
 راىنًاي تغذيو سانًنذاني كو در غذا خوردٌ يشكم دارنذ

  زض ايُدب ثّ . ثؽيبضي اظ افطاز يؽٍ زض اَتربة ٔ ذٕضزٌ غصاي يُبؼت ثب يفكم يٕاخّ ْؽتُس

يًكٍ اؼت ايٍ . ايٍ يفكلات اـبضِ ـسِ ٔ ضاِ حم ْبي يُبؼت َـيـع ثـــطاي آٌ ْب اضائّ ـسِ اؼت

افتبزِ ثّ َظط ثطؼُس ٔني ثــب يطٔض كطزٌ آٌ ْب ـبيس ثتٕاَيس ثٓتطيٍ ضاِ ضاِ حم ْب گبْي ثؽيبض پيؿ پب 

 .حم ضا ثطاي يفكم ذٕز اَتربة كُيس

 آيا نًي توانيذ غذا را خوب تجويذ؟

   ،اگط زض ذٕضزٌ غصاْبيي يبَُس گٕـت، ييِٕ ْبي تبظِ ٔ ؼجعي ْب ثّ ػهم يرتهف يفكم زاضيس

 .ـكم ْبي زيگط آٌ ْب ضا ثرٕضيس

 ـكم ْبي زيگط ضا ايتحبٌ كُيس :راه حم: 

 : ايٍ ْب ضا ايتحبٌ كُيس ثّ خبي 

آة ييِٕ تبظِ، ييِٕ پرتّ ـسِ يبَُس كًپٕت ْبي كى ـيطيٍ، ييِٕ ضَسِ ـسِ ثّ ـكم  ييِٕ ْبي تبظِ 
 پبنٕزِ ٔ يب ذطز ٔ ضيع ـسِ 

نجٕ، ْٕيح، ؼيت  گم كهى،)ٔ ؼجــعي ْبي پرتّ نّ ـسِ ( يبَُسآة ْٕيــح)آة ؼجـعي ْب  ؼجعي ْبي ذبو
 (…ظييُي، كطفػ ٔ 

تكّ ْبي گٕـت 
 ؼفت

گٕـت چطخ كطزِ، ترى يطؽ، ـيط، پُيط، يبؼت، غصاْبيي كّ ثب ـيط زضؼت يي ـَٕس 
 ٔ گٕـت يبْي( يبَُس فطَي)

 (كتّ)َبٌ نٕاؾ، كهٕچّ ْبي َطو، ثطَح  َبٌ ْبي ؼفت 

   

 آيا يشكم تزگشت غذا اس يعذه داريذ؟

 ٔ ِزيگط يفكلات يؼسِ يًكٍ اؼت ؼجت ـٕز اظ يمطف ثطذي يٕاز غصايي ذٕززاضي  َفد، گبظ ظيبز يؼس

ايٍ ايط يٕخت يحطٔييت ـًب اظ ثطذي يٕاز يغصي يبَُس ٔيتبييٍ ْب، كهؽيى، فيجط ٔ پطٔتئيٍ يي . كُيس

 .ـٕز



 راه حم : 

 - غصاْبي زيگط ضا ايتحبٌ كُيس: 

 ايٍ ْب ضا ايتحبٌ كُيس  ثّ خبي 

نيٕاٌ زض  3-4حسٔز )، پُيط كى چطثي، ـيط گطو (نيٕاٌ يبؼت زض ضٔظ 2حساقم )يبؼت  ـيط ؼطز –ـيط 
 ( ضٔظ

ؼجعيٓبي ثطگ زاض ٔ 
 إَاع كهى ذبو

آة ؼجعي ْب يبَُس آة ْٕيح ٔ آة گٕخّ فطَگي ٔ ؼجعي ْبي پرتّ يبَُس نٕثيب ؼجع، 
 ْٕيح ٔ ؼيت ظييُي 

 اظ إَاع ييِٕ ْب آة ييِٕ ٔ كًپٕت ْبي كى ـيطيُي تٓيّ ـسِ ييِٕ تبظِ 

ؼبػت زض آة ثريؽبَيس، ؼپػ آة آٌ ضا زٔض ضيرتّ ٔ  3-4حجٕثبت ضا قجم اظ پرتٍ  حجٕثبت ذيػ َفسِ 
 .اؼتفبزِ كُيس...( آؾ، آة گٕـت ٔ )ثطاي طجد غصا 

