
 تًصیٍ َبی تغذیٍ ای در کىتزل پزفطبری خًن

 :مزاجعٍ کىىذٌ گزامی 

 ّای قشظ ّا، سَج سس ّا، ،یا دٍدی ضذُ کٌسشٍ ّای هاّی سَسیس، کالثاس،  : محذيدکىیذ را ومک مصزف 

 چیدس ضَس، صیسَى ًوک، آب دس ضذُ کٌسشٍ  ّای سثضی سَسیس، کالثاس،آهادُ، غزاّای لَتیا، کٌسشٍ گَضر،

 .هیطًَذ تیواسی زطذیذ سثة سذین تالای هقادیش تَدى داسا علر تِ ضَس زٌقلاذ سایش تیسکَیر ّای ًوکیخفک ٍ ٍ

، تْویي خاعش تشای سذین ّسسٌذ کوی هقذاس داسای لثٌی ٍ گَضسی هحصَلاذ ًسثر تِ ّا ٍ سثضی ّا هیَُ تشعکس

 .هی ضَد تِ هصشف سٍصاًِ هیَُ ٍ سثضیاکیذ کٌسشل فطاس خَى ضوا زَصیِ 

 ٍ  فطاس ) اکلاهدسی خشُ ٍ سکسِ ،خَى خشفطاسی تشٍص ٍ هٌیضین دسیافر تیي  :ومبییذ دریبفت مىیشیم کبفی میشان ث

آسد گٌذم )  داس سثَس غلاذ هاًٌذ هٌیضین اص غٌی هٌثع .اسر ضذُ دادُ ًطاى اسزثاط هعکَسی(  تاسداسی خَى

 سثة هیسَاًذ هیسَاًذ ضیش ٍ، جعفشی، تشگ چغٌذس، کاَّ  اسفٌاج ًوک، کن آجیل ... (سثَس داس ،جَ سثَس داس ٍ 

 .خَى ضَد فطاس کاّص

 ذفشٍ گشیح اًجیش، ،خشزقال، آلَ صسد هَص،(  ّا هیَُ یعٌی خساسین اص غٌی هَاد هصشف  :کىیذ استفبدٌ پتبسیم اس، 

 ًقص زَاًذ هی …) فشًگی گَجِ قاسچ، ،کذٍسثض، تشٍکلی کلن سیش، صهیٌی، سیة (ّا سثضی ٍ  )آلَ ٍ اًگَس ّلَ،

 . (دس خیَسر جذٍل هشتَعِ هَجَد اسر )  .تاضذ داضسِ خَى خشفطاسی کٌسشل دس هْوی

 اسر خَى فطاس کاٌّذُ زشکیة یک داسای خساسین تش علاٍُ ای ًطاسسِ سثضی ایي : وطًیذ غبفل سمیىی سیت اس. 

  تایذ سٍصاًِ . ضَد هی خَى فطاس کاّص سثة ضیش هاًٌذ کلسین اص غٌی هٌاتع :مىبثع کلسیم را فزامًش وکىیذ 

 .کلن خاًَادُ ٍ خٌیش هاسر، : اص عثاسزٌذ کلسین خَب هٌثع سایش .ائیذًن دسیافر کن چشب ضیش لیَاى 2-3

  چىیه تبثیزی وذاروذ مکمل کلسیم ي لجىیبت پزچزة. 

 ضل سا عشٍق دیَاسُ عضلاذ کِ داسد ٍجَد زشکیثی کشفس دس  :ثجزیذ لذت يعذٌ میبن عىًان ثٍ کزفس اس      

 .دّذ هی کاّص سا خَى فطاس ٍ کشدُ سا گطاد عشٍق یعٌی کٌذ هی

 غٌی هٌاتع آلا قضل ٍ آصاد زي، هاّی سالوَى، هاًٌذ سشد ّای آب ّای هاّی  :کىیذ مصزف 3 امگب اس غىی مىبثع 

یا  هشغ زخن اص حذاقل. ًیسسیذ هصشف هاّی تِ هایل اگش . ضًَذ خَى فطاس کاّص تاعص زَاًٌذ هی کِ ّسسٌذ3 اهگا

 .ٍ دس صَسذ عذم دسسشسی تِ گشدٍ اص لَتیای سَیا تْشُ تثشیذ تثشیذ تْشُ هغض گشدٍ

 ٍآًْا اص تشخی تلکِ کٌذ هی تْسش سا ًوک کن غزاّای هضُ زٌْا ًِ ّا ادٍیِ اص اسسفادُ : وکىیذ فزامًش را َب اديی 

 .ّسسٌذ آًْا اص ّایی ًوًَِ زشخَى ٍ سیحاى خًَِ، سیاُ، فلفل صعفشاى،. هیطَد خَى فطاس کاّص سثة

  یا آب  آب ًاسًجتشای ععن داس کشدى غزا ّا هی زَاًیذ اص سثضی ّای هعغش هاًٌذ ًعٌا، زشخَى، سیحاى، هشصُ یا اص

 .دلیوَی زاصُ اسسفادُ کٌی

 تاضذ ضشهؤ خَى فطاس کاّص دس زَاًذ هی سیش هکول ٍ سیش : وکىیذ فزامًش را سیز ريساوٍ مصزف. 



