
 : تزاي پيؼگيزي اس فؼارذٌٕ تالا ٔ تيًاري ْاي قهثي تّ َكات جغذيّ اي يزجثظ تا ًَك سيز جٕجّ كُيس
 . ْٕگاً طثد غذا اس ٍقسار َّل مَرزي اطرفازٓ مْيس -

 . طزطفزٓ اس َّنساُ اطرفازٓ ّنْيس -

يازي َّل ٕظرْس، تٔ َٕيِ زىيو تٖرز غذإاي مْظزٗ ػسٓ ٗ تظياري اس ٍ٘از غذايي تظرٔ تْسي ػسٓ ٗ آٍازٓ زاراي ٍقازيز س -

 . اطد ٍصزف ايِ گّ٘ٔ ٍ٘از غذايي را ٍحسٗز مْيس

تزاي تٖث٘ز طؼٌ غذا ٗ مإغ ٍصزف َّل زر ذٖئ غذإا تٔ جاي َّل اس طثشي ٕاي ذاسٓ، طيز، ىيَ٘ذزع، آب ّارّج،  -

 . اطرفازٓ مْيس... آٗيؼِ، ػ٘يس ٗ 

 . ل، اّ٘اع ػ٘ر، ٍإي زٗزي، ط٘طيض ٗ ماىثاص را مإغ زٕيسٍصزف غذإاي ػ٘ر ٍثو آجيو ػ٘ر، چيپض، پف -

تْاتزايِ زر . ج٘ع ػيزيِ مٔ تزاي ٗرآٍسُ ٗ پف مززُ اّ٘اع ّاُ ٗ ميل تٔ مار ٍي رٗز زاراي ٍقسار سيازي طسيٌ اطد -

يا قطغ  افزازي مٔ تٔ ػيد اترلا تٔ تيَاري ٍحسٗزيد ٍصزف َّل زارّس ٍصزف ج٘ع ػيزيِ ٌٕ تايس تظيار ٍحسٗز ػسٓ

 . ػ٘ز

َٕ٘ارٓ تايس تٔ ذاريد ٍصزف َّل ٗ ٗج٘ز پزٗأّ طاذد اس ٗسارخ تٖساػد ٗ قيس ػثارخ ذصفئ ػسٓ تز رٗي تظرٔ  -

 . تْسي َّل زقد َّ٘ز

 . تزذي اس پژٕٗغ ٕا ّؼاُ زازٓ اطد تيِ ٍصزف سياز َّل تا طاطي طز، تسذ٘اتي ٗ تي ذ٘اتي ارذثاط ٗج٘ز زارز -

َّل ٕاي ذصفئ ػسٓ يسزار تٔ زىيو ذي٘ؽ تالا ٍيشاُ يس . صزفي اس ّ٘ع يس زار ٗ ذصفئ ػسٓ تاػسذ٘صئ ٍي ػ٘ز َّل ٍ -

 . را تٖرز ٗ تٔ ٍسخ تيؼرز حفظ ٍي مْْس

 . ًَك تّ يقسار كى يصزف ػٕز ٔ ًْاٌ يقسار كى َيش ًَك جصفيّ ػسِ يسزار تاػس
 

 

 

 

  تا جغذيّ ذٕب اس يثٕطث پيؼگيزی کُيى

  ب را فزاٍ٘ع ّکْيس تٖرز اطد رٗسأّ ٕؼد ذا زٓ ىي٘اُ آب تْ٘ػيسزر ط٘ه رٗس ّ٘ػيسُ آ

  ٍيشاُ ٍصزف تزّج ٗ ّاُ ذ٘ز را کٌ کْيس ٗ تٔ جای آُ يک يا زٗ ٍي٘ٓ زر ط٘ه رٗس ٍصزف کْيس

اس قزؽ ٕای ٍييِ تسُٗ ّظز پشػک اطرفازٓ ّکْيس گإی اٗقاخ ايِ قزؽ ٕا تا ذحزيک زطرگآ گ٘ارع ٗ ذريئ کاٍو 

 . ٍئْ را تزای يک زٗرٓ يث٘طد پی زر پی آٍازٓ ٍيکْْسرٗزٓ ٕا س

 

