
 جامعه ر های غلط غذایی اقشاباور

 اسفٌبج را عوستبّ ثِ عٌَاى غٌی تزیي هبزُ غذایی حبٍی آّي هی زاًٌس . 

 ذَرزى ضیزیٌی ثعس اس غذا ثبعث ّضن ثْتز غذا هیگززز. 

 استفبزُ اس سٌگ ًوک سجت طجد ثْتز ثزًح ذَاّس ضس . 

 گذاضتي ًبى زر یرچبل ثبعث افشایص طَل هست هبًسگبری آى هی ضَز. 

 هصزف رٍساًِ ترن هزغ سجت افشایص کلستزٍل ذَى زر افزاز سبلن هی گززز. 

 ت یب ضیزیٌی ًیستٌسلادبس ثِ هصزف ضکه لاَافزاز زیبثتی اص. 

 هصزف تَت ذطک ٍ کطوص ثب چبی هطکلی ثزای افزاز زیبثتی فزاّن ًوی ًوبیس. 

 را حذف ًوَز (صجحبًِ ٍعسُ ضبم یب هثبل:ر ثطَ) ثزای کبّص ٍسى هی ثبیست ٍعسُ ّبی اصلی غذایی. 

 ُآل ثبیس اس رصین ّبی تک ذَری استفبزُ ًوَز ثزای کبّص ٍسى ٍ زستیبثی ثِ ٍسى ایس. 

 ْت کبّص ٍسى هی تَاى هیَُ را خبیگشیي غذای اصلی ًوَزخ. 

 ٍ هیشاى هصزف ضَز طجیعی است پس هیتَاى ثِ ّز ذزهب قٌس هَخَز زر عسل. 

  هت ثسى هفیس ثَزُ، ثطَریکِ هززم زر سلاکزُ ٍ رٍغي حیَاًی کزهبًطبّی چَى طجیعی است پس ثزای

 .هت ثیطتزی ثزذَرزار ثَزُ اًسسلااس  گذضتِ

 رٍغي سیتَى، رٍغي ّستِ اًگَر ٍ کٌدس ٍ ... هفیس است پس هی تَاى ثِ هیشاى زلرَاُ هصزف ضًَس. 

 رًسُ استفبزُ هی کٌٌسزر ضیزّبی ثب هبًسگبری سیبز اس هَاز ًگْسا. 

 ثزای کبّص ٍسى ًجبیس آة ثِ هیشاى هَرز ًیبس رٍساًِ هصزف ًوَز. 

 ٍرا کست کٌٌسلاسم ًفز غذا هصزف کٌٌس تب اًزصی  سًبى ثبرزار ثبیس ثِ هیشاى ز. 

 ت تلد کبلزی ًسارز ٍ هیتَاى اس آى ثِ هقسار زلرَاُ هصزف کززلاضک. 

 ٍ س.ز هَاز پزٍتیئٌی هبًٌس گَضت ّستٌهدبس ثِ هصزف ثیطت زپسزاى ثِ زلیل زاضتي خثِ ثشرگت هززاى  

 عطص را هی اًساسز زرٌّگبم تطٌگی هصزف چبی ثْتز اس آة هیجبضس ٍ. 

  چطبًس هبُ سز سفزُ غذا هیتَاى هشُ غذا را 6ثِ کَزکبى سیز. 

 کلسین ٍارز ثسى ًوی ضَز لاثب هصزف ضیز کبکبئَ اص. 

  ٍاًسام ّبی ثسى هی ضَزرٍغي حیَاًی ثبعث تقَیت استرَاى ّب. 

 کوتزی ًسجت ثِ ًَع حیَاًی آى زارز ضزر( هبرگبریي) کزُ گیبّی. 

 زر رگ ّب ًیش ثِ ٌبک هی ضَز ٍ قبثلیت ضستطَ ًسارزّوبًطَر کِ زر اطزاف ظزٍف رٍغي هبیع چسج ،

 . ایٌگًَِ عول هی کٌس

 رٍغي ّبی هبیع ثَ ٍ طعن ذبصی ثِ غذا هی زٌّس. 

