
 (  جِت سیز ًْیس بزًاهَ ُای سیوا)پیاهِای تغذیَ ّ دًذاى سالن                                          

 
هْاد کزبُْيذراتي شاهل اًْاع کيک، . دًذاى ُا هي شْد پْسيذگیّ بيش اس حذّ هْاد کزبُْيذرات دار باعث  هکزرهصزف 

  هی باشذدار هثل چيپس ّ بزشتْک آب ًبات، کلْچَ، ًْشيذًي ُاي شيزيي ، هْاد ًشاستَ 
 

 
  هيٍْ ّ سبشي فزاّاًي در يخچال داشتَ باشيذ ّ بَ عٌْاى هياى ّعذٍ ، بَ جاي هْاد کزبُْيذرات دار، بَ کْدک خْد بذُيذ

 

 
هيٍْ ّ سبشي ُايي را بَ کْدک خْد بذُيذ کَ آب سيادي داشتَ باشذ هثل ُلْ ، ٌُذّاًَ ، طالبي ، خزبشٍ ، کزفس ّ خيار 

هْس ّ کشوش را کن هصزف کٌيذ ، سيزا ًسبت بَ سايز هيٍْ ُا داراي قٌذ بيشتزي ُستٌذ، اگز ُن هصزف کزديذ  .
  .ّ چٌاًچَ اهکاى هسْاک سدى ّجْد ًذارد دُاى را با آب شستشْ دُيذ.بلافاصلَ هسْاک بشًيذ

 

 
اگز هي خْاُيذ بَ عٌْاى دسز بَ . خْراکي ُاي شکزدار را با ّعذٍ ُاي غذايي هصزف کٌيذ ًَ بَ عٌْاى هياى ّعذٍ

  کْدک خْد شيزيٌي بذُيذ، آى را بلافاصلَ بعذ اس خْردى ّعذٍ غذايي اصلي بَ اّ بذُيذ
 

 
کْدک خْد را عادت دُيذ تا جايي کَ هوکي است بَ دفعات کن، هياى ّعذٍ هصزف کٌذ، سيزا دفعات سياد هياى ّعذٍ ُا 

  .ّعذٍ، در پْسيذگي دًذاى ُا هْثز استبيشتز اس هقذار غذاي هصزف شذٍ در ُز هياى 
 

 
  .حتواً دًذاى خْد را هسْاک بشًيذ -هخصْصاً اگز خْراکي شيزيي ّ چسبٌذٍ بْد -بعذ اس هصزف هياى ّعذٍ 

 

 
  .هْاد غذايي را کَ شکز ًذارًذ ، هصزف کٌيذبزای پيشگيزی اس پْسيذگی دًذاى ّ بيواریِای لثَ ای 

 

 
  ي شيز، شيزخشک، آب هيٍْ يا ًْشيذًي شيزيي ديگز را بَ دست کْدک خْد ًذُيذُزگش هْقع خْاب يک شيشَ حاّ

 

 
دًذاى ُا هي استخْاى ُا ّ اس هٌابع غذايي کلسين دار در بزًاهَ غذايي کْدک خْد استفادٍ کٌيذ کَ باعث استحکام 

ل کلن ، کلن بزّکلي ، اسفٌاج ّ هٌابع غٌي اس کلسين عبارتٌذ اس شيز ، هاست ، پٌيز، هاُي ّ سبشيجات سبش رًگ هث. شْد
  .جعفزي

 

 

 بزای سلاهتی دًذاى هفیذًذ  هصزف شیز لبٌیات ّ هْاد غذایي حاّي فلْرایذ هاًٌذ هاُي ّ چاي

 

 

 بزای سلاهتی دًذاى هفیذًذ   ُاي غذایي هاًٌذ ُْیج ّ كاُْ استفادٍ اس هیٍْ ّ سبشیجات تاسٍ در بیي ّعذٍ

 

 
پاييُي ْستُذ، تذيٍ يعُا كّ اس تخزية تذريجي  ْا داراي اسيذيتّ آٌسیزا . ُذِ، تزاي دَذاٌ يفيذ استشيز ٔ ياست تذٌٔ يٕاد شيزيٍ كُ

  .كُُذ يي دَذاٌ كّ پٕسيذگي َاو دارد، پيشگيزي
 

 
  .ْستُذ C ٔيتاييٍ ، يزكثات تخصٕص كيٕي، حأي يقاديز فزأاَي فزَگي ْاي يختهف ياَُذ سية، تٕت ييِٕ

  دارد ٔ تزاي سلايتي تافت نثّ اس اًْيت خاصي تزخٕردار است َگّ يي ْا را يحكى سيًاَي است كّ ديٕارِ سهٕل ايٍ ٔيتاييٍ تّ يُشنّ
 

 

 
   دَذاٌ ٔجٕد ايٍ ٔيتاييٍ تسيار ضزٔري است ْستُذ ٔ تزاي تشكيم ييُاي A سييُي ٔ تزٔكهي يًهٕ اس ٔيتاييٍ كذٔ حهٕايي، ْٕيج، سية

 

