
     مًاد غزایی خبم ي پختٍ سا جذا وگهُهذاس

 کىیذ.

       اص چشثی َب ي سيغه َب ثٍ طهًس مهوهذيد

 مصشف کىیذ.

          استفبدٌ اص ومک تصفیٍ وطذٌ ثهٍ ػه ه

احتمبل يجًد کبدمیًم، مس ي جهیهًٌ ي        

خبصی  سشطبوضایی آوُب ثبیستی کهبَهص     

 یبثذ.

            َىگبم خشیذ مهًاد غهزایهی، آسایطهی ي

ثُذاضتی خبسجی ثٍ ثشچست اصبل  کهب     

 وصت ضذٌ ثش سي  موصً ت دق  ومبییذ. 
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 پوشش همگانی سلامت بزای همه در هز مکان

 یک سنذگی فعال داشته تاشیذ: -3

ثذن ضمب ثشا  توشک آفهشیهذٌ ضهذٌ اسه          

ثىبثشایه اص َش طشیقی کٍ ديس  داسیذ فؼبلی  

کىیذ ديچشخٍ سًاس ، ضىب، پیبدٌ سي  سشیهغ  

ي َش کبس  کٍ فؼبلیه  ضهمهب سا افهضایهص                   

 می دَذ.

  خی ی دیش ویهسه    اگش فؼبلی  ثذوی وذاسیذ

فؼبلی  ثذوی مىظم سا ضشيع کهىهیهذ ي        

دقیقٍ فؼبلی  ثذوی ثب ضذت  150حذاقل 

 متًسط دس َش َفتٍ داضتٍ ثبضیذ.



 غذاهای سالم را انتخاب کنیذ: -2

دس دسجٍ وخس  يػذٌ َب  غزایی سا فشامًش 

وکىیذ: َذف، ایجبد یک ضیًٌ صوذگی سهبلهم      

 اس  وٍ یک سطیم غزایی. 

 چند توصیه غذایی

  يػذٌ غهزایهی سا دس        3تًصیٍ می ضًد َش

طًل سيص مصشف کىیذ. ي سؼی کىیذ اوهذاصٌ     

 َش سُم غزا سا کم کىیذ.

 .آَستٍ غزا ثخًسیذ 

  ثشچست َب  غزایی سا ثخًاویذ ي غزاَبیی ثب

 قىذ، ومک ي چشثی کم سا اوتخبة کىیذ.

     سؼی کىیذ مصشف غزاَب  فشآيس  ضهذٌ ي

غزاَب  سشیغ آمبدٌ یب فًس  سا موذيد کىیذ 

ي ثٍ جب  آن اص میًٌ ي سجض  ي اوًاع داوٍ ي   

 آجیل خبم استفبدٌ کىیذ.
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نکته بزای شیوه سندگی سالم 3  

: تمشیه  ػهبدتهُهب        شیوه سنذگی سالم یعنی

خًة ي سبلم ي ثٍ کبس ثسته آوُب دس تمبم مشاحهل  

صوذگی ي َمچىیه ديس   جسته اص ػبدت َهب     

 صیبن ثبس ي غیش سبلم.

ته چه دلیل ما نیاسمنذ شیوه ای سالم ترزای   

 سنذگی هستیم؟ 

َمٍ مب مسئًلیم ثشا  حفه  سهتمهتهی خهًد          

چیضَبیی سا یبد ثگیشیم  ي ثٍ آن ػمل ومبییم کهٍ  

ثبػث حف  ستم  ي ثشخًسداس  اص سهتمهتهی        

کبمل می ضًد ي  دیگشان سا ویض تطًیق ي تشغیهت  

ومبییم تب ثب ثٍ کبسگیش  ایه سيضُب کٍ ثشا  ادامٍ 

صوذگی ضشيس  اس  دس ساٌ یک صوذگهی سهبلهم،      

ضبد ي ثب طشايت ي َذفمىذ گبم ثشداسوذ ي ثٍ دلیهل  

ایىکٍ ک یذ ثشخًسداس  اص یک صوذگی سبلم جُ  

استفبدٌ َشچٍ ثیطتش ي ثُتش اص مًاَهت صوهذگهی      

اوتخبة سيضی مىبست ي سبلم اس  تب ثهب اتهخهبر      

ایه ضیًٌ صوذگی سبلم، احسبس خًثی اص صوذگهی  

 خًد داضتٍ ثبضیم.

 مواظة وسن خود تاشیذ:  -1

دس دویب  دس حبل تغییش، سشػ  تهؼهذاد افهشاد داسا         

اضبفٍ يصن ي چبقی دس حبل افضایص اس . ثُتشیهه ساٌ     

ثشا  پبیص يصن مىبست، تؼییه ضبخص ومهبیهٍ تهًدٌ      

(اس . ثشا  موبسجٍ ایه ضهبخهص يصن          (BMIثذوی

خًد سا ثشحست کی ًگشم ي قذ خًد سا ثشحسهت مهتهش      

اوذاصٌ ثگیشیذ سپس مقذاس يصن سا ثش مجزيس مقذاس قهذ    

 تقسیم کىیذ.    

ضبخص دیگش   ثشا  تؼییه  چبقی، اوذاصٌ  ديس کهمهش       

سبوتی متش ي  00می ثبضذ. ديس کمش مط ًة ثشا  صوبن  

 سبوتی متش می ثبضذ. 49ثشا  مشدان 

 پوشش همگانی سلامت بزای همه در هز مکان پوشش همگانی سلامت بزای همه در هز مکان پوشش همگانی سلامت بزای همه در هز مکان

https://www.google.com/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fib.bioninja.com.au%2F_Media%2Fbmi-categories_med.jpeg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fib.bioninja.com.au%2Fstandard-level%2Ftopic-2-molecular-biology%2F23-carbohydrates-and-lipids%2Fbody-mass-index.html&docid=7N1f

