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 غذایی رػبیت ضَد. هَاد کلیِ هصزف در تٌَع ٍ تؼبدل است ثِ هٌظَر پیطگیزی اسکزًٍب لاسم 

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

 .ّیچکذام اس ٍػذُ ّبی غذایی را حذف ًکٌیذ چزا کِ ایي اقذام سیستن ایوٌی ضوب را تضؼیف هی کٌذ 

  ٍ کزًٍب را افشایص هی دّذ.ثِ  خغز اثتلاثب تضؼیف سیستن ایوٌی ثذى ضیزیي هصزف غذاّبی پزچزة، پز ًوک 

   .در دٍراى ّوِ گیزی کزًٍب اس هَاد غذایی کن چزة، کن ًوک ٍ ثب قٌذ کوتز استفبدُ کٌیذ 

 .احتوبل اثتلای افزاد چبق ثِ کزًٍب ثیص اس دیگز افزاد است. هزاقت ٍسًتبى ثبضیذ 

  ّوِ گیزی کزًٍب، در خبًِ ثب کَدکبى خَد ثبسی ّبی پز تحزک اًجبم دّیذ.ثزای پیطگیزی اس اضبفِ ٍسى در دٍراى 

 کٌیذ هحذٍد را رایبًِ ثب کَدکبى ثبسی ٍ کبر، تلَیشیَى توبضبی ، هیشاىثزای پیطگیزی اس چبقی کَدکبى. 

   ثبضیذ.، ثزای داضتي فؼبلیت ثذًی هٌظن ٍ ٍرسش در هٌشل، ثزًبهِ ریشی ضخصی داضتِ در دٍرُ ّوِ گیزی کزًٍب 

  لیَاى آة ثٌَضیذ. 8تب  6کن آثی ریسک اثتلا ثِ کزًٍب را افشایص هی دّذ، ثٌبثزایي رٍسی 

 ًَِضیذى آة آضبهیذًی سبلن ٍسبیز هبیؼبت هبًٌذ ضیز ٍ دٍؽ کن ًوک ٍ ثذٍى گبس  ثِ ػٌَاى ثْتزیي ًَضیذًی تَصی   

 هی ضَد. 

  ٍ هصزف قٌذّبی سبدُ اجتٌبة کٌیذ سیزا ثب تضؼیف ػولکزد اس هصزف ًَضبثِ ّب ٍ ًَضیذًی ّبی ضیزیي ضذُ ثب ضکز

 سیستن ایوٌی ّوزاُ است.

 کٌذ. اس ًظز دیي هب اسزاف حزام ٍ دٍر ریش غذا ثزکت را اسخبًَادُ دٍر هی 

 .اضبفِ ی هیَُ ّب را خطک کزدُ ٍ یب ثِ کوپَت کن ضیزیي تجذیل کٌیذ 

 ریش ٍ درضت ارسش غذایی یکسبًی دارًذ یّب َُیه. 

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

 صحیح ٍ هتٌبست ثب اقتصبد خبًَادُ داضت. 

 را هزؽ تخن است ثْتز کِ ثبضیذ داضتِ تَجِ فقظ. است هتٌَع هَاد هغذی ٍ پزٍتئیي اس هٌبسجی ثسیبر هٌجغ هزؽ تخن 

 آى کزدى ًیوزٍ یب ٍ ًوَدى ػسلی کزدى، پش ًین اس ٍ کٌیذ هصزف ضذُ پختِ ٍ سفت کبهلا آثپش ثصَرت ٍ ثجَضبًیذ

 .ثپزّیشیذ

 .ثب تَجِ ثِ ثحزاى کن آثی تَلیذ ٍهصزف حجَثبت در هقبیسِ ثب سبیز هٌبثغ پزٍتئیٌی ثِ صزفِ تز است 

 ارسش غذایی هؼبدل گَضت خَاّذ داضت.، حجَثبت است کِ ّوزاُ ثب غلات ثْتزیي هٌجغ پزٍتئیٌی ارساًتز 



 ،رٍساًِ اس حجَثبت  اصلی غذایی ّبی ٍػذُ ثٌبثزایي در ّستٌذ. ٍیتبهیي ّب ٍ هَاد هؼذًی حجَثبت هٌجغ خَثی اس پزٍتئیي

 استفبدُ کٌیذ.

 ٍیتبهیي  حبٍی ّبی چبضٌی....(  ٍ لَثیب خَراک ػذسی،) حجَثبت حبٍی غذایی ثِ هَادC تبسُ  ًبرًج یب آة لیوَ هبًٌذ

 اضبفِ کٌیذ.

 ِکٌیذ استفبدُ دارًذ ثیطتزی سجَس کِ ّبیی ًبى اس سفیذ ّبی ًبى جبی ث. 

 .ثزای پیطگیزی اس کزًٍب، هکول ّبی هَلتی ٍیتبهیي را خَدسزاًِ هصزف ًکٌیذ 

    سبل ثزای تقَیت سیستن ایوٌی ثذى، هبّبًِ یک هکول ٍیتبهیي  21افزاد ثبلایD 05 .ّشار ٍاحذی هصزف کٌٌذ 

  ّشارٍاحذی ٍیتبهیي  05سبل، هصزف ّز دٍهبُ یک ػذد هکول  21تب  1در کَدکبىD   ٍ ثِ تقَیت سیستن ایوٌی ثذى

 پیطگیزی اس کزًٍب کوک هی کٌذ.

