
 

 

 
 

 

 

 ٍ ًوک ٍ قٌد ادیس هصزف

 را شوا رٍس به رٍس ،یچزب

 یه کیًشد کزًٍا به ابتلا به

 !کٌد
 

 

 

 امان در یبزا ابشار ي عامل هیمُمتز یمىیا ستمیس

 ي قىد ادیس مصزف اما است، کزيوا بٍ ابتلا اس ماودن

 ريس بٍ ريس را شما یمىیا ستمیس یچزب ي ومک

 را کزيوا بٍ  شما یابتلا احتمال ي کىد یم فتزیضع

 .دَد یم شیافشا
 

زا اب ى ر  هیب ن هیا د را ا  دي زیب دیب  شت

قب زا ًد یسلامت م اش خ ٍ میب ًاد ب  م

ذا قلات ي ییغ ز کٍ یتى ریخ زف ي یدا  مص

ى یم ًجٍ میک زیب ت تٍ یشت ش ش دا .  میبا

ر ع د ٍ ياق ا ب ف یج صز قلات م ى د ي ت ًا  م

ذا ا ییغ ک ب زب ي وم د ي یچ الا قى س ب د ا ًا  م

ذا ا ییغ ک ب د ي وم زب ي قى ز یچ  کمت

فادٌ ست ا میکى ا ن هیا ت را ي  یزیگ َمٍ د

ا ا ر مت ب شت یسلا ز پ ر س ذا  میبگ

 

دارٍ ٍ غذا هعاًٍت  

 
 

(ع) رضا امام مجتمع – دانشجو بلوار  

 

035 – 36289180:  تلفن  

035 – 36288114:  فاکس  

 

yazdfdo@ssu.ac.ir 

کزونا و هیتغذ  

www.web.ssu.ac.ir 



 

 
 

 هَارد به یا هیتغذ یرًگ ًشاًگز یدارا ییغذا هَاد دیخز هٌگام در

 :دیکٌ تَجه زیس

 
 کٌد؟ یه اىیب را یشیچ چه ًشاًگز هز رًگ

 
 ايي. كٌٌذ هصشف سا صياد ًوك حاٍي غزايي هَاد ًثايذ خَى فشاس داساي افشاد
 ًوك تا غزايي هَاد خشيذ اص اي، تغزيِ سًگي ًشاًگش تِ تَجِ تا تَاًذ هي افشاد

 هحذٍديت ًشاى ًيض قشهض سًگ ٍ احتياط ًشاى صسد سًگ. كٌٌذ خَدداسي تالا
 .است هصشف

 یا ٍیتغذ محديدٌ هیبُتز دَىدٌ وشان

 يتشا يا ِيتغز ًظش اص ٍ تَدُ هصاسف توام يتشا 

 ركش هَاسد يتواه تاشذ، يًو ساص هشکل يكس

 عٌَاى تِ ٍ داشتِ يهٌاسث ضاىيه تِ سا شذُ
 شَد يه ِيتَص سالن هحصَل

 

 

 رًگ سبش

 
 
 

لٍَ دس ذيتا شتشيت سثض ًشاًگش تعذاد تا هحصَلات  قشاس هصشف ٍ ذيخش تيا

 .شًذيتگ

 یمتًسط شانیم دَىدٌ وشان

 ٍ تاشذ يه ييغزا هحصَل دس ًظش هَسد هادُ اص

 يٍل كٌذ يًو جاديا سا يخاص يا ِيتغز هشکلات

 هکشس هصشف اص دّذ يه ّشذاس كٌٌذُ هصشف تِ

 .كٌذ ضيپشّ ييغزا هحصَل ييا

 
 

رًگ ًارًجی 

 

 
تخاب دس ّوَاسُ  ش،يپٌ ًَع دٍ هثلا کساى،ي يّا گشٍُ اص ييغزا هَاد سِيهقا ٍ اً

لٍَ دس ذيتا قشهض سًگ تِ ًسثت صسد سًگ ٍ صسد سًگ تِ ًسثت سثض سًگ  تيا
 .شديتگ قشاس ذيخش

 بًدن بالا دَىدٌ وشان

 كِ تاشذ يه ييغزا هحصَل دس ًظش هَسد هادُ

 قٌذ ٍ يچشت تا افشاد يتشا آى هصشف دس اطياحت

 .است لاصم تالا خَى

 
 

 رًگ قزهش

 

ِ غزايي سطين دس تايذ قشهض ًشاًگشّاي داساي غزايي هَاد هصشف  سٍصاً
 .گشدد هحذٍد

 

 

 .است سًگ تذٍى ،ياًشط ضاىيه ًشاًگش

 

 بدٍى رًگ

 
 

 کزًٍا اس یزیشگیپ یبزا سالن هیتغذ

 يیتضو ،یا هیتغذ یرًگ ًشاًگز به تَجه

 یوٌیا ستنیس ٍ سالوتز ییغذا هَاد دیخز

 کزًٍا با هقابله یبزا تزیقَ

اٌسة غزايي الگَي  چشتي ٍ ًوك قٌذ، صياد هصشف صَست تِ ًاه

 پياهذ ٍ است ٍاگيش غيش ّايتيواسي تِ اتتلا دليل هْوتشيي
 است يچاق ٍ ٍصى اضافِ سٍغي، ٍ يچشت ٍ يقٌذ هَاد اديص هصشف

 تِ اتتلا هْن خطش عاهل كي كشًٍا، تحشاى يفعل طيششا دس كِ
  .تاشذ يه 19 ذيكٍَ

 
 هحصَلات تواهي تٌذي تستِ سٍي تش اي تغزيِ سًگي ًشاًگش
ٌذ هي شْشًٍذاى ٍ است شذُ دسج آشاهيذًي ٍ غزايي  تا تَاً

 آى، سٍي تش هختلف ّاي سًگ هشاّذُ ٍ تشچسة ايي هطالعِ
تخاب سا خَد هٌاسة غزايي هَاد  .كٌٌذ خشيذاسي ٍ اً

 ضاىيه تِ هشتَط اطلاعات شاهل يا ِيتغز يسًگ يًشاًگشّا
 سْن ّش دس تشاًس چشب يذّاياس ٍ ًوك كل، يچشت قٌذ، ،ياًشط

 يتشا يهشخص سْن كِ ييغزا هَاد هَسد دس. است ييغزا هادُ اص
ُ، فيتعش آًْا  يليه 1۰۰ اي گشم 1۰۰ دس يهغز هَاد شيهقاد ًشذ

 حسة تش ياًشط هقذاس. شَد يه اىيت ييغزا هَاد آى اص تشيل

 يه ركش گشم حسة تش يهغز هَاد شيسا شيهقاد ٍ يلَكالشيك
 .شَد


