
 

 

 
 .تزای حفظ سلامت خًد در مصزف غذای ريساوٍ حتما تٍ تعادل ي اجتىاب اس پزخًری تًجٍ کىیذ -

 وقص مُمی در سلامتی داروذ ي تایذ ريساوٍ  کٍ  میًٌ َا مىثع خًتی اس يیتامیه َا، مًاد معذوی ي فیثز َستىذَا ي سثشی  -

 اس کًدکی تا اضافٍ کزدن سثشی َا تٍ غذای کًدک اي را تا سثشی َا آضىا کىیذ تا تٍ مصزف سثشی َا عادت کىىذ.       

 تا مصزف ريساوٍ حثًتات تٍ سلامت خًد ي پیطگیزی اس چاقی، دیاتت ي تیماری َای قلثی کمک کىیذ. -

  تاضذ. ذداریضذٌ  ٍیاس وًع تصف ذیضما تا یي الثتٍ ومک مصزف ذیخًد را کاَص دَ یمصزفن، ومک اتا حذ امك -

، آب آب لیمً تزش ،َای دیگز مثل سثشی َای معطز یآن اس چاضى یاس مصزف ومک در سز سفزٌ اجتىاب ضذٌ ي تٍ جا -

 .ي سیز استفادٌ کىیذواروج 

 ٍ تاعث افشایص خطز اتتلا تٍ سزطان می ضًد.مصزف سیاد قىذ ي ضكز سمًمی را در تذن تًلیذ  می کىذ ک -

تاسٌ،  ًٌیآب م ز،یسالم ماوىذ آب، ض یذویآن َا وًض جای تٍ ي مصزف وًضیذوی َای قىذی ي خیلی ضیزیه را کاَص دَیذ -

 کىیذ. لیي ديغ کم ومک م یخاوگ هیزیکم ض قیرق یضزتت َا

 وان مصزفی خًد را اس وًع سثًس دار اوتخاب کىیذ. -

سزخ  یتزا یپخت يپش ي اس ريغه مخصًظ سزخ کزدو یتزا یمعمًل عیضًد ي اس ريغه ما شیجامذ پزَ اس مصزف ريغه -

 .غذا در حزارت تالا استفادٌ ضًد ٍیتُ ایي  ییکزدن مًاد غذا

 کىیذ.است قثل اس مصزف جذا  یادیس یچزت یاستفادٌ ضذٌ ي پًست مزغ را کٍ حاي یحتما اس گًضت تذين چزت -

 .ضماست یسلامت ذیي تُذ یي چزب، مًجة چاق یپز کالز یفست فًدَا ادیمصزف س -

 در صذ چزتی ي کمتز ( استفادٌ کىیذ. 5/2اسضیز ي لیىیات  کم چزب )  -

 .تاضیذ سالمی داضتٍ سوذگی ي کىیذ حفظ را مىاسة خًد يسن -

 سلامتی خًد تاضیذ.، تٍ فكز کثذ چزب َذیٍ سوذگی تا اضافٍ يسن است دیاتت ،  فطار خًن تالا ي  -

 تذست آيریذ.  nutr.behdasht.gov.irاطلاعات درست تغذیٍ ای را اس سایت  -

 گزوه بهبود  تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان

(1402ت هشاردیب 9 -15پیام های تغذیه ای به مناسبت  هفته سلامت )   


