
  
 

 

 

  

 
 

 .ضذ خَاّیذ خَاری ریشُ بِ ًاچار سیزا ًکٌیذ حذف را(  ضام ٍ ًاّار –ٍػذُ ّای اصلی غذا ) صبحاًِ  -

 غذا را در ظزف کَچکتزی بکطیذ تا هقذار کوتزی غذا بخَریذ. -

 ّز لقوِ غذا را بزای هذت طَلاًی تزی بجَیذ. خَردى خَد را کاّص دّیذ. سزػت غذا -

ػذس ( در بزًاهِ غذایی تَصیِ هی ضَد. فیبز هَجَد در حبَبات باػث هواًؼتت اس جتذس ستزیغ ٍ    هصزف حبَبات ) ًخَد، لَبیا ٍ  -

 کاهل قٌذّای سادُ ٍ کلستزٍل هی گزدد.

 .ى سس ٍ با چاضٌی ّایی ًظیز آس لیوَ تزش یا ًارًج تاسُ ٍ هقذار اًذکی رٍغي سیتَى هصزف ًواییذٍسالاد ٍ سبشیجات را بذ -

 

 

ات، ضتکتت، آس ًبتات، ًَضتابِ ّتا، ضتزبت ّتا ٍ آس هیتَُ ّتای         ذاّای حاٍی آًْا هثل ضتیزیٌی جت  هصزف قٌذ ٍ ضکز سادُ ٍ غ -

 صٌؼتی، هزبا ٍ ػسل را بسیار هحذٍد کٌیذ.

تز هثل دٍؽ کن ًوت  ٍ بتذٍى گتاس ٍ یتا آس استت ادُ       کِ هقذار سیادی قٌذ دارًذ اس ًَضیذًی ّای سالنویَُ ّای صٌؼتی بِ جای آب -

 کٌیذ.

 کن چزس است ادُ کٌیذ.اس ضیز ٍ لبٌیات  -

 جذاکزدُ، هصزف ًکٌیذ. اچزبی ّای اضافِ گَضت ر پَست هزؽ ٍ -

، فست فَدّا، اًَاع ًَضابِ ّتای گتاسدار، آس هیتَُ ّتای صتٌؼتی ٍ تتٌقتت کتن ارسش را        ضَر ،هصزف غذاّای چزس، سزخ ضذُ -

 .هحذٍد کٌیذ

 ، بِ ًطاًگز رًگی تغذیِ ای هحصَل تَجِ ًواییذ.ٌّگام خزیذ هَاد غذایی جْت آگاّی اس هیشاى قٌذ، ًو  ٍ چزبی -

 بِ جای خَردى غذاّای پزکالزی درهحل کار با خَد هیَُ ّای تاسُ ببزیذ. -

 ساًذٍیچ ّای خاًگی را با خَد بِ هحل کار ببزیذ هاًٌذ ًاى ٍ پٌیز ٍ سبشی، ًاى ٍ پٌیز ٍگزدٍ. -

 غذیِ هٌاسب ٍ فؼالیت بذًی داضتِ باضیذ.دهٌَش ّا بزای رّایی اس چاقی ّیچ هؼجشُ ای ًوی کٌٌذ، بایذ ت -

 . دقیقِ پیادُ رٍی تٌذ داضتِ باضیذ 03ٍرسش ّای سادُ هثل پیادُ رٍی را بِ طَر هٌظن اًجام دّیذ. ّز رٍس  -

ذاضتی درهاًی گیتى هؼاًٍت بْذاضتی بْبَد تغذیِگزٍُ     داًطگاُ ػلَم پشضکی ٍ خذهات بْ
 ز بُبًد تغذیٍ جامعٍ، معايوت بُداشت يسارت بُداشت درمان ي آمًسش پششکیدستًرالعمل َا ي مىابع آمًسشی دفتمىبع : 

 33352333آدرس:رشت، خیابان اسادگان، معايوت بُداشتی داوشگاٌ علًم پششکی گیلان ، تلفه: 

 عادات و رفتارهای تغذیه ای خود را اصلاح کنیدبزای پیشگیزی اس چاقی، 
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