
تغذيِ در دٍراى 
 سالوٌدي

خَسدى هيوَُ ٍ بوجوضچا  وبچ           .  هبيعبت هصشف ضَد

 شة ٍ آة هيَُ مبهلاً طجيعيا ثوِ     غيشضيشييا ضيش من

 . مٌذ دسيبفت آة سٍصاًِ مول هي

   ِخَسدى هَاد غزايي داساچ فيجشا ضبهل ًبى ٍ غلات تْيو

ّبا بوجوضيو وبت ٍ        ا هيَُ( داس بجَس) ضذُ اص آسد مبهل 

حجَثبت ٍ ًيض ًَضيذى ثيطتش آة ٍ هبيعبت دس جلَگيشچ 

ّبچ گَاسضي ضوبيود دس      ٍ دسهبى يجَبت مِ اص ًبساحتي

دسيبفت هيَُ ثِ جوبچ  .  ببلوٌذاى ابتا ثسيبس هؤثش ابت

 .ضَد مِ فيجش ثيطتشچ دسيبفت مٌيذ هيَُ ثبعث هي آة

 يبثذا   َى دس ببلوٌذچ توبيل ثِ خَسدى غزا مبّص هي

سا (  جود خبًَادُ ٍ دٍبتبى) اهنبى غزا خَسدى دس جود 

ثشاچ خَد فشاّن مٌيذ تب اص غزا خَسدى ثيوطوتوش لوزت       

 .ثجشيذ

 ّبچ غزايي اص خَسدى ضيوش   ثشاچ جلَگيشچ اص هسوَهيت

ٍ لجٌيبت غيشپببتَسيضُ ٍ اًَاع گَضتا هشغا هوبّوي ٍ       

ّبچ خبم خَدداسچ  پختِ ٍ ًيض جَاًِ هشغ خبم يب ًين تخن

 .مٌيذ ٍ ثْذاضت هَاد غزايي سا ثِ خَثي سعبيت مٌيذ

          داضتي تحشك جسوبًي سا دس مٌبس توذوزيوِ هوٌوببوت

 .فشاهَش ًنٌيذ
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كٌد كِ سي شوا چقدقدر      فزقي ًوي

تَاًيد آرام    است، اس ّويي اهزٍس هي

آرام تغييزات هثبتي در شيَُ سًدگي 

 . ٍ ًَع غذا خَردى خَد ايجاد كٌيد
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 . صحيح غزا خَسدى                   ثبيذ ثشاچ ّويطِ جضئي اص ضيَُ صًذگي                    سٍصاًِ ضوب ثبضذ                      

توَاًوذ ثوبعوث          ببلوٌذچ ثب هطنلاتي ّوشاُ ابت مِ هي

تذزيِ دس  مبّص دسيبفت هَاد غزايي ٍ دس ًتي ِ اي بد بَء

ثب ايي حبل ببلوٌذاى ًجبيذ تصَس مٌٌذ مِ .  ببلوٌذاى ضَد

 ا           بي ثبلا هعبدل ًبتَاًي ابت

بلكِ سالوٌداى بايد بزاي داشتي رصين غذايي 

 .سالن تلاش كٌٌد

دس ّش بٌي مِ ثبضيذا ًَع غزايي مِ دس ّش سٍص اًتوخوبة   

 . مٌيذ ثش بلاهتيا ظبّش ٍ احسبس ضوب اثش داسد هي

ّوبچ     سطين غزايي هٌببتا ثِ پيطگيشچ يب دسهبى  ثيوبسچ

هشتجط ثب ببلوٌذچ هبًٌذ پَمي ابتخَاىا فطبس خَى ثوبلاا  

ا ( قٌذ خَى ثبلا)   8ملستشٍل ثبلاا ثيوبسچ قلجيا ديبثت ًَع 

مووول   ...  ّوب ٍ         خًَي ٍ ثشخي بشطبى بنتِ هذضچا من

 .  مٌذ هي

ٍ هَاد هذزچ هَسد ًيبص ضوب سا فشاّون  (  مبلشچ) غزاا اًشطچ 

 .مٌذ هي

ٍ  Cا B6ا B12ّبچ  دسيبفت مبفي اًشطچا پشٍتئييا ٍيتبهيي

D  اهلاح ملسينا آّيا پتببينا سٍچ ٍ ببيش هَاد هذزچ ٍ

اص طشيق هَاد غزايي دس بٌيي ببلوٌذچ هوبًوٌوذ بوبيوش        

 . ّبچ بٌي اّويت صيبدچ داسد گشٍُ

سالوٌد عشيش، بزاي داشتي تغذيِ سالن، ًكات سيز را 

 :رعايت كٌيد رٍساًِبِ صَرت 

 ّش سٍص هَاد غزايي ببلن ٍ هتٌَعي اًتخبة مٌيذ. 

