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هطلَب ٍشى تِ دستیاتی ٍ شایواى اش پس هادز ای تغریِ ّای ًیاش تاهیي -1

 اش هادز، ای تغریِ ّای کوثَد اش پیشگیسی ٍ شیس کافی تسشح تِ کوک -2

 هی هصسف هستة طَز تِ شیس تَلید تسای کِ اٍ تدى ذخایس تاشساشی طسیق

.شَد



ای تغریِ کفایت
  ّوِ شَد زعایت دزستی تِ غرایی زضین ایي اگس -

 کافی هیصاى تِ زا شیسدُ شًاى ًیاش هَزد هغری هَاد
کٌد هی تاهیي



اصول تغذیه صحیح
رػبیت تٌَع ٍ تؼبدل در هصزف هَاد غذایی 

ًبى ) اطویٌبى اس هصزف ّوِ گزٍُ ّبی اصلی غذایی : تٌَع
ٍغلات، هیَُ ٍ سبشی، شیز ٍ لبٌیبت، گَشت ٍ تخن هزؽ ٍ 

(حبَببت ٍ هغشداًِ ّب
در ّز گزٍُ غذایی  )هصزف هقبدیز کبفی اس ّز گزٍُ : تؼبدل

هَاد غذایی بب ارسش تقزیبب یکسبى قزار دارًذ ٍهی تَاى اس 
(یکی بِ جبی دیگزی استفبدُ کزد



1-ٍُزٍشاًِ ًیاش هَزد اًسضی تاهیي عودُ هٌثع گسٍُ ایي :ٍغلات ًاى گس 
 غلات ّا، زشتِ ٍ هاکازًٍی اًَاع تسًج، ًاى، اًَاع شاهل ٍ است

 کاهل داًِ اش شدُ تْیِ هحصَلات ٍیطُ تِ آًْا ّای فسآٍزدُ ٍ صثحاًِ
.است غلات

زٍش دز ٍاحد 7-11 :شدُ تَصیِ هقداز



2-ٍُهیَُ گز:  

  هی (خشکببر) خشک ّبی هیَُ ٍ ّب هیَُ کوپَت طبیؼی، هیَُ آة هیَُ، اًَاع شبهل گزٍُ ایي

  رٍس در  ٍاحذ 3-4 هتَسط طَر بِ هختلف ّبی هیَُ اس  ببیذ شیزدُ ٍ ببردار ّبی خبًن .ببشذ

  .ًوبیٌذ استفبدُ

3-ٍُّب سبشی گز:

 گَجِ خیبر، قبرچ، کذٍ، اًَاع سبش، ًخَد ببدهجبى، َّیچ، دار، بزگ ّبی سبشی اًَاع شبهل گزٍُ ایي

  آ، ّبی ٍیتبهیي اًَاع دارای گزٍُ ایي .است دیگز هشببِ سبشیجبت ٍ ریَاس کزفس، پیبس، فزًگی،

  آًتی ٍ فیبز تَجْی قببل هقذار ٍ هٌیشین پتبسین، هبًٌذ هؼذًی هَاد فَلیک، اسیذ ٍ ث ة،

 هتَسط طَر بِ شیزدُ ٍ ببردار ّبی خبًن بزای ّب سبشی اس شذُ تَصیِ هقذار .است اکسیذاى

است رٍس در سْن 5-4



3-گزٍُ شیز ٍ لبٌیبت :
  A ٍ B2 ّبی ٍیتبهیي ٍ پزٍتئیي فسفز، کلسین، تبهیي ػوذُ هٌبغ گزٍُ ایي

 هَاد .است ضزٍری ّب استخَاى  ٍ ّب دًذاى استحکبم ٍ رشذ بزای کِ ببشذ هی
  دٍراى در .ببشذ هی کشک ٍ دٍؽ بستٌی، پٌیز، هبست، شیز، شبهل گزٍُ ایي

  تَصیِ گزٍُ ایي غذایی هَاد اس ٍاحذ 3-4 رٍساًِ هصزف شیزدّی ٍ ببرداری
 .شَد هی

واحد در روز 3-4: مقدار توصیه شده



o4- ،تبهیي ػوذُ هٌبغ گزٍُ ایي :ّب داًِ هغش ٍ حبَببت هزؽ، تخن گَشت 

  گَشت اًَاع شبهل گزٍُ ایي هَاد .است رٍی ٍ آّي ًظیز اهلاحی ٍ پزٍتئیي

  تخن (پزًذگبى ٍ هبّی هزؽ،) سفیذ ّبی گَشت ،(گَسبلِ ٍ گَسفٌذ) قزهش ّبی

 ببدام، گزدٍ،) ّب داًِ هغش ٍ (... ٍ لپِ ٍ ػذس لَبیب، اًَاع ًخَد،) حبَببت هزؽ،

 خبًن بزای گزٍُ ایي هَاد اس شذُ تَصیِ هقذار .است (... ٍ سهیٌی ببدام فٌذق،

  .است رٍس در ٍاحذ 3 حذٍدا شیزدُ ٍ ببردار ّبی

oرٍس در ٍاحذ 3 :شذُ تَصیِ هقذار



شبهل کِ دارد ٍجَد ًیش هتفزقِ گزٍُ یک اصلی، غذایی ّبی گزٍُ اس غیز  
 ًوک، خبهِ، کزُ، رٍغي، شیزیٌی، شکز، ٍ قٌذ هثل ّب چزبی ٍ قٌذّب اًَاع

  ٍ ّب تزشی اًَاع گبسدار، ّبی ًَشببِ هزببّب، اًَاع هبیًَش، سس شکلات،
 هقذار حذاقل در گزٍُ ایي هَاد هصزف کلی طَر بِ .ببشذ هی غیزُ ٍ شَرّب
  .شَد هی تَصیِ

حداقل مقدار: مقدار توصیه شده







کیلَکالسی تیش اش ًیاش هعوَل 330دز شش هاُ اٍل -
کیلَکالسی تیش اش ًیاش هعوَل 400دز شش هاُ دٍم -

دز هَازد شیس اًسضی تیشتسی هَزد ًیاش است-
هادزاى ًَجَاى-
چٌد قلَیی-




























