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:ارائه کننده 

مسعود فیروزکوهی

کارشناس تغذیه



بسم الله

الرحمن الرحیم



با سلام و احترام

گل آذینمقدمتان



چرا یک جوان باید به تغذیه اش توجه کند ؟ 

:بدلیل 

افزایش نیازهای تغذیه ای-

ضرورت  جبران برخی کمبودهای گذشته-

:مثل زمینه ابتلا به بیماری ها در آینده -

2سن شروع دیابت تیپ •

تن پوکی آخرین زمان برای تکمیل ذخائر کلسیم بدن و پیشگیری یا بتعویق انداخ•
استخوان

تغذیه جوانان



چرا یک جوان باید به تغذیه اش توجه کند ؟ 

های که شایعترین علت بیماری احتمال تجمع شاخص های اولیه آترواسکلروز -
رسوب چربی در رگ ها و باریک شدن مسیر ) است از کودکی و نوجوانیقلب

(عبور خون 

اقی ، در این سنین منجر به چتغذیه ضعیف و عدم فعالیت بدنبال اضافه وزن -
افزایش فشار خون ، دیابت ، چربی خون بالا ، مشکلات مفصلی و آسم در 

بزرگسالی می شود
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تغذیه جوانان



تغذیه جوانان

پروتئینانرژی

رویویتامین د

کلسیمآهن

یدویتامین آ

:کمبودهای شایع در جوانان 



رفتارهای تغذیه ای نامطلوب در نوجوانان و جوانان 

:در  دوران مدرسه و  در ادامه آن 

مصرف بی رویه تنقلات-

افراط در مصرف شیرینی و شکلات-

کمبود مصرف سبزیجات-

عدم کفایت مصرف لبنیات در برخی جوانان-

عدم کفایت مصرف گوشت در برخی جوانان-

ن گرایش به مصرف غذاهای بیرون از منزل مثلا در  اغذیه فروش ی ها، رستورا-
ها و فست فودی ها

تغذیه جوانان



رفتارهای تغذیه ای نامطلوب در نوجوانان و جوانان 

:در  دوران مدرسه و  در ادامه آن 

استفاده از روشهای نادرست کنترل وزن-

افزایش تمایل پسران به عضله سازی -

مصرف خودسرانه مکمل ها و قرص ها-

تمایل به رژیم های گیاه خواری -

تغذیه جوانان



:بدانید که 
پروتئین ، کربوهیدرات و چربی:    درشت مغذی ها مثل کمبود -

املاح و ویتامین ها:    ریز مغذی ها    شامل کمبود -

آبمصرف کم و ناکافی -

خلق و خو را خراب و داشته ، اثر مخرب می تواند در سلامت روحی و جسمی 
مطالعه ، آزمون و رشد مانععصبانیت و تندخویی را بهمراه داشته باشد و 

.تحصیلی یا فعالیت و پویایی باشد

تغذیه جوانان



:کمبود ویتامین های گروه ب •
شودمیبداخلاقیو خستگیاحساس،حافظهو تمرکز کاهشباعث:1بکمبود-

شودمیجنون و افسردگیباعث:6بکمبود-

 جنون و روانیرفتارهایو گوییهذیان،حافظهکاهش،کمخونیباعث:12بکمبود-
.شودمی

 ،نمزمو مفرطخستگیباعثو داردبدنبالراکمخونینوعی:فولیکاسیدکمبود-
.استپرخاشگری و عصبانیتبرایعاملیو شودمیگیجیو پریشانی

تغذیه جوانان



:  کمبود آهن   -

 و ساختدر اختلالو اعصابو مغز بهرسانیاکسیژن در اختلال،کمخونیباعث

 میروانی–عصبیمشکلاتو پرخاشگری موجب،شدهعصبیهایمیانجیعملکرد
.شود

:پروتئینکمبود-

دارد،نقشهاهورمون ساختدر همچنین.هستعصبیناقلانساز پیشپروتئین

 ،ویمشمواجهپروتئیندریافتکمبودباغذاییبدیاتغذیهسوءبدلیلاگر بنابراین
.شویممیغددعملکردو روانیو روحیشرایطدر اختلالدچار 

