
مصرف زیاد مواد قندی و        

شیرین موجب اضافه وزن،    

 چاقی و دیابت می شود.

به جای مصرف نوشابهه     

از آب، دوغ، آب مهیهو        

تاز  وطبیعی استهاهاد      

مصرف قند، شکهر،انهوا       کنید.

مواد غذایی و نوشیدنهی      

های شیرین و نوشابه ها     

 را کم کنید.
بهتر است به جای انهوا         

شیرینی از میو  ههای بها         

طعم شیرین)مثل خهرمهاو      

انوا  میو  های خشه(ددر      

 حد اعتدال استااد  کنید.
 

در میان وعد  ها به جهای        

شیرینی و شکلات ،مهیهو       

بخورید که دچار چهاقهی        

شکر ی( نوشابه مهعهادل     نشوید.

حبه قهنهداسهت کهه        01

میتواند موجب اضافه وزن    

 و چاقی شود.

 کاهش مصرف مواد قندی = افزایش سلامتی بدن

 ندا بوداغ زاد 

 دانشجوی بهداشت عمومی


