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 کنیذ شزوع را آب عاقلانه مذیزیت که است آن سمان

 آة کِ کٌین حبصل اطویٌبى کِ حبلی در کٌین، تَلیذ کوتز آة ثب را کطبٍرسی ضزٍری کبلاّبی سبیزٍ  غذایی هَاد ثیطتز  ثبیذ هب

 .هبًذ ًوی ػمت کس ّیچ ٍ ضَد هی حفظ هب آثشیبى غذایی ّبی سیستن ضَد، هی تَسیغ هسبٍی طَر ثِ

 ثزًبهِ ثزای ثخطی ثیي ّوبٌّگی ٍ ًَآٍری ّب، دادُ رٍی ثز کِ کٌٌذ طزاحی را ضَاّذ ثز هجتٌی ٍ ػلوی ّبی سیبست ثبیذ ّب دٍلت

 ظزفیت تَسؼِ ٍ فٌبٍری لبًَى، گذاری، سزهبیِ افشایص ثب ّب سیبست ایي اس ثبیذ آًْب. کٌذ گذاری سزهبیِ آة ثْتز هذیزیت ٍ ریشی

 اس کبرآهذتز استفبدُ ثزای یکپبرچِ ّبی حل راُ در تب کٌٌذ هی تطَیك را خصَصی ثخص ٍ کطبٍرساى کِ حبلی در کٌٌذ، حوبیت

 .کٌٌذ هطبرکت آى حفظ ٍ آة

 تَلیذ ًحَُ ٍ خَرین هی آًچِ. ثخطین ثْجَد خَد رٍسهزُ سًذگی در را آى اس استفبدُ رٍش ٍ حفظ کٌین را آة کِ دارین ًیبس هب ّوِ

 ضبیؼبت کبّص ثب حتی - آى کوتز دادى ّذر تبسُ، ٍ فصلی هحلی، غذاّبی اًتخبة ثب تَاًین هی هب. گذارد هی تأثیز آة ثز غذا آى

 .کٌین ایجبد تفبٍت آة، آلَدگی اس جلَگیزی حبل ػیي در ٍ آى اس هجذد استفبدُ ثزای ایوي ّبی راُ یبفتي ٍ غذایی هَاد

 .دّین اًجبم آثی الذام سهیي کزُ ٍ هزدم غذا، آیٌذُ ثزای تَاًین هی ّن ثب هب

 

 توصیه ها:

 کنیذ پیزوی آب تزای مناسة غذایی رژیم یک اس

 غذاّبی کٌیذ سؼی تَاًیذ، هی اگز. دارًذ ًیبس کوتزی آة ثِ تَلیذ ثزای هؼوَلاً سیزا کٌیذ اًتخبة را فصل سجشیجبت ٍ ّب هیَُ

 سیبرُ ثزای دٍستبًِ اًتخبة یک ایي. آجیل ٍحجَثبت  هبًٌذ دارًذ ًیبس کوتزی آة ثِ کِ کٌیذ اضبفِ خَد غذایی رصین ثِ را ثیطتزی

 .کٌذ هی اضبفِ ضوب ثطمبة ثِ را ثیطتزی تٌَع حبل ػیي در ٍ است

 تخوریذ تاسه غذاهای تیشتز

 فزآٍری فَق ّبی ًَضیذًی ٍ غذاّب ثِ ًسجت ٍ ّستٌذ تز سبلن کلی طَر ثِ سیزا کٌیذ اًتخبة را تبسُ هحصَلات غذا، خزیذ ٌّگبم

 حفبظت اس حوبیت سلاهتی، حفظ اس هْوی ثخص هتؼبدل ٍ سبلن غذایی رصین یک خَردى. دارًذ ًیبس تَلیذ ثزای کوتزی آة ثِ ضذُ

 .است سیست هحیط سلاهت ٍ سیستی تٌَع اس

کِ آة سیبدی ثزای تَلیذ آًْب هصزف هی ضَد آهَسش دادُ ضَد هثل ثزًج یب پزٍتئیي ّبی حیَاًی  ّوچٌیي در خصَظ هحصَلاتی

کِ آة سیبدی ثزای تَلیذ آًْب استفبدُ هی ضَد ٍ سؼی ضَد کِ هصزف ایي هحصَلات کوتز ٍ اس حجَثبت کِ آة کوتزی ثزای تَلیذ 

 آًْب هصزف هی ضَد استفبدُ ضَد.

 دهیذ کاهش را خود غذایی ضایعات
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 ثْجَد خزیذ لیست یک ثب را غذایی ّبی ٍػذُ ریشی ثزًبهِ. است ًیبس سیبدی آة ثِ سفزُ ثِ هشرػِ اس آى رسبًذى ٍ غذا تَلیذ ثزای

 یک در ّب ثبلیوبًذُ اس کٌیذ سؼی تَاًیذ هی ّوچٌیي. ثخزیذ خَد غذایی ضبیؼبت کبّص ًیبس داریذ ثِ هٌظَر  را آًچِ فمط دّیذ،

 .کٌیذ کوپَست را خَد ضبیؼبت داریذ، کبفی فضبی اگز یب کٌیذ هجذد استفبدُ جذیذ الؼول دستَر

 صزفه جویی در آب کنیذ

 تَاًذ هی ًیش آة هصزف در جَیی صزفِ ّبی تکٌیک اس استفبدُ ٍ ضَد هی اًزصی هصزف در جَیی صزفِ ثبػث آة در جَیی صزفِ

 را ثبراى آة ٍ ضَد ثبس آة ضیز ًذّیذ اجبسُ کٌیذ، تؼویز را ًطتی ّبی لَلِ ثگیزیذ، دٍش تز کَتبُ. کٌذ جَیی صزفِ ضوب ّشیٌِ در

 اس ثزخی تٌْب ایٌْب. کٌیذ استفبدُ گیبّبًتبى آثیبری ثزای دٍثبرُ جَضبًیذ، هی را سجشیجبت کِ ًوکی ثذٍى آة اس یب کٌیذ آٍری جوغ

 .ثبضیذ تز آگبُ خَد آة هصزف اس تَاًیذ هی کِ ّستٌذ ّبیی راُ

 سبیت هٌبثغ:
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