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بهترین فرصت نوزاد

وعده های غذایی را با دیگران بخورید از غذا خوردن لذت ببرید

تغذیه سالم فراتر از غذایی است که می خورید

مراقب بازاریابی غذاها باشید از برچسب خوراکی ها استفاده کنید
غذاهای حاوی میزان زیاد سدیم، قند

یا چربی های اشباع شده را محدود کنید

بیشتر غذا بپزید مراقبت عادت های غذایی خود باشید
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تغذیه سالم فراتر از غذایی است که می خورید به محل، زمان، 

دلیل و نحوه غذا خوردن هم مربوط می شود

به عادت های غذایی خود توجه کنید 

 برای غذا خوردن وقت بگذارید

متوجه باشید چه زمانی گرسنه و چه زمانی سیر می شوید

بیشتر آشپزی کنید 

 برای غذایی که می خورید برنامه ریزی کنید

دیگران را در برنامه ریزی و آماده کرده غذا مشارکت بدهید

از غذا خوردن لذت ببرید 

سنت های غذایی و فرهنگی می توانند بخشی از تغذیه سالم باشند

وعده های غذایی را با دیگران بخورید

خوردن روزانه مجموعه ای از غذاهای سالم را به یک عادت تبدیل کنید

مقدار زیادی سبزیجات و میوه، غذاهایی با غلات کامل و غذاهای پروتئینی مصرف کنید. غذاهای پروتئینی از گیاهان تهیه 

می شوند، بیشتر مصرف کنید

غذاهای فرآوری شده را محدود کنید اگر این غذاها را انتخاب کردید، آن ها را در فواصل زمانی طولانی تر و میزان کمتر بخورید

غذاهایی انتخاب کنید که حاوی چربی های سالم هستند، نه چربی های اشباع شده

 ،وعده های غذایی و میان وعده ها را با استفاده از مواد اولیه ای آماده کنید که فاقد یا حاوی مقدار کمی سدیم

شکر یا چربی های اشباع شده هستند 

وقتی برای غذا خوردن به رستوران می روید، گزینه های سالم تر منو را انتخاب کنید

آب را به نوشیدنی انتخابی خود تبدیل کنید 

نوشیدنی های حاوی قند را با آب جایگزین کنید

از برچسب خوراکی ها استفاده کنید

مراقب باشید بازاریابی مواد غذایی می تواند روی انتخاب های شما تأثیر بگذارد
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