
 در دٍراى کزًٍب در هحیط کبر هٌذاىتغذیِ کبر

افزاد ضبغل حذاقل یك سَم رٍس یب حتي ًصف رٍس خَد را در هحیط کبر هي گذراًٌذ ٍ ثطَر هؼوَل یك ٍػذُ غذایي ٍ 

یك هیبى ٍػذُ خَد را در هحیط کبر هصزف هي کٌٌذ. ًقص تغذیِ هٌبست در سلاهت ػوَهي ٍ ثبسدُ کبري ثِ اثجبت یب 

در ضزایط کًٌَي رسیذُ است. تبهیي غذاي سبلن ٍ هغذي سجت ارتقبء سلاهت ٍ افشایص ثبسدُ کبري کبرکٌبى هي ضَد. 

ٍ تقَیت سیستن ایوٌي ثذى ثب ایي ٍیزٍس هٌحَس هقبثلِ ثب تَخِ ثِ ّوِ گیزي ٍیزٍس کزًٍب، هي تَاى ثب تغذیِ سبلن 

 کزد.

ثزًبهِ غذایي رٍساًِ ثبیستي هتٌَع ثبضذ ٍ اس ّوِ گزٍُ ّبي غذایي ضبهل ًبى ٍ غلات، لجٌیبت، هیَُ،  سجشیدبت، 

 گَضت ٍ تخن هزؽ ٍ حجَثبت ٍ هغشّب در حذ هتؼبدل استفبدُ ضَد تب ًیبس ثذى ثِ کزثَّیذرات، پزٍتئیي، چزثي،

رٍي، هٌیشین دي، ٍیتبهیي اي،  ، ٍیتبهیيسي ٍیتبهیيبًٌذ ي هیدریبفت کبفي ریش هغذي ّب ٍیتبهیي ٍ اهلاح تبهیي گزدد.

 در تقَیت سیستن ایوٌي ثذى ًقص دارًذ سٍِ اهگب 

 :تَصیِ ّبي تغذیِ اي

ثِ اًذاسُ ًیبس ثذى خَد استفبدُ غذایي ّبي اس ّوِ گزٍُ داضتِ ثبضیذ تٌَع ٍ تؼبدل  در ثزًبهِ غذایي رٍساًِ خَد 

 ًوبییذ. 

سؼي کٌیذ اس هیَُ ٍ سجشیدبت تبسُ هبًٌذ هزکجبت، لیوَتزش، اًَاع کلن، فلفل دلوِ، َّثح ٍ ... ثصَرت رٍساًِ در ثزًبهِ 

 غذایي خَد استفبدُ ًوبییذ.

ثب گَ(، حجَثبت ٍ تخن هزؽ اس هٌبثغ غذایي حبٍي پزٍتئیي هبًٌذ اًَاع گَضت ّب )گَضت هزؽ، گَضت قزهش، هبّي ٍ هی

 ثصَرت رٍساًِ استفبدُ ًوبییذ. تَخِ ثِ ضزایط خَد 

در  هبست پزٍثیَتیكدر ثزًبهِ غذایي خَد اس لجٌیبت کن چزة هبًٌذ ضیز، هبست ٍ دٍؽ استفبدُ ًوبییذ. استفبدُ اس 

 .دستگبُ گَارش ٍ هوبًؼت اس رضذ ٍ تکثیز اًَاع هیکزٍة ّب ًقص دارد سلاهت



 دبت هبًٌذ هغش گزدٍ، ثبدام، پستِ ٍ خطکجبر در تقَیت سیستن ایوٌي ثذى ًقص هْوي دارًذ. اًَاع هغشی

 ت کبهللاغهي تَاًیذ اس  سَح ثزاي تْیِ)هصزف ًوبییذ   سَح ّبي هقَيدر ثزًبهِ غذایي رٍساًِ خَد هي تَاًیذ 

، کلن کذٍ حلَایي ،َّیح، گَخِ فزًگي ٍ ّوچٌیي (اسفٌبجٍ  تزُ، خؼفزي )هبًٌذاًَاع سجشیدبت ثزگ سجش ، )هبًٌذ خَ(

 .(بییذ کِ خْت ارتقبي سلاهتي ثذى هفیذ هي ثبضذتکِ ّبي سیٌِ هزؽ استفبدُ ًو ثزٍکلي ٍ

 اس رٍغي ّبي هبیغ هبًٌذ رٍغي سیتَى، کٌدذ، کبًَلا ثدبي رٍغي ّبي خبهذ استفبدُ کٌیذ.

هصزف رٍساًِ هَاد غذایي حبٍي ٍیتبهیي سي )هبًٌذ هزکجبت، گَخِ فزًگي، فلفل دلوِ ٍ کلن( ٍ هَاد غذایي حبٍي 

 ( تَصیِ هي ضَد.َّیح، کذٍ حلَایي، هَسٍیتبهیي آ )هبًٌذ 

 .قجل اس هصزف ّز ًَع هیَُ آًْب را کبهل ضستِ ٍ ضذػفًَي ًوَدُ ٍ ثذٍى پَست هصزف کٌیذ

 .ت فلِ یب ثبس خزیذاري ًکٌیذ ٍ ثستِ ّبي هَاد غذایي را ثب هَاد ضَیٌذُ ثطَییذهَاد غذایي را ثِ صَر

، آثویَُ ّبي صٌؼتي ٍ ... اس هصزف غذاّبي سزخ ضذُ ٍ حبٍي ًوك ثبلا، سَسیس، کبلجبس، اًَاع فست فَد، ًَضبثِ

 خَدداري ًوبییذ.

 ٍ ثزًبهِ خَاثتبى هزتت ثبضذ. سؼي کٌیذ در طَل رٍس فؼبلیت ثذًي هٌظن هبًٌذ پیبدُ رٍي داضتِ ثبضیذ

 خْت هصزف ّز ًَع هکول غذایي ٍ دارٍّبي گیبّي ثب پشضکتبى هطَرت ًوبییذ.
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