
 

 کزد پیطگیزی ثیوبریْب ثِ اثتلا اس تَاى هی ثذى ایوٌی سیستن تقَیت ٍ صحیح تغذیِ ثب

 

 ای تغذیِ تَاى هی غذایی هَاد ّبی جبیگشیي اس استفبدُ ثب. ًیست قیوت گزاى غذایی هَاد هصزف هعٌی ثِ صحیح تغذیِ

 اضتد خبًَادُ اقتصبد ثب هتٌبست ٍ صحیح

 

 ثذى را تقَیت کٌیذ. ایوٌی سیستن ّب ریشهغذی ٍ پزٍتئیٌی هٌبثع اس کبفی ثب هصزف 

  هٌجع پزٍتئیي ارساًتز ثب ارسش غذایی ثبلاستا  هٌجعتزکیت حجَثبت ثب غلات، ثْتزیي. 

 است هتٌَع هغذی هَاد ٍ پزٍتئیي اس هٌبسجی ثسیبر هٌجع هزغ تخن . 

 ِهثل .استفبدُ کٌیذ فصل ّبی هیَُ ٍ ّب سجشی اس ایوٌی، سیستن تقَیت ثزای ٍیتبهیي هَلتی ّبی هکول هصزف جبی ث 

 .ّستٌذ C ٍیتبهیي اس غٌی کِ هزکجبت اًَاع

 ضلغن هثل فصلی جبت صیفی ٍ ّب کٌیذ، ثخصَظ سجشی استفبدُ خَردى سجشی یب ٍ سبلاد اس غذایی ٍعذُ ّز کٌبر در ، 

 ًوبییذ. استفبدُ ، ّستٌذ C ٍ Aٍیتبهیي  اس سزضبر کِ َّیج ٍ کلن ٍگل کلن اًَاع ، حلَایی کذٍ

 کٌیذ. ثخبرپشهصزف ضکل ثِ را آًْب ًیستیذ، خبم صَرت ثِ سجشیجبت هصزف ثِ قبدر گَارضی هطکلات دلیل ثِ اگز 

 کٌیذ هصزف چزة کن ضیز ٍ پٌیز ، هبست رٍساًِ است، هوکي کِ جبیی تب. 

 عذد یک دٍهبُ ّز هصزف سبل، 21 تب 1 کَدکبى در ٍ ّشار ٍاحذی 05 دی ٍیتبهیي هکول یک هبّبًِ سبل 21 ثبلای افزاد 

 .کٌذ هی کوک کزًٍب اس پیطگیزی ٍ ثذى ایوٌی سیستن تقَیت ثِ D ٍیتبهیي ّشارٍاحذی 05 هکول

 ثِ اثتلا ضبًس ثذى ایوٌی سیستن تضعیف ٍ هصزف سیبد هَاد قٌذی ٍ ضیزیي ، ثب ، اًَاع سس ّبپزًوک ٍ چزة غذاّبی 

 .دٌّذ هی افشایص را ثیوبریْب

 افزاط دهٌَش ّب یب غذایی اقلام ثزخی هصزف در ضبیعبت تبثیز تحت. کٌذ هعجشُ ًویتَاًذ تٌْبیی ثِ غذایی هبدُ ّیچ 

 .کٌیذ رعبیت خَد غذایی ثزًبهِ در را تعبدل ٍ تٌَع. ًٌوبییذ

 ًوبییذ استفبدُ کزدى ثجبی سزخ کزدى آثپش یب پش ثخبر ّبی رٍش اس. 

 استفبدُ  هتعبدل حذ در ٍ ثْذاضتی هجَسّبی دارای ، استبًذارد هبیع ّبی رٍغي اس ،دهجِ رٍغي ٍ حیَاًی ّبی رٍغي ثجبی

 .کٌیذ

 ٍاحذ تغذیِ ثیوبرستبى 

 پشضکی آهَسش ٍ درهبى ثْذاضت، ٍسارت جبهعِ تغذیِ ثْجَد دفتزهٌجع :


