
 
 

 

 پیشگیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودک و نوجوان

 سهم 5 میشان به سبشی و میوه روسانه مصزف

 سبشی( واحد 3 حداقل و میوه واحد 2 )حداقل

یک عذد سیة، هلو، پزتقال، هز واحد میوه:  

نارنگی، سه عذد عذد  2کیوی، نصف انار، نصف موس، 

 قاشق غذاخوری کشمش یا توت خشک 2خزما، 

یک عذد خیار، گوجه، هویچ، یک هز واحد سبشی: 

یا نصف لیوان سثشیجات  خامتشقاب سثشیجات 

 پخته
 

 واحد بهبود تغذیه معاونت بهداشت 

 2توصیه 


