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 تغذیَخْدهزاقثتی تا  طزطاى؛ اس پیشگیزی  

 .اؼت ـسٍ تبییس ؼطعبى زضهبى حتی ّ پیفگیطی زض ؼبلن تغصیَ ًمؿ

 ثَ زاضز ؼطعبى ثطّظ ضز هِوی ؼِن تغصیَ ُبی فبزت ّ ظًسگی ـیٍْ
 اضتجبط ًبهٌبؼت تغصیَ ثب ؼطعبى هْاضز اظ ظیبزی زضلس کَ عْضی

 :زاضز اضتجبط ؼطعبى ثب رِت چٌسیي اظ تغصیَ .زاضز

 ّ چبلی اضتجبط :آّرد هی فزاُن را طزطاى سهیٌَ تالا کالزی تا تغذیَ

 ـسٍ هفرك ؼطعبى ًْؿ چٌسیي ثَ اثتلا احتوبل افعایؿ ثب ّظى اضبفَ

 ،(یبئؽَ ظًبى زض ذمْلب) پؽتبى ؼطعبى آًِب رولَ اظ َک اؼت

 هْضز زض ُوچٌیي .اؼت ثعضگ ضّزٍ ؼطعبى ّ هطی ؼطعبى ضحن، ؼطعبى

 زض ؼطعبى ثَ اثتلا ذغط کبُؿ ّ ّظى کبُؿ ثیي اضتجبط پؽتبى، ؼطعبى
 هی تفْیك چبلی یب ّظى اضبفَ زچبض افطاز ّ اؼت ـسٍ هفرك هغبلقبت

 ،اللی الساهبت اظ یکی ثٌبثطایي .ٌسکٌ کن ضا ذْز ّظى تب ـًْس

 ظیبزی هیعاى کَ اؼت ـسٍ اـجبؿ چطثیِبی ّ لٌسی هْاز همطف کبُؿ

 .ضؼبًٌس هی ثسى ثَ هغصی هْاز کوی همساض ّ زاضًس کبلطی اظ

 کیک، کطزٍ، ؼطخ غصاُبی هبًٌس غصایی هْاز اؼت لاظم ُوچٌیي
 ـْز هحسّز ًیع ـیطیي ًْـیسًیِبی ّ ـطثتِب ثیؽکْیت،  آثٌجبت،
 کن هقٌبی ثَ غصایی هْاز ضّی چطثی ثسّى یب چطة کن لفؼ چطاکَ

 ؼبیط ّ ُب تکْییثیؽ ُب، کیک حمیمت زض ّ ًیؽت آًِب ثْزى کبلطی

  .ُؽتٌس کبلطی اظ   ؼطـبض ُوچٌبى چطثی کن هْازغصایی
 احتوال دیگز تزخی ّ فزاُن را طزطاى سهیٌَ غذایی هْاد اًْاع اس تزخی

 ضّظ، زض زضیبفتی كبلطي کل هیعاى ثط فلاٍّ :کٌٌذ هی کن را طزطاى
 ُبي پطّتئیي همساض ّ ًْؿ تبظٍ، ؼجعیزبت ّ ُب هیٍْ همطف هیعاى
 چطثي ّ ربهس ُبي ضّغي هبًٌس) اـجبؿ یِبیچطث ؼِن غصایي،
 گیبُي ضّغٌِبي هبًٌس) غیطاـجبؿ ُبي چطثي ّ( حیْاًي هٌبثـ

 هي كَ سُؽتٌ غصایي فْاهل اظ ًیع( كبًْلا ّ ظیتْى ضّغي هخل

   .ثبـٌس هؤحط ؼطعبى ثیوبضي ثطّظ افعایؿ یب ّ كبُؿ زض تْاًٌس
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 ظغبل یب ؼْظاًسى: دارد ارتثاط طزطاى تا غذایی هْاد کزدى آهادٍ ًْع

 کجبة ضّؾ ُن اگط .ـْز هی ظا ؼطعبى هْاز ایزبز ثبفج گْـت ـسگی

 ثگیطز ثبلایی ذیلی حطاضت گْـت ًگصاضیس کطزیس، اًتربة ضا کطزى

 آة هبًٌس ؼبلن ُبی ضّؾ اظ غصا کطزى ؼطخ ربی ثَ .ـْز ْذتَؼ ّ

 .کٌیس اؼتفبزٍ پعکطزى ثربض ّ پعکطزى

                   چِ تذاًذ فشدي ّش تا است لاصم تاهَادغزايی آضٌايی تیواسي، ايي تا صحیح هقاتلِ ٍ پیطگیشي تشاي تٌاتشايي

  .کٌذ پشّیض غزاّايی چِ خَسدى اص ٍ تخَسد غزاّايی

 

 

 طالن غذای تزای پیشٌِادُایی

 
 .کٌیذ اطتفادٍ گیاُی هْاد اس غٌی غذایی رژین اس 

 تذى ايوٌی سیستن تقَيت تِ کِ ّستٌذ سشطاى ضذ هغزي هَاد ٍ تیطتش فیثش کوتش، چشتی داساي گیاّاى

