
رژیـم غذایـ هشـت توصـیه مهـم بـرای داشتـن یـ
متعادل
26 دی 1402

هشت توصیه اصل و مهم برای داشتن ی رژیم غذای متعادل به منظور حفظ سلامت جسم و روان
یادآوری شده است:

* غذاهای حاوی کربوهیدرات های نشاسته ای با فیبر بالاتر مصرف کنید.

* میوه و سبزی بیشتر بخورید.

* بیشتر ماه مصرف کنید.

* مصرف چرب اشباع شده و شر را کاهش دهید.

* کمتر نم بخورید: بزرگسالان نباید بیش از شش گرم در روز نم مصرف کنند.

* فعالیت بدن داشته باشید و وزن مناسب خود را حفظ کنید.

* تشنه نشوید و مقدار کاف آب در روز مصرف کنید.

* صبحانه را از وعده های غذای خود حذف ننید.
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