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 سالم  یبشقاب غذا

ز مینان و ماست در کنار آن بشقاب غذایی زیر شامل   شود  نی 

سال  5  ر یز سال   5  یبالا

 الگوی تغذیه سالم 

روز  در  وعده انیم  2و   یی وعده غذا 3

شامنهارصبحانه

 1/3 سالاد یا سبزیجات

 1/3 غلات
1/3 پروتئین

 1/2 سالاد یا سبزیجات

1/2 پروتئین 1/2 غلات
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چه مقدار 

مشت کیبرنج، پاستا به اندازه  نان،   کف دست   کیگوشت به اندازه 

ز  روغن به اندازه انگشت شست     ت دس  کف  دو  اندازه به جاتیسی 

نان مسطح به اندازه کف دست و انگشتان         
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 ها دیز ینوش 

اوقات  گاهی  فقط  الکلیی  غ ی هادیز ینوش و  وهیمآب. د یهر روز آب بنوش

استفاده   شکر  از . د یکودکان محدود کن  یو قهوه را برا یمصرف چا
 . د یکم استفاده کن  ا ی د ینکن
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 هاوعده انیم

هستند  خوردن  یبرا  خوی   یها وعده انیم ها ن یا
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از آهن  غنز   یی مواد غذا 

است  مهم  یانرژ  د یتول و ( منز ی)ا  سلامت حفظ بدن، در   نی   حمل اکس  یآهن برا

 دارد یشی  یهر چه گوشت قرمزتر باشد، آهن ب

دارند؟  آهن یگر ی د یی چه مواد غذا 

لوبیای
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نکات

کنند یم  متوقف  بدن در  را آهن  جذب هایدن ی نوش و غذاها از  یبرخ

دیمصرف نکن یی غذا   یهارا با وعده ی  ش

1 در روز  وانیل 1فقط 

ی هاقهوه را با وعده  ا ی یچا

دیمصرف نکن یی غذا 

ز  ز تامیو  یدارا  ها وهیو م جاتیسی  . با هر  کند هستند که به جذب آهن در بدن کمک می C ی 

د یکن  لی م یمقدار  یی وعده غذا 

شده غنز  یای سو  ی  ش ا ی گاو   ی  ش

لیترمیلی250= وعده1

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.namhah.com/2019/01/26/earl-grey-tea-its-processing-and-benefits/&psig=AOvVaw3Tl9P5jybyA_4cblkfGtu1&ust=1583303914926000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDHtPPY_ecCFQAAAAAdAAAAABAK
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 B 12از  غنز  یغذاها 

ز تامیو  کمک    DNAو به ساخت   دارد و اعصاب بدن را سالم نگه می خویز   یهاسلول  12B ی 
 . کند می

م یاز کلس غنز   یی مواد غذا 

است  مهم ها دندان  و  ها استخوان سلامت یبرا میکلس

شود سرو  لبن   یهان یگز یجا ا ی اتیلبن  هر گروه سن    یهر روز برا

سال  18تا  14سال  13تا  12سال  11تا  9سال  8تا   4سال 3تا  2 

3½3½2½12½پسرها

ها  3½3½ 3 1½ 1½ دختر

شدهغنز  یایسو ی  ش ای گاو ی  ش
 ی  یللییم 250وعده =  1

ی  پن
برش 2وعده =  1



Healthy eating and drinking - Farsi

سلامتی حقایق

هاوعده انیم
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 Child and Adolescent)  کودکان و نوجوانان خدمات سلامت    
Health Service) . 

  15 Hospital Avenue, Nedlands, WA, 6009 
2222 6456 (08) تلفن: شماره 

 Nutrition and) یی غذا  م یرژ   و   هیتغذ:  توسط  شدههیته
Dietetics ) 

  CAHS 2023©  1405.13 (Farsi) ارجاع: 

  رسایز و اطلاع   اهداف آموزش    یبرا   هینش    نیا  : تیسلب مسئول
برا   عمومی پزشکی  یاست.  مشاوره    ک یبا    از ینمورد   هر گونه 

مراقبت  ا  پزشکی  ی هامتخصص  ش  . د یی  بگ  تماس  ط یواجد 

ال  التی© ا  . نوجوانان  و  کودکان   بهداشن   خدمات ،غری   یا یاسی 

  افراد  یبرا  درخواست صورت  در  نیگز یجا یهاقالب در  توانم  را  سند  نی ا
س در  تیمعلول  یدارا . داد  قرار  دستر

. میکنم   قدردان   پروژه نی ا  از  آنها  مالی تیحما  ی( برا Perth Children’s Hospital Foundationکودکان پرث )  مارستانیب  اد یما از بن 

ال . میکنتشکر م  مطلب نی استفاده از منابع خود در ا  یبرا  CAHSدادن به اجازه   ی( براAustralian Government Department of Health) ا یما از وزارت بهداشت دولت استر
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Healthy plate 

Bread and yoghurt on the side is included as part of the plate 

 under 5 years   over 5 years 

Healthy eating pattern 

3 meals and 2 snacks per day 

Breakfast Lunch Dinner 

Vegetables or Salad 1/3 

Grains 1/3 Protein 1/3 

Vegetables or Salad 1/2 

Grains 1/2 Protein 1/2 
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How much 

Bread, rice, pasta size of fist      Meat the size of palm of hand 

Oil the size of thumb Vegetables the size of two palms 

Flat bread the size of palm and fingers 
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Drinks 

Drink water every day. Juice and soft drinks only 
occasionally 

Limit tea and coffee for kids. Use little to no sugar. 
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Snacks 

These are good snacks to have 
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Iron Rich Foods 

Iron is important for carrying oxygen around the body, keeping 
us well (immunity), and energy production 

The more red the meat, the more iron it has 

What other foods have iron? 

Baked Beans 

Legumes/pulses/beans, cooked 

Leafy, green vegetables 

Eggs Almond or Peanut 
Puree/Paste/powder 

Spinach 
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Tips 

Some food and drinks stop the body absorbing iron 

Have milk away from meals 

Only 1 cup per day 1

No tea or coffee at meals 

Vegetables and Fruits have Vitamin C which helps the body 

absorb iron. Have some with every meal 

Cow’s milk or fortified soy milk 

1 serve = 250mL

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.namhah.com/2019/01/26/earl-grey-tea-its-processing-and-benefits/&psig=AOvVaw3Tl9P5jybyA_4cblkfGtu1&ust=1583303914926000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDHtPPY_ecCFQAAAAAdAAAAABAK
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B12 Rich Foods 

Vitamin B12 keeps the body’s blood cells and nerves healthy, 
and helps make DNA.  

Calcium Rich Foods

Calcium is important for healthy bones and teeth

Serves of dairy or dairy alternatives each day for each age group 

2-3 years 4-8 years 9-11 years 12-13 years 14-18 years

Boys 1 ½ 2 2 ½ 3 ½ 3 ½ 

Girls 1 ½ 1 ½ 3 3 ½ 3 ½ 

Cow’s milk or fortified soy milk 
1 serve = 250mL 

Cheese 
1 serve = 2 slices 

Yoghurt 
1 serve = 200g 
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