   

 آيا نًي توانيذ خزيذ كنيذ؟

  ّپيبزِ ضٔي ٔ يب ايؽتبزٌ ثّ آيب ذطيس كطزٌ ثطاي ـًب يفكم اؼت؟ ًَي تٕاَيس ضاَُسگي كُيس ٔ يب قبزض ث

 يست طٕلاَي َيؽتيس؟

 راه حم: 

 -    ثطذي اظ يغبظِ ْب ؼطٔيػ . اظ يغبظِ ْبي يحهّ ذٕز ثرٕاْيس كّ ؼفبضؾ ْبيتبٌ ضا ثّ يُعل ثيبٔضَس

 .ضايگبٌ زاضَس ٔ ػسِ اي ثبثت ايٍ ؼطٔيػ يًكٍ اؼت ْعيُّ كًي زضيبفت كُُس

 -    زي زض يحهّ ـًب زأطهت كًك زض تٓيّ يٕاز غصايي يًكٍ اؼت ثطذي ضاثطيٍ ثٓساـت يب افطا

يي تٕاَيس اظ يغبظِ ْب يب يطاكع ثٓساـتي زضيبَي يحم اقبيت ذٕز زض پيسا كطزٌ ايٍ افطاز ٔ تٓيّ . ثبـُس

 .يٕاز غصايي ذٕز كًك ثگيطيس

 -    ل ذبضج يي يي تٕاَيس اظ اػضبي ذبَٕازِ ٔ يب ًْؽبيگبٌ ذٕز ثرٕاْيس ظيبَي كّ ثطاي ذطيس ذٕز اظ يُع

ـَٕس ثطاي ـًب َيع ذطيس كُُس ٔ يب گبْي اظثؼضي ـطكت ْبي ذسيبتي كبضگطاَي ضا اؼترساو كُيس تب 

 .طي چُس ؼبػت كبضْبيتبٌ ضا اَدبو زازِ ٔ ثطاي ـًب ذطيس كُُس

   

   



   

 آيا  نًي توانيذ آشپشي كنيذ؟

   

 قبثهًّ، يبْي تبثّ ٔ ايؽتبزٌ ثّ ثهُس كطزٌ ظطٔف، " اگط زض طجد غصا ثب يفكلاتي يٕاخّ ْؽتيس يثلا

 :يست طٕلاَي حيٍ آـپعي ثطايتبٌ زـٕاض اؼت

 راه حم: 

 -        ثطاي آـپعي اظ زؼتگبِ پرت ؼطيغ يبَُس ظٔزپع اؼتفبزِ كُيس . 

 -         غصاي ذــٕز ضا ثّ لٕضت گطْٔي تٓيّ ٔ ييم كُيس تب اظ يفبضكت زيگطاٌ َيع زض تٓيّ غصا ثٓطِ يُس

 .ـٕيس

 -        ظَسگي زض َعزيكي فطظَساٌ ٔ آـُبيبٌ ؼجت يي ـٕز ثتٕاَيس اظ آَبٌ زض تٓيّ غصا كًك ثگيطيس. 

 آيا ييم تو غذا خوردٌ نذاريذ؟

   

 حتي يًكٍ اؼت تُٓبيي يبَغ ـٕز كّ غصا ضا  . گبْي احؽبغ تُٓبيي ؼجت ثي اـتٓبيي يي ـٕز

ايٍ . ثي يعِ ٔ يب حتي ثسيعِ ثبـسـبيس غصاْب ثّ َظط ذيهي . فقظ ثطاي ذٕزتبٌ تٓيّ ٔ طجد كُيس

يفكم يًكٍ اؼت اظ ػٕاضن زاضْٔبيي كّ يمطف يي كُيس ٔ يب ثّ ػهت ثبلا ضفتٍ ؼٍ ٔ كى ـسٌ 

 .طجيؼي حػ شائقّ ثبـس

 راه حم: 

 -        تب حس ايكبٌ غصا ضا زضكُبض اػضبي ذبَٕازِ ٔ يب زٔؼتبٌ ذٕز لطف كُيس . 

