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ActNow BC
شيوه زندگي فعال و تعهد به زندگي سالم، اساس ترويج سلامت و کليد داشتن 

 ActNow .يک سيستم بهداشتي نيرومند و تداوم پذير را تشکيل مي دهد
BC خط مشي ترويج سلامت اين استان به شمار مي آيد که هدف آن، تبديل 

کردن استان British Columbia به سالم ترين حوزه قانوني تا به امروز، جهت 
ميزباني از بازي هاي المپيک و پارالمپيک تا سال 2010 است.

ActNow BC يک تلاش هماهنگ شامل برنامه ها و خدماتي است که اهالي 
British Columbia را به موارد زير تشويق مي کند:

•   داشتن يک رژيم غذايي سالم،
•   داشتن فعاليت جسماني بيشتر،

•   حفظ وزن مناسب،
•   کاهش، ترک و اجتناب از استعمال دخانيات، و 

•   تصميم گيري هاي مناسب در طول دوران بارداري.

ActNow BC همچنين به مدارس، محل هاي کار، اجتماعات و دولت هاي 
محلي کمک مي کند تا برنامه ها و فعاليت هاي مربوطه را تدوين نموده و 

ترويج دهند. 

جهت اطلاعات بيشتر به اين وب سايت مراجعه کنيد: 
www.ActNowBC.gov.bc.ca
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زندگي سالم براي خانواده ها:
کمک به کودک شما براي داشتن تغذيه سالم و فعاليت جسماني در خانه



هيچ چيز مهم تر از سلامتي کودکان ما و سلامتي خانواده هاي ما نيست. همه ما مي خواهيم 
فرزندانمان رشد کرده و پرورش پيدا کنند، احساس خوبي درباره خودشان داشته باشند، و 

انرژي مورد نياز براي استفاده بهينه از زندگي خود را در اختيار داشته باشند. 

شما به عنوان يکي از والدين يا سرپرست کودک، مباني تغذيه سالم و فعاليت جسماني را از 
پيش مي دانيد و به کودکان خود درباره آنها آموزش مي دهيد. اين کتابچه براي اين طراحي 

شده است که براي برداشتن يک گام بيشتر به شما کمک کند، و توصيه هايي را در مورد همه 
چيز، از تغذيه سالم در خارج از خانه، تا فعاليت مشترک در قالب يک خانواده، ارائه مي دهد.

همچنين در اين کتابچه، راهنمايي هايي در مورد نکاتي مانند انتخاب غذاهاي سالم تر و 
ايجاد تعادل بين فعاليت هاي مختلف جسماني خواهيد يافت. اگر مايل به دانستن اطلاعات 

دقيق تري هستيد، وب سايت ها و منابع ديگري که در پشت اين دفترچه فهرست شده اند را 
مطالعه نماييد.

به ياد داشته باشيد: عادت ها و الگوهايي که در کودکي شکل مي گيرند، در زندگي آينده ما 
تاثير مي گذارند.  حتي تغييرات کوچک در سبک زندگي امروزه ما نيز ميتواند تغييرات بزرگي 

در فرداي کودکان ما به وجود بياورد.
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1  تغذيه سالم
تمام افراد براي داشتن يک ذهن و بدن سالم به انواع مختلفي از غذاها نياز 

دارند. تغذيه مناسب براي کودکان، حتي داراي اهميت بيشتري است زيرا آنان 
به شکلي فعال در حال پرورش مي باشند. کودکاني که تغذيه مناسبي دارند در 

مدرسه عملکرد بهتري دارند، بهتر مي توانند تمرکز کنند و رفتارهاي بهتري از 
خود نشان مي دهند. آنان همچنين در مسير يک آينده سالم تر گام برميدارند 
و احتمال ابتلا به بيماري هاي مزمن مانند چاقي و ديابت نوع 2 در آنها کمتر 

است.