 .ّستٌذ سشطاى ضذ گیاّی غزاّاي تیطتش دلیل ّویي تِ کٌٌذ هی کوک سشطاى تا    هثاسصُ تشاي

 غزايی هَاد سَم يک حذاکثش ٍ گیاّی ٍعذُ، ّش دس هصشفی غزايی هَاد سَم دٍ حذاقل تاس تْتش 

 .تاضذ تشقشاس تَاصى ٍ تعادل هصشفی، کالشي ٍ تذًی فعالیت هیضاى تیي تايذ حال عیي  دس .تاضذ حیَاًی

 ٍ است ضذُ پش هیَُ يا لَتیا سثضيدات، داس، سثَس غلات تا آى سَم دٍ حذاقل کِ غزايی تطقاب

 .است کٌٌذُ کوک هٌظَس ايي تشاي تاضذ، گَضت يا هاّی لثٌی، ّاي فشآٍسدُ آى سَم يک حذاکثش

 ًِّش دس سثضيدات ٍ هیَُ اص استفادُ .کٌیذ هصشف هتٌَع ّاي هیَُ ٍ سثضيدات تیطتش يا تاس 5 سٍصا 

 .است هفیذ ّا ٍعذُ هیاى ٍ غزايی ٍعذٓ

 کٌیذ استفادُ خالص سثضيدات ٍ ُهیَ آب اص ٍ کٌیذ هحذٍد سا ضذُ سشخ سثضيدات هصشف. 

 تِ هثال تعٌَاى .کٌیذ هصشف خَد اصلی ضکل تِ ًضديک يعٌی کاهل طَس تِ سا غزايی هَاد کٌیذ سعی 

 .تخَسيذ سیة يک سیة، آب لیَاى يک ًَضیذى خاي

 کٌیذ هصشف خام صَست تِ سا سثضيدات ٍ ّا هیَُ اص تعضی حذاقل. 

 سفتي تیي اص تاعث سثضي حذ اص تیص پخت .کٌیذ استفادُ بآ کوی هقذاس اص سثضيدات، پخت ٌّگام دس 

 .ضَد هی آى دس هَخَد هعذًی هَاد ٍ ّا ٍيتاهیي اص تسیاسي

 سا آى اها تشد، ًوی تیي اص ّا کص آفت ٍ سوَم توام ضستطَ .تطَيیذ سا سثضيدات ٍ ّا هیَُ توام 

 ذّذ.   هی کاّص
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 تاشیذ، داشتَ خْد غذایی ینرژ ّػذٍ ُز در را گیاُی غذاُای ایٌکَ تزای

 :اطت کٌٌذٍ کوک سیز طادٍ راٌُوای

  

 (ؼط زّ رْ یب ثلغْض) لجحبًَ غلات ثَ ضا آریل ّ ُب هیٍْ: صثحاًَ

 .کٌیس اضبفَ

 
 دیگز یا ّ فزًگی ًخْد لْتیا، تا را طالاد تشرگ تشقاب یک :ًاُار

 تا کَ دار طثْص کاهل ًاى اس طاًذّیچ  .کٌیذ تِیَ هْردػلاقَ حثْتات

 قطؼَ یک ّ شذٍ رًذٍ کلن ُْیج،) طثشیجات دیگز ّ فزًگی گْجَ کاُْ،

 .ًواییذ هصزف شذٍ پز( هیٍْ

 
 اظ ذبضد ثَ ّلتی ّ کٌیس همطف ؼجعیزبت ّ تبظٍ ُبی هیٍْ :ّػذٍ هیاى

 ذبم ؼجعیزبت اظ .ثبـیس زاـتَ ذْز ُوطاٍ ؼیت ّ هْظ ضّیس هی هٌعل

 ّ ُب زاًَ ّ آریل اظ .کٌیس همطف فلفل ّ ذیبض کطفػ، ُْیذ، هبًٌس

 ًوبییس همطف ـسٍ کذف ُبی هیٍْ

. 
 طیة .کٌیذ هصزف هاکارًّی یا ّ تزًج ُوزاٍ تَ را تاسٍ طثشیجات :شام

 هصزف شذٍ طزخ کوی طثشیجات ّ هاطت تزّکلی، کلن تا را پختَ سهیٌی

 هاطت اس خاهَ ،طض اس اطتفادٍ جای تَ هاکارًّی هصزف ٌُگام .ًواییذ

 .کٌیذ تفادٍاط سیتْى رّغي تا

 

   .کٌیس اؼتفبزٍ هیٍْ اظ چطة زؼط اظ اؼتفبزٍ ربی ثَ :دطز

 .تگیزیذ ًظز در کافی فیثز خْد، غذایی رژین در 
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 ضاهل فیثشّا اًَاع .کٌذ ّضن سا آى تَاًذ ًوی تذى کِ است سثضيدات ٍ ّا، هیَُ غلات، اص تخطی فیثش

