
 

 

:قد 

را  تل  یشگیر رتم ا اا،

 تفا آ ا ا  ر ستشو  ا

د  وا۲۰یا یو.و

 هم ق د من یست کرم  آجا 

یما م  نفس هایما  یشگیر

را  م  نا غذ   را

همن یست قوآ  تفا ا  

و ر  ا  ها  فو ا یما آ

 رد. غذ ا یو:ر   
 

 نفس هابیما  پیشگیر  غذ کا

 را:

۱-  ذ ار  نو  عا ا

غذ ز ا ا  مینائیر  اا

 ا یما  یشگیر  هم ق ذ و

. را م

۲-ر ذ و صر عن  حی غذ

ذ و ا گزا  تفا ا .یس یم

وا تصا ا تنا  حی  غذ و

.

ماید-۳ آپز ا ز خا ر ر جا  ذ

ند-۷ عجز ود م نها  ذ ا ی.

ا ذ ل ر صر  عاا ایر ح

نماید. ر ا نو 

۸-اما یز ، او ا  یشگیر ر

 حد  ا ا او ا  ا، وزونید. 

۹-واآ ا یو   د در ذ

ماید. صر  
۱۰-شد پخت و  اذ و (ث

پخ غز  ا با ، یمر  س ر خ
 شدد).و و 

۱۱-  تاذ شقا و  نید ع
ید تصا ابو  جابز. 

۱۲-صر ا  گا طینر  
) م پر  چر نقلا خم  یآ اند

کل ،نیر و (اند یر  (مک
ند) ا د یر ا یدو  یسکو ،

نید تفا ا  ص  ا یو و. 
۱۳-م    ا  پیشگیر ر

پر ا ا و او ا ا ، را یر
ید جا حر. 

۱۴-یعا  اوو  او شو ر
ضا مر  مع ت طو نید ع

نید  وا.

۱۵- ز  را  تل س آ 
 رنا نوید۸ا۶د، آ یو. 

۱۶- ، یا یا  و اد اا
 نر  ا ذ و و.

۱۷-بو  ا ا  فید ا ا جا
نید تفا د یشتر. 

۱۷-بو  ا ا  فید ا ا جا
نید تفا د یشتر. 

۱۸-  ا کا  عاا  ذ و 
.و و یستند مینا و تهد  ظر

۱۹- غذ گ ا شاگر  رد، ی 
 وند  ما   چر نید، و ذ و

د چقد ور حصو ند ،)م(
 و چر. 

۲۰-حصو  غذ گ شاگر  و
و من یست  امتر در ضمی ذ

 را  پیشگیر ر  .ر
۲۱- ا ذ و ابو(و ،د

....  تای)ویا ا ا نچاCنداآ
نید. ا ا ا ا  یمو

۲۲- ی را  چا ر تل تما
اید تا ر . ر  .گر

۲۳-ظا ح  عتبر رز   ذ و
ماید. هی تهد ا ا 

۲۴–یما بتل ا و شا ، ا
شکلب–رعر  شد نتر

تل راطر ستندذ ژ ا ا
کوید ا یما  نتر  حی. 

 

بد من یست قو بر غذ ا وصی

: را  نفس هابیما 

  من یست قو ر،ند و ،عدس

 بد  اذاو ر نید تفا وا

ر ا یتا  آ ،ئیر  ارBستند.

 ا ر۱۲د من یست قو ر ا،

 یتا کم  اا۵۰صر د ز

او   ۱۲ا۲نند ا ر صر ،ا

کم د۵۰یتا دزDیست قو 

ند  م را  یشگیر  د من.

 ا بحا نظ.نید ی

 ندا ئینر ذ نا   ا صرخ

ا ،ر ا، و و، راغز  ابو ،



 

 

  ا بزا ، و د ، غ ثو

،ور ، فنا ث یر بز ا بز ،

غند،ت  ار  یا  جبی یر، ایاو،

cA،ستندیشترنید تفای  ر 

و  جابز صر  ا و شکل

نید. صر خاز ک   آها یستید، ا

 غآ ،ر و ث ا نا ا  و ا،و

نید ی عطر جابز  ا آ .آیمو،

 یتا ذ نا  تفاB6ر خ مچو،

ا یآ  ابو ،ا ،ا، ر

 ا اند )  بو ( ا ل صرر 

 یحار  ) ر  ( بنیا  یر صر

  یو  د قد  ییور

 فت  ا  د ا و صر

 م یست حر  یشگیر را  ، د ن

ب  ، یو ا ا قد ا 

دتا ا ا   ستند، د با ر

تهد اجو نداایا ( ا

   نجد ،وا  ظیر تعا( د  تو

نید. تفا

 ار  م  ا غز  یآ و دنجا

)ر  ا  صر  باد بت( ذ

را  نفس هابیما  غذ یزپر:

 صرر ا   ر اذ،او س

نسر اذ  باا  یو ،یتز و ث

عمو اا کر  مستو ند

د من یستنند  ضعی ز و

را  تل ود.طر 

  ند  ضعی  من یست و مبو

ا ف سازنشا  ست او ا ۸

اند.۱۴ا ت  با و اد ا

  د رآ ا و وا، س ا صر

د ر اذ

 صرب آ ،نعت ا میوآ  ا او و،ا

را و ا، ر ث یر ا یدو ،کل

،با ،ق ،او ز، اند ش ا نیر و

قار ا و  ا اند ر  و  ی

استند ند و

 ا ح  نز  یر  ذ صر

ان:

/https://behdasht.gov.ir 
http://iec.behdasht.gov.ir
https://nut.behdasht.gov.ir
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