 

  تزای زاػحٍ ذٕاتی راحث تّ ايٍ َکات جٕجّ کُيس

 .يازٍاُ تاػس ٕيچ چيش تيؼرز اس ٗجساُ آط٘زٓ تٔ ذ٘اب راحد کَک َّيکْس   

 .س تگذاريس آّزا تا ٕ٘ای اطاق تايس ذاسٓ تاػس اگز اطاق ذ٘اب پْجزٓ ای زارز کَی لای                    ·

طاػد ٗ  2فاصئ ذ٘رزُ غذا ٗ ذ٘اب تايس حس اقو .طؼی کْيس ػاً ذ٘ز را زر طاػاخ اٗه ػة تر٘ريس                    ·

 .تٖرز ايْکٔ طٔ طاػد تاػس

 .غذإای چزب ٗ طزخ ػسٓ را ّر٘ريس ٗ يا ذ٘رزُ آّزا تٔ ٗػسٓ ظٖز اذرصاؽ زٕيس                     ·

اگز ػَا اضافٔ ٗسُ زاريس يا چاق ٕظريس غذای . ٍيشاُ غذا زر ٗػسٓ ػة تايس کَرز اس ٗػسٓ ظٖز تاػس                     ·

 ػة ذ٘ز را ذييی ٍررصز کْيس ٗ يک ػسز ٍي٘ٓ ٗ کَی ٍاطد را جاّؼيِ غذا کْيس

اس ذ٘رزُ اُ تا ٗػسٓ ّ٘ػاتٔ ٕای گاس زار ٍؼسٓ را ذحزيک ٍيکْس ٗ ٍ٘جة احظاص ّاذ٘ػايْسی ٍيؼ٘ز                     ·

 .ػاً ذ٘ززاری کْيس

ػة قثو اس ذ٘اب يک ىي٘اُ ػيز گزً تر٘ريس کيظيٌ ٗ اطيس آٍئْ ٕای ٍ٘ج٘ز زر ػيز آراٍغ ترغ                     ·

 .ٕظرْس 

 اس ّ٘ػيسُ قٖ٘ٓ ٗ چای پزرّگ قثو اس ذ٘اب پزٕيش کْيس ذص٘صا اگز تس ذ٘اب ٕظريس                    ·

 .ٕا رٗيا پززاسی ٍيکْيس تٔ ٗقايغ ػاز ٗ ٍثثد فکز کْيس ٗ ذلاقيد ٕا ٗ ٍ٘فقيد ٕا را ٍزٗر کْيساگز ػة   

 .چای تاتّ٘ٔ َٕزآ تا کَی ػظو ٗ آب ىيَ٘ی ذاسٓ ٌٕ ٍير٘اّس تٔ زاػرِ ذ٘اب راحد کَک کْس                    ·

 .ٍ٘جة ّا آراٍی ٗ اذرلاه زر ذ٘اب ػ٘زٍصزف سياز َّک ،ازٗئ ٕا ٗ طيز ّيش ٍير٘اّس                     ·

 

 

  اس چّ ظزٔفي تزاي پرث غذا اطحفازِ كُيى؟

زر ْٕگاً اطرفازٓ . اٍزٗسٓ اّ٘اع ٍرريف قاتئَ ٕا ٗ ذاتٔ ٕا تزاي ذٖئ ٗ پرد غذا يا طزٗ آُ ٍ٘رز اطرفازٓ قزار ٍي گيزز

 .ّنْيٌ اس ظزٗف تايس زقد زاػرٔ تاػيٌ طلاٍد افزاز ذاّ٘ازٓ را تا ٍؼنو ٍ٘اجٔ



ظزٗف ػيؼٔ اي اٍزٗس مارتزز سيازي زارّس، ايِ ظـزٗف تــٔ ٍــازٓ غذايي ٗامْغ ّؼاُ َّي زْٕس، ّظثد تٔ  -        

 .حزارخ ٍقاًٗ ٗ تٔ راحري قاتو ػظرؼ٘ ٗ ضس ػفّ٘ي ٕظرْس، پض جشٗ تٖرزيِ ظزٗف تزاي ذٖئ ٗ طزٗ غذا ٍي تاػْس