کودکان در کلاس هاي ابتدايي (پيش دبستاني تا کلاس سوم) نياز دارند تا هر دو 
يا سه ساعت يکبار غذا بخورند. اين کودکان بايد سه وعده غذايي اصلي و دو يا 

سه ميان وعده در روز ميل کنند، از جمله:

حداقل پنج سهم ميوه و سبزيجات در روز - هرقدر متنوع تر باشد   <
بهتر است؛

4 تا 6 سهم غذاهاي تهيه شده از غلات کامل، مانند نان تهيه شده از   <
گندم سبوس دار، برنج قهوه اي، پاستاي تهيه شده از گندم سبوس دار 

يا دانه غلات که با شير مصرف ميشود؛
3 تا 4 سهم شير کم چربي، ماست، پنير يا نوشيدني هاي غني شده   <

سويا؛ و
 (dal) 2 سهم گوشت يا جايگزين هايي مانند نخود و لوبيا، عدس، دال  <

.(tofu) يا توفو

براي مشاهده نمونه هايي از انتخاب هاي سالم و کمتر سالم در هريک از 
چهار گروه غذايي، به جدول هاي صفحه 8 و 9 مراجعه نماييد.

آيا کودکان تغذيه کافي دارند؟
همه ما مطالب زيادي درباره چاقي کودکان شنيده ايم؛ و ميدانيم که بسياري 

از کودکان بيش از حد غذا مي خورند. اما جالب اينجاست که بازهم بسياري از 
کودکان، تمام مواد مغذي که براي مغز و بدن آنها لازم است را دريافت نمي 
کنند. طبق مطالعاتي که به تازگي در کانادا انجام شده است، در بين کودکان 

بين 6 تا 12 ساله:

80 درصد کودکان، ميوه ها و سبزيجات کمتري از مقادير توصيه شده   <
روزانه را مصرف مي کنند، و

تنها 17 درصد از کودکان، ناهار تهيه شده با انتخاب از تمام چهار   <
گروه غذايي ميل مي کنند.

سهم غذايي چيست؟ در 
مورد ميوه ها و سبزيجات، 

يک سهم برابر با نصف 
فنجان يا يک ميوه يا سبزي 
با اندازه متوسط است. براي 

تعريف سهم ها در تمام 
چهار گروه غذايي، به اين 
وب سايت مراجعه کنيد 
WWW.ACTNOWBC.

GOV.BC.CA
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خوشبختانه، شما به عنوان والدين کودک، ميتوانيد بر روي آنچه که کودکان شما 
فکر مي کنند، انجام مي دهند و ميخورند تاثير زيادي داشته باشيد - و شما 

اين قدرت را داريد که اطمينان حاصل کنيد کودکان داراي يک زندگي سالم و 
متعادل باشند. لزومي ندارد آنها را مجبور به خوردن نماييد. کافي است مطمئن 

شويد که کودکان، در زمان وعده هاي اصلي و ميان وعده ها، هميشه انواع 
انتخاب هاي سالم را در اختيار دارند.

توصيه هايي براي والدين - تغذيه سالم در خانه

عادت هاي تغذيه کودکان ميتواند توسط عوامل بسياري از قبيل دوستان آنها، 
ذائقه شخصي آنها و نيز آنچه که در رسانه هاي گروهي مي بينند و مي شنوند 
تحت تاثير قرار بگيرد؛ اما والدين، اولين و مهم ترين آموزگاران کودک به شمار 

مي آيند. شما همچنين نقش الگو را براي آنها بازي ميکنيد و به عنوان افراد 
بالغ، در مورد غذاهايي که بايد براي آنها تهيه شود تصميم مي گيريد. 

شما ميتوانيد براي کمک به کودکان جهت ايجاد عادت هاي تغذيه سالم براي 
زندگي، کارهاي بسياري را انجام دهيد. به عنوان مثال:

غذاهاي مقوي تهيه کنيد به گونه اي که هميشه در دسترس باشد.  <
وعده هاي اصلي و ميان وعده ها را در فواصل زماني منظم - هر دو   <
تا سه ساعت يکبار - تهيه کنيد. وعده هاي غذايي بين اين زمان هاي 

معين را منع نماييد.
به ياد داشته باشيد که صبحانه، مهم ترين وعده غذايي در روز براي   <

تمام اعضاي خانواده است؛ اگر دچار کمبود وقت هستيد، از شب قبل 
ميز را چيده و غذاهاي صبحانه را آماده کنيد.

اگر فرزند بهانه گير يا فرزندي داريد که تمايلي به خوردن غذا ندارد،   <
سعي کنيد بيش از حد در اين مورد حساسيت به خرج ندهيد؛ انتخاب 

هاي سالم مختلفي را ارائه نموده و به فرزند خود اجازه دهيد تا 
درباره تمايل و مقدار غذا خوردن خود تصميم بگيرد. بعضي کودکان 
نياز دارند قبل از اين که غذاهاي جديد را امتحان کنند، چندين بار با 

اين غذاها مواجه شوند.
کودکان خود را در برنامه ريزي و تهيه وعده هاي غذايي شرکت دهيد؛   <

کودکان به خوردن غذاهايي که در انتخاب آنها شرکت داشته اند، 
تمايل بيشتري نشان ميدهند.

