
  

 :صفزا   طْگ میظٔ
 

 

ت٘اّْس ٍؼنيی زر ایِ ػض٘ تسُ را ّؼاُ زْٕس؛ ػض٘ م٘چنی کٔ زر ٕضٌ  ٍاّْس زرزػنٌ، ّفد، تٖ٘ع ٗ اطتفزاؽ ٍی ػلایَی 

ت٘اُ زر ص٘رت تزٗس ٍؼنيی ٍاّْس  ٕای ضزٗری تسُ ّیظت ٗ ٍی ميیٔ ٗ مثس خشٗ ارگإُا زذاىت زارز ٗىی ٍاّْس قية،  چزتی

ٕایی ٗخ٘ز زارز کٔ اگز تیَار  گ٘یْس ت٘صیٔ ٍترصصاُ تغذیٔ ٍی. طْگ کیظٔ صفزا، آُ را تا ػَو خزاحی اس تسُ ذارج مزز

. اع را تٔ حساقو تزطاّس ت٘اّس ٍؼکلات صفزاٗی آّٖا را رػایت کْس، ٍی

 

 

 

 

 

ػ٘ز ٗ اىثتٔ آّٖایی مٔ طاتقٔ ذاّ٘ازگی ٗ  تزاتز ٍززاُ زیسٓ ٍی 2صفزا زر سّاُ  طْگ میظٔ: تٔ فکز رژیٌ لاغزی تاػیس .1

اّس تْاتزایِ اٗىیِ   ٗسُ ٗ چاقی ٍثتلا ٕظتْس، تیغ اس زیگزاُ ٍظتؼس اتتلا تٔ ایِ ٍؼکو طاه طِ زارّس ٗ تٔ اضافٔ 40تالای 

. صفزا تٔ آُ ت٘خٔ کزز، رفغ اضافٔ ٗسُ ٗ چاقی اطت ٕث٘ز طْگ میظٔای مٔ تایس تزای پیؼگیزی ٗ ب ّنتٔ
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مْْس، احتَاه سیازی زارز مٔ تٔ ایِ  ٕای غذایی طزػار اس چزتی حی٘اّی پیزٗی ٍی افزازی مٔ اس رژیٌ: چزتی کَتزی تر٘ریس. 2

ٌٕ اقساٍی پیؼگیزأّ تاػس ٗ ٌٕ ت٘اّس  غذایی ٍی ٕای حی٘اّی زر تزّأٍ ٍؼکو ٍثتلا ػّ٘س تْاتزایِ ٍحسٗز مززُ چزتی

. ٍزؽ ٗ زه ٗ خگز را تٔ حساقو تزطاّیس تٖتز اطت ٍصزف ٍ٘از غذایی ٍْثغ ميظتزٗه ٍاّْس ٍیگ٘، ترٌ.تٖث٘ززْٕسٓ

 

 

 

 

 

 

ت٘اّس تٖث٘ززْٕسٓ ٗضؼیت  ایِ گزٗٓ اس ٍ٘از غذایی طزػار اس فیثز ٕظتْس ٗ زریافت فیثز ٍی: ٗ طثشی تیؼتزی تر٘ریس  ٍی٘ٓ. 3

. ٗاحس ٍی٘ٓ ٗ طثشی تاسٓ ٍیو مْیس 5زر رٗس حساقو . ری تاػستیَا
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ٕای  زار تر٘ریس ٗ زر ٗػسٓ تاُ را تا ّاُ طث٘ص ت٘اّیس صثحأّ ٍی: تاُ تگْداّیس غلات ماٍو را زر تزّأٍ غذایی رٗسأّ. 4

. ای تگْداّیس اصيی، تزّح قٖ٘ٓ

 

 

 

 

گّ٘ٔ چزتی ٍزئی را اّتراب ٗ تیؼتز اس  ٕای ىرٌ تسُٗ ٕیچ تر٘ریس، حتَا گ٘ػتذ٘إیس گ٘ػت  اگز ٍی: گ٘ػت طفیس تر٘ریس. 5

. ذص٘ؽ ٍزؽ ٗ ٍإی اطتفازٓ مْیس گ٘ػت طفیس تٔ
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اس . چزب را اّتراب ٗ ٕز رٗس ٍقساری اس آُ را ٍیو مْیس تاُ، ػیز ٗ ٍاطت مٌ تزای تٖث٘ز ٗضؼیت: چزب تاػس  تاُ مٌ ىثْیات. 6

. پزچزب ٍاّْس مزٓ، پْیز ٗ حتی تظتْی ذ٘ززاری کْیسٍصزف ٍحص٘لات ىثْی 

 

 

 

 

 

 

 

چُ٘ ایِ غذإا طزػار اس چزتی ٕظتْس ٗ تٖتز اطت زر ایِ ػزایط ٍیشاُ : ػسٓ ذ٘ززاری مْیس اس ذ٘رزُ غذإای طزخ. 7

را ٍیو مْیس یا  ػسٓ، اّ٘اع تْ٘ری آُ سٍیْی طزخ ت٘اّیس تٔ خای ذ٘رزُ طیة ٍثلا ٍی. ٕا ٍحسٗز ػ٘ز ٕا ٗ رٗغِ ٍصزف چزتی

. رٗغِ فقط گزیو مْیس پش ٗ زر مَی  ایْنٔ آُ را ّیٌ
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ٕای  تٖتز اطت ٍصزف ٍ٘از غذایی طزػار اس مزتٕ٘یسرات: تاُ حذف کْیس ػیزیْی، میل ٗ تیظن٘یت را اس تزّأٍ غذایی. 8

. ػسٓ را تٔ حساقو تزطاّیس طازٓ ٗ تصفیٔ

 

 

 

 

 

 

ٕای پرتی ّظیز آتپش مززُ، تْ٘ری ٗ گزیو مززُ ٗ اىثتٔ تٖیٔ غذإا تٔ ص٘رت  رٗع:کْیسٕای پرت ایَِ را اّتراب  رٗع. 9

ت٘اّیس اس آّٖا  ٕای ٍْاطثی ٕظتْس مٔ ٍی ، اس رٗع(ػسٓ اطتفازٓ ّؼسٓ تاػس مٔ زر آّٖا اس ٍ٘ازغذایی طزخ)ذ٘راك ٗ ذ٘رع 

. تزای تٖیٔ اّ٘اع غذإا اطتفازٓ مْیس
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ٕای گیإی تاػث تؼسیس  اس آّدا مٔ اطیسٕای چزب تزاّض ٍ٘خ٘ز زر رٗغِ: ٕای ٍایغ را تر٘اّیس غِتْسی رٗ رٗی تظتٔ. 10

ػاُ را تر٘اّیس ٗ ٍحص٘ىی را تٖیٔ کْیس کٔ ٍیشاُ  تْسی صفزا ذ٘إْس ػس، ْٕگاً ذزیسُ رٗغِ ٍایغ رٗی تظتٔ ٍؼنلات کیظٔ

. اطیسٕای چزب تزاّض آُ صفز تاػس

 

 

 

 

 

 

 salamat.ir: ٍْثغ

 

 

کارػْاص اٍ٘ر طلاٍت  –قاّی زٓ
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