
 

 

 

 تازهميوه و سبزي  نوبت 5مصرف 

 :آيا مي دانيد

كمتـــر از پـــنچ واحـــد ميـــوه و ســـبزي مصـــرف مـــي كننـــد در روز  مـــردم درصـــد 88

ــد     ( ــيم واح ــك و ن ــرفي ي ــبزي مص ــا س ــوه ي ــانگين مي ــي .)مي ــون و 17يعن ــزار  700ميلي ه

 .نفر به اين علت فوت مي كنند 6803ايراني دچار اين مشكل هستند و سالانه 

 

 :گربه عبارت دي

ــر  ــر 10از ه ــورمان نف ــردم كش ــر   م ــك نف ــط ي ــول روز فق ــافي  در ط ــدازه ك ــه ان ب

 ميوه و سبزي مصرف مي كند

ــود  ــلامت خ ــر س ــما در براب ــهش ــانواده و جامع ــه  ، خ چ

  مسووليتي داريد؟

ــان،     ــانواده ت ــاي خ ــود و اعض ــلامت خ ــا از س ــيه ه ــن توص ــت اي ــا رعاي ب

 :مراقبت كنيد

  .غذايي خود قرار دهيد  ي خام را در برنامهها ها و سبزي ميوهنوبت  5حتما در روز  •



 . ميوه هاي تازه را انتخاب كنيد •
 . كنار غذا از سبزي ها استفاده كنيد دردر هر وعده غذايي حتما  •
 .ميوه هاي تازه يا آبميوه را به عنوان ميان وعده در طول روز مصرف كنيد •
 . م چرب ميل كنيدآبغوره و يا سس هاي ك ،بيشتر سعي كنيد سالاد را با آبليمو •
 . هاي غذايي يك الگوي خوب براي كودكان باشيد صرف سبزيجات همراه وعده با  •
ــز، كا      • ــوه روي مي ــزرگ مي ــرف ب ــك ظ ــواره ي ــتهم ــد    بين ــال بگذاري ــل يخچ ــا در داخ ــا   ي ــا ب ت

 .ديدن آن شما و خانواده تان تشويق به مصرف ميوه شويد
 با سس هاي بدون چربي هنگام نهار و شام يك ظرف بزرگ سالاد بخوريد البته •
هـــاي خـــرد شـــده و قطعـــه قطعـــه شـــده را ســـريع مصـــرف و تـــا زمـــان   ميـــوهســـعي كنيـــد  •

بـــا پوســـت كنـــدن و قطعـــه قطعـــه كـــردن و بـــا  زيـــرا. مصـــرف در يخچـــال نگهـــداري كنيـــد
 .به مرور محتواي ويتامين ها در آن كم خواهد شد آنها آسيب به بافت

 ــ    • ــواره ب ــوه هم ــرف مي ــه مص ــان ب ــويق كودك ــراي تش ــوه را در   ب ــه مي ــده مدرس ــان وع ــوان مي ه عن
 . نظر بگيريد و فراموش نكنيد كه ذائقه كودكان از دوران كودكي شكل مي گيرد

ــوه  • ــتر از مي ــل   بيش ــاي كام ــت (ه ــا پوس ــه   ) ب ــه قطع ــا قطع ــد،     ي ــتفاده كني ــوه اس ــاي آب مي بج
 .تا بتوانيد از فيبرهاي رژيمي آنها استفاده كنيد

ــت     • ــا رعاي ــوه ه ــرف مي ــوع را در مص ــد تن ــم متفــاوت      . كني ــا ه ــز ب ــا ني ــوه ه ــب مي ــرا تركي     زي
ــد  ــي باش ــد      . م ــي كني ــت م ــف را درياف ــات مختل ــا و تركيب ــامين ه ــب ويت ــدين ترتي ــيلاس  .ب گ

ــالو ــوت و  و آلب ــي جنگنــد   ت ــرطان م ــا س ــد     . ب ــي باش ــر م ــادي فيب ــدار زي ــيب داراي مق  .س
 .مي باشند  Cويتامينمحتوي مقدار زيادي  كيوي و لپرتقا

پوســت ميــوه را جــدا كرديــد از قــرار دادن آن در مجــاورت هــوا خــودداري كنيــد زيــرا          اگــر  •
 .رود از بين مي Cهاي آن به خصوص ويتامين  ويتامين

