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 .تخَرین
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ٍ سثشیجات در رٍس  هیَُـزاهَ  ًکٌین. هصزؾ پٌ  تار  

ایذُ ال است. تْتز است ایي هحصَلات تِ شکا  اااسُ      

هصزؾ شًَذ یا خیلی کن پختِ شذُ تاشٌذ. یک تاار اس     

 .ایي پٌ  تار را آب هیَُ هصزؾ کٌین

ٍ  ذاق  یک تاار در       لثٌیات رٍساًِ تِ اًذاسُ کاـی -4

تِ اًذاسُ کااـای    اخن هزغتخَرین. گَشت ٍ  هاّی ّفتِ 

 .هصزؾ کٌین
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 .ّفتِ کاـیست
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 .لیتز آب پیشٌْاد هی شَد 1/5 ذاقا  

خَشوشُ ٍ سالن ؼذا تپشین. کَااُ تپشین. تا آب کان        -9

 .چزتی کن ٍ  زارت کن تپشین

 .آّستِ تخَرین ٍ لذت تثزین -10
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قث  اس شزٍع خَردى ؼذا  ًفس عاوایا ای      به نام خدا

تکشیذ یا آٌّگ هلایوی را گَ  کٌیاذ یاا     

شوع رٍشي کٌیذ. ایٌْا تاعث ایجاد هحیطای   

آرام ٍ تذٍى دؼذؼِ ٌّگام صزؾ ؼاذا های     

 .گزدًذ

اس خَدااى تپزسیذ کِ آیا گزسٌِ ّستن ٍ یا *

سیز شذُ ام؟ تِ راستی چٌذ ثاًیِ طَل های  

کشذ کِ هؽش تِ تذى تگَیذ سیز شاذُ یاا       

گزسٌِ است. پس آرام ؼذا تخَریذ اا هتَجِ  

 .ا ساس سیزی خَد تشَیذ

ساالان   صثحاًاِ    رٍس خَد را تا خَردى یک 

خَد سَخت ٍ ساس شزٍع کٌیذ اا تذى تتَاًذ 

 .را اـشایش دّذ

ایي ًکتِ را اس یاد ًثزیذ کِ اگز در صثحااًاِ   

ؼذای کاهلی تخَریذ  ًسثت تِ سایز ٍعاذُ    

ّای ؼذایی تْتز است  چَى تزای سَساًاذى  

کالزی دریاـتی تِ اًذاسُ کاـی ٍقت داریذ ٍ   

گذشتِ اس آى کوتز در طَل رٍس گزسٌِ های  

  .شَیذ
 

 

 

 ه ذهِ:
 

داشتي یک رصین هتعادل تا اًَاع ٍ اقساام  

ؼذاّا  تسیار هْن هی تاشذ  چزا کِ ایاي    

رصین تز رٍی سلاهتی تذى اثز هثثتی های    

 .گذارد

اگز تِ اًذاسُ کاـی اس ؼذاّای سالن ٍ هفیذ 

ًخَرین ٍ یا تیش اس  ذ ؼذاّای ًاساالان   

هصزؾ کٌین  ّز دٍی ایي ّا تاعث تِ خطز 

 .اًذاختي سلاهتی هی شًَذ

تیوااری  آیا هی داًیذ یکی اس عَاه  ایجاد 

  رصین ؼذایی ًاهٌاسة هی تااشاذ.      قلثی

تسیاری اس تیواری ّا تِ علت ًاذاشاتاي      

اعادل در هصزؾ هَاد ؼذایی ایجااد های     

استخَاى ّای ضاعایاؿ ٍ       :شًَذ  هاًٌذ

شکٌٌذُ   تیواری ّای پَست  کاواثاَد      

 .اًزصی ٍ تسیاری دیگز

 اما منظور از تغذیه صحیح چیست؟ 
 

اؽذیِ صحیح ایي ًیست کِ تِ طَر ؼیز ٍاقعی لاؼاز    

تواًیذ ٍ یا خَد را اس ؼذاّایی کاِ دٍسات داریاذ         

هحزٍم کٌیذ. تلکِ اؽذیِ ای درست است کِ اًازصی     

سیادی تِ شوا تذّذ  ا ساس سزسًذگی کٌیذ ٍ خَد را 

 .سالن تذاًیذ

تزای داشتي یک اؽذیِ صحیح تایذ تاذاًایان چاِ       *

ؼذاّایی هفیذ ّستٌذ. ایي داًستي تِ ایي هعٌا ًیست  

کِ چِ تخَرین  تلکِ تایذ تذاًین چِ ه اذار هصازؾ     

  .کٌین

در اتتذا ؼذاّایی کِ هؽذی هی تاشٌذ ٍ ؼذاّایی کاِ    

تِ خَردى آًْا علاقِ داریذ را شٌاسایی کٌیذ. تاعاذ      

 .آرام آرام ؼذا را تجَیذ ٍ هشُ ؼذاّا را ا ساس کٌیاذ 

  .تسیار هْن است کِ ؼذا را تا علاقِ تجَیذ

ٍ پزیشاًی را   استزس در ٌّگام ؼذا خَردى  ّز گًَِ 

ؼذا تِ   اس خَد دٍر کٌیذ. در  الت استزس  عو  ّضن 

خَتی صَرت ًوی گیزد ٍ عَارضی اس قثی : سخن هعذُ  

 ٍ سَس  سز دل ٍ التْاب رٍدُ رخ هی دّذ.

در ٌّگام ؼذاخَردى اس کار کزدى  راًٌذگی  دعَا یاا    

هخصَصا تزًاهِ ّای هْی  ٍ    ًگاُ کزدى تِ الَیشیَى

 .پزیشاى کٌٌذُ ٍ ّوچٌیي اخثار دٍری کٌیذ
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