
یک راھنمای ساده برای اینکھ مقدار غذا را بتوانید تصور 
 کنید 
 :نچی شما باید شامل لیست زیر باشدای 9بشقاب 

 باشد یجاتآن سبز½ 

 شده باشد یلگوشت تشک یا یناونس پروتئ 3آن از ¼ 

 شده باشد یلنشاستھ دار تشک یغذاھا یاآن از دانھ ھا ¼ 

 .یدمقدار غذا استفاده کن یبرا ییاز دستان خود بعنوان راھنما

 :اندازه
 یاو  اونس1 =  شست 1   1 فنجان = مشت1 

 یقاشق غذاخور یک
اونس  1 = دست پر 1

 اسنک
 اونس3 

 دست کف= 1 
 سر انگشت شست 1

 یخوریقاشق چا1 = 

امتحان 
 : یدکن

 یاو  یوهوعده م  1
 یجاتسبز

 یقاشق غذاخور یک
 یکره بادم کوھ

وعده گوشت پختھ  یک یلدست پر از آج یک
 شده

 وعده کره یک

 .یدمتوازن داشتھ باش یمرژ یکتا  یدکن یھروزانھ تغذ ییغذا یکھ از ھمھ گروھھا یدمطمئن شو
 :بزرگسالان می باشدلیست پایین شامل امثالی ازمقدار غذا برای 

 دانھ ھا یرش ھا یوهم یاگوشت و انواع لوب یجاتسبز
 اونس ھر روز 6 فنجان ھر روز  3 فنجان ھر روز 2 اونس ھر روز 5½ فنجان ھر روز 2 ½

 یرهبرگ پھن ت یجاتسبز •
 مانند اسفناج 

 ینیزم یبو س یجھو •
 یرینش
خشک  یو نخودھا یالوب •

،  ینتوپ یایمانند لوب
 قرمز و عدس  یایلوب

ھا ، نخودھا ،  یا، لوب یماھ •
بوقلمون  را  یا یا، سو یلآج

    یدانتخاب کن
پختھ ، بخارپز ، اجاق پز  •

 کباب پز  یا
 یگوشت و مرغ    کم چرب •

 یچرب یب یا

زده ،  یختازه ،  •
 یوهم یاکنسرو و 

 خشک شده 
، موز ،  یبانواع س •

 و انگور یگلاب

 یگر، ماست ود یرش •
 یاو  یکم چرب یاتلبن
را انتخاب  یچرب یب

 یدکن

، نان ،  یالسر •
 یا، برنج  یسکویتب

 یدپاستا انتخاب کن

 **یزیدبر یرونکنسرو شده را قبل از خوردن ب یجاتسبز یاھا  یوهداخل م یعما **
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