
 
 

 پیشگیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودک و نوجوان

 

 استفاده و چای را با را حذف کنید شكز و قند

 یك یا و خشك توت یا کشمشچند عدد  اس

 ی خشك میل کنید.خزما عدد

 

 کیك، ای، خامه و تز های شیزینی مصزف

 پاستیل، شكلات، دار، کزم بیسكویت، کلوچه

 .را محدود کنیدو ...  دونات ،پیزاشكی ژله،

 

 واحد بهبود تغذیه معاونت بهداشت 

 13توصیه 


