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تغذیِ صحیح یکی اس ػَاهل اصلی هَثز ثز سلاهت اًسبى است 

ٍ داًستي ایي کِ چِ غذایی را چزا ٍ چگًَِ هصزف کٌین، 

 ثِ هؼٌیتغذیِ صحیح  .شزطی اسبسی در حفظ سلاهت است

 ذایی رٍساًِـزًبهِ غـدر ث تعادل ٍ تٌَعبیت دٍ اصل ـرػ

 ی ثبشذ.ـه

د ًیبس ثزاي صزف هقبدیز کبفی اس هَاد هَرهثِ هؼٌی  تعادل

گزٍُ هصزف اًَاع هختلف ثِ هؼٌی  تٌَعٍ   حفظ سلاهت ثذى

 .ّبي غذایی هی ثبشذ

 

 ّذف اس تغذیِ صحیح

 افشایش طَل ػوز 

 سبلن سیستي  

 ارتقبء سطح کیفیت سًذگی 

 ّزم غذایی

پایِ ثزاي تغذیِ سبلن ثْتز است ثیشتز اقلام غذایی خَد را اس 

 اًتخبة کٌیذ.ّزم 

کِ کوتزیي حجن را  تالاي ّزمغذایی در  َادقزار گزفتي ه 

در ّزم اشغبل هی کٌذ ثِ ایي هؼٌی است کِ افزاد ثشرگسبل 

 .کٌٌذ كوتز هصزفثبیذ اس ایي دستِ اس هَاد غذایی 

    

 
 
 
 
 
 

شدیك ـً زمـّاییي ـپِ سوت ـزم ثـبلاي ّـِ اس ثـز چــّ

َد اختصبص ـِ خـِ گزٍُ ّبي غذایی ثـی شَین حجوی کـه

ی شَد کِ ثِ ایي هؼٌی است کِ هقذار هصزف ـی دٌّذ ثیشتز هـه

 .ثبشذ تیشتز رٍساًِ ایي دستِ اس هَاد غذایی ثبیذ

 

 
 

 هیشاى هَاد غذایی تَصیِ شذُ

زم ـِ ثشرگ تزیي قسوت ّـک گزٍُ غلات، هغش ّا ٍ حثَتات

 ٍاحذ رٍساًِ 6-11هی ثبشذ، 

 ٍاحذ رٍساًِ 2-4 گزٍُ هیَُ ّا ٍ سثشي ّا

 ٍاحذ رٍساًِ 3-5 گزٍُ سثشي ّا

 ٍاحذ رٍساًِ 2-3 گزٍُ  شیز ٍ   لثٌیات، گَشت ٍ حثَتات

 انواع مواد مغذی
 

 

        

           

                                      

           

   

           

 
 در هحل كار هٌاسة اصَل تغذیِ

در رػبیت ًظن در ثزًبهِ غذایی رٍساًِ، تَسیغ هٌبست اًزصي 

ٍػذُ ّبي غذایی، هصزف غذاّبي هتٌَع ثب گٌجبًذى گزٍُ 

كاّش ّبي غذایی اصلی ٍ تَجِ ثِ سهبى هصزف غذا در 

 هَثز است.تْثَد عولکزد كاركٌاى ٍ خستگی 

 هصزف رٍغي، ًوك ٍ ادٍیِ ّب ثبیذ حذاقل ثبشذ تب

هشکلات گَارشی کبّش یبفتِ ٍ راًذهبى کبري افشایش یبثذ. 

ف غذاي چزة ٍ شَر ثبػث سٌگیٌی ٍ ػلاٍُ ثز ایٌکِ هصز

 .خَاة آلَدگی کبرهٌذاى ٍ کبّش راًذهبى کبري آًْب هی شَد

 چزثی ّب ثیشتز در اًَاع گَشت ّب، لجٌیبت) کزُ، خبهِ، سز

چزثی  .شیز ٍ پٌیز( ٍ اًَاع رٍغي ّبي هصزفی ٍجَد دارد

هَجَد در هغش ّب، داًِ ّب، غلات، هبّی ٍ رٍغي ّبي هبیغ 

 .هفیذ استثزاي سلاهتی 
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  (غیز سزخ كزدًیرٍغي ّبي هبیغ هؼوَلی ،)

ًسجت ثِ حزارت ثبلا حسبط  جذرٍغي سیتَى ٍ كٌ

 سزخ كزدىّستٌذ ٍ استفبدُ اس آى ّب ثزاي هصبرف 

استفبدُ  پختي غذاهٌبست ًیست. اس ایي رٍغي ّب ثزاي 

 کٌیذ.

 ( هَاد شیویبیی ّستٌذ کِ ثِ طَر فیتَکویکبلْبي

( هَجَد در هیَُ ّب ٍ طجیؼی در گیبّبى یبفت هی شَد

 زي هی کٌذ.سجشي ّب اس رشذ سلَل ّبي ثذخین جلَگی

 

 حذف ًَشیذًی ّبي ًبسبلن، استفبدُ ثیشتز اس ًبى

دار ثِ جبي ًبى هؼوَلی، هصزف غذاّبي ثخبرپش  سجَط

کبرهٌذاى  بػث حفظ سلاهتـثِ جبي سزخ کزدُ ٍ ... ث

 ی شَدـه

 هصزف هیَُ در ثیي ٍػذُ غذایی، ٍیتبهیي ّبي هَرد

 کِ در کبّش فشبرّبي  Bٍ C ًیبس ثِ ٍیضُ ٍیتبهیي ّبي

 کبري ٍ رٍاًی سَدهٌذ ّستٌذ، را تبهیي هی کٌذ.

 

تزاي كساًی كِ شیفت ّاي هَاد غذایی هٌاسة  ٍیژگی

 .كاري شثاًِ دارًذ

ة استفبدُ کٌیذ. هَاد غذایی پزٍتئیٌی کوتز اس خَراکی ّبي چز

 ّن خَاة آٍر ّستٌذ. 

 آثویَُ ثِ ٍیضُ اًَاع حبٍي ٍیتبهیي C خَراکی ّبي حبٍي ،

ّیذرات کزثي طجیؼی ٍ غلات پختِ هصزف کٌیذ. ایي خَراکی ّب 

 .شجبًِ ثیذار ٍ سزحبل ًگِ هی دارد كشوب را ثزاي کشی

 آة است چَى هبًغ  یکی اس ًیبسّبي کبرهٌذاى شت کبر، ًَشیذى

اس خستگی هی شَد. فؼبلیت کلیِ ّب در طَل شت، تبهیي آة هَرد 

ًیبس ثذى ثزاي جلَگیزي اس سکتِ قلجی ٍ هغشي در سبػت ّبي دم 

صجح اس هْوتزیي ًیبسّبي کبرهٌذاى شت کبر است. ثٌبثزایي حذاقل 

 .در طَل شت ثٌَشیذ لیَاى آة خٌك 4تب  2

 ِاهب تٌقلات سبلن هبًٌذ آجیل  .اردشت، هیبى ٍػذُ هؼٌی ًذ ًیو

  .خبم، هیَُ، ًَشیذًی سجك هبًٌذ آثویَُ سبلن ٍ ... هصزف کٌیذ

تعذ اس كشیک شة، هصزف یک لیَاى شیز كن چزب ٍ 

دٍ عذد خزها قثل اس خَاب در تْثَد خَاب كاركٌاى هَثز 

 است.
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