تغذیه جوانان



:ددارنمنفیتاثیر خو و خلقدر و کنندمیتحریکرازااسترسعواملهمغذاهابرخی•

چربغذاهای-

شور غذاهای-

هاآنمصرفدر مداومتو شیرینخیلیغذاهای-

.هستندقبیلایناز 

 از ایخامههایشیرینی،صنعتیهایآبمیوه،نوشابهمثلهایینوشیدنی،چیپس
.هستندزااسترسغذاهای

:نکته

.هستندمفیدخستگیکاهشو نشاطایجاددر شیرینکمغذاییمواد

تغذیه جوانان





خود مراقبتی 

ضرورت حفظ سلامتی 
جوانان



.آیدمیبشمار فردیمسئولیتیکاصلدر روحیو جسمیسلامتیاز مراقبت-

.تاسفردخودتوسطغذاییمصرفالگوی وتغذیهبهتوجهخودمراقبتی،اصلیارکاناز یکی

:کهاستمعنیاینبهایتغذیهمراقبتیخود*

مصرفوغذاییاصلیگروه6ازاستفاده)تنوعو(اندازهبهمصرف)تعادلمفهومبافردیهر 
:هایروشباو باشدآشناروزانهغذاییبرنامهدر (متفرقهگروهاندک

،غذاییموادجایگزینی-

،دسترسدر و موجودغذاییمنابعاز استفاده-

.سازدبرطرفراخودایتغذیهنیازهایبتواند

تغذیه جوانان



:ایتغذیهمراقبتیخوددر 

در مهمخطر عاملیککهغذاییموادکمیارویهبیمصرفبجایبایدفردهر 
:بهابتلا 

،غیرواگیر هایبیماری -

هاریزمغذیکمبودو تغذیهسوءمختلفاشکالو -

اقتصادیوضعیتبهتوجهبامحور سلامتغذاهایاز ،شودمیمحسوب
.کنداستفادهبیشتر خانواده

تغذیه جوانان



.رودمیشمار بهماکشور در میر و مرگعلتمهمترین،واگیر غیر هایبیماری 

.دارداختصاصواگیر غیر هایبیماری بهایراندر هابیماری بار %82کهبطوری

:هابیماری اینخطر عواملمهمتریناز 

هاچربیو نمک،قندیموادزیادمصرفونامناسبتغذیه-

.استتحرکیکمو -

تغذیه جوانان



:خوبتغذیهو علمیاصول رعایتباکهاستدادهنشانشدهانجاممطالعات

دیابتیاقندبیماری موارد%80تا-

عروقی–قلبیهایبیماری 50%-

هاسرطان40-30%-

.استپیشگیری قابل

تغذیه جوانان



شارخون و بيماريهايي همچون ديابت ، فاضافه وزن ، چاقيبراي پيشگیري و كنترل 
مصرفكه هميشه در ، انواع سرطانها و بيماري هاي قلبي و عروقي لازم است

احتياط كنيمو شور و چرب میزان مواد قندي و شیرين ، مواد غذايي پرنمك

تغذیه جوانان



داريم طبق بررس ي هاي انجام شده ما ايراني ها در مصرف چربي ،نمك و شكر ركورد

روزی ) دو برابر مصرف جهانی است  در کشور نمک سرانه مصرف طوري كهبه *
(گرم جهانی 3-5گرم  در برابر 12/5-10

مصرف جهانی است برابر  2قند و شكر مصرف سرانه *

 12کیلوگرم در برابر 20) مصرف جهانی است یک و نیم برابر روغنمصرف سرانه *
(کیلوگرم

تغذیه جوانان



-20کیلوگرم در برابر 10-11) نصف مصرف جهانی است آبزیان سرانه مصرف-
(کیلوگرم جهانی19

کیلوگرم در 65-70) کمتر از نصف مصرف جهانی است   شیر سرانه مصرف -
(کیلوگرم مصرف جهانی170برابر 

گرم در ایران است که با توجه به فواید آن در 200روغن زیتون سرانه مصرف -
.برابر سایر روغن ها بسیار کم است

یک کیلو و سیصد ) حدود یک سوم مصرف جهانی استقارچ سرانه مصرف-
(کیلو مصرف جهانی4گرم در برابر 

