
هیَُ ّبی کوپَت ؽذُ ٍ کٌغزٍ ؽذُ ٍ آة هیَُ ّب 

هَاد عجیؼی  ّبی ة هیَُآ. اعتفبدُ ؽًَذ کوتز

فیجزّب ) .کبفی ًذارًذ ًذ ٍلی فیجزهغذی هٌبعجی دار

هی تَاًٌذ در دفغ هَاد هضز اس رٍدُ ٍ ّوسٌیي 

  (.کبّؼ کلغتزٍل کوک کٌٌذ

 :هیشاى تَصیِ گزٍُ هیَُ ّب

عْن  2-4هیشاى تَصیِ ؽذُ گزٍُ هیَُ رٍساًِ 

گزم در ًظز گزفتِ  100اعت ٍ ّز عْن هؼبدل 

 .  ؽذُ اعت

 :هیَُ ؽبهل اس گزٍُ یک ٍاضذ

یک ػذد هیَُ هتَعظ هبًٌذ ّلَ، گلاثی، عیت ٍ  

 پزتقبل ٍ یب 

 ًصف لیَاى هیَ ّبی ریش هثل تَت، اًگَر، اًبر یب 

 ًصف لیَاى کوپَت هیَُ، یب  

 یک زْبرم لیَاى هیَُ خؾک یب خؾکجبر، یب 

 عِ زْبرم لیَاى آة هیَُ تبسُ ٍ عجیؼی، یب 

دٍ تکِ ثشرگ اس هیَُ ّبیی هبًٌذ ٌّذٍاًِ ٍ  

 عبلجی 

هصزف هیَُ ٍ عجشی ثیؾتز  ثگَئین  پظ

 یؼٌی قلت عبلن تز

 

 

 

 

 

 

 

 :گزٍُ هیَُ ّب

اس خولِ هَاد غذایی هفیذ ٍ ضزٍری در یک  هیَُ ّب

ی عبلن اعت کِ ضبٍی ٍیتبهیي ّب ٍ ئثزًبهِ غذا

اهلاش هؼذًی هفیذی ّغتٌذ ٍ ثِ ػلت داؽتي 

ث، ٍیتبهیي آ، هقبدیز هٌبعت فیجز غذایی، ٍیتبهیي 

یَُ ّب م. رٍساًِ هصزف ؽًَذ ،ٍ پتبعین لاسم اعت

فبقذ   ؽبر اس ریش هغذی ّب ثَدُ ٍهبًٌذ عجشی ّب عز

ثٌبثزایي در اکثز رصین . عذین ٍ کلغتزٍل ّغتٌذ

ثِ ٍیضُ ثیوبری ) ّبی هزثَط ثِ ثیوبری ّبی هختلف

هیَُ ّبی غٌی اس  .هفیذ ّغتٌذ (ّبی قلجی ػزٍقی

ٍیتبهیي ث هبًٌذ اًَاع هزکجبت یب تَت، در تزهین 

سخن ّب ٍ افشایؼ خذة آّي ًقؼ دارًذ ٍ هصزف 

یي ٍ آّي ّب پظ اس خَردى غذاّبی ضبٍی پزٍتئآى 

. تَصیِ هی ؽَد (هثل گَؽت ّب ٍ ضجَثبت )

افشایؼ هصزف هیَُ ّبیی هبًٌذ عیت، پزتقبل، 

ر کبّؼ ؽذت گزیپ فزٍت، آلَ، اًگَر ٍ هَس  د

یکی اس ػَاهل خغز هْن در ثزٍس  )پزفؾبری خَى 

، ثغیبر هَثز (ثیوبری ّبی قلجی ػزٍقی هی ثبؽذ

 .اعت

 :هَاد غذایی گزٍُ هیَُ ّب

لَ، عبلجی، خزثشُ، گزیپ فزٍت، پزتقبل، ّلَ، سردآ

ٌّذٍاًِ، تَت، تَت فزًگی، عیت، هَس، گلاثی، 

ثبیذ ثِ ضتوب کِ ... کیَی، اًگَر، گیلاط، آلجبلَ ٍ 

 .صَرت تبسُ اعتفبدُ ؽًَذ

 5اس ّویي اهزٍس ؽزٍع هی کٌن هصزف ضذاقل 

 ٍاضذ هیَُ ٍ عجشی در رٍس ثزای داؽتي قلت عبلن

 

  
دانشگاه علىم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی  

 آذربایجان غربی

 معاونت امىر بهداشتی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

ٍاضذ هیَُ ٍ عجشی ثِ  5ثب هصزف 

 .علاهت قلت خَد کوک کٌین

 مدارس والدین ومربیان :مخاطب
 

 ثیوبری ّبی غیزٍاگیز   گزٍُ پیؾگیزی اس

 علاهت یگزٍُ آهَسػ ٍ ارتقب
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 :گزٍُ عجشی ّب

