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من تر، خطر و مادر، سیستم ایمنی قوی تر، بارداری و زایمان ایکودک بهتر با بهبود سلامت تغذیه 
.ط استو طول عمر مرتب( و بیماری های قلبی عروقیدیابتمانند )کمتر بیماری های غیرواگیر 

هبود رشد تغذیه با شیر مادر باعث رشد سالم و ب–شیوه های غذایی سالم در اوایل زندگی شروع می شوند 
ی و ابتلا شناختی می شود و ممکن است مزایای سلامتی طولانی مدتی مانند کاهش خطر اضافه وزن یا چاق

.باشدبه بیماری های غیرواگیر در سنین بالاتر داشته 

رند و می توانند افرادی که دارای تغذیه کافی هستند بهره وری بیشتری دا. کودکان سالم بهتر یاد می گیرند
کلی که باشد، سوءتغذیه به هر ش. فرصت هایی برای شکستن تدریجی چرخه های فقر و گرسنگی ایجاد کنند

.سلامت انسان را تهدید می کند



.  باشدباید با مصرف انرژی در تعادل( کالری)دریافتی انرژی *

مصرف چربی های اشباع 
درصد کل 10کمتر از باید 

ت انرژی دریافتی و دریاف
ز چربی های ترانس کمتر ا

درصد کل انرژی 1
دریافتی باشد

5از کمتر نمک مصرف 
معادل )گرم در روز 

2مصرف سدیم کمتر از 
به جلوگیری( گرم در روز

ی از فشار خون بالا کمک م
.کند 

رژیم غذایی سالم

ش برای جلوگیری از افزای
وزن ناسالم، چربی کل 

درصد کل 30نباید از 
ندانرژی دریافتی تجاوز ک

محدود کردن مصرف 
ز قندهای آزاد به کمتر ا

درصد کل انرژی 10
دریافتی بخشی از یک
.  رژیم غذایی سالم است


