
 تغذیه
ایي اًشطی سا ثِ ثذى ضوب هی دّذ ٍ . تغزیِ خَة ثشای سلاهتی ثسیبس هْن است

 .ثِ ضوب کوک کٌذ تب خَة سضذ کٌیذ
 ضوب ثشای حشکت کشدى ، ًفس کطیذى، صحجت کشدى، کبس کشدى ، فکش

خَسدى ٍ اًجبم دادى ّوِ ی کبسّب ثِ غزای سبلن ًیبص  ًَضتي،غزاکشدى، 
 .داسیذ

 در سي رشذ ّستٌذ ٍ اختلالات تغذيِ اي هَجب اختلال در رشذ آًاى بچِ ّا
 .  هي شَد

 سالگي  10تا  5در ايي سٌيي سزعت رشذ بِ تذريج افشايش يافتِ ٍ بيي سٌيي
 .كيلَگزم بِ ٍسى افشٍدُ هي شَد  12ساًتي هتز بِ قذ ٍ  30حذٍد 

 ّيچ گزٍُ غذايي اس ديگزي هْوتز ًيست شوا بِ تغذيِ سالن بزاي داشتي يك
 .استهصزف هقذار ّوِ آًْا ًياس داريذ  آًچِ هْن است 

 

 

 

 



 طبقه بندی خوراکی ها 



 میوه ها و سبزیجات 
سجضی ّب ٍ هیَُ ّب غٌی اص ٍیتبهیي ّب ٍ اًَاع  

. اهلاح ٍ فیجش است  

 ًقص هیَُ ّب ٍ سجضیجبت 
افضایص هقبٍهت ثذى دس ثشاثش عفًَتْب، تشهین  

صخن ، سلاهت چطن ٍ ثیٌبئی، سلاهت پَست  
ثذىهتبثَلیسن  ثٍِکوک   

  



 گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها
ٍشتز ٍگَسفٌذاًَاع گَشت ّاي قزهش گاٍ    

ٍپزًذگاىاًَاع گَشت سفيذ هاّي ّا   
هثل دل ،جگز ،سباى ،قلَُ احشائيتخن هزغ ٍ   

سَيااًَاع حبَبات ٍ   
 اًَاع هغش ّا

ّبی گشٍُ ة اصٍیتبهیي ٍثشخیپشٍتئیي اّي سٍی   
سلاهتی دس کلیِ سٌیي، ًوَ  ٍحفظ،خَى سبصی  ًٍوًَقص هْن دس سضذ 

 سیستن عصجی ٍ هبّیچِ ای
 دستوبمّوِ افشاد  ثشای ًیبصهَسد  پشٍتئیي کٌٌذُ تبهیيهٌبثع  تشیياص عوذُ 

.ثبضذ هیسٌیي   
. ّستٌذ ًیضة  گشٍُ ٍیتبهیٌْبیٍ  آّي،سٍیاص  خَثیگشٍُ هٌبثع  ایي  

 



 لبنیات
شيز، هاست، پٌيز، كشك ٍ بستٌي،دٍغ: ضبهل  

(کلسین ثذى دس استخَاى ّب قشاس داسد% 99)هْوتشیي هٌجع کلسین  
 هَثش دس حفظ سلاهت ٍ استحکبم استخَاى ّب ٍدًذاى ّب ٍ رخبیش کلسین ثذى

 تبهیي کٌٌذُ کلسین ،فسفش، پشٍتئیي ثب اسصش ٍ اًَاع ٍیتبهیي ّبی گشٍُ آ ٍ ة 
چشة ٍ پٌیش کن ًوک ثشای ثبلغیي ثش اًَاع پش چشة ٍ ضَس اسجحیت داسد ضیشکن  

هصشف ضَد ًیضدس سبلاد  یبٍ  سجضیجبت ثْوشاُعلاٍُ ثش صجحبًِ  پٌیش  
ٍ   فشًی ثصَست یب...  ثشضتَک،  گٌذهکسبدُ یب ّوشاُ غلات حجین ضذُ هثل ضیشیي  ثصَستضیش 

ٍعذُ دس کَدکبى هیبى یب دسش ثعٌَاى ضیشثشًج  
. استفبدُ ضَد(آش،کذٍ،ثبدهجبى)غزاّب  دساًَاع کطکاص   

هی گشددهعبدل هقذاس  هطکل گَاسضی هی ضَدپیطٌْبد    اگش هصشف ضیش سجت ایجبد ًفخ ٍ 
. اص هبست یب پٌیش استفبدُ ضَد تَصیِ ضذُ   

 

 

 



 نان و غلات
سیستن عصجی ٍسلاهتاصلی تشیي هٌجع تبهیي اًشطی ٍ تبثیش گزاس ثش سضذ       

کیک کلَچِ   ثیسکَئیت،ٍیفش، کشى، پبح گٌذهکهَاد غزایی هثل گٌذم ثشضتِ ،ضیشیي  -
.طجقِ ثٌذی هی ضًَذ ٍغلاتًیض دس گشٍُ ًبى   

. استفبدُ کٌیذ کِ دس تْیِ آًْب اص جَش ضیشیي استفبدُ ًطذُ ثبضذ ّبییاص ًبى  -  
ثشًج ثشای ججشاى   هیطَدثٌبثشایي ٍجزةهَجَد دس ثشًج ثِ سشعت ّضن  کشثَّیذاست -

.ًیشٍی  فعبلیت ّبی جسوی ضذیذ هفیذ است  ثعذاصهبّیچِ ّب   
، ًبى   سٌگککِ ثب غلات کبهل هثل ثلغَس جَ ،ثلغَس گٌذم ،جَ پشک ، ًبى  ّبییغزا  -

 هیطًَذ هٌبثع خَثی اص فیجش ّستٌذ.ثشثشی تْیِ 
هخلَط ثب حجَثبت   ثصَستثْتش است آًْب سا  ٍغلاتثشای کبهل کشدى پشٍتئیي گشٍُ ًبى  -

 کٌیذ.هصشف 
 

 



 تنقلات و میان وعده 
ًیبص ثذى ثِ اًشطی ٍ هَاد هغزی ثبیذ اص هصشف 30%

.  هَادغزایی دس  دٍ تب سِ هیبى ٍعذُ ثشطشف ضَد
هصشف یک هیبى ٍعذُ خَة علاٍُ ثشایٌکِ قذست ثذًی  

ٍ فکشی ضوبسا دس طَل سٍص حفظ هیکٌذ اگش ثب ٍعذُ 
.غزایی خَة ٍ تحشک ثذًی ّوشاُ ضَد   

تضویي کٌٌذُ سلاهت ثذى ٍ افضایص طَل عوش ّن  
.هیطَد  

 





زا ثخَسیذ ٍ ٍسصش غثچِ ّبی عضیض خَة 
 یبدتَى ًشُ.

تضویي کٌٌذُ سلاهت ثذى ٍ افضایص چَى 
.استطَل عوش   

  