.کیلوگرم در سال است40برنجسرانه مصرف -

تغذیه جوانان



:می کنیم که تاکیدیکبار دیگر 

تغذیه درست و منطبق با نیاز واقعی بدن ، 

در سلامتی روحی-

و سلامت جسمی و کاهش بیماری های غیر واگیر -

.نقش مهم و شاخص ی را دارد 

تغذیه جوانان



آشنایی با 
گروه های غذایی

بمنظور ایجاد تنوع در غذا



غذايياصليهايگروه

گروه–2

سبزيها

گروه–4

شیر و 
لبنیات

گروه-1

نان و 
گروه -3غلات

میوه ها



:غذايياصليگروههاي

گروه  -5

گوشت ، 

تخم مرغ
گروه  -6

حبوبات
و مغزها

گروه-

متفرقه



هرم غذايي



مقدار معادل یک 

واحد
نقش آن در بدن مواد مغذی مهم منابع غذایی

گرمی ازانواع 30برشیک
نان

درمورد نان لواش چهار 
کف دست 

گرم است30معادل 

نصف تا سه چهارم 
ی لیوان برنج یا ماکارون

پخته

انرژی
رشد

اعصابسلامت

کروهیدرات
پروتئین

آهن،

ویتامین های  

Bگروه

نانانواع

برنج

ماکارونی

گندم و جو

گروه نان و غلات
:     براي افراد بزرگسال سالم

واحد روزانه6–11



کنیدمصرفکتهصورتبهرابرنجبهتراست.

ستابهتر غلاتونانگروهپروتئینمیزانو غذاییارزشافزایشبرای
.کنیداستفادهحبوباتو هاسبزی بامخلوطصورتبهراآن

وپلوباقلا،نانباعدسي،پلوعدس:مانند...

 کنیداستفاده...وسنگکنان،جو نانماننددار سبوسنانهایاز.

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



مقدار معادل یک 

واحد
نقش آن در بدن مواد مغذی مهم منابع غذایی

 یک لیوان سبزی 
،(کاهو)برگی

ه،نصف لیوان سبزی پخت

 نصف لیوان سایرسبزی 
های خرد شده خام،

یک عدد سیب زمینی 
متوسط

دربرابر عفونت مقاومت

ترمیم زخم ها،

سلامت چشم و بینایی،
سلامت پوست،

کمک به سوخت و 
سازبدن،

کمک به هضم غذا

ویتامین ث

ویتامین آ،
اسیدفولیک

فیبر 

ویتامین های گروه  

B
آهن

) های برگی             سبزی 
(کاهو، کلم  ، اسفناج 

هویج
،  گوجه فرنگی

خیار
بادمجان ،  کدو   

پیاز   ،   
سیب زمینی

قارچ

: برای افراد بزرگسال سالم    گروه سبزی ها
واحد روزانه5-3



بخوریدپختهو خامهایسبزی ازهاوعدهمیانو غذاییاصلیهایوعدهدر روز هر

کنیداستفادهخودغذاییبرنامهدر رنگارنگهایسبزی مختلفانواعاز کنیدسعی.

 ددارنسلامتدر مهمینقشکههستندفیبرو معدنیموادها،ویتامینازخوبیمنبعهاسبزی.

 و رطانسانواععروقی،-قلبیدیابت،مانندغیرواگیرهایبیماری ازپیشگیری در مهمینقشفیبر

.داردچاقی

.نیدبرای پختن سبزی ها از آب کم استفاده کنید و آب حاصل از پختن سبزی ها را در غذا استفاده ک*

.هنگام پختن سبزی در ظرف را ببندید*

بهتر است سبزی ها را به صورت خام مصرف کنید چون ویتامین های آن بیشتر است.

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



مقدار معادل یک 

واحد

نقش آن در بدن مواد مغذی مهم منابع غذایی

یک عدد میوه متوسط،

 یک چهارم طالبی متوسط
نصف لیوان گیلاس

نصف لیوان حبه انگور 

عدد زردآلو،3
نصف لیوان آب میوه طبیعی

قاشق غذاخوری میوه 2
خشک

عدد خرما3

دربرابر عفونت مقاومت

ترمیم زخم ها
سلامت چشم و بینایی

سلامت پوست،
کمک به سوخت و سازبدن 

تنظیم کلسترول

ویتامین ث
ویتامین آ

اسیدفولیک
فیبر

Bویتامین های گروه 

،آهن

سیب ،  گلابی

 پرتقال ، لیمو ،) مرکبات 
...(و نارنگی

طالبی ، هندوانه 
زردآلو، گیلاس، هلو 

انگور،کیوی ، انار و 
میوه های خشک

انواع برگه ها ، )  
(انجیر،کشمش ،توت 

:     براي افراد بزرگسال سالمگروه میوه ها
واحد روزانه2–4



و بشوییددقتبهرا،آنهاهامیوهمصرفاز قبل-
.کنیدعفونیضد

بااستخوردنیهاآنپوستکههاییهمیو-
.بخوریدپوست

استفادهمیوهخوداز استبهتر میوهآبجایبه-
(میوهبیشتر ایتغذیهارزشعلتبه).کنید
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انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



