
 سم سفید

 

کیلَ کالشی اًشطی تَلیدذ   4طَس کلی قٌذّا گشٍّی اص هَاد اًشطی صا ّستٌذ کِ ّش گشم آًْا   به

هی کٌذ ٍ دس صَستی کِ تیص اص هیضاى هَسد ًیاص هصشف ضَد تاػث اضافِ ٍصى، چاقی، افضایص 

ػدشٍقدی      -فطاسخَى ٍ افضایص چشتی خَى کِ ّوِ اص ػَاهل هْن دس تشٍص تیواسی ّای قلثدی 

 . ّستٌذ هی ضَد

) هثدل قدٌدذ       طثیؼیقٌذ هَجَد دس هَاد غزایی ضاهل گلَکض، فشٍکتَص ٍ ساکاسص تِ دٍ صَست 

هی تاضذ.  هٌظَس اص ٍاطُ قٌذ، قٌذ طثیؼی دس هیدَُ    هصٌَػیهَجَد دس ػسل ٍ هیَُ جات ( ٍ  

ّای تاصُ، سثضیجات ٍ یا ضیش ًوی تاضذ، صیشا ضَاّذی هثٌی تش هضش تَدى ایي قٌذّدا ٍجدَد     

 ًذاسد.

 چند توصیه به مصزف کننده:

  یکی اص ضیَُ ّای کاّص هصشف قٌذ ٍ ضکش ایي است کِ دس هیاى ٍػذُ ّا اص هیَُ ّای

تاصُ یا تیسکَیت ّای سثَس داس تِ جای کیک ٍ ضیشیٌی ّای تش کِ پشچشب ٍ ضیشیدي  

 ّستٌذ استفادُ کٌیذ.

  .ّوشاُ تا چای اص سِ ػذد تَت خطک یا کطوص تِ جای قٌذ ٍ ضکش استفادُ کٌیذ 

    تِ جای خشیذ ضیشیٌی ّای قٌادی اص کیک ٍ ضیشیٌی ّای سادُ خاًگی تا هیضاى ضدکدش

کوتش ٍ حاٍی هیَُ ٍ سثضجات تاصُ تخاسپض یا پختِ ضذُ هثل َّیج، آلثالَ، گدید س ٍ       

 سیة استفادُ کٌیذ. 

      تشچسة هَاد تطکیل دٌّذُ هَاد غزایی سا تِ دقت تخَاًیذ ٍ تِ دًثال خَساکی ّدایدی

تاضیذ کِ حاٍی ضکش قَُْ ای، ضیشُ رست، هالتَص، فشٍکتَص، دکستشٍص،  ضدشتدت تدشًدج       

 قَُْ ای ٍ  ًیطکش ّستٌذ. ّوِ ایٌْا اًَاع هختلف ضکش اها کن ضشستش ّستٌذ.

   دس تْیِ دسشّا هصشف ضیشّای طؼن داس هثل ضیش کاکائَ ، ضیشقَُْ ، ضیش تَت فشًگدی

 ٍ ضیش هَص تِ دلیل آًکِ ضکش اضافِ داسًذ، تَصیِ ًوی ضًَذ.  

  قٌذ تَجِ کٌیذ: اًَاع سسْا، قَُْ ّای فَسی، ًَضداتدِ ّدای گداصداس،          پٌْاى تِ هٌاتغ

اًَاع ضیشیٌی، ضک ت ٍ دسشّای آهادُ حاٍی هقادیش صیاد ، آتویَُ ّای صٌؼتی، کوپَتْا

 قٌذ هی تاضٌذ.

  ضذُ هقایسِ کٌدیدذ ٍ     قٌذ افضٍدُ ٌّگام خشیذ هَاد غزایی، تشچسة آًْا سا اص ًظش هقذاس

 .هحصَلاتی کِ حاٍی کوتشیي هقذاس قٌذ افضٍدُ ّستٌذ سا اًتخاب کٌیذ

 

  

  ًِقاضق چای خَسی جْت خاًوْدا ٍ     6حذاکثش هجاص هصشف ضکش سٍصا

 قاضق چای خَسی جْت آقایاى هی تاضذ. 9

  گشم هی تاضذ دس حالی کدِ   66هصشف قٌذ ٍ ضکش سٍصاًِ افشاد دس ایشاى

 44تش اساس سثذ هطلَب غزایی، هصشف سٍصاًِ قٌذ ٍ ضکش حذاکدثدش     

 گشم تَصیِ ضذُ است.

  ًدام  سن سفیذ دس تسیاسی هَاسد حتی دس هتَى ػلوی اص ضکش تِ ػٌَاى

تشدُ هی ضَد، پس دقت کٌیذ ایي سن تِ ظاّش خَش طؼن سا تیدْدَدُ   

 ٍاسد تذى خَد ًکٌیذ.

  دس اًَاع دسش، ًَضیدذًدی   قٌذ افضٍدُ صٌایغ غزایی هی تایست تِ هیضاى

 ّا ٍ سایش هَاد غزایی تَجِ ٍ آًشا تِ  حذاقل تشساًذ.
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