 هی قلثی يْاي تیواس تشٍص کاّص ٍ خَى ٍلکلستش کاّص هَخة فیثشّا .است ًاهحلَل ٍ هحلَل فیثشّاي

 صا سشطاى تشکیثات ضًَذ هی تاعث ٍ کٌٌذ هی ايفا گَاسش دستگاُ سلاهت حفظ دس کلیذي ًقص ٍ ضًَذ

 تِ فیثش .ضًَذ خاسج گَاسش دستگاُ طشيق اص حشکت، حال دس غزايی هَاد تا ّوشاُ آسیة ايداد اص قثل

 ،(کاهل گٌذم ٍ غلات اي، قَُْ تشًح دادُ، تَ رست سش، دٍ خَ)ذاس سثَس غلات دس صيادي هیضاى

 اختِ، صغال هَص، فشًگی، تَت گلاتی، سیة، توطک،) ّا هیَُ ،(فشًگی ًخَد ًخَد، لپِ، لَتیا، عذس،)حثَتات

 تیشُ، سثض تشگذاس سثضيدات اسفٌاج،) سثضيدات ٍ (کطوص آلَ، خطک، ّاي هیَُ هشکثات، صسدآلَ، اًثِ،

  .داسد ٍخَد(صهیٌی سیة تشٍکلی، کلن فشًگی، گَخِ َّيح، رست، ،فشًگی کٌگش فشًگی، ًخَد

 
 :غذایی رژین تَ فیثز کزدى اضافَ چگًْگی تزای ُایی تْصیَ

 .کٌیس اؼتفبزٍ ؼفیس ثطًذ ربی ثَ ای لٍِْ ثطًذ اظ 

 .کٌیس ربیگعیي ؼفیس ًبى ربی ثَ ضا زاض ؼجْغ ًبى 

 .کٌیس همطف ظهیٌی ؼیت چیپػ ربی ثَ زازٍ ثْ شضت 

 .ثرْضیس( پْؼت ثب) ؼیت یب هْظ گلاثی، هبًٌس تبظٍ ُبی ٍهیْ 

 .سیثجط لصت چیپػ ربی ثَ کطفػ، ّ تبظٍ ُْیذ ذْضزى اظ 

  .کٌیس اؼتفبزٍ ُوجطگط ّ کطزٍ چطخ گْـت ربی ثَ لْثیب اظ 

 

 .کٌیذ هحذّد را شذٍ فزآّری گْشتِای ّ قزهش گْشت هصزف 

 ؼغْس اغلت ّ اؼت ؼطعبى ضس هغصی هْاز زیگط ّ فیجط فبلس گْـت

 هطزم اکخط .زاضز ّرْز آى زض ـسٍ اـجبؿ ُبی چطثی اظ ثبلایی ثؽیبض

 هی ـوب .کٌٌس هی همطف ضطّضی ّ ًیبظ هْضز هیعاى اظ ثیفتط ضا گْـت
 هحمْلات اًتربة ّ حیْاًی هحمْلات همطف کبُؿ ثب تْاًیس

                         ثقضی .زُیس کبُؿ ضا ؼطعبى ثَ اثتلا ذغط ؼبلن، پطّتئیٌی

 ضّزٍ ؼطعبًِبی ّ ـسٍ فطآّضی گْـت ظیبز همطف ضاثغَ هغبلقبت

 اؼت هوکي ضاثغَ  ایي .اًس زازٍ ًفبى ضا هقسٍ ّ ضّزٍ ضاؼت ثعضگ،
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 ضـس اظ رلْگیطی ّ ضًگ حفؼ ثطای کَ ثبـس هطتجظ ًیتطیت ثب

 همطف .ـْز هی اضبفَ ُّوجطگط کبلجبغ ؼْؼیػ، ثَ ثبکتطیِب

 ؼْز ًوک هبًٌس ضّـِبیی ثَ کَ ِبییگْـت ّ ـسٍ فطآّضی گْـتِبی
 ّ هضط هْاز ثب توبغ هْرت ـًْس هی ًگِساضی کطزى زّزی ّ کطزى

 .ـْز هی ؼطعبًعا

 ثِتط .کٌیس اًتربة ضا گْـت کوتط همساض ثب ّ ًبظکتط ثطـِبی 
                اظ کوتط ثَ ضا غصایی ضژین گْـت کل همساض اؼت

 .زُیس کبُؿ ظاًَضّ ًیبظ هْضز کبلطی کل اظ زضلس پبًعزٍ

 .کٌیس اؼتفبزٍ ـسٍ ؼطخ گْـت ربی ثَ کجبثی یب آثپع گْـت اظ 

 .کٌیس اًتربة ضا ثْللوْى یب هطك هبُی، هبًٌس چطة کن گْـت 

 ذْز غصایی ُبی ّفسٍ ثَ ضا گیبُی پطّتئیي هٌبثـ زیگط ّ لْثیب 

 .کٌیس اضبفَ

 کبلجبغ ّ ؼْؼیػ زاگ، ُبت هبًٌس ـسٍ فطآّضی گْـتهمطف  اظ 

  . کٌیس ضیذْززا

 

