
 ( َسار ياحذی 50ماَاوٍ یک عذد مکمل )کافی Dدریافت يیتامیه 

 تىظیم خًاَد شدپششک معالج ديرٌ درماوی تًسط  Dدر صًرت  محزس شدن کمبًد يیتامیه 

 ياحذ لبىیات کم چرب  3ريزاوٍ مصرف 

 بزای تامیه کلسیم مًرد ویاس لیًان شیز یا معادل آن ماست یا پىیز یا کشک 3تا  2 

 حفظ يزن در محذيدٌ ورمال

 (پزَیش اس کاَش یا افشایش يسن افزاطی)

 دقیقٍ پیادٌ ريی ترجیحا تىذ 30ريزاوٍ 

 .مصرف ماَی بٍ يیژٌ ماَی َایی کٍ با استخًان مصرف می گردد

محدودیت مصرف نوشابه های گازدار شامل انواع کولا ها، آب 

 میوه های گازدار، دوغ گازدار
 ياحد بُبًد تغذیٍ 

 شبکٍ بُداشت ي درمان کاسرين