فیجز غذایی،  ایي دعتِ اس  هَاد غذایی ثِ ػلت داؽتي

ث، اعیذ فَلیک، پتبعین ٍ هٌیشین اس  ٍیتبهیي آ، ٍیتبهیي

در ثزًبهِ غذایی لاسم . اّویت سیبدی ثزخَردار ّغتٌذ

تیزُ ٍ عجشی ّبی ثزگ اعت عجشی ّبیی  ثب رًگ عجش 

. ضبٍی ٍیتبهیي آ ثیؾتزی ّغتٌذاؽذ، سیزاة دار هَخَد

ٍیتبهیي آ ٍیتبهیٌی اعت کِ ثزای علاهت پَعت، زؾن ٍ 

. فًَت ّب لاسم اعتافشایؼ هقبٍهت ثذى در هقبثل ع

هصزف عجشیدبت خبم کِ خَة ؽغتِ ٍ ضذػفًَی ؽذُ 

، خذة آّي را افشایؼ هی دّذ ٍ در کبّؼ هیشاى (ثبؽذ

 .کن خًَی فقز آّي هَثز اعت

 :هَاد غذایی گزٍُ عجشی ّب

غلات، اًَاع کلن، عجشیدبت ثزگ دار، خَاًِ ضجَثبت ٍ

 اًَاع کذٍ، گَخِ فزًگی، ثبدهدبى، َّیر، ؽلغن، ًخَد

رة، تزثسِ، پیبسزِ، اًَاع عجش، لَثیب عجش، زغٌذر، اًَاع ت

را ثیؾتز هصزف  ...خیبر ٍ کبَّ،  قبرذ، عیز، س،پیب فلفل،

 .صَرت عزظ ؽذُ هصزف کٌیذعجشیدبت را کوتز ة .کٌیذ

 :هیشاى تَصیِ ؽذُ گزٍُ عجشی ّب

 3-5هقذار هَرد ًیبس رٍساًِ ایي گزٍُ ثزضغت عي ثیي 

گزم در ًظز گزفتِ  100دل عْن هؼبّز . عْن یب ٍاضذ اعت

 :ؽذُ اعت ٍ یک ٍاضذ اس گزٍُ عجشی ؽبهل

 یک ػذد گَخِ فزًگی یب َّیح یب خیبر هتَعظ یب 

  (...اعفٌبج، کبَّ ٍ )ثزگ دار یک لیَاى عجشی ّبی خبم 

 ًصف لیَاى عجشی ّبی پختِ یب خبم خزد ؽذُ یب 

 ؽذُ  ًصف لیَاى ًخَد عجش، لَثیب عجش ٍ َّیح خزد 

 

هْن تزیي ػَاهل خغز رفتبری در ثزٍس 

 : ثیوبری ّبی قلجی ػزٍقی

 اعتؼوبل دخبًیبت  

 ػذم تطزک ثذًی 

 اضبفِ ٍسى ٍ زبقی 

 رصین غذایی ًبعبلن 

 درعجشی  ٍ هیَُ گزم500 یب ٍاضذ 5 ضذاقل هصزف

 ّبی ثیوبری ریغک (در زٌذ ٍػذُ هتفبٍت) رٍس

 تب کٌذ هی کوک ٍ دّذ هی کبّؼ را غیزٍاگیز

 .گزدد تبهیي رٍساًِ ًیبس هَرد فیجز

کِ هصزف اعت خْبًی قلت اػلام کزدُ  فذراعیَى

درصذ  20کن هیَُ ٍ عجشیدبت هغئَل ضذٍد 

ثیوبری ّبی قلجی ػزٍقی در عغص خْبى هی 

 .ثبؽذ

 : رٍس در ٍ عجشی  هشایبی هصزف زٌذ ٍاضذ هیَُ 

هیَُ ّب ٍ عجشیدبت اس تزکیجبت هْن رصین غذایی 

ٍ هصزف کبفی رٍساًِ آًْب هی  هی ثبؽٌذعبلن 

تَاًذ اس ثیوبری ّبیی هبًٌذ ثیوبری ّبی قلجی 

 . کٌٌذػزٍقی ٍ ثزخی اس عزعبى ّب پیؾگیزی 

 

 

 

 

 

 

 :هقذهِ 

هیلیَى هزگ در خْبى رظ  56ضذٍد  2012در عبل 

هیلیَى ًبؽی اس ثیوبری  38دادُ اعت کِ اس ثیي آًْب 

ّبی غیزٍاگیز ثَیضُ ثیوبری ّبی قلجی ػزٍقی، 

 . عزعبى ٍ ثیوبری ّبی هشهي تٌفغی ثَدُ اعت

هزگ ّبی ًبؽی اس ثیوبری ّبی غیزٍاگیز در ضبل 

 ضذٍد یک عَم هزگ ّبی ًبؽی اس .افشایؼ اعت

در کؾَرّبی ثب  (هیلیَى 28)ثیوبری ّبی غیزٍاگیز 

 .درآهذ کن ٍ هتَعظ رظ دادُ اعت

 ایي غیزٍاگیز ّبی ثیوبری هَرد در هغبلِ تزیي ّنم

 قبثل غیزٍاگیز ّبی ثیوبری ثیؾتز کِ اعت

 ّبی ثیوبری خغز ػَاهل اگز .ّغتٌذ پیؾگیزی

 ّبی ثیوبری عَم یک ضذٍد ،دىؽَ ضذف غیزٍاگیز

 پیؾگیزی قبثل دٍ ًَع دیبثت ٍ ّب عکتِ قلجی،

.  ثَد خَاٌّذ

 

 

 

 

 

 ّبی ثیوبری ثْذاؽت خْبًی عبسهبى گشارػ ثِ ثٌب

، خْبى عغص در هیز ٍ هزگ اصلی ػلت ػزٍقی قلجی

. ؽَد هیایزاى ٍ اعتبى هب هطغَة 
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