
 :هقذهِ 

ٍػذُ 5 سبل مَدك ثبيذ ّز رٍس حذاقل 6تب2درسٌيي 

هيبى . غذا ضبهل سِ ٍػذُ اصلي ٍ دٍ هيبى ٍػذُ ثخَرد

صجحبًِ . ٍػذُ ثبيذ ثيي ٍػذُ ّبي اصلي دادُ ضَد 

مَدك هْن تزيي ٍػذُ غذايي اٍست ٍ هصزف آى 

ثْتز .  هَجت يبدگيزي ثْتز ٍ دقت  ثيطتز اٍ هي ضَد

ثب سبيزافزاد خبًَادُ ثخَرد تب  است مَدك صجحبًِ را

 .ػبدت صجحبًِ خَردى در اٍ ايجبد ضَد

مَدك سيز ضص سبل ثبيذ ضت سٍدتز اس سبيز افزاد 

خبًَادُ ثخَاثذ ثٌبثزايي ثْتز است مِ ضبم  را جذاگبًِ ٍ 

 .قجل اس ثقيِ صزف مٌذ

 

 

 

 : ثزًبهِ غذايي رٍساًِ

اس ّوِ  ثزًبهِ غذايي رٍساًِ مَدك  ثبيذ ضبهل تزميجي 

 : گزٍّْبي غذايي ثبضذ

  ،گزٍُ ًبى ٍ غلات هبًٌذ ًبى ، ثزًج ، هبمبرًٍي

گٌذم ،جَ مِ تبهيي مٌٌذُ اًزصي هَرد ًيبس 

مَدك است ٍ سْن ثيطتزي اس غذاي مَدك را 

 .تطنيل هي دّذ

 َُهبًٌذ سيت ، پزتقبل،  سردآلَ، ٍسجشي گزٍُ هي 

گَجِ فزًگي مذٍ حلَايي،  طبلجي، ّلَ، َّيج،

مِ ٍيتبهيي ٍ هَاد .... اج، جؼفزي ،ملن ٍاسفي

 .هؼذًي هَرد ًيبس را تبهيي  هي مٌذ

  ،گزٍُ ضيزٍلجٌيبت هبًٌذ ضيز، هبست، پٌيز، دٍؽ

ثستٌي مِ پزٍتئيي ملسين ٍ فسفز هَرد ًيبس را 

 .تبهيي هي مٌذ

  گزٍُ گَضت حجَثبت تخن هزؽ ٍ هغشّب هبًٌذ

گَضت قزهش، هزؽ، هبّي، تخن هزؽ، ػذس ٍ 

 ُمٌٌذ تبهيي مِ ثبدام هغشگزدٍ حجَثبت سبيزاًَاع

 .پزٍتئيي هَرد ًيبس مَدك است 

 

 

 

 

 

 : هيبى ٍػذُ

چَى حجن هؼذُ مَدك مَچل است ثب خَردى سِ 

ٍػذُ غذاي اصلي ًيبسّبيص تبهيي ًوي ضَد ٍ 

ثيي ٍػذُ ّبي اصلي ، غذاي هختصزي "حتوب ثبيذ

استَريشُحاسضيز است ػجبرت هٌبست ّبي ٍػذُ هيبى.ثخَرد

، ًبى ٍ پٌيز، خزهب، ثيسنَيت،ميل،هيَُ  خطنجبر  هبًٌذ 

تَت   ،گزدٍ،  پستِ،  مطوص ،  ًخَدچي ،  ثزگِ ّب 

 . خطل 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 :سبل 6تب2مَدمبى درتغذيِ تَجِ قبثل ًنبت

مَدك پس اس دٍسبلگي ثذليل فؼبليت سيبد ٍ رضذ 

 سزيغ، اضتْبي ثيطتزي پيذا هي مٌذ ٍ هي تَاًذ در ّز

پذراى ٍ هبدراى ثبيذ در .  ٍػذُ غذاي ثيطتزي ثخَرد

 .ايي سٌيي ثِ ًنبت سيز تَجِ مبفي داضتِ ثبضٌذ 

  در حيي غذا خَردى ًوي تَاى اس مَدك

. ثذٍى حزمت ثٌطيٌذ  "اًتظبر داضت مِ حتوب

لذا ثْتز است ثِ مَدك اجبسُ دّيذ در حيي 

غذاخَردى اس جب ثلٌذ ضَد ٍ ثؼذ اس موي 

 .ثِ غذا خَردى اداهِ دّذحزمت ٍ ثبسي 

  ثزاي غذا خَردى مَدك ثِ اٍ جبيشُ ًذّيذ

ثلنِ ثزاي تزغيت اٍ ثِ غذا خَردى اس طؼن غذا 

 .تؼزيف مٌيذ 

 

 

 

 

 
 

 

  مَدك را هججَر ثِ غذا خَردى ًنٌيذ ثلنِ در

ّز ٍػذُ هقذار غذايي مِ هٌبست اٍ است را در 

اگز مَدك خَدداري مزد ، . ثزاثزش ثگذاريذ 

ثذٍى تؼزيف مزدى اس غذا يب اصزار ثِ مَدك ، 

غذا را ثزداريذ ٍ تب ٍػذُ ثؼذي چيشي ثِ اٍ 

دريج مَدك ثِ خَردى غذا توبيل ثت. ًذّيذ 

 . پيذا هي مٌذ 

  مَدمبى ػلاقِ دارًذ غذاّبي جذيذ را ثب دست

ايي رفتبر ثِ حس . لوس مٌٌذ ٍ سپس ثخَرًذ 

 .استقلال طلجي مَدك مول هي مٌذ 

  يني اس ػَاهل غذا ًخَردى مَدك ، ًذاضتي

تحزك مبفي ، خَاة مبفي ٍ ٍجَد ثيوبري هي 

سهيٌِ اي هٌجز ثِ لذا رفغ هطنلات . ثبضذ 

 .ثْجَد اضتْبي مَدك هي ضَد 

 

 