 .ًکٌیذ حذف خْد غذایی رژین اس را چزتی 

 اًْاؿ اظ ثطذی چطاکَ ًیؽت هٌغمی غصایی ثطًبهَ اظ چطثی کبهل حصف

 لاظم ثٌبثطایي .کٌٌس هی هحبفؾت ؼطعبى، ثطاثط زض ضا ثسى ُب چطثی

 .کطز اؼتفبزٍ هتقبزل هیعاى ثَ هٌبؼت ُبی چطثی اظ اؼت

 .ُؽتٌس هضط ؼلاهتی ثطای ػتطاً ُبی چطثی ّ ـسٍ اـجبؿ ُبی چطثی

 لْضت ثَ اتبق زهبی زض کَ اؼت ضّغٌِبیی ـسٍ اـجبؿ ُبی چطثی
 لطهع، گْـت هبًٌس حیْاًی هحمْلات زض فوستب ّ ُؽتٌس ربهس

 ًفسٍ اـجبؿ ُبی چطثی اهب .ـْز هی یبفت هطك ترن ّ لجٌی هحمْلات

                    ُؽتٌس، هبیـ اتبق زهبی زض ّ ـًْس هی تْلیس گیبُی هٌبثـ اظ کَ

 ُبی چطثی اظ ؼطـبض هٌبثـ .زٌُس هی کبُؿ ضا ؼطعبى  ثَ اثتلا ذغط

 آّکبزّ ّ آریل    کبًْلا، ضّغي ظیتْى، ضّغي ـبهل ًفسٍ اـجبؿ

 ًیع هغع ّ للت ؼلاهت زض کَ 3 -اهگب چطة اؼیسُبی ُوچٌیي .اؼت

 3 اهگب ذْة هٌبثـ .گیطًس هی لطاض گطٍّ ایي زض زاضًس تبحیط

 .ُب زاًَ ثطذی ّ تي هبُی آلا، لعل هبُی :اظ سفجبضتٌ
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 :هفیذ ُای چزتی اًتخاب تزای ُایی تْصیَ

 ٍلطهع، گْـت هخل اـجبؿ ُبی چطثی حبّی غصایی هْاز اظ اؼتفبز 

 .زُیس کبُؿ ضا هطك ترن ّ کطٍ

 ًجبتی ضّغي ثطای ذْثی ربیگعیي کبًْلا ضّغي یب ّ ظیتْى ضّغي 

 .غصاُبؼت پرت زض

 کٌزس زاًَ ّ فٌسق کسّ، تروَ ثبزام، گطزّ، هخل ُب زاًَ ّ آریل 

 .کٌیس اضبفَ زیگط غصاُبی یب ّ ؼْپ ؼبلاز، ثَ

 ضژین زض ضا ؼفیس هبُی یب هبُی ـبٍ ؼبضزیي، آلا، لعل هبُی 

 .زُیس لطاض ذْز ُفتگی غصایی

 اظ ّ ثطضؼی ضا غصایی هْاز ُبی ثطچؽت ضّی ثط زٌُسٍ تفکیل هْاز 
 ًیوَ  یب ّ ُیسضّژًَ ُبی ضّغي ثب کَ غصایی هْاز همطف

 .کٌیس ارتٌبة اؼت، ـسٍ تِیَ ُیسضّژًَ

 کٌیس رسا گْـت اظ ضا چطثی آى ذْضزى یب ّ گْـت تویعکطزى ٌُگبم. 

 3 -اهگب چطة اؼیسُبی ثب کَ هطك ترن ّ چطثی ثسّى لجٌی هحمْلات 

 .کٌیس اًتربة  ضا اؼت ـسٍ غٌی

 هبًٌس ـسٍ ثٌسی ؽتَث غصاُبی ّ ـسٍ ؼطخ غصاُبی فْز، فؽت همطف 

 ؼطخ ظهیٌی ؼیت ثیؽکْیت،  ربت، ـیطیٌی ظهیٌی، ؼیت چیپػ

 .کٌیس هحسّز ضا زاضًس، ثبلایی تطاًػ چطثی کَ کطزٍ
 ًٌْشیذ الکل 

 ؼطعبًِبؼت اظ ظیبزی تقساز ثطّظ زض ـسٍ ـٌبذتَ فلت الکل

                     ّ ضّزٍ کجس، هطی، حٌزطٍ، حلك، زُبى، ؼطعبى)