در همیمنقشکههستندفیبر و معدنیمواد،هاویتامیناز خوبیمنبعهامیوه-

دارندسلامت

رنگیهایمیوهبخصوصو میوهمختلفانواعاز کنیدسعیروز طول در -
.کنیدمصرف

دنبو دارا،ایتغذیهارزشبودنپایینعلتبهصنعتی،هایمیوهآبمصرف-

.نیستمفیداقدامی،افزودهقندو افزودنیمواد

1397دیماه 20–139730سال -نهمین پویش ملی تغذیه سالم»

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



مقدار معادل یک 

واحد

نقش آن در بدن مواد مغذی مهم منابع غذایی

یک لیوان شیر
یک لیوان ماست

گرم پنیر60تا45

یک لیوان کشک مایع 
پاستوریزه

لیوان دوغ2

محکم شدن استخوان و 
دندان

رشد

سلامت پوست

پروتئین،

کلسیم،

فسفر،

Aو Bهای ویتامین

شیر
ماست

پنیر، کشک

بستنی

دوغ

گروه شیر و لبنیات

:     برای افراد بزرگسال سالم  

واحد روزانه2–3
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لبنیاتاز یکیحداقلروزتان،هر غذاییبرنامهدر-
.بگنجانیدراپنیر ،ماستشیر،مثل

ودبهبکلسیم،تامینبرایلبنیاتروزانهمصرف
وری ضر استخوانپوکیاز پیشگیری و کودکانرشد

است

نماییدمصرفکفایتبهرالبنیات.

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



.کنیداستفادهچربکمو پاستوریزهلبنیاتاز امکانحدتا-

آرام،زدنهمضمنراشیردقیقه1مدتبه،پاستوریزهغیر شیر ازمصرفقبل-
.بجوشانید

بهحداقلوکردهاضافهآنبهآبمقداری بایدکشک،نوعهر مصرفاز قبل-
.بجوشانیدرا،آنزدنهمبهدرحالدقیقه10-5مدت

مصرفسپسو نگهداری نمکآبدر ماه2مدتبهحداقلرامحلیتازهپنیر-
.کنید

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



 کنیداستفادهپاستوریزهلبنیاتاز.

 کنیدمصرفچربکمو نمککملبنیاتانواعاز.

ویتامینکمبوداز پیشگیری برایD، غنیلبنیاتو شیر انواعاز استبهتر
.کنیداستفادهشده

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



:گروه گوشت ،  تخم مرغ  
مقدار معادل یک 

واحد

نقش آن در بدن مواد مغذی مهم منابع غذایی

60
گرم گوشت پخته لخم

دو عدد تخم مرغ

رشد

خونسازی 

اعصابسلامت

پروتئین

آهن 
روی

بعض ی ویتامین های

Bگروه 

گوشت سفید
و   قرمز

دل و جگر

تخم مرغ

:     برای افراد بزرگسال سالم

واحد روزانه2–3



ومرغندمانسفیدگوشتهایاز،قرمزگوشتبجایاستبهتر-
.شوداستفادهماهی

جذبقابلرویو آهنپروتئین،منابعبهترینمرغتخمو گوشتانواع
:برایکههستند

ایمنیسطحافزایش-
.هستندنیاز موردنموو رشدو -

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



زبانغز،مپاچه،کلهمانندچربیوکلسترولحاویغذاهایمصرف-
همبرگروکالباسسوسیس،نظیرپرچربیگوشتیهایفرآوردهو

.کنیدمحدودرا

.کنیدجداخورد،میچشمبهکهراهاییچربیقرمز گوشتپختناز پیش-

راوانفچربیحاویکهراآنپوست،مرغگوشتطبخازقبل-
.کنیدجدااست

عددیکروزانهتوانیدمی
بخوریدمرغتخم

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



:حبوبات و مغزها  

مقدار معادل یک 

واحد

نقش آن در بدن مواد مغذی مهم منابع غذایی

گرم 60
گوشت پخته لخم

یک لیوان حبوبات 
پخته،

نصف لیوان حبوبات

خام

رشد

خونسازی 

اعصابسلامت

پروتئین

آهن و روی

بعض ی ویتامین های

Bگروه 

حبوبات
عدس، نخود ، لوبیا ) 

(و سویا   

مغزها  
پسته ، بادام  ، ) 

(گردو،  فندق



.دهستنمعدنیموادو هاویتامین،پروتئین،فیبر ازخوبیمنبعحبوبات

 الوبیو عدس یمثلهاییخوراکاز (صبحانهمثل)اصلیغذاییهایوعدهدر
.کنیدمیلپخته

داردبالاییپروتئینیارزشغلاتباحبوباتترکیب.

