
 : بزاي پيشگيزي اس فشارخون بالا و بيماري ٌاي قلبي بً ونات تغذيً اي مزتبط با ومل سيز توجً مىيذ

 . ْٕگاً عثز غذا اس ٍقضار َّل مَتزي اطتفاصٓ مْيض -

 . طزطفزٓ اس َّنضاُ اطتفاصٓ ّنْيض -

ياصي َّل ٕظتْض، تٔ غذإاي مْظزٗ ػضٓ ٗ تظياري اس ٍ٘اص غذايي تظتٔ تْضي ػضٓ ٗ آٍاصٓ صاراي ٍقاصيز س -

 . َٕيِ صىيو تٖتز اطت ٍـزف ايِ گّ٘ٔ ٍ٘اص غذايي را ٍذضٗص مْيض

تزاي تٖث٘ص عؼٌ غذا ٗ مإغ ٍـزف َّل صر تٖئ غذإا تٔ جاي َّل اس طثشي ٕاي تاسٓ، طيز، ىيَ٘تزع،  -

 . اطتفاصٓ مْيض... آب ّارّج، آٗيؼِ، ػ٘يض ٗ 

ل، اّ٘اع ػ٘ر، ٍإي صٗصي، ط٘طيض ٗ ماىثاص را مإغ ٍـزف غذإاي ػ٘ر ٍثو آجيو ػ٘ر، چيپض، پف -

 . صٕيض

. ج٘ع ػيزيِ مٔ تزاي ٗرآٍضُ ٗ پف مزصُ اّ٘اع ّاُ ٗ ميل تٔ مار ٍي رٗص صاراي ٍقضار سياصي طضيٌ اطت -

تْاتزايِ صر افزاصي مٔ تٔ ػيت اتتلا تٔ تيَاري ٍذضٗصيت ٍـزف َّل صارّض ٍـزف ج٘ع ػيزيِ ٌٕ تايض 

 . يا قغغ ػ٘ص تظيار ٍذضٗص ػضٓ

َٕ٘ارٓ تايض تٔ تاريز ٍـزف َّل ٗ ٗج٘ص پزٗأّ طاست اس ٗسارت تٖضاػت ٗ قيض ػثارت تـفئ ػضٓ تز  -

 . رٗي تظتٔ تْضي َّل صقت َّ٘ص

تزسي اس پژٕٗغ ٕا ّؼاُ صاصٓ اطت تيِ ٍـزف سياص َّل تا عاطي طز، تضس٘اتي ٗ تي س٘اتي ارتثاط ٗج٘ص  -

 . صارص

َّل ٕاي تـفئ ػضٓ يضصار تٔ صىيو سي٘ؽ . ـزفي اس ّ٘ع يض صار ٗ تـفئ ػضٓ تاػضت٘ؿئ ٍي ػ٘ص َّل ٍ -

 . تالا ٍيشاُ يض را تٖتز ٗ تٔ ٍضت تيؼتز دفظ ٍي مْْض

 . ومل بً مقذار مم مصزف شود و ٌمان مقذار مم ويش ومل تصفيً شذي يذدار باشذ

 

 

 

 

  با تغذيً خوب اس يبوست پيشگيزی کىيم

  ب را فزاٍ٘ع ّکْيض تٖتز اطت رٗسأّ ٕؼت تا صٓ ىي٘اُ آب تْ٘ػيضصر ع٘ه رٗس ّ٘ػيضُ آ

  ٍيشاُ ٍـزف تزّج ٗ ّاُ س٘ص را کٌ کْيض ٗ تٔ جای آُ يک يا صٗ ٍي٘ٓ صر ع٘ه رٗس ٍـزف کْيض

اس قزؽ ٕای ٍييِ تضُٗ ّظز پشػک اطتفاصٓ ّکْيض گإی اٗقات ايِ قزؽ ٕا تا تذزيک صطتگآ گ٘ارع ٗ 

