¨nB´a ¬o
³ 2(jÀ¼« pA ¥L ¤Bw 37å BU 46å)AoM /SwA ²j±M c¼dæxpn° ° ³½mU pA »L¼oU ¥«B{ ³ k‾jo

:³SwAkTí« ,k®«B‾»«­½±‾K nkQ An °AK¦A
³M ³ ºnBS¼§Bí nj ° k‾±{ ²jBTwA ¤AkTîA ke nj o£ A ;k®Tv ºjoñ¦ªî ºAnAj ¬kM ºBîA ¨BªU
o£ A³»§Be nj ;j±{»«ºo¼Q nj o¼iFU °KwB®«k{n ,»T«ÀwK]±« ,k‾±{ ²k½pn° ,k‾A²joRjBî¬C

/j±{»«ºo¼Q é½ovU °}B‾ k{n ,ºnBª¼M ¥ªdT« ,j±{ ³T{Am£ nBñ¼M ° ²jBTwA»M ±î
(1967 ,3q‾±])

»L¦Ç ³TÇñw ±Ç° ¬Aq¼Ç« ,¬AnBñª °u½n±« »«o] /¬k®§ nj 195å ³j ³L °jt±M±UA ð½ /1 RÀQ
/k‾j±M ¤Bí »‾kM Bd§ pA ³ k‾jo ³v½B« »‾B£k®‾Anðª BM AnodU»M ¬B£k®‾An
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­TiBwk BM ¨°j»‾B´] ¡®] pAuQ ºAo£¬B«nC ºB nj ºp°o«A »{pn° ¨±¦î ºBy°sQ
bÀÇæA ° o¼Ç£ A°o¼ ,­«q« ºBºnBª¼M oM qoªU o¼¼U ¤Be nj»‾B¢ªS«Àw /k{ pBC oT´M ºB¼‾j

       

;k‾jo nB ³½n ¬Bow ° nB¢¼wo~«­¼M BLUnA oM 1¥¼ ° ¤°jSv¦½° ³»§Benj /j±M ºjoRjBî
S¼§Bí BM ¥Bz« ³ An ºjAoA ³ k‾jo y½B«pC An ³¼o ­½A y‾AnBñª ° 2u½n±«»« ßo ß] n±v°oQ

       

oTª 3»°oî Ç»L¦ ºnBª¼M oYA oM o¼«°òo« ,odU© ¥Bz« BM ³v½B« nj ,k‾nAj ¿BM »‾kM
°j ºBt±M±UA ¬B£k®‾An ðª ³ k‾joxnAq£ B´‾C ,1953 ¤Bw nj ²k{ ozT®« ³¼§°A R¿B« nj /SwA
³»odU»M ¬B£k®‾An BM ³v½B« nj ,k‾°n»« ¿BM An ³¦Q 6åå j°ke njºnB p°n o nj³ ¬k®§ nj ³L
~‾ pA oTª ³M B´‾C nj»L¦ ³Tñw ¬Aq¼« ,k®®»« ºoPw ³Tvz‾ An j±i ºnBS¼{ kænj9å j°ke

/kwn»«
,²kdT«R¿B½A nj 4o£oL®BQ§An °Að½jq‾Sw°j ²s½°³M ,¬Ao¢½j °u½n±«w±UºkíMRBí§B«
»Ç{pn°S¼§BíÇ ²An pA »°oÇî Ç»L¦Ç ºnBª¼ÇM ³ÇM ÀTÇMA nj o¼ÇiFU ³ k‾Bwn RBLYA ³M An ±±« ­½A
¤BÇw nj o£oL®BÇQ ° u½n±Ç« ,ºnBñª ­½A ¥¼§j³M /SwA»§±¦í« °S¦î ³MAn ð½ j±]° ²k®j¬Bz‾

