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 درديد وباسديد هاي نوروسي بزاي حفظ سلامت خود به نكات تغذيه ايي سيز توجه كنيد:

  ثب  تب هيْوبًبى  اًساسُ مَچل  ثزاي پذيزايي هيوبًبى ذَز  تْيِ مٌيس. زر عبزُ ٍ ؽيزيٌيْبياس اًَاع

 ًؾًَس هَاجِ  زريبفت قٌس ٍ چزثي اضبفي افشايؼ 

  ف ؽيزيٌي ٍؽنلات  سيبزُ رٍي ًنٌيس.زر هصزثزاي پيؾگيزي اس اضبفِ ٍسى ٍ چبقي 

  ٌؽنلاتي مِ  ّبي ذبهِ اي ٍ يثِ هٌظَر پيؾگيزي اس اضبفِ ٍسى ٍچبقي ، زرزيس ٍثبسزيسّب ثجبي ؽيزي

 ّب زر اًساسُ مَچل اعتفبزُ مٌيس  ٌيعبزُ ؽيزي حبٍي هقسار سيبزي مبلزي ّغتٌس،  اس اًَاع ذؾل ٍ

  ّبي ًَرٍسي ثْتز اعت اس هيَُ اعتفبزُ مٌيس. هيَُ ّب  ثجبي هصزف ؽيزيٌي ٍ ؽنلات زر زيس ٍثبس زيس

ػلاٍُ ثز ٍيتبهيي ّب ٍاهلاح هؼسًي مِ ثزاي حفظ علاهت ثسى لاسهٌس ، حبٍي تزميجبتي ثٌبم اًتي 

امغيساى ّغتٌس مِ ًقؼ آًْب زر پيؾگيزي اس ثيوبري ّبي غيزٍاگيز اسجولِ زيبثت ، ثيوبري ّبي قلجي 

 ُ اعت .ػزٍقي ٍ عزعبى ّب ؽٌبذتِ ؽس

  اگز زر عَل رٍس چٌس زيس ٍ ثبسزيس زر پيؼ زاريس ، ّز ثبر اس يني اس اًَاع ؽيزيٌي ، ؽنلات ، آجيل ٍ يب

 هيَُ اعتفبزُ مٌيس مِ ثب اضبفِ زريبفت اًزصي زچبر اضبفِ ٍسى ٍ چبقي ًؾَيس.

  ًِّب هي تَاى ٍاحس  اس گزٍُ هي 4تب  2هصزف سيبز هيَُ ّن هَجت اضبفِ ٍسى ٍ چبقي هي ؽَز.  رٍسا َُ

 اعتفبزُ مزز. ّزٍاحس هيَُ  هؼبزل يل ػسز هيَُ ثب اًساسُ هتَعظ اعت.

 ثزاي صزف چبي ، ثجبي قٌس ٍ ؽنلات ، اس مؾوؼ ، تَت ذؾل ٍيب ذزهب زر حس من اعتفبزُ مٌيس 

  زرهصزف آجيل سيبزُ رٍي ًنٌيس . اًَاع هغشّب ٍتروِ ّب  حبٍي هقبزيز سيبزي چزثي ّغتٌس . ثغَري

 مبلزي  اعت .   011تب  011گزم آًْب حبٍي  011ز مِ  ّ

  اس اًَاع آجيل ّبي ثسٍى ًول ٍيب من ًول  اعتفبزُ مٌيس. آجيل ّبي ؽَر ثب زاؽتي هقبزيز سيبز  .

