
  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 در طًل ريسمصزف مًاد غذایی متىًع 

غذایی )وان ي غلات، میًٌ َا، سبشی َا،  اصلی گزيٌ 6اس 

شیز ي لبىیات، گًشت ي تخم مزغ، حبًبات ي مغشَا( ي مًاد 

در طًل ريس کٍ در ایه گزيٌ َا يجًد دارد  غذایی متىًع

 استفادٌ کىیم.

 کاَش مصزف ومک

بٍ حذاقل بزساویم ي اس ومک مصزف ومک را 

 َای تصفیٍ شذٌ یذدار استفادٌ کىیم.

 کاَش مصزف ريغه

مصزف ريغه َا ي غذاَای سزخ کزدوی را کاَش دَیم ي 

اس ريغه َای سالم استفادٌ کىیم )ريغه کلشا )کاوًلا(، 

 ريغه سیتًن، ريغه آفتاب گزدان مایغ ي ريغه سًیا(.

لیًان(  8مایعات بٍ اوذاسٌ کافی )

 30استفادٌ کىیم ي حذاقل ريسی 

 دقیقٍ فعالیت يرسشی داشتٍ باشیم.

افشایش مصزف سبشیجات 

 ي میًٌ جات تاسٌ
با مصزف سیاد سبشیجات ي میًٌ 

جات تاسٌ مقذار سیادی فیبز، 

يیتامیه ي املاح بٍ بذن خًد می 

رساویم کٍ بٍ حفظ سلامتی ي 

پیشگیزی اس بیماری َایی وظیز 

فشارخًن بالا، دیابت، چزبی خًن، 

 ... کمک می کىذ.سزطان ي 

 

کاَش مصزف قىد َا ي 

 شیزیىیجات

مصزف قىذَای سادٌ ماوىذ قىذ، 

را بٍ حذاقل  شکز، وبات ي ...

ي اوًاع شیزیىیجات،  بزساویم

وًشیذوی َای شیزیه ي گاسدار ي ... 

 .محذيد کىیمرا 
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مشايرٌ ي رصیم درماوی در پایگاٌ سلامت محمدی بٍ آدرس سیز ارائٍ می گزدد.ارائٍ خدمات   

، پایگاٌ سلامت محمدی 9خیابان پیشًا، ريبزيی کًچٍ   


