
ٞاي آیٙذٜ اِٚيٗ عأُ  تشیٗ عأُ ٔشي ٚ ٔيش دس وطٛسٞاي د٘يا ٔغشح است ٚ دس دٞٝ عشٚلي تٝ عٙٛاٖ ٟٔٓ -ٞاي لّثي أشٚصٜ سشعاٖ تعذ اص تيٕاسي

 ٞاي د٘يا تا حفظ ٚصٖ ٔغّٛب، تغزیٝ صحيح ٚ ٘ىطيذٖ سيٍاس یه سْٛ اص وُ سشعاٖ. ٔشي ٚ ٔيش تٝ ٚیژٜ دس وطٛسٞاي دس حاَ تٛسعٝ خٛاٞذ تٛد

استثاط تشٚص سشعاٖ  تا ٔصشف تشخي ٔٛاد غزایي تٝ عٙٛاٖ عٛأُ پيطٍيشي وٙٙذٜ یا تاصداس٘ذٜ تياٍ٘ش ٘مص وّيذي تغزیٝ دس ایداد . لاتُ پيطٍيشي است

 .تاضذ ٚ یا پيطٍيشي اص ایداد سشعاٖ، ٔي

 

اَهل تغذیِ ِ سثة پيشگيزی اس سزطاى هي ػ ًَد ػثارتٌد  اس ای ك  :ش

. ضٛ٘ذ ٌيشي آٟ٘ا ٔي تش٘ذ یا ٔا٘ع اص ضىُ ٞاي آصد سا دس تذٖ اص تيٗ ٔي ٔٛاد ٌشٚٞي اص تشويثات دس غزاٞا ٞستٙذ وٝ سادیىاَایٗ : َا اکسیدان آوتی

وٝ عأُ ایداد سشعاٖ ٚ )ٞاي آصاد  تٛا٘ٙذ سادیىاَ ٌشٚٞي اص تشويثات دس ٔٛاد غزایي ٞستٙذ وٝ ٔي. تاضٙذ ٞاي آصاد عأُ ایداد سشعاٖ ٔي سادیىاَ

، C،E،Aٞاي  ٞاي تذٖ ٚیتأيٗ اوسيذاٖ ٟٕٔتشیٗ آ٘تي. ٞا ضٛ٘ذ ٌيشي آٖ سا دس تذٖ اص تيٗ تثش٘ذ ٚ یا ٔا٘ع اص ضىُ( ٞاي دیٍش است اص تيٕاسيتسياسي 

 . واسٚتٙٛئيذٞا، سّٙيْٛ، سٚي ٔٙيضیٓ ٚ ِيىٛپٗ ٞستٙذ

 . ٔشوثات، فّفُ سثض، تٛت فشٍ٘ي، ٌٛخٝ فشٍ٘ي ٚ تشٚوّي :Cتزخي هٌاتغ غذایي غٌي اس ٍیتاهيي * 

 

 

 .ٞاي ٌياٞي ٚ سثٛس ٌٙذْ داس ٚ سثض، سٚغٗ ٞاي تشي رست، ٔغضٞا، صیتٖٛ، سثضي: Eهٌاتغ غذایي غٌي اس ٍیتاهيي *             

ئَيدّا *  ٞاي سثض تيشٜ، وّٓ پيچ،  ّٛایي، عاِثي، سثضيٞاي ٘اس٘دي سً٘، وذٚ ح ٞٛیح، ٔيٜٛ (:ّستٌدAساس ٍیتاهيي كِ پيش)هٌاتغ غذایي كارٍتٌ

 . فشٚت ٚ ٞٙذٚا٘ٝ فشٍ٘ي، ٌشیپ ٔشغ، ٔشوثات، ٌٛخٝ اسفٙاج، رست، تخٓ

 .، ٔاٞي ٚ سایش غزاٞاي دسیایي، لّٜٛ، خٍش ٚ ٔخٕشٞا...(ٌشدٚ، تاداْ، فٙذق، پستٝ ٚ)ٔغضٞا : هٌاتغ غذایي سلٌيَم* 

تشاي پيطٍيشي اص سشعاٖ ٚ سایش . وٙٙذ وٕتش است ٞا دس افشادي وٝ سٚصا٘ٝ ٔيٜٛ ٚ سثضي ٔصشف ٔي سشعاٖاحتٕاَ تشٚص تشخي اص : َا َا ي سبزي میًٌ