 ًول ، سهيٌِ را ثزاي فؾبر ذَى ثبلا فزاّن هي مٌٌس

 مبلزي مِ ثب هصزف  زر هيوْبًي ّبي ًَرٍسي ، زر ٍػسُ ًبّبر ٍؽبم  ، ثزاي احتزاس اس زريبفت سيبز

عزخ ؽسُ  ٍارز ثسى هي ؽَز ، عؼي مٌيس ًيوي اس ثؾقبة ذَز را ثب عبلاز ٍ عجشي  پز  غذاّبي چزة ٍ

 مٌيس

 ٍ عجشي  ثسليل زاؽتي فيجز ، جذة چزثي ّب ٍ هَاز قٌسي را ًيش مبّؼ زازُ ٍ ثسيي  هصزف عبلاز

 تزتيت اس اضبفِ ٍسى جلَگيزي هي مٌس

 ثِ مِ حبٍي قٌس سيبزي ّغتٌس ،  ع من مبلزي( ٍ آثويَُ ّبي صٌؼتي را ًَؽيسى ًَؽبثِ )حتي اًَا

 يب زٍؽ ّبي من ًول ٍثسٍى گبس اعتفبزُ مٌيس. ٍ اس آة عبزُ ٍ  حساقل رعبًسُ
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  ٍ ثزاي علاهتي ٍ ًؾبط ثيؾتز زر ايبم ًَرٍس ًيش هبًٌس عبيز رٍسّبي عبل ثِ جبي هصزف غذاّبي چزة

 پش ٍ تٌَري اعتفبزُ ًوبييس.عزخ ؽسُ، اس غذاّبي ثربر پش، آة 

 .هصزف هَاز قٌسي ٍ ؽيزيي هثل ؽزثت ّب، ؽنلات، آة ًجبت، پَلني، گش، عَّبى ٍ ... را هحسٍز مٌيس 

  زقيقِ پيبزُ رٍي تٌس  01ّوِ رٍسُ زر مٌبر تغذيِ هتؼبزل، تحزك ثسًي ٍ ٍرسػ زاؽتِ ثبؽيس )حساقل

 زر رٍس ( 

 عفزّبي ًَرٍسي ٍ ايبم زيس ٍ ثبسزيس، تؼبزل زر هصزف  ثزاي ثزذَرزاري اس آراهؼ ٍ علاهتي زر عَل

 هَاز غذايي را فزاهَػ ًنٌيس.

  َُزر هْوبًي ّب ثِ جبي ميل، مزم مبراهل، ؽيزيٌي ّب ، صلِ ّب ٍ ثغتٌي مِ مبلزي سيبزي زارًس اس هي

 ّبي تبسُ ثِ ػٌَاى زعز اعتفبزُ مٌيس. 

  ًٌِيس. گزم( عجشي ٍ هيَُ هصزف م 411ثبر زر رٍس ) 0رٍسا 

  ثزاي پيؾگيزي اس اضبفِ ٍسى ٍ چبقي زر ايبم ًَرٍس ثِ هقسار مبلزي زريبفتي اس آًچِ زر عَل رٍس هي

 ذَريس زقت مٌيس. 

  ثزاي مبّؼ هقسار ًول هصزفي زر ايبم ًَرٍس اس غذاّبي من ًول، آجيل ٍ تٌقلات من ًول هصزف

 ؽَز. 

 ًَاع عبًسٍيچ ّب( ٍ عيت سهيٌي عزخ مززُ ٍ حتي الاهنبى فغت فَزّب )عَعيظ ، مبلجبط ، پيتشا ٍ ا

 را هحسٍز مٌيس. پزًول 

  هصزف ًَؽبثِ ّبي گبسزار، آة هيَُ ّبي صٌؼتي ٍ ؽيزيي، ؽزثت ّب ٍ عبيز ًَؽيسًي ّبيي مِ ثِ آًْب

 ؽنز اضبفِ ؽسُ اعت را هحسٍز مٌيس. 

