
 ُفت گبم اطبطی در خْد هذیزیت دیبثت

. ثَ ػوب کوک خْاُذ کزد تب در کٌتزل دیبثت تْاًوٌذ ثبػیذ (هٌظْر خْدهذیزیتی دیبثت)ُفت گبم ثَاجزای ایي 

ُبی  ُبی دیبثتی ثَ ػوب کوک خْاُذ کزد کَ احظبص ثِتزی داػتَ ثبػیذ ّ ًیش احتوبل کوتزی ثزای اثتلا ثَ ثیوبری هزاقجت

 . دًذاًی، آطیت ػزّقی، قغغ ػضْ ّ هؼکلات در ثیٌبیی داػتَ ثبػیذ برطبیی کلیْی، هؼکلات دُبًیقلجی، طکتَ، ً

                 . ایي ثیوبری ثیبهْسیذ طؼی کٌیذ ثیؼتز ّ ثیؼتز در سهیٌَ : گام اول

َ دیبثت، هقبلات اخجبر هزثْط ث. داًغ ثیؼتز ثَ ػوب کوک خْاُذ کزد ثب ػٌبخت ثیؼتزی ایي ثیوبری را کٌتزل کٌیذ 

ُبیی کَ ثَ هٌظْر آهْسع ثیوبراى  تْاًیذ در کلاص ثزای کظت اعلاػبت ثیؼتز هی. ُبی آهْسػی را دًجبل کٌیذ دیبثتی ّ ثزًبهَ

را کَ ثزای آهْسع ثیوبراى دیبثتی تِیَ ػذٍ   ُبی ػلوی کتبة. ػْد، ػزکت کٌیذ ُبی دیبثت تؼکیل هی دیبثتی اس طْی اًجوي

اطتفبدٍ کٌیذ تب هِبرت ّ داًغ خْد را در   ٌیذ ّ اس هتخصصبى ثزای کظت اعلاػبت صحیح ّ ػلویاطت را هغبلؼَ ک

رّع صحیح تشریق اًظْلیي، ًحٍْ تٌظین . ُبی گًْبگْى ایي ثیوبری ثیفشاییذ ّ در درهبى خْد هؼبرکت داػتَ ثبػیذ حْسٍ

ُیذرات هصزفی اس جولَ هْاردی اطت کَ داًظتي سهبى تشریق اًظْلیي ّ صزف غذا ّ چگًْگی تٌظین دّس اًظْلیي ثب کزثْ

 . تْاًذ ًقغ ثَ طشایی در ثِجْد رًّذ کٌتزل قٌذ خْى ػوب داػتَ ثبػذ آى هی

ٌتزل دیبثت ًیبس ثَ هزاجؼبت هزتت ّ چکبپ ک            . ثزای کٌتزل درهبى خْد هزاجؼَ هظتوز داػتَ ثبػیذ: دوم گام

ُذٍ چگًْگی پبطخ ثذى ػوب ثَ درهبى ػبیذ لاسم ثبػذ هزاجؼبت هزتت ّ پی در پی فزاهْع ًکٌیذ کَ ثزای هؼب. پشػکی دارد

 . ایي اهز عجیؼی اطت. داػتَ ثبػیذ

        . ثزًبهَ غذایی هٌبطت داػتَ ثبػیذ ّ فؼبلیت ثذًی را فزاهْع ًکٌیذ: گام سوم

ّرسع . ُبی ثذًی غبفل ًؼْیذ بلیتثزای ثِجْد کٌتزل ثیوبری لاسم اطت ثزًبهَ غذایی هٌبطت داػتَ ثبػیذ ّ اس فؼ 

ػزّقي  دُذ ّ ػْارض قلجي ػلاٍّ ثز کٌتزل ّسى، افشایغ قٌذ خْى را کٌذ کزدٍ ّ حظبطیت ًظجت ثَ اًظْلیي را افشایغ هی

دقیقَ در رّس  30بلیت ثذًي هٌظن ّ ثب ػذت هتْطظ ثَ هذت حذاقل ثٌبثزایي کبُغ ّسى ّ حفظ آى ّ فؼ. دُذ را کبُغ هی

 . ػْد تْصیَ هی

اغلت اضبفَ ّسى دارًذ ّ یب دچبر  2افزاد هجتلا ثَ دیبثت ًْع                        . ّسى خْد را کٌتزل کٌیذ: گام چهارم

لا ثَ دیبثت اطت، کٌتزل قٌذ خْى را ًیش ثب هؼکل درجبتی اس چبقی ُظتٌذ ّ ػلاٍّ ثز ایٌکَ چبقی خْد خغز فبکتْری ثزای اثت

 . رّ خْاُذ کزد رّثَ

فؼبرخْى، کلظتزّل طزم ّ قٌذ خْى خْد راثَ عْر               . دیبثت را ثؼٌبطیذ ّ کٌتزل کٌیذ C.B.A: گام پنجم

 . ى اطتُذف اس درهبى کٌتزل ایي طَ ػبهل در هحذّدٍ ًزهبل ّ یب ًشدیک ثَ آ. گیزی کٌیذ هزتت اًذاسٍ

گیزد، ثَ  ُب ثَ کٌذی صْرت هی در افزاد دیبثتی، التیبم سخن                         . هزاقت پبُبی خْد ثبػیذ: گام ششم

ثِذاػت پبُب را . ُبی ًبهٌبطت ثپزُیشیذ اس پْػیذى کفغ. پض هزاقت پبُبی خْد ثبػیذ. ّیژٍ اگز دیبثت کٌتزل ًؼذٍ ثبػذ

 . پیذایغ سخن در پبُبی خْد را جذی ثگیزیذ. بُبی خْد راکٌتزل کٌیذرػبیت کٌیذ ّ ثَ عْر هزتت پ

     . قٌذ خْى خْد را هزتت کٌتزل کٌیذ ّ عزس اطتفبدٍ اس دطتگبٍ تظت قٌذ خْى را ثیبهْسیذ: گام هفتم

قٌذ خْى خْد را عجق دطتْر پشػک در طبػبت هؼیٌی پیغ اس ّػذٍ غذایی، پض اس آى ّ پیغ اس خْاة ثزرطی   

لیتز ثْدٍ ّ  دطی/ گزم هیلی 120تب  00قٌذ خْى عجیؼی ًبػتب . هقبدیز آى را یبدداػت کٌیذ ّ ثب هقبدیز عجیؼی هقبیظَ کٌیذ. ذکٌی

 . لیتز عجیؼی اطت دطی/ گزم  هیلی 200پض اس صزف غذا حذاکثز تب 

تْاًٌذ هغوئي ثبػٌذ کَ  کٌٌذ هی افزاد دیبثتی کَ قٌذ خْى، فؼبرخْى ّ کلظتزّل خْد را در هحذّدٍ عجیؼی حفظ هی

 .دیبثت را کٌتزل کزدٍ ّ اس ػوزی عجیؼی ّ ثبکیفیت ثزخْردارًذ
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