
 مقبثله ثب گزمبی هوا ثب تغذیه منبست

درجِ ٍحتی ثیطتز ّن هی رسذ. رطَثت ٍگزهبی َّا رٍی ضبًِ ّب سٌگیٌی هی کٌذ ایي گًَِ است کهِ    03تب03رٍسّبی گزم فزا رسیذُ است. دهبی ثیزٍى ثِ 
 ٍقتی لا ّوِ دًجبل راّی ثزای خٌک ضذى هی گزدًذ یکی اس هسبیلی کِ ثب گزم ضذى َّا هطزح هی ضَد تغذیِ است ٍایٌکِ چِ ثخَرین ٍچِ ًخَرین . هعوَ

 َّا گزم هیطَد هیل ثِ غذا کبّص هی یبثذ اهب ثِ ّز حبل ثبیذ اصَل تغذیِ صحیح را رعبیت کزد.

 حجم کم درچند وعده
ثْتز است چٌذیي ٍعذُ غذا ثب حجن کن ثخَریذ تب ایٌکِ یکجبرُ غذای سٌگیي ٍ پزحجن هیل کٌیذ. ثذى ثزای ّضن غذاّبی سٌگیي ًیهبس   
ثِ اًزصی ثیطتزی دارد ٍقتی هیشاى اًزص ی ثبلا هی رٍد دهبی درًٍی ّن افشایص هی یبثذ ٍ ثبعث هی ضَد ثذى ثیطتز گزم ضَد. اگز ههی     

 خَاّیذ گزهبی درٍى ثذى را افشایص ًذّیذ غذای کن حجن در چٌذ ٍعذُ اس رٍس هیل کٌیذ.

 مصزف ثزخی اس پزوتئین هب رامحدود کنید 
ثزخی اس پزٍتئیي ّب هبًٌذ گَضت ّبی قزهش ثبعث هی ضَد ثذى گزهبی ثیطتزی تَلیذکٌذ ّضن یک غذای تْیِ ضذُ  ثب هزغ اًزصی 

 کوتزی اس ّضن استیک یب کجبة هی ثزد. اگز خیلی گزهتبى ّست غذاّبی پز پزٍتئیي هیل ًکٌیذ تب ثذًتبى سیبد ثِ سحوت ًیفتذ. 

 ثه چزثی هب نه ثگویید
هصزف چزثی آى ّن ثِ هیشاى سیبد ثبعث کبّص سزعت گَارش ٍ ّضن هیطَد در ٍاقع چزثی ّب ثزای ّضن ٍ تجشیِ ضذى در ثذى 

 تلاش هضبعفی ثِ ثذى تحویل هی کٌٌذ.ثِ ّویي دلیل ثبعث هی ضًَذ دهبی ثذى ثبلا ثزٍد. یعٌی ایٌکِ هذام گزهتبى ثطَد.

 

 مواد غذایی سزشبر اس آة را دریبثید 
ّیچ چیش ثِ اًذاسُ هَاد غذایی آثذار ثزای هقبثلِ ثب گزهبی تبثستبى هٌبست ًیست .ثٌبثزایي تَصیِ هی ضَد هبیعبت ٍهَاد غذایی سهزضهبراس    

 آة ثیطتزی هصزف کٌیذ هبًٌذ: ضیز، هبست طجیعی ، خیبر، گَجِ فزًگی، ٌّذٍاًِ ، سیت ٍّلَ ،کیَی،کبَّ ٍ ...
ثب افشٍدى ایي هَاد غذایی ثِ ثزًبهِ رٍساًِ تبى هی تَاًیذ ثْتز ثب گزهبی َّا هقبثلِ کٌیذ، ّوچٌیي هی تَاًیذ اس آثویَُ ّهبی صهذدرصهذ      
طجیعی استفبدُ کٌیذ اگز هی خَاّیذ سبلاد هیل کٌیذ هصزف سس را تب هی تَاًیذکبّص دّیذ ٍ اس آة لیوَتزش ثِ عٌَاى چبضٌی استفبدُ 

 کٌیذ.

هبی خیلی سزد مصزف نکنید نوشیدنی   
ثزخلاف تصَر عوَم کِ ثب گزم ضذى َّا ثِ سوت ًَضیذًی ّبی خٌک ٍتگزی هی رًٍذ ثبیذ ثذاًیذ ایهي  
ًَضیذًی ّب ی خٌک ضَک ثِ ثذى ٍارد هی کٌذ ٍ ثِ ًبگبُ دهبی ثذى را پبییي هی آٍرد ثزای ّویي ثذى 
ٍارد عول ضذُ تب تعبدل را ایجبد کٌذ ثِ ّویي دلیل ثیطتز گزهتبى هی ضَد. ثٌبثزایي ثزای هقبثلِ ثب گزههب   

 ًَضیذًی ّبی ٍلزم ثٌَضیذ.

 ادارُ ًظبرت ٍ ارسیبثی فز آٍردُ ّبی طجیعی، سٌتی ٍ هکول 

دار ننوشید مبیعبت کبفئین  
دار ّن خَدداری کزد سیزا کبفئیي، هتبثَلیسن  ّبی کبفئیي ٍسبیز ًَضیذًی ّبی گبسدار ًَضبثِ ثبیذ اس هصزف
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