
 

 

 

 

 نوروس ایام در و دارویی ای تغذیه ههن های توصیه

 ثشاي غحيحي ثشًبهِ ٍ ضَد ًوي سعبيت غحيح تغزيِ اغَل ًَسٍص ايبم دس عوَهب

 سٍال عبدي خَسدى ثْن هَجت اي تغزيِ آضفتگي ايي . ًذاسد ٍجَد تغزيِ

 پشخَسي ثش علاٍُ وِ تغيشاتي .ضَد هي سلاهتي اّذاف اص دٍسي ٍ سٍصهشُ صًذگي

 است هوىي ايي تغيشات .ضَد هي ًيض غزاّب ويفيت ٍ تغزيِ ًَع دس شيتغي ضبهل

 اًشطي پش غزايي هَاد غشف ٍ هتعذد ّبي هْوبًيخطش اًذاصد . ساثِ ضوب سلاهت

 ثِ ّبي ٍاثستِ ثيوبسي ٍ ٍصى افضايص خطش ّب آجيل اًَاع ٍ ّب ضيشيٌي جولِ اص

 افضايص ّوچٌيي ٍ سفش حيي دس تغزيِ طشفي اص  .دّذ هي افضايص سا آى

 صيبدي هطىلات ٍ دادُ افضايص سا ّب هسوَيت ثشٍص خطش اي جبدُ وٌبس حتيٍ  خيبثبًي وٌبس ٍ آهبدُ غزاّبي اص هشدم استفبدُ

 .آٍسد خَاّذ ثبسِ ث هشدم جطي ٍ ضبدي ثشاي سا

 اص اي تغزيِ عبدي ّبي ٍعذُ صيشا ، ًىٌيذ فشاهَش سا( ضبم ٍ ًبّبس ،غجحبًِ )اغلي غزايي ٍعذُ 3 حذالل سٍصاًِ هػشف *

 .وشد خَاّذ هوبًعت ضيشيٌي ٍ تٌملات حذ اص ثيص هػشف

 هػشف ثيص .ضًَذ هػشف ًوه ثذٍى ٍ خبم ثػَست ّب آجيل اًَاع است ثْتش* 

 . ضًَذ هي چبلي ٍ ٍصى افضايص ثِ هٌجش آجيل اص حذ اًَاع 

 اًمضبيٍ  سبخت تبسيخ داسٍ، ٍ غزا سبصهبى اص سبخت پشٍاًِ ضوبسُ فبلذ وِ داسٍيي ٍ ثْذاضتي ٍ غزايي هَاد خشيذ اص *

 .فشهبييذ خَدداسي جذاً ثبضذ هػشف

 

 در ایام نوروس اس سفزهای غیز ضزوری پزهیش شود

ًَسٍصي است .  يىي اص هْن تشيي تَغيِ ّب دس ضشايط وًٌَي خَدداسي اص سفشّبي

تٌْب ساُ همبثلِ ثب آى  ،ثِ سشعت هٌتمل هي ضَدوشًٍب ٍيشٍس ثب تَجِ ثِ ايٌىِ 

فعلا پيطگيشي است . ثٌبثشايي دس ايبم ًَسٍص سفتي ثِ سفش غيش ضشٍسي هوٌَع 

است ٍ تحت ّيچ ضشايطي جبيض ًيست . اهب دس غَستي وِ سفش ضشٍسي ثبضذ 

 تَغيِ هي گشددسعبيت هَاسد ريل 

 



 

 ثيوبسي ٍ سشطبى خَى، پشفطبسي ديبثت، چبلي، ثِ اثتلا اص جبت ضيشيٌي ٍ فَد فست ضَس، چشة، غزاّبي هػشف وبّص ثب *

 .ًوبئين پيطگيشي عشٍلي للجي ّبي

 .ضَد پشّيض جذا ًَسٍصي تعطيلات ايبم دس چبي ثب لٌذ ٍ غزا ثب ًَضبثِ هػشف اص *

 .ثبضذ هي سلاهتي ثِ سسبى آسيت هْن عَاهل اص ًَسٍص ايبم دس آة هػشف وبّص.وٌيذ هػشف آة ليَاى 11 تب8  سٍصاًِ *

 خطش اص هي تَاى دليمِ 20 هذت ثِ وٌسشٍ جَضبًذى ثب ًوبييذ، هي استفبدُ ضذُ وٌسشٍ آهبدُ غزاي اص سفش دس * چٌبًچِ

 خَدداسي ًطتي يب ٍ فشٍسفتگي ثشآهذگي، داساي وٌسشٍ ّبي لَطي خشيذ اص .ًوَد پيطگيشي ثَتَليسن وطٌذُ هسوَهيت

  .ثبضذ ًطذُ ضىستِ ّب دسپَش آى وِ ضَيذ هطوئي ٍ وٌيذ

 هوىي هيَُ صيبدهػشف   . هي ثبضذ ٍاحذ 4 تب2 سٍص دس ّب هيَُ هجبص هػشف* 

 خَى لٌذ افضايص ديبثتيه ثب افشاد ٍ دس چبلي ٍ دسيبفتي وبلشي افضايص ثب است

 .ثبضذ ّوشاُ

 سّب دهبي هحيط دس ( سبعت يه اص ثيص ثبضذ، هي گشم اتبق َّاي اگش) سبعت 8 اص ثيص سا ضذُ پختِ غزاّبي ّشگض* 

 ّوچٌيي ٍ وٌذ ثخبس  غزا تب دّيذ گشهب گشاد سبًتي دسجِ 72 تب سا آًْب ثبليوبًذُ غزاّبي وشدى گشم دٍثبسُ ثشاي  .ًىٌيذ

