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کلن تشٍکلی غٌی اص کشٍم تَدُ ٍ دس دساص هذت 

تاعث تٌظین قٌذ خَى هی ضَد، سٍصاًِ اص سالاد 

 یا سَج ّای حاٍی تشٍکلی استفادُ کٌیذ.

  

 سثشيجاتّوشاُ ّش ٍعذُ غزایی اص  *

 استفادُ کٌیذ.

 ّاي تغذيِ اي سايز تَصيِ

 خَدداسی ًواییذ.الكل ٍ سيگار اص هصشف  *

  

  

  

 .تٌَضیذليَاى آب  8 - 10دس طَل سٍص * 

  

  
  

  

تا سعایت تَصیِ ّای خضضكی ٍ تغزیِ ای،  *

تحت ًظش خضضك هعالج ٍ هطاٍس تغزیِ تشای 

 تْثَد سلاهت خَد تلاش کٌیذ
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 منابع :

 

  

 

                                              محور

 

* خَد هیَُ ّا تِ دلیل داضتي فیثش قٌذ خَى سا دیشتش 

تالا هی تشًذ خس تِ جای آب هیَُ اص خَد هیَُ ّا 

 استفادُ کٌیذ.

  

* اص هیَُ ّای تاصُ تِ جای هیَُ ّای خطك استفادُ 

 کٌیذ.

  

* دس ٌّگام هصشف، هیَُ ّایی اًتخاب کٌیذ کِ اًذاصُ 

 کَچكتشی داسًذ.

  

* دس خَسدى هیَُ ّا فاصلِ صهاًی سا سعایت کٌیذ ٍ دٍ 

 یا سِ هیَُ سا یكجا ًخَسیذ.

  

* تا حذ هوكي هیَُ ّا ٍ سثضی ّا  سا تا خَست هصشف 

 کٌیذ.

  

*دس هصشف سثضیجات ًطاستِ ای هاًٌذ سیة صهیٌی، 

 کذٍحلَایی، تاقلا، رست، ًخَد سثض احتیاط کٌیذ.

  

 * تشکیثات فعال گَگشدی هَجَد دس خیاص ٍ سیش تا

افضایص هیضاى اًسَلیي دس خَى تاعث کاّص قٌذ خَى  

 هی ضَد.

  

 

 )ع(ػلیاهيزالوؤهٌيي  هزکش آهَسشی ٍ درهاًی

  هزاغِ

 هَضَع :

تَصيِ ّاي تغذيِ اي در تيواراى 

 (2دياتتی)

 

 تْيِ ٍ تٌظين:

 سلاهت ٍاحد آهَسش

 1402تْار
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 هيَُ ّا ٍ سثشيجات

* هیَُ ّا ٍ سثضیجات تْتشیي تاهیي کٌٌذُ ّای 

ٍیتاهیي ّا ٍ هَاد هعذًی ّستٌذ، دس ضوي تِ علت 

غٌی تَدى اص فیثش ًقص چطوگیشی دس کٌتشل قٌذ، 

 داسًذ.چشتی ٍ فطاس خَى 

* اص آًجا کِ سثضیجات حاٍی هقادیش تسیاس کن قٌذ 

ٍ اًشطی تَدُ ٍ دس عَض اص هٌاتع غٌی فیثش هحسَب 

هی ضًَذ، ًِ تٌْا دس سطین دیاتتی هحذٍد ًوی ضًَذ 

 تلكِ تَصیِ هی ضَد تِ هقذاس صیاد هصشف ضًَذ.

* اها هیَُ ّا داسای هقذاس تیطتشی قٌذ ّستٌذ 

 تیطتشی هصشف ضًَذ.تٌاتشایي تایذ تا احتیاط 

* دس کل، سٍصاًِ یك فشد تالغ تشاساس هیضاى اًشطی 

 ًیاص داسد.ٍاحذ هیَُ  2-4هَسد ًیاص تِ 

 * تِ طَس هتَسط ّش ٍاحذ هیَُ عثاست است اص

 

عذد1  ضلیل کَچك 

 گلاتی تضسگ ًصف هیَُ 

عذد1  خشتقال کَچك 

عذد2  ًاسًگی کَچك  

عذد2  خشهالَی هتَسط 

عذد1  کیَی  

 گشیح فشٍت تضسگ ًصف هیَُ 

 تَت سیاُ سِ چْاسم لیَاى 

عذد12  گیلاس ضیشیي  

 آلثالَ سِ چْاسم لیَاى 

عذد2  آلَی کَچك 
 تَت فشًگی  یك ٍیك چْاسم لیَاى 

 اًثِ ًصف لیَاى 

 آًاًاس  ًصف هیَُ 

هیَُ  17  اًگَس سیض 

عذد1  هَص کَچك  
 گشهك یك لیَاى خشد ضذُ 

 خشتضُ  یك تشش یا یك لیَاى خشد ضذُ 
یك سَم هیَُ یا یك لیَاى خشد 

 ضذُ 
 طالثی کَچك 

عذد1  سیة کَچك  

لیَاى 4 آلَصسد    

عذد1  ّلَ هتَسط 

 اًاس ًصف هیَُ 

لیَاى 1  توطك  

 

 هيَُ ّاي خشک

حلقِ  4  سية خشک  

ػدد کاهل4  تزگِ سرد آلَ 

 تَت خشک  يک چْارم ليَاى 

ػدد5/1  اًجيز خشک  

قاشق غذا خَري2   *کشوش 

ػدد کَچک3 *رطة   

ب هيَُ ّاآ  

  *آب سية ًصف ليَاى 

  *آب اًگَر يک سَم ليَاى 

*آب گزيپ فزٍت ًصف ليَاى    

*آب پزتقال ًصف ليَاى   

*آب آًاًاس ًصف ليَاى   

 تَصيِ

تاػث تالا ًَشتِ شدُ است  هيَُ ّايی کِ تا ستارُ 

ًْا  رفتي سزيغ قٌد خَى هی شَدپس درهصزف آ

 حتياط کٌيد

يد رٍساًِ فقط  يک ٍاحداس هيَُ ّاي اجاسُ دار

 ستارُ دار هصزف کٌيد 

اها درصَرت تالا تَدى قٌد خَى هصزف هيَُ ّاي 

 ستارُ دار را تِ سِ تار در ّفتِ هحدٍد کٌيد  
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