 ضا ؼطعبًِب اظ ثطذی ثطّظ ذغط ؼیگبض ّ الکل کیتتط(. پؽتبى

          اًسک همبزیط حتی هساّم همطف .کٌس هی ثیفتط ثؽیبض

 اکیسا لصا .اؼت هطتجظ پؽتبى ؼطعبى ثطّظ ذغط ثب ظًبى زض الکل

                احتوبل ثب ظًبى ذمْق ثَ کَ ـْز هی تْلیَ

 ذبًْازگی ؼبثمَ کَ ظًبًی رولَ اظ)  پؽتبى ؼطعبى ذغط ثبلاتط

 .ًکٌٌس همطف الکل ،(زاضًس
 کٌٌذ هی پیشگیزی طزطاى اس غذایی هْاد چَ

 زض ضا فطز ّ ـسٍ ثسى ایوٌی ؼیؽتن تمْیت ثبفج غصایی هْاز ثقضی

 هغصی هْاز ثَ اثتسا  لؽوت ایي زض .کٌٌس هی هحبفؾت ؼطعبى ثطاثط

 کَ غصایی هْاز اًْاؿ ثَ ؼپػ کٌین هی اـبضٍ غصاُب زض هْرْز

  :هغصی هْاز اثتسا .پطزاظین هی ،ُؽتٌس کٌٌسٍ پیفگیطی احط ضایزا
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 ثبفت ّ ُب ؼلْل آؼیت اظ هبًـ کَ ُؽتٌس هْازی ُا اکظیذاى آًتی

 ثسذین ُبی ؼلْل تغییطات ثطّظ اظ تْاًٌس هی ّ ـًْس هی ُب

 .کٌٌس رلْگیطی

 هبًٌس ُبیی اکؽیساى آًتی هٌبثـ ثِتطیي ؼجعی ّ هیٍْ

 ّ E ّیتبهیي ،C ّیتبهیي ،(گیبُی ُبی ضًگساًَ) کبضّتيبثت

 اؼتفبزٍ اکؽیساى آًتی هْاز تبهیي ضاٍ ثِتطیي .ُؽتٌس ؼلٌیْم
             ّ ُب هکول همطف ًَ اؼت تبظٍ ؼجعیزبت ّ هیٍْ اظ

  .ُب ّیتبهیي

 ُن ّ گیبُی غصایی هٌبثـ زض ُن آ ّیتبهیي تتاکارّتي، ّ A ّیتاهیي
 ثب هطتجظ اکؽیساى یآًت ًْفی ضّتيثتبکب ّ زاضز ّرْز حیْاًی

 ثْزٍ ضطّضی ثبفتِب هتیلاؼ حفؼ ثطای ّیتبهیي ایي .اؼت آ ّیتبهیي

 ظضز ّ ؼجع ثطگ ُبی ؼجعی ذْضزى گطچَ .زُس هی ؿکبُ ضا ؼطعبى ذغط ّ

 هطکجبت، ُْیذ، اؼفٌبد،) ثتبکبضّتي حبّی ضًگی ُبی هیٍْ ّ

 ثبـس ٌسٍکٌ کوک تْاًس هی( اًجَ ّ تٌجل کسّ عبلجی، ظضزآلْ،
 کطز ذْززاضی ثبیس ظیبز همساض ثَ ثتبکبضّتي ُبی هکول همطف اظ

  .اؼت هضط ّ ذغطًبک آى اًساظٍ اظ ثیؿ همطف چطاکَ

 ّرْز هطکجبت ذمْلب   ؼجعیزبت ّ ُِب هیْ اظ ثؽیبضی زض C ّیتاهیي

 ّرْز ضاثغَ ؼطعبى ثطّظ ذغط کبُؿ ّ ث ّیتبهیي همطف ثیي .زاضز

 ثطّظ ذغط کبُؿ ثبفج هکول لْضت ثَ ث ّیتبهیي همطف ّلی زاضز

    .اؼت ًفسٍ ؼطعبى

 یک ّ "ای" ّیتبهیي ًْؿ لتطیي فقب آلفبتْکْفطّل یب ،E ّیتاهیي

 هغعُب آفتبثگطزاى، ّ گٌسم رْاًَ ضّغي .اؼت لْی اکؽیساى آًتی

  .ُؽتٌس "ای" ّیتبهیي هٌبثـ اظ ؼجع ثطگ ُبی ؼجعی ّ ثبزام هبًٌس

 ًمؿ ثسى یبکؽیساًی آًت فقبلیت زض کَ تاؼ هقسًی هبزٍ یک طلٌیْم

 هی ؼلٌیْم هکول همطف کَ زٌُس هی ًفبى هغبلقبت ثطذی .زاضز

 کبُؿ اًؽبى زض ضا پطّؼتبت ّ کْلْى ضیَ، ؼطعبى ثطّظ ذغط تْاًس

 همطف .ـْز اًزبم ـتطی ثی هغبلقبت ثبیس آىتأییس ثطای الجتَ .زُس

 ثیي فبللَ ظیطا ـْز ًوی تْلیَ ؼلٌیْم هکول ظیبز همبزیط

 حساکخط .اؼت کن آى ذغط ثی ّ ؼوی همبزیط

 022 اظ ًجبیس ُب هکول زض ؼلٌیْم هیعاى

.                        ثبـس ثیفتط ضّظ زض هیکطّگطم

 ٌُسی ثبزام ّ رگط گْـت، زضیبیی، غصاُبی

  .ُؽتٌس ؼلٌیْم اظ ذْثی هٌجـ
 پیشگیزی اثز یدارا کَ ُظتٌذ غذایی هْاد تزخی اها ّ

 :ُظتٌذ کٌٌذٍ
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 رّشي رًگ طثشیجات ّ ُا هیٍْ

