
 يهپيام هاي تغذ
 

از نـوع يـددار تصـفيه    نيـز   آم نمك به مقدار آم مصـرف آنيـد و همـان مقـدار     
 .شده باشد

 
انواع خشكبار ، ميوه هاي تازه و شير را جايگزين چيـپس ، پفـك ، نوشـابه و     

 .آنيدسانديس  
 

 
براي سلامتي و نشاط بيشتر در رژيم غذائي روزانه مصرف لبنيات آم چرب  

 .و آب به ميزان آافي را فراموش نكنيد ، ميوه ،  سبزي 
 
 

 . ليوان مايعات مصرف آنيد ٨تا  ۶روزانه حداقل  
 

از مصرف غذاهاي چـرب ، سـرخ شـده ، شـيريني ، شـكلات و خامـه تـا حـد          
 . امكان پرهيز آنيد

 
 

به جـاي نوشـابه گـازدار از دوغ آـم نمـك و بـدون گـاز ، آب و آب ميـوه هـاي           
 . طبيعي استفاده آنيد



 
 .وردن سوسيس ، آالباس و همبرگرهاي آماده تا حد امكان پرهيز آنيداز خ 

 
 

 . ليوان لبنيات آم چرب مصرف آنيد ٣تا  ٢روزانه  
 

 . آهسته غذا بخوريد و غذا را خوب بجويد 
 

 
 . بار در هفته ماهي مصرف آنيد ٢حداقل  

 
 . از مصرف زياد چاي و قهوه پرهيز آنيد 

 
 

سـاعت فاصـله    ٢براي داشتن خواب راحت بين صـرف غـذا و خـواب حـداقل      
 . زماني را رعايت آنيد

 
ساعت فاصـله زمـاني را    ٢بين ميان وعده آودآان تا زمان صرف غذا حداقل  

 . رعايت آنيد
 

 



مصــرف نمــك غيــر تصــفيه احتمــال ابــتلا بــه ســنگ آليــه و انــواع ســرطان را  
 . افزايش مي دهد

 
 . فعاليت بدني و ورزش منظم داشته باشيدروزانه نيم ساعت  

 
 

 . وعده هاي غذا را در ساعات معيني از روز و به صورت منظم صرف نمائيد 
 
 

 . نان هاي سبوس دار مانند سنگك را جايگزين نان هاي سفيد آنيد 
 

 
 . مواد غذائي را تاحد امكان به صورت آب پز ، بخارپز يا آبابي طبخ نمائيد 

 
  
  
  
  

  غذيه ، بهداشت و تنظيم خانوادهگروه تخصصي ت