 
ٔ در َٓايت تاعث تٕي تذ دْاٌ   گيز كزدِ ٔ تجشيّ شذِ ْا ْا يزطٕب تًاَُذ ٔ يٕاد غذايي كّ لاي دَذاٌ نثّكُيى تا  تا َٕشيذٌ آب، كًك يي

  .تزَٔذ اَذ، شستّ شذِ ٔ اس تيٍ گشتّ
 



 

   باعث اس بیه رفته مواد معدوی سطح میىای دودان می شوود  مواد تزش و اسیدی

 

 

پاییه ٌستىد  pHموادی ماوىد تزشیجات، ووشابً ٌای گاسدار، شزبت میوي ٌا کً دارای 
مواد غذایی اسیدی بز روی دودان ٌای کودکان . جشو مواد غذایی اسیدی بً شمار می آیىد

بیشتز اس بشرگسالان تاثیز می گذارود بىابزایه باید مواظب استفادي بی رویً کودکان اس 
  .ش بودمواد غذایی اسیدی وی

 

 

  از مصرف زیاد غذاهای شیرین پرهیس كنیذ

  بخصوص سیب غافل نشویذ از مصرف میوه
 

 

   .شیزیي ًکٌیذّ یا هْادی هاًٌذ ایي ُا عسل ُزگش شیز کْدکتاى را با کوک قٌذ، شکز، ًبات، 

 

 

 .بَ کْدک ٌُگام خْاب پزُیش کٌیذ ُای شیزیي آب هیٍْاس دادى 

 

 

یای شیز اس رّی ُایش را تویش کٌیذ ّ یا بزای پاک شذى بقا در صْرت اهکاى بعذ اس آًکَ کْدکتاى شیز ًْشیذ، دًذاى

   .ُایش بَ اّ هقذاری آب بخْراًیذ دًذاى

 

 
  .اس دادٌ شيز تّ کٕدکاٌ در ُْگاو خٕاب تا حذ ايکاٌ خٕدداری کُيذ

 

 
   ـ استفادِ اس شيشّ شيز را پس اس یکسانگی قطع کُيذ

 
 

  ـ اس اضافّ ًَٕدٌ قُذ تّ يحتٕیات شيشّ شيز خٕدداری کُيذ
 

 
  ٍ ٔعذِ ْای غذائی کٕدک جهٕگيزی کُيذـ اس يصزف يٕاد شيزیٍ در تي

 

 
  .تّ کٕدکاٌ تيايٕسیذ در صٕرت يصزف يٕاد قُذی دْاٌ خٕد را تا آب شستشٕ دُْذ 

 

 
  تزای جهٕگيزی اس پٕسيذگی دَذاٌ تا آَجا کّ يًکٍ است اس يصزف يٕاد قُذی خٕدداری کُيذ

 

 
   کُيذاس شکستٍ يٕاد غذائی سخت َظيز گزدٔ ـ فُذق تا دَذاٌ خٕدداری 

 

 
سعی کُيذ تّ جای شيزیُی اس ييِٕ ٔ سثشیجات تاسِ ياَُذ کإْ، ْٕیج استفادِ کُيذ ـ تعذاد دفعات يصزف 

  .يٕاد قُذی را تّ حذاقم تزساَيذ
 

 

 

http://www.tebyan.net/social/knowhows/general/generalknowledge/2003/4/14/24834.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/drinks/2008/7/8/69866.html


ص اس شيشّ شيز يا نيٕاٌ ْاي َي دار يخصٕ استفادِ يکزر تّ دنيم يکي اس يٕارد تسيار شايع پٕسيذگي دَذاٌ در کٕدکاٌ سيز سّ سال 
  يی تاشذخٕاب ٔ يا ُْگاو خٕاب کٕدک  تچّ ْا ٔ يا حتي شيز يادر تّ خصٕص قثم اس

 

 
   پٕسيذگي دَذاٌ يي شَٕذ افزادي کّ علاقًُذ تّ خٕردٌ تّ يقذار کًتز ايا دفعات تيشتز ْستُذ، تيشتز دچار

 

 
  ٕسيذگي دَذاٌ يي شَٕذپ افزادي کّ علاقًُذ تّ خٕردٌ تّ يقذار کًتز ايا دفعات تيشتز ْستُذ، تيشتز دچار

 

 
يي ياَُذ ٔ تّ خصٕص در کٕدکاٌ  تاقی يذت سيادتزي در اطزاف دَذاٌ....( کشًش، نٕاشک،)يٕاد غذيي چسثُذِ، َظيز ييِٕ ْي خشک

 .يي کُُذ ایجاد يجاد پٕسيذگي تيشتزي
 
 

   ی َيش يثتلا َشٕیذدْاَ کهسيى سلايت دَذاٌ ْا را حفظ يی کُذ ٔ تّ شًا کًک يی کُذ کّ تّ سایز تيًاری ْای
   .کم کهسيى يٕرد َياس تذٌ شًا را تاييٍ کُذ ۱/۳يی تٕاَذ  دٔ فُجاٌ نٕتيا سفيذ -یک فُجاٌ تاداو-یک فُجاٌ شيز 

 

 
 

 

 

 