ي حري غذإاي ذزع ٗ اطيسي ٍقاٍْٗس، ٗ اٍناُ ػظرؼ٘ ٗ ضس ػفّ٘ي آُ ٕا ظزٗف اطريو زر ٍقاتو اّ٘اع ٍ٘از غذاي -    

 .ٕظد، اس ايِ ظزٗف ّيش ٍي ذ٘اُ تا ذياه راحد اطرفازٓ مزز

 ظزٗف ىؼاتي ذا سٍاّي مٔ ىؼاب ططح آُ آطية ّسيسٓ تاػْس ذص٘صياذي ٍؼاتٔ ظزٗف اطريو زارّس -        

ّس ذا سٍاّي مٔ ىؼاب آُ آطية ّسيسٓ ظــزٗف ذ٘تــي تزاي طزٗ غذا ظزٗف چيْي زر حقيقد ىؼاب زار ٍحظ٘ب ٍي ػ٘   

  تٖرز اطد اس ظزٗف چيْي ػنظرٔ ٗ يا ىة پز اطرفازٓ ّنْيس. ٍحظ٘ب ٍي ػّ٘س

 

 

ٍصزف طثشيجاخ ٗ  ٍصزف غذإاي صْؼري ، فظد ف٘زٕا ، غذإاي پزکاىزي ، َّک ، اّ٘اع قْس ٗ چزتيٖا ٗ کإغ

   .ثي ٗ ػزٗقي اثز گذار اطدٍي٘ٓ ٕا زر تزٗس تيَاريٖاي قي

 

اىگ٘ي ذغذئ قاتو پيؼگيزي ٗ زرٍاُ  تيَاريٖاي قيثي ٗ ػزٗقي اس جَئ تيَاريٖايي اطد کٔ تا ذغييز ػي٘ٓ سّسگي ٗ ذغييز

   .اطد

 

زاػرِ رژيٌ غذايي  کإغ فؼار ذُ٘ ، ٍصزف کٌ غذإاي چزب ، کإغ ٗسُ ، کإغ کيظرزٗه ذُ٘ ، ذزک طيگار ٗ

  اثز گذار اطد تيَاری قيثی زر پيؼگيزي اس  ٍرؼازه ٗ ٍْاطة

 

ٍصزف طزخ کززّيٖا ،  رػايد ذؼازه ٗ ذْ٘ع زر ٍصزف ٍ٘از غذايي ، تٔ حساقو رطاّسُ چزتي ٕاي جاٍس ، پزٕيش اس

   تيَاريٖاي قيثي ٗ ػزٗقي ذ٘صئ کزز اطرفازٓ اس غذإاي ترار پش ٗ آب پش را تزاي پيؼگيزي اس

 

تزّأٍ غذايي ، اطرفازٓ اس  يغ ت٘يژٓ رٗغِ سيرُ٘ ، افشايغ ٍصزف طثشيجاخ ٗ ٍي٘ٓ ٕا زرجايگشيِ کززُ رٗغِ ٕاي ٍا

ٍفيس کإغ ٍصزف َّک ٌٍٖ تزاي پيؼگيزي اس تيَاريٖاي قيثي  زأّ ٕاي رٗغْي ٗ ٍغشٕايي ٍاّْس گززٗ ، تازاً ٗ فْسق ٗ

 اطد  

 

 اطث ػزٔقي  ًاريٓاي قهثي ٔکى جحزکي ، چاقي ٔ رژيى غذايي َايُاطة را اس ػٕايم ذغز سا زر تي

 

تيًاريٓاي قهثي ٔ ػزٔقي  َقغ يٕثز اطيس فٕنيک کّ تغٕر عثيؼي زر تزذي اس يٕاز غذايي ٔجٕز زارز زر پيؼگيزي اس

  .تّ اثثات رطيسِ اطث

 

ِٔ إَاع نٕتيا کّ زاراي گز يصزف طثشيجاجي ياَُس اطفُاج ، إَاع کهى ْا ، ػهغى ، چغُسر ، نٕتياطثش ، َرٕز طثش ،

