
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه

تغذیه مناسب، نقش مهمی در رشد و تکامل  وددولا    

با تغذیه مناسب می تدا  از بروز بیملار    .ایفا می وند

ها  زود هنگام جلدگیر  ورده و نیز خطلر مکلک     

تغذیه مناسلب داشلت     .داس متی را در آینده واهش د

غذایی متعادل، متناسب و متندع شام  ولیله   یك برنامه

مدجلب    ملی تدانلد   گروهها  اصلی غذایی است وله 

دورا  ولايی و ايلزایش رلدر  یلادگیر   لی       رشلد 

، احتیاجا  غذایی وددولا    برا  تأمی  .تحصی  گردد

در سه وعلده اصللی و حلدار  دو میلا      برنامه غذایی 

   .وعده تدصیه می شدد

 : گروههاي غذايي عبارتند از

   گروه نا  و غ 

 گروه میده ها و سبز  ها 

  گروه شیر و يرآورده ها  آ 

  گروه گدشت و جانکینها  آ 

 (:سال 6-12) دبستانيكودكان تغذيه در 

واحد ملی باشلد    4   برا  وددوا  دبستانی حدار غ

غل   سلبدد دار    وه بهتر است نیمی از آ  از انلداع 

مقدار تدصیه شلده روزانله از گلروه میلده هلا و      .باشد

از گلروه   واحلد  4سبز  هلا بلرا  وددولا  دبسلتانی     

 .واحد از گروه میده ها می باشد 4سبز  ها و 

 

 

مقدار تدصیه شده روزانه از گروه شیر و يرآورده ها  

 .واحد می باشد 3-4  آ  برا  وددوا  دبستانی

 مقدار تدصیه شده روزانه از گروه گدشت و يرآورده

ها  آ ، تخم مرغ، حبدبا  و مغزهلا فينلد ، بلادام،    

واحلد ملی    2-3گردو و... ( بلرا  وددولا  دبسلتانی   

 .باشد

 
 اي براي كودكان دبستانيتوصيه هاي تغذيه 

 غذایی وددوا  را به صدر  سه وعده اصلی  برنامه

 .و حدار  دو میا  وعده تنظیم ونید

 را  داشت  تغذیه مناسب از ولیه گروهها  غلذایی  ب

 ونید. در برنامه غذایی وددوا  استفاده

  درد  صللبحانه بللرا  یلادگیر  بهتللر، شللادابی و  خل

 است. تحرك بیکتر وددوا  ضرور 

 خککبار و ساندویچ ها  سالم و مغذ  مث  نا ، ز ا

 .وعده وددوا  استفاده ونید پنیر، گردو برا  میا 

 بارعایلت   ر روز انداع میده ها و سبزیها  تلازه را ه

 .تندع در برنامه غذایی وددوا  بگنجانید

  

 سلاعت بلاز  و يعالیلت     اشت  روزانه حدار  یلك د

 س مت وبرا  حفظ استراحت ساعت  8-10بدنی و 

 .شادابی وددك لازم است

       مصرف رندها  ساده ماننلد انلداع شلیرینی هلا، آ

 .را در وددوا  واهش دهید و... نباتها

 
      تاحدامکا  مصلرف تلنق   ولم ارزغ تغذیله ا 

مانند چیپس و پفك( و ندشابه ها  شلیری  گلازدار   ف

 .را در وددوا  واهش دهید

 ننلد  قدار مصلرف يلرآورده هلا  گدشلتی آملاده ما     م

غلذایی   سدسلیس، والبلاد و همبرگلر را در برنامله    

 .وددوا  واهش دهید

 امکا  ومتر از غذاها  چر  و سرخ شلده در   حد ات

 .غذایی وددوا  استفاده ونید برنامه

 



 

 

 

 

 

 

 (:سال 13-19تغذيه در نوجواني )

دورا  ندجلللدانی دوره انتقلللال از ولللددوی بللله  

 ندجدانی است وه با جهش رشد جسمی و بلدغ

رشد سریع جسمی و تکام  ريتار   .همراه است

تأثیر ررار  شناختی، ندع تغذیه ندجدا  را تحتو 

می دهند و از  رف دیگر نیاز بله انلر   و ملداد    

، آهلل ، رو  و  مغلذ  ماننللد پللروتكی ، ولسلیم  

بله  لدر رابل  م حظله ا      B ویتامی  ها  گروه

 .یابد ايزایش می

 مشكلات تغذيه اي دوره نوجواني

ندجدانلا  بسلیار شلایع     اخت ل درغذاخدرد  در

است، عدم آگاهی تغذیله ا  و پیلرو  از ر یلم    

ها  غلذایی نامناسلب منجلر بله سلدي تغذیله و       

 وللاهش وللارایی جسللمی و يکللر  ندجدانللا     

بعد  عمر نیز اثرا  سدي  می شدد وه در سالها 

 .گذارد خدد را به شک  ها  گدناگد  برجا  می

صحیح شام   و تغذیه مناسب داشت  در ندجدانی

مصرف مقلادیر مناسلب و متعلادل از گروههلا      

 : مختلف به صدر  زیر ضرور  است غذایی

   مقدار تدصیه شده روزانه از گروه نا  و غ  

 .واحد است 11 تا 9

 

 

   مقدار تدصیه شده روزانه از گروه شیر و يرآورده ها

 . واحد است 3آ 

   مقدار تدصیه شده روزانه از گروه گدشت و يلرآورده

ينلد ، بلادام،   ف ها  آ ، تخم مرغ، حبدبا  و مغزهلا 

 .واحدمی باشد 6-7گردو و... ( 

 5تلا   4  گروه سلبز  هلا   مقدار تدصیه شده روزانه از 

 . واحد است 4تا  3واحد و گروه میده ها 

 

 

 

 

 ت غذا و دارومعاون

 وبهداشتي اداره نظارت بر مواد غذايي

 

 

دوران مدرسهتغذيه مناسب   
    

آموزان()ويژه دانش   
 

 

 

 

1399ماه  شهريور  

 


