
 

 

 

در ثبرداري، هيشاى ًيبس رٍساًِ ثِ كزثَّيذرات، ٍيتبهيي، پزٍتئيي ٍ چزثي هَاد هعذًي 

افشايص هي يبثذ. آًچِ در تغذيِ سى ثبردار اّويت دارد. رعبيت تٌَع ٍ تعبدل ٍ هقذار 

در ثزًبهِ غذايي رٍساًِ است. ثزاي داضتي رصين غذايي هتعبدل ٍ هتٌَع لاسم است اس 

 غذايي استفبدُ ضَد.چْبر گزٍُ اصلي 

 ضتِ، گٌذم ٍ جَ ٍ حجَثبت هي ثبضذ.گزٍُ ًبى ٍ غلات: )ضبهل ًبى ٍ ثزًج، ر-1

( g 31يب  cm 11×11)تكِ ًبى در اثعبد  سْن هي ثبضذ(. 11تب  7هقذار تَصيِ ضذُ ) 

 يك ثزش اس ًبى سٌگك يب تبفتَى يك سْن هي ثبضذ.

 سْن هي ثبضذ. 4-3رٍس گزٍُ هيَُ ٍ سجشي : هقذار تَصيِ ضذُ هيَُ در -2

 ًصف ليَاى كوپَت يب هيَُ پختِ ،  –يك عذد پزتقبل  –)ّز سْن()يك عذد سيت 

 عذد سردآلَ ٍ يك چْبرم طبلجي، ًصف ليَاى آة هيَُ( 3

 ًكتِ:

 .اس سجشي ّبي ثب ثزگ سجش تيزُ استفبدُ ًوبييذ 

 .سجشي ّب ثب دقت ضستِ ضَد 

 .سجشي تبسُ هصزف ضَد 

 زف ثستِ ثبضذ.ٌّگبم پختي سجشي در ظ 

 

 

 

 

 

 گزٍُ گَضت ٍ تخن هزغ ٍ حجَثبت ٍ هغشّب-3

ايي گزٍُ ضبهل )اًَاع گَضت ّبي سفيذ ٍ قزهش، هبّي، دل ٍ جگز، تخن هزغ، 

  61gسْن در رٍس هثلاً  3حجَثبت ٍ هغشّب هثل )گزدٍ، پستِ ٍ ثبدام است( حذٍداً 

 هبّي ٍ هزغ ٍ يب ًصف ليَاى حجَثبت خبم ٍ ًصف ليَاى ...(گَضت قزهش يب 

 گزٍُ ضيز ٍ لجٌيبت:-4

 سْن در رٍس تَصيِ هي ضَد. سْن 4تب  3ضبهل )ضيز، هبست، دٍغ ٍ كطك( هصزف 

 گزم پٌيز كن چزة ٍ يك ليَاى كطك( 45-61ّب )يك ليَاى ضيز يب هبست 

 .ثْتز است اس ضيز ٍ هبست كن چزة استفبدُ ضَد 

 )رٍغي، ضيزيٌي ٍ ًَضيذًي(  گزٍُ هتفزقِ-5

 ثْتز است هصزف ايي هَاد ثِ حذاقل هيشاى خَد ثزسذ.

 اصلاح عبدات ٍ رفتبرّبي غذايي

 *غذا در حبلت ًطستِ ٍ در يك هكبى خبظ خَردُ ضَد.

 *ًين سبعت قجل اس صزف ًْبر يب ضبم يك ليَاى آة ًَضيذُ ضَد.

 *قجل اس هصزف غذا سبلاد هيل ضَد.

 )صجحبًِ، ًْبر ٍ ضبم( حذف ًگزدد. ي ضَد ٍعذُ ّبي اصلي غذا*سع
 

 .غذا آّستِ ٍ در آراهص خَردُ ضَد 

 تغذيه در دوران بارداری 
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