 . ٍئْ را تزای يک صٗرٓ يث٘طت پی صر پی آٍاصٓ ٍيکْْضتشيئ کاٍو رٗصٓ ٕا س

 

 

  بزای داشته خوابی راحت بً ايه وکات توجً کىيذ

 .ياصٍاُ تاػض ٕيچ چيش تيؼتز اس ٗجضاُ آط٘صٓ تٔ س٘اب رادت کَک َّيکْض   

 .س تگذاريض آّزا تا ٕ٘ای اعاق تايض تاسٓ تاػض اگز اعاق س٘اب پْجزٓ ای صارص کَی لای                    ·



 2فاؿئ س٘رصُ غذا ٗ س٘اب تايض دض اقو .طؼی کْيض ػاً س٘ص را صر طاػات اٗه ػة تش٘ريض                    ·
 .طاػت ٗ تٖتز ايْکٔ طٔ طاػت تاػض

 .غذإای چزب ٗ طزر ػضٓ را ّش٘ريض ٗ يا س٘رصُ آّزا تٔ ٗػضٓ ظٖز استـاؽ صٕيض                     ·

اگز ػَا اضافٔ ٗسُ صاريض يا چاق . ٍيشاُ غذا صر ٗػضٓ ػة تايض کَتز اس ٗػضٓ ظٖز تاػض                     ·

 ٕظتيض غذای ػة س٘ص را سييی ٍشتـز کْيض ٗ يک ػضص ٍي٘ٓ ٗ کَی ٍاطت را جاّؼيِ غذا کْيض

اس س٘رصُ ّ٘ػاتٔ ٕای گاس صار ٍؼضٓ را تذزيک ٍيکْض ٗ ٍ٘جة ادظاص ّاس٘ػايْضی ٍيؼ٘ص                     ·

 .اُ تا ٗػضٓ ػاً س٘صصاری کْيض

ػة قثو اس س٘اب يک ىي٘اُ ػيز گزً تش٘ريض کيظيٌ ٗ اطيض آٍئْ ٕای ٍ٘ج٘ص صر ػيز آراٍغ                     ·

 .تشغ ٕظتْض 

 اس ّ٘ػيضُ قٖ٘ٓ ٗ چای پزرّگ قثو اس س٘اب پزٕيش کْيض سـ٘ؿا اگز تض س٘اب ٕظتيض                    ·

 .ٕا رٗيا پزصاسی ٍيکْيض تٔ ٗقايغ ػاص ٗ ٍثثت فکز کْيض ٗ سلاقيت ٕا ٗ ٍ٘فقيت ٕا را ٍزٗر کْيضاگز ػة   

 .چای تاتّ٘ٔ َٕزآ تا کَی ػظو ٗ آب ىيَ٘ی تاسٓ ٌٕ ٍيت٘اّض تٔ صاػتِ س٘اب رادت کَک کْض                    ·

 .ٍ٘جة ّا آراٍی ٗ استلاه صر س٘اب ػ٘صٍـزف سياص َّک ،اصٗئ ٕا ٗ طيز ّيش ٍيت٘اّض                     ·

 

 

  اس چً ظزوفي بزاي پخت غذا استفادي مىيم؟

صر . اٍزٗسٓ اّ٘اع ٍشتيف قاتئَ ٕا ٗ تاتٔ ٕا تزاي تٖئ ٗ پشت غذا يا طزٗ آُ ٍ٘رص اطتفاصٓ قزار ٍي گيزص

 .ّنْيٌ ْٕگاً اطتفاصٓ اس ظزٗف تايض صقت صاػتٔ تاػيٌ طلاٍت افزاص ساّ٘اصٓ را تا ٍؼنو ٍ٘اجٔ

ظزٗف ػيؼٔ اي اٍزٗس مارتزص سياصي صارّض، ايِ ظـزٗف تــٔ ٍــاصٓ غذايي ٗامْغ ّؼاُ َّي صْٕض،  -        

