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 تًصیٍ َای تغذیٍ ای بزای پیطگیزی اس اضافٍ يسن ي چاقی در میاوسالان

 تغذیه مزکز بهداشت شهزستان اردبیل واحد بهبود

مصزف قىذ ي ضکز سادٌ ي غذاَای حايی آن َا مثل ضیزیىی جات،ضکلات،آبىبات،وًضابٍ َا،ضزبت َا ي آبمیًٌ َای صىؼتی،مزبا  

 را بسیار محذيد کىیذ. لي ػس

کزدن سطحی مًاد غذایی ویش صزفا اس ريغه َای گیاَی مخصًظ سزخ  ريغه مصزفی بایذ حتما اس وًع گیاَی باضذ.بزای سزخ 

 کزدن بٍ مقذار کم استفادٌ ضًد.

وان باگت ي سایز وان َای ساوذيیچی اس وان َای سبًسذار مثل  بٍ جای وان َایی کٍ با آرد سفیذ تُیٍ ضذٌ اوذ مثل وان لًاش، 

 وان سىگک ي وان جً استفادٌ ضًد.

 بٍ ضکل تاسٌ ي خام مصزف کىیذ.مصزف سالاد ي سبشیجات قبل یا َمزاٌ غذا تًصیٍ می ضًد.میًٌ جات ي سبشیجات را  

 دقیقٍ پیادٌ  ريی تىذ داضتٍ باضیذ. 03يرسش َای سادٌ مثل پیادٌ ريی را بٍ طًر مىظم اوجام دَیذ.َز ريس حذاقل  

خذمات جامغ سلامت ضُزی در ارتباط باضیذ در صًرت تمایل بزای کاَص يسن بٍ طًر مذايم با مطايران تغذیٍ حاضز در مزاکش  

 خًد در سمیىٍ بزوامٍ غذایی را با اي در ارتباط بگذاریذ. تي مطکلا


