
 
 

 پیشگیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودک و نوجوان

 

 غذاهای جای به خانگی غذای جایگشینی

 کالباس سوسیس، پیتشا،) فود فست رستورانی

 (ها ساندویچ سایز و

 با و منشل در پیتشا، مصزف به تمایل صورت در

 ماهی، مزغ، مثل سالم غذایی مواد اس استفاده

 و چزب کم پنیز پیتشای کم مقدار ها، سبشی انواع

 .شود تهیه دار سبوس نان الامكان حتی
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