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 ياحذ تُثًد تغزیٍ مشکض تُذاضت ضُشستان اسدتیل

 سال 6تغزیٍ سالم دس کًدکان صیش 

 ضًد: می تًصیٍ وکات صیشپیطگیشی اص تیماسیُای غیش ياگیش  دس ایه سه تٍ جُت سضذ قذی ي يصوی يسالم تا تًجٍ تٍ اَمیت تغزیٍ 

غزایی سيصاوٍ کًدک  تش اساس َشم غزایی.یعىی سعی ضًد اص تمام گشيَُای غزایی تا تًجٍ تٍ مقذاس تًصیٍ ضذٌ دس تشوامٍ ایجاد تىًع ي تعادل دس ياحذَای غزایی -1

 .گىجاوذٌ ضًد

خًسد فشوی یا یش ومیدس صًست عذم پزیشش یک مادٌ غزایی اص جاوطیىُای آن استفادٌ ضًد ي یا تٍ صًست غزاَای دیگش اسایٍ ضًد.تشای مثال میتًان تٍ کًدکی کٍ ض -2

 ضیشتشوج داد ي یا اص ماست تٍ عىًان جاوطیه استفادٌ کشد.

گی.کطمص ي مًیض تٍ مصشف تىقلات مضش سا تٍ حذاقل سساوذٌ ي آوُا سا تا مًاد غزایی سالم جاوطیه کىیذ. مثلا مصشف میًٌ.آجیل.خشما.میًٌ خطک.رست تًدادٌ خاو -3

 جای چیپس ي پفک ي لًاضک ي... 

تًاویذ اص مشاقة سلامت پایگاٌ تُذاضتی خًد کمک تگیشیذ.تا تًجٍ تٍ سيوذ سضذ کًدکتان دس مًسد  داس سضذ کًدک خًد اطلاع داضتٍ تاضیذ.تشای ایه کاس میحتما اص ومً -4

 تغزیٍ اي تشوامٍ سیضی کىیذ.

فطاسخًن تالا .چشتی خًن.مطکلات افسشدگی دس تضسگسالی سا افضایص امشيصٌ چاقی ي اضافٍ يصن دس کًدکان تسیاس افضایص یافتٍ کٍ َمیه امش احتمال اتتلا تٍ دیاتت. -5

 ٍ سالم ي يصن کًدکتان تًجٍ کىیذ..لزا سعی کىیذ اص کًدکی تٍ تغزیمی دَذ

 َیذ.کًدکان سا تٍ تغزیٍ سالم عادت د، ضکش ي سيغه مصشفی دس غزاَا،گیشد.تا کاَص میضان ومک  سال ايل صوذگی ضکل می5دات غزایی کًدکان دس اع -6

َای مفشح تشای فعالیت تذوی ي يسصش ماوىذ آب ي غزا تشای کًدکان ضشيسی است .پس سعی کىیذ تٍ جای تاصیُای کامپیًتشی تیطتش اص تاصی َای حشکتی ي يسصش  -7

   کًدکان تُشٌ تثشیذ.


