
 اّویت یذ تزای سلاهتی 

ًوک یذدار یکی  . تا اّویت استدریافت کافی عٌصز یذ اس طزیق غذا ٍ آب 

اس هَاد غٌی ضذُ تزای تاهیي  تخطی اس یذ هَرد ًیاس تذى ها تخصَظ در 

 هٌاطق کَّستاًی است .

 کنیم ؟ اما چه کنیم که ید نمک را بدرستی دریافت

 تستِ تٌذی ضَد ، هات یا رًگیًوک یذ دار تایذ در ظزٍف  -1

 خَرضیذ ،گزها ٍ رطَتت ًگْذاری ًواییذ، ًَرظزٍف ًوک را تذٍر اس  -2

ًاضی اس طثخ غذا تاعث تخزیة یذ هَجَد در ًوک هی ضَد ،تٌاتز ایي پیطٌْاد   حزارت -3

ٌگام سزٍ غذا در سفزُ ، تِ هقذار هی ضَد ٌّگام طثخ غذا تذاى ًوک اضافِ ًٌواییذ تلکِ ّ

 کن ٍ تا ًوک پاش ًوک یذدار را تِ غذای درٍى تطقاب اضافِ ًواییذ،

ساسهاى غذا ٍ دارٍ تَدُ ،تاریخ  پزٍاًِ ساختدر ٌّگام خزیذ ًوک دقت ًواییذ کِ دارای  -3

ى هصزف هعتثز داضتِ تاضذ ٍگزًِ هوکي است فاقذ یذ تَدُ یا در اثز ًگْذاری طَلاًی هیشا

 یذ آى تخزیة ضذُ ، کاّص یافتِ تاضذ .

تاضذ ٍگزًِ حاٍی هَاد هعذًی ٍ فلشات سٌگیي هضز  تصفیِ ضذًُوک یذدار تایذ ًوک -4

 خَاّذ تَد .



 

 ًکات هْن:

 ًوک را تِ اًذاسُ هصزف کٌیذ. هصزف سیاد آى هضز است. : 1تَجِ  

ذ هَرد ًیاس تیواراى قلثی ٍ فطار خًَی تایذ هصزف ًوک را تِ حذاقل تزساًٌذ ٍ ی: 2تَجِ 

 تذى را اس غذاّای دریایی تاهیي کٌٌذ .

هصزف تزخی هَاد غذایی تاعث کاّص جذب یذ هی ضًَذ هاًٌذ ضلغن،کلن،گل  :3تَجِ 

کلن ٍ چغٌذر. تٌاتزایي کساًیکِ در هعزض کوثَد دریافت یذ ّستٌذ یا ًطاًِ ّایی اس 

 داری ًوایٌذ.تیواری گَاتز را دارًذ هیثایست اس خَردى سثشیجات یاد ضذُ خَد

 

 تزای حفظ سلاهتی، تَصیِ ّای تغذیِ ای را جذی تگیزین.
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