
 

 

 

هی زّس با افعایص  صطف ظیاز ضٍغي ٍ چطبی زض بطًاهِ غصایی ضٍظاًِ علاٍُ بطایٌکِ ذطط بطٍظ بیواضی ّای قلبی عطٍقی ضا افعایصه

بسى بِ صَضت چطبی شذیطُ هی ضَز، زض ًْایت اضافِ ٍظى ٍ چاقی ضا بِ زًبال زاضز. اضافِ ٍظى ٍ چاقی  زض کِزضیافت کالطی 

هی کٌس. کاّص هصطف ضٍغي ٍ چطبی ٍ  غیطٍاگیط اظ جولِ زیابت ٍ سططاى ّا فطاّن سایطبیواضی ّایظهیٌِ ضا بطای ابتلا بِ 

 یي بیواضی ّا زاضز.ض پیطگیطی اظ ااستفازُ زضست اظ ضٍغي ّا ًقص هْوی ز

 

 .بِ جای سطخ کطزى غصا اظ ضٍش ّای زیگط پرت هثل براضپع، آب پع، تٌَضی ٍ کبابی استفازُ کٌیس 

 .زض صَضت توایل بِ سطخ کطزى، هازُ غصایی ضا با کوی ضٍغي ٍ حطاضت کن تفت زّیس 

 .حاٍی اسیس ّای چطب اضباع ٍ تطاًس  ایي ضٍغي ّا اظ هصطف ضٍغي جاهس ٍ ًیوِ جاهس ٍ ضٍغي حیَاًی پطّیع کٌیس

 ّستٌس کِ سلاهت ضاتْسیس هی کٌٌس.

  .اظ ضٍغي هایع هعوَلی بطای پرت ٍ پع ٍ اظ ضٍغي هرصَظ سطخ کطزًی بطای سطخ کطزى هَاز غصایی استفازُ کٌیس 

 گیطی کٌیس.ضٍغي ضا بِ طَض هستقین اظ زاذل بططی بِ زضٍى ظطف ًطیرتِ ٍ آى ضا با قاضق اًساظُ غصا  ٌّگام طبد 

  ِهغع، زل ٍ قلَُ ،  ،، کلِ پاچِپیتعا، ّوبطگط، سَسیس، کالباس هاًٌسغصاّای آهازُ ٍ فست فَزّا اظ هصطف بی ضٍی

 اجتٌاب کٌیس.کِ چطبی ظیازی زاضًس   ضیطیٌی ّای ذاهِ زاض  ٍ چیپس

  .بِ جای استفازُ اظ سس ّای پطچطب سالاز، با هرلَط هاست کن چطب، آبلیوَ ٍسبعیجات هعطط سس سالن زضست کٌیس 

  سطضیطٍ ذاهِ حاٍی هقساض ظیازی چطبی ّستٌس.کطُ، استفازُ کٌیس. پٌیطذاهِ ای، کن چطب  ٍ پٌیطاظ ضیط ٍ هاست 

  ا بسیاض هحسٍز کٌیس.کلِ پاچِ ٍ هغع حاٍی هقازیط ظیازی چطبی است ٍ هصطف آى ض 

 .پَست هطغ ضا کِ حاٍی چطبی ظیازی است قبل اظ هصطف جسا کٌیس ٍ اظ گَضت قطهع بسٍى چطبی استفازُ کٌیس 

  اظ ذطیس ٍ هصطف ضٍغي ّایی هثل ضٍغي کٌجس کِ بِ صَضت سٌتی با ضٍش پطس سطز زض هعطض زیس افطاز تْیِ هی ضَز

 ذَززاضی کٌیس.

 حطاضت قطاض زّیس. هَقع ذطیس بِ تاضید هصطف آى تَجِ کٌیس ٍ ّطباض بعس اظ استفازُ زض  ضٍغي ّای هایع ضا زٍض اظ ًَض ٍ

 ظطف ضا ببٌسیس.

 

و چرب   سلامتی با کاهش مصرف روغن  

ی کنید:  و چرب   در مصرف روغن با رعایت نکات زیر واگیر پیشگیر ها از بیماری های غیر  
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