 -        ِٔي ضا تفكيم زْيس ٔغصاي ذٕز ضا ثّ ـكم زٔضِ اي زض كُبض ْى ثب ؼبيط زٔؼتبٌ ًْؽٍ ذٕز گط

 .لطف كُيس

 -     ثب پعـك ذٕز زض يٕضز زاضْٔبيتبٌ يفٕضت كُيس تب زض لٕضت تبثيط آٌ ْب ثط ضٔي اـتٓب، زاضْٔب ضا تغييط

 .زْس ٔ يب اگط اظ إَاع يرتهف زاضْٔب اؼتفبزِ يي كُيس زض لٕضت ايكبٌ تؼساز آٌ ْب ضا كبْؿ زْس

 -         ثب افعٔزٌ إَاع ازٔيّ، چبـُي ْبي گيبْي ٔ آة نيًٕ ثّ غصايتبٌ، طؼى غصا ضا يطهٕة تط كُيس تب

 .اـتٓبيتبٌ ثطاي غصا تحطيك ـٕز

 آيا يشكم ياني داريذ؟ 

 اگط يفكلات يبني يبَغ اظ ذطيس يٕاز غصايي ثب كيفيت ثبلا يي ـٕز: 

 راه حم: 

 - ثطاي تبييٍ پطٔتئيٍ يي تٕاٌ زض " اضَس اؼتفبزِ كُيس يثلااظ غصاْبي اضظاٌ كّ يٕاز يغصي يفبثّ ز

 . ثطذي ضٔظْبي ْفتّ ثّ خبي گٕـت اظ حجٕثبت ٔ ترى يطؽ اؼتفبزِ ًَٕز

 -  ثّ خبي ذطيس ييِٕ ْبي گطاٌ قيًت ٔ زضـت تط، ييِٕ ْبي اضظاٌ تطي كّ اغهت زض ثبظاض ييِٕ يٕخٕز

كٕچكتط َيع يبَُس إَاع زضـت آٌ حبٔي ٔيتبييٍ ْب ٔ اؼت ذطيساضي ًَبييس ظيطا حتي ييِٕ ْبي ثب اَساظِ 

 .ايلاذ فطأاٌ يي ثبـُس

 در ىنگاو خزيذ يواد غذايي تستو تنذي شذه تو نكات سيز توجو كنيذ : 

 ثط ضٔي كهيّ يٕاز غصايي ثؽتّ ثُسي ـسِ ثبيس ايٍ اطلاػبت زضج ـسِ ثبـس: 

 -             َبو ٔ يفرمبت تٕنيس كُُسِ  -َبو يحمٕل 

 -           ـطايظ َگٓساضي  -تبضيد تٕنيس ٔ اَقضبء 

 -           يٓط اؼتبَساضز -پطٔاَّ ؼبذت اظ ٔظاضت ثٓساـت 

 -         ٔظٌ ذبنك، يقساض ٔ فٓطؼت يٕاز تفكيم زُْسِ، اَساظِ ْط ٔػسِ اظ يبزِ غصايي 

 -        ضٔي ثطذي اظ ثؽتّ ثُسي ْب َيع يفرمبت تغصيّ اي آٌ يبزِ غصايي َٕـتّ ـسِ اؼت . 



  اگط ثّ زنيم ثيًبضي اظ ضژيى غصايي ذبلي پيطٔي يي كُيس ثب يترمك تغصيّ ٔ يب پعـك ذٕز يفٕضت

كُيس ٔ ثب اؼتفبزِ اظ تٕليّ آَبٌ ٔ آَچّ ضٔي ثطچؽت يٕاز غصايي َٕـتّ ـسِ اؼت، غصاي يُبؼت 

 .َتربة كُيسذٕز ضا ا

   ّثّ َٕـتّ ْبي ضٔي ثؽتّ ثُسي يٕاز غصايي كّ ثّ ذٕاق ٔيژِ آٌ يبزِ اـبضِ ٔ يب ازػبي تغصي

