
 «سغذیِ ای ثزای ثیوبراى فؾبر خًَی رفشبری ٍ ًکبر » 

o کٌیذ. فهصز ثیؾشز رفؼبد ٍ کن حدن در غذا ّب را 

o کٌیذ. اعشفبدُ ٍاحذ(3سب2چزة)رٍساًِ کن لجٌیبر اس 

o سخن ؽزثشی ٍ سخن کشبى اعشفبدُ کٌیذ. ػزق ثیذهؾک ،اس 

o ًوبییذ. هحذٍد را قٌذّب ٍ ّب چزثی کبلزی، دز غذاّبی هصزف 

o کٌیذ. هصزف گزم در رٍس هدبس ًیغز( 3)هصزف ثیؼ اس ًوک کن صَرر ثِ را غذاّب 

o را خبیگشیي رٍغي ّبی حیَاًی ٍخبهذ ًوبئیذ. سیشَى ٍ کٌدذ،کبًَلا،عَیب هبًٌذ هبیغ ٍ گیبّی  ّبیی رٍغي 

o کٌیذ کٌشزل را خَد ٍسى (یب ؽٌب ٍ .. دقیقِ دیبدُ رٍی33هٌبعت)حذاقل رٍسی َّاسی   فیشیکی فؼبلیز اًدبم ثب. 

o غذاّب را ثصَرر آة دش ،ثخبر دش یب کجبة دش هصزف کٌیذ. اس هصزف عزخ کزدًی ّب خَدداری کزدُ ٍ سب حذ اهکبى 

o  هغشقین)سَعظ خَدسبى( یب غیز هغشقین)در هؼزض دٍد عیگبر قزار گزفشي((.هَاد دخبًی خَدداری کٌیذ هصزفاس( 

o ثبؽذ ارسبثیزگذ ىخَرفؾب ّؼکب درًذ اهیسَ کبهل رحجَثب ٍ رغلا ،عَیب یلَثیب هبًٌذ هٌیشین ٍیحب ییاغذ هٌبثغ فهصز. 

o زدُ ٍدر حذ اهکبى اس چبی سزػ یب عجش اعشفبدُ کٌیذک رػبیز را اػشذال قَُْ، ٍ کَلا،چبی هبًٌذ دار کبفئیي ّبی ًَؽیذًی هصزف در. 

o هٌذ ؽَیذ. ثْزُ رٍساًِ غذایی رصین در آًْب اس سَاًیذ  هی. ّغشٌذ ؽوبری  ثی هغذی هَاد حبٍی گزدٍدغشِ ،ثبدام ٍ هثل گیبّی ّبی  داًِ ٍ ّب هغش 

o ّآٍرد خَاّذ ٍارد ؽوب علاهشی ثز را فؾبر ثیؾشزیي ٍقفِ  ثی کزدى کبر ثبؽیذ، داؽشِ خبعز ثِ ٍ ثگیزیذ ًظز در اعشزاحز ثزای را سهبًی رٍس ز. 

o هبًٌذ 3 اهگب اس غٌی ّبی هبّی ّفشِ در دٍثبر حذاقل ثدبی آى ٍ کٌیذ دزّیش هزؽ دَعز ٍ قزهش گَؽز چزثی هبًٌذ اؽجبع ّبی چزثی هصزف اس 

 اعشفبدُ ًوبئیذ. آلا قشلٍ  آساد بّیه

o ثِ اصلی غذای کٌبر در ٍ غذا ثب ًَؽیذًی ًَع ّز هصزف ُ ٍ اسثخؾیذ ثْجَد را ّضوی اػوبل عزد، خیلی یب گزم خیلی غذاّبی هصزف اس اخشٌبة ثب 

 خَدداری کٌیذ. ّضن در سذاخل دلیل

o دٍدی، ٍ رؽَ هبّی ّبی ،دفک ،چیذظ ،َعیظ ٍ کبلجبط ٍ ّوجزگزع ٍی،کٌغز ذاّبیغ هبًٌذ ٍ فزآٍری ؽذُرؽَ اعشفبدُ ّبی اس غذاّبی 

