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  اعلاػبت زضست تغصیِ ای ضا اظ سبیتhttps://nutr.behdasht.gov.ir  .ثسست آٍضیس 

   است. وطَض هٌبثغ ّسضضفتي اظ جلَگیطی غصایی هَاز ضبیؼبت وبّص 

  هی ذطیس.هَاز غصایی زض هَالؼی وِ گطسٌِ ّستیس ذطیس ًىٌیس ظیطا ثیص اظ ًیبظتبى 

 وٌس. ظ ًظط زیي هب اسطاف حطام ٍ زٍض ضیع غصا ثطوت ضا اظذبًَازُ زٍض هیا 

 .اضبفِ ی هیَُ ّب ضا ذطه وطزُ ٍ یب ثِ ووپَت ون ضیطیي تجسیل وٌیس 

 ضیع ٍ زضضت اضظش غصایی یىسبًی زاضًس یّب َُیه. 

  تغصیِ صحیح ثِ هؼٌی هصطف هَاز غصایی گطاى لیوت ًیست. ثب استفبزُ اظ جبیگعیي ّبی هَاز غصایی هی تَاى تغصیِ ای

 صحیح ٍ هتٌبست ثب التصبز ذبًَازُ زاضت. 

 .ثطای ًگْساضی ًبى آى ضا ثستِ ثٌسی ٍ زض  ًگْساضی ًبى زض یرچبل ثبػث ثیبت ضسى ٍافعایص زٍضضیع ًبى هی ضَز

 ثگصاضیس.فطیعض 

  اظ لطاض زازى ًبى زاؽ زض ویسِ ّبی ًبیلًَی ذَززاضی وٌیس ظیطا ثبػث ػطق وطزى ٍ ظٍز ثیبت ضسى ًبى ضسُ ٍ ضطایظ

 ضَز. فطاّن هی آىثطای وپه ظزى 

 ِوٌیس استفبزُ زاضًس ثیطتطی سجَس وِ ّبیی ًبى اظ سفیس ّبی ًبى جبی ث. 

 تَلیس ٍهصطف حجَثبت زض همبیسِ ثب سبیط هٌبثغ پطٍتئیٌی ثِ صطفِ تط است. ،ثب تَجِ ثِ ثحطاى ون آثی 

 حجَثبت است وِ ّوطاُ ثب غلات اضظش غصایی هؼبزل گَضت ذَاّس زاضت.ثْتطیي هٌجغ پطٍتئیٌی اضظاًتط ، 

 ،ضٍظاًِ اظ حجَثبت  اصلی غصایی ّبی ٍػسُ ثٌبثطایي زض ّستٌس. ٍیتبهیي ّب ٍ هَاز هؼسًی حجَثبت هٌجغ ذَثی اظ پطٍتئیي

 استفبزُ وٌیس.

 زض ٍػسُ صجحبًِ ثَیژُ ثطای زاًص آهَظاى اظ غصاّبی حبٍی حجَثبت هثل ػسس ٍ لَثیب استفبزُ وٌیس. 

  ثبضس ٍ  جِ ثِ هست هصطف تبى اػتجبض زاضتِثب تَ تبزض ٌّگبم ذطیس ثِ تبضید تَلیس ٍ اًمضبی هَاز غصایی زلت ًوبئیس

 .هججَض ثِ زٍض ضیع آى ًطَیس

 طای زاضتي یه تغصیِ هٌبست استفبزُ هتؼبزل ٍ هتٌَع اظّوِ گطٍُ ّبی غصایی لاظم است.ث 
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 جبیگعیي هٌبست گَضت است يیترن هطؽ هٌجغ غٌی اظ پطٍتئ ٍ. 

 ثپطّیعیس آى ًوَزى ػسلیٍ  وطزى پع ًین اظ ٍ وٌیس هصطف ضسُ پرتِ ٍ سفت وبهلا آثپع ثصَضت ضا هطؽ ترن. 

 ،وٌیس، آة پع ، تٌَضی ٍ وجبثی استفبزُ ضٍش ّبی زیگط پرت هثل ثربضپعاظ  ثِ جبی سطخ وطزى غصا. 

 .ثِ جبی استفبزُ اظ سس سبلاز اظ چبضٌی ّبیی هثل آة لیوَ، آة ًبضًج ٍ آثغَضُ استفبزُ وٌیس 

 ثطای تبهیي یس ثسى فمظ اظ ًوه یسزاض تصفیِ ضسُ ٍ آى ّن ثِ همساض ون استفبزُ وٌیس. 

