7 توصيه طلايي براي پيشگيري از اضافه وزن و چاقي

1 -  مصرف انواع غذاهاي آماده (فست فود )را کاهش و مصرف انواع سبزي ها و ميوه ها را افزايش دهيد.
2 - روزانه بيش از 2 ساعت از کامپيوتر و يا تلويزيون استفاده نکنيد.
3 - از انواع شير و لبنيات کم چرب استفاده کنيد.
4 - از مصرف انواع نوشابه هاي گازدار،آب ميوه هاي صنعتي و تنقلات کم ارزش اجتناب کنيد.
5 - روزانه 30 دقيقه فعاليت يا پياده روي داشته باشيد.
6 - از مصرف روغن جامد خودداري و مصرف ديگرروغن ها را کاهش دهيد.
7 - براي کاهش وزن از رژيمهاي غذايي خودسرانه بپرهيزيد.
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