
 روش صحیح غذا خوردن

 خَسدى غزا صحيح سٍش ّا تعضي! تاضيذ خَسدُ آب غزا هاتيي کِ آهذُ پيص ّن ضوا تشاي حالا تا حتوا

 غزا آداب هَسد دس ًکتِ چٌذ هطلة ايي دس کٌٌذ ًوي عول داًٌذ هي کِ ايي تا ّن ّا تعضي داًٌذ ًوي سا

 .گَئين هي ضوا تشاي خَسدى

 پشخَسي اص کِ چشا است هٌاسة غزاخَسدى حيي دس کوشتٌذ تستي کِ ّستٌذ عقيذُ ايي تش ّا تعضي* 

 .کٌذ هي هَاجِ هطکل تا سا خَى گشدش عول کوشتٌذ تستي کِ تذاًيذ ّن سا ايي ٍلي کٌذ هي جلَگيشي

 تاعث غزا تيي دس آب ًَضيذى. ضَد هي تَصيِ غزا اص تعذ يا قثل ساعت ۲ تا ۱ هعوَلا آب ًَضيذى*

 هيل غزا اص قثل سا سالاد ضَيذ لاغش ٍ تخَسيذ غزا کن خَاّيذ هي اگش. ضَد هي غزا ّضن دس اختلال

 غزا حيي دس سالاد خَسدى صَست ايي غيش دس. داسد غزا تشاي جا کوتش ٍ ضَد هي پش هعذُ کِ چَى کٌيذ

 آى تشاي جايي ديگش است هوکي کٌيذ هيل غزا اص تعذ تشاي اگش الثتِ ًذاسد ايشادي آى اص تعذ يا خَسدى

 .تاضذ ًذاضتِ ٍجَد

 خَسدى ٍ است سٌگيي هعذُ غزا اص تعذ. کٌيذ هَکَل غزا اص تعذ ساعت ۱ تِ است تْتش سا هيَُ خَسدى* 

 .کٌذ هي کوک آى ضذى تش سٌگيي تِ هيَُ

 ًوي تَصيِ غزا صشف اص تعذ ساعتي تا کٌذ هي جلَگيشي آّي جزب اص کِ ايي علت تِ چاي ًَضيذى* 

 .کَدکاى ٍ ّا خاًن دس خصَظ تِ ضَد

 چٌذ غزا اص قثل است تْتش تخَسيذ غزا حساتي ٍ ضَد تاص غزا صشف تشاي تاى اضتْاي خَاّيذ هي اگش* 

 ساُ دقيقِ چٌذ ٍلي. کٌذ هي کوک ضوا خَسدى تيطتش تِ کاس ايي چَى تشٍيذ، ساُ ٍ کٌيذ حشکت دقيقِ

 .کٌيذ ًوي سٌگيٌي احساس ضوا ديگش ٍ کٌذ هي کوک غزا ّضن تِ غزا اص تعذ سفتي

 تاضذ؛ خَاتيذى حتوا استشاحت ايي ًيست لاصم ٍلي کٌذ هي کوک هعذُ تِ غزا صشف اص تعذ استشاحت* 

. ضَيذ هي اريت تسياس ضوا ٍ ضَد هي هعذُ سفلاکس تاعث غزا صشف اص تعذ تلافاصلِ خَاتيذى کِ چشا

 .تخَاتيذ ضذ آسام تاى هعذُ کوي کِ آى اص تعذ ٍ تشٍيذ ساُ يا تطيٌيذ دقيقِ چٌذ غزا صشف اص تعذ


