
:آیا  می دانید
8عنی مردم کشورمان چاق هستند یا اضافه وزن دارند یدرصد 48

ر، نیمی  به عبارت دیگ. هزار نفر چنین مشکلی دارند900میلیون و 
ند و سال کشور چاق هستند و یا اضافه وزن دارد65تا 15از افراد 
.نفر به این دلیل فوت می کنند55100هر سال 

:با رعایت این توصیه ها از سلامت خود مراقبت کنید
نگه داریدبا فعالیت بدنی مرتب و روزانه ،انرژی مصرفی خود را افزایش داده و وزن خود را در محدوده طبیعی.
غذا خوردن را همراه با کارهایی مثل مطالعه و دیدن تلویزیون انجام ندهید.
از بشقاب های کوچک برای غذا خوردن استفاده کنید.
دمواد غذایی که سبب تحریک غذا خوردن در شما می شوند را از معرض دید و دسترس خود خارج نمایی.
از قرار دادن دیس غذا با حجم زیاد در سر سفره خود داری کنید.
وعده های غذایی را در ساعات معینی از روز و بطور منظم مصرف نمایید.
قبل از آنکه  کاملا سیر شوید دست از غذا خوردن بکشید.
به جای نوشابه های شیرین و گاز دار از آب و یا دوغ کم نمک بدون گاز استفاده کنید.
تاحد امکان  پوست میوه ها را جدا نکنید.
 محدود کنیدشور را مصرف تنقلات.


