
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 شهمسر و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل

www.karnil.com 

 

 زیر لینک روی کارنیل تلگرام کانال به ورود برای همچنین

 د.کنی کلیک
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! در غذاخًردن دقت کىيد

تاثيز غذا ٍ تزتية خَردى غذاّاي هختلف ٍ آى چِ کِ اهزٍسُ تِ رٍشٌي تز ّوگاى ٍ اّل داًش هکشَف شذُ است، 

گاّي هي شَد کِ تي آًکِ هتَجِ شَين تعذ اس .  استّوزاُ کزدى غذاّاي گًَاگَى، تز رٍي خلق ٍخَ ٍ رٍاى آدهي

خَردى غذاّايي خاص حالواى دگزگَى هي شَد ٍ شايذ تِ دًثال علت ّن تگزدين در حالي کِ علت ًشد خَد ها ٍ عذم 

-تا احتزام تِ ّوِ هتخصصيي تغذيِ آًچِ کِ در پي هي . خَيشتٌذاري ٍ فقذاى تزًاهِ ّاي هشخض ٍ هٌظن غذايي است

آيذ، تِ عٌَاى ًکات اًذکي اس آداب تغذيِ اس ًگاُ ديي کِ دستَراتش فزا ايي جْاًي ٍ اس عالن ٍحي است، تقذين تِ 

. خَاًٌذگاى گزاهي هي شَد

 کِ ّز فزدي تزاي سلاهت خَد تايذ هَرد استفادُ قزار دّذ کِ هتاسفاًِ در جاهعِ اهزٍسي ّيچ  استاًذک هسائليايٌْا 

علت ايي ّوِ تيواري ٍ ضعف تَجْي حتي تِ سطحي تزيي هسائل ًوي شَد ٍ عکس ايي دستَرات عول هي شَد ٍ 

  .جسوي رعايت ًکزدى در آداب غذا خَردى ٍ تغذيِ هي تاشذ

 

  استاد صمدی آمليدستًرات طبي شيخ الزئيس ابًعلي سيىا ي بياوات عزشي علامٍ حسه سادٌ آملي ي: مىابع

: گزدآٍري ٍ تٌظين

علي ًقي قاسوياى ًژاد 

Ali.ghasemian@ymail.com 

 

  

mailto:Ali.ghasemian@ymail.com
https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 
2 

 

 

 .ذَرزى ّوشهاى هاست ٍ تزب هضز هی تاضس ٍ هَخة تیواریْای خَستی هی ضَز

 

 .هاست ٍ هزؽ تزای هشاج سزز ضزر زارز 

 

 .تاػث ذًَسَسی ٍ سثشی گطٌیش سى را ػمین هی وٌس (تزتیشن) سثشی ضاّی 

 

 .هصزف رٍسی یه ػسز ترن هزؽ سٌگیي هی تاضس، اػضا زیز تاس هی ضَز

 

 .ٍتزضی تزای حافظِ ضزر زارز. فلفل ٍ تزضی تاػث استزس ٍ رػة هی ضَز 

 

 .گَضت هاّی ضزر تِ چطن هی رساًس هگز زر هاُ یه تا زٍتار 
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 . تچِ اثز صًتیىی زارز ٍ تس استرٍیضیز گاٍ 

 

 . ًین ساػت تؼس اس ًاّار، سِ ساػت تؼس اس ضام ٍ ذَاب رٍس،ذَاب ضة

 .هاست تا هزؽ ٍ تزب ٍ هاّی تاّن هصزف ًطَز

تزضح سیاز اسیس هَخة ).تایس تؼس اس غذای سٌگیي تاضس (سَج ٍ سالاز)ذَرزتي غذای سثه 

 .زر ًتیدِ تاػث سَء ّاضوِ هی ضَز (ّضن غذای سٌگیي هی ضَز ػسم

 

 .سیة تزش تزای حافظِ ضزر زارز
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 خس اس .(ضیز تا زٍ ػسز ذزها هثلا ) ضزٍع ضَز(ذصَصا افزاز ضؼیف)افطار تا غذای ضیزیي 

 .ذَرزُ ضَز  غذا،زٍساػت

 

 تا تستِ ضسى چطن تِ ،زر هَلغ ذَاب هؼسُ خز ًثاضس چَى ترارات هؼسُ راُ ذزٍج ًسارًس

 .آسیة هی رساًٌس ٍ لذا تؼضی اس چطوْا سیاز ترار هی تٌسز چطن

 

 . هصزف ًطَز(سیة تزش ، گطٌیش)تزضی ، زر یه ّفتِ اٍل اسزٍاج تزای هزز ٍ سى

 

 .زٍز ّیشم تْتزیي چیش تزای ضس ػفًَی وززى چطن است
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 . تا ػسل وِ گزم است خثزاى ضَز، فزز زر صَرت سزز تَزى هشاج

 .گززٍ ٍ ػسل ّززٍ گزم است: ًىتِ

 .ًارًگی ٍ هاست ٍ خٌیز ٍ ضیز ، سزز است: ًىتِ

 

