
 راٌّوای رصین غذایی

زر   

تیواراى قلثی   

زاًطگاُ علَم پشضکی ٍ ذسهات 

 تْساضتی زرهاًی استاى لزستاى

 

 تیوارستاى اهام جعفز صازق ) ع ( 

 ضْزستاى الیگَزرس

سیما گودرزی کارشناس تغذیهتْیِ کٌٌسُ :   

 کاّص ٍسى زر صَرت زاضتي اضافِ ٍسى

رٍساًِ ًین الی یک ساعت ٍرسش را تِ ضوا 

 تَصیِ هی کٌین.

هیَُ ّا را تصَرت طثیعی ٍ تا 

 پَست هصزف کٌیس .

  هیَُ ّا ٍ سثشیجات سیز تاعث کاّص فطار ذَى هی

ضَز، افزازی کِ فطار ذًَطاى تالاست ، تَصیِ هی 

ضَز ایي هیَُ ّا را زر تزًاهِ غذایی ذَز قزار 

 زٌّس.

  تعساز ٍعسُ ّای غذایی را افشایص زازُ ٍ زر ّز ٍعسُ حجن

کوی اس غذا قزار زّیس. ) زر ایي صَرت فطار ٍارز تز قلة 

 کوتز هی ضَز.(

 .هصزف سیتَى تلد ، سَیا ، رٍغي کلشا ٍ هغشّا هفیس هی تاضس 



دریافت فیبز غذایی را اس حبوبات ، سبشیجات ، جودوسز ، 
 غلات کامل ، نان جو و سنگک افشایش دهید.

 ًکات لاسم 

 هَاز غذایی غیز هجاس زر تیواراى قلثی

 

 

 

  هصزف غلات ٍ ًاى ّای تْیِ ضسُ اس آرز سثَس زار

 ، سثشیجات ٍ هیَُ ّا هفیس هی تاضس.

  گَضت هاّی ٍ هاکیاى ) پزًسگاى ( را تا گَضت قزهش

 جایگشیي کٌیس.

 هصزف چای کن رًگ هی تَاًس هفیس تاضس 

 .قثل اس پرت پَست هزغ ٍ چزتی گَضت را جسا کٌیس 

  هصزف آب اًگَر ، گزیپ فزٍت ، پیاس ، سیة تَصیِ هی

 ضَز.

 3 ..تار زر ّفتِ هاّی هصزف ضَز 

  ، پٌیزّای فزآٍری کلا پزچزب  ّستٌس، تا استفازُ اس ضیز کن چزب

 پٌیز را تصَرت کن چزب ٍ تی ًوک تْیِ کٌیس.

  تا هحسٍز کززى استفازُ اس غذاّای ًفاخ ٍ ذیساًسى حثَتات زر

آب ) تِ ایي صَرت کِ اس ضة قثل حثَتات را زر آب ذیساًسُ ٍ 

 .سپس کاهل ضستطَ زّیس ( فطار ٍارز تز قلة را کاّص زّیس


