
 

 :مقدمه

سػایت صحیح سطین غزایی ًقش هْوی دس پیشگیشی ٍ کٌتشل 

تیواسی دیاتت داسد.سطین غزایی یک فشد دیاتتی تفاٍت چٌذاًی تا 

سطین غزایی یک فشد سالن ًذاسد. فقط هحذٍدیت تیشتشی دس 

،  دس ّش ٍػذُ غزایی داسًذ. ٍلی هتاسفاًِ اکثش افشاد هقذاسهصشف

دیاتتی دچاس ػادات ٍ تاٍسّای غلط غزایی ٍ هصشف ًادسست، 

ًاهتؼادل ٍ تیش اص حذ ًیاص هَادغزایی ّستٌذ. دس ایي تیواساى تِ 

دلیل پشّیضّای غزایی غلط ٍ ًاتجا ٍ یا صیادُ سٍی دس هصشف 

تش ایٌکِ دچاس کوثَد تشخی غزاّا جْت کاّش قٌذ خَى ، ػلاٍُ 

تشخی هَاد هغزی هی شًَذ تلکِ قٌذ خًَشاى ًیض کٌتشل ًوی 

 شَد. 

 ;توصیه های تغذیه ای

  اساسی تشیي اقذام دس کٌتشل تیواسی دیاتت ، کٌتشل ٍصى

است کِ تا سػایت سطین غزایی ٍ فؼالیت تذًی اهکاى پزیش 

 است.

 

 

 6-7س سؼی کٌیذ تشًاهِ غزایی خَد سا تِ جای سِ ٍػذُ  د  

 ٍػذُ تٌظین کٌیذ تا اص ًَساًات قٌذ خَى جلَگیشی کٌیذ.

 

 

 

  تشای جلَگیشی اص ًَساًات قٌذ خَى هصشف ّش یک اص

ٍػذُ ّای غزایی دس فَاصل هٌظن ٍ دس ساػات هشخص 

 اًجام گیشد.
 

 .اص خزف ٍػذُ ّای غزایی خَدداسی کٌیذ 

 

  .تٌَع تٌَع ٍ تؼادل سا دس تشًاهِ غزایی خَد سػایت کٌیذ

غزایی یؼٌی ایٌکِ اص ّوِ گشٍّْای غزایی دس طَل سٍص 

استفادُ شَد. ایي گشٍّْا شاهل ًاى ٍ غلات، هیَُ ّا،  

سثضیجات   لثٌیات، گَشتْا  ٍ تِ هقذاس کن قٌذّا ٍ 

 چشتی ّا هی تاشٌذ.

 

    ِتؼادل غزایی یؼٌی اص ّش گشٍُ غزایی تِ اًذاصُ ای ک

ادُ شَد ٍ ّیچ  کاسشٌاس تغزیِ  تَصیِ هی کٌذ استف

 گشٍُ غزایی حزف ًشَد یا جای دیگش سا ًگیشد.

 

  ٍاحذ اص گشٍُ ٍ غلات هصشف  9سٍصاًِ تِ طَس هتَسط

کٌیذ. تِ طَس هثال دس ٍػذُ ًاّاس ٍ شام تِ طَس هتَسط 

قاشق غزاخَسی تشًج هصشف  21-23کف دست ًاى یا  4

شَد. الثتِ ایي هیضاى تشای افشاد هختلف تستِ تِ  ٍصى , 

 ٍ جٌس هوکي است کوتش یا تیشتش شَد. سي

 

 

  ًاى هصشفی تْتش است سثَس داس تاشذ ٍ ًِ تِ صَست

ًاى سفیذ ٍ ًاى تاگت،ّوچٌیي تشًج سا تیشتش تِ ّوشاُ 

 سثضیجاتی چَى شَیذ طثخ ًواییذ.

