
 

 كليد طلايي 10

 رهنمودهاي غذايي ايران
 

 اصل تنوع و اعتدال توجه نماييد  موادغذايي به دو در انتخاب و مصرف

 

 را در حد سالم و متعادل حفظ كنيدوزن خود 

 

 فعاليت بدني خود را بيشتر كنيد 

 

 بر غذايي روزانه را افزايش دهيد دريافت في

 

 رنامه غذايي روزانه افزايش دهيد را در ب) درصد 2,5كمتر از (مصرف شير، ماست و پنير كم چرب 

 

 تا حد امكان كم كنيد مصرف چربي و روغن خود را

 

 در مصرف گوشت و فرآورده هاي آن دقت كنيد

 

 مصرف قندهاي ساده مانند قند، شكر، شيريني و شكلات را محدود كنيد

 

 نمك كمتري مصرف كنيد

 

 روزانه مقدار كافي آب پاكيزه و سالم بنوشيد

 
 تهيه شده در گروه تخصصي جمعيت، خانواده و تغذيه