ــي  • ــاي طبيع ــوه ه ــوردن   آب مي ــد و از خ ــنوعي بخوري ــاي مص ــوه ه ــرا   آب مي ــد، زي ــز كني پرهي
اســـت و بعضـــي از آن هـــا شـــكر قاشـــق چـــايخوري  10يـــك ليـــوان آبميـــوه مصـــنوعي، داراي 

 .به وسيله آب رقيق شده اند
ــك   • ــاي خش ــوه ه ــان      مي ــه هم ــا ب ــد، ام ــادي دارن ــد زي ــه قن ــودي ك ــا وج ــرا ب ــد، زي ــبت بخوري نس

 .نيز هستندداراي مقدار فوق العاده زيادي فيبر 
از خــوردن ميــوه هــايي كــه روي دســرها يــا شــيريني هــا موجودنــد و بــه وســيله كــرم يــا             •

ــامين،         ــر ويت ــلاوه ب ــا ع ــوه ه ــن مي ــوردن اي ــا خ ــرا ب ــد، زي ــز كني ــد، پرهي ــده ان ــيده ش ــه پوش خام
 .مقدار زيادي چربي مضر و كالري را وارد بدن خود مي كنيد
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ــام      • ــورت خ ــه ص ــبزيجات ب ــد از س ــعي كني ــن س ــاي ممك ــا ج ــد   ت ــتفاده كني ــه  . اس ــورتي ك در ص
ــود    ــه ش ــتي پخت ــي بايس ــبزي م ــد      س ــت دهي ــم تف ــن ك ــا روغ ــي و ب ــدار جزئ ــه مق ــه . آن را ب ب

ــاي      ــامين هـ ــذايي آن و ويتـ ــبزي از ارزش غـ ــدت سـ ــولاني مـ ــت طـ ــه پخـ ــپاريد كـ ــاطر بسـ خـ
 .موجود در آن مي كاهد

ــردن از دســتگاه     • ــز ك ــاي آبپ ــه ج ــز   ب ــار پ ــاي بخ ــتفاده كنيــد      ه ــبزيجات اس ــت س  .بــراي پخ
ــرا در ــبزيجات    زي ــردن س ــز ك ــورت آبپ ــاي آن   ، ص ــامين ه ــادي از ويت ــدار زي ــه و   مق ــين رفت از ب

ــد  ــي رونـ ــت از دســـت مـ ــز آب پخـ ــق دور ريـ ــهد .از طريـ ــظ   ر حاليكـ ــه حفـ ــردن بـ ــارپز كـ بخـ
 .بافت و ارزش غذايي سبزي كمك مي كند، رنگ

 .سبزي ها را به مدت زياد حرارت ندهيد و به هنگام پختن در ظرف را ببنديد •
دهنـــد كـــه بـــه صـــورت جداگانـــه ســـرو شـــود و  اغلـــب، غـــذاهايي را تـــرجيح مـــي دكـــان كو •

ــا        ــبزي ه ــبزيجات، س ــوط س ــاي مخل ــه ج ــابراين، ب ــد بن ــوط نباش ــور  مخل ــرو  را بط ــه س جداگان
ــد ــويج        كني ــد ه ــد مانن ــارنجي دارن ــز و ن ــاي قرم ــگ ه ــه رن ــبزيجاتي ك ــتفاده   و از س ــتر اس بيش

 .كنيد
 .ا به دقت بشوييد و ضد عفوني كنيدقبل از مصرف سبزي ها و ميوه ها آنها ر •

ميـــوه هـــايي را كـــه پوســـت آنهـــا خـــوردني اســـت را بـــا پوســـت بخوريـــد البتـــه لازم اســـت    •
 .پوست اين ميوه ها كاملا شسته شود

بــراي پخــتن ســبزي هــا از آب كــم اســتفاده كنيــد، آب حاصــل از پخــتن ســبزي هــا را در            •
 .غذا استفاده كنيد

ــه     • ــا را ب ــبزي ه ــد س ــعي كني ــت س ــر اس ــاي      بهت ــامين ه ــون ويت ــد چ ــرف كني ــام مص ــورت خ ص
 .آن بيشتر حفظ مي شود

 

 

 

 

 


