
فشهاى غزایی تشای کاُص ّصى 10

 ّپیطگیشی اص دیاتت

حذاقل سَ تاس دس سّص .1

غزا تخْسین هصشف ّعذٍ 

ُای کْچک تش دس طْل 

سّص کوک هی کٌذ ضوا 

هجثْس ًثاضیذ تَ دلیل 

گشسٌگی هیاى ّعذٍ ای 

 .پشکالشی هصشف کٌیذ 

صثح سا تا یک صثحاًَ .2

هقْی آغاص کٌیذ 

تشیي ّعذٍ صثحاًَ هِن .

غزایی است کَ دس سْخت 

ّساص تذى ًقص هِوی 

داسد تَ یاد داضتَ 

تاضیذ کَ ُیچ گاٍ ّعذٍ 

ُا سا حزف ًکٌیذ صیشا 

دس ایي صْست تا پایاى 

سّص هقذاس کالشی 

تیطتشی هصشف خْاُیذ 

 .کشد 

تَ جای سشخ کشدى اص .3

سّش پخت سادٍ ، کثاب 

کشدى ، تخاسپض کشدى 

ّتٌْسی کشدى استفادٍ 

 . کٌیذ

اص هیاى ّعذٍ ُای سالن ّکن .4

چشب استفادٍ کٌیذ ّجلْی 

 گشسٌگی ضذیذ تعذ اصظِش ّعصش

ّعذٍ ُا  سا تگیشیذ تشای هیاى

هاست  سعی کٌیذ اص هیٍْ ُا ،

 یا

 تْجَ ُا ّعذٍ حجن تَ. 6

 ساٍ تشیي سادٍ اص یکی. کٌیذ

 فقط کَ است ایي ّصى کاُص ُای

 خْد ُای ّعذٍ حجن اص دسصذ 25

. کٌیذ کن سا

 

 سثضی هیٍْ، تیطتشی هقذاس. 7

. کٌیذ هصشف داس سثْط غلات ّ

 ُستٌذ فیثش اص غٌی غزاُا ایي

 ضًْذ هی ضکن ضذى پش هْجة کَ

 هْاد صیادی هقادیش طشفی اص ّ

 فشاُن سا تذى ًیاص هْسد هغزی

. کٌٌذ هی

 

 

 

 

 تشچسة ُای غزایی سا.8

 یک تشچسة دس اگش. تخْاًیذ

 ُش کَ ضذٍ رکش غزایی هادٍ

 150 حاّی آى اص ّاحذ دّ

 سَ سّصی ضوا ّ است کالشی

 کٌیذ هی هصشف آى اص تاس

 کالشی 450 سّصی تٌاتشایي

 غزایی هادٍ ایي طشیق اص

. کٌیذ هی دسیافت

 غزاُای ّ ُا چشتی هصشف. 9

. کٌیذ هحذّد سا چشب

 تاضیذ داضتَ یاد تَ. 10

 تَ لضّها «چشب» کن  کَ

. ًیست «کالشی کن» هعٌای

 کن غزاُای اّقات، اغلة

 صیادی هقادیش حاّی چشب

 تا تٌاتشایي. ُستذ ضکش

 اًذکی چشتی ایٌکَ ّجْد

 ُواى تَ عولا اها داسًذ

 .داسًذ کالشی اًذاصٍ

 



 

 دیاتت چیست؟

دیاتت، تیواسی هضهٌی است کَ 

دس ًتیجَ اختلال دس تْلیذ ّ 

عولکشد اًسْلیي دس تذى تَ 

اًسْلیي . ّجْد هی آیذ

ُْسهًْی است کَ دس پاًکشاط 

تْلیذ هی ضْد ّ سلْل ُا سا 

سا قادس هی ساصد کَ گلْکض 

اص خْى گشفتَ ّ تشای تْلیذ 

. اًشژی استفادٍ کٌٌذ

پاًکشاط فشد هثتلا تَ دیاتت، 

اًسْلیي هْسد ًیاص تذى سا 

تْلیذ ًوی کٌذ ّ یا اًسْلیي 

ّلیذ ضذٍ کاسایی لاصم سا دس ت

اص . یي افشاد ًذاسداتذى 

ایي سّ افشاد هثتلا تَ دیاتت 

ًسثت تَ افشاد غیش دیاتتی 

ًحْ  ًوی تْاًٌذ اص گلْکض تَ

احسي دس سْخت ّ ساص تذًطاى 

استفادٍ کٌٌذ، دس ًتیجَ قٌذ 

خْى افشاد تَ هقذاس قاتل 

. هلاحظَ ای افضایص هی یاتذ

تکشس ادساس، تطٌگی ضذیذ، 

گشسٌگی ضذیذ، کاُص ّصى، 

خستگی صیاد، تی علاقگی ّ عذم 

توشکض، تاسی دیذ، حالت تِْع 

ّ هعذٍ دسد اص علاین 

 .است ُطذاسدٌُذٍ دیاتت

 

 

 چَ دیاتت اص تشای پیطگیشی

 کٌین؟ کاس

 هثتلا دیاتت تَ ٌُْص اگش

 ُویطَ خْاُیذ هی ّ ًیستیذ

 چاقی کَ تذاًیذ تواًیذ، سالن

 دیاتت هحیطی عاهل تشیي هِن

 سسیذى تشای ساٍ تِتشیي ّ است

 سثک تغییش هٌاسة، ّصى تَ

 اص استفادٍ صْست تَ صًذگی

 افضایص ّ چشتی کن غزایی سژین

 تشای حاضش حال دس. است تحشک

 دیاتت تَ اتتلا اص پیطگیشی

 غزایی سژین یک جض تَ ساُی

 هٌظن ّسصش تا ُوشاٍ سالن

 .ًذاسیذ

 

 

 

 پاستْس دسهاًی -آهْصضی  تیواسستاى

 ّاحذ آهْصش

 پیطگیشی اص دیاتت
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