در صورت امکان، غذا را با حضور همه افراد خانواده ميل کنيد. اين   <
يک روش عالي براي الگو قرار دادن عادت هاي سالم به شمار مي آيد. 
غذاي خانوادگي لزوماً نبايد شام باشد - اين وعده ها ميتوانند صبحانه، 

ناهار، يک پيک نيک يا حتي يک وعده غذايي قبل از خواب باشند. 

کودکاني که وعده هاي 
غذايي را با خانواده هاي 

خود ميل مي کنند، احتمال 
اين که انواع متتوع تري 

از غذاهاي را مصرف کرده 
و مواد غذايي لازم براي 

رشد ذهني و بدني خود را 
دريافت نمايند بيشتر است.

بزرگسالان مسئول تصميم 
گيري درباره نوع غذاي ارائه 
شده، زمان ارائه آن و مکان 

ارائه آن ميباشند. کودکان 
نيز مسئول تصميم گيري 
درباره خوردن يا نخوردن 
و نيز مقدار خوردن خود 

هستند
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نکته مهم اين است که باهم باشيد و انواع غذاهاي مقوي را ميل 
نماييد.

زمان صرف غذا را به زماني لذت بخش تبديل کنيد - به کودکان اجازه   <
دهيد از خودشان پذيرايي کنند؛ زمان کافي براي صرف غذا در نظر 

بگيريد؛ تلويزيون را خاموش کنيد؛ در گفتگوها شرکت نماييد.
از غذا به عنوان وسيله اي براي تشويق يا تنبيه استفاده نکنيد. اين کار،   <

تنها غذا خوردن "احساسي" را ترويج ميدهد. کودکان بايد ياد بگيرند 
زماني که گرسنه هستند بايد غذا بخورند، نه هنگامي که غمگين، بي 

حوصله يا دلتنگ ميباشند.

تغذيه سالم در مدرسه
شما نميتوانيد هرچه که کودکان شما در مدرسه مي خورند را زير نظر داشته 

باشيد، اما ميتوانيد با دنبال کردن برخي از اين توصيه ها، به آنها کمک کنيد تا 
در مسير صحيح قرار بگيرند.

کودکان را همراه با ناهار و ميان وعده هاي سالم به مدرسه بفرستيد تا   <
آنها را در طول روز ميل کنند.

به کودکان اجازه دهيد در تهيه ناهار خود به شما کمک کنند؛ اين کار   <
را با ارائه چند انتخاب سالم از بين هريک از سه يا چهار گروه غذايي 

آغاز کرده و به آنها امکان دهيد تا انتخاب نهايي را انجام دهند.
خلاقيت به خرج دهيد. همه وعده هاي ناهار به سوپ و ساندويچ   <

محدود نمي شوند. ممکن است بخواهيد پيتزا، پيتا و حموس 
(Hummus)، لوبياي پخته و نان ذرت، يا سالاد پاستا را نيز امتحان 

کنيد. غذاي باقيمانده از شام سالم شب قبل نيز يک انتخاب مناسب به 
شمار مي آيد.

اگر مدرسه فرزندان شما داراي يک فروشگاه يا برنامه غذايي است،   <
با فرزندان خود درباره انتخاب هاي موجود صحبت کنيد و آنها را 

به استفاده از گزينه هاي غذايي سالم هدايت نماييد؛ تمام مدارس 
BC داراي «خطوط راهنما براي فروش غذا و نوشيدني» هستند، 

http://www.bced.gov. شما ميتوانيد آنها را در اين آدرس پيدا کنيد
.bc.ca/health/health_publications.htm

از معلمان و مربيان در زمينه الگوسازي عادت هاي سالم پشتيباني   <
کنيد. انتخاب هاي غذايي مناسب براي کلاس هاي درس، مدرسه و 

رويدادهاي ورزشي پيشنهاد نماييد؛ استفاده از غذا براي تشويق يا تنبيه 
را منع کنيد.