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

 ی کٌیذ دٍ سَم ثطقبة غذایتبى را ثِ سجشیجبت ٍ حجَثبت اختصبظ دّیذ.سؼ 

  هیَُ ٍ سِ ٍػذُ سجشی ( ٍیتبهیي  ػذد 1ٍاحذ سجشی ٍ هیَُ )  0ثب هصزف رٍساًِ حذاقلC هَرد ًیبس ثذى تبهیي           

 .هی ضَد

  اًَاع کلن ٍگل کلن ٍ َّیج کِ سزضبر اس ٍیتبهیي کذٍ حلَایی ،ضلغناس سجشی ّب ٍ صیفی جبت فصلی هثل ،C  ٍA  

 ، استفبدُ کٌیذ.ّستٌذ

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

  ایوٌی ثذى استفبدُ کٌیذ. یک ثزای تقَیت سیستن  ّستٌذ رٍساًِاس هیَُ ّبی فصل هثل اًَاع هزکجبت کِ غٌی اس ٍیتبهیي

 هَرد ًیبس رٍساًِ را تبهیي هی کٌذ.  Cػذد پزتقبل ٍ یب دٍ ػذد ًبرًگی هتَسظ ٍیتبهیي 

 ًبرًج آة یب لیوَتزش آة ثب ّوزاُ ثزای پیطگیزی اس کزًٍب در کٌبر ّز ٍػذُ غذایی اس سبلاد ٍ یب سجشی خَردى 

 استفبدُ کٌیذ. 

 ی چزثی کِ حبٍی هقذار سیبد ی  رٍغي ّبی حیَاًی، رٍغي دهجِجبِ ، ثایوٌی ثذىس تحزیک سیستن ثزای پیطگیزی ا

 در حذ هتؼبدل استفبدُ کٌیذ.  ذارد ٍ دارای هجَسّبی ثْذاضتی  ٍّبی هبیغ استبً اضجبع ضذُ ّستٌذ، اس رٍغي

  چبضٌی ّبیی هثل هصزف سس ّبی چزة کِ هؼوَلا  ًوک ٍ ضکز سیبدی ّن دارًذ را هحذٍد کٌیذ ٍ سبلاد خَد را ثب

 اًَاع سزکِ، آثغَرُ، آثلیوَ، آة ًبرًج ٍ سجشیجبت هؼغز هیل کٌیذ.

 ّستٌذ سیبدی ًوک ٍ سذین حبٍی کِ کٌسزٍی ٍ غذاّبی ٍ کبلجبس سَسیس، پیتشا اًَاع هثل فَدّب فست هصزف ٍ 

 کوتز ضَد. کٌیذ. تب احتوبل اثتلای ضوب ثِ کزًٍب هحذٍد سیستن ایوٌی ثذى هی ضًَذ را هَجت اختلال در

 ٍهٌبثغ گیبّی هٌبثغ حیَاًی)گَضت قزهش،هزؽ ٍهبّی( کوجَدآّي ثبػث تضؼیف سیستن ایوٌی ثذى هی ضَد.آّي در       

 است. هَجَد ( هیَُ ّبی تبسُ ٍخطک ٍغلات کبهل حجَثبت، اًَاع سجشی ّب، )

  ًِاستفبدُ کٌیذ. ٍ کن چزة ( پبستَریشُ ضیز، هبست، پٌیز، دٍؽ ٍ کطک اس لجٌیبت )رٍسا 



  ضیز کبکبئَ ٍ ضیز ًسکبفِ ٍ ...کِ دارای قٌذ ّستٌذ، اس ضیز ّبی سبدُ استفبدُ کٌیذ.ضیزّبی عؼن دارثِ جبی ، 

  ضیزّبی غٌی ضذُ ثب ٍیتبهیيD   است هفیذ ثسیبر کلسین ثْتز جذة ثزای ٍیتبهیي ایي هصزف کٌیذ سیزا. 

  )ثزای تبهیي کلسین ٍ پیطگیزی اس پبستَریشُ ٍ کن چزة هصزف رٍساًِ لجٌیبت )ضیز، هبست، پٌیز، دٍؽ ٍ کطک   

 پَکی استخَاى ضزٍری است.

 ،هحصَل در کِ گَیٌذ هی ضوب ثِ کِ چزا کٌیذ، ثِ ًطبًگز ّبی رًگی تغذیِ ای هَاد غذایی تَجِ در حیي خزیذ 

 دارد. چزثی ٍجَدقٌذ ٍ ، )ًوک(  سذین چقذر هزثَعِ

  ًِطبًگز رًگی تغذیِ ای هحصَلات غذایی تضویي خزیذی سبلوتز ٍ سیستن ایوٌی قَی تز ثزای پیطگیزی اس تَجِ ث

 کزًٍب است.

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

 در ثزًبهِ غذایی خَد رػبیت کٌیذ.ًٌوبییذ. تٌَع ٍ تؼبدل را 

  هَاد غذایی خزیذاری ضذُ را ثِ ضیَُ سبلن آهبدُ ٍ هصزف ًوبییذ. اس رٍش ّبی ثخبر پش یب آثپش کزدى ثجبی سزخ

 کزدى استفبدُ ًوبییذ.

 غذایی ػزٍقی خغز اثتلا ثِ کزًٍب را ثیطتز هی کٌٌذ. ثب رػبیت رصین  ٍ ، فطبر خَى ثبلا ٍ ثیوبری ّبی قلجیدیبثت

 صحیح در کٌتزل ایي ثیوبری ّب ثکَضیذ.
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