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ایي گشٍُ ضاهل اًَاع ًاى، تشًح،  : گشٍُ ًاى ٍ غلات

هقذاس . هاكاسًٍی، سضتِ ، گٌذم ، خَ ، رست هی تاضذ 

 . سْن دس سٍص هی تاضذ۶ ـ ۱۱تَصیِ ضذُ 

 .تاهیي كٌٌذُ اًشطی دس تذى هی تاضذ : ًقص

ایي گشٍُ ضاهل ضیش ، هاست ، پٌیش :گشٍُ ضیش ٍ لثٌیات

 ۳ ـ ۴هقذاس تَصیِ ضذُ  .، كطك ، تستٌی هی تاضذ

  .سْن دس سٍص هی تاضذ

 استحكام استخَاًْا خْت حفع سلاهت ٍ :ًقص

ایي گشٍُ :گشٍُ گَضت، تخن هشؽ، حثَتات ٍ هغضّا

ضاهل اًَاع گَضت سفیذ ٍ قشهض ، هاّی ، خگش ، تخن 

.  هی تاضذ…هشؽ ، ػذس ، ًخَد ، لَتیا ، پستِ ،ٍ 

 سْن دس سٍص هی تاضذ ۲ ـ ۳قذاس تَصیِ ضذُ م

 . هی تاضٌذ آّي هٌثغ خَتی اص : ًقص

ایي گشٍُ ضاهل اًَاع : گشٍُ هیَُ ّا ٍ سثضی ّا

هختلف هشكثات، صسد آلَ، طالثی ٍ سثضیدات سثض تیشُ 

 هی هثل اسفٌاج ٍ سثضیدات صسد سًگ هثل َّیح

 . تاضٌذ

  .هؼذًی ٍ فیثش هی تاضٌذ هَادٍ هٌثغ غٌی اص اًَاع ٍیتاهیي ّا  :ًقص

 تِ ًام خذا

 

دٍساى تحصیل داًص آهَصاى یكی اص حساس تشیي 

دٍسُ ّا چِ اص لحاظ سضذ ضخصیتی ٍ چِ اص لحاظ 

تٌاتشایي تغزیِ ی داًص آهَص . سضذ خسواًی هی تاضذ

تایذ تِ طَسی تاضذ كِ اص توام خْات ًیاص ّای اٍ سا 

تغزیِ هی تَاًذ ًقص هْوی دس فؼالیت . تشطشف ساصد

  .فكشی كَدک داضتِ تاضذ

 هیاى 2 ٍػذُ غزایی اصلی ٍ 3داًص آهَصاى تِ اصَلاً 

ٍػذُ دس طَل سٍص ًیاص داسًذ ٍ تایذ اص تواهی گشٍُ ّای 

 . استهْن ًیض تؼادل غزایی  كِ غزایی هصشف كٌٌذ

 

 

 

 

 

 

 

صثحاًِ تِ دلایلی اص خولِ خاصیت آسام تخطی 

ػطص سلَلْای تذى  دساتتذای سٍص ٍ سفغ گشسٌگی ٍ

 تٌظین قٌذ خَى ٍ تاثیش ،تخصَظ سلَلْای هغض

ٍػذُ غزایی  هْوتشیي... هسقین آى تشٍصى تذى 

  دٌّذُ ّوچٌیي هَاد غزایی تطكیل.هحسَب هی ضَد

كاسایی سیستن هغض ٍ  صثحاًِ تاثیش تسضایی تش سٍی

 لزا ایي ٍػذُ غزایی ،گزاسد اػصاب داًص آهَص هی  

ًقص هْوی دس یادگیشی هطالة دسسی ٍ توشكض حَاس 

دس ًتیدِ پیطشفت تحصیل داًص آهَص ایفا هی كٌذ  ٍ

ایي ًقص دسصهیٌِ دسٍسی كِ تِ تفكش ٍ توشكض تیطتش 

  .داسًذ ًیاص داسًذ هاًٌذ سیاضیات اّویت
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 هقذهِ

وعده ی صبحاوه، 

وقش بسیار مىثری در 

سلامت جسمی و 

فکری داوش آمىزان 

 .دارد

http://ncii.ir/article.aspx?id=654


 

 

 

 

 

 

 

 

هصشف هذاٍم ًَضاتِ تاػث پَكی استخَاى هی ضَد 

دس حالیكِ هی تَاى تِ خای آى اص آب یا دٍؽ استفادُ 

 . ًوَد

اص سَسیس ،كالثاس ٍ غزای آهادُ كوتش استفادُ 

تْتش است پیتضا ،ّوثشگش یا (حذاقل هاّی یكثاس)ضَد

 . ساًذٍیچ  دس خاًِ تْیِ ضَد

خَسدى ضیش ٍ لثٌیات كِ هْوتشیي هٌثغ تاهیي كلسین 

هَسد ًیاص تذى است دس تطكیل استخَاى ٍ دًذاى ٍ 

 . استحكام آًْا ًقص هْوی داسًذ ضشٍسی است

تؼضی اص داًص آهَصاى اص خَسدى گَضت اهتٌاع هی 

كٌٌذ تَصیِ هی ضَد تِ غزای هَسد ػلاقِ آًْا گَضت 

چشخ ضذُ اضافِ ضَد ٍ یا تِ ضكل كثاب ٍ كتلت تْیِ 

 . ضَد

حزف یك ٍػذُ یا یك هادُ غزایی اثشات خثشاى 

 . ًاپزیشی تش سلاهت داًص آهَص داسد

تطَیق داًص آهَصاى تِ ٍسصش هَخة ضاداتی ضذُ ٍ 

 . اص چاقی خلَگیشی هی كٌذ

 

 

 

 

 :به والدیه عسیس تىصیه های مهم

 گشٍُ غزایی اصلی ۴دس تشًاهِ غزایی سٍصاًِ حتواً اص 

 . ٍ گشٍُ هتفشقِ دس حذ هتؼادل استفادُ كٌٌذ

ِ ػٌَاى خایضُ تِ  یا اص دادى ضیشیٌی ضكلات ت

 . داًص آهَصاى خَدداسی ضَد

اص تٌقلات غزایی كن اسصش هاًٌذ پفك ًوكی، چیپس، 

ِ ساص چاقی ٍ دسًْایت  ضكلات ٍ ًَضاتِ كِ صهیٌ

 .تیواسی ّایی قلثی ٍ ػشٍقی است، استفادُ ًطَد

تشای ایٌكِ یادگیشی داًص آهَصاى دس دسس ّا تْتش 

ضَد ٍ حافظِ خَتی داضتِ تاضٌذ، هصشف هاّی ٍ 

 . فشاهَش ًطَد ( هشتثِ دس ّفتِ ۲ ـ ۳ )هیگَ 

تشای ایٌكِ دچاس كن خًَی ًطذُ ٍ صٍد خستِ ًطًَذ 

ّش سٍص اص هٌاتغ غزایی حاٍی آّي هثل گَضت قشهض، 

هشؽ، خگش، تخن هشؽ، حثَتات، غلات، سثضی ّای 

 .استفادُ كٌیذ... تشگ سثض، هغضّا، خطكثاس ٍ

 لیَاى 6 تا 4داًص آهَص ّش سٍص تِ 

 . ًیاص داسد(...آب،چای،ضشتت)هایؼات
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معاونت نحقیقات و فناوری 