اگر زمان کافي در اختيار داريد، ميتوانيد اقدام به مشارکت در - يا   <
کار با والدين ديگر جهت آغاز - يک گروه رسمي که بر روي تغذيه 

در مورد حساسيت نگران 
هستيد؟ اين کتابچه ميتواند 
WWW.BCED. :مفيد باشد
GOV.BC.CA/HEALTH/
 ANAPHYLAXIS.PDF

شما همچنين ميتوانيد 
DIAL-A- از طريق

DIETITIAN (تماس با 
متخصص تغذيه) با شماره 

تلفن 1-800-667-3438  
راهنمايي هاي لازم را 

دريافت کنيد.
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در مدرسه کودکان شما تکيه دارد، نماييد. يک نظرسنجي انجام شده 
در سال 2005 مشخص کرده است که مدارس BC که داراي گروه 

هاي تغذيه هستند، بيشتر داراي خط مشي هايي که تغذيه سالم در 
مدارس را ترويج ميدهند، مي باشند.

تغذيه سالم در خارج از خانه و در 
اجتماعات محلي شما

يکي از معمول ترين نگراني ها در بين والدين امروزي، کمبود وقت است.  
يافتن زماني براي آشپزي در بين امور ديگر مانند کار، مدرسه، قرارهاي ملاقات، 
کارهاي روزمره منزل و سفرهاي کاري، هميشه کار آساني نيست. در اينجا ايده 

هايي ارائه شده اند که ميتوانند مفيد باشند.

در خانه 
يک انتخاب سالم و مناسب از ميان وعده هاي آسان مانند ميوه هاي   <
کامل، سبزيجات از پيش خرد شده، نان هاي تهيه شده از غلات کامل، 
کلوچه، يا پنير و بيسکويت که کودکان ميتوانند هنگام بيرون رفتن از 

منزل همراه خود ببرند، در اختيار داشته باشيد.
همين روش را در مورد مواد تشکيل دهنده وعده غذايي به کار   <

بگيريد: اقلامي مانند جوجه کباب و سالاد بسته بندي شده ميتواند 
تهيه سريع يک وعده غذايي سالم را آسان تر نمايد.

اگر زمان کافي در اختيار داريد، هنگام آشپزي مقدار بيشتري غذا تهيه   <
کرده و بخشي از آن را براي يک وعده غذايي سريع در يک روز ديگر، 

منجمد کنيد؛ يا اين که يک روز از ماه را براي آشپزي عمده در نظر 
گرفته و فريزر خود را با اقلامي مانند شيريني خانگي، سوپ و طاس 

کباب پر کنيد.
ميوه ها و سبزيجات را به محض خريد، شسته و/يا خرد کنيد. بدين   <

ترتيب، اين اقلام هميشه آماده استفاده خواهند بود.

در رستوران ها
به ياد داشته باشيد که ميوه، سبزيجات و شير، براي رشد کودکان بسيار   <

مهم هستند.
به جاي غذاهاي سرخ شده و سوخاري، در منو به دنبال غذاهاي   <

تنوري، کباب شده يا بخارپز بگرديد.
به جاي سبزيجات سرخ شده، اقلامي مانند سالاد، سبزيجات بخارپز يا   <

خام را سفارش دهيد. 
به جاي نوشابه، شير يا آب ميوه را انتخاب کنيد.  <
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اگر قطعات کوچک تر غذا قابل دسترس نيستند، غذا را بين دو يا چند   <
نفر تقسيم کنيد.

جهت دسر، ميوه بخوريد يا آن را بعداً در خانه ميل نماييد.  <

در اجتماعات محلي
سعي کنيد از بازارهاي کشاورزان خريد کنيد، در خانه خود ميوه يا   <
سبزيجات بکاريد، يا در باغ هاي محلي مشارکت کنيد؛ با اين روش 

ها ميتوانيد مواد غذايي تازه تر و مقوي تري در اختيار داشته باشيد 
- همچنين فرصت هايي براي آگاهي از محل تهيه غذاهاي مناسب در 

اختيار کودکان قرار دهيد.
اگر کودکان شما مشتاق به يادگيري بيشتر هستند، ميتوانند از شرکت   <
در يک باشگاه آشپزي لذت ببرند؛ اين باشگاه ها را ميتوان در مدارس، 

مراکز تفريحي يا سازمان هاي محلي يافت.
ميتوانيد پيوستن به يک آشپزخانه محلي يا پيوستن به دوستان ديگر   <

براي آشپزي را نيز در نظر داشته باشيد - اين يک روش مفرح و مقرون 
به صرفه براي جلو افتادن در تهيه غذا ميباشد.

