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 .مواد غذایی متنوع بخوریذ .1

   ت، شیز ٍ لثٌیات، سثشی، هیَُ، گَشت ٍ حثَتات ٍ تخن ًاى ٍ غلا)گزٍُ اصلی غذایی  5رٍساًِ اس ّز

 .ذاستفادُ کٌی (هزغ

 .سثشی ّا ٍ هیَُ ّا را تِ اًذاسُ کافی هصزف کٌیذ .2

    ذت استفادُ کٌیلاٍ هیَُ ّای خام را تِ عٌَاى هیاى ٍعذُ تِ جای تٌقسثشی ّا. 

  ذٌّگام طثخ سثشی ٍ هیَُ اس پختي تیش اس حذ آى خَدداری کٌی. 

  ذاس افشٍدى شکز ٍ ًوک تِ سثشی ّا ٍ هیَُ ّای کٌسزٍ شذُ پزّیش کٌی. 

 .اس چزتی ّا ٍ رٍغي ّا تِ طَر هحذٍد استفادُ کٌیذ .3

  ّذ.ی را تِ جای چزتی ّای حیَاًی اًتخاب کٌیرٍغي ّای گیا 

  ذ.گَشت سفیذ را تِ جای گَشت قزهش اًتخاب کٌی 

  ذدارد را هحذٍد کٌیلایی هصزف گَشت فزاٍری شذُ کِ ًوک ٍ چزتی تا. 

  ذرٍغي جاهذ را حذف کٌی. 

  ذ.اس فست فَد ّا استفادُ ًکٌی 

  ذ.اس لثٌیات کن چزب استفادُ کٌی 

 :کوتزی هصزف کٌیذًوک ٍ قٌذ  .4

  ذ.اس ًوک کوتزی در پخت غذا استفادُ کٌی 

  ذ.اس ًوک تصفیِ شذُ یذدار استفادُ کٌی 

  ذ.هصزف ًَشاتِ ّا ٍ آب هیَُ ّای شیزیي شذُ را هحذٍد کٌی 

   ذ.تِ جای آب هیَُ صٌعتی اس هیَُ تاسُ استفادُ کٌی 

 .ذًَساداى در شش هاُ اٍل فقط اس شیز هادر تغذیِ ًوایٌ .5

   تز َد تلکِ ّز ٍقت احساس گزسٌگی کزدحسة ساعت اًجام ش زهاُ ًثایذ ت 6تغذیِ شیزخَار سیز ،

  .حسة توایل تِ شیزخَار شیز دادُ شَد

 واحد تغذیه و رصیم درمانی بیمارستان دکتز شزیعتی




