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!!استنشدهدادهتشخیصآنبیماری
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جملهازایتغذیهخطرعوامل

چربیونمکقند،زیادمصرف

هاییبیماربهابتلاعلتمهمترین

دردیابتجملهازغیرواگیرمزمن

.رودمیشمـاربهایرانوجهان
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:یابتدازپیشگیریبرایتوصیهچند

.یــدباشداشتهفیزیـکیفعالیـت
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.داریدنگهمطلوبمحدودهدرراخودوزن
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میان وعده های ناسالم ها مصرف بیش از حد چربی نوشابه و شیرینی  مصرف بیش از حد 

میوه وسبزی ناکافی مصرف  فعالیت بدنی کم عدم مصرف صبحانه

هنوشاب
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یشگیریپدرمهمینقشفیبرداشتندلیلبههاسبزی

روقی،ع_قلبیدیابت،مانندغیرواگیرهایبیماریاز

وعدهسهدرحداقل.داردچاقیوسرطانانواع

.نیـدکاستفادهسالادوسبزیازشاموناهارصبحانه،
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غذاییمواد،شکروقندمصرفکاهش

یراهکارعنوانبههانوشیدنیوقندحاوی

چاقی،وزن،اضافهبرابردرمحافظتی

.تاسدندانپوسیدگیومزمنهایبیماری
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هاینوشیدنیزیادمصرفبا

ابتدیتلخطعمکودکیدرشیرین

...یدکنمیتجربهبزرگسالیدررا
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یاتازهازاعم)میوهآبکمپوت،مصرفبجای

تمایلتصوردروکنیداستفادهتازهمیوهاز(صنعتی

.کنیداستفــادهشکرکمانواعازکمپوتمصرفبه
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1 برایتغذیهرنگیهاینشانگربه

یغذایمحصولاتبندیبستهروی

ویندگمیشمابهکهچراکنیدتوجه

مسدیچقدرمربوطهمحصولدرکه

.داردوجودچربیوقند،(نمک)



شاد و سلامت باشید


