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 در غذا، چند نوع ماده�ى متفاوت بايد وجود داشته باشد؟
انم�اند. اين مواد، بيشتر از بدن جانورشد بدن لازاى رند، بر موادى كه پروتئين دارــ پروتئين�ها:١

اند. در شكل زير، چند غذاى پروتئين�دار ربه�دست مى�آيند. البته، غذاهاى گياهى هم پروتئين دار
ى هستند؟مى�بينيد؛ كدام يك از اين غذاها گياهى و كدام، جانور
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چه غذاهايى بخوريم؟
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ها مانند قندها به بدن انرژى مى�دهند.� ىچربچربى�:  ــ٣
ى و هم در غذاهاى گياهى،چربى، هم در غذاهاى جانور

دانگر�ت و آفتابّد؛ از دانه�هايى مانند زيتون، ذروجود دار
هاى�شكان، روغن� پزِند. به نظر بيشترگير�هم روغن مى

ند.ى مفيدترهاى جانور گياهى از روغن�
�ها بيشتر در زير پوست جمع مى�شوند و در فصل�چربى

ند.م نگه�مى�دارا گرما، بدن رسر
، چربى، كم است؛ پسّنياز بدن به مواد
ب نخوريد.غذاهاى خيلى چر

ما، عسل و انگور، مقدار زيادى قندا، خرّند. مرب بعضى غذاها، قند يا نشاسته دارقند و نشاسته�: ــ٢
ه�اى به نام نشاسته�اند.ّنج هم پر از مادمينى و برند. نان، سيب�زدار

ند. آب�نبات ديگر مفيدترّ قندى، از موادّسانند. بعضى مواد قندى و نشاسته�اى به بدن انرژى مى�رّمواد
تى كه ميوه�هاىند. شكر فقط به بدن شما انرژى مى�دهد؛ در صورا از شكر مى�سازو شكلات ر

ند.ى هم دار مفيد ديگرّشيرين، مواد
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اهاى سالم ماندن، به ويتامين�هاى گوناگون هم نياز داريد. ويتامين�ها، همر شما برــ ويتامين�ها�:٤
د، به همين سبب، شماا ندارم رد بدن مى�شوند. البته هيچ غذايى، همه�ى ويتامين�هاى لازغذاها وار

ند.ها و ميوه�ها مقدار زيادى ويتامين دار�ىبايد غذاهاى گوناگونى بخوريد. شير، سبز
 ـآب�:٥ د. آبى كها آب تشكيل مى�دهد. در خون هم آب زيادى وجود دار بيشتر از نصZ بدن شما رـ

�شود اماىدن، آب از بدن خارج مرك اردن يا ادر كرقد، كم و زياد مى�شود؛ با عردر بدن وجود دار
سانند.ا به بدن مى�رم رنوشيدنى�ها و غذاها، آب لاز
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ى�هاى خود نگاه كنيد؛سى هم�كلااه�ن�به دندا
د؟اب يا پر شده، دارــ آيا كسى دندان خر

اب مى�شوند؟ه خرّ بيشتر از بقياه�ن�ــ كدام دندا

ا نكنيد، ميكروب�هانيد؛ اگر اين كار را مسواك بز بعد از هر غذا، دندان�هاى خود ردندان�هاى سالم:
كم دندان�كنند. اين اسيد كم� تبديل مىاسيد     شى به ناما به ماده�ى تر شيرين غذا رّدر دهان شما، مواد

 شده است.پوسيده     گويند كه دندان�كند؛ در اين حالت مى�اب مىا خرر

 b#UA�ÁbOM% 
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ا انجام بدهيد:ها رش سالم، بايد اين كاراى داشتن دستگاه گواربر
�ها با هم��ى اين ماهيچههد. همشسته غذا بخوريد؛ در بدن شما ماهيچه�هاى زيادى وجود دارن

شش كنيد، ماهيچه�هاى دستگاه گوار بدويد و ورزًااى مثال، اگر بعد از غذا، فوركنند؛ بر�كار نمى
ى در�معده و�رودهت بيشترّكند�و�مد�ش پيدا نمىس، غذا به خوبى گوارپ��.دننك�راك تسنمى�توانند�در

ماند.�مى
دناى بدن شما مفيدند. خورى، ميوه، گوشت و شير بخوريد؛ اين غذاها برذاهايى مانند سبزغ

د.اى بدن ضرر دارشكلات و شيرينى زياد، بر
ى نخوريد.كنيد، چيز�سنگى نمىه�ى نياز و با فاصله بخوريد؛ وقتى كه احساس گرا به اندازغذا ر 

ند.ا به�هم مى�زش ر���موقع، كار دستگاه گوارىدن غذاى بخور
ا آساندن اين مواد، كار روده�ها رى يا ميوه بخوريد؛ خور سبزًدر هر وعده�ى غذايى، حتما 

كند.�مى
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