
 

 

                                                                    
                                                                                                      

 

 اونت بهداشتيمع   

 توصيه هاي تغذيه اي براي كودكان و نوجوان

 

  

  از چاق شدن جلوگيري كنيم نوشيدني سالم با انتخاب
آنچه مي نوشيد بـه انـدازه آنچـه مـي خوريـد اهميـت دارد. بسـياري از        

و ضـروري   نوشيدني ها حاوي قند فراوان و فاقد مواد مغذي مورد نيـاز 

 راهكارهاي از يكي شيرين هاي نوشيدني انواع كردن محدود هستند.

نوشـيدني   .رود بشمار مي نوجوانان و چاقي كودكان از پيشگيري مهم

  هاي سالم را انتخاب كنيد.

  

  

  مصرف نوشيدني هاي شيرين را ترك كنيد

آب گاز دار، نوشـيدني هـاي ورزشـي و انـرژي زا و سـاير       �

نوشيدني هاي شـيرين  حـاوي قنـد و كـالري زيـاد هسـتند       

مصرف نوشيدني هـاي شـيرين  مثـل نوشـابه هـاي      بنابراين 

ه هـاي انـرژي زا را بـه    هاي تجاري و نوشابگازدار، آبميوه 

 .صفر برسانيد

شيرهاي طعم دار، شيركاكائو و شيرشكلات حاوي مقادير  �

 زيادي قند هستند.

 

  دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني گيلان معاونت بهداشتي بهبود تغذيهگروه 

  دستورالعمل ها و منابع آموزشي دفتر بهبود تغذيه جامعه، معاونت بهداشت وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكيمنبع : 

  33325073تي دانشگاه علوم پزشكي گيلان ، تلفن: آدرس:رشت، خيابان ازادگان، معاونت بهداش

 

 آب را بعنوان بهترين نوشيدني انتخاب كنيد

 براي حفظ وزن ايده آل خود از آب استفاده كنيد �

 آب را به همراه تكه هاي ليمو يا آب ليموترش بنوشيد. �

 تشنگي خود را با نوشيدني هاي كم كالري برطرف كنيد. �

 .خارج از منزل حتما به همراه خود آب داشته باشيد �

 

 

  افراط نكنيد آن طبيعي نوع حتي ميوه آب مصرف در

 موجـب  آن طبيعـي  نـوع  حتي ميوه آب مصرف در افراط �

 نوجوانـان  و مدرسـه  سنين چاقي در كودكان و اضافه وزن

 در دارد كالري 60 پرتقال عدد يك مثال بعنوان .شود مي

 تريبيش ـ داراي مقـدار  پرتقـال  آب ليـوان  يك كه صورتي

 باشد. مي 110 كالري يعني

  ات را فراموش نكنيديلبن

فراورده هاي لبني كلسيم و برخي ويتامين هاي مهم   شير و �

 موردنياز را براي بدن تامين مي كنند.

م چرب در ميان وعده ها مي توانيد از يك ليوان شير ك  �

 استفاده كنيد.