  .يٕثز اطث قهثی ٔيحاييٍ ب ٔ اطيس فٕنيک ْظحُس زر پيؼگيزي اس تيًاري

 

کاْغ چزتي ذٌٕ تظيار  يصزف يُاتغ غذايي زاراي فيثز ياَُس طثشيجات ، ييِٕ ْا ، حثٕتات ، غلات طثٕص زار زر

  .يفيس اطث

 

زاراي اطيسْاي چزب يفيس ْظحُس  يصزف ياْي تّ ٔيژِ ياْيٓاي رٔغُي ياَُس ياْي آساز، قثاز، حهٕا، ػيز ،کيهکا کّ

 قی يفيس اطث  تزاي پيؼگيزي اس تيًاريٓاي قهثي ٔ ػزٔ

 

اس يصزف نثُيات پز چزب  ذٕززاري اس يصزف گٕػث ْاي پز چزب قزيش ، جگز، زل ، قهِٕ ، يغش ٔ کهّ پاچّ ، پزْيش

ت ػٕرتزاي جاييٍ طلايث قهة ٔ کانثاص ، جُقلا ، يحسٔز کززٌ يصزف يٕاز َؼاطحّ اي ٔ قُسي ، کُظزْٔا ، طٕطيض

 ييثاػس يٕثز

 

 ارجثاط سيازی تا غذای يصزف ػسِ زارز قهةطلايث 

 

 :يفيس اطث قهةجٕصيّ ْای سيز تزای حفظ طلايحی 

 

 .ْز رٔس إَاع يرحهفی اس زاَّ ْا تّ ذصٕؽ غلات كايم را اطحفازِ كُيس -

 

 .فزأاَی اطحفازِ كُيس طثشیٔ  ييِٕرٔساَّ اس إَاع  -
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 .هظحزٔل ٔ چزتی اػثاع كى ٔ تّ عٕر كهی چزتی يحٕطغی تاػسػًا زارای ك غذايیتزَايّ  -

 .َٕػيسَی ْا ٔ غذاْايی را اَحراب كُيس كّ قُس يحٕطغی زاػحّ تاػُس -

 .غذاْا را كى ًَك جٓيّ كُيس -

 

 .ٔسٌ ذٕز را زر يحسٔزِ عثيؼی َگّ زاريس -

 .ْز رٔس فؼانيث تسَی زاػحّ تاػيس -

 

 .غذاْا را طانى َگٓساری كُيس -

 

  اَحراب كُيس غذايیَظثث يٕازغذايی را تز اطاص ْزو  -

 

اذحلال زر چزتي ْاي ذٌٕ ، فؼار  ػٕايم سيازي زر تزٔس تيًاري ْاي قهثي ػزٔقي يٕثزَس كّ اس يًٓحزيٍ آَٓا ييحٕاٌ

 . زذاَيات ٔ رژيى غذايي َايُاطة را َاو تزز  لا ، چاقي ، كى جحزكي ، اطحزص ، اطحؼًالذٌٕ تا

 

  جٕصيّ ْاي جغذيّ اي يٕثز زر پيؼگيزي ٔ كُحزل ػٕايم ذغز تيًاري ْاي قهثي ػزٔقي

 

  جؼازل ٔ جُٕع را زر رژيى غذايي ذٕز زر َظز تگيزيس

  يسيصزف چزتي ٔ رٔغٍ را زر تزَايّ غذايي ذٕز كاْغ زْ

  يصزف يٕاز قُسي را كاْغ زْيس

  يصزف ًَك را كاْغ زْيس

  يصزف طثشي ٔ ييِٕ را زر تزَايّ غذايي ذٕز افشايغ زْيس

  يصزف فيثز را زر تزَايّ غذايي ذٕز افشايغ زْيس

  ٔسٌ ذٕز را كُحزل كُيس

  فؼانيث تسَي ذٕز را افشايغ زْيس

  ساطحزص ٔ فؼارْاي رٔحي ٔ رٔاَي ذٕز را يسيزيث كُي

 

