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 سلامت ما سیاره ما-7047اردیبهشت  32-71هفته سلامت 

 (اس همین امزوس تغذیه خود را اصلاح کنید.)

 

 ٍي تاسٌ غذاَای اس تیشتز کىسزيی غذاَای ي کالثاس ،سًسیس مثل شذٌ فزآيری غذاَای مصزف جای ت 

 .کىیذ استفادٌ شذٌ فزآيری غیز

  دَیذ کاَش را شیزیه خیلی ي قىذی َای وًشیذوی مصزف. 

  کىیذ استفادٌ ريساوٍ دستزس در ي محلی َای سثشی اوًاع اس. 

  کىیذ استفادٌ متعادل حذ در ي تُیٍ شیزیه کم ي سالم وًشیذوی سىتی عزقیات اس استفادٌ تا. 

 خیار،کاًَ ،خًردن سثشی مثل است دستزس در ي مًجًد کٍ صیفی ي سثشی اوًاع غذایی يعذٌ َز در، 

 .کىیذ صزفم ي ... ًَیج ،کلم اوًاع ،فلفل اوًاع ،فزوگی گًجٍ

  کىیذ استفادٌ َا سثشی اوًاع اس ريساوٍ ،چاقی اس پیشگیزی تزای. 

  کىیذ کمک قلثی َای تیماری ي دیاتت، چاقی اس پیشگیزی ي خًد سلامت تٍ حثًتات ريساوٍ مصزف تا. 

  کىیذ اوتخاب دار سثًس وًع اس را خًد مصزفی وان. 

  کىذ می پیشگیزی دیاتتي  چاقی تٍ اتتلا اس دار سثًس َای وان مصزف. 

  پیشگیزی چاقی اس متعادل حذ در دار سثًس مثل حثًتات ي وان َای فیثزدار غذاَای ريساوٍ مصزف تا 

 .کىیذ

  کىیذ تشًیق َا یفیَا ي ص سثشی ريساوٍ مصزف تٍ را آوُا ،وًجًاوان ي کًدکان چاقی اس پیشگیزی تزای. 

 کىیذ تًجٍ پزخًری اس اجتىاب ي  تعادل تٍ حتما ريساوٍ غذایی مصزف در خًد سلامت حفظ  تزای. 

  َا سزطان اس پیشگیزی در مُمی وقش کٍ َستىذ فیثز ي معذوی مًاد َا يیتامیه اس خًتی مىثع َا سثشی 

 .داروذ

  َا سثشی مصزف تٍ تا کىیذ آشىا َا سثشی تا رااي  کًدک غذای تٍ  َا سثشی کزدن اضافٍ تا کًدکی اس 

  .ذىکى عادت

  ًٌتایذ ي داروذ سلامتی در مُمی وقش کٍ َستىذ فیثز ي معذوی مًاد َا يیتامیه اس خًتی مىثعَا  می 

 .شًوذ مصزف ريساوٍ

  کىیذ استفادٌ خًد غذایی تزوامٍ در صیفی ي سثشی مختلف اوًاع اسسعی کىیذ. 

 شماست سلامتی ي تُذیذ چاقی چزب، مًجة ي پزکالزی َای فًد فست سیاد مصزف.  

 کىیذ طی پیادٌ را خًد ريساوٍ مسیز اس تخشی تذن يسن کىتزل تزای.  

 ياحذ تغذیٍ شثکٍ تُذاشت شُزستان تالش


