
 

 

 

 

 

 هحذٍدیت غذایی در دٍراى  تیواری ٍ ًقاّت

غذاّای سٌگیي هاًٌس آب گَشت غلیظ عسم هصزف .1

ٍ چزب،هاکارًٍی ّای چزب،غذاّای زیز ّضن هاًٌس 

 سَسیس ٍ فست فَز ّا.

غذاّای پزچزب ٍ یا سزخ شسُ هحسٍزیت هصزف .2

 هاًٌس پیتشا،اًَاع کَکَ،کتلت،الَیِ سس زار.

تزشی ّا ٍ سزکِ..عسم استفازُ اس اًَاع 3  

ًوک ٍ کلیِ شَرّا ٍ غذاّای .هحسٍزیت هصزف 4

 کٌسزٍی.

)تجش شیز ٍ لثٌیات پزچزب.هحسٍزیت هصزف 5

 پزٍتیَتیک(

رب گَجِ،فلفل،اًَاع سس ّای هحسٍزیت هصزف .6

 تٌس ٍ سس ذززل.

 هحذٍدیت غذایی در دٍراى تیواری ٍ ًقاّت

هَاز شیزیي ٍ شیزیٌی ّا،آتویَُ ّای .هحسٍزیت هصزف 7

 صٌعتی،ًَشاتِ ّای گاسزار،قٌس،شکز،هزتا.

ًَشیسًی ّا ٍ ذَراکی ّای هحزک .هحسٍزیت هصزف 8

 هاًٌس قَُْ،چای غلیظ،ًسکافِ ٍ یا شکلات تلد.

هصزف سیاز سیز ٍ سًجثیل..اجتٌاب اس 9  

هصزف سثَس زر صَرت ٍجَز اسْال..ذَززاری اس 10  

رٍغي ّای غیز سزخ کززًی تزای .ذَززاری استفازُ اس 11

 سزخ کززى یا تفت زازى.

رٍغي ّا ٍ چزتی ّای حیَاًی .هحسٍز کززى هصزف 12

.هاًٌس رٍغي حیَاًی،کزُ،پیِ،زًثِ  

 

 تَصیِ ّای تغذیِ ای تزای کاّص تَْع

اجتٌاب اس قزار گزفتي زر هعزض تَی غذا ّایی کِ 

 رایحِ تٌس زارًس.

.افشایش تعساز ٍعسُ ّای غذایی ٍ کاّش حجن 2

 غذا زر ّز ٍعسُ.

.استفازُ اس تکِ ّای هیَُ ید سزُ.3  

.استفازُ اس آتٌثات ّای طعن زار ًعٌاع یا لیوَ.4  

.استزاحت تیشتز.5  

 هَاد غذایی هٌاسة تزای درهاى اسْال

هاست.تزًج.پَرُ سیة.سیة پرتِ.کوپَت سیة تسٍى 

شکز.ًاى تست.پَرُ سیة سهیٌی)ّوزاُ تا کوی ًوک 

تسٍى افشٍزى رٍغي(جَجِ آتپش.هاست.آب هزغ.سَج 

 هزغ تسٍى چزتی یا کن چزتی.آب.



 

 

 

  

رصین غذایی تیواراى هثتلا تِ 

19-کٍَیذ  

 تَصیِ ّای تغذیِ ای درصَرت یثَست

 هصزف فیثز تِ هیشاى کافی.

 هٌاتغ غذایی خَب فیثز ػثارتٌذ اس:

.غلات کاهل هاًٌذ ًاى گٌذم کاهل،تزًج قَُْ ای،جَ دٍسز 1

 ٍ غلات پزک ضذُ.

.اًَاع حثَتات هاًٌذ ػذط،هاش،لَتیا،ًخَد ٍ لَتیای سَیا.2  

.هغشّا هاًٌذ تادام،گزدٍ،پستِ،فٌذق یا هغش اًَاع تخوِ.3  

.هیَُ ّا هاًٌذ اًَاع سیة تا پَست،پزتقال،کیَی،اًجیز4  

.اًَاع داًِ ّای گیاّی ًظیز تخن ضزتتی،خاکطیز.5  

.اًَاع سثشی ّا هاًٌذ َّیج،ًخَد فزًگی ٍ سثشی کلوی6  

.َّیج،کذٍ حلَایی، ضلغن تِ صَرت آتپش.7  

.خطکثار تَیضُ آلَ تخارا،تزگِ آلَ ٍ اًجیز خیساًذُ.8  

لیَاى در رٍس( 8-6.هصزف آب ٍ هایؼات تِ هقذار کافی)9  

 هَاد غذایی هفیذ جْت رفغ تی اضتْایی

.هیَُ ّا ٍ سثشی ّا تا تاکیذ تز سیة،اًار،پزتقال،اًجیز1  

.چای ّوزاُ تا لیوَ ٍ سًجثیل2  

.ادٍیِ ّا ٍ گلپز )تا اضافِ کزدى تِ غذا(3  

.سوٌَ،جَاًِ گٌذم ٍ جَاًِ ًخَد.4  

.ضیز تزًج ّوزاُ تا سیاُ داًِ ٍ کوی دارچیي.5  

.ضلِ سرد تا خلال تادام ٍ پستِ.6  

.هغشّا ٍ خطکثار ضاهل گزدٍ،پستِ، تادام،ًخَدچی ٍ کطوص 7

 ،هَیش تؼٌَاى هیاى ٍػذُ رٍساًِ.

.اضافِ کزدى آرد تزًج تِ اًَاع سَج یا سایز غذاّا.8  

.اضافِ کزدى پَدر هغشّای گیاّی ًظیز گزدٍ، 9

.تادام،کٌجذ،پستِ تِ هاست یا سَج یا سایز غذاّا  

 هیتزا اهاهی

 کارضٌاط تغذیِ ٍ رصین درهاًی

 هٌاتغ:دستَرالؼول ّای تغذیِ ٍسارت تْذاضت