 ُؽتٌس گیبُی ـیویبیی هْاز اظ غٌی ضًگبضًگ ؼجعیزبت ّ ُب هیٍْ

 هِوی ًمؿ  ایوٌی ؼیؽتن تمْیت ّ ُب ثیوبضی ثب هجبضظٍ زض کَ

 ثبـس ثیفتط همطفی ؼجعیزبت ّ ُب هیٍْ ضًگی تٌْؿ ُطچَ .زاضًس

 همطف .ضؼیس ذْاُس ثسى   ثَ ثیفتطی هفیس گیبُی ـیویبیی هْاز

 هطی، زُبى، ضیَ، ؼطعبى ذغط کبُؿ ثبفج ؼجعیِب ّ هیٍْ ـتط ثی

 ثیفتط یب ّفسٍ 5 ضّظاًَ ـْز هی تْلیَ .اؼتسٍ ـ ضّزٍ ّ هقسٍ

 ثلـ ّ رْیسى کَ ـطایغی زض .کٌین همطف هتٌْؿ ؼجعیزبت ّ هیٍْ

 هٌبؼت ضّؾ یک گیطی، آة ثبـس، هفکل فطزی ثطای ؼجعیزبت ّ هیٍْ

 هغصی هْاز گطچَ همطف، ضّؾ ایي زض الجتَ .اؼت هْاز ایي مطفه

  .ـْز هی ثسى ًمیت کوتطی فیجط ّلی ـًْس هی رصة ؼجعیِب ّ هیٍْ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 چلیپایی یا کلن خاًْادٍ طثشیجات

 ایي .اؼت ثطّکلی کلن ّ کلن گل پیچ، کلن ـبهل ؼجعیزبت ایي

 ضـس کَ ُؽتٌس «ىؼْلفْضافب»غٌی هٌجـ کلؽین، اظ غیط ؼجعیزبت
 هی هتْلف ضا ضّزٍ ضاؼت ّ کجس ضیَ، ضحن، پؽتبى، ؼطعبًی ُبی ؼلْل
 ثَ .زٌُس هی کبُؿ ضا هخبًَ ّ پطّؼتبت ؼطعبى ثَ اثتلا ذغط ّ کٌٌس
 ؼلْل هتبثْلیؽن ضّی ثط هخجت تبحیطات ثب ؼجعیزبت ایي کلی عْض
 زض ؼْلفْضافبى همساض .زٌُس هی کبُؿ ضا ؼطعبى ثَ اثتلا ذغط ُب
 ثطّکلی کلن رْاًَ ُوچٌیي .ُبؼت کلن ثمیَ اظ ثیفتط ثطّکلی کلن
 ففًْت ـبیقتطیي کَ ضا ُلیکْثبکتطپیلْضی ففًْت تْاًس هی

 .زُس کبُؿ ضا اؼت هقسٍ ؼطعبى ایزبز فلت هِوتطیي ّ ثبکتطیبیی
 ّالقب ؼبلازی تْاى هی ؼبلاز ثَ کلن ذبًْازٍ ؼجعیزبت افعّزى ثب

  .ًوْز آهبزٍ ذْـوعٍ
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 تزگ پِي طثشیجات

 کَ اًس گطٍّ ایي اظ چغٌسض ثطگ ّ کبُْ ثطگی، کلن کبؼٌی، اؼفٌبد،
 .ُؽتٌس کبضّتٌْییس ّ فْلات، غصایی، فیجط فطاّاًی همساض زاضای
 ٍ ض ّ هقسٍ پْؼت، ثَ هطثْط ؼطعبًی ُبی ؼلْل ضـس اظ ؼجعیزبت ایي

 ظًبى زض پؽتبى ؼطعبى ثطّظ احتوبل کبُؿ ثبفج ّ کٌٌس هی رلْگیطی
 .ـًْس هی ؼیگبضی افطاز زض ضیَ ؼطعبى ّ
 
 
 
 
 
 
 
 

 فزًگی گْجَ

 ؼطعبى رولَ اظ ؼطعبى ًْؿ چٌس ذغط کبُؿ ثب فطًگی گْرَ همطف
 ثط فلاٍّ فطًگی گْرَ .زاضز اضتجبط ضیَ ّ ضحن پؽتبى، پطّؼتبت،
 ثبفج احتوبلا کَ اؼت لیکْپي ًبم ثَ ُبی ضًگساى زاضای C ّیتبهیي
 ذبلیت کَ اؼت ایي ربلت .ـْز هی غصایی هبزٍ يای ؼطعبًی ضس احطات

