
 
 

 پیشگیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودک و نوجوان

 

میوه ها را در میانوعذه ها بخوریذ. روسانه می 

 .واحذ اس میوه ها استفاده کنیذ 4تا  2توانیذ 

  )از زیاده روی در مصرف میوه خودداری کنید(
 

 در میانوعذه ها به مقذار کم اس خشکبار 

 می توانیذ استفاده کنیذ.

 خرما، ها، برگه انواع انجیرخشك، خشك، )توت

 بادام، گردو و ...( خشك، های میوه انواع کشمش،

 

 واحذ بهبود تغذیه معاونت بهذاشت 

 10توصیه 