 

درسفز هاي نوروسي به نكات تغذيه اي سيز توجه داشته باشيد:   

 ّبي ًبهغوئي ٍ يب ا را ؽرصب آهبزُ مززُ ٍ اس هصزف هَاز غذايي زر رعتَراى ٍ غذاذَريتب حس اهنبى غذ 

 .ذزيس هَاز غذايي اس زعتفزٍؽبى ذَززاري مٌيس

 .غذاّبي آثني هثل اًَاع ذَرػ ّب ، عزيؼتز  غذايي مِ ثزاي ثيي راُ تْيِ هي مٌيس ، ًجبيس آثني ثبؽس

 زارًس ٍ تنثيز ثبمتزيْب زر فضبي هبيغ ، هحيظ هٌبعجتزي ثزاي رؽس  فبعس هي ؽًَس چَى هينزثْب ٍ

 غذاّبي ذؾل ّوزاُ ثب عجشي جبت تبسُ مِ ذَة ؽغتِ ؽسُ اًس غذاّبي هٌبعجي ثزاي عفز ًس 
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    زر عَل عفز اس هصزف پٌيز ، عزؽيز ، ذبهِ  مِ پبعتَريشُ  ؽسُ  ًيغت اعتفبزُ ًنٌيس. هصزف

 ذغز اثتلا ثِ ثيوبري تت هبلت را ثِ ّوزاُ زارز هحصَلات لجٌي پبعتَريشُ ًؾسُ 

 ٍ عبيز عظ ّبي چزة اس ًظز تغذيِ ايي ثغَر ملي تَصيِ ًوي ؽًَس . هرصَصب زر  هصزف عظ هبيًَش

يب عظ ّبي ذبهِ ايي جسا ذَززاري مٌيس هي تَاًيس ثب هرلَط هبعت  عَل عفز اس هصزف عظ هبيًَش ٍ

 بى موي رٍغي سيتَى يل عظ عبلن ثزاي عبلاز تْيِ مٌيس.فلفل ٍزر صَرت اهن ،آثليوَ، موي ًول ٍ

 ٍ ِچبؽٌي سيبز ًساؽتِ ثبؽٌس. گبّي هوني اعت  غذاّبيي رازررعتَراى عفبرػ زّيس مِ عظ ، ازٍي

عؼن  چبؽٌي اضبفِ مٌٌس مِ تغيز رًگ ٍ زررعتَراًْب ثِ غذاّبي مٌِْ ٍهبًسُ هفسارسيبزي عظ ٍ

 .ًبهغجَع ًبؽي اس فغبز غذا هؾرص ًؾَز

  زررعتَراى ، حتوب ّوزاُ ثب غذايي مِ هيل هي مٌيس ، اس هبعت )من چزة ٍپبعتَريشُ ( ، ليوَ تزػ ٍيب

تنثيز  آثليوَ اعتفبزُ مٌيس. ثب هصزف ايي ّب ، زعتگبُ گَارػ اعيسي هي ؽَز ٍزرًتيجِ، اسرؽس ٍ

 زر ًتيجِ هغوَهيت غذايي جلَگيزي هي ؽَز. زعتگبُ گَارػ ٍ زر هينزثْب

 ًَاع زعزّبي ذبهِ اي زرعَل عفز تَصيِ ًوي ؽَز چَى هوني اعت ثب ؽيز ٍذبهِ پبعتَريشُ هصزف ا

 ًؾسُ تْيِ ؽسُ ثبؽس ٍيب ايٌنِ ثِ ػلت مٌْگي ، فبعس ؽسُ ثبؽس. 

 .اگز هبيل ثِ هصزف ثغتٌي ّغتيس ، حتوباسًَع پبعتَريشُ ؽسُ ٍمن چزة آى اعتفبزُ مٌيس 

 ٍ سرؽل ، آة آلجبلَ ٍ... ٍ ّن چٌيي لَاؽل ، توجزٌّسي  هصزف ًَؽيسًي ّبي هحلي هثل آة اس ذزيس

ٍسارت ثْساؽت ًسارًس ،  رٍاًِ عبذت اس ،آلَچِ  ،زرصَرتي مِ ثغتِ ثٌسي ًؾسُ ٍمس ثْساؽتي ٍح

ذَززاري مٌيس. اًَاع آلَزگي ّبي اًگلي ثب ذَرزى ايي ًَع هَازغذايي غيزثْساؽتي هوني اعت ثِ ثسى 

 هٌتقل هي ؽَز.