 

 

 

 

  دس هَسد تؼذاد هیَُ ای کِ دس طَل سٍص هی تَاًیذ

استفادُ کٌیذ تا کاسشٌاس تغزیِ هشَست کٌیذ. )تَصیِ 

 ٍاحذ دسسٍص است( 4هؼوَل 

    سؼی کٌیذ هیَُ اًتخاتی شوا اصگشٍُ کن قٌذ تاشدذ هثدل

هیَُ ّای فصل تْاس )گیلاس، آلثالَ، آلَ، آلَچدِ( سدیة،   

 گلاتی.

 

  ُاص هیددَُ ّددای پددش قٌددذ تيشّیضیددذ یددا تسددیاسکن اسددتفاد

کٌیذ.شاهل; هَص، خشتضُ، اًگَس شیشیي. سایش هیدَُ ّدا تدِ    

جض هَاسد رکش شذُ اص ًظش هیضاى قٌذ دس حذ هتَسط هدی  

ٍاحذ اص ایي هیَُ ّا سا دس تشًاهِ خَد قشاس  1تاشٌذ. سٍصاًِ 

 دّیذ. شاهل; پشتقال، کیَی، ّلَ  ٌّذٍاًِ.

 ٌْا گشٍُ غزایی اسدت کدِ هصدشف آى  تدشای     سثضیجات ت

افشاد دیاتتی هاًؼی  ًدذاسد. سدؼی کٌیدذ دس طدَل سٍص اص     

گشٍُ سثضیجات )پختِ ٍخام( صیاد استفادُ کٌیذ. هصدشف  

سثضیجات ّوشاُ ّش ٍػذُ غزایی تدِ دلیدل ایٌکدِ هٌثدغ     

فیثددش غددزایی ّسددتٌذ اص افددضایش ًاگْدداًی قٌددذ خددَى    

 جلَگیشی هی کٌذ.
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سثضیجات هاًٌذ سیش ٍ پیاص دس کٌتشل تیوداسی دیاتدت    (  تؼضی25

هَسد تَجِ تَدُ ٍ تحقیقات جذیذ ایي هدَاسد سا تاکیدذ کدشدُ    

است.     ) الثتِ دس صَست ػذم استفادُ اص آسيیشیي ٍ ًذاشتي 

 هشکلات گَاسشی دس سا تطِ تا سیش(.

 

(   کلن تشٍکلی اص سثضی ّای تسیاس هفیذ است کِ هٌثغ  غٌی 26

است ٍ تِ تٌظین قٌذ خَى دس هحذٍدُ  هطلَب کوک هی کشٍم 

کٌذ. اص دیگش هٌاتغ کشٍم هی تَاى تِ هغضّای گیاّی، قاسچ 

 خَساکی، سثَس غلات، سیَاس ٍ هخوش اشاسُ کشد.

(   شٌثلیلِ ٍ تخن شٌثلیلِ ًیض اص جولِ سثضیجات هفیذ دس 27 

 کٌتشل دیاتت هی تاشذ.

دس تشًاهِ  كم چربشیش یا هاست  ليوان 2(  سؼی کٌیذ سٍصاًِ 28

 .                   غزایی سٍصاًِ خَد قشاس دّیذ

 

 

 

 

اص هصشف غزاّای پشچشب ٍ داسای سٍغي فشاٍاى غزاّای  (29

 آهادُ ٍ کٌسشٍی خَدداسی ًواییذ. 

 

سٍغي هصشفی تایذ اص ًَع هایغ تاشذ. اص هصشف سٍغي ّا ی   (:2

 جاهذ ، کشُ ٍ خاهِ  خَدداسی کٌیذ.

 

ّای صیتَى ، کاًَلا یا کلضا ، کٌجذ ، ّستِ اًگَس ، سَیا سٍغي  (31

 ٍ آفتاتگشداى سٍغي ّای هٌاسثی تشای هصشف هی تاشٌذ.

 

 تا آسصٍی سلاهتی تشای شوا
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