
 

 
 

 .غلات1
 .دٌّذ تـکيل سا هب غزایي ٍعذُ ّش اص ًيوي حذاقل ثبیذ غلات

 هٌجع تشیي اصلي هب کـَس هبًٌذ کـَسّب اص ثؼيبسی دس غلات

 سا غلات هب کِ ؿکلي تشیي اصلي .اػت افشاد ثشای اًشطی تأهيي

 ًـَد فشاهَؽ پغ.اػت ثشًج ٍ ًبى صَست ثِ کٌين هي هصشف

 ، ثشًج ، جَ ، گٌذم ّؼتٌذ غلات هب اًشطی هٌجع تشیي اصلي کِ

 .ّؼتٌذ غلات ی دػتِ جض...  ٍ رست

 .میًٌ َا2

ٍ هَاد هعذًي  هيَُ ّب ًقؾ ثؼيبس هْوي دس تبهيي ٍیتبهيي ّب

هَسد ًيبص هب داسًذ ٍ ثبیذ حذاقل یک ٍعذُ دس سٍص هيَُ هصشف 

ؿَد. هيَُ ّب داسای ٍیتبهيي ّبیي ّؼتٌذ کِ ثِ ثذى هب کوک 

هي کٌٌذ تب ثْتش ٍثـتش اًشطی تَليذ کٌٌذ.ثْتش اػت دس سٍص یک 

 عذد ػيت یب پشتقبل یب هَص ٍ دیگش هيَُ ّبسا هصشف کٌين

. 

 سبشیجات.3

ّن هبًٌذ هيَُ ّب داسای ٍیتبهيي ّب ٍ هَاد هعذًي  ػجضیجبت

ّؼتٌذ کِ ثِ سؿذ ٍ تبهيي اًشطی هب کوک هي کٌٌذ. هثلا َّیج 

هي ثبؿذ کِ ثشای ػلاهتي چـن هب هفيذ  Aداسای ٍیتبهيي

هي ثبؿٌذ کِ ثشای تَليذ  Bاػت.یب هثلا کبَّ ٍکلن داسای ٍیتبهيي

 4الي  3ثبیؼت  ٍ تبهيي اًشطی دس ثذى هب ًيبص اػت.سٍصاًِ هي

 ٍاحذ اص ػجضیجبت اػتفبدُ کٌين.

 گًشت ي حبًبات.4

گَؿت ٍ حجَثبت هٌجع تبهيي کٌٌذُ یکي اص اصلي تشیي اص هَاد 

ٍثبیذ حتوب هصشف  هَسد ًيبص ثذى هب یعٌي پشٍتئيي هي ثبؿٌذ

ؿًَذ.ّوچٌيي ایي هَاد غزایي هٌجع یک هبدُ هعذًي ثؼيبس هْن ثِ 

ًبم آّي هي ثبؿٌذ کِ ثشای خَى ػبصی ٍ اًتقبل اکؼيظى ثِ ػلَل 

 ّبی ثذى هب ثؼيبس ضش.سی اػت.

 .شیز ي لبىیات5

یکي اص هَاد هعذًي ثؼيبس هْن ثشای ثذى هب کلؼين اػت. ؿيش ٍ 

ػت ٍ خَة کلؼين ٍ فؼفش ّؼتٌذ.کلؼين ٍ لجٌيبت هٌجع ثؼيبس هٌب

فؼفش ًقؾ ثؼيبس هْوي ثشای هحکن کشدى اػتخَاى ّب ٍ دًذاى ّب 

داسًذ ٍ دس اثش کوجَد کلؼين هوکي اػت فشد دچبس پَکي ٍ 

 ؿکٌٌذگي اػتخَاى ّب ؿَد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بایذ َا  

 ثؼوِ تعبلي



 تغذیٍ سالم

 چٍ بایذ بخًریم

     
 

