
 ٍضؼیت ثب هٌبست تغزیِ ي کِ ایي ثِ تَجِ ثب

 ثستش صخن ٍ ٍصى کبّش اص پیشگیشي ثیوبسػبهل

 ػول ٍ تَجِ دقت ثب ریل ًکبت ثِ ٍي هیجبشذ،

 :ًوبییذ

 تغزیِ لَلِ ثب ثبس یک سبػت 3 ّش سا ثیوبس*

  .کٌیذ

 24 ثشاي هیتَاًیذ سا شذُ تْیِ هحلَل*

 .کٌیذ ًگْذاسي یخچبل دس سبػت

 ظشف دس حتوبً هحلَل ثبشیذ داشتِ تَجِ*

 .شَد ًگْذاسي یخچبل دس ٍ ثستِ دس ٍ توجض کبهلاً

 هحلَل ًیبص هَسد هقذاس استفبدُ، ثبس ّش ثشاي*

 .ًوبییذ گبٍاط ٍ ًوَدُ گشم سا

 ثِ است، شذُ گشم ًَثت یک کِ سا هحلَلی*

 یخچبل دس ثؼذ ًَثت ثشاي هجذداً ٍجِ  ّیچ

 .ًگْذاسي ًکٌیذ

 دٍس سا اضبفِ هحلَل سبػت 24 اص ثؼذ حتوبً*

  .ثشیضیذ

 گشٍّْبي توبهی اص ثبیذ گبٍاط حلَلم*

 ثِ تَجِ ثب آًْب هقذاس کِ ثبشذ،  غزایی

 تغزیِ کبسشٌبس شوب تَسط ثیوبس ششایط

 .هیشَد تٌظین

  :هیجبشذ ریل هَاسد شبهل غزایی گشٍّْبي

 ٍغلات ًبى گشٍُ-

 گَشتْب گشٍُ-

لجٌیبت  گشٍُ-

 هیَّْب گشٍُ-

 سجضیْب گشٍُ-

 چشثیْب گشٍُ-

 ثشاي گضیٌِ ّب ثْتشیي غلات، ٍ ًبى گشٍُ دس&

 .هیجبشذ جَدٍسش ٍ گٌذم جَ، ثشًج، شوب ثیوبس

 ثیوبس ثشاي گضیٌِ ّب ثْتشیي گَشتْب گشٍُ دس&

 فیلِ ي هشؽ، استخَاى ثذٍى سیٌِ ي شوب

 .هیجبشذ ٍتخن هشؽ گَسفٌذ

 دس است هوکي کِ ایي دلیل ثِ گَشتْب سبیش&

 سا گبٍاط لَلِ ٍ ًشًَذ یکٌَاخت کبهلاً هحلَل

 .ًویشَد تَصیِ هسذٍدکٌٌذ،

 ثیوبس ثشاي گضیٌِ ّب ثْتشیي لجٌیبت، گشٍُ دس&

 پشٍثیَتیک هبست خصَص ثِ هبست شوب،

 .هیجبشذ(پشٍهبس)

 ثشٍص احتوبل دلیل ثِ شیش لجٌیبت، گشٍُ دس&

 .شَد هی تَصیِ اسْبل کوتش

 

 
 

 ثیوبس ثشاي گضیٌِ ّب ثْتشیي هیَُ ّب، گشٍُ دس&

 .هیجبشذ طجیؼی آثویَُ ّبي اًَاع ٍ هَص شوب

 ثبیذ حتوبً ثبشیذ داشتِ تَجِ هیَُ ّب، گشٍُ دس&

 گبٍاط تْیِ، هحض ثِ ٍ ثَدُ خبًگی آثویَُ

 .ثشسذ ثیوبس ثِ ٍیتبهیٌْب تب حذاکثش شَد

 ثیوبس ثشاي ّب گضیٌِ ثْتشیي سجضیْب، گشٍُ دس&

 .هیجبشذ کذٍحلَایی کشفس، ثشٍکلی، شوبَّیج،

 سیجضهیٌی چٌذ ّش سجضیْب، گشٍُ دس&

 ایجبد دلیل ثِ ٍلی هیجبشذ، هفیذ سجضیْبيجضء
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 اصلَلِ، آى هشکل ػجَس ٍ هحلَل دس چسجٌذگی

 .ًویشَد تَصیِ

 ثشاي ّب    گضیٌِ ثْتشیي چشثیْب، گشٍُ دس&

 ي ّستِ سٍغي یب صیتَى سٍغي کشُ، شوب ثیوبس

 .هیجبشذ اًگَس

 کبسشٌبس کِ هقبدیشي ثب سا شذُ تْیِ هَاد&

 دس ٍ پختِ کبهلاً است، کشدُ تَصیِ تغزیِ

 .کٌیذ یکٌَاخت ٍ کبهلاصًبف هخلَطکي

  تکِ ّبي حتی ٍجَد صَست دس ًوبییذ دقت&

 لَلِ اص ػجَس دس هبیغ است هوکي غزا کَچک

 .شَد هشکل گبٍاط دچبس

 اص حبصل آة ٍسیلِ ي ثِ سا هبیغ حجن سپس&

 کِ حجوی ثِ جَشیذُ آة یب هَادغزایی پخت

 .ثشسبًیذ است کشدُ هحبسجِ تغزیِ کبسشٌبس

 افضٍدى سبلوًَلایی، هسوَهیت خطش ػلت ثِ&

 .ًویجبشذ هجبص هخلَط ّب ایي ثِ خبم تخن هشؽ

 گبٍاط هبیغ تْیِ ي ٌّگبم ثِ ثْذاشت سػبیت&

 .داسد اّویت ثسیبس

 تویض کبهلاً ثبیذ استفبدُ هَسد ظشٍف توبهی&

  .ثبشٌذ

 کبهلاً سا دستْب گبٍاط هبیغ تْیِ ي اص قجل&

 .ثبشیذ هطوئي خَد سلاهت اص ٍ.ثشَییذ

 سا هبست هقذاس هیتَاًیذ اسْبل ثشٍص صَست دس&

 .دّیذ کبّش سا چشثی هقذاس ٍ افضایش

 سیت آة ٍ هَص هیتَاًیذ فقط اسْبل ٌّگبم ثِ&

 .ثذّیذ ثِ ثیوبس
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