ثّ طٕض . اي كطزِ اؼت تٕخّ كُيس ايٍ َٕـتّ ْب ضٔي ٔخِٕ يرتهف ثؽتّ ثُسي غصاْب َٕـتّ ـسِ اَس

ًْچُيٍ ثّ  "رسزشار اس فية"ٔ يـب ...." غني شذه تا "ٔ  "تذوٌ كهستزول"، "كى چزب": يثبل

َٕـتّ ْبيي كّ زضثبضِ اضتجبط آٌ غصا ثب ثيًبضي ذبلي اـبضِ ـسِ اؼت تٕخّ كُيس ثّ طٕض يثبل زض 

 :يٕضز يك يبزِ غصايي كى چطة يًكٍ اؼت َٕـتّ ـسِ ثبـس

   غذاىــايي كو حاوي چزتي غيز اشثاع و كهستزول كًي ىستنذ يي تواننذ خطز

حاوي قنذ يصنوعي و يخصوص تيًاراٌ " ٔ يب "تيًاري ىاي قهثي عزوقي را كاىش دىنذ

 ...و " دياتتي

   اگط ثّ ػهت ثيًبضي لاظو اؼت زض ضژيى غصايي ـًب يمطف چطثي ْب يحسٔز ـٕز ثبيس اظ إَاع

" يثلا)غصاْبي ـيطيٍ حبٔي قُسْبي يمُٕػي . اؼتفبزِ كُيس "تذوٌ چزتي"يب  "كى چزب"نجُيبت 

ثطاي افطاز زيبثتي ٔ كؽبَي كّ يحسٔزيت يمطف قُس ...( ٔ  آؼپبضتبو، ؼبذبضيٍ، آؼّ ؼٕنفبو پتبؼيى

حاوي "ٔ  "رژيًي"، "لايت"،  "(ثّ يؼُي ضژيًي)دايت "زاضَـس، تٓيــّ ـــسِ اؼت كّ ثب ػُٕاٌ 

كهيّ يٕاز غصايي كّ ضٔي ثؽتّ ثُسي آٌ ْب ازػبْبي تغصيّ . زض ثـــبظاض يٕخٕزَــس "قنذىاي يصنوعـي

 .اي فٕق انصكط زضج ـسِ اؼت ثبيس ثّ تبييس ٔظاضت ثٓساـت ضؼيسِ ثبـُس

 در جذول يشخصات تغذيو اي روي تستو تنذي تو نكات سيز توجو كنيذ: 

 شايي حبٔي چّ ٔيتبييٍ ْب، ايلاذ، خسٔل يفرمبت تغصيّ اي ثّ ـًب َفبٌ يي زُْس كّ آٌ يبزِ ؽ

 . پطٔتئيـٍ، چطثي ٔ زيگط يٕاز يغصي ٔ ثّ چّ يقساضي زض غصا ْؽتُس

  زض خسٔل يفرمــبت تغصيّ اي ثبيس يقبزيط ْــط يــبزِ يغصي، آٌ ْــــى زض ْط ٔػسِ غصايي(Serving 

size )ع اطلاػبت يفيــسي ثب َگبْي اخًبني ثّ ايٍ اطلاػبت يي تٕاٌ ثّ طٕض ؼطي. يفرك ـسِ ثبـس

ثّ ذبطط زاـتّ ثبـيس كّ يقساض اَطژي كّ اظ يك گطو . زض يٕضز آَچّ كّ يي ذٕضيى ثـــّ زؼــت آٔضز

چطثي ثّ ثسٌ يب يي ضؼس زٔ ثطاثط اَطژي اؼت كّ اظ يك گطو پطٔتئيٍ ٔ يب يك گطو كطثْٕيسضات ثّ ثسٌ 

ثب ايٍ ضٔؾ يي تٕاٌ .  ل يك گطو چطثي زاضززض ٔاقغ زٔ گطو پطٔتئيٍ يب كطثٕئيسضات اَطژي يؼبز. يي ضؼس

اَطژي حبلم اظ غصاْبي يرتهف ضا ثؽتّ ثّ يقبزيط چطثي ٔ پطٔتئيٍ ٔ كطثْٕيسضات ثّ طٕض تقطيجي ثب 

 . يكسيگط يقبيؽّ كطز

 


