
ريشُای  کم َشیىٍ تزیه 

 سلامت سلامت سلامت ارتقاء ارتقاء ارتقاء 

 03داشته حداقل ريساوٍ   

دقیقٍ فعالیتُای يرسشی   

 بدين يقفٍ با شدت متًسط 

 معاونت غذا و دارو/ اداره نظارت بز مواد غذایی، آرایطی و بهذاضتی  سابل

اس طزیق جديل وشاوگز َای روگ ، مصزف کىىدٌ م  تًاود میشان قىد، 

ومک ي چزب   ي اسیدچزب تزاوس  کٍ اس طزیق مًاد غذای  دریافت م  

 . شًد را مدیزیت کىد

 

 

  بزای پیطگیزی اس دیابت توصیه می ضود قنذ و ضکز مصزفی

 گزم باضذ. 52قاضق چای خوری یا  6روسانه کمتز اس 

    بیطتز اس غذاهای  آبپش، تنوری، بخارپش و یا کبابی استفافاده

 کنیذ.

      بزای بهبود طعم غذا و کاهص مصزف نمک اس سبفشی هفای

معطز تاسه یا خطک و  سیز ، پیاس، لیموتزش، تاسه و آب نارنج 

 استااده نماییذ.

  مصزف سوپ های آماده، سس ها و محصولات فزآینذ ضذه

مثل فست فودها و غذاهای کنسزو ضذه  را در بزنامه غذایی 

 روسانه کاهص دهیذ.
 


