
 تْصیَ ُای تغزیَ ای تشای کٌتشل فؾاس خْى دس تیواساى هثتلا 

        1 . گْؽت ًوک عْد ؽذٍ، کٌغشّی، ُوثشگشی، عْعیظ ّ کالثاط، )هصشف غزاُای ؽْس

عثضی ُای کٌغشّ ؽذٍ، کشاکشُا، چیپظ، پفک، خیاس ؽْس، هاُی ُای ؽْسّ دّدی، عْپ ُای 

 . ساکاُؼ دُیذ(  آهادٍ، تشؽی؛ آجیل ؽْس ّ ًظایش آى

 2 .تالا ، دس تشًاهَ غزایی سّصاًَ اص هیٍْ ُا،  تا تْجَ تَ ًمؼ پتاعین دس پیؾگیشی ّ دسهاى فؾاسخْى

صسدآلْ، گْجَ فشًگی، ٌُذّاًَ، هْص، عیة صهیٌی، آب پشتمال . عثضی ُا، حثْتات ّ غلات اعتفادٍ ؽْد

 . ّ گشیپ فشّت هٌثغ خْتی اص پتاعین ُغتٌذ

 3 . د اًْاع اص طشیك هٌاتغ غزایی هاًي( تَ ػٌْاى گؾاد کٌٌذٍ ػشّق)دسیافت همادیش هٌاعثی هٌیضین

تادام ، پغتَ ، فٌذق ، ) ، هغضُا ..( اعفٌاج ، تشگ چغٌذس ، كاُْ ، جؼفشي ّ) عثضی تا تشگ عثض تیشٍ 

 . ، حثْتات، ًاى ّ غلات عثْط داس تْصیَ هی ؽْد( گشدّ اصًْع تًْذادٍ ّكن ًوك

 4 . هصشف كٌیذ( چشتي% 5/2كوتش اص ) ؽیش ّ فشآّسدٍ ُای لثٌی کن چشب . 

 5 . ّیتاهیي تَ دلیل ًمؼC   ؽاهل ) ّعالاد ( عثضي خْسدى ) دس کاُؼ فؾاس خْى ، هصشف عثضی ُا

هصشف هیْ ٍ ُا دس هیاى ّػذٍ ُا تْصیَ ّ  ُوشاٍ تا غزا ( كاُْ ، گْجَ فشًگي ، كلن ،ّ فلفل دلوَ ايي 

. ُوچٌیي هی تْاى اص هیٍْ ُا تَ ػٌْاى هیاى ّػذٍ دس هحل کاس یا دس هذسعَ اعتفادٍ کشد. هی ؽْد

تشخي اص هیٍْ ُا هاًٌذ هشكثات ، تْت فشًگي . ُغتٌذ Cتوام اًْاع هیٍْ ُا داساي هماديشي ّيتاهیي 

 .، طالثي ّخشتضٍ اص هٌاتغ غزايي غٌي ايي ّيتاهیي تؾواس هي سًّذكیْي ,

 6 . تا تْجَ تَ ًمؼ کاُؼ هصشف چشتی دس کاُؼ ّصى تذى یک سژین غزایی تا چــشتی هحذّد تشای

تٌاتشایي سّغي ُایی تا هٌثغ حیْاًی هاًٌذ پیَ ، دهثَ ّ . تالاهٌاعة اعتل فؾاس خْى  پیؾگیشی ّ کٌتش

ّ آفتاتگشداى سّغي رست ، كلضا  کشٍ تایذ کوتش هصشف ؽًْذ ّ تَ جای آًِا سّغي ُای گیاُی هايغ هاًٌذ  

 . اعتفادٍ ؽًْذ

 7 . ت پش چشب، صسدٍ تخن گْؽت لشهض، لثٌیا)هصشف هْاد غزایی حاّی اعیذ چشب اؽثاع ّ کلغتشّل

پْعت . دس تشًاهَ غزایی سّصاًَ کاُؼ یاتذ( هشؽ، چشتی ُای حیْاًی، هاسگاسیي، سّغي ُای جاهذ ّ کشٍ

 .هشؽ ُن حاّي همذاس صيادي چشتي اعت ّتايذ لثل اص پخت ، پْعت هشؽ جذا ؽْد

 8 .یي اعتفادٍ اص تٌاتشا. حذّد کشدى عذین ُوشاٍ تا کاُؼ ّصى دس کٌتشل فؾاسخْى تغیاس هْثش اعت

ًوک تشای پخت غزا ّ ُوچٌیي تشای عفشٍ غزا تایذ هحذّد ؽْد ّ اص ًوکذاى ٌُگام صشف غزا ّ عش 

 . عفشٍ اعتفادٍ ًؾْد

 9 .  ، اص دسهیاى ّػذٍ ُا ّتؼٌْاى تٌملات ، تَ جای هصشف چیپظ ّپفك ، چْب ؽْس ّعايش تٌملات پشًوك

، هاعت کن چشب، رست تذّى ًوک ، هیٍْ ( ادٍ ّكن ًوك تادام ، پغتَ ، فٌذق ، گشدّ اصًْع تًْذ)هغضُا 

 . ُا ّعثضي ُا اعتفادٍ ؽْد

 10. تَ دلیل داؽتي فیثش، ّیتاهیي ّ ( عثْط داس ) اص غلات، ًاى ّ هاکاسًّی تِیَ ؽذٍ اصگٌذم کاهل

 . اهلاح اص جولَ پتاعین اعتفادٍ ؽْد

 11 .ٍکلغین ّ هٌیضین 3ی هٌثغ غٌی اهگا هاُی ُایی هاًٌذ لضل آلا، عاسدیي، خال هخالی، ؽاٍ ها ،

 . ُغتٌذ کَ تایذ دس تشًاهَ غزایی هٌظْس ؽًْذ

 12 . ًؼٌاع، هشصٍ، تشخْى، )تَ جای ًوک اص چاؽٌی ُایی هاًٌذ عثضی ُای هؼطش تاصٍ یا خؾک هاًٌذ

  .یا عیش، لیوْتشػ تاصٍ ّ آب ًاسًج تشای تِثْد طؼن غزا ّ کاُؼ هصشف ًوک اعتفادٍ ؽْد...( سیحاى ّ

 13 . دس ٌُگام خشیذ هْاد غزایی آهادٍ هاًٌذ اًْاع کٌغشُّا، تغیاسی اص عظ ُا، اًْاع ؽْسُا، تشؽی

 . ُا ّ تٌملات تغتَ تٌذی یا تْدادٍ تَ هیضاى عذین آى تْجَ ؽْد

 14 .صیشا دس ایي لثیل اهاکي تشای تِثْد طؼن غزا اص . تا حذ اهکاى هصشف غزا دس سعتْساى ُا هحذّد ؽْد

 . غي فشاّاى اعتفادٍ هی ؽْدًوک ّ سّ

 15 .30سّصاًَ . پیادٍ سّی دس کاُؼ فؾاسخْى ّ ُوچٌیي پیؾگیشی اص اتتلا تَ آى تغیاس هْثش اعت 

 .دلیمَ پیادٍ سّي تٌذ تشاي كٌتشل ّصى ُّن چٌیي پیؾگیشي اص فؾاس خْى تالا تْصیَ هي ؽْد



 16 .َچگًَْ آى سا تحت کٌتشل دسآّسًذ دسحالي  تغیاسی افشاد دس هْسد فؾاس خْى تالا ًگشاى ُغتٌذ ّ ایٌک

 علاهت فشد سا تَ خطش هي اًذاصدكَ افت فؾاس خْى ًیض 