  .اؼت ثیفتط فطًگی گْرَ آة ّ اففطٍ ؼطعبًی ضس
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ُا تْت خاًْادٍ

 اظ ؼطـبض ذبًْازٍ ایي ُبی هیٍْ
 ّ ؼیبٍ ّ لطهع توفک فطًگی، تْت زض .ُؽتٌس فیجط ّ C ّیتبهیي
 ىؼطعب ضس ذْاق کَ زاضز ّرْز فیتیک اؼیس ًبم ثَ ای هبزٍ ـبتْت
          تطکیت، ایي .اؼت زاـتَ پؽتبى ّ هطی ضیَ، هخبًَ، پْؼت،

 عطیك چٌس ثَ ُوعهبى عْض ثَ زاضز اهکبى ّ اؼت لْی اکؽیساى آًتی
 ضا ذبلیطعبًعای ؼ هْاز ایٌکَ رولَ اظ کٌس هجبضظٍ ؼطعبى ثب

 تطکیجبت .ًوبیس کٌس ضا ؼطعبًی ؼلْلِبی ضـس ّ ؼبظز غیطفقبل
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 اًْاؿ الجتَ .زاضز ؼطعبًی ضس ذْاق ًیع اذتَ شغبل زض فٌلی
 اؼبغ، ایي ثط ّ ًیؽت اًساظٍ یک ثَ ـبى تأحیطات تِب تْ هرتلف
 ؼیؽتن ثمیَ اظ ثِتط ـبتْت ّ ؼیبٍ توفکل اذتَ، شغب اؼت هوکي
 .زٌُس اضتمب ؼطعبى همبثل ضا زفبفی

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اًگْر

 زض لطهع ّ اضغْاًی اًگْض ذمْق ثَ آى، اففطٍ ّ اًگْض هیٍْ
 فٌل پلی ثٌبم ای هبزٍ زاضای ؼجع، اًگْض ثب همبیؽَ

 ضس ّ اکؽیساًی آًتی لْی ُبی ّیژگی ثبفج کَ اؼت( ضظّضاتطّل)
 کٌٌسٍ آغبظ کَ لسهبتی اظ هبزٍ ایي .ـْز هی هیٍْ ایي زض التِبثی
 ثطضؼی الجتَ .کٌس هی رلْگیطی اؼت، ؼلْلِب زض ؼطعبى فطآیٌس
 . اؼت لاظم ضاًگْ ؼطعبًی ضس احطات ثطای ثیفتط

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جات ادّیَ

 ثبفج تٌِب ًَ کبضی ّ ظًزجیل پْزض ؼیط، همطف

 اظ هحبفؾت ثبفج ثلکَ ـسٍ غصا عقن ّ فغط ثِجْز
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 ضیحبى، ظضزچْثَ، ـبهل زیگط ذْة ُبی اًتربة .ـْز هی ًیع ؼطعبى
 فٌْاى ثَت. اؼ زیگط غصای ُط یب ّ ؼبلاز ؼْپ، زض گفٌیع ّ ضظهبضی
 تْاًس هی کْضکْهیي ًبم ثَ ـیویبیی هبزٍ ًْفی زچْثَظض زض هخبل

 هتٌْفی گطٍّ زض ضا ؼطعبًی ؼلْلِبی حولَ ّ تکخیط ـکل، تغییط
 یه ثٌیبزی  ؼلْلِبی گطفتي ُسف ثب ّ کٌس هِبض ؼطعبًِب اظ

 .کٌس پیفگیطی ؼطعبى ثَ فطز اثتلای اظ تْاًس
 هایؼات طایز ّ آب

 ؼیؽتن تحطیک هبًٌس ىثس ُبی فقبلیت کلیَ ثِجْز ثبفج آة همطف
 ّ حول ّ ثسى ظایس هْاز ّ ؼوْم ثیفتط حصف ایوٌی،

 .ـْز هی ُب اًسام توبم ثَ هغصی هْاز ثِتط ًمل
 تْلیَ هبیقبت ّ آة لیْاى 8 حسالل همطف ضّظاًَ

 .ـْز هی
  چای

 ضس هبزٍ ّ اؼت ؼطعبًی ضس ذبلیت زاضای ًیع چبی
 .اؼت ؼیبٍ چبی اظ ثیؿ ؼجع چبی زض هْرْز ؼطعبًی

 زض چبی تأحیط حبضط حبل زض کَ کٌین تْرَ اؼت لاظم
 همطف ّ اؼت ًفسٍ احجبت اًؽبى زض ؼطعبى ذغط کبُؿ
 هبًٌس ذْى کٌٌسٍ ضلیك زاضُّبی ضّی ثط تْاًس هی ؼجع چبی ظیبز

