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فعالیت مورد علاقه شما که غذای مورد علاقه و آیا تا فعلًا فکر کرده اید 
چیست؟

غذای مورد علاقه شما چیست؟ 

فعالیت مورد علاقه شما چیست؟ 

میان وعده
روز را با صبحانه آغاز کنید تا بدن تان به 

انرجی کافی برای گذراندن روز درسی 
پیش رو دست پیدا کند. اگر خوردن صبحانه 

در اول صبح برایتان مشکل است، چیزی 
از قبیل ساندویچ یا میوه با خود ببرید و در 

وقت تفریح نوش جان کنید. تغذیه منظم برای 
بیشتر اشخاص موثر است. یعنی صبحانه، 

نان چاشت، نان شب و 3-2 نوبت میان وعده. 
بهتر است غذا را به مقدار مناسب مصرف 

کنید و اجازه دهید که دندان هایتان بین 
نوبت های صرف غذا استراحت کنند.

اگر از تلیفون همراه یا تبلیت در وقت غذا 
خوردن صرف نظر کنید و با آرامش غذا 
بخورید، غذا خوردن برایتان لذت بخش تر 
می شود و فرصت بیشتری برای گفتگو و 

همراهی با دوستان و اقارب پیدا می کنید. در 
این صورت متوجه می شوید که چی وقت 
باید از خوردن صرف نظر کنید. اگر در 

وقت غذا خوردن از تلیفون همراه، تبلیت، 
کمپیوتر یا تلویزیون استفاده کنید، احتمالاً 
بیش از ضرورت بدن تان غذا و نوشیدنی 

مصرف خواهید کرد.

نوشیدنی
آب بهترین نوشیدنی برای رفع تشنگی و 
بهترین چیزی است که می توانید در وقت 
غذا خوردن بنوشید. شیر یا نوشیدنی های 

حاصله از جو را می توانید به همراه 
غذا مصرف کنید که چندین گیلاس در 

روز مقدار مناسبی محسوب می شود. این 
نوشیدنی ها حاوی کلسیم هستند که برای 

تقویت استخوان و دندان ها ضروری است. 
لیکور و نوشابه گازدار حاوی مقدار فراوانی 
شکر است و ممکن است بدون سیر شدن در 

مصرف این مواد زیاده روی کنید.

عادات غذایی صحی
میوه، توت ها و ترکاری

در هر نوبت صرف غذا، مقداری 
ترکاری مصرف کنید. حتماً مخلوطی از 

ترکاری با رنگهای مختلف مصرف کنید. 
ترکاری باب رنگه حاوی ویتامین، مواد 

معدنی و انتی اکسیدان است. جسور باشید 
و ترکاری باب و میوه جات جدید را امتحان 

کنید. بعضی طعم ها عاجل مورد علاقه شما 
واقع می شوند و بعضی دیگر را باید بارها 

امتحان کنید تا به طعم مورد علاقه تبدیل 
شوند. میوه، میان وعده مناسبی است که 

می توانید به آسانی با خود حمل کنید. مصرف 
دو یا سه تکه میوه در روز تقریباً کافی 

محسوب می شود.



 نان، پاستا )ماكاروني و سایر خوراكي هاى مشابه(
و غله جات

مصرف نان با آرد سبوس دار و محصولات پاستا ضروری 
است ولی ضرور نیست که نان حاوی سبوس باشد. گندم را 
می توان آسیاب کرد و به محصولی یکنواخت رسید. اگر آرد 
سفید را با آرد سبوس دار مقایسه کنیم، آرد سبوس دار حاوی 

ویتامین، مواد معدنی و فایبر بیشتری است که احساس سیری 
را به مدت بیشتری در شما حفظ می کند. از غذاهایی که 

کم وبیش دانه %100 کامل محسوب می شوند می توان به جو 
پوست شده، جو دو کله و نان ترد اشاره کرد.

مقدار صحیح وعده غذایی
اگر برای صرف نان چاشت و نان شب از »الگوی پیشقاب 

غذا«، با اندازه گیری به کمک 
دست، استفاده کنید، مصرف 
مقدار صحیح غذا با ترکیب 

تغذیوی مناسب آسان تر می شود. 
غذاهای مختلف حاوی مواد 

مغذی مختلف موردضرورت 
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برای والدین
والدین الگوهای اصلی اطفال هستند و اطفال از عادات خوب و بد شما الگوبرداری 

می کنند. اگر عادات غذایی صحی را مراعات نمایید و مدت بی تحرکی را کاهش 
دهید، طفل شما از این عادت شما تقلید می کند. غذا خوردن گروپی باعث می شود که 
لذت بیشتری از این کار ببرید. این عادت برای تقویت دوستی و صحت مهم است.  

تصمیم گیری درباره مواد غذایی و نوشیدنی هایی که باید در خانه وجود داشته باشد، به 
عهده کلان سالان است.
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بدن هستند. به همین دلیل تنوع اهمیت دارد: مقداری ترکاری، 
مقداری کچالو/برنج/پاستا/گندم نیمه آسیاب شده و مقداری 
گوشت مرغ/ماهی/پروتین نباتی/گوشت سرخ.  الگوی 

پیشقاب غذا چیست؟ 

روزهای هفته، مهمانی های جمعه و شیرینی های شنبه
بهتر است روزهای هفته و رخصتی های پایان هفته را از 
یکدیگر جدا کنید. قاعده کلی این است که شیرینی، چیپس/

خوراکی را یک بار در هفته مصرف کنید. اگر می خواهید 
شیرینی یا چیپس بخورید، در آن روز از خوردن نوشیدنی 

گازدار شیرین یا لیکور خودداری کنید.  

غذا، محیط زیست و اقلیم
مراعات نمودن عادات غذایی صحی و سپورت برای 

محافظت از زمین نیز مهم است. کار تاثیرگذاری که همه 
می توانند انجام دهند، خودداری از اسراف در مصرف مواد 

غذایی است. 

اگر در جریان روز سپورت و 
فعالیت بدنی کنید، هشیارتر، قوی تر 

و چالاک تر خواهید بود. همچنان 
مشاهده خواهید کرد که کیفیت تمرکز 
شما در مکتب افزایش می یابد. فعالیت 
بدنی باعث می شود که خواب بهتری 

داشته باشید. همه انواع سپورت 
موثر است! این بشمول پرداختن به 

فعالیت های روزمره از قبیل پیاده روی، 
بایسکل سواری، دویدن، کوه نوردی و 

سپورت های مکتبی و تمرین کردن در 
اوقات فراغت می شود. به هر چیزی که 

سرگرم کننده می دانید بپردازید. حداقل 
یک ساعت سپورت روزانه )نی حتماً 

یک ساعت پیوسته( در صورتی که این 
فعالیت ها چندین بار در هفته سرعت 

تپش قلب شما را افزایش می دهد، برای 
بدن موثر است.

سپورت و بی تحرکی


