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ساآوزشیطاب تغذه لی ر-پو د شد تصفه نمک

نم(د سدکلر) 

 ي   ك  رك مم ر ك كی ( ي گف د. ي طدحص 

 ،د د ر ر د ك  ق ر 3-5 گ  ر د ی  ی م ر

 طیي أطد ر  پنه ر غذمي د.د ي ی 

؟ بد  نقش چ نم

ر د   ی د د  مکي كك ر صي  ب پی ق ،  غذمي د 

ص ر د ی د رح ق   م . ضل حیدط  . ز  

 كي ص  گ  دب  ر ي م ی م ر فع ر ه بن  ث

.ك ج      ل د ي

نم نو

ر-1 د د صفی 

ظ ه 20ر ي  ب  ی بك   گذ ر ی ، م دك

م دظفن كنن ید ك یك   ر گ یپ  دكي  ب   م

 نه  فیص م   ف .كنن  دكي  ب    ید ی  

د    كي م ی . ي   م دگ و   ي غ )گي

رئیی  زي ر ك مي،  ر ق د م ،    ب  بن كبر،

بدي ه. ب
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پکي، در ، ه ر  هي  ب رپ  م  فیص  ب 

 ر قض ، ید مت   م  فیص  ب  گد م .  ج 

. ي ...ر گ( دح  ب صي ر ط كننم )دو ین

2-:ر 

 ك  ین  ج ب صي د   ك  فیص  کي م 

 ه رطمي م ك ی   م  ، ب صي  ن لر . ی 

.كن ي ی  م  ر ی ك  م  ي مص د ي م  دي

 ك   دجد،دكي  ب ید د كي، م ر   رپ ر

ه ر.

3- سن 

  ی د ی ف   ن  بن ك  ر ف  ر ب ب

ي   مت    د م ص می .مي ك  رمي د م ر

. ي ص  

4-یی ور 

  رجدیبی يدي درج یو    ددج نف ر ي  ب  ،

.د ي    م دج ك  نب  د ميك م  ر  فیص

 ص ر نبس.د ي ك ر یك ل  ی دج ب
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نم از صرف عوض

ق   ك دي  دي ک ر د  ب ب یك ر د ص ن

د   ،د ي ی  ی د  ند د ر  م ص،ي 

دج رجش ر  م ص .د ي   بمي س م ر   ر م

د  بغذ ي  پ د رمی م  پدكي ،د ك كب،کید و

د  ط .ر ر جه    م مش ري ي ب ی ي 

كث  ر بی   ی  ي ب-ير ي   پ ر د ص ی. ي

س؟ ه د چر

نص م مرئیی  ب دبد ید   یرئیي ک    ر(  ر

. س م دككك رئییر زگس قگيبنيجس ير

ككد.د ي ن د ي     فیص ر كي م   ب  ص

 كدا د.د رئیی  ك ك  یپی ر م د ر م  ك ب  ی

.  م   ف ،م دك  ي

ب ر  م   ك  1370م ی ر  ر30ك  ص

ي  ب  ی مي،  بد د  م  بي  كن ح ،م دك 

.
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نم از صرف

ی م ر   د2،ك ق ید   يجه هي.د

،ی ،ك ،ید ،ن  ری  بذغ ، كنسر م ر ص   ب د ر بغذ

پف م ق د جیو .ر  

 دك   دج   د ص د ،ميذغ می شن ،  بذي غ ي. 

دج  منک لغ، د غ  دك  ي، ر مق م   د 

 حسد   .د ي ر 

نم خصو  سنا ابا 

1- ور  ر   سان شروم نتث  ووهب

ریقلبقثاونگزسبانطبغذد.ا

 م صفیك نبس  د  ین  بميب یل  ط دچب

ي. ي د د م  ، ك   دجی ط  یچنب مر 

 ي   م م  نش ك  ي م . ي م ر  ، صفی.ذ

ی   دي  م ر م   ند بی  د ي ید.د ف ر 

2--وفیصددرهتسورثزش

 .سسوشروم

م كد یچنبص ،    يبنا،)ميب ، ،

نی  يرد ك ليس سی ضم م   ف ،من .

