
  
 

 

 پیشگیري از چاقي و  راهنماي خريد مواد غذائي 
وزن و چاقي يكي از معضلات انسان امروزي است. تغيير شيوه زندگيي از يدس سدو و تغييدر تداذات  د امي و تهايد   ده  اضافه   

اي ي هدار ه موازات آن  يهد   اهاي خيا اني و پركالري رونگ اضافه وزن و چاقي و فوري )فست فوذها(، مصرف   اهاي آماذه و

 ده ايدد ذليد   و اسفانه رونگ رو  ه افزايشي را ذر كشدور ذارذو ... متروقي ت-هاي قلبي ماننگ ذيا ت، فشارخون،  يهاريآن ناشي از 

ها خواهدگ ي اشدت. يكدي از راهكارهداي ها  ارمالي زياذي را  ه ذوش ذولت و خانواذه مراقبت از ايد  يهاري هزينه هاي ذرمان و

 مناسد،،  د ايي مدواذ انتخداب و تاذات  د ايي حدحي ذاشتد  .انتخاب ذرست مواذ   امي استچاقي و وزن  مبارزه  ا اضافه

 مطلوب فرذ ذارذ.  وزن نقش موثري ذر حفظ مغ يو  متنوع

 :مهم قبل از خريد مواد غذائي توصیه هاي
 

 ركالري خريگ كنيگ.هنگامي كه يرسنه هستيگ خريگ نكنيگ. چرا كه مهكد است مواذ   امي  يرضروري و يا پ -

 هنگامي كه خسته هستيگ خريگ نكنيگ. چرا كه مهكد است توان طي مسافت  راي خريگ اقلام   امي مناس، را نگاشته  اشيگ. -

  ا  رنامه و هگف  راي خريگ از منزل خارج شويگ. -

 

 .پول  ه انگازه ليست خريگ و نه  يشتر ههراه ذاشته  اشيگ -

 .يول ظاهر و  سته  نگي  رخي اقلام   امي پركالري را نخوريگ -

 ههيشه  ه انگازه نياز خريگ كنيگ و از انباركرذن مواذ   امي ذر منزل خوذذاري كنيگ. -

 .انواع اسنس ها و سايرتنقلات  ي ارزش ماننگ چيپس و پفس نكنيگ "هنگام خريگ اقگام  ه خورذن مواذ   امي خصوحا -

 گ خوذ را  ه ميوه و سبزي اختصاص ذهيگ.سهم  يشتري از خري -

سعي كنيگ مواذ   امي تازه خريگاري كنيگ و از خريگ مواذ   امي كنسروشگه و   اهاي آماذه كه معهولا كالري  الا اجتناب  -

 كنيگ.

 هنگام خريگ مواذ   ايي جهت آياهي از ميزان قنگ، نهس و چر ي ،  ه نشانگر رنگي تغ يه اي محصول توجه نهاييگ. -

 حجم هاي كوچس مواذ   امي را خريگ كنيگ  راي مثال   اهاي نيم پرس و يا سانگويچ هاي كوچس را انتخاب كنيگ. -
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