 سٌگیي است، زیز ّضن اًس ٍ لَُ ذیال را زرگیز ٍ هطَش هی ، حثَتات تِ غیز اس ػسسی

 .وٌٌس

 .ًرَرزى لٌس، ًوه ٍ خٌیز ٍ ذَرزى تَت، اًدیز ذطه ٍ ذزها

 .ًرَرزى ید وِ هَخة ضزتِ سزى تِ اػصاب ٍ ووز ٍ خَوی استرَاست
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 .چایی ووزًگ تاضس ٍگزًِ تا سغفزاى صزف ضَز، چَى ًىَتیٌص تِ للة ضزر هی رساًس

 

 .خٌیز تا گززٍ صزف ضَز ٍ غذا حتی الومسٍر ون ًوه تاضس 

 .رها ٍ ضیز سزیغ الْضن ّستٌسخ: ًىتِ

 

 .هیَُ را واهل تٌاٍل وٌیس وِ تا ًصف ضسى آى تی فایسُ هی ضَز

 

 .اًار ون استفازُ وٌیس

 

 .ترن ٌّسٍاًِ ضزر زارز
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 .ّز هٌطمِ تِ زرز هززم آى هٌطمِ هی ذَرزی هیَُ 

 

 .هزؽ هحلی یه زاًِ اش اس سی هزؽ هاضیٌی زر یه هاُ تْتز است

 

 .زر گَضت گَسفٌس لسوت زست آى را ترَریس

 

 .للَُ ًرَریس

 

 .گَضت ید سزُ هٌاسة ًیست 

 

 .زلیمِ 30آب ٍ چای را تؼس ٍ حیي غذا ًرَریس هگز تؼس اس غذا تِ فاصلِ سهاًی 

 .تیي سِ هیَُ یه ًَع آى ذَرزُ ضَز
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 .ٌّسٍاًِ ٍ ذزتشُ تؼس اس غذا ًرَریس وِ هَخة چسثیسى غذا تِ ّن هی ضَز

 

 .خیاس خَست ضسُ زر ٍسط تزًح تسیار تزویة همَی تَخَز هی آٍرز

 

 .ازٍیِ خات هٌاسة ًیستٌس

 

 .حتی زر غذای زر حال خَش ّن ًزیشیس. آب ًارًح را ًدَضاًیس 

 

 .ضیزیٌی خات ًرَریس
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 .وسٍ تزای سزهاذَرزگی هٌاسة است: ًىتِ

. چای ضیزیي ذَاب آٍر است: ًىتِ

 .واَّ هَخة ذَاب آلَزگی هی ضَز: ًىتِ

 .سالاز اٍلَیِ غذای همَی است

 .یه ًفس ذَرزى آب هَخة ٍرم وززى وثس هی ضَز

 

 .تزًح آتىص ًطَز تْتز است 

. آخیل تزای لَُ ذیال ضزر زارز

. طالثی خشء غذا ٍذزتشُ ٍ ٌّسٍاًِ خشء آب است

 

 

 

. 
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ٍ ...

: زر آذز تِ ًىات سیز ّن تَخِ زاضتِ تاضیس

 . ّن ّویٌطَرسزٍیس تْساضتیتؼس اس حوام سزخَضیسُ ضَز تا حافظِ ضؼیف ًطَز، تزای 

 

 . تار گززى را هاساص زّیس90تؼس اس ذَاب 

 

 .ٌّگام خَضیسى ضلَار ٍوفص ، اٍل خای راست ٍ تؼس خای چح

 

 . هثتلا ضسى تِ زیسه ووز تراطز سیي سفت زٍچزذِ

 

 .سززرز تِ ذاطز گذاضتي تار سٌگیي تز رٍی سز

 .َّای هاًسُ زر اتاق هَخة سىتِ تزای تیواراى هی ضَز

 .ّیداًْا زر سزسزُ تاسی ٍ هاضیي سَار ضسى، هَخة ػمین ضسى سى هیگززز

 

زیسى فیلن ٍحطتٌان، راًٌسگی سزیغ، تَق سزى ٍ هسافزتْای طَلاًی هَخة ػمین ضسى سى 

 .هی گززز

 

 .ٍرسش رسهی ٍ سٌگیي تزای سى هُضز است

 .خارٍتزلی ًشزى هٌشل هَخة سلاهت فزسًساى است، ایي همسار ذان تایس تاضس

 . حداهت زر ارزیثْطت هاُ ٍ ضثْای هْتاتی

 .تؼس اس ػزق وززى زٍش تگیزیس

 .خطتی ّایی وِ چالِ ووز را خز وٌس هٌاسة است. خطتی ّای خسیس هٌاسة ًیست 

 

 

. هَفك ٍ خیزٍس تاضیس

ّز کِ در ٌّگام شزٍع خَردى غذا يا ًَشيذًي، ًام خذا را تِ ستاى آٍرد ٍ در پاياى، خذا را حوذ ٍ سپاس گَيذ، ّزگش درتارُ ًعوت 

 .آى خَراک اس اٍ سَال ًخَاّذ شذ
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  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در   
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