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 کودکان و نوجوانانراهی برای پیشگیری و کنترل چاقی  تغذیه سالم

     
 

 

 

 

 نکات مهم:
 یك صبحانه كامل عبارت است از نان همراه با برخی مواد  شود. استفاده مناسب غذایی ارزش با سالم صبحانه از روزانه

 گوجبه  و خيبار فاده از سببییاات نیيبر   است .یك ليوان شير ،تخم مرغخرما، پنير و  ،غذایی دیگر مثل  پنير و گردو

 نيی توصيه می شود. فرنگی

 و به جاي پنير خامه اي از پنير معمولی استفاده شود (%5/2)كمتر از چرب كم ماست  روزانه از شير و. 

  .پرتقبا،،  فرنگی، توت گلابی، كيوي، سيب، مثل فصل هاي ميوه انواع ازهر روز پنج وعده ميوه و سبییاات بخورید 

 كرفس، نخودفرنگی، سببیي خبوردن،   كاهو، هویج، گوجه فرنگی، خيار، هایی مثل سبیي وهندوانه، انگور، آلو  ،موز

 شود. استفاده ها وعده درميان كلم گل و كرفس

 از هبایی  ببرش  توان می بدن ایمنی تقویت و بيشتر طعم براي .است سالم آب نوشيدنی ترین ارزان و ترین سالم 

 .نمود اضافه آب به را نعناع و ليمو، خيار

 گیلان و خدمات بهداشتی درمانی دانشگاه علوم پزشکی معاونت بهداشتی بهبود تغذیهگروه  
 جامعه، معاونت بهداشت وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکیدفتر بهبود تغذیه  دستورالعمل ها و منابع آموزشیمنبع : 

 33325073، تلفن:  علوم پزشکی گیلاندانشگاه  رشت، خیابان ازادگان، معاونت بهداشتیآدرس:

. که نهایتاً موجب مشکلات سلامتی خواهد شدناشی از انباشته شدن بیش از حد یا غیر عادی چربی در بدن می باشد  چاقی   

دریافت موادغذایی کم ارزش وپرانرژی و عادات غذایی نامناسب، کودکان و نوجوانان را به سمت اضافه وزن و چاقی سوق می 

 دهد. عادت های مناسب را بشناسیم و به سلامتی خود کمک کنیم.
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