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گُداَُذ، اص علايت  آیذ ٔ کغاَی کّ ایٍ ٔػذِ غزایی سا دس تشَايّ سٔصاَّ خٕد يی تشیٍ ٔػذِ غزایی تّ حغاب يی صثحاَّ يٓى

 .تیشتشی دس طٕل صَذگی خٕد تشخٕسداسَذ

اَشژی تیشتشی تشای حشکت ٔ اگش شًا سٔص سا تا خٕسدٌ صثحاَّ کايم ششٔع کُیذ، تیشتش احغاط عشصَذگی يی کُیذ،         ·

 .فؼانیت داسیذ ٔ ایٍ یؼُی ایُکّ اَشژی تیشتشی يی عٕصاَیذ

تٕاَذ اص َٕعاَات قُذ خٌٕ دس طٕل سٔص خهٕگیشی  ای کّ اص غلات کايم تا فیثش غزایی کافی تشکیم شذِ تاشذ يی صثحاَّ        ·

 .ٌ گشددْای َاشی اص تالا تٕدٌ قُذ خٕ کُذ ٔ تّ ایٍ تشتیة ياَغ اص آعیة

 .شٕد تا حذاقم تا دِ عاػت قُذ خٌٕ دس حذ طثیؼی تاقی تًاَذ ای کايم يٕخة يی يصشف صثحاَّ        ·

 . خٕسدٌ صثحاَّ عثة کُتشل اشتٓا يی شٕد ٔ يیم تّ خٕسدٌ شیشیُی ٔ َشاعتّ سا تشطشف يی کُذ        ·

يیِٕ ، ػلأِ تش ایٍ کّ تاػث يی شٕد ٔصٌ فشد کاْش یاتذ ،  یک صثحاَّ کايم شايم َاٌ تٓیّ شذِ اص غلات کايم، شیش ٔ        ·

 .اص اتتلای افشاد تّ تیًاسی ْایی يثم دیاتت خهٕگیشی يی کُذ

 عاػت ٔقفّ دس عٕخت سعاَی تذٌ، صثحاَّ خٕسدٌ تّ ػُٕاٌ  ۱۰تا  ۸پظ اص پایاٌ خٕاتیذٌ ٔ         ·

 .ػايهی تشای تدذیذ قٕا اص اًْیت تالایی تشخٕسداس اعت

صثحاَّ تّ شًا کًک يی کُذ تا تشای حفع علايت ٔ عشصَذگی عطح ٔیتايیٍ ْا ٔ يٕاديؼذَی ٔ يٕاديغزی لاصو تشای         ·

 .تذٌ سا تالا َگّ داسیذ

 .صثحاَّ تّ دفغ يٕاد صائذ اص تذٌ کًک يی کُذ         ·

 ِ تش اعتٔقتی فشد صثحاَّ ًَی خٕسد، تذٌ أ تّ ػهت َشعیذٌ غزا تّ يغض، خغت        ·

 .کح خهقی ٔ تی حٕصهگی دس صثح اص َتایح َخٕسدٌ صثحاَّ اعت        ·

اگش فشدی صثحاَّ َخٕسد، دس ٔػذِ ْای دیگش غزایی تًایم تّ خٕسدٌ غزای تیش اص احتیاج تذٌ کّ يٕخة اضافّ ٔصٌ أ يی         ·

 .شٕد، پیذا يی کُذ

 .ْای سٔصاَّ تّ تذٌ يی دُْذصثحاَّ اَشژی لاصو سا تشای اَداو فؼانیت         ·

کٕدکاٌ تا خٕسدٌ صثحاَّ، گیشایی تیشتشی تشای دسعت خٕاَذٌ . خٕسدٌ صثحاَّ، يخصٕصاً تشای کٕدکاٌ تغیاس اًْیت داسد        ·

ٔ فًٓیذٌ يطانة خذیذ داسَذ ٔ تّ خای ایٍ کّ تّ فکش سفغ گشعُگی تاشُذ، تّ فکش دسط خٕاَذٌ ٔ فًٓیذٌ يطانة 

 .دسعُذ

 دسصذ اَشژی سٔصاَّ تذٌ سا تايیٍ کُذ  ۲۰صثحاَّ تایذ         ·

خٕسدٌ صثحاَّ تّ یادگیشی کًک يی کُذ، تّ ایُصٕست کّ شًا ػلاقّ تیشتشی تشای یادگیشی َشاٌ خٕاْیذ داد ٔ سٔی         ·

 .يطهة ْى تًشکض تیشتشی خٕاْیذ داشت

صیّ يی شٕد صیشا پش تٕدٌ يؼذِ تاػث افضایش حشکات سٔدِ يی خٕسدٌ صثحاَّ کايم تشای خهٕگیشی یا تٓثٕد یثٕعت تٕ        ·

 .شٕد

 .ْغتُذ تاػث کاْش خغتگی يیشٕد( يثلا فیثش يٕخٕد دس يیِٕ ْا يثم عیة)خٕسدٌ صثحاَّ ْایی کّ عششاس اص فیثش         ·



کٕدکاَی کّ اص خٕسدٌ صثحاَّ غفهت يی کُُذ يؼًٕلاً تا کًثٕد تشخی ٔیتايیٍ ْا ٔ يٕاديؼذَی، يثم آٍْ، کهغیى، سٔی، ٔ         ·

 .يٕاخُٓذ ۲Bٔیتايیٍ 

. يیهی کٕدکاٌ تّ صثحاَّ تکشاسی ٔ یکُٕاخت تٕدٌ صثحاَّ اعت یکی اص ػهم تی        ·

 ميان وعده ها 

تا  4دس ايٍ عُیٍ، كٕدكاٌ تايذ ْش . غزاي اصهي تّ دٔ يیاٌ ٔػذِ دسصثح ٔ ػصشَیاص داسَذ كٕدكاٌ عُیٍ يذسعّ ػلأِ تش عّ ٔػذِ

عاػت تشاي َگٓذاشتٍ غهظت قُذ خٌٕ دس حذ طثیؼي، غزا تخٕسَذ تا فؼانیت عیغتـى ػصثــي ٔ ػًهكــشد يغض دس حذ يطهٕب  6

نیكٕژٌ ٔ آصاد عاصي آٌ تّ خٌٕ دس يٕاقغ ضشٔسي سا تّ دس ايٍ عُیٍ، كثذ كّ ٔظیفّ رخیشِ عاصي گهٕكض تّ صٕست گ. تاقي تًاَذ

عاػت يي تٕاَذ  گهیكٕژٌ رخیشِ كُذ تُاتشايٍ، كٕدكاٌ تّ خٕسدٌ غزا دس ٔػذِ ْاي تیشتشي َیاص  4ػٓذِ داسد، تُٓا تشاي حذٔد 

 .داسَذ ٔ تايذ دس سٔص دٔ يیاٌ ٔػذِ يصشف كُُذ
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