
 
 

 

 یزی اس اضافه وسن و چاقی در کودکانپیشگ

 .سالم صبحانه روسانه مصزف

 دار، سبوس نان شامل سالم صبحانه یك 

 خیار، پش، آب مزغ تخم چزب، کم پنیز

 کم حلیم چزب، کم عذسی فزنگی، گوجه

 .است ... و ساده شیز شیزین،

 

 واحذ بهبود تغذیه معاونت بهذاشت 

 1توصیه 



 
 

 

 انپیشگیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودک

 5/1 )حداقل سبشی و میوه روسانه مصزف

 سبشی( واحد 5/1 حداقل و میوه واحد

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 



 
 

 پیشگیزی اس اضافٍ يسن ي چاقی در کًدک ي وًجًان

 

 

 

 َای وًشیدوی مصزف رساودن حداقل بٍ

 وًشابٍ گاسدار، َای وًشابٍ قبیل شیزیه اس

 اس شیزیه وًشیدوی وًع َز یا َای يرسشی

 شزبت ماءالشعیز، صىعتی، جملٍ آبمیًٌ َای

 کٍ حايی دار طعم شیزَای ي شیز کاکائً َا،

 افشيدٌ َستىد. قىد

 ياحد بُبًد تغذیٍ معايوت بُداشت 

 3تًصیٍ 



 
 

 یزی اس اضافٍ يسن ي چاقی در کًدکانپیشگ

 

 جایگشیه وًشیدوی َای شیزیه ي پزکالزی

 

 

 ديغ جملٍ اس سالم َای وًشیدوی اس استفادٌ

 ي عزقیجات کفیز، گاس، بدين ي ومك کم

 .شیزیه کم خیلی سىتی َای شزبت

 

 

 

 ياحد بُبًد تغذیٍ معايوت بُداشت 

 4تًصیٍ 



 
 

 انیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودکپیشگ

 

 غذاهای جای به خانگی غذای جایگشینی

 کالباس سوسیس، پیتشا،) فود فست رستورانی

 (ها ساندویچ سایز و

 با و منشل در پیتشا، مصزف به تمایل صورت در

 ماهی، مزغ، مثل سالم غذایی مواد اس استفاده

 و چزب کم پنیز پیتشای کم مقدار ها، سبشی انواع

 .شود تهیه دار سبوس نان الامكان حتی

 

 

 واحد بهبود تغذیه معاونت بهداشت 

 5توصیه 



 
 

 انیزی اس اضافه يسن ي چاقی در کًدکپیشگ

 

 مقدار که کچاج ي سالاد سس اوًاع مصزف

 .شًد محديد تسیار دارود، ومك ي قىد سیادی

 تزکیة تا تًان می را سالاد سس

 در سزکه ي لیمً آب سیتًن، ريغه ماست،

 .کزد تهیه مىشل
 

 

 

 

 ياحد تهثًد تغذیه معايوت تهداشت 

 6تًصیه 



 
 

 انزی اس اضافه وسن و چاقی در کودکپیشگی

 

غذاها را به آهستگی بخوریذ و به مقذار سیاد 

 بجویذ.

 

وعذه  5سالم را حذاقل در  غذایی های وعذه

 )صبحانه، میانوعده، ناهار، میانوعده و شام(

 پزهیش نمائیذ. خواری ریشه اس و تنظیم کنیذ

 

 واحذ بهبود تغذیه معاونت بهذاشت 

 7توصیه 



 
 

 انیزی اس اضافه وسن و چاقی در کودکپیشگ

 

 ای، قهوه بزنج هثل کاهل غلات و اس نان

بلغور  و جو گندم، دار، سبوس های نان

 ..استفاده کنید

 

 

 

 کن پنیز و هاست) چزب کن لبنیات و شیز

 .هصزف کنید غذایی های وعده دررا  (چزب

 

 واحد بهبود تغذیه هعاونت بهداشت 

 8توصیه 



 
 

 در کودکان اضافه وسن و چاقیپیشگیزی اس 

 

 خورشت ها، آش( حبوبات انواع با غذاهای

 خوراك عذسی، ماننذ ها خوراك 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 



 
 

 انزی اس اضافه وسن و چاقی در کودکپیشگی

 

میوه ها را در میانوعذه ها بخوریذ. روسانه می 

 .واحذ اس میوه ها استفاده کنیذ 2تا  5/1توانیذ 

  )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 کشمش، انواع

 

 واحذ بهبود تغذیه معاونت بهذاشت 

 10توصیه 



 
 

 افه وشن و چاقی دز کودکانضپیشگیسی اش ا

 

 سسشیس، و خامه انواع ایی، خامه پنیس مصسف

زا  بستنی و صنعتی دسسهای عسل، مسبا،

 .محدود کنید
 

 

 پفك، چیپس، مثل شوز و چسب تنقلات مصسف

زا  ...و چیپلت شده، حجیم های ذزت پفیلا،

 محدود کنید.

 

 

 واحد بهبود تغریه معاونت بهداشت 

 11توصیه 



 
 

 ضافه وسن و چاقی در کودکانپیشگیزی اس ا

 

 را محذود کنیذ.  شكلات شیزینی و مصزف

 و ها بیسكویت از بهتراست مصرف به تمایل صورت )در

 و بدون خامه و سایس کوچك با ساده های شیرینی

 شود( استفاده کم مقدار به شكلات
 

 تزکیبی های بستنی بویژه ها بستنی انواع مصزف

 . ها را محذود کنیذ یخمك و مغشها و شكلات با

 

 

 واحذ بهبود تغذیه معاونت بهذاشت 

 12توصیه 



 
 

 ی در کًدکانضافه يسن ي چاقپیشگیزی اس ا

 

به حداقل ممكه را  شكز ي قىدمصزف 

  بزساوید.

 

 کیك، ای، خامه ي تز های شیزیىی مصزف

 پاستیل، شكلات، دار، کزم بیسكًیت، کلًچه

 .ي ... را محديد کىید ديوات ،پیزاشكی ژله،

 

 ياحد بهبًد تغذیه معايوت بهداشت 

 13تًصیه 



 
 

 ی اس اضافٍ يسن ي چاقی در کًدکانپیشگیز

 

 کزدٌمصزف سیة سمیىی سزخ شذٌ را محذيد 

ي تٍ جای آن اس سیة سمیىی آب پش، تخارپش ي 

 یا تىًری استفادٌ کىیذ.

 
 

غذاَای سزخ شذٌ را محذيد کىیذ.  مصزف

 کچاج، سفیذ، َای سس َمچىیه مصزف

 غذایی َای يعذٌ کىار در تزشی ي خیارشًر

 را تسیار محذيد کىیذ.

 ياحذ تُثًد تغذیٍ معايوت تُذاشت 

 14تًصیٍ 



 
 

 ی اس اضافٍ يسن ي چاقی در کًدکانپیشگیز

 

تماشای تلًیشیًن ي استفادٌ اس گًشی، تبلت ي 

 ساعت در ريس محديد کىید. 2رایاوٍ را بٍ 

 
  مىشل کارَای اوجام در عشیشکًدکان 

 (خود اتاق کردن مرتب گردگیری، کردن، جارو)

 د.بٍ يالدیه کمک کىی
 

 

ريساوٍ یک ساعت باسی َای پزتحزک اوجام 

 دَید.

 ياحد بُبًد تغذیٍ معايوت بُداشت 

 15تًصیٍ 