 َُّبچ هوتوٌوَعوي        ّب مِ داساچ سًگ ّب ٍ بجضچ اًَاع هي

 .ّستٌذ سا ثِ هقذاس مبفي هصشف مٌيذ

  َغلاتا ضبهل غزاّبچ تْيِ ضذُ اص گٌذما ثشًجا رستا ج

سا ثِ هوقوذاس    –(  داس بجَس) هخصَصبً غلات مبهل   -...  ٍ 

ايي هَاد غوزايوي     .  مبفي دس سطين غزايي خَد قشاس دّيذ

 .هٌجد اًشطچ ّستٌذ

 شة يب ثذٍى  شثي سا فشاهَش ًنٌيوذ   ضيش ٍ لجٌيبت من 

ا پشٍتئييا پتببيونا  Dمٌٌذُ ملسينا ٍيتبهيي  مِ تأهيي

ّستٌذ ٍ ثوشاچ ابوتوحونوبم        ...  ا هٌيضيَم ٍ  Aٍيتبهيي 

 .ّب هفيذًذ ابتخَاى

         ٍ گَضتا هشغ ٍ هبّي لخن ٍ ثذٍى پَبتا حوجوَثوبت

ايي گوشٍُ هوَاد       .  هشغ ثِ هقذاس مبفي هصشف مٌيذ تخن

... ا آّيا سٍچ ٍ     Bّبچ  غزايي هٌجد پشٍتئييا ٍيتبهيي

تَاًٌذ جبيگضيي گوَضوت ٍ      هبّي ٍ حجَثبت هي.  ّستٌذ

يعٌي آجيول  ) ّب  ّوچٌيي ٍجَد هذضّب ٍ داًِ.  هشغ ضًَذ

ثِ هقذاس من دس سطين غزايي هفويوذ   (  ثذٍى ًول ٍ  شثي

 .ابت

    ًهصشف هَاد غزايي حبٍچ ملستشٍل ٍ  شثيا هخصوَصوب

 . شثي اضجبع ٍ  شثي تشاًسا سا ثِ حذاقل ثشببًيذ

 ّب سا ثِ طَس مبهل اص سطين غزايي خَد  لاصم ًيست  شثي

حزف مٌيذ صيشا  شثي ًيض ثشاچ ثذى هَسد ًيبص ابت ٍلي 

 شة هصشف مٌيذا اص     بعي مٌيذ غزاّب سا ثِ صَست من

ّوبچ   بشخ مشدى هَاد غزايي ثپشّيضيذ ٍ ثيطتش اص  شثي

ّبچ هَجَد دس غزاّبچ گويوبّوي     غيش اضجبع يعٌي  شثي

ّبچ گيبّي ٍ هذضّب ٍ ًيض هبّي ابوتوفوبدُ       هبًٌذ سٍغي

 .ضوٌبً غزاّبچ گيبّي فبقذ ملستشٍل ّستٌذ. مٌيذ

 شثي اضجبعا هعوَلاً دس غزاّبچ حيَاًي ٍجَد داسد  . 

         ثشاچ اطلاع اص ٍجَد  شثي تشاًسا ثوِ ثوش سوت سٍچ

 وشثوي   .  ّب دقت مٌيوذ  ثٌذچ ضذُ ٍ سٍغي غزاّبچ ثستِ

ّوبچ ّويوذسٍطًوِا          تشاًس دس هَاد غزايي هثل سٍغوي   

مشدُ ٍجوَد     صهيٌي بشخ ّب ٍ بيت ّب ٍ ميل ثيسنَئيت

 . داسد

      اص هصشف هَاد غزايي پش مبلشچ مِ حبٍچ هَاد هوذوزچ

ِ      ّبا ميل موي ّستٌذ هبًٌذ  يپس ّوب ٍ       ّبا ًوَضوبثو

 . خَدداسچ مٌيذ... ّبچ هصٌَعي ٍ  هيَُ آة

      ٍ هيضاى اًشطچ دسيبفتي اص طشيق غزا ثِ بيا جٌسويوت

هيضاى تحشك ثستگي داسد ٍ ثبيذ دس حذچ ثبضذ مِ ثوِ    

ّوبيوي      ٍصى ثبلاا خطش ثيوووبسچ  .  مٌتشل ٍصى مول مٌذ

ّبچ هفصلوي   ا ثيوبسچ قلجي ٍ ثيوبسچ8هبًٌذ ديبثت ًَع 

 .  دّذ سا افضايص هي... ٍ 

  گوشم   هيلي 0544دسيبفت ًول سٍصاًِ خَد سا ثِ حذامثش

دٍ سَم قاشق هزباخقَري  بذين يعٌي 

ًول  غزاّبچ من.  هحذٍد مٌيذًوك  

هصشف مٌيذ ٍ ًونذاى سا اص بش 

 .بفشُ ثشداسيذ

     هوَاد غوزايوي      ) دسيبفت ضنوش

سا ّن ثِ حوذاقول   (  حبٍچ ضنش

 .ثشببًيذ

 آثي ثبيذ ثِ هقوذاس موبفوي آة ٍ           ثشاچ جلَگيشچ اص من


