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نقش ی سالم گیوه زندشیه به عنوان یکی از معیارهای غذت

وجوانلاان نسلامم  گوهههلاای سلانی دارد کودکلاان  مهمی در

یلالاه سلالاالم ملالای غذمیانسلالاا ن ه سلالاالمندان همالالای بلالاا رعایلالا  ت

بخصلالاوب بیماریهلالاای  یلالاو  ،تواننلالاد از ابلالاهم بلالاه بیماریهلالاا

 هاگیوجلوگیوی نمایند.

سلالالاممهی اسلالالا  ه سلالالاممهی  ،مهلالالام تلالالاوید ازلالالای در زنلالالادگی

وه زندگی ای به شیوه زندگی ما دارد چنان چه اید شیسهب

 .ی حفظ ه ارتقا می یابدهباشد سمم زحیح

تغذیلاه  ،از بید عواملای دهازده گانلاه ملاوبو بلاو شلایوه زنلادگی

 .خوب از اهمی  به سزایی بوخوردار اس 

کلالاه  بیاشلالاامیمگونلالاه ای بخلالاوریم ه بلالاه "خلالاوب یعنلالای  تغذیلالاه

 ."بهوانیم رشد کنیم ه از سممهی بهوه مند شویم

نیم اتلاوچاونلاه ملای ایلاد اسلا  کلاه در اینجا مهمهوید سلاوا  

که خوردن ه آشامیدن  خوب بوسیمیک رفهار تغذیه ای به 

بلاه نحوزلاحیح کنهلاو  ه به لاود بخرلاد.بوای دسلاهیابی ما را 

ه  ،دانش تغذیلالاه ایپلالایش شلالاوی هلالاای انایلالازهبلالاه ایلالاد مهلالام 

وهری اسلا  ه بلاا فلاواهم شلادن ضلاسمم   مث   به  ناوش

ه ای اید موارد زمینه بوای ایجلااد یلاک رفهلاار مناسلاذ تغذیلا

 .شد داهفواهم خو

 انایزه

بوای ایجاد تغییو رفهار داشهد انایلازه از مسلاا ی ضلاوهری 

 اس .در کی با انایزه،کارها شوهع ه ادامه می یابند.

 بهلالاوه منلالادحهملالاا ملالای دانیلالاد افلالاوادی کلالاه از یلالاک تغذیلالاه خلالاوب 

هسلالاهند،زندگی سلالاالم تلالاو ه بلالاا نرلالاای تلالاوی دارنلالاد ه بلالاه جلالاای 

بیماری،به زی ایی های زنلادگی ملای پودازنلاد ه مسلایو بلاوای 

 .دسهوسی به سلاعاد  ه یلاا هلاو آن چلاه را کلاه دهسلا  دارنلاد

 برای آن ها بیشتر فراهم است.

 

 دانش تغذیه ای 

بلالاوای رسلالایدن بلالاه یلالاک رهش تغذیلالاه ای مناسلالاذ ه سلالامم  

ملالادار داشلالاهد دانلالاش تغذیلالاه ای بسلالایار ضلالاوهری اسلالا  ه بلالاا 

مطالعه کهاب ه بهوه گیوی از دانش مهخصصان تغذیه ایلاد 

اسلا  کلاه  مهم فواهم می شلاود. ایلاد نلاوعی احهلاوا  بلاه خلاود

انلالادکی ه لالا  ه بودجلالاه ی خلالاود را زلالاوه ایلالاد مسلالااله مهلالام 

 .نماییم

 ناوش مث   به سممهی

جلالاو نداشلالاهد دانلالاش تغذیلالاه ای بلالاه تنهلالاایی بلالاه تغییلالاو رفهلالاار م

نالاوش مث لا  بلاه سلاممهی  ،نخواهد شد در کنار ایلاد دانلاش

نیز باید باشد تا رفهار تغذیه ای ما را شکی دهد بلاه عنلاوان 

زیلااد بلاوای سلامم  صلاوه چوبلای مثا  فودی که می دانلاد م

و اس  هلی  ذاهای چلاوب ملای خلاورد ض لذ ه عوهق اه م

یعنی دانلاش  ز  را در ایلاد زمینلاه دارد هللای نالاوش مث لا  

به سلاممهی خلاود را نلادارد یلاا بلاه ع لاارتی سلاممهی بلاوای اه 

عممه دهو هم باشد. تغییلاوی در مهم نیس  اید شخص اگو

ازلالالی سلالامم   رفهلالاار تغذیلالاه ای اه ایجلالااد نملالای شلالاود. شلالاوی

ح یعنلالای یزلالاحتغذیلالاه ه زیسلالاهد داشلالاهد تغذیلالاه زلالاحیح اسلالا 

ی  تنوع ه تعلااد  در بوناملاه  لاذایی رهزانلاه ه بههلاوید ارع

راه بوای ایمینان یافهد از تعاد  ه تنوع در  ذای رهزانلاه 

 ازلی  ذایی اس هه گو ۴اسهفاده از 

 گوهه نان ه  م  ۱

ای انلالاو،ی، بعضلالای از انلالاواع هیهامینهلالا :ملالاواد مغلالاذی مهلالام

هلام : بههلاو اسلا  گوهه ب . آهد ه مقلاداری پلاوتنید نکلاا  م

ه مصلالاوه کنیلالاد بیرلالاهو از نانهلالاای هلالابلالاونر را بلالاه زلالاور  ک

 کامی مثی نان سناک اسهفاده کنید

 