ي ید كد ر د د  بك صدصد م. 
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3-ریأرشزومرشرد. 

رير  ب ر.دگي فصی  ك نبس  د

ین  ميب یل ب  ط چديب. یو  ر   ف

ي ید ض  ب صي رجد ر م رجد.د

4-رثشزومرشریلیو او. 

دك يدي   يم  ر ی د ي،ر 

يدر رمی. ي

مر  ر د   ن  د ب ص ی ب يي.گ

د-5  رورم  تگذ ر و ا یید  ری  بس ر

.)و ت  ری د ا اص

ر د ین   ب دبد م .    رئیی  ب دبد  ي نص م

.نبس ی د صي یس کو ر یمکي  ، ن صم ويس د

 ر من   ي ددمك ظفم.

6- ت   هت  س در  هت ر  اص ریدیی

ند ا ند/.جلوگی ا  یید ر  رام  ر . 

ر      ،د ي  م دو  م  ی   ك م 

   بدگ، ممن .ب ي   ی    د م  دجهي و مق

ر ی ی   م كي مق م .يص د   م (، ،
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گ كنن،ا، د دین  ير ر ،دگ   دي د د

یك ،كربمیدس  ن ي ر كن مط ر  م .در

7-.س پخ آ ر غذ   شزم  هت پخ  ر غذ    شزم

ه    ،ذغ طت   ك ف د كنی ،   ددج م م

.ر ي ی     م  ،پ      د  ر د س 

8-یی ا  ثنوم  ثد د صفی   و سطم ر ا. 

  یس ر م     غني ، رك دزحص ر  ر ا  م دك  

  غني ی م . گ د ی  ب دكد ي کو س ل  

.  ز  ص  ی ، ه چ .كن ي  دگیج ی م دك  ک  

9-صفیاضسسهتسسنتوراصو. 

( فیص غی  ب  یک  . ي م دجهي و ق ر   فیص 

 یدس  ك ن   د  ک ک ، م نه  م ر كدبي ر ني

 .ب ي مميذغ م ي نش دن  ممي  ب ذغ ص ك ج   ،م  لر

 د ي م   غني  یو  ني  ب  ص ، میپ سی دك 

.ب م  م دك    ب  ی   ل

.ننداستفتکمسفیدرر-10

  ه ر د ي ف کمر  ب ك  ط  هی و  ك بی 

.د ف   ك  م  ب   ،  ك غی  ب   ج
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نم صرف و   تغذ ا پیا 

1- فکفکنی. 

2-  بذرغركنس  یسد ميذغس ن ر  مق م

،نبسم ص  هد ميگدغذرح كنی. 

3-  بك ر ذغ ط دهصهی بذغ ج  ب،

دم ،رم ،  ،دی ،یف ...  .كنیر

4- كنی ص ك .ير ق بكممفكنی. 

5- م ظ   بسطد ر د  ر مكنیه ر  ددج

ی.ر 

6- ئقككد مورگي غذك بی. 

7-  اغذكدممکس کنی ر ئق  بغذ دکن. 

8-   كدط گيد بذرغ دپصك،م

دی. 

9- جد می ك   ر ر پ ك د  ر كی  ي ك ر،   ق 

 م م . من    ك   ، ی مرح ص   

ص جد می ب م سی رح  ش م د. 
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10-بد دس ذغ  :   س يض د ميذغ ب ق م ددج  

100گ   ميذغ ك  .  مو مق   يمس     

25 كنی. 

د مكمنيگ5كمرصيكو-11 ،م

قوکيكيیططدبغذرجدیيد. 

12-،نبس  ر ن ر  كچ  ر ز  ب  صرح  ب.كنی

 