پلو،باقلا مثلحبوباتبامخلوطصورتبهرابرنجبیشتر استبهتر پس

.کنیدمصرف،....وپلو بابلبلیچشملوبیاپلو،ماشپلو،عدس

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



سبمناهایوعدهمیاناز(فندقوپسته،بادام،گردو)مغزهاانواع
.هستندغذایی

موادازبرخیوانرژیپروتئین،ازبخشیکنندهتامینچون؟چرا
نیازمورد(هستند3امگانظیرضروریچرباسیدهایوروی،آهن)مغذی

.باشندمی

از نوبت 2-3اگر وضعیت مالی خانواده اجازه می دهد ، هفته ای
.مغز دانه ها بخورید

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



متفرقهگروه
(پرخطرخوش مزه های گروه)



،قندیموادانواع*

،شیرینی*

،هاچربی*

،هاترشیوشورها*

.باشندمیمصنوعیهاینوشیدنی*

مواد غذایی موجود در گروه متفرقه 

:این گروه شامل 



مایعوجامدروغنهای-

دنبه،وپیه-

خامه،وکره-

سرشیر-

مایونزمانندچربسسهای-

:چربی ها عبارتند از



ر،انواع مربا  ، شربت   ،  قند، شک
،انواع شیرینی های خشک و تر

انواع پیراشکی ،
آب نبات  ، شکلات    

..و

نوشابه های گازدار، 
آب میوه های صنعتیانواع

ال پودرهای آماده مانند پودر پرتق
نوشیدنی های بدون گاز 

یخمکمثل 

شورها  ها، ترشی 
و چاشنی ها

اد شیرینی ها  و مو
قندی 

ترشی،شوری، 
چاشنی

نوشیدنی های 
شیرین



،بخوریدکمترراهاچاشنیوهاشیرینیچربیها.

کنیداستفادهمایعهایروغنانواعازجامدروغنجایبه.

سرخبرایوکنیدخودداریهاروغنزیاددادنحرارتاز
.دکنیاستفادهکردنیسرخمخصوصمایعروغنازکردن

دیگریآشامیدنیهربرسادهآبنوشیدنتشنگی،رفعبرای
.داردترجیح

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



 بتشر انواعمربا،نبات،آبشکلات،شیرینی،)سادهقندهایدارایغذاییموادمصرف
.دهیدکاهشرا(صنعتیهایمیوهآبو هانوشابهها،

 هایهمیو انواعو خرمامثل)شیرینطعمباهایمیوهازشیرینیانواعجایبهاستبهتر 
.کنیداستفاده(خشک

دارگاز هاینوشابهو صنعتیهایمیوهآب،شیرینهاینوشابهمصرفجایبه

.کنیداستفاده،...وطبیعیمیوهآبکفیر،دوغ،آباز

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



کنیداستفادهکمتری نمکاز غذاپختبرای

.کنیداستفادهکممقدار بههمآنو شدهتصفیهیددار نمکازفقط-

 ،...ونمکسنگدریا،نمکمثلاستانداردغیر هاینمکمصرفاز -
 
 خودداری جدا

.نمایید

.نپاشیدنمکغذارویبر ،سفرهسر -

شور چوبچیپس،پفک،انواعمانندشور تنقلاتو پرنمکو شور غذاییموادمصرف 
.دهیدکاهشرا

انتظارات از خانواده ها برای ارتقای 
کیفیت تغذیه و برنامه غذایی منزل 



استبدننیاز موردمایعاتتامینبراینوشيدنيبهترينآب.

قندبدون المقدور حتیو شکر کردناضافهبدون راقهوهو چای،هادمنوش، 

.کنیدمصرفخشکخرمایامویز ،کشمشهمراهبلکه

.یدهای بدون قند بنوشآب و نوشیدنی در طول روز به دفعات 



:مکمل ها 
، غذیه نظر پزشک و یا کارشناسان تبدلیل کمبود  برخی ریز مغذی ها در جوانان ، گاهی با 

