
 1401بسیج ملی تغذیه   /  حال خوب با وزن مناسب

بهمن بسیج ملی  7دی الی  24به استحضار همکاران و مردم شریف منطقه قادر آباد می رساند که از تاریخ 

 برگزار می گردد. "حال خوب با وزن مناسب" تغذیه با شعار

 باید:دن سالم بوو مناسب وزن شتن ای دابر

      40-30حداقل نه )روزافعالیت بدنی ازه و با تنوع کافی از انواع گروه های غذایی میل کنید و ندابه غذا را 

 ده روی روزانه ( داشته باشید.قیقه پیاد

     ادی فردر اها ن سرطا  اعنووق قلبی و اعر، یابتدمانند   گیرواغیر  یهاری به بیما  بتلاانکنید خطر   شموافر

 هستند بیشتر می باشد.  چاقیو   وزنه ضافدارای اکه 

      نکنید.  ده روییازها   شیرینیاع نوو ا  بچری هااغذردن خودر 

     د.شو  یجلوگیروزن یش افزا  ازکنید تا   اربرقردل فعالیت بدنی تعاا و غذف مصرار بین مقد 

     د.ی می شوچاق  وزن وضافه ن و ابددر   باعث تجمع چربی  نچو، نکنیدری پرخو 

     یش فعالیت بدنی:افزبرای ا 

 بیشتر پیاده روی کنید.کنید. ده ستفااپله از بیشتر  -لفا 

 کنید.رك پار محل کااز تر د را دورخودرو خو -ب 

 هید.د  ارقرد نه خوروزاندگی ده( در زچند سا  )هررا شی ورز  شتهریك  -ج 

 ر و...( را کاهش دهید.میز کا، یانهران، تلویزیوی نشستن جلوص خصو  نشستن )بهن ماز -د

 

 واحد بهبود تغذیه شبکه بهداشت و درمان منطقه قادر آباد)مشهد مرغاب(

 


