
 يب يك زْبرم ليَاى کشك هبيع)يك ًٍين قَطی کجزيت پٌيز( 

ليَاى دٍغ يب يك ًٍين ليَاى ثستٌی پبستَريشُ  2يب    

 

 

 

گزوه گوشت، حبوبات ، تخم مزغ ، مغش دانه ها : 

شبهل: گَشت ّبی قزهش )گَسفٌذ ٍ گَسبلِ(، گَشت 

ّبی سفيذ )هزغ، هبّی ٍ پزًذگبى( تخن هزغ، حجَثبت 

)ًخَد، اًَاع لَثيب، عذس ٍ ...( ٍ هغش داًِ ّب )گزدٍ، ثبدام، 

فٌذق ٍ ...(  ٍ حبٍی پزٍتئيي ، آّي ،رٍی ، هٌيشين ، 

 ثزخی اس ٍيتبهيي ّبی گزٍُ  ة 

واحذ   اس  گوشت ها و تخم مزغ 2-1مصزف روسانه :  

واحذ اس حبوبات و مغشها 1و   

گزم گَشت )يب دٍ تکِ خَرشتی( لخن   06هز یک واحذ آن:

ٍ ثی ززثی پختِ اسگَشت قزهش يب سفيذ )ثِ اًذاسُ دٍ 

تکِ خَخِ کجبثی يب دٍ قَطی کجزيت کَزك( يب ًصف 

راى هتَسط يب يك سَم سيٌِ هتَسط هزغ  يب ًصف 

ليَاى حجَثبت پختِ يب يك سَم ليَاى اًَاع هغشّب هبًٌذ 

 گزدٍ، ثبدام، فٌذٍق، پستِ ٍ تخوِ 

 

گزم گَشت هبّی پختِ شذُ )يك  کف دست  06)ثذٍى پَست( يب 

 ثذٍى اًگشت ( 

 گزوه متفزقه :

  ،ُاًَاع قٌذّب ٍ ززثی ّب هثل قٌذ ٍ شکز، شيزيٌی، رٍغي، کز

خبهِ، ًوك، شکلات، سس هبيًَش، اًَاع هزثبّب، ًَشبثِ ّبی 

 گبسدار، اًَاع تزشی ّب ٍ شَرّب ٍ غيزُ هی ثبشذ.  

  به طور کلی مصزف مواد این گزوه در حذاقل مقذار

 توصیه می شود. 

 آب کافی : 

يکی اس هْوتزيي ٍ ضزٍری تزيي هَاد غذايی هَرد ًيبس ثذى آة 

 است. آة اس طزق هختلف ثِ ثذى هی رسذ :

آة آشبهيذًی  ،  اًَاع ًَشيذًی ّب  ،  آة هَخَد در غذاّب  ، هيَُ 

ليَاى آة ثٌَشيذ.  0-8ّب ٍ سجشی ّب .ٍساًِ ثِ هقذار کبفی يعٌی 

خبيگشيي خَثی قَُْ ٍ زبی ثبيذ تَخِ ًوَد ًَشيذًی ّبيی هبًٌذ 

سيزا هذر ثَدُ ٍ ثبعث دفع آة ثذى ًيش هی ًوی ثبشٌذ ثزای آة 

شًَذ. تب حذ اهکبى ثِ خبی ّز ًَشيذًی ديگز آة سبلن ٍ پبکيشُ 

 ثٌَشيذ.

 

 ثسوِ تعبلی

 الگَی غذايی سبلن 

 

 

 

 

 

 

 

 سعيذُ شبُ اهيزيبى

 کبرشٌبس تغذيِ  شجکِ ثْذاشت ٍ درهبى کبسرٍى



اًَاع هيَُ، آة هيَُ طجيعی،  شبهلگزوه میوه :  

کوپَت هيَُ ّب ٍ هيَُ ّبی خشك )خشکجبر(  

فيجز، ٍيتبهيي ّب ی آ ٍ سی ٍ اسيذ : حبٍی  

 فَليك ٍ  هَاد هعذًی هبًٌذ پتبسين .