 یک لیَاى ضیز هصزف ًوَز هی ثبیست ثب زارٍ ّب را. 

 ْستیکی هطکلی ًسارزلا، سزکِ ٍ آثلیوَ زر ظزٍف پساری چبضٌی ّبی تزش هبًٌس آثغَرًُگ. 



 تزضی خبت هٌبست است (هبست) استفبزُ اس ظزٍف سفبلی لعبة زار ثزای تْیِ ٍ ًگْساری لجٌیبت ٍ.  

 ّبی یکجبر هصزفید سزُ زر ثطزی ( آة، ًَضبثِ ، آثویَُ ٍ ...) استفبزُ اس هبیعبت. 

 ترن هزغ زر ثیزٍى یرچبل ًیش قبثلیت ًگْساری زارز.  

 هصزف قٌسٍضکز حتی ثِ هیشاى هعوَل سجت ایدبز زیبثت هی ضَز. 

 ضَری ًوک یسزار تصفیِ ضسُ کوتز اس ًوک هعوَلی است. 

 هصزف ضکز قَُْ ای ثْتزاس ضکز سفیس است.  

  ثِ هقسار زلرَاُ هصزف ًوَز ، هی تَاىهفیسًساًَاع آخیل ّب ٍ هغش زاًِ ّب چَى. 

 استفبزُ اسسَیب، سجت ثسهشُ ضسى غذا ذَاّس ضس. 

 هصزف ًجبت سَذتِ کوک ثِ زرهبى اسْبل زر کَزکبى هی کٌس. 

 هی ثبیست اس اثتسا ًوک ثِ آى اضبفِ ضَزثزای ذَضوشُ ضسى غذا ،.  

 آرام پرتي غذا زر طَل سهبى ثیطتز تبثیزی زر هیشاى هَاز هغذی غذا ًسارز. 

 زضتِ کززى هَاز غذایی سجت ذَضوشُ ضسى غذا هی ضَزث.  

 سَذبری کززى ًبى ذصَصبّ ثزای افزاز زیبثتی، سجت کبّص قٌس هصزفی ذَاّس ضس.  

 ثِ تصلت ضزایئي ًرَاّس ضس لا، سجت اثتاستفبزُ اس رٍغي پیِ ٍ زًجِ، ثِ زلیل طجیعی ثَزى آًْب. 

  گزززهصزف هبست ثِ ّوزاُ غذا سجت کن ذًَی فقز آّي هی.  

 هصزف اهعبء ٍ احطبء ذصَصبّ پبچِ زر ضکستگی ّب ثسیبر هفیس است . 

 هی ثبیست زر سزخ کززى هَاز غذایی ًیش هَرز استفبزُ قزار سیتَى ٍ سَیب ثِ زلیل هفیس ثَزى رٍغي ،

 .گیزًس

 سجت ایدبز لک ّبی پَستی ذَاّس ضسهصزف ّوشهبى هبست ٍ تزضی خبت ، . 

  ّی ثِ رٍش ثربر پش ٍ یب آة سزخ کززى ٍ ثزضتِ کززى هبّی است ٍ هبتٌْب رٍش طجد هبّی ثِ رٍش

 .قبثل هصزف ًوی ثبضس پش

 ضستطَی سجشیدبت ثب ًوک سجت سبلن سبسی سجشی ذَاّس ضس.  

 هصزف هیَُ پس اس غذا هٌدز ثِ سَء ّبضوِ ذَاّس ضس. 

 ج کززایی سبلن لشٍهب ثبیس پَل ذزتغذیِ سبلن گزاى قیوت است ثزای زاضتي یک رصین غذ. 

 استفبزُ اس قطزُ آّي زر کَزکبى هَخت پَسیسگی زًساى هی ضَز.  

 ارسش غذایی قبرذ هبًٌس گَضت است. 

 هصزف قزظ آّي زر ًَخَاًبى سجت چبقی ٍ ًبسایی هی ضَز. 

 ارسش غذایی ًوک زریب ثیطتز اس ًوک تصفیِ ضسُ یسزار است. 
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