 هاسچَتِ ،(جعفشی، کلن،کاَّ )  سثض تشگ سثضیجاذ سایش ٍ اسفٌاج هاًٌذ فَلاذ غٌی هٌاتع : وطًیذ غبفل فًلات اس 

 .ّسسٌذ ّوشاُ خَى خشفطاسی کوسش خغش تا حثَتاذ ٍ

 حاٍی فیثش ٍ خساسین تالایی  زقشیثا کطوص (یک هطر خش ) عذد 60 : ثخًریذ کطمص ثبلاست، تبن خًن فطبر اگز

  .ضًَذ هی زَصیِ غزایی سطین یک قالة دس تالا خَى فطاس کٌسشل تشای دٍ کِ ّش اسر

 مصزف حجًثبت را ثٍ َفتٍ ای ديثبر افشایص دَیذ. 

 تشخی اص هیَُ ّا هاًٌذ هشکثاذ ٍ زَذ فشًگی ٍ کیَی ٍ عالثی . مصزف مىبثع حبيی يیتبمیه ث را افشایص دَیذ

سثضی خَسدى ٍسالاد ضاهل )هصشف سثضی ّا  ٍیساهیي شجْر افضایص دسیافر . هٌاتع غٌی ایي ٍیساهیي تطواس هی سًٍذ

 .ّا دس هیاى ٍعذُ ّا زَصیِ هی ضَد ّوشاُ تا غزا ٍ هصشف هیَ ُ( کاَّ، گَجِ فشًگی، کلن، ٍ فلفل دلوِ ای

 سٍغي حیَاًی ، خیِ، دهثِ ، کشُ، ) تِ جای سٍغي ّای جاهذ ٍ چشتی ّای حیَاًی  .چزثی َبی اضجبع را محذيد کىیذ

سٍغي رسذ، آفساتگشداى، سٍغي صیسَى، سٍغي کٌجذ ٍ ) اص سٍغي ّای گیاّی ( لثٌیاذ، چشتی گَضر ٍ خَسر هشغچشتی 

 .تْشُ تثشیذ( سٍغي کاًَلا یا کلضا

  را محذيد کىیذ(چبی، وسکبفٍ ،قًٌُ،  وًضبثٍ َبی سیبٌ، ضکلات ) مصزف کبفئیه.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 0 – 100) سثضی ّای تا خساسین کن 

 (هیلی گشم دس ّش ٍاحذ 
 100 – 200) سثضی ّای تا خساسین هسَسظ 

 (هیلی گشم دس ّش ٍاحذ 
 250 – 300) سثضی ّای تا خساسین تالا 

 (هیلی گشم دس ّش ٍاحذ 

 خیاس خَسر کٌذُ 

 جَاًِ حثَتاذ

 فلفل سثض دلوِ ای

 کاَّ

 کلن خام 

 لَتیا سثض

 ضاّی

 کذٍ                                  اسفٌاج

 هاسچَتِ                                 گل کلن

 زشُ خام                            کلن تشٍکلی

 تادًجاى                                  خیاص

 ًخَد سثض                               زشتچِ

 رسذ      سیَاس                             

 َّیج                                    کلن خخسِ

 کشفس خام       ضلغن                             

 قاسچ کٌسشٍ ضذُ یا زاصُ

 گَجِ فشًگی                         چغٌذس

 آب گَجِ فشًگی                  کشفس خخسِ

 سب گَجِ فشًگی                    قاسچ خخسِ

 کذٍ حلَایی                 اسفٌاج خخسِ

 زشُ خخسِ                           تاهیِ

 سیش                      فلفل زٌذ

 (خخسِ ٍ سشخ کشدُ ) سیة صهیٌی 

 

 

 0 – 100) هیَُ ّای تا خساسین کن 

 (هیلی گشم دس ّش ٍاحذ 
هیلی  100 – 200) ّای تا خساسین هسَسظ  هیَُ

 (گشم دس ّش ٍاحذ 
 250 – 300) ّای تا خساسین تالا  هیَُ

 (هیلی گشم دس ّش ٍاحذ 
 عصلشُ ّلَ

 (ًصف لیوَ ) لیوَ زشش صسد 

 (کودَذ یا عصاسُ ) گلاتی 

 آب اًگَس

 صغال اخسِ

 لیوَ ضیشیي

 زَذ فشًگی                     (عذد  15) اًگَس 

 ّلَ                                 گیلاس 

 اًثِ                           گشیح فشٍذ 

 آًاًاس                           سیة ٍ آب سیة

 اًجیش                      آب گشیح فشٍذ 

 زوطک                       آب لیوَ ضیشیي

 ضاُ زَذ                          عصاسُ صسد آلَ

 ًاسًگی                                  دٍاًِّي

 لیوَ زشش سثض                              آلَ تشقاًی

 شکطن

 هَص                          خشزغال

 عالثی                           خشها

 گشهک                          ضلیل

 اًجیش خطک                          کیَی

 آب آلَ                    گلاتی زاصُ

 صسدآلَ زا یا کودَذ          تشگِ صسد آلَ

 آب خشزغال                    ضلیل

 آلَ تخاسای خطک

 


