
شهر خوراکی ها



کدام خوراکی ها سالم و کدام ناسالم هستند؟



تماشای فیلم





در گروه های خود صحبت کنید
ویتامین چیست و چرا برای بدن لازم هستند؟

چه مقدار خوراکی باید مصرف کنیم تا ویتامین به بدن ما 
برسد؟

کمبود ویتامین چه مشکلاتی را ایجاد می کند ؟

مصرف بیش از حد چه تاثیراتی در بدن دارد؟

در گروه های خود صحبت کنید 



tekhnologic

SPIN



دندان

چشم

ماهیچه

ناخن



هر کدام چه فوایدی برای بدن دارد؟ در گروه صحبت کنید



: فواید گوشت
گوشت قرمز یکی از مهم ترین منابع پروتئینی است که باید سه تا چهار بار در هفته 

. مصرف شود
چربی موجود در گوشت گوسفندی از نوع چربی سالمی است

وجود دارد و به همین دلیل ۶و امگا ۳همچنین در گوشت گوسفند میزان زیادی امگا 
.مصرف آن به سلامت قلب و عروق کمک بسیاری می کند

 B12و  B6به خصوص ویتامین  Bگوشت قرمز دارای میزان زیادی از انواع ویتامین 
.اهمیت زیادی دارد... است؛ به همین دلیل برای اعصاب، پوست و





:فواید سبزیجات
در یک رژیم غذایی سالم. سبزیجات منابعی سرشار از ویتامین ها، فیبر، آهن و مواد معدنی موردنیاز بدن هستند

.علاوه بر پروتئین، باید میوه و سبزیجات هم به مقدار کافی مصرف کنید
چراکه بیشتر سبزیجات مانند کاهو و اسفناج از . مصرف سبزیجات در تامین آب موردنیاز بدن نیز موثر است

مقدار قابل توجهی آب تشکیل شده است
مصرف سبزیجات موجب تقویت سیستم ایمنی بدن کودکان می شود و از آن ها در برابر عفونت های ویروسی و 

باکتریایی محافظت می کند





فواید شیر 
شیر یک منبع غذایی غنی از ویتامین  و مواد معدنی لازم برای بدن است که از ابتدای

خواص مصرف شیر به حدی ست که اغلب . تولد تا اواخر زندگی باید مصرف شود
.حیوانات هم از آن به عنوان تغذیه اصلی فرزندانشان استفاده می کنند

شیر، منبعی غنی از کلسیم را ارائه می دهد





تماشای فیلم