ّظثت تٔ دزارت ٍقاًٗ ٗ تٔ رادتي قاتو ػظتؼ٘ ٗ ضض ػفّ٘ي ٕظتْض، پض جشٗ تٖتزيِ ظزٗف تزاي تٖئ ٗ 

 .طزٗ غذا ٍي تاػْض

ي دتي غذإاي تزع ٗ اطيضي ٍقاٍْٗض، ٗ اٍناُ ػظتؼ٘ ٗ ضض ظزٗف اطتيو صر ٍقاتو اّ٘اع ٍ٘اص غذاي -    

 .ػفّ٘ي آُ ٕا ٕظت، اس ايِ ظزٗف ّيش ٍي ت٘اُ تا سياه رادت اطتفاصٓ مزص

 ظزٗف ىؼاتي تا سٍاّي مٔ ىؼاب طغخ آُ آطية ّضيضٓ تاػْض سـ٘ؿياتي ٍؼاتٔ ظزٗف اطتيو صارّض -        

ّض تا سٍاّي مٔ ىؼاب آُ آطية ّضيضٓ ظــزٗف س٘تــي ظزٗف چيْي صر دقيقت ىؼاب صار ٍذظ٘ب ٍي ػ٘   

  تٖتز اطت اس ظزٗف چيْي ػنظتٔ ٗ يا ىة پز اطتفاصٓ ّنْيض. تزاي طزٗ غذا ٍذظ٘ب ٍي ػّ٘ض

 

 

 

  تغذيً در ماي مبارك رمضان

 

  صر ٗػضٓ طذزی اس غذای کٌ چزب ٍ٘اص غذايی پزفيثزٍثو ٍي٘ٓ ٕا ٗطثشی ٕااطتفاصٓ کْيض

 

آب آػاٍيضّی، آب ٍي٘ٓ،ػيز کٌ چزتی ،صٗؽ تضُٗ َّک صرفاؿئ پض اس افغار تا ْٕگاً ٍـزف ٍايؼات ٍثو 

 .س٘اتيضُ کَک ٍی کْض کٔ تؼاصه آب ٗاىکتزٗىيت ٕای تضُ ػَا صرْٕگاً رٗسٓ صاری سفظ ػ٘ص

 



ز ٗ ٍاطت ٗ ٍاّْض ػي)صر ْٕگاً افغار ٍـزف غذإاي طثل ٗ ٍشتـز ػاٍو گزٗٓ ٕاي غذايي ػيز ٗ ىثْيات 

ت٘ؿئ ٍي ػ٘ص ٍاّْض ّاُ ٗ پْيز ٗ طثشي مٔ يني  ( ٍاّْض تزّج ٗ ّاُ)ٍي٘ٓ ٕا ٗ طثشيٖا ٗ ّاُ ٗ غلات ( پْيز

  . اس ػاصات س٘ب غذايي َٕ٘عْاُ صر ايِ اياً اطت

 

ٍْثغ اطتفاصٓ اس طثشيٖا ٗ ٍي٘ٓ ٕا صر ْٕگاً افغار ٗ َٕچْيِ صر فاؿئ سٍاّي تيِ افغار تا طذز تٔ صىيو ايْنٔ 

  س٘تي اس فيثز ٕظتْض تزاي صطتگآ گ٘ارع تظيار ٍفيض اطت ٗ ٍاّغ تزٗس يث٘طت ٍي ػ٘ص

 

طثشي ٕا تا صارا ت٘صُ ٍ٘اص ٍغذي ٍشتيف ٗ . صر ٗػضٓ طذزي ٍقضار ٍْاطثي طثشي ٕاي ٍشتيف ٍـــزف ػ٘ص

  گيزي ٍي مْْضآب، ػلاٗٓ تز تاٍيِ ٗيتاٍيِ ٕا ٗ اٍلاح ٍ٘رص ّياس تضُ، اس تؼْگي فزص صر ع٘ه رٗس جي٘

 

