
 
 

 پیشگیزی اس اضافٍ يسن ي چاقی در کًدک ي وًجًان

 

 کزدٌمصزف سیة سمیىی سزخ شذٌ را محذيد 

ي تٍ جای آن اس سیة سمیىی آب پش، تخارپش ي 

 یا تىًری استفادٌ کىیذ.

 
 

را محذيد کىیذ. غذاَای سزخ شذٌ  مصزف

 کچاج، سفیذ، َای سس َمچىیه مصزف

 غذایی َای يعذٌ کىار در تزشی ي خیارشًر

 را تسیار محذيد کىیذ.

 ياحذ تُثًد تغذیٍ معايوت تُذاشت 

 14تًصیٍ 


