
    خوراكي ها

 مصرف از را انرژي اين خوابيدن و براي حتي دارند، نياز انرژي به خود كارهاي همه دادن انجام براي هاانسان

 بايد شود برآورده مابراي اينكه همه ي نيازهاي بدن  آورندمي به دست مناسب و غذايي سالم مواد كردن
  ..و آش رشته و آبگوشتباشد غذاهايي مثل  غذايي گروههاي يهمه از مخلوطي ما غذاهاي

  :عبارتند از گروههاي اصلي مواد غذايي

 غلات و نان گروه - 1

 و هاويتامين از بعضي و دهندمي انرژي ما، بدن به ماكاروني و برنج نان، گروه به را لازم مواد 

 مي رساند بدن

 
 ...و لبنيات و حبوبات مرغ، گوشت، گروه - - 2

 از بايد صبحانه از آنجايي كه براي ي استفاده كرد مانند حال عين در و سبك غذايي موادمقو :
 نان و چاي و خرما اين گروه براي صبحانه مفيد هستند

 هاروغن و هاچربي گروه  - 3

 بيشترين هاچربي كنيم، مقايسه هم با را اصلي گروه چهار غذايي مواد از مساوي مقدار اگر 

 كرد زياده روي آنها مصرف در اما نبايد رسانندمي ما بدن به را انرژي

 هاسبزي و هاميوه گروه  - 4

 ميكنند كمك بدن كردن كار درست به و هستند ويتامين داراي گروه اين. 

  لبنياتشود و هم در گروه دسته بندي مي چربي ها و روغن هاهم در گروه  كره :توجه

 يا باشد سالم غذايي يماده آن اگر حتي كنيم رويزياده نبايد غذاييمواد  هايگروه از كدام هيچ مصرف در

  .مفيد باشد بدن براي

 مواد و اهچربي مصرف در زياده روي مثلاً .باشد داشته تناسب بدنمان نياز با بايد مصرف كه كنيم توجه بايد

 باعث تواندمي قرمز گوشت زياد بسيار مصرف .شود چاقي باعث تواندمي برنج و ماكاروني گروه نان، غذايي

  .نيست مناسب بدن براي بهداشتي نظر نيز از سوسيس .شود نقرس بيماري



 بخواهيم اگر پس .شد خواهند ما بدن نيازهاي از بعضي شدن برآورده باعث موادغذايي گروههاي از يك هر

  .را ژاسخ دهيم بايد از هركدام به اندازه مناسب استفاده كنيم بدن نيازهاي تمام

  .نيستند غذايي مواد اصلي گروه هاي جزو غذايي، مواد به افزودني ها و ادويه ها: توجه

  مواد نگهدارنده

 .شوند خراب ديرتر شوندمي باعث و شوندمي اضافه هاخوراكي از بعضي به كه هستند موادي نگهدارنده، مواد

 كه هاييخوراكي .كرد نگهداري يخچال بيرون توانمي را دارند نگهدارنده مواد كه مثل كنسروها هاييخوراكي

 كردن اضافه با اما دارند؛ مصرف تاريخ نيز كنسروها مثلاً شوندمي خراب از مدتي بعد نيز دارند نگهدارنده مواد

  .دهندمي افزايش مانند رامي سالم هاخوراكي كه مدتي نگهدارنده مواد

  تاريخ انقضا

  كنيد آنها توجه مصرف تاريخ به خريد موقع در بايد و دارند مصرف تاريخ خريدمي بازار از كه موادغذايي بيشتر

  .كرد مصرف را غذاييماده بعد به آن از نبايد كه است تاريخي انقضا، تاريخ