/k‾joSB½nj An »{pn° ¨±¦î njy°sQ ºAoM »¦¦ª§A­¼M ¤Ak«­¼§°A oTz« n±³M 1996
³TB½ xoTv£»T«Àw oM »‾kMS¼§Bí o¼YFU ²nBMnjRB¼dU ,u½n±«R¿B«­¼§°A pAuQ ¤Bw 5å
B‾ ,»£joTv£ ³M ¬C nj BUSwA ²k{xÀU ³ñ¦MSv¼‾ R¿B« ­½A pA»í«B] xnAq£ JBT ­½A /SwA
/j±Ç{ ³]±ÇU »ª¦î RBí§B« »MB½ pnA k®½Ao oUJ±¦« ©´ ºAoM ¬B½±\z‾Aj ³M ðª °í °R±
BUSwA¨p¿Svh‾B«A /k‾nAjoMnj An»‾B¢ªS«Àw»¦æA¥ÄBv«³ j±M kA±i»UBî±±« oM B«k¼ FU

/j±{ ³ÄAnA ºo½±~U ºp°o«A é«A±] BM LUo« ºB»£s½°»ioM pA

k½k] ºBy½Ao£
¨±Çwð½ »¦ÇæA ¥«BÇî ,»‾kÇMS¼§BíÇ ¨kÇî ° J±¦«BÇ‾ »½Am ©½rn ,¬k¼z nB¢¼wRjBî ³w 
»®«q«ð¦´«ºBºnBª¼M pBw³®¼«pK¦A Apoi ¥«A±î­½A /SwA³TB½ ³íw±U ºBn±z nj o¼«°òo«
±¼{ q¼‾ k½k] ºB²B£k½j»ioM ,³‾BwFT« /k®TvSMB½j °}B‾ ³Tñw ,¬Bow ,»L¦ ºnBª¼M :¥¼L pA
njS¼§BíÇ ¨kÇî ,»BÇa »«k¼ÇQA ¥«B{ RBz½Ao£ ­½A /jAj k®A±i y½AqA An 21 ¬o nj BºnBª¼M ­½A

/SwAS¼íª] ­wy½AqA ° ¬Bj±

»Ba»«k¼QA

»Ba ±¼{ ,B¼§AoTwA°»o{ºBQ°nA ,¬BTv¦¢‾A ,»§Bª{ºBñ½o«Ck®‾B« B¼‾j pA»B‾ nj o¼iA¤Bw 25»
BÇa Bñ½o«C nj ¤Bv£nqM jAoA ¨±wð½ ³M ð½jq‾ /SwA ³T{Aj y½AqA oTz¼M »Te ° oMAoM³w j°ke BU
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nj¬p° ³BA nBaj jAoAkænj38 pAy¼M °Ba ¬¿Bv£nqM kænj24 BM ¬BTv¦¢‾A nj¬Aq¼«­½A ;k®Tv
ºj±íæk‾°nyB pAºA³‾Bz‾_¼°S{AjºoU©¼i°S¼í°»½BQ°nAºBn±z o½Bw pA 2åå6¤Bw
ºBn±z nj»Bay½AqA³SwA­½A pA» Be B³‾Bz‾ ¨BªU ,­½A oM²°Àî /(11¥ñ{)j±{»ª‾ ²k½j
nj BÇxnAqÇ£ ,»M±®] ºB½oC nj ,¤BX« ºAoM /SwA ³TB½ ³íw±U ºBn±z pA oUé½ow ³íw±U ¤Be nj
/k®TÇv ¬p° ³BA ºAnAj B½ Ba ¬B‾C kænj6å ³M ð½jq‾ ³SwA ¬C pA » BeSw±Q²B¼w ¬B‾p jn±«
j°kÇe ³ÇM Bo´Ç{ pA »ÇioÇM nj»BÇa ¬Aq¼« ,SwA kænj5 pA oTª ±¼{ ¥ ³ ­¼a n±z nj»Te