  استفبزُ وٌیس ٍ سط سفطُ ًوىساى ًیبٍضیسثطای پرت غصا اظ ًوه ووتطی. 

 ذَز ضا تضویي وٌیس.سلاهتی  ًوه ٍ ضٍغي ،ثب وبّص هصطف لٌس 

 سیػبزت زّ طیيیون ضون چطة ٍ،ون ًوه یشائمِ وَزوبى ضا اظ اٍایل ظًسگی ثِ غصا . 

 وٌیس.سبلن ٍ پبویعُ استفبزُ  یوَزن اظ هَاز غصای یزض تْیِ غصا 

  ُوٌیس.ثِ جبی استفبزُ اظ آة هیَُ ّبی صٌؼتی اظ هیَُ تبظُ زض هیبى ٍػسُ وَزن استفبز 

 ٍسیّستٌس زض هصطف آًْب افطاط ًىٌ یچطثی ٍ ًوه ظیبز یفست فَزّب  حب. 

  وٌیس استفبزُ ذَز ضٍظاًِ غصایی ثطًبهِ زض ّب سجعی هرتلف اًَاع اظ وٌیس سؼی. 

 ٍ سیّبی غصایی الگَی هٌبسجی ثطای فطظًساى ذَز ثبضز ثِ ّوطاُ ٍػسُ لاسبثب ذَضزى سجعی. 

 .ثِ جبی هصطف هىول ّبی هَلتی ٍیتبهیي ثطای تمَیت سیستن ایوٌی، اظ سجعی ّب ٍ هیَُ ّبی فصل استفبزُ وٌیس 

 .سؼی وٌیس زٍ سَم ثطمبة غصایتبى ضا ثِ سجعیجبت ٍ حجَثبت اذتصبظ زّیس 

  ٍ هیَُ ّب، حجَثبت ٍ ًبى ّبی سجَس زاض افعایص زّیسزضیبفت فیجط ضا اظ عطیك هصطف ثیطتط سجعی ّب. 

 ثِ ػٌَاى ثْتطیي ًَضیسًی تَصیِ    ًٌس ضیط ٍ زٍؽ ون ًوه ٍ ثسٍى گبظًَضیسى آة آضبهیسًی سبلن ٍسبیط هبیؼبت هب

 هی ضَز.

  ،ٍیتبهیي  حبٍی ّبی چبضٌی....(  ٍ لَثیب ذَضان ػسسی،) حجَثبت حبٍی غصایی ثِ هَازثطای افعایص جصة آّي غصا

C تبظُ اضبفِ وٌیس. ًبضًج یب آة لیوَ هبًٌس 

  ًِاستفبزُ وٌیس. ٍ ون چطة ( پبستَضیعُ ضیط، هبست، پٌیط، زٍؽ ٍ وطه اظ لجٌیبت )ضٍظا 

  ضیط وبوبئَ ٍ ضیط ًسىبفِ ٍ ...وِ زاضای لٌس ّستٌس، اظ ضیط ّبی سبزُ استفبزُ وٌیس.ضیطّبی عؼن زاضثِ جبی ، 

 یي ضیطّبی غٌی ضسُ ثب ٍیتبهD   است هفیس ثسیبض ولسین ثْتط جصة ثطای ٍیتبهیي ایي هصطف وٌیس ظیطا. 



 ،ثِ ًطبًگط ّبی ضًگی تغصیِ ای هَاز غصایی تَجِ ًوَزُ ٍ ثِ هیعاى لٌس، ًوه  ٍ چطثی هَجَز زض آًْب  زض حیي ذطیس

 زلت وٌیس.

 سثب ضایبًِ ضا هحسٍز وٌیی وَزوبى ثطای پیطگیطی اظ چبلی وَزوبى، هیعاى توبضبی تلَیعیَى، وبض ٍ ثبظ. 

 است. ثسًی فؼبلیت ًساضتي ٍ ًبسبلن تغصیِ افطاز، ضسى زضچبق ػبهل تطیي هْن 

 چبلی زض وَزوبى ًطبًِ سلاهتی ًیست. 

 .ثبحفظ ٍظى هٌبست سلاهتی ذَز ضا تضویي ًوبئیس 

 وٌیس. پیطگیطی چبلی اظ سبلاز ٍ سجعی ثیطتط هصطف ثب 

  است ثب اضبفِ ٍظى ٍ چبلیغصا ذَضزى زضهمبثل تلَیعیَى هسبٍی. 
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