 .ًىٌيذ هػشف سا اًذ ثبليوبًذُ سٍص 3 اص ثيص وِ غزاّبيي

  .ثطَييذ غبثَى ثب سا دستْبيتبى غزا، خَسدى يب ٍ وشدى آهبدُ اص لجل ّويطِ *

 "سشيعب وِ چشا ًوبييذ، خَدداسي وَتبُ هبًذگبسي ثب لجٌي ّبي ٍ فشآٍسدُ خبم هشغ تخن ٍ خبم گَضت حول اص سفش ضوي *

 .ضًَذ هي فبسذ

 ٍ تخن هشغ سس، حبٍي وِ غزاّبيي  .وٌيذ استفبدُ هٌبست يخذاى اص ضذًي، فبسذ غزايي هَاد حول ثشاي سفش طي دس *

 .ضًَذ هي فبسذ صٍد خيلي ثبضٌذ هي خبهِ

 .ضَد وَدوبى تَسط داسٍ ضذى خَسدُ اص هبًع تب وٌيذ پشّيض دستي ويف دس داسٍ دادى لشاس اص *

 .وٌيذ پشّيض دليك وبسّبي ٍ ساًٌذگي اص ًوبييذ، هي هػشف آٍس خَاة ٍ هسىي داسٍّبي اگش *

 داسٍ ضَيذ هطوئي وٌيذ، هي هػشف هشتت غَست ثِ سا داسٍيي هضهي، ثيوبسي ثِ اثتلا دليل ثِ ثستگبًتبى، يب ٍ ضوب چٌبًچِ *

  .داسيذ اختيبس دس سفش ضوي ٍ تعطيلات پبيبى تب ٍ ًيبص حذ ثِ سا

 هذت توبم ثشاي سشًگ ٍ هػشفي داسٍّبي ٍ اًسَليي ًوَدى فشاّن وٌٌذ هي تضسيك اًسَليي وِ ديبثتي ثيوبساى خػَظ * دس

  سفش ضشٍسي است. 

 



 

 هػشف اص ٍ ثبضذ ثيوبس ّوشاُ هػشفي داسٍّبي ٍ سٌج فطبس دستگبُ است ثْتش ثبلا، خَى فطبس ثِ هجتلا ثيوبساى خػَظ * دس 

 .ضَد خَدداسي چشة غزايي هَاد ٍ تٌملات ٍ آجيل هبًٌذ ًوه حبٍي غزايي هَاد

 ٍ پوبد يب ٍ خبًگي ّبي وص حطشُ ثٌذ، پطِ استَايي، ٍ هشطَة ٍ گشم ّبي هحيط دس حطشات گضش اص پيطگيشي جْت *

 .ثبضيذ داضتِ ّوشاُ حطشات دافع اسپشي

 فشصًذ وِ ّبيي خبًَادُ هَسد دس خػَغبً اٍليِ، ّبي ووه جعجِ داضتي ّوشاُ *

 هبًٌذ ًسخِ ثذٍى داسٍّبي تت، دسجِ داضتي ّوشاُ ّوچٌيي داسًذ، خشدسبل

 آّي، ٍ ٍيتبهيي هَلتي ضشثت يب ٍ لطشُ سشهبخَسدگي، ضشثت ثش، تت ضشثت

 هػشف حبل دس وَدن وِ داسٍّبيي ديگش ٍ استشيل گبص ٍ پٌجِ سَختگي، پوبد

 .ثبضذ هي ضشٍسي سفش طي دس ثبضذ هي
 

 

 دس سا خَد داسٍّبي ّيچگبُ ٍ ثپشسيذ داسٍخبًِ اص داسٍ گشفتي تحَيل ٌّگبم داسٍسبص، دوتش اص سا داسٍّب ًگْذاسي ًحَُ* 

 .ًذّيذ لشاس (صهستبى دس حتي) اتَهجيل عمت ضيطِ دس يب ٍ است ضذُ پبسن آفتبة ًَس صيش وِ اتَهجيلي

 .ًوبييذ حول وٌٌذُ خٌه ظشٍف داخل دس يب ٍ يخ ثب ّوشاُ سا يخچبلي داسٍّبي *

 هي خَدسٍ لبسچْبي اص ثشخي ٍ وشچه ثبخيب، ديفي خشصّشُ، هبًٌذ گيبّبًي ثب هسوَهيت وِ وٌيذ تَجِ سفش هسيش دس *

 هسوَم سوي، گيبّبى ٍ گلْب تَسط تب ثبضيذ آًْب هشالت ثبص فضبي دس وَدوبى ثبصي ٌّگبمٍ  ثبضذ خطشًبن ثسيبس تَاًذ

 ثِ هٌجش ( خشصّشُ ٍ ثبخيب ديفي هبًٌذ)  آًْب ثشدى دّبى ثِ يب ٍ (گضًِ هبًٌذ) گيبّبى ايي اص ثشخي ثب پَست توبس  .ًطًَذ

 .ضَد هي ضذيذ هسوَهيت

 يب گيبّبى ٍ ًوبييذ اجتٌبة خَدسٍ لبسچْبي ٍ گيبّبى خَسدى اص سفش دس *

 صيشا  .ًٌوبييذ تلمي سوي غيش جبًَساى، تَسط آًْب هػشف دليل ثِ سا لبسچْب

 .است هطىل ثسيبس خطش ثي اًَاع اص سوي لبسچْبي ٍ گيبّبى تطخيع

 

 

 

 

  

 فزآورده های طبیعی ، سنتی و هکول نظارت بز  اداره -سابل دانشگاه علوم پششکیهعاونت غذا و دارو 


