
 چگونه غذا بخوریم

 ذَضزى غصا آزاب هَضز زض بْطتی ضْیس زاًطگاُ ػلوی ّیات ػضَ ٍ تغصیِ کیویاگط،هترػع هسؼَز زکتط

 برَض، غصاتَ بچِ، ًعى حطف" گَیین هی ذَز فطظًس بِ ذَضزى غصا ٌّگام کِ است ایي باٍضّا ایي اظ یکی:گفت

 زض کِ اهطٍظی ظًسگی زض زاضتِ،اها کاضبطز لبلا جولِ ایي ضایس. "ظًِ  ًوی حطف ذَضزى غصا هَلغ کِ آزم

 ًساضتِ کاضایی ذیلی بیٌس،  هی ّن کٌاض زض غصا سفطُ سط فمط ضا ذَز هازض ٍ ذاًَازُ،پسض فطظًس هَالغ بسیاضی

 . باضس

 با ایس، زاضتِ ضٍظ طَل زض کِ ضا ذَبی ذاططات ٍ بعًیس حطف ّن با کوی ذَضزى غصا ٌّگام زض:زاز ازاهِ ٍی

 ّیجاى بسٍى ٍ آضام ّوچٌیي ٍ ًکٌیس ضٍی ظیازُ کاض ایي زض باضس یازتاى فمط.بگصاضیس هیاى زض یکسیگط

 زضستی کاض ذیلی غصا غطف ٌّگام ایس،زض زیسُ ذیاباى زض کِ تػازفی  غحٌِ  تؼطیف کٌیس؛هثلا غحبت

 .ًیست

 اظ کِ برَضیس غصا کسی با:کطز تػطیح برَضین غصا کسی چِ با کِ پطسص ایي بِ پاسد زض کیویاگط زکتط

 بطین،َّضهَى  هی لصت ذَضزى غصا اظ ها کِ ٌّگاهی زّس  هی ًطاى تحمیمات.بطیس  هی لصت اٍ با هػاحبت

 ٍی.کٌٌس  هی کن ضا ها استطس ٍ زٌّس  هی افعایص ضا غصا جصب کِ ضًَس  هی تطضح هاى بسى زض ّایی 

 ٍ سیاسی لطاضزازّای تطیي بعضگ هَالغ اظ بسیاضی زض.است زٍستی بطلطاضی جْت لَی ابعاض غصا،یک:افعٍز

 هی بْتط ٍ زاضًس بْتطی ذَضًس،حال  هی غصا کِ ضطایطی زض افطاز ضَز،چَى  هی بستِ غصا هیع سط التػازی

 .باضٌس زاضتِ تفاّن زیگطاى با تَاًٌس 

 غصا آى زض کِ هحیطی بِ:زاضت بیاى ضَز هی ذَضزُ غصا آى زض کِ هحیطی بِ اضاضُ با تغصیِ هترػع ایي

 ضوا ٍ باضس بطاًگیع اضتْا ٍ برص  آضاهص کِ کٌیس پْي جایی زض بایس ضا غصا سفطُ.بسّیس ذَضیس،اّویت  هی

 آى زض است بْتط کِ ساػاتی ذػَظ زض ٍی.ببطیس لصت ذَضزى غصا اظ ضوا کِ ضَز باػث ٍ آٍضز شٍق سط ضا

 ایجاز باػث کِ حسی زض ًِ کٌس،اها پیطٍی ذاغی ًظن یک اظ بایس ها ذَضزى غصا:گفت ضَز ذَضزُ غصا ظهاى

 . بگیطین ًظط زض ظهاًی ی هحسٍزُ یک بایس ذَضزى غصا ساػت بطای.ضَز ٍسَاس

 ظٍزتط زلیمِ زُ ضٍظ ّط اگط.ًکٌین فطاهَش ضا آى ّطگع ٍ برَضین فطغت با بایس ضا  غبحاًِ:افعٍز کیویاگط زکتط

 ذَابیسى تا ذَضزى ضام بیي.کطز ذَاّین پیسا غبحاًِ غطف بطای کافی فطغت ضَین،حتوا بیساض ذَاب اظ

 بِ پاسد زض تغصیِ هترػع ایي. ضَز ترلیِ هؼسُ اظ غصا تا باضس فاغلِ ساػت 2 تا 5/1 یک است بْتط ّن

 اثط زض کِ زاضًس ػمیسُ ّا  بطذی:کطز تأکیس است غحیح ذَضزى غصا با ّوعهاى آب ًَضیسى کِ پطسص ایي

 ضیطُ لیتط سِ هؼسُ،زٍ ضٍظاًِ ًیست،چَى هٌطمی ذیلی زلیل ایي ضَز،اها  هی ضلیك هؼسُ آب،ضیطُ ًَضیسى

 ٍ سطز ًبایس هؼسُ البتِ.ًساضز اضکالی لیَاى یک حس زض ذطک، غصاّای با آب ًَضیسى بٌابطایي.کٌس  هی تطضح

 هی تَغیِ ًیع زٍؽ هثل ّایی  ًَضیسًی ذَضزى.ًٌَضیس سطز ذیلی ٍ ید غصا،آب ّوطاُ ضَز،بٌابطایي گطم



 ضٍش با:زاضت اظْاض سالن تغصیِ ایجاز ّای ضٍش ذػَظ زض بْطتی ضْیس زاًطگاُ ػلوی ّیات ػضَ. ضَز 

 ٍ( زٍؽ ٍ هاست) لبٌیات ٍ سالاز ذَضزى.باضیس زاضتِ تطی  سالن تغصیِ تَاًیس  هی ای سازُ ذیلی کاضّای ٍ ّا 

 هی کن ضا آّي جصب ًرَضیس،چَى غصا با ّوطاُ ضا لبٌیات گَیٌس  هی بطذی.است ضطٍضی غصا ّوطاُ سبعی

 هػطف هاست حس اظ بیص ها کِ زّس  هی ضخ هَالؼی زض است،اها زضست هَضَع ایي چِ اگط.کٌس 

 فطغت ًرَضین،هؼوَلا هاست غصا با ّوطاُ اگط ًساضز،چَى اضکالی غصا با هاست گطم 150 حسٍز ذَضزى.کٌین

 . آیس ًوی پیص هاست ذَضزى بطای زیگطی


