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 پیام های کلیدی تغذیه

 6931دیماه/ تغذیه صحیح همگانی بسیج ملی آموزشمناسبت ه ب  

 اس سجشی ّبی ًبرًجی ٍ قزهش رًگ هثل َّیج، کذٍ حلَایی، گَجِ فزًگی ٍ ... ثیشتز هصزف کٌیذ. -1

 ثبر هیَُ ثخَریذ. 3ّز رٍس  -2

 خَد استفبدُ کٌیذ.سؼی کٌیذ اس اًَاع هختلف سجشی ّب در ثزًبهِ غذایی رٍساًِ  -3

 حجَثبت جبًشیي هٌبسجی ثزای گَشت ٍ هٌجغ خَثی اس پزٍتئیي گیبّی ّستٌذ. -4

 ثی تحزکی ٍ افشایش ٍسى سجت افشایش چزثی خَى هی شَد. -12

 الیبف )فیجز( هَجَد در حجَثبت ٍ غلاتی کِ سجَس آى ّب جذا ًشدذُ اسدت ثدِ کدبّش کلسدتزٍ  خدَى کود          -14

 هی کٌذ.

ّب ٍ سجشی ّبیی کِ ثِ صَرت خبم خَردُ هی شَد )هثل گَجِ سدجش، خیدبر، گَجدِ فزًگدی ٍ ...( ًود       ثِ هیَُ  -22

 ًپبشیذ.

هیَُ ّبیی کِ کوی پلاسیذُ شذُ اًذ را دٍر ًزیشیذ، هقبدیز اضبفِ را ثِ صَرت ثزگِ ّدبی خشد ، لَاشد  ٍ یدب      -24

 کوپَت کن شیزیي تجذیل ٍ استفبدُ ًوبییذ.

 ٍ یب فزیش ًوبییذ.س اس شست ٍ شَ خش  اضبفِ سجشیجبت را پ -25

ثتبکبرٍتي ثِ ػٌَاى ی  آًتی اکسیذاى در تقَیت سیستن ایوٌی ٍ پیشگیزی اس سزطبى ّدب ًقدش هْودی دارد. ثدب     -31

 هصزف هیَُ ّب ٍ سجشی ّبی سرد، ًبرًجی ٍ قزهش ثتبکبرٍتي هَرد ًیبس ثذًتبى را تأهیي ًوبئیذ.

بی غٌی اس پتبسین، در هقبثل پزفشبری خَى ٍ ثیوبری ّبی قلجی ػزٍقی ایوٌی ثب هصزف رٍساًِ هیَُ ّب ٍ سجشی ّ-32

 شَیذ )جؼفزی، کزفس، لَثیب سجش، قبرچ(

تقَیدت سیسدتن    قذرت ثیٌدبیی، ثب هصزف رٍساًِ هیَُ ّب ٍ سجشی ّبی سرد، ًبرًجی ٍ قزهش ثِ سلاهت دست ٍ هَ، -34

 ایوٌی ٍ پیشگیزی اس سزطبى ّب کو  هی کٌیذ.

 ثِ تؼبد  َّرهًَی طی دٍرُ ثلَؽ کو  هی کٌذ.هصزف اًَاع سجشی ّب -35

ثزای ثْزُ هٌذی ثیشتز اس خَاص سجشی ّب، سؼی کٌیذ سجشی ّب را ثِ صَرت خبم ٍ تبسُ ٍ ضذػفًَی شذُ استفبدُ -36

 ًوبییذ.

س اضبفِ ٍسى ٍ چدبقی  هیشاى فیجز هَجَد در هیَُ ّب ٍ سجشی ّب ثب کبّش جذة قٌذ ٍ چزثی در رٍدُ ّب هی تَاًذ ا-37

 پیشگیزی کٌذ.
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ػلیزغن ثبلا ثَدى هیشاى فیجز هَجَد در پَست هیَُ ّب، ثْتز است هیَُ ّب را ثذٍى پَست هصزف کٌیذ تب اس اثدزات  -38

را  cسوَم ٍ کَدّبی شیویبیی در اهبى ثبشیذ. ثِ هٌظَر افشایش جذة آّي غذا، هیَُ ّب ٍ سجشی ّبی دارای ٍیتدبهیي  

 در ثزًبهِ غذایی رٍساًِ خَد ثگٌجبًیذ.

گزوه لبنیات به در اس منابع غذایی تامین می گزدد که مهم تزین آن  موردنیاس بذن کلسیم بخش اعظم-93

 وجود دارد.ویژه شیز 




