
 عاقلانه غذا بخور و خیلی بازی کن 

  

 تشقاب غزایی یک ساٌّوای خَب تشای اًتخاب سطین غزایی خَب ٍ سالن.

دقیقِ فعالیت فیضیکی احتیاج داسد هْن  06تذى تَ تِ سٍصی حذاقل 

ًیست چی تاشِ دٍچشخِ سَاسی ،دًثال تَج دٍیذى ، گشگن تِ َّا 

 ٍ ... یادت تاشِ حتی کَچک تشیي هقذاس ّن حساب هیشِ.



 

ست (ی اسٍصاًِ اص غزا ّای لیست شذُ دس گشٍُ ّا استفادُ کٌیذ .)ًیاصی تِ هصشف توام غزا ّای ّش گشٍُ ًیست هصشف تخشی اص غزا ّای ّش گشٍُ کاف  

 پريتئیه َب  غلات میًٌ َب سبزیجبت لبىیبت
 گًشت ، حبًببت  وبن ، پبستب ي بروج  شیر ، پىیر ، مبست ي ديغ

 شیر 

 مبست 

 شیر کبکبئًِ  

 
 پىیر

 ديغ 

 پىیر  

 اسمًتی 

 پًدیىگ 

 بريگلی 

فلفل دلمٍ 

 ذرت 

 َّیج 

 اسفٌاج 

 گَجِ فشًگی

 تَت فشًگی 

 سیة 

 هَص

 آب پشتغال 

 ٌّذٍاًِ

 اًگَس 

 اًثِ 

 گلاتی

 ًاى

 غلات صثحاًِ 

 تشًج 

 ًاى تست 
 هاکاسًٍی 

 تسکَییت
 

 

 

 رسست تَ دادُ 

 تخن هشغ

 تي هاّی 

 گَشت قشهض 
 

 گَشت هشغ 

 پٌیش تَفَ

 حثَتات 

  هاّی 

 

 کاَّ

 

 ّلَ
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