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والدين   اما ب   رز   شفاو    ل ز    فززند   رنما     ما ند   

دلبندتزن،    لزلز   ايم   زاي   ا هايش   شانز ب   لن ز   دف   

 وفد   را زف     ما دتزن    ب   رزلد   لل نز   رن      نز    اينم   

 توز     م زياد 

 تبو     چي   

دقبش   ر  قع   وتق ت   ملوم    ا   بزروه   و لویش   سفت    م  م     ا   

 م ع     و     ره   بفتا 

 

 زتتدترت    عخ م   تبو        چي   

 ف    . غ  

 ق ه م    دررن    هره  

  ر ر   ه    شق 

 دقبش   و.ت ق 

 سرر ر 

  یتگ، 

 سمء   بقهزا 

    و یق    ،ق     . ن

  هره   

    ر د   م  م    دغی،ش    ه   س ت 

 چگواه   تبو     تش ير   دادش   ميشود 

 عییغ    ق       ه   م قی ا     لی  -1

  پمقیش   م  م    وپ    در   ،من   م ف -2

 ع س   بقک    هره   وک-3

 

 دیمت    تبو     چي   

و یح    میغ   ی وی    ر   وستفقره   وپ   ممور   ی وی    زر   ر   ه   و لویش     1

 مصرف   مقی قع 

   ق  ت          ر ر قما    یلک   م دغ   ه پ    2

 رو ه   ر مق     ر پ   رستم    زل.    مق      م      بق   ه   می     بق  3

     ا   ه   و زق   ر     م ع     میل   زل.  .3

 احوش   مفرد   دایت   چگواه   ا   

 مصرف   ر  پ   ه   م دغ   رو ه   ر پ    در   زل.    -1

 دقم     زمرن   ره ه   ر مقن-2

 

 چگواه   ا  تم   دید   ت    ي   قرایخ   آودآم   یا   آ:تر    آ:م 

     ر   ا   زس   وپ      ق ا   یق   .قم   ر     گ          رم      5-11دمرب    قی

   ش    

  ر   م ع ر ر  ق  ا م    م   مون وپ م     هدقئ   وستفقره

 .)دی   صوی    د توی   يمز ( زمر

تغذته   صحيک   آودک   م    دی   بمت    ا تخ    ه   ات    

  يمتیخ   چگواه   ا   

  م  ا    ا   و لویش   مصرف      ر   ی وی  

    و لویش   مصرف   ییع   دقم    مق     قن   بقک   س م    رو    ه

 مصرف   س م       م

     و لویش   مصرف     م قع   ی   س لی قع   ه   م مه   بقر    ا   ،صم

    قی    دا   م     مون    ق   زمست   ه   رو ا   مصرف   درر  

     مون   ر       8  تر   ر  هر      2و لویش   مصرف   مقی قع    ا   م  و  

  هپ  

     م  ا    ا   مصرف   ی و   ر    هع ه   بقک   پیقر   ه     غ   دغ   ه   ر 

  مو     پمق     م دغ 

 

 ميما    قدتسي    آودآم   چگواه   ا   

    م  ا    ا   و  قم   ه پ    بقک   م دغ   م     ز قره    هک   ی    رمش 

 دا    قعا   و لویش    ردقع    هره   م    .م   

    م  ا    ا   و  قم   ه پ    بقک   م دغ    روک     میت   ع یع 

 ق    ر     هپ   ه    قپ    ه رن   زقبق      4. غ      رو   قلا   ع یع   . غ   

  ق    ر     هپ     21 ق      11 ق   س ق    فیا   س  ا   

 

 


