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 واحد بهبود تغذیه مزکز بهداشت شهزستان اردبیل

  تزای تیواراى دیاتتی ًکات تغذیِ ای تَصیِ ضذُ  

 ،ًَضاتِ،آتویَُ ّایی کِ قٌذ  ،،آداهس عسل هزتا، تیسکَییت، ضکلات،آب ًثات، هصزف قٌذ ٍ ضکز ٍ غذاّای حاٍی آًْا)هثل ضیزیٌی

 در تیواراى دیاتتی هوٌَع است.  قٌذی ٍ ضیزیي(  هَادافشٍدُ دارًذ ٍ سایز 

 هزتة هیل  طَرتِ ٍ سِ هیاى ٍعذُ)تیي صثحاًِ ٍ ًاّار،ًاّار ٍ ضام،قثل اس خَاب(  )صثحاًِ،ًاّار،ضام( غذاّای رٍساًِ در سِ ٍعذُ اصلی 

 ضَد.

 ُهَجة اختلال در تٌظین قٌذ خَى هی ضَد. تا افشایص قٌذ خَى، یک ٍعذُهصزف سیاد غذا در  غذا در حجن کن هصزف ضَد. ،در ّز ٍعذ 

 .فیثز هَجَد در حثَتات تاعث کٌتزل تْتز قٌذ خَى هی گزدد. هصزف حثَتات)ًخَد،لَتیا،عذس(در تزًاهِ غذایی رٍساًِ تَصیِ هی ضَد 

 ،سٌگک ٍ  ساًذٍیچی اس ًاى ّای سثَسذار هثل ًاى ًاى تاگت ٍ سایز ًاى ّای تِ جای ًاى ّایی کِ تا آرد سفیذ تْیِ ضذُ اًذ هثل ًاى لَاش

 ًاى جَ استفادُ ضَد چَى کوک سیادی تِ کٌتزل قٌذ خَى افزاد دیاتتی  هی کٌذ.

  کٌتزل ٍسى خَد تاضیذ چَى تی تَجْی تِ افشایص ٍسى در ایي تاسُ سهاًی هی تَاًذ تسیار هزاقة  91در دٍرُ قزًطیٌِ تیواری کٍَیذ

 د.هَجة افشایص قٌذ خَى ضَ

 