 
 
 
 
 

 گوهه میوه ه س زیجا  ۲

 هلالام : انلالاواع هیهلالاامید هلالاا، انلالاواع املالام  هملالاواد مغلالاذی م

 فی و

 نکلالاا  مهلالام :   لالای از مصلالاوه میلالاوه ه سلالا زی بلالاه د لالا 

 شسهه ه ضد عفونی شود

 بوای پخ  از آب کم اسهفاده شود

 گیوندرس زیهای خود شده کمهو در مجاهر  هوا  وا 

 

 

 

 شیو ه ل نیا  -٣

ه  آد یو، هیهلاامسلافف، کلسلایم، تنیدپلاوه :مواد مغذی مهلام

 هامید های گوهه ببوخی هی

مکلالاان از ل نیلالاا  کلالام چلالاوب اسلالاهفاده حهلالاا ا  :نکلالاا  مهلالام

 کنید

 یو پاسهوریزه را   ی از مصوه بجوشانید شیوهای 

 از پنیو ه بسهنی پاسهوریزه اسهفاده کنید

 

  لالای از مصلالاوه هلالاو نلالاوع کرلالاک بلالاا مقلالاداری آب مخللالاوی 

 د یقه در حا  هم زدن بجوشانید. ۱۰-۵نمایید ه 

 

 وبا  تخم موغ ه انواع مغزهاگوش ، ح  -۴ 

هلالاد ه بوخلالای هیهامینهلالاای آ،د تنیپلالاوه:ملالاواد مغلالاذی مهلالام  

 گوهه ب

کا  مهم   ی از پخ  پوس  موغ ه چوبیهلاای گوشلا  ن 

 را جدا کنید

 حد امکان از سوخ کودن گوش  خودداری کنیدتا

 ۲۴گوش  یخ زده را بمفازله بپزیددر یو اید زلاور  

حاللا  انجملااد خلاار   از د تلاادهیلا ردر یخچلاا   لاوا ساع  

 گودد.

سلالاعی کنیلالاد ملالاواد  لالاذایی را بلالاه زلالاور  آبپلالاز بخلالاار پلالاز ه 

از سلالاوخ کلالاودن  هلالای ا مکلالاانوری اسلالاهفاده کنیلالاد ه حتنلالا

 .بپوهیزید

 

 
 

 پیا  های سممهی

د جاملالالالاد از ر،یلالالالام  لالالالاذا ی عاملالالالای مهلالالالام در ره لالالالاحلالالالاذه 

 اس .پیرایوی ازبیماری  ل ی 

. بلالاا کلالااهش مصلالاوه نملالاک در ر،یلالام  لالاذایی رهزانلالاه از 

 ابهمبه فرارخون جلوگیوی کنید

. با مصوه یک عدد تخم ملاوغ در ر،یلام  لاذایی کودکلاان 

خلام تد کامی را به  ذای رهزانه آنها اضافه کنیلاد. تنیپوه

بلاا حلادا ی اهره ملای باشلاد ه  تنینلایموغ بههوید من لا  پوه

 دد توزیه میع 5-٣بوای سالمندان مصوه هفهه ای 

 شود.

سلالا زی ه سلالاا د در ر،یلالام  هعلالاده ٣بلالاا مصلالاوه رهزانلالاه 

 از چا ی کودکان جلوگیوی کنید.  ذایی

د یقلاه فازلاله باذاریلاد  ۱هناا   ذا بید هو لقمه حلادا ی 

ه ده سلالااع    لالای ه بعلالاد از  لالاذا ه هنالالاا  آن نوشلالایدنی 

 ننوشید

یک دفهو بوای خود تهیلاه کنیلاد ه در آن چیزهلاایی کلاه در 

ی خورید را ب   کنید اید کلاار بلاه خلاایو ایلاد یو  رهز م

نیس  که ب ینید چه چیزی می خورید بلکلاه بـلاـه خــایلاـو 

ایـلالاـد اسلالا  کلالاه ب ینیلالاد چلالاوا میخوریلالاد بسلالایاری از افلالاواد 

ی حوزله هسلاهند بمو عی که احساسا  منفی دارند ه یا 

می خورند. اگو شما هم جزء اید افلاواد هسلاهید بلاوای  ذا

وان زلاح   کنیلاد از نوشلاابه ه آب یافهد راه بههو با دیالا

های زنعهی اسهفاده نکنیلاد ایلاد خوراکیهلاا سوشلاار  میوه

از کالویهای اضافه ه  ندهای مضو بلاوای بلادن هسلاهند ه 

ذایی ارزشی ندارند بلاه جلاای آنهلاا از ل نیلاا  کلام  از نظو 

 ن شکو اسهفاده کنیدهچوب آب ه یا چای سود بد

 

 


