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	ﯾﮏ راھﻧﻣﺎی ﺳﺎده ﺑرای اﯾﻧﮑﮫ ﻣﻘدار ﻏذا را ﺑﺗواﻧﯾد ﺗﺻور ﮐﻧﯾد
	ﺑﺷﻘﺎب 9 اﯾﻧﭼﯽ ﺷﻣﺎ ﺑﺎﯾد ﺷﺎﻣل ﻟﯾﺳت زﯾر ﺑﺎﺷد:
	از دﺳﺗﺎن ﺧود ﺑﻌﻧوان راھﻧﻣﺎﯾﯽ ﺑرای ﻣﻘدار ﻏذا اﺳﺗﻔﺎده ﮐﻧﯾد.
	ﻣطﻣﺋن ﺷوﯾد ﮐﮫ از ھﻣﮫ ﮔروھﮭﺎی ﻏذاﯾﯽ روزاﻧﮫ ﺗﻐذﯾﮫ ﮐﻧﯾد ﺗﺎ ﯾﮏ رژﯾم ﻣﺗوازن داﺷﺗﮫ ﺑﺎﺷﯾد.
	ﺳﺑزﯾﺟﺎت
	ﮔوﺷت و اﻧواع ﻟوﺑﯾﺎ
	ﻣﯾوه ھﺎ
	ﺷﯾر
	داﻧﮫ ھﺎ





