
ویتامین هایی دارند که هم براي قلب و مغز مفیدند و 
هم به بدن کمک می کنند با بیماري ها بهتر مبارزه  کند. 
پروتئین ها براي رشد بدن و خون سازي اهمّیتّ دارند. 
چربی ها و قندها هم منبع انرژي هستند.  این نکته 
را بدانیم که نباید از همه ي گروه هاي غذایی به یک 
اندازه مصرف کنیم. باید میوه ها و سبزي ها را بیشتر و 

چربی ها و قندها را کمتر مصرف کنیم. 
 

به اندازه بخور
یا  پرخوري  نبـاید  بدن،  وزن  مناسب مـاندن  براي 
کم خوري کنیم. هر گروه غذایی را باید به مقدار کافی 
و در زمان مناسب استفاده کنیم تا همیشه سالم، شاد و 
سرحال باشیم و بتوانیم با انرژي بالا درس بخوانیم و 

به همه ي کارهایمان برسیم.

به  نظر تو کدام یک از گروه هاي غذایی را باید بیشتر 
مصرف کنیم؟ می توانی از بشقاب غذایت عکس بگیري 

و با همکلاسی هایت در این مورد بحث کنیو با همکلاسی هایت در این مورد بحث کنی.
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اگر 
هر غذاي 

خوش مزه اي، مقوّي و کامل 
هم باشد، عالی می شود! غذاي 
کامل کمک می کند قوي شویم، 
رشد کنیم، بدویم، بازي کنیم، 

فکر کنیم و خوب درس 
بخوانیم. 

فکر کنیم و خوب درس 
بخوانیم. 

چرا غذا می خوریم؟
غذا براي بدن مثل سوخت براي ماشین است. اگر 
غذاي خوبی بخوریم، موادّ مورد نیاز بدنمان تأمین 
می شود. موادّ غذایی کامل و مقوّي کمک می کنند 
سالم تر  ماهیچه ها  و  پوست،  دندان ها،  استخوان ها، 
باشند و قسمت هاي مهمّ بدن مثل مغز و قلب نیز 

کارشان را به خوبی انجام دهند. 

پنج گروه  غذایی
پنج گروه غذایی وجود دارند؛ گروه اوّل، پروتئین ها، 
مثل گوشت و تخم مرغ. گروه دوّم، لبنیات، مثل شیر 
و ماست. گروه سوّم ، غلاّت، مثل نان و برنج. گروه 
چهارم، میوه ها و سبزي ها، مثل سیب و هویج. گروه 

پنجم، قندها و چربی ها، مثل شیرینی  و کره.
این دسته بندي کمک می کند ما غذاي کاملی را براي 
خودمان آماده کنیم. بهتر است روزانه مقداري از هر 
کنیم، چون هر گروه  را مصرف  پنج گروه غذایی 

غذایی نقش خاصّ خود را در بدن انجام می دهند. 

رنگارنگ بشقاب 
خوردن همه نوع غذا براي سلامتی مهم است. هر 
است.  مفید  بدن  از  بخش هایی  براي  غذایی  گروه 
غلاّت انرژي مورد نیاز را براي انجام کارها تأمین 
می کنند. با مصرف لبنیات دندان هایمان سالم می مانند 
و استخوان هایمان قوي می شوند. میوه ها و سبزي ها 

ینینی اجاجا جیجی رلارلار آآذر
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رشد کنیم، بدویم، بازي کنیم، 
فکر کنیم و خوب درس فکر کنیم و خوب درس 
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