  .جؼازل ٔ جُٕع را زر رژيى غذايی ذٕز زرَظز تگيزيس 

  يصزف چزتی ٔ رٔغٍ ٔيٕاز قُسی را زر تزَايّ غذايی ذٕز کاْغ زْيس

  غذاْا را جا حس ايکاٌ تّ صٕرت آب پش ، ترارپش يصزف ًَٕزِ ٔ اس سياز طزخ کززٌ غذا ذٕززاری کُيس

اجی جايس اس رٔغٍ ْای يايغ ياَُس رٔغٍ سيحٌٕ ٔ کإَلا تزای پيؼگيزی اسافشايغ کهظحزٔل ذٌٕ تّ جای رٔغٍ َث

  .اطحفازِ کُيس

يصزف غذای طزخ ػسِ ياَُس طٕطيض، کانثاص ، چيپض پفک ٔ إَاع طض ْا ، ذايّ ، کهّ پاچّ ، يغش ، زل ٔ 

  قهِٕ کّ حأی يقازيز سياز چزتی ْظحُس را زرتزَايّ غذايی ذٕزکاْغ زْيس

  رتزَايّ غذايی ذٕز افشايغ زْيسيصزف طثشيجات ٔ ييِٕ ْا را ز

  تزای طلايحی تظياريفيسَس( گززٔ ، تازاو ) چزتی يٕجٕز زرزاَّ ْا ٔ يغشْا 

  .يقسار ًَک يصزفی را تّ ُْگاو جٓيّ ٔ عثد غذا کاْغ زْيس ٔ طزطفزِ اس ًَکساٌ اطحفازِ َکُيس 

 . حثٕتات ، گٕػث ياْی ٔ يزؽ را جايگشيٍ گٕػث قزيش کُيس 

  پزْيش کُيس... اس حس غذاْای ػيزيٍ ، ػکلات ، يزتا ، َٕػاتّ ٔ اس يصزف تيغ

يصزف فيثزْا کّ زر طثٕص گُسو ، َاٌ ٔ غلات طثٕص زارز ٔ طثشيٓا ٔ ييِٕ ْا ٔجٕز زارَس را رٔساَّ فزايٕع 

  َکُيس

  رٔساَّ حساقم طی زقيقّ تّ ٔرسع تپززاسيس
 

  ي ػزٔقي زارزيصزف گٕػث ياْي جاثيز تظشايي زر كاْغ تيًاريٓاي قهث

 

ٔ افظززگي َيش  زْس ٔ اس تيًاريٓاي آطى، كهيٕي يصزف ياْي ذغز طزعآَا، طكحّ يغشي، زياتث را كاْغ يي

  .كُس پيؼگيزي يي

 

  ػزٔقي جغذيّ صحيح اطث اصم اطاطي تزاي زاػحٍ يك قهة طانى ٔ پيؼگيزي اس تيًاريٓاي قهثي ٔ

 

http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=16
http://www.parsiteb.com/wiki.php?id=16


ذايي صحيح اس يكك طكٕ ٔ زاػكحٍ فؼانيكث فيشيككي رٔساَكّ يُاطكة اس        تا اَحراب غذاْاي يُاطة ٔ رػايث يك تزَايّ غ

  .طٕي زيگز قهة ػًا جا حس سيازي زر تزاتز تيًاريٓا تيًّ ذٕاْس ػس

 

قُكسْاي طكازِ    -ييِٕ ْا ٔ كاْغ يصزف يحصٕلات گٕػكحي ٔ نثُكي ٔ پكز چكزب      -طثشيٓا  -اطحفازِ تيؼحز اس غلات 

  .ػزٔقي اطث  -كهيس يٕفقيث پيؼگيزي اس تيًاريٓاي قهثي  -غذاْاي پزًَك ٔ ػٕر  -ياَُس ػكز ٔ قُس 

 

 

پرحٍ غذا تا حساقم يقسار ًَك ذكٕززاري اس افكشٔزٌ ًَكك تكّ غكذا طكز طكفزِ ٔ ذكٕززاري اس يصكزف غكذاْاي فزايُكس ػكسِ             

