
 

‌،افشایش‌ٍسى‌ٍ‌چاقی‌،چزتی‌ّا‌تأثیز‌هصزف‌تزیي‌هْن

‌هی‌تاشذ.ٍ‌سـزطاى‌ّا‌‌عزٍقی‌،ای‌قلثیـّ‌تیواری
‌

 

‌برای جلوگیری از چاقی:
‌

‌تِ‌دلیل‌ هصزف‌غذاّای‌آهادُ‌را

‌کاّش‌ ‌سیاد ‌ًوک ٍ‌ ‌رٍغي ٍجَد

‌.ذـشایش‌دّیــشی‌را‌افـَُ‌ٍ‌سثـَاع‌هیـدادُ‌ٍ‌هصزف‌اً



‌،افشایش‌ٍسى‌ٍ‌چاقی‌،چزتی‌ّا‌تأثیز‌هصزف‌تزیي‌هْن

 هی‌تاشذ.ٍ‌سـزطاى‌ّا‌‌زٍقیـع‌،ای‌قلثیـّ‌اریـتیو

 

 برای جلوگیری از چاقی:

زب‌ــشیي‌لثٌیات‌پزچــچزب‌را‌جایگ‌لثٌیات‌کن

 .کٌیذ

پش،‌تخارپش،‌تٌَری‌ٍ‌کثاتی‌‌ذاّای‌آبــاس‌غ

 ْا‌استفادُ‌کٌیذ.‌ــتِ‌جای‌سزخ‌کزدى‌آً



‌،افشایش‌ٍسى‌ٍ‌چاقی‌،چزتی‌ّا‌تأثیز‌هصزف‌تزیي‌هْن

‌هی‌تاشذ.ٍ‌سـزطاى‌ّا‌‌عزٍقی‌،قلثیای‌ـّ‌تیواری
‌

‌برای جلوگیری از چاقی:
‌

در‌سًگ‌ّای‌تفزیح،‌اس‌تٌقلات‌ٍ‌غذاّای‌شیزیي‌

ٍ‌چزب،‌کوتز‌استفادُ‌کٌیذ‌ٍ‌لقوِ‌ّای‌سالن‌

‌ًواییذ.‌جایگشیي‌آًْاخاًگی‌ٍ‌هیَُ‌ّا‌را‌



‌تِ‌ًظز‌شوا...

‌افزاد‌سالن‌تزًذ؟ کذام‌یک‌اس‌ایي‌

‌اًذ؟هساتقِ‌دٍ‌تزًذُ‌ کذام‌یک‌در‌

‌سالوی‌دارًذ؟ قلة‌‌کـذام‌یک

‌هٌاسة‌تزی‌دارًذ؟ کذام‌یک‌ظاّز‌

‌طَلاًی‌تزی‌دارًذ؟ کذام‌یک،‌عوز‌
‌

 ...نباشیم اقــچ وقتی هستیمم تر ــسال