 .ثبـس زاـتَ هتمبثل احط آؼپطیي
 اطت؟ چگًَْ غذا هٌاطة طاسی آهادٍ ّ پش ّ پخت
 اؼت، هِن ؼطعبى اظ پیفگیطی زض ؼبلن غصایی هْاز اًتربة تٌِب ًَ

 تْرَ ثبیس ًیع  غصایی هْاز کطزى شذیطٍ ّ آهبزٍ ضّؾ ثَ ثلکَ
 زض هغصی هْاز حفؼ ضاٍ ثِتطیي ؼجعیزبت ثربضپعکطزى .کٌیس

 هیعاى ثط عْلاًی هست  ثَ کطزى آثپع حتی چطاکَ اؼت ؼجعیزبت
 .گصاضز هی تأحیط( B ّC ّیتبهیي) آة زض هحلْل ًِبی ّیتبهی
 گْـت زض هضط هیکطّثِبی ثطزى ثیي اظ  ثطای گْـت کبفی رتپ گطچَ
 ذغط هیعاى ًؾط اظ گْـت پرتي ًحٍْ اؼت هوکي اهب اؼت ضطّضی

 پرتي ًوْزى، ؼطخ .ثبـس هِن آّضز هی ّرْز ثَ گْـت کَ طعبًیؼ
 ثبفج ثبلا ثؽیبض  حطاضت زضرَ زض آتؿ ـقلَ ثب پرتي ّ کجبثپع زض

 ضا ؼطعبى ذغط زاضز کبىاه کَ ـْز هی ـیویبیی هْاز تفکیل
 . زٌُس افعایؿ
 :ُؽتٌس هفیس غصایی هْاز پع ّ پرت ثطای ظیط ُبی تْلیَ

 
 ثربض ّ پعکطزى آة هبًٌس ؼبلن ُبی ضّؾ اظ غصا کطزى ؼطخ ربی ثَ 

 .کٌیس اؼتفبزٍ پعکطزى
 .ـْز هی ظا ؼطعبى هْاز ایزبز ثبفج گْـت ـسگی ظغبل یب ؼْظاًسى 

 گْـت ًگصاضیس ایس، کطزٍ بةاًتر ضا کطزى کجبة ضّؾ ـوب اگط
 .ـْز ؼْذتَ ّ ثگیطز ثبلایی ذیلی حطاضت

 .کٌیس همطف ّ ذطیساضی تبظٍ گْـت 
 اؼتفبزٍ هرمْق ؽطّف اظ ُویفَ هبیکطّفط اظ اؼتفبزٍ ظهبى زض 

 .کٌیس
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 ًگِساضی ُْا اظ هحفْػ ؽطّف زض ّ تبضیک ّ ذٌک هحل زض ضا ضّغي 
 .کٌیس

 طزطاى ػْارض درهاى حتی ّ یزیپیشگ در طالن تغذیَ ًقش
 هِوی طِن تغذیَ ُای ػادت ّ سًذگی شیٍْ .اطت شذٍ تاییذ

 هْارد اس سیادی درصذ کَ طْری تَ؛ دارد طزطاى تزّس در
 .دارد ارتثاط ًاهٌاطة تغذیَ تا طزطاى

 
 

 طالن تغذیَ داشتي تزای پیشٌِاد چٌذ

 غلات اظ حتوب ذْز ضّظاًَ غصایی ثطًبهَ زض 
 کَ ضّظاًَ غلاتی اظ زّم یک .کٌیس اؼتفبزٍ
 ؼجْغ غلات اًْاؿ اظ ثبیس کٌیس هی اؼتفبزٍ

 .ثبـٌس زاض
 .کٌیس اؼتفبزٍ ؼجعیزبت ّ ُب هیٍْ اظ ضّظ ُط 
 ضا کلؽتطّل ّ ثبلا تطاًػ اـجبؿ، ُبی چطثی 

غصایی  ثطًبهَ اظ زاضز اهکبى کَ آًزب تب

 . کٌیس حصف ذْز
 کَ کٌیس اؼتفبزٍ ُبیی ًْـیسًی ّ غصاُب اظ 

 .ًجبـس ظیبز آًِب زض ـکط عاىهی
 .کٌیس اؼتفبزٍ ًوک اظ کوتط غصا لطف ّ غصا کطزى آهبزٍ ٌُگبم زض 
 .کٌیس زّضی الکلی هفطّثبت همطف اظ 
 .کٌیس زضیبفت کبلطی ضّظ زض ذْز همطفی کبلطی هیعاى ثَ تْرَ ثب 
  .کٌیس اؼتفبزٍ تبظٍ غصاُبی اظ 

 هٌاتغ: 
 گیزی اس طزطاى؛ تغذیَپیش. پعـکی آهْظؾ ّ زضهبى ثِساـت، ّظاضت .

 ازاضٍ /ّاگیط غیط ُبی ثیوبضی زفتط؛ ؼلاهت اضتمبی ّ آهْظؾزفتط . 3131
  .ؼطعبى
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