
زض تطًاهِ غصایی ضٍظاًِ اظ گطٍُ ّای اصلی هَاز غصایی تطَض هتٌَع ٍ هتعازل استفازُ کٌیس. ایي گطٍُ ّای ضاهل گطٍُ 

 .ًاى ٍ غلات، گطٍُ هیَُ، گطٍُ سثعیْا، گطٍُ ضیط ٍ لثٌیات ٍ گطٍُ گَضت، حثَتات هی تاضٌس

 سلاهتی تَاى هی سالن غصایی ضغین یک زضیافت تا ٍ زاضز ٍجَز قلثی تیواضی ٍ غصایی ضغین هیاى  هستقیوی اضتثاط 

.کطز حفظ ضا ذَى گطزش زستگاُ ٍ قلة  

.شائقِ افطاز اظ کَزکی ضکل هی گیطز علاقِ کَزک تِ غصاّای سالن ضا اظ ایي زٍضاى زض شائقِ کَزک پطٍضش زّیس  

 . قائل ضَیس ًطَیس ٍ تطای سلاهتی ذَز اضظش ذَزتاى توایلات سایط غصاّای چطب ٍ یا هطلَب هعُ تسلین

 .تیص اظ حس ًیاظ غصا ًرَضیس

ضٍز ٍ هوکي است  ضَز. ّوچٌیي فطاضذَى تط اثط ٍظى اضافی تالا هی افعایص ٍظى سثة افعایص کاض قلة هی 

  .ًیع افعایص یاتس )ًَعی چطتی( گلیسیطیس ٍ تطیتس هیعاى کلستطٍل 

عطٍقی هستعستطًس  ّای قلثی تیواضیتِ  اتتلا تطایافطازی کِ چطتی اضافی زض تسى تِ ذصَظ زض ًاحیِ ضکوی زاضًس، 

 .حتی اگط ّیچ کسام اظ عَاهل ذطط زیگط زض آًْا ٍجَز ًساضتِ تاضس

 ٍعسُ هصطف کٌٌس. 6الی  5افطاز چاق تایس غصاّای کن کالطی ضا تا فاصلِ ّای یکساى زض طَل ضٍظ ٍ زض 

 کِ ّستٌس هفیسی هغصی هَاز ٍ هعسًی هَاز ،(سططاى ضس) اکسیساى آًتی ّای ٍیتاهیي حاٍی ّا سثعی ٍ ّا هیَُ

 ضًَس. ٍ زض ًتیجِ کاّص ذطط اتتلا تِ تیواضیْای قلثی ٍ عطٍقی هی ّا ضگ زیَاضُ تِ آسیة کطزى هتَقف سثة

 . تِ هطٍض ٍظًتاى ضا کن کٌیستا ضعایت ضغین غصایی اصَلی اگط اضافِ ٍظى زاضیس حتوا 

ظیاز ٍ ّن کاّص زٌّسُ ی چطتی ذَى ّستٌس هاًٌس ًاى تطتطی سٌگک ٍ ًاى  Bًاى ّای سثَسساض ّن حاٍی ٍیتاهیي 

 .جَی سثَس زاض

  ٍ آهازُ کِ اغلة ضَض، چطب، ضیطیي ٍ یا سطخ ضسُ ّستٌس تِ حساقل تطساًیس.  (fast foodهصطف غصاّای فَضی )

تیسُ کِ پط اظ چطتی است ، اظ ذَضزى سَسیس ٍ کالثاس ، ضیطیٌی ّای پط چطتی ٍ پط ذاهِ ، سس ّا ٍ کثاب ّای کَ

 . پطّیع کٌیس

 .سهصطف غصاّای چطب ٍآغطتِ تِ ضٍغي ضا کاّص زّی

 .زضیافت هَاز قٌسی ٍ چطتی هی تاضستْتطیي ضٍش کاّص ٍظى کاّص   



           .سالگی ضطٍع ضَز 21تطًاهِ ّای پیطگیطی اظ چاقی تایس زض سٌیي کَزکی ٍ زض ظیط   

  ٍ تِ ّیچ عٌَاى اظ ضٍغي ّای جاهس استفازُ ًٌواییس. حساقل ضٍغي استفازُ کٌیسزض پرت غصاّای ذاًگی اظ 

  .هی ضَزهصطف تیص اظ حس ّطگًَِ ضٍغي هیتَاًس تاعث چاقی   

تِ جای سسْای چطب اظ سثعی ّا، آب لیوَ، آب آتغَضُ، ضٍغي ظیتَى ٍ هاست کن چطب تِ عٌَاى طعن زٌّسُ زض اًَاع 

 کٌٌس.سالازّا ٍ غصاّا استفازُ 

  .تِ صَضت زٍ تاض زض ّفتِ تَصیِ هیطَز 3هصطف هاّی تسلیل زاضتي چطتی هفثس اهگا 

 ذَى تس کلستطٍل سطح کاّص تِ هی تَاًٌس گلاتی( ٍ سیة حثَتات، زٍسط، هَاز غصایی غٌی اظ فیثط ) هاًٌس جَ   

   .کٌٌس هی کوک

     .اظ سطخ کطزى هَاز غصایی ذَز زاضی کٌیس ٍ حتی الاهکاى اظ غصاّای آب پع، تراضپع ٍ کثاتی  استفازُ ضَز    

 .تِ جای هصطف گَضت قطهع، گَضت سفیس ) اًَاع هاّی ٍ هطغ( ٍ حثَتات ضا زض تطًاهِ غصایی ذَز تگٌجاًیس

 .کٌیسکوتط هصطف ضا هثل ضکط ، قٌس ٍ ضیطیٌی  قٌسّای سازُ

 .اظ ذَضزى تٌقلات ضَض هثل چیپس ، پفک ، ذیاض ضَض ٍ ضَض سثعیجات ذَززاضی کٌیس 

تاظُ،  تطش لیوَ ازٍیِ، چاضٌی ًظیط  اًَاع تا ضا غصاّا .کٌیس استفازُ جات ازٍیِ اظ ًوک جای تِ غصا طثد ٌّگام

 .کٌیس ذَش طعن سطکِ یا ًاضًجآتغَضُ، 

 .کٌیس استفازُ چاضٌی یک اظ آى جای تِ .ًکٌیس استفازُ ًوکساى اظ غصا صطف ٌّگام

 ضا هحسٍز کٌیس. هصطف تٌقلات ضَض کِ سطضاض اظ ًوک هی تاضٌس

 تِ جای ًَضاتِ ّای ضیطیي ٍ گاظ زاض اظ آب ٍ یا زٍغ کن ًوک تسٍى گاظ استفازُ کٌیس.


