
 
 

 پیشگیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودک و نوجوان

 

 خورشت ها، آش( حبوبات انواع با غذاهای

 خوراک عذسی، ماننذ ها خوراک پلوها، ها،

 ...( را مصزف کنیذ.و لوبیا
 

 پنیز و دار سبوس نان مثل سالم های لقمه اس

 گوجه مزغ، تخم خزما، ،گزدو، چزب کم

 .استفاده کنیم ها میانوعذه در خیار فزنگی و
 

 واحذ بهبود تغذیه معاونت بهذاشت 

 9توصیه 


