
 

 EAC-PM-414-00 :کس               فزاضجٌس ضْزستبى( ع) ّبزی اهبم ثیوبرستبى

 للجی ثیوبراى غذایی رصین

 ثگیزز لزار زلیك ثزرسی هَرز ثبیس آى هؼزض زر یب ٍ ػزٍق ٍ للت ّبی ثیوبری ثِ هجتلا ثیوبر یک زر کِ است هَارزی اٍلیي اس غذایی رصین

 غذایی،ٍرسش، ثزًبهِ اصلاح .ثپززاسز ذَز ٍسى ٍ غذایی رسین ٍضؼیت پیگیزی ثِ تغذیِ هترصص یک ًظز تحت ٍی کِ است هْن ّوچٌیي.

 ،)ذَى چزثی افشایص(ّبیپزلیپیسهی یؼٌی ػزٍلی ٍ للجی ثشرگ ذطز ػبهل سِ زرهبى ثزای هْن راّجززّبی آى، زلیك کٌتزل ٍ ٍسى کبّص

 ٍ چزثی،کلستزٍل سسین، هحسٍزیت ثب غذایی رصین یک کلی طَر ثِ. است )ذَى لٌس افشایص(هلیتَس زیبثت ٍ ( ذَى پزفطبری)ّبیپزتٌطي

 حس کوتزیي ثِ را فَزّب فست ّب، رستَراى زر ضسُ طجد غذاّبی ضسُ، کٌسزٍ غذاّبی هصزف ثبیستی اثتسا زر .گززز هی تجَیش کبلزی یب

 .ثزسس هوکي

 :ثبضٌس ًظز هس للجی ثیوبراى غذایی رصین زر ثبیستی سیز ّبی تَصیِ

  .کٌیس اًتربة هصزف جْت را فزًگی رضتِ ٍ ثزًج هبکبرًٍی، غلات، ًبى، اًَاع*

 ٍ سَسیس جولِ اس ضسُ، فزآٍری گَضت کززى هحسٍز(. پَست ثسٍى هزؽ ٍ چزثی اس ضسُ پبک گَضت )کٌیس اًتربة را چزثی ثسٍى گَضت*

  کبلجبس

  ) سزُ ید تبسُ، صَرت ثِ) کٌیس استفبزُ زریبیی غذاّبی ٍ هبّی اس گزم 150 هیشاى ثِ ّفتِ زر ثبر سِ تب زٍ*

  )ًرَز لَثیب، فزًگی، ًرَز ػسس، هثلا )ثگذاریس ّفتِ زر غذا ٍػسُ زٍ حسالل را حجَثبت*

  ).کٌیس هصزف تَاًیس هی ّفتِ زر سرزُ ػسز ،زٍ سرزُ ثسٍى تزجیحب)کٌیس هصزف هزؽ ترن ضص تب ّفتِ ّز*

  (ّوجزگز ضسُ، سزخ هبّی چیپس، پیتشا، کیک، ضیزیٌی، هبًٌس )ضسُ اهبزُ سزیغ غذاّبی کززى هحسٍز*

 (ضکلات ٍ ثیسکَیت کیک، چیپس، هبًٌس)ضیزیي ٍ چزة ضَر، ٍػسُ هیبى کززى هحسٍز*

  .کٌیس اًتربة را کلسین ّبی جبیگشیي یب پٌیز هبست، ، چزثی کن ضیز*

  (رٍس زر ثبر زٍ )تبسُ ّبی هیَُ ٍ( رٍس زر ثبر)5 سجشیجبت سیبز هصزف*

 سیتَى، رٍغي  ضبهل رٍغي هٌبست ّبی اًتربة اس ثزذی . کٌیس اًتربة سس ٍ چبضٌی ، پش ٍ پرت ثزای را تز سبلن ّبی رٍغي ٍ ّب چزثی*

 است سهیٌی ثبزام رٍغي ٍ کٌجس ، سَیب، آفتبثگززاى،

 سطح زر را چبی ٍ لَُْ هبًٌس زار کبفئیي ّبی ًَضیسًی .کٌیس پزّیش ضیزیي ٍ لٌسی ّبی ًَضیسًی هصزف اس ٍ کٌیس هصزف سیبز اة*

 .کٌیس هصزف هتَسط

 .ثپزّیشیس فزاٍاى ًوک زاضتي ثسلیل آثغَرُ هصزف ٍاس استفبزُ ًوک کن غذاّبی*

 .ثپززاسًس غذایی رصین کٌتزل ثِ هترصص ًظز سیز ثبیس ثیوبراى لطغ طَر ثِ ٍ کلی زاضتِ جٌجِ صزفب ضس، پززاذتِ اًْب ثِ کِ ّبیی تَصیِ
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