:مصرف برخی مکمل ها توصیه می شود 

مکمل آهن برای خانم های جوان-

برای دختران و پسرانDمکمل ویتامین -

مکمل کلسیم برای خانم های جوان-

مکمل اسید فولیک برای خانم های جوان که در شرف بارداری هستند-

مکمل های ورزش ی برای ورزشکاران دختر و پسر-

تغذیه جوانان



گیری ، اگر تغذیه روزمره  نامناسب و ناکافی باشد ، اثرات سوء ی بر قابلیت یاد*
هوش و تمرکز حواس خواهد داشت 

.نماییدصرفمشخصساعاتدر و منظمراغذاییهایوعده*

باشیدداشتهوعدهمیانسهتادو *

.باشیدقائلزیادیاهمیت،صبحانهبرای*

و مطالعهایامدر بخصوص،نماییدمیلسیبعددیکحداقلروز هر در *

.امتحانات

،بنوشیدکافیآبروز طیدر *

ودشمیخواندندرسدر بیحالیو کسالتباعثزیرا،نماییدپرهیز پرخوریاز*

،

تغذیه جوانان



.ننماییداستفادهتنقلاتو غذاییموادکهاستبهتر ،مطالعهضمندر -
،بگذاریداستراحتهایفرصتبرایرامواداینمصرف

راکردهسرخزمینیسیبو چیپسو پفک،پیتزاو همبرگر ،کالباس،سوسیس-
مصرفامتحاناتایامدر لااقل،علاقهصورتدر و کنیدحذفخودتغذیهاز 

،ننمایید

،چربکمهایخورشتو عدس ی،جو سوپ،ماکارونی،ماهی،برنج-
،هستندامتحانو مطالعهایامبرایخوبیغذاهای

،ننماییدمیلامتحاناتو مطالعهایامدر راشیرینخیلیوپرچربهایغذا-

تغذیه جوانان



،نماییدصرفمختصر راشامو ناهار و کاملراصبحانه-

باشیدداشتههاوعدهمیاندر راطبیعیوخانگیمیوهآب،تازهمیوه-

،باشدغذاییهایوعدههمراهتازهسبزی -

،استمفیدو مهمسوپو نعناع،عسلمصرف-

یزمینبادامالبتهو بادام،پستهمثلآجیلمصرفعصر 4وصبح10ساعت-
مغز یمصرفانرژیتامینبرایخرمایاکشمش،شیر و دار سبوسبیسکویتیا

،خوبست

باشدغذاهادر حبوبات-

تغذیه جوانان



و فعالتر راذهنو کاهشراخستگی،نعناءدمنوشبخصوص،هادمنوش-
.کندمیهوشیارتر

زعفرانیادارچینباسیاهچای-

سفیدچای،سبز چای-

بابونهدمنوش-

هلدمنوش-

زعفراندمنوش-

.کنیدمصرفنعناءدمنوشوعدهسهتادو ،امتحانیامطالعهروزهای-

فلفلینعنادمنوش-

گزنهدمنوش-

عوضرادمنوشنوع،مختلفهایوعدهدر ،نکنیداستفادههمیشگیو مدامراهادمنوش
.دیگرانواعیبعدروز و کنیداستفادهدمنوشنمونهدو یکیروز هر یاکنید

تغذیه جوانان



:امتحانروز بخصوصو مطالعههنگام*

کنیدمیلنعناءدمنوش-

بجوییدنعناءآدامس-

باشیدداشتههمراهخشکخرمایدانهچند-

بخوریدتلخشکلات-

باشیدداشتههمراهبیسکویتیکعددو -

دکنیاستفاده،آزمون یامطالعهبیناستراحتفاصلهدر ،نیاز صورتدر و 

تغذیه جوانان



تغذیه جوانان

چند غذای ارزان

کوکو عدسکوکو سبزی کوکو سیب زمینی

عدس ی ازپی+ گوجه + سیب زمینی آب پز دو پیازه

خوراک ماشنخود پختهخوراک لوبیا

خوراک سبزیجاتسوپ هاآش ها
...کدو،بامیه،بنه و 

نان+ شیر گوشتآبگوشت کمآبگوشت سنگدان

انواع خوراک با نان+ ماست 
تخم مرغ

خیار+ ماست 

خوراک جگر
(مرغ و غیرو) 



اشکنه بنهآرتوککشک سیستانی

(کوکو با لپه و گیاهان)بجیاکاچیتخم مرغاشکنه

چنگالیپکوره خانگیماست+ بورک 

کوهلیخوراک گوجه فرنگیپونت

گندم شیرشولکی ماششیلانچ

دانه ریزخورش تخم مرغسوزی

(لوبیا سبز)گوهار

تغذیه جوانان

چند غذای ارزان بومی
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