واحذ در روس 2-4: هصزف رٍساًِ   

 هز یک واحذ آن : 

يك عذد هيَُ هتَسط ) سيت، ًبرًگی ،هَس ٍ ...(  يب ًصف                 

ليَاى هيَُ ّبی ريش هثل تَت، اًگَر، داًِ ّبی اًبر  يب ًصف               

ليَاى هيَُ پختِ يب کوپَت هيَُ  يب يك زْبرم ليَاى هيَُ               

خشك  يب خشکجبر  يب ًصف ليَاى آة هيَُ تبسُ ٍ طجيعی ٍ                

 در هَرد هيَُ ّبی شيزيي هبًٌذ آة اًگَر يك سَم ليَاى

 

 

 

 

شبهل: شيز، هبست، پٌيز، ثستٌی،     گزوه شیز و لبنیات :       

  B2کلسين، فسفز، پزٍتئيي ٍ دٍغ ٍ کشك .حبٍی 

  ٍاحذ در رٍس 2-4هصزف رٍساًِ :  

 ّز يك ٍاحذ آى:

 گزم پٌيز  06تب  54يك ليَاى شيز يب هبست کن ززة  يب 

کف دست لَاش(يب ًصف ليَاى ثزًح يب هبکبرًٍی  5حذٍد 

 پختِ يب سِ عذد ثيسکَيت سبدُ ثخصَص سجَس دار . 

شبهل اًَاع سجشی ّبی ثزگ دار،  گزوه سبشی : 

اًَاع کلن ، َّير، ثبدهدبى، ًخَد سجش، اًَاع کذٍ، 

قبرذ، خيبر، گَخِ فزًگی، پيبس، کزفس، ريَاس ٍ 

  سجشی ّبی هشبثِ ديگز فيجز، ٍيتبهيي ّبی  آ ٍ 

سی  ،اسيذ فَليك ٍ،  هَاد هعذًی هبًٌذ پتبسين  

 ٍ هٌيشيَم

در روس واحذ 3-5: مصزف روسانه    

 هزیک واحذ آن :

يك ليَاى سجشی ّبی خبم  ثزگی)اسفٌبج، کبَّ يب   

ًصف ليَاى سجشی پختِ يب خبم خزد شذُ )قبرذ، 

َّيح(  يب يك عذد گَخِ فزًگی، پيبس، َّيح يب 

خيبر هتَسط  يب ًصف ليَاى آة َّير  يب ًصف 

 ليَاى ًخَد سجش، لَثيب سجش ٍ يب َّيح خزد شذُ 

 بزنامه غذایی متعادل :

يك ثزًبهِ غذايی هتعبدل ثبيذ علاٍُ ثز رفع گزسٌگی هقذار 

لاسم ٍ کبفی اس گزٍُ غذايی  ثزای ٍصَل ثِ تٌذرسی کبهل را 

در ثز داشتِ ثبشذ ًٍيبسهٌذی ّبی تغذيِ ای فزد را تبهيي 

 کٌذ.

 تنوع و تعادل :

 تغذيِ سبلن شزط اسبسی سلاهت اًسبى است

تغذيِ صحيح رعبيت دٍ اصل تعبدل ٍ تٌَع در ثزًبهِ غذايی 

رٍساًِ است .تعبدل يعٌی هصزف هقبديز کبفی اس هَاد غذايی 

هَرد ًيبس ثزای حفظ سلاهت ثذى ٍ تٌَع يعٌی هصزف اًَاع 

گزٍُ اصلی دستِ ثٌذی هی  4هختلف هَاد غذايی کِ  در 

 شَد. 

اًَاع ًبى ثخصَص سجَس دار  شبهل  گزوه نان وغلات :

)سٌگك ، ثزثزی ٍ ًبى خَ( ًبى ّبی سٌتی سفيذ )لَاش ٍ 

تبفتَى(، ثزًح ٍ اًَاع هبکبرًٍی ٍ رشتِ ّب، غلات صجحبًِ ٍ    

یتامین های گروه ب ، فیبر و مواد ٍ  فزآٍردُ ّبی آًْب  کِ حبٍی

  معدني مانند آهن و منیزیوم

  واحذ در روس 6-11: مصزف روسانه 

 هز یک واحذ آن : 

گزم ًبى )يك کف دست ثذٍى اًگشت  يب يك ثزش 06

 سٌگك ، ثزثزی ٍ تبفتَى  06*06