 . پزًَك ياَُس طٕطيض ٔ كانثاص يي جٕاَس اس تزٔس افشايغ فؼار ذٌٕ پيؼگيزي ًَايس 
  

 . پرث غذا اطحفازِ كُيس اس حزارت يلايى تزاي 
 . نثُيات را اس َٕع كى چزب يصزف كُيس 

 .چزتي ْاي گٕػث پٕطث يزؽ را قثم اس پرحٍ جسا كُيس

 . تزاي ػاو اس غساْاي طثك اطحفازِ كُيس 

 

ُ اس ٍصزف غذإاي آٍازٓ ٗ مْظزٗي تٔ ٗيژٓ ذ٘راك ٕا مٔ زاراي َّل سياز چزتي سياز يا ٍ٘از افشٗزّي تاػْس ذا حس اٍنا

  .ذ٘ززاري َّاييس 

 .ٍي٘ٓ ٗ طثشي اطرفازٓ مْيس تزاي ٍياُ ٗػسٓ ػيز،
 . طزطفزٓ اس َّل اطرفازٓ ّنْيس 

 . طزمٔ ٗ ازٗئ اطرفازٓ مْيس  -پ٘زر طيز  -پ٘زر مزفض  -آب ىيَ٘  -تٔ جاي َّل اس چاػْي ٕايي ٍاّْس پ٘زر ىيَ٘ 

 .حس اٍناُ اس غذإاي رطر٘راّي اطرفازٓ ّنْيس  ذا

 .قية ارذثاط سيازی تا غذای ٍصزف ػسٓ زارزطلاٍد  

 :ذ٘صئ ٕای سيز تزای حفظ طلاٍری قية ٍفيس اطد

 .ٕز رٗس اّ٘اع ٍرريفی اس زأّ ٕا تٔ ذص٘ؽ غلاخ ماٍو را اطرفازٓ مْيس -

 .رٗسأّ اس اّ٘اع ٍي٘ٓ ٗ طثشی فزاٗاّی اطرفازٓ مْيس -

 .ػرٔ تاػْسّ٘ػيسّی ٕا ٗ غذإايی را اّرراب مْيس مٔ قْس ٍر٘ططی زا

 .غذإا را مٌ َّل ذٖئ مْيس -

 .ٗسُ ذ٘ز را زر ٍحسٗزٓ طثيؼی ّگٔ زاريس -

 .ٕز رٗس فؼاىيد تسّی زاػرٔ تاػيس -

  .غذإا را طاىٌ ّگٖساری مْيس -

 

  اطد ذغذيح صحيح زاػرِ طلاٍد سيظرِ، ػزط اصيی

  .دتزّاٍح غذايی ّاٍْاطة يکی اس ػ٘اٍو ٌٍٖ تزٗس تيَاريٖای قيثی ػزٗقی اط

  .گززز تزای زاػرِ يک ذغذيح ٍْاطة اطرفازٓ ٍرؼازه ٗ ٍرْ٘ع اس گزٗٓ ٕای غذايی پيؼْٖاز ٍی

 غذايی يؼْی ٍصزف ٍقازيز کافی اس َٕح گزٗٓ ٕای ذؼازه

 غذايی ٍ٘ج٘ز زر گزٗٓ ٕای غذايی يؼْی ٍصزف اّ٘اع ٍرريف ٍ٘از ذْ٘ع

  ّياس ذ٘ز غذا تر٘ريس  فقط ْٕگاً گزطْگی ٗ تٔ اّساسج 

 ٕ ز ٗػسٓ غذا ٍقسار ٍ٘رز ّياس را فقط يکثار تکؼيس ٗ َٕاُ را ٍيو کْيسزر. 

 تٔ ٍحض طيز ػسُ ٗ حرّی کَی قثو اس آُ زطد اس غذا ذ٘رزُ تکؼيس. 

 زٕيس تا ٍصزف ٍي٘ٓ، طثشی، حث٘تاخ ٗ ّاُ ٕای طث٘ص زار زريافد فيثز رٗسأّ را افشايغ.  