  ٍـزف ٍ٘اص غذايي ػيزيِ صر ٗػضٓ طذزي ت٘ؿئ َّي ػ٘ص

ٍـزف ٍـــ٘اص غـــذايي ػيزيِ ٗ داٗي قْضٕاي طاصٓ صر ٗػضٓ طذزي ٍ٘جة ٍي ػ٘ص ػشؾ سٗصتز گزطْٔ 

  .ػ٘ص

 

ت٘ؿئ ٍي ػ٘ص تزاي تاٍيِ آب ٍ٘رص ّياس پض اس ؿزف افغار ٗ تا قثو اس س٘اب تٔ تضريج اّ٘اع ٍي٘ٓ، چاي 

  َزّگ ٗ طايز ٍايؼات تٔ ٗيژٓ آب تزاي جثزاُ مٌ آتي تضُ ّ٘ػيضٓ ػ٘صم

پض اس آُ ٍي ت٘اُ اس سزٍا يا مؼَغ اطتفاصٓ . تٖتز اطت افغار س٘ص را تا مَي آب گزً ٗ يا چاي آغاس مْيٌ

  کزصسيزا ايِ صٗ طثة مْتزه اػتٖا ٍي ػّ٘ض ٗ اس تيغ س٘اري تٔ ْٕگاً افغار ٍَاّؼت ٍي مْْض

 

صر ٍآ ٍثارك رٍضاُ صر تْظيٌ قْض سُ٘ تظيار ٍفيض اطـــت ىــذا تـــ٘ؿئ ٍي ػ٘ص مٔ صر ٗػضٓ  ٍـزف سزٍا

  ػضص سزٍا ٍـزف ػ٘ص 3-5افغار دتي اىَقضٗر 

  .اس ٍـزف تيغ اس دض سزٍا ّيش ٍاّْض طايز ػيزيْي ٕاتايض پزٕيش ػ٘ص

ٗيتاٍيِ ٕا ٗ )ي ٗ فاقض ٍ٘اص ٍغذي تٔ جاي ٍـزف اّ٘اع ػيزيْي ٕا ٍثو سٗىثيا ٗ تاٍئ مٔ فقظ داٗي اّزژ

 .ٕظتْض، اس ٍ٘اص غذايي عثيؼي ػيزيِ ٍثو سزٍا، مؼَغ ٗ اّ٘اع ٍي٘ٓ اطتفاصٓ ػ٘ص( اٍلاح

  .افزاط صر ٍـزف اّ٘اع ػيزيْي تٔ ْٕگاً افغار چاقي ٗ اضافٔ ٗسُ را تٔ صّثاه س٘إض صاػت 

ي صر ع٘ه رٗس تٔ ٍقضار فزاٗاُ آب ٍي ّ٘ػْض تؼض اس ؿزف طذزي ّيش تظـــياري اس افزاصاس تيــــٌ تؼْــــگ

  .مٔ مار صرطتي ّيظت

ايِ قثيو ٍ٘اص صيز ٕضٌ ٕظتْض . رٗسٓ صاراُ ػشيش اس ٍـزف تْقلات سياص صر فاؿئ افغار تا طذز پزٕيش مْْض

  ٗ طثة ٍي ػّ٘ض مٔ تٔ ْٕگاً طذز تٔ صىيو پزي ٍؼضٓ ٍيو تٔ غذا مإغ پيضا مْض

تٔ ع٘ر ميي . ، صيز ٕضٌ، پز چزب ٗ طزر ػضٓ تٔ ْٕگاً افغار ٍْاطة ّيظتٍـزف ٍـــ٘اص غذايي طْگيِ

 ت٘ؿئ ٍي ػ٘ص تٔ جاي غذإاي چزب ٗ طزر ػضٓ اس غذإاي 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اٌ تاسِ داغ اطت ٔ اَباػتّ ػذٌ َاٌ داغ قبم اس طزد ػذٌ ، باعث تغییز حانت 
پک سدگی ٔ تؼذیذ ضایعات ٔ يصزف آٌ بیات ػذگی سٔدرص، تظزیع در ک ظاْزی،

