
در فصل  گزماپیامهای آموسشی تغذیه   

 

  لیَاى آب  ٍ هایعات در رٍس تٌَشیذ. 8تزای جلَگیزی اس گزهاسدگی حذاقل 

 َرت قزار گزفتي طَلاًی هذت در گزها ًَشیذى آب حاٍی چٌذ قطزُ آتلیوَ ٍ کوی ًوک در جلَگیزی اس درص

 گزهاسدگی هَثز است.

 تْتزیي ًَشیذًی تزای جلَگیزی اس گزهاسدگی  شزتت تِ لیوَ ،خاکشیز ٍتخن شزتتی ،  درصَرت در دستزس تَدى

 است ٍ عزقیاتی هثل تیذهشک ،کاسٌی ٍ شاُ تزُ ًیش هی تَاًذ تسیار هفیذ تاشذ.

  ب تذى هی شًَذ.آچای ،قَُْ  ٍ یا ًَشاتِ ّای گاس دار را جایگشیي آب ًکٌیذ چَى ادرار آٍر تَدُ ٍ تاعث دفع  

  عادت تِ چای اس چای کوزًگ استفادُ کٌیذ.در صَرت 

  .ًَشیذًی ّای خیلی سزد ًٌَشیذ 

 هَجَد در  ّضن قٌذچَى  کٌیذآب هیَُ ّای طثیعی استفادُ  ،ّای شیزیي ًَشیذًیٍ  صٌعتی  ّای آب هیَُ تجای

 ٍتاعث کن آتی هی شَد. دارد  تِ دفع آبًیاس  آًْا

 گیلاس تذلیل داراتَدى  کاَّ،تَت، آلثالَ، ،خیار،گَجِ فزًگی هیَُ جات ٍ سثشیجات آتذار هثل ٌّذٍاًِ ،طالثی ٍ

 .ذًآب فزاٍاى ٍ فیثزًقش هْوی در پیشگیزی اس کن آتی ،یثَست ٍ جثزاى اهلاح اس دست رفتِ در اثز تعزیق را دار

 سَج ّای ٍلزم ،اًَاع سالادّای خٌک اس خَردًی ّای هٌاسة فصل گزها ّستٌذ. 

  هی تَاًذ رطَتت تذى را حفظ کٌذکن ًوک خَردى رٍساًِ یک ٍعذُ غذای سزد هثل ًاى ٍ پٌیز. 

 .در سالاد تجای سس اس آب لیوَ یا سزکِ استفادُ کٌیذ 

 .غذا را تِ تعذاد ٍعذُ ّای تیشتزی تقسین کزدُ ٍ ّز تار حجن کن تخَریذ 

 ستفادُ کٌیذ.تجای گَشت قزهش ،تیشتز غذاّای تْیِ شذُ تا هزغ یا حثَتات ا 

 .هصزف غذاّای چزب ٍ سزخ کزدُ را کاّش دّیذ 

 

 "گزٍُ تْثَد تغذیِ هعاًٍت تْذاشتی داًشگاُ علَم پششکی گیلاى"