 ثزعبًیذ. قلاحذ راثِ حکچب عظ ٍ رؽَىیشَس ،عظ عَیب ر،ؽَرخیب

o ّبی ًگزاًی هیشاى اس اهکبى حذ درٍ  فزهبییذ هیل سؾٌح ٍ اعشزط اس دٍر ثِ ٍ آرام هحیغی در را خَد غذای حشوبً ٍ ثدَیذ کبهل را غذا کٌیذ عؼی 

 .کٌیذ فزاّن را خَد هحیظ ثب عبسگبری ؽزایظ ٍ ثکبّیذ اعز هوکي چِ ّز رٍساًِ

o در کْجْشز اعز  ٍ رًذُ ؽذُ   خبم صَرر ثِ عیز)یب دَدر ، دارچیي -سردچَثِ)ی چَىهفیذ خبر   ادٍیِ رة اًبر آة غَرُ ،آة ًبرًح یب اساس

 .کٌیذ اعشفبدُ ّبی غذایی سبسُ در ٍػذُ لیوَی آة ّوچٌیي ٍ  رٍس( در دیبس دیبس)ًصف (ٍهصزف ؽَدًبؽشب

o ًبى هثل دار  عجَط ّبی ًبى اس ٍ ثزعبًیذ حذاقل ثِ را لَاػ ًبى هثل عجَط ثذٍى ٍ عفیذ آردّبی اس ؽذُ سْیِ کزثَّیذراسی هَاد ٍ ّب ًبى هصزف 

 غٌی هٌبثغ ٍ ّیگیب سئیيٍدز اىٌَػ ثِ ًیش را لَثیب ٍ طػذ هبًٌذ حجَثبسی ٍ دار طعجَ ًیرٍهبکب قَُْ ای، )ثزًح. کٌیذ اعشفبدُ عٌگک ًبى ٍ خَ

 ثگٌدبًیذ(. ییاغذهِ ثزًب در هٌبعجی ًحَ ثِ فیجز

o َّیح،گَخِ  قبرذ عجش، کذٍ ثزٍکلی، ؽذُ، کجبة سهیٌی ، عیت اًگَر آلَ،سرد آلَ، ، ،گلاثیعیت) دشبعین عجشیدبر حبٍی ٍ هیَُ هصزف،

 کزفظ، ٍ اعفٌبج هبًٌذ عجشیدبر اس ثؼضی.ثبؽیذ داؽشِ خَد غذایی ثزًبهِ ٍػذُ 3 سب 2در حشوبً را...(   ٍ لَثیب هَس، دزسقبل، فزٍر، فزًگی،گزیخ

 .کٌیذ ػول احشیبط ثب عجشی ًَع دٍ ایي هصزف در داریذ ًؾذُ کٌشزل ثبلای خَى فؾبر اگز دارًذ ثبلایی عذین

  سحز دَؽؼ خَد هزاخؼِ ًوبئیذ سب علاهزثب سَخِ ثِ ایٌکِ فؾبر خَى ثؼٌَاى قبسل خبهَػ هؾَْر اعز لذا لاسهغز ثِ هزاکش خذهبر خبهغ 

 ثَیضُ در سهغشبى)ثذلیل سغییز در عجک سًذگی ًغجز ثِ عبیز فصَل(هبّبهِ سَعظ هزاقجیي علاهز ٍ ّز عِ هبُ یکجبر سَعظ دشؽک هؼبلح 

 ًوبیٌذ.ًغجز ثِ کٌشزل ٍ هزاقجز فؾبر خًَشبى اقذام 

 ُکبرؽٌبط ثیوبریْب-ّین هحوَدسادُسْیِ ٍسذٍیي:اثزا  1هزکش خذهبر خبهغ علاهز ؽْزی ؽوبر 


