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 م  دشغذ ی شغیرشمج زشش ملش:
 کا چهشه یشکر شد  شخ  جش زشیخچ لش 
 شش ت   هشششششششششششش سبزیج تشوشمی هشج تشخ  شکهشخ ب

 نهبهش نبش
 مغزه یشخ  ش 
 آایی هشه یشغیرشپ س   یزهش 
 ت تشوشت تشفرنگ شوش ت تشوش نگ  شت زهش 
 تخمشمرغشخ  شی شعتا ش 
 گ شتششومرغشوشم ه شخ  شی شنیمشپخ هش 
 لب ی تشغیرشپ س   یزهش 
 م ستشپرای تیکش 
 سسشس لادشخ نگ ش 
 عتلشغیرشپ س   یزهش 
 د  وه یشگی ه شوشد شن ششه ش 
 مکیلشه یشس   ش 
 عص  هشمخیرشخ  ش 
 غذ ه یشکپکشزدهش 
 می هشه یشخهک  

 

 س لادشا  ش 
 سرکهشیشغیرشپ س   یزهش 
 می هشا شپ ستش 
 س سیسشوشک لب سش 
 گریپشفروتشش 
 ن  شوشششآبش ن  ش  
 ن  نجشوشآبشن  نجش 
 ش    ویششششششش شگ  ری ش  ل چ   ی

 س نسشن  نجش ستشوشا، رش ستشد شایی   نشپی نبیش
  س ف دهشنگرددش

 پ یرشخ نگ شش 
 

لیست مواد غذایی غیر 

 مجاز 



 1 2 3 

 

 بممان گ   ی ...

دن  ا   م فت سعی ش ه  ست آ وزشه ا  زز  دن            
جهت  حوه   تغذاه شما      قبت ها  بع   ز  مو        
د ده شود   م  که با ن اات  ا   کات کم مت   کمم ت        

 ز  گی تاص ن  بهبود ب شم  ....

شد  وه  یشششششششششششششش شمص رد ایی   نششتحتشپی نبشکبباهشعا ت
شا هشششششششششششش تضعیفشک  بهشسیت مش یی  شد شخطرشا لایش ا   
شس  یششششششششششششش ش ز شو ایی  ی، یشعف ن ش زشطریقشتغذیهشهت  ب
شم   دششششششششششش دیگرشنی زم بشت صیهشه یش ژیی شار یشد ی  ف ت
شن ش  شششششششششششش غذ ی شمیب ش بشتغذیهشیشصحیحشد شا،ب دششی 
شپ رششششششششششششششش ش ژی م  س س شد  دشد شچ بشهف هش ولشپسش زشپی نب
پروتئینشوشپرشک لریشاهشت مینشنیرویشک ف شوا ، ب  دیشششششششششششش
شی شکیکشمیک بش.اتی  یش زشمرد شاعبش زش ی کهشپی  ن بششششششششششششش
ش  شششششششششش د ی فتشمیک  بش ش ، یشایه ریشد  نبشوشوزنشا لای 

 اهشدستشم شآو نبش.
ک  رلشوزنششی ش   ی لش ا  شاهشایی  ی، یشقاب شودی اتش

 وشفه  خ نشا لاش  شک ه شمیبهبش.
 

 

 

 

 

  

 توصیه های بهداشتی :
  

 

  

 
 
 

 شت نشدس ، شه گ  شت،یهشغذ شوشپی ش زشصردشآنش
 پرهیرش زش س ف دهشم  دشغذ ی شپ س   یزهشنهبهشوخ  ش

 پرهیزش زش س ف دهش زش لکلش
 ت،یهشغذ یشابونششکرشوشا شنیکشکمش

 ک ه شمصردش وغنشه ش

 آیا هنوز هم باید رژیم کم نمک را دنبال کنید ؟
ش  شششششششششششششش اتی  ش زشمرد شه  زشنی زشاهشمحبودشکردنشنیکشپسش زشپی نب
شد  وه  یششششششششششششششش د  نبشهرشچ بشکهشد شهرششخصشم ف وتش ستشزی ر 
شفه   شششششششششششش پی نبشمیکنش ستشسببش فز ی شفه  شخ نشش دشک  رل

 خ نشار یشپی نبششی شاتی  شم،مش ست

 پتاسیم چیست  ؟.
ت شزم ن شکهشپی نبششی شاهشخ ا شک  شمیک بشا یبشا   نیبشمش دی ر ششششششششششششش

 .طبیع شپ  سیمش  ش زشم  دشغذ ی شد ی فتشک بش

 باشد ؟آیا کلسیم و فسفر نیاز می
ش زشششششششششششششششششش ش وز شد  شدوا    شی ار یش فظش س خ  نشه شنی زشاهش س ف ده

 محص لاتشلب  شمیب شبش
 

   

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 شوم رغشششششششششششش شچ را    ن  عشگ شتشارهشی شگ س لهشابون
 وم ه شوشا قای نشک م شپخ هششبهش.

 لب ی تشکمشچربشپ س   یزهش 
  شا هشششششششششششششش2ت شش عبدشتخمشمرغش)ز دهشوشسفیبهش(د هف ه

 ص  تششک م شپخ هششبهش.
 ش زشششششششششششش  ن  عش ب ا تشوشمغزه ش)شمغزه شپ ستشنگرف  ه

 ا ز  شت،یهشگرددش(
 می هشه یشپخ هشی شک تروششبهش 
 )م  اعشکاتیمش)لب ی تشوم ه شو سف  جش 
 م  اعشفتفرش)لب ی تشون نشسب سشد  شوغ تشک ملششششششششش

 ز دهشیشتخمشمرغشوم ه شش(
 شو  ب  ا  تششششششششششش م  اعشم یزیمش)سبزیج تشارگشس ب ز

 ومغزه شوگ ش ، ش(
 شوششششششش پ  سیمش)م زشوکی یشوپرتش لوخرم وق  چوچغ   ب 

 سیبشزمی  شوکبوش ا  ی شوشمغزه ش(

 

 مواد غذایی توصیه  شده  