 .ٞاي ٔتٙٛع  ٔصشف وٙيذ ٞا ٚ سثضي ٚاحذ اص ٔيٜٛ 5ٞاي ٔضٔٗ سٚصا٘ٝ حذالُ  تيٕاسي

 . ٞا استثاط داسد اص سشعاٖ ٞا حاٚي فيثش ٞستٙذ ٚ افضایص ٔصشف فيثش تا واٞص تشٚص تسياسي ٞا ٚ سثضي ٔيٜٛ :فیبزَاي غذایی

 .ٞا ثاتت ضذٜ است حثٛتات، اسفٙاج، ٚ ٔشوثات، تا واٞص ا٘ٛاع سشعاٖ: استثاط تيٗ ٔصشف ٔٙاتع غزایي حاٚي اسيذ فِٛيه ٔا٘ٙذ :اسیدفًلیک

 .ٞا استثاط داسد ٚ وّسيٓ تا واٞص احتٕاَ اتتلا تٝ تشخي سشعاٖ Dافضایص ٔصشف ٚیتأيٗ: ي کلسیم Dيیتامیه

 

 :دٌّد ػثارتٌد اس ای كِ احتوال تزٍس سزطاى را افشایش هي تغذیِ ػَاهل

دس ويه، وّٛچٝ، وشاوش، )اسيذٞاي چشب تشا٘س ٚ اضثاع . تشد غزاٞاي پشچشب ٚ ٔٛاد غزایي سشخ ضذٜ، اتتلا تٝ ا٘ٛاع سشعاٖ سا تالا ٔي: َا چزبی

تٙاتشایٗ سعي وٙيذ چشتي ٔٛسد ٘ياص خٛد سا اص ٔٛاد غزایي . ٞا ٞستٙذ چشتيتشیٗ  خغش٘ان...(  غزاٞاي حيٛا٘ي، ٔاسٌاسیٗ، سٚغٗ سشخ ضذٜ، چيپس  ٚ 

 .، ٔغضٞا ٚ سٚغٗ صیتٖٛ تأيٗ وٙيذ... سٚغٗ وٙدذ ٚ: ٞاي ٌياٞي ٔایع  ٔثُ صٔيٙي، ٔاٞي، غزاٞاي دسیایي، سٚغٗ وا٘ٛلا، سٚغٗ ٔا٘ٙذ تاداْ

 .   ٞا ٕٞشاٜ است سٚي دس ٔصشف ٕ٘ه تا افضایص احتٕاَ تشٚص تعضي سشعاٖ صیادٜ :ومک

( سْٕٛ تِٛيذ ضذٜ اص وپه دس ایٗ ٔٛاد غزایي)ٔصشف غلات، حثٛتات، ٚ ٔغضٞاي آِٛدٜ تٝ آفلاتٛوسيٗ : مًاد غذایـــی آلًدٌ بٍ آفلاتًکسیه

 .  ضٛد ٔٛخة تشٚص سشعاٖ ٔي

 .اط داسدٞاي فشاٚسي ضذٜ تا افضایص احتٕاَ تشٚص سشعاٖ استث سٚي دس ٔصشف ٌٛضت لشٔض ٚ ٌٛضت صیادٜ: گًشت

ٔا٘ٙذ پخت ٌٛضت دس حشاست تالا، فشآٚسي ٌٛضت، دٚدي وشدٖ، ٕ٘ه سٛد وشدٖ، اضافٝ وشدٖ ٔٛاد  :َاي وامىاسب تُیٍ ي طبخ مًاد غذایی ريش

 .ضٛد صا ٔي ٚ وٙسشٚ وشدٖ ٌٛضت سثة تِٛيذ تشويثات سشعاٖ( داي دس تِٛيذ سٛسيس، واِثاس ٚ ٞات)ضيٕيایي ٚ ٍٟ٘ذاس٘ذٜ تٝ ٌٛضت 

 



 يِ سادُ ٍ كلي تزای پيشگيزی اس سزطاىچٌد تَص

ٍ هصزف كٌيد. 1 ِ شکل سالن تْيِ، ًگْداری   :غذاّا را ت

 .غزاٞاي فاسذ ضذ٘ي سا دس یخچاَ ٍٟ٘ذاسي ٕ٘ایيذ

ٔصشف ...( صٔيٙي سشخ وشدٜ سٛختٝ  ٚ وثاب ٚ خٛخٝ وثاب سٛختٝ، ٘اٖ سٛختٝ، تٝ دیً سٛختٝ، پياص داغ سٛختٝ، سية)سٛختٝ ٚ سٛختٝ  غزاي ٘يٓ

