
 
 

 پیشگیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودک و نوجوان

 

غذاها را به آهستگی بخوریذ و به مقذار سیاد 

 بجویذ.

 

وعذه  5سالم را حذاقل در  غذایی های وعذه

 )صبحانه، میانوعده، ناهار، میانوعده و شام(

 .نمائیذپزهیش  خواری ریشه اس و تنظیم کنیذ

 

 واحذ بهبود تغذیه معاونت بهذاشت 

 7توصیه 


