
  باران سلطانی: محقق

 کلاس دوم مینا  

 سرکار خانم سیدیان



 رشد ، یعنی بزرگ شدن. می کنند رشد همه موجودات زنده. 

اگر ما تغذیه  .ما برای اینکه رشد کنیم باید تغذیه خوبی داشته باشیم

 .خوبی نداشته باشیم قدمان بلند نخواهد شد

 





 

 

 از کارهایی که برای رشد بهترمان می توانیم  یکی
 .حتما صبحانه بخوریمانجام بدهیم این است که 



مطالعه‌ای‌که‌اخیرا‌در‌آمریکا‌انجام‌شده‌است‌نشان‌می‌دهد،‌-1

درس دانش‌آموزانی‌که‌قبل‌از‌شروع‌مدرسه‌صبحانه‌می‌خورند،‌در‌
‌.نمره‌بالاتری‌می‌گیرند‌ریاضی و فارسی

‌.دارندرفتار و اخلاق بهتری دارند‌و‌حواس جمع تری ابن‌بچه‌ها‌‌-2

کودکانی‌که‌یک‌صبحانه‌سالم‌می‌خورند،‌کمتر‌به‌پزشک‌مدرسه‌‌-3
 .‌‌می‌کنندوکمتر هم از مدرسه غیبت مراجعه‌می‌کنند‌



 

همینطور‌بررسی‌ها‌نشان‌داده‌که‌با‌مصرف‌صبحانه،‌تمرکز‌فکری‌و‌

قدرت‌مغزی‌هنگام‌صبح‌بهتر‌می‌شود‌و‌اگر‌کودکان‌صبحانه‌را‌
 .‌دانش‌آموزان‌می‌شودافت تحصیلی حذف‌کنند‌در‌نهایت‌باعث‌



همه‌مواد‌غذایی‌که‌ما‌مصرف‌می‌کنیم‌را‌می‌توان‌به‌پنج‌دسته‌تقسیم‌‌

دسته‌غداها‌مصرف‌‌‌5کرد،‌برای‌داشتن‌رژیم‌غذایی‌سالم،باید‌از‌هر‌

‌.کنیم‌

‌.میوه‌و‌سبزیجات‌•

‌.‌‌موادغذایی‌نشاسته‌دار،‌همچون‌نان،‌برنج،‌سیب‌‌زمینی‌وماکارونی‌•

‌.گوشت،‌ماهی،‌تخم‌مرغ‌و‌حبوبات‌•

‌.شیر‌و‌لبنیات‌•

‌.غذاهای‌حاوی‌شکر‌و‌چربی‌•



 

باید‌همه‌در‌روز‌پنج‌وعده‌میوه‌و‌.‌میوه‌ها‌و‌سبزیجات‌ویتامین‌دارند

تحقیقات‌نشان‌می‌دهد‌که‌افرادیکه‌در‌روز‌حداقل‌پنج‌‌.‌سبزی‌میل‌کنند

بیماریهای‌قلبی،‌سکته‌مغزی‌وعده‌میوه‌و‌سبزیجات‌می‌خورند،‌خطر‌

‌.در‌آنها‌کاهش‌می‌یابدو‌بعضی‌از‌انواع‌سرطان‌

 



 

همچون‌نان،‌برنج،‌سیب‌‌زمینی‌و‌ماکارونی‌‌. 



گوشت‌یک‌پروتئین‌است‌وبرای‌رشد‌حتما‌لازم‌است‌.‌

ماهی‌یکی‌دیگر‌از‌منابع‌پروتئین‌است‌و‌مقدار‌زیادی‌ویتامین‌دارد‌‌.

‌.سعی‌کنید‌در‌هفته‌حداقل‌دو‌وعده‌ماهی‌مصرف‌کنید

تخم‌مرغ،‌آجیل‌و‌دانه‌ها‌نیز‌یکی‌دیگر‌از‌منابع‌غنی‌پروتئین‌‌

‌.‌می‌باشد



شیر‌و‌سایر‌محصولات‌لبنی‌چون‌ماست‌و‌پنیر‌یکی‌دیگر‌از‌منابع‌

برای‌حفظ‌سلامتی‌خود‌سعی‌کنید‌از‌.‌خوب‌پروتئین‌و‌کلسیم‌هستند
که‌برای‌سلامت‌ انواع‌شیر‌و‌ماست‌و‌دوغ‌وکشک‌استفاده‌کنید

 .استخوانها‌لازم‌است





 

در‌.‌غذاهایی‌مانند‌هات‌داگ،‌سوسیس‌‌حاوی‌مواد‌سرطانزاهستند

تحقیق‌انجام‌شده،‌کودکانی‌که‌زیاد‌هات‌داگ‌می‌خوردند،‌خطر‌ابتلا‌به‌

‌.‌‌کم‌خونی‌در‌آن‌ها‌افزایش‌یافته‌بود



مصرف‌بیش‌از‌اندازه‌آب‌میوه‌ها،‌ممکن‌است‌منجر‌به‌چاقی‌و‌پوسیدگی‌‌

بهترین‌کار،‌تهیه‌آب‌میوه‌از‌میوه‌های‌فصل‌در‌منزل‌.‌دندان‌ها‌شود
 .‌می‌باشد

همیشه‌یک‌بطری‌کوچک‌آب‌همراه‌خود‌داشته‌باشید‌ومرتب‌اب‌
 .‌‌بخورید



 

مواد‌تشکیل‌دهنده‌اکثر‌پیتزاها،‌سوسیس‌و‌کالباس‌می‌باشد‌که‌حاوی‌ماده‌

استفاده‌از‌پنیر‌پیتزا‌به‌مقدار‌فراوان،‌سبب‌می‌شود‌که‌.‌سرطان‌زا‌هستند
 .بهتر‌است‌پیتزا‌را‌در‌منزل‌تهیه‌کنید.‌پیتزا‌کالری‌زیادی‌داشته‌باشد



 

این‌مواد‌ژله‌ای‌حاوی‌مقادیر‌زیادی‌شربت‌ذرت‌و‌رنگ‌های‌مصنوعی‌
 .می‌باشند‌که‌برای‌بدن‌مفید‌نیست



می‌توانید‌انواع‌سبزیجات‌تازه‌و‌.‌برخی‌چیپس‌ها‌ماده‌سرطان‌زا‌دارند

خردشده،‌پاپ‌کورن‌و‌سیب‌زمینی‌تنوری‌را‌جایگزین‌چیپس‌های‌مضر‌‌
 .کنیم
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 متشکرم


