
 ) 1401مهر  24( پيام هاي تغذيه اي براي روز جهاني غذا 

 " غذا برای ھمه ، ھيچ کسی نبايد فراموش شود " با شعار

  
 .بدست آوريد  https://nutr.behdasht.gov.irاطلاعات درست تغذيه اي را از سايت  �

 .است كشور منابع هدررفتن از جلوگيري غذايي مواد ضايعات كاهش   �

 .مي خريدمواد غذايي در مواقعي كه گرسنه هستيد خريد نكنيد زيرا بيش از نيازتان  �

 .كند ز نظر دين ما اسراف حرام و دور ريز غذا بركت را ازخانواده دور ميا �

 .اضافه ي ميوه ها را خشك كرده و يا به كمپوت كم شيرين تبديل كنيد �

 .ريز و درشت ارزش غذايي يكساني دارند يها وهيم �

با استفاده از جايگزين هاي مواد غذايي مي توان تغذيه اي . تغذيه صحيح به معني مصرف مواد غذايي گران قيمت نيست �

 . صحيح و متناسب با اقتصاد خانواده داشت

براي نگهداري نان آن را بسته بندي و در  .نگهداري نان در يخچال باعث بيات شدن وافزايش دورريز نان مي شود �

 .بگذاريدفريزر 

از قرار دادن نان داغ در كيسه هاي نايلوني خودداري كنيد زيرا باعث عرق كردن و زود بيات شدن نان شده و شرايط  �

 .شود فراهم مي آنبراي كپك زدن 

 .كنيد استفاده دارند بيشتري سبوس كه هايي نان از سفيد هاي نان جاي به �

 .توليد ومصرف حبوبات در مقايسه با ساير منابع پروتئيني به صرفه تر است ،با توجه به بحران كم آبي �

 .، حبوبات است كه همراه با غلات ارزش غذايي معادل گوشت خواهد داشتبهترين منبع پروتئيني ارزانتر �

روزانه از حبوبات  اصلي غذايي هاي وعده بنابراين در .هستند ويتامين ها و مواد معدني حبوبات منبع خوبي از پروتئين، �

 .استفاده كنيد

  .در وعده صبحانه بويژه براي دانش آموزان از غذاهاي حاوي حبوبات مثل عدس و لوبيا استفاده كنيد �

باشد و  جه به مدت مصرف تان اعتبار داشتهبا تو تادر هنگام خريد به تاريخ توليد و انقضاي مواد غذايي دقت نمائيد  �

 .مجبور به دور ريز آن نشويد

 .راي داشتن يك تغذيه مناسب استفاده متعادل و متنوع ازهمه گروه هاي غذايي لازم استب �
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 .و جايگزين مناسب گوشت است نيتخم مرغ منبع غني از پروتئ �

 .بپرهيزيد آن نمودن عسليو  كردن پز نيم از و كنيد مصرف شده پخته و سفت كاملا آبپز بصورت را مرغ تخم �

 .كنيد، آب پز ، تنوري و كبابي استفاده روش هاي ديگر پخت مثل بخارپزاز  به جاي سرخ كردن غذا، �

 .به جاي استفاده از سس سالاد از چاشني هايي مثل آب ليمو، آب نارنج و آبغوره استفاده كنيد �

 .براي تامين يد بدن فقط از نمك يددار تصفيه شده و آن هم به مقدار كم استفاده كنيد �

 .استفاده كنيد و سر سفره نمكدان نياوريدبراي پخت غذا از نمك كمتري  �

 .خود را تضمين كنيدسلامتي  نمك و روغن ،با كاهش مصرف قند �

 . ديعادت ده رينيكم شكم چرب و،كم نمك يذائقه كودكان را از اوايل زندگي به غذا �

 .كنيدسالم و پاكيزه استفاده  يكودك از مواد غذاي يدر تهيه غذا �

 .كنيدبه جاي استفاده از آب ميوه هاي صنعتي از ميوه تازه در ميان وعده كودك استفاده  �

 .ديهستند در مصرف آنها افراط نكن يچربي و نمك زياد يفست فودها  حاو �

 .كنيد استفاده خود روزانه غذايي برنامه در ها سبزي مختلف انواع از كنيد سعي  �

 .ديهاي غذايي الگوي مناسبي براي فرزندان خود باشد به همراه وعده لاسابا خوردن سبزي و �

 .به جاي مصرف مكمل هاي مولتي ويتامين براي تقويت سيستم ايمني، از سبزي ها و ميوه هاي فصل استفاده كنيد �

 .سعي كنيد دو سوم بشقاب غذايتان را به سبزيجات و حبوبات اختصاص دهيد �

 .ميوه ها، حبوبات و نان هاي سبوس دار افزايش دهيددريافت فيبر را از طريق مصرف بيشتر سبزي ها و  �

به عنوان بهترين نوشيدني توصيه    نند شير و دوغ كم نمك و بدون گازنوشيدن آب آشاميدني سالم وساير مايعات ما �

 .مي شود

ويتامين  حاوي هاي چاشني....)  و لوبيا خوراك عدسي،( حبوبات حاوي غذايي به موادبراي افزايش جذب آهن غذا،  �

C تازه اضافه كنيد نارنج يا آب ليمو مانند. 

 .استفاده كنيد و كم چرب پاستوريزه)  شير، ماست، پنير، دوغ و كشك (از لبنيات روزانه  �

 .كه داراي قند هستند، از شير هاي ساده استفاده كنيد...، شير كاكائو و شير نسكافه و شيرهاي طعم داربه جاي  �

 .است مفيد بسيار كلسيم بهتر جذب براي ويتامين اين مصرف كنيد زيرا   Dين شيرهاي غني شده با ويتام �



به نشانگر هاي رنگي تغذيه اي مواد غذايي توجه نموده و به ميزان قند، نمك  و چربي موجود در آنها  در حين خريد، �

  .دقت كنيد

 .دبا رايانه را محدود كنيي كودكان براي پيشگيري از چاقي كودكان، ميزان تماشاي تلويزيون، كار و باز �

 .است بدني فعاليت نداشتن و ناسالم تغذيه افراد، شدن درچاق عامل ترين مهم �

 .چاقي در كودكان نشانه سلامتي نيست �

  .باحفظ وزن مناسب سلامتي خود را تضمين نمائيد �

 .كنيد پيشگيري چاقي از سالاد و سبزي بيشتر مصرف با �

 .است با اضافه وزن و چاقيغذا خوردن درمقابل تلويزيون مساوي  �

 

  

 گروه بهبود تغذيه معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي گيلان