/kwn»«kænj2å
pAS½BÇñe ¬Bj±Ç ¶nBÇMnj ¨BnA ­½A ,SwA ²k®®¬Ao¢‾ ¬¿Bv£nqM »Ba ¬±«Ao¼Q ¨BnA ³»§Benj
¬o ¥ÄBv«­½oU©´« pA»ñ½S£ ¬A±TM k½B{ ° jnAj»‾B¢ªS«Àw³®¼«p nj oT£nqMKUAo«³M »¦ñz«
nj»£k‾p ²k®®k½k´U ºBºnBª¼M ³M o\®« j°n»« ¤BªTeA ³ ¬p° BM LUo« ºk] RÀñz« /SwA 21
nj 2åå6 ¤BÇw nj /SwA }¼hÇzU ° »½BwB®Ç{ ¥MBÇ BÇa ¬BÇ‾A±]±‾ nj ¬±® A © ,k‾±{ »§Bv£nqM
ºkænj11»z½AqA³ k®To£ nAo Ba jAoA ²jn nj¤Bw 15 BU 2­¼®w­¼M ¬Bj±kænj16 ,¬BTv¦¢‾A
o‾ ð½ ,¬A±]±‾ B½ j± 3 o pA ²kdT« R¿B½A nj ;(11 ¥ñ{)kj»« ¬Bz‾ 1995 ¤Bw ³MSLv‾ An
¤Be nj ºBn±z nj ºA²k®½Aq n±³M °SwA»‾B´] ¥ñz«ð½ ­½A /SwA»Ba B½ ¬p° ³BA nBaj
BU 12 ¤Bw2Rk« nj ¤Bw 12 BU 5 jAoA nj»Ba ±¼{k®¦½BU nj ,¤BX«ºAoM /kMB½»«xoTv£ ³íw±U

/S{Ajy½AqA kænj15
k‾nAm£»« o¼YFU ¬p° ©¼®U oM »‾kMS¼§Bí ¬C ³¦¼w°³M ³»½Bx°n °»T«ÀwºAoM »BaRAoi
ºAoM ,²p°o«A ;j±{»«bo« B\®½A nj»¦ ³Tñ‾ð½ B«A ,jo¼£»« nAoWdM jn±« 6 ¥~ nj¥«Bn±³M
An »o~Ç« ºroÇÇ‾A ° »‾kÇÇM S¼§BíÇÇ pA »®¼½BÇÇQ b±ÇÇw B´®ÇÇU ²oÇÇ«p°n »£kÇÇ‾p ºnB¼ÇÇvM jAoÇÇA

¬Ajo«
¬B‾p
¬AovQ
¬AoTij

¤BÇw 15 BÇU 2 ¼®w ¬AoTij ° ¬AovQ nj ° (2åå6 BU 1993) ¬B‾p ° ¬Ajo« ¼M nj »Ba ±¼{ /11 ¥ñ{
/¬BTv¦¢‾A nj (2åå6 BU 1995)



این کتاب یکی از جدیدترین کتاب های موجود در زمینه فعالیت بدنی، تغذیه سالم 
و تاثیر آن بر سلامتی در کودکان، بزرگسالان و سالمندان است. از ویژگی های 
بارز این کتاب گزارش کامل نتایج مطالعات و تحقیقات اپیدمیولوژی معتبر شامل 
جهان  کشور های  اکثر  در  زمینه  این  در  مطالعات  جدیدترین  و  اولیه  مطالعات 

است، که اطلاعات کاملی را به علاقه مندان در این زمینه ارائه می دهد.
این کتاب مشتمل بر 13 فصل است که در هر فصل آن یکی از مشکلات و 
معضلات مربوط به سلامتی مورد بررسی قرار گرفته است. شواهد علمی نشان 
می دهد که فعالیت بدنی و آمادگی جسمانی خطر پیری و مرگ زودرس را کاهش 
عوامل  یا  ناسالم  تغذیه  اثر  بر  بیشتر  قلبی  بیماری های  افراد،  اکثر  در  می دهد. 
از یک  استفاده  بدنی منظم رخ می دهد. درحالی که  فعالیت  نداشتن  و  محیطی 
برنامه غذایی سالم، تغییر سبک زندگی و داشتن فعالیت بدنی منظم راهکاری 

مناسب برای پیشگیری، کنترل و درمان اکثر بیماری های امروزی است. 
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