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 رید.  وبخ غذاطابق با آن نیاز غذایی خود را بشناسید و م .1

ت سلامتی و شرایط  ، وزن، وضعیت فعالیت بدنی، وضعی سن، جنس، قد نیازهای تغذیه ای خود را با توجه به 

زان سوخت و ساز بدنی و نیاز به انرژی  پس، با در نظر کردن می. س د بیماری با کمک متخصص تغذیه بشناسی

ره  های غذایی در نظر بگیرید. حالا شما، گستیک از گروه د نیاز خود را از هرغذایی مور مواد مقدار ، روزانه

دی  به شما کمک زیان مسیر یوههای مختلف غذایی دارید. متخصص تغذیه در ای انتخاب از گر وسیعی برا 

   .یل کننده این مسیر هستند تکمهم یا فهرست جانشینی مواد غذایی و بشقاب غذای سالم   می کند.

 زینید. گبشقاب غذای کوچکتری بر .2

ا طمأنینه بخورید. به  همراه بآرامش، لذت و را با   آنو   کنید غذا از بشقاب کوچکتری استفاده  ای خوردن بر

 به بدن خود می رسانید. یشتر بدر حجم کمتر غذا و جذب مواد مورد نیاز خود را  ، این ترتیب

  نوشیدنی همراه با غذا را مدیریت کنید.  .3

ا این  غذا خوردن، آب است. ب ین نوشیدنی هنگامترهمراه با غذا از نوشیدنی استفاده نکنید و بدانید که به

 می شوید.  بالا رفتن وزن ن، دچار می کنید و در نتیجهبدن وارد ن اضافی به نرژی اروش، 



 

 

 ز خوبی باشید. آشپ .4

خود را با  پزی هتر است مهارت آش . بپزی کنید رید و با دقت بیشتری آش ، وقت بیشتری بگذاای پخت غذابر

راههای ایجاد  ، تفاوتم از فرهنگ های  شناخت غذاهای متنوع غذا،  اطلاع از راههای مختلف پختکسب 

 تشکیل دهنده غذا تقویت کنید.    و توجه کردن به موادطعم و مزه جدید با ترکیب ادویه های مختلف 

 

 