 ثِ ّوزاُ ( ّوزاُ زاؽتِ تزجيحب آة هؼسًيمن آثي ٍ يجَعت هقبزيز هٌبعجي آة ) ثزاي جلَگيزي اس .

آة، ثِ تبهيي  زر عَل هغبفزت  ، ذيبر، مبَّ هيَُ ّب ٍ عجشيْبيي هبًٌس َّيج، گَجِ فزًگيزاؽتي 

ي . قجل اس عفز زر ذبًِ آًْب را ذَة ثؾَييس ٍ زر ظزفْبمول هي مٌساهلاح ٍ ٍيتبهيٌْبي هَرز ًيبس ثسى 

 .زرثغتِ ثب ذَزتبى ثجزيس هٌبعت

 ّبي  اس هصزف عبلاز ثِ ٍيضُ عبلازّبيي مِ زر آًْب مبَّ ثِ مبر رفتِ اعت ٍ غذاّبي زريبيي زر غذاذَري

 .ثيي راّي ذَززاري مٌيس

 اًگل سزايي ٍ مبهلا پبميشُ  مٌيس حتوب آى را قجلا ضسػفًَي،  زر صَرتي مِ عبلاز را ؽرصب زرعت هي

 .ت عجشيجبت ثِ صَرت پرتِ هصزف ؽًَسًوبييس. ثْتز اع
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  گَؽت، هزؽ، هبّي ٍ ترن هزؽ را فقظ اس هزامش هجبسي مِ سيز ًظز عبسهبى زاهپشؽني مؾَر ّغتٌس

 .تْيِ فزهبييس

 آة را فقظ اس هٌبثغ هغوئي تْيِ مززُ ٍ يب اس آثْبي ثغزي ؽسُ اعتفبزُ مٌيس. 

 مِ زر ؽزايظ غيز ثْساؽتي ٍ رٍي سهيي  ّبيي  يد را اس هزامش هغوئي تْيِ ًوَزُ ٍ اس هصزف يد

 .ؽًَس ذَززاري مٌيس ًگْساري يب ذزز هي

 ّب ذَززاري مٌيس ّب ٍ زريبچِ ّبي عغحي، چؾوِ اس هصزف آة. 

  زر ٌّگبم ذزيس هَاز غذايي ثِ تبريد اعتفبزُ ٍ ًحَُ ًگْساري آى مِ ثز رٍي ثزچغت ثغتِ ثٌسي غذا

 .ًَؽتِ ؽسُ زقت مٌيس

 هبّي حتوب اس يرساى اعتفبزُ ٍ زقت مٌيس هَاز غذايي ذبم ثب پرتِ توبط  ثزاي حول گَؽت، هزؽ ٍ

 .ًساؽتِ ثبؽس

 اس ًگْساري ٍ هصزف هَاز غذايي اضبفِ آهبزُ ذَززاري مٌيس. 

 ثزاي عجد ٍ هصزف غذا اس ظزٍف تويش اعتفبزُ مٌيس. 

 ِلحظِ قجل اس حزمت ثبيس ذَاّيس ّوزاُ ثجزيس ٍ تب  اي ثبؽس مِ هي زر ٌّگبم عفز غذا ثبيس آذزيي ٍعيل

 .زر يرچبل ًگْساري ؽَز

  تَصيِ هي ؽَز ثجبي اعتفبزُ اس ًَؽبثِ ّبي گبسزار اس ًَؽيسًي ّبي عجيؼي پبعتَريشُ ٍ من ًول چَى

 زٍؽ هصزف مٌيس..

  زر افزازي مِ زر عَل سًسگي ذَز غذاّبي ؽَر ٍ پزًول هصزف مززُ اًس ؽبًظ افشايؼ ذَى ثيؾتز

 اعت.
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