 کىیم قُز وًشابٍ َا با .1

 جزة دس هوبًعت صیبد قٌذ داؿتي دليل ثِ گبصداس ّبی ًَؿبثِ

 آٍسًذ. صیبى کٌٌذ ایجبد هي کِ ٍاثؼتگي ٍ کلؼين

 وکىیم استفادٌ سفیذ وان .2

 ّن ٍ هيکٌٌذ ػيش سا هب ثْتش ّن ثبؿٌذ داس ػجَع اگش ّب ًبى

 ّبی ًبى. ؿًَذ هي کلؼتشٍل جزة هبًع حذٍدی تب ایٌکِ

 ثيوبسی ثِ اثتلا صهيٌِ ٍ هيجشًذ ثبلا ػشیع سا خَى قٌذ ػفيذ

 .کٌٌذ هي هْيب سا دیبثت

 باشیم سزسىگیه سًسیس ي کالباس با .3

 تشکيجبت ٍیظُ ثِ افضٍدًي هَاد حبٍی ػَػيغ ٍ کبلجبع

 ًيتشٍص صای ػشطبى هبدُ ثِ تجذیل ثذى دس کِ ّؼتٌذ ًيتشات

 .کٌين اػتفبدُ ًذست ثِ ّب آى اص کٌين ػعي. هيـًَذ آهيي

 وکىیم آبکش را بزوجمان .4

 هيشٍد ثيي اص آى ًـبػتِ آًکِ تصَس ثِ ثشًج کشدى آثکؾ

 تـکيل ًـبػتِ سا ثشًج دسصذ ۰۸ اص ثيؾ چَى اػت اؿتجبُ

 ایي دس ًويشٍد دػت اص آى اص چيضی کشدى آثکؾ ثب ٍ هيذّذ

 .هيشًٍذ ّذس ثشًج ّبی ٍیتبهيي فقط هيبى

 

 

 ممىًع داغ چای .5

 قٌذ هب هيـَد ػجت ّن ٍ ًيؼت خَة حٌجشُ ثشای داغ چبی

 .ثخَسین چبی ليَاى یب اػتکبى یب فٌجبى ّش ثب صیبدی

 بگذاریم يیتزیه در را ومکذاوُا .6

 ایجبد احتوبل افضایؾ ٍ خَى فـبس ثشدى ثبلا خبطش ثِ ًوک

 اص اػتفبدُ.  ؿَد هحذٍد هوکي حذ تب ثبیذ هضهي ثيوبسیْبی

 کوک هب ثِ صهيٌِ ایي دس دیگش هفيذ ّبی چبؿٌي ٍ ليوَ آة

 .کٌذ هي

 بگذاریم فًد َا را کىار فست .7

 ثبعث داسًذ صیبدی اًشطی ٍ کن حجن چَى فَدّب فؼت

 هب ثذى ثذؿکلي ٍ چبقي ػجت ّويي ٍ ؿًَذ هي پشخَسی

 ثبعث خَد ایي کِ ؿًَذ هي اػتفبدُ ثبس چٌذ ٍ ثَدُ هضش

 دس ّب چشثي ٍ ّب ٍغيس ایي ّوچٌيي .ؿَد هي ػشطبى ایجبد

 قلجي ثيوبسیْبی ػجت ٍ کشدُ سػَة هب سگْبی دیَاسُ

 ٍ هب گَاسؽ دػتگبُ دس هـکل ایجبد ػجت فَدّب فؼت.هيـَد

 .ؿًَذ هي هب ایوٌي ػيؼتن دس اختلال ّوچٌيي

 کٌبس سا فَدّب فؼت هصشف هـکلات ایي ثِ تَجِ ثب اػت ثْتش

 خبًگي غزاّبی ٍ طجيعي هَاد اص آًْب جبی ثِ ٍ گزاؿتِ

 اػتفبدُ کشد.

 هٌجع:ٍصاست ثْذاؿت ٍ آهَصؽ پضؿکي
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