
 می کنم
گ

من با فعالیت ورز�ش زند�
درست غذا می خورم و

از سلام�ت خود حفاظت میکنم

شما می توانید با مراجعه به 
پزشک خانواده از وزن، طبیعی 

)سالم(، اضافه وزن یا چاق 
لاغربودن خود مطلع شوید. 

نورمال

با وزن 
چا�ق 
میانه

چا�ق 
بالا

www.sihhatproject.orgsihhatproject

ین مرکز بهداش�ق مهاجرین بیایید.موقعیت مناسب، خدمات به�ت برای اطلاعات بیش�ق و خدمات به نزدیک�ق



تغذیه مناسب و متعادل 
اساس سلام�ت است.

تغذیه؛ رفتاری است که باید 
آگاهانه انجام شود تا مواد 

مغذی مورد نیاز بدن به مقدار 
کا�ف و در زمان مناسب به منظور 
حفظ و توسعه  سلام�ق و بهبود 

 مصرف شود.
گ

کیفیت زند�

باید 8-10 لیوان آب در روز نوشیده شود 

یجات و میوه ها باید در طول روز  ف س�ب
مصرف شوند

 خورده 
گ

وعده های غذا�ی باید به آهست�
شوند و خوب جویده شوند.

مواد غذا�ی در فضای باز نباید مصرف شود 

از نوشید�ف های که حاوی شکر است 
خودداری شود

مصرف میوه باید به جای آب میوه ترجیح 
داده شود.

برای تغذیه کا�ف و متعادل؛

تغذیه مناسب و متعادل چیست؟ 
، پر کردن معده یا 

گ
ف بردن احساس گرسن� تغذیه برای از ب�ی

خوردن آنچه می خواهید نیست. سوء تغذی زما�ف رخ می 
دهد که مواد مغذی در سطح مورد نیاز بدن مصرف نشود.

مشخص شده است که چه مقدار از هر یک از این عناصر 
باید روزانه مصرف شود تا انسان رشد و نمو سالم داشته 

 کند.
گ

باشد و مدت طولا�ف سالم و پربار زند�

هنگامی که هر یک از این عناصر مصرف نشود، ویا در صورت 
مصرف بیش�ق یا کم�ق از حد لازم، مانع رشد و نمو میشود و 

سلام�ق بدن بدتر خراب میشود.

فعالیت بد�ف از نظر حفاظت و بهبود سلامت جسمی، 
روا�ف و اجتماعی از اهمیت بالا�ی برخوردار است.گذراندن 
 

گ
ف قدم برای یک زند�  روزانه تا حد امکان فعال اول�ی

گ
زند�

سالم است.

برای به دست آوردن فواید بیش�ق و حفظ و بهبود سلامت، 
فعالیت بد�ف باید به طور منظم انجام شود و بخ�ش از 

 باشد.
گ

زند�

ورزش با شدت متوسط 150 دقیقه در هفته )30 دقیقه 5 
روز در هفته( برای حفظ و بهبود سلام�ق بزرگسالان کا�ف 

است.