 طزخ کززُ ٍ٘از غذايی  ْاب َّ٘زٓ ٗ حرّی الاٍکاُ اسس ٍصزف چزتی ٗ رٗغِ سياز ت٘يژٓ چزتی ٕای جاٍس اجرا

 .پزٕيش کْيس

 زٕيس ػيز، ٍاطد ٗ پْيز پاطر٘ريشٓ کٌ چزب را زر تزّأٍ غذايی رٗسأّ ذ٘ز قزار. 

 ٍإی را فزاٍ٘ع ّکْيس ٍصزف زٗتار زر ٕفرٔ. حری الاٍکاُ اس گ٘ػد طفيس تٔ جای گ٘ػد قزٍش اطرفازٓ کْيس. 

 ػسٓ اطرفازٓ کْيس ی ػ٘ر ذ٘ززاری َّ٘زٓ ٗ تٔ ٍقسار کٌ اس َّک يسزار ذصفئاس ٍصزف سياز َّک ٗ غذإا. 

  تاػيس تار زر ٕفرٔ ٗ ٕز تار تٔ ٍسّخ ّيٌ طاػد زاػرٔ ۳تزّاٍح ٍزذّة ٗرسػی تٔ ص٘رخ. 



 .تزطاَيس َٕػيسَی ْای صُؼحی، جُقّلات ٔ چاػُی ْای يضز را زر تزَاية غذايی ذٕز تّ حساقّم يصزف يٕاز قُسی،

ايِ رٗغِ را تزاي پرد . ٍي ػ٘ز(  LDL)تاػث کإغ تيَاري ٕاي قيثي ٗ کإغ چزتي ٕاي تس ذُ٘  رٗغِ سيرُ٘

 ٗ يا رٗي طالاز اطرفازٓ کْيس( ّٔ طزخ کززُ)غذا 

 

 

 يس کّ چزا تزاي جهٕگيزي اس تيًاري ْاي قهثي، ييِٕ تايس يصزف کزز؟آيا جا تّ حال فکز کززِ ا
 . ٕظرْس( زرصس 08زرحسٗز )ٍي٘ٓ ٕا زاراي ٍقسار سيازي آب * 

 .ٍي٘ٓ ٕا تسُٗ کيظرزٗه ٕظرْس* 

ٍي ػّ٘س ٗ اثزاخ ذ٘تي تز ٍغش زارّس ٗ تاػث ٍي ػّ٘س کٔ فزز، اطلاػاخ لاسً را ذييي  ذق٘يد حافظٍٔي٘ٓ ٕا ٍ٘جة * 

 .سٗز تٔ ياز آٗرز

 .جي٘گيزي ٍي کْْس طزطاُ ٕاٍي٘ٓ ٕا زاراي فيثز ٍي تاػْس ٗ اس فؼار ذُ٘ تالا ٗ * 

 .تيَاري ٕاي ٍرريفي تا ذ٘رزُ ٍي٘ٓ ٕا تٖث٘ز يافرٔ اّس. ٍي٘ٓ ٕا زاراي ذاصيد جازٗيي ٍي تاػْس* 

ػصثاّيد ٍي ذ٘اّس ػاٍو ٍَٖي زر اترلا تٔ تيَاري ٕي قيثي . ٗ ػصثاّيد اس تيِ ٍي رٗز افظززگيتا ذ٘رزُ ٍي٘ٓ، * 

 .تاػس

   .ٍي٘ٓ ٕا اثزاخ ذ٘تي تز رٗي رگ ٕاي ذّ٘ي زارّس* 

 ."تا ذغييز ػازاخ غذايي ٗ ذغييز ّ٘ع سّسگي ٍي ذ٘اُ تا اّ٘اع تيَاري ٕا، ٍرص٘صا تيَاري ٕاي قيثي ٍثارسٓ کزز"

 

 

زْٕدسٓ زر   چزب  تٔ ػْ٘اُ طؼٌ ٕاي ٍؼطز، آب ىيَ٘، آتغ٘رٓ، طزمٔ، رٗغِ سيرُ٘ ٗ ٍاطد مٌ اطرفازٓ اس اّ٘اع طثشي

  ٍيثاػسٕاي چزب  طض اّ٘اع طالاز ٗ غذإا،تٖرزيِ جايگشيِ تزاي ٍصزف اّ٘اع
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