 ذ گٕارػی ایجاد کُ يًکٍ اطت بیًاری
 

  اس خٕردٌ َاٌ طبٕص دار در ٔعذِ ْای غذایی خٕد غافم َؼٕیذ
 

درصذ خطز ابتلا بّ بیًاری ْای 43تا33يصزف َاٌ طبٕص دار در ْز ٔعذِ غذایی 
  .قهبی ٔ گٕارػی را کاْغ يی دْذ

 

  .ب طزیع قُذ ٔ چزبی در خٌٕ يی گزددخٕردٌ َاٌ طبٕص دار ياَع اس جذ
 
ارسع غذایی بالاتزی َظبت بّ َاٌ ْای طفیذ ( حأی طبٕص بیؼتز)َاٌ ْای تیزِ  -

  .ٔ رٔػٍ دارَذ
 

  قزار دادٌ َاٌ در یخچال، بیات ػذٌ َاٌ را تظزیع يی ًَایذ
 

اَباػتّ ػذٌ َاٌ داغ قبم اس طزد ػذٌ ، باعث تغییز حانت ظاْزی، بیات ػذگی 
  ص، تظزیع در کپک سدگی ٔ تؼذیذ ضایعات ٔ ایجاد بیًاری گٕارػی يی گزددسٔدر

 

  اس َآَایی کّ با آرد طبٕص دار تٓیّ ػذِ اَذ ٔ يعًٕلا کًی تیزِ ْظتُذ بخزیذ
 

  .اگز َإَایی َشدیک اطت ٔ ًْیؼّ دطتزطی بّ آٌ داریذ بّ اَذاسِ َیاس بخزیذ
 

يیخزیذ بّ تاریخ ٔ طایز اطلاعات رٔی  اگز اس َآَای بظتّ بُذی ػذِ در يغاسِ َاٌ
 . بظتّ بُذی تٕجّ کُیذ

 بّ يارک ٔ َاو کارخاَّ تٕجّ کُیذ ٔ اس خزیذ َآَای بذٌٔ ْٕیت جذا خٕدداری کُیذ 

  اس حًم َاٌ در لابّ لاي ٔرقّ ْاي رٔسَايّ اطتفادِ َكُیذ
 

خًیز در آٔردِ  ْیچ َٕع َاَی را داغ در کیظّ پلاطتیک َگذاریذ سيزا رطٕبت آَزا بصٕرت
  ٔآَزا بیات يیکُذ ٔ ػًا يجبٕر يیؼٕیذ َآَای يصزف َؼذِ را دٔر بزیشیذ



 

يٕاد يٕجٕد در پلاطتیکذر يجأرت َاٌ داغ يٕاد طًی را اس پلاطتیک بّ َاٌ يُتقم 
  يیکُذ

 

يیذاَیذ کّ يصزف َاٌ کپک سدِ بزای طلايت ػًا خطز َاک اطت ٔ حتی اگز آَزا دٔر 
تٕطط عذْای جًع آٔری ٔ بّ يصزف داو بزطذ کّ آَٓى خطز  بزیشیذ يًکٍ اطت

  آنٕدگی را تٕطط يحصٕلات دايی بّ ػًا بز يیگزداَذ
 

در ُْگاو حًم َاٌ بّ يُشل اس گذاػتٍ َاٌ کُار گٕػت ،طبشی پاک َؼذِ ٔ طایز 
  .يٕادی کّ يًکٍ اطت َاٌ را آنٕدِ کُذ بپزْیشیذ

 

تظٓیم ٔ تظزيع يي كُذ ٔ ضايعات َاٌ را  چیذٌ َآَاي داغ بز رٔي ْى كپك سدگي را
 . پض اس دطتّ كزدٌ َاٌ داغ پزْیش كُیذ . تؼذيذ يي كُذ 

 
 