 .٘ىٙيذ

 .اص ٔصشف غزاي پختٝ ضذٜ وٝ ٔذت صیاد ٔا٘ذٜ تاضذ خٛدداسي وٙيذ

 .ٞا سا دس یخچاَ ٍٟ٘ذاسي ٕ٘ایيذ ٞا، آٖ ٞا ٚ       سثضي ٞاي ٔٛخٛد دس ٔيٜٛ تشاي حفظ خٛاظ ٚیتأيٗ

 .ا٘ٛاع ٌٛضت سا تٝ عٛس وأُ تپضیذ

 .سشخ وشدٖ عٕيك، سٛصا٘ذٖ ٚپخت عٛلا٘ي ٔذت، ٕ٘ایيذ پض ٚ پختٗ ٔلایٓ سا خایٍضیٗ ٞاي صحيح پخت ٔثُ تخاسپض، آب سٚش

 

 :ًوک هيل كٌيد شيزیي ٍ كن چزب، كن غذاّای كن. 2

 .استفادٜ ٕ٘ایيذ( ٕ٘ه چشب ٚ دٚغ وٓ ضيش، ٔاست ٚ پٙيش وٓ)ٕ٘ه  چشب ٚ وٓ اص ا٘ٛاع ِثٙيات وٓ

 .ٔصشف غزاٞاي چشب تٝ ٚیژٜ تا ٔٙطا حيٛا٘ي سا ٔحذٚد وٙيذ

 .ٞا خٌّٛيشي وٙيذ س حذ وٓ ٚ تٝ ٔمذاس ٘ياص سٚصا٘ٝ استفادٜ وٙيذ ٚ اص سٛصا٘ذٖ سٚغٗٞاي ٌياٞي د اص سٚغٗ

اي پشٕ٘ه ٚ ٕ٘ه سفشٜ سا ٔحذٚد وٙيذ ٛاع ادٚیٝ. ٔصشف غزاٞ داس  ٞاي ٌياٞي تشاي ععٓ ٞا ٚ چاضٙي ٔمذاس ٕ٘ه سا دس تٟيٝ غزا واٞص دٞيذ ٚ دس عٛض اص ا٘

ا استفادٜ وٙيذ  .وشدٖ غزاٞ

 .تصفيٝ ضذٜ سا واٞص دٞيذٔصشف لٙذ ٚ ضىش 

 .ٔصشف غزاٞاي آٔادٜ ٚ وٙسشٚ ضذٜ سا واٞص دٞيذ

 

ِ خَد جای دّيد. 3 ِ غذایي رٍساً اَع غذاّای گياّي را در تزًاه  :اً

 .دس عَٛ سٚص ا٘ٛاع ٔيٜٛ، آب ٔيٜٛ عثيعي ٚ سثضي ٔصشف وٙيذ

 .سا ٔصشف وٙيذ( داس سثٛس)ٞاي وأُ  غلات ٚ دا٘ٝ

 .ٞاي فشآٚسي ضذٜ اختٙاب وٙيذ وٙيذ ٚ اص ٔصشف ٌٛضت ٞاي لشٔض سا وٓ ٔصشف ٌٛضت

 . اص ٔغضٞا ٚ حثٛتات وٝ حاٚي فيثش تالایي ٞستٙذ تيطتش استفادٜ وٙيذ

  

ٍ فؼاليت تدًي هٌظن داشتِ تاشيد. 4  :ٍسى خَد را ثاتت ًگْدارید 

دليمٝ تشاي  03ش تشاي پيطٍيشي اص افضایص ٚصٖ تاِغيٗ ٚدليمٝ ٚسص 03.ضٛد دليمٝ فعاِيت تذ٘ي ٔتٛسظ تشاي ٕٞٝ افشاد تٛصيٝ ٔي 03سٚصا٘ٝ حذالُ 

 .ضٛد ا٘ذ تٛصيٝ ٔي پيطٍيشي اص تاصٌطت ٔدذد ٚصٖ دس افشادي وٝ ٔٛفك تٝ واٞص ٚصٖ ضذٜ

 .ٞا ٔٛثش تاضذ تٛا٘ذ دس پيطٍيشي اص تسياسي اص سشعاٖ سٚي سثه دس سٚص ٔي یه ساعت پيادٜ

 .اص اضافٝ ٚصٖ ٚ لاغشي ٔفشط پشٞيض وٙيذ

 