نوشيدني هاي سالم
هنگامي که کودکان در بين وعده هاي غذايي تشنه هستند، نوشيدن آب بهترين 

انتخاب خواهد بود. شير و آب ميوه 100 درصد، انتخاب هايي مناسب هنگام 
صرف وعده ها يا ميان وعده هاي غذايي مي باشند. 

آب ميوه حاوي مقادير زيادي قند طبيعي است، بنابراين کودکان شش ساله و 
کوچکتر نبايد بيشتر از 180 ميلي ليتر آب ميوه در روز بنوشند. کودکان هفت 

ساله و بزرگتر نيز نبايد بيش از 360 ميلي ليتر در روز آب ميوه بنوشند. 

ميان وعده هاي مناسب براي سلامت دندان ها

براي ميان وعده ها، غذاهايي مانند ميوه تازه، سبزيجات، پنير و خشکباري 
که لاي دندان ها گير نمي کنند و به اصطلاح "چسبناک" نيستند را انتخاب 

کنيد. غذاهاي "چسبناک" مانند ميوه هاي خشک، گرانولا (که از کنجد و 
عسل و ميوه خشک تهيه شده و براي صبحانه صرف ميشود)، بيسکويت، 

غلات صبحانه، تورتيلا، چيپس سيب زميني/ذرت/سيب و نيز بعضي از شيريني 
ها به دندان ها چسبيده و ميتوانند پوسيدگي دندان ها را سرعت بخشند. 

بهتر است اين غذاها هنگامي خورده شوند که کودکان بتوانند بلافاصله بعد 
از غذا خوردن مسواک بزنند.

غذاهاي محلي و فصلي، 
معمولاً تازه، مقوي و 

اغلب ارزان تر هستند. 
خريدن مواد غذايي 
مربوط به هر فصل، 

همچنين روشي مناسب 
براي تغيير خوراک شما در 

طول سال ميباشد.
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انتخاب غذاهاي سالم 
مسئله اصلي در تغذيه سالم، ايجاد تعادل است. کودکان به غذاهاي متنوع از 

تمام چهار گروه غذايي که در زير نشان داده شده است، نياز دارند. 

اين جدول ها، مثال هايي از انتخاب هاي سالم و کمتر سالم را ارائه ميدهند. 
همان گونه که خواهيد ديد، سالم ترين غذاها آنهايي هستند که کمترين 

فرآوري روي آنها انجام شده است و داراي کمترين ميزان قند، چربي و نمک 
ميباشند.

انواع غذاهايي که در جدول "کمتر سالم" نشان داده شده اند، بصورت موردي 
براي کودکان مشکلي ايجاد نمي کنند، اما بايد با مقادير زيادي از انتخاب هاي 

سالم ديگر جبران شوند.

مثال هايي از انتخاب هاي سالم

گوشت ها + جايگزين هامحصولات لبنيميوه ها و سبزيجاتمحصولات غلات

نان هاي تهيه شده از 
غلات کامل، نان شيريني، 

کلوچه، بيسکويت، شيريني 
انگليسي، تورتيلا 

محصولات غلات تهيه شده 
از دانه کامل غلات بدون 
شيريني يا با شيريني کم، 

دانه هاي غلات با فيبر زياد

پاستا تهيه شده از دانه کامل 
غلات، برنج قهوه اي

شيريني هاي تهيه شده از 
دانه کامل غلات، بيسکويت 
گندم، شيريني هاي خانگي

ذرت بوداده ساده

مقادير اندکي از غذاهاي 
تهيه شده از دانه کامل 

غلات يا ذرت

اغلب سبزيجات تازه، منجمد 
يا خشک شده و ميوه هاي 

خام، منجمد يا پخته شده

سبزيجات يا ميوه هاي 
کنسرو شده در آب يا آب 

ميوه

قطعات گوشت يا سيب 
زميني پخته شده در فر که 
با مقدار کمي روغن تهيه 

شده اند

سالساي تازه

مقداري قطعات ميوه 
منجمد که با ميوه پوره شده 

تهيه شده است

مقداري ميوه خشک شده 
يا سيب زميني پخته شده 

در فر بدون نمک يا چيپس 
سبزيجات

شير ساده و بدون طعم 
(چربي گيري شده، 1%، 2% 

يا کامل) و نوشيدني هاي 
غني شده سويا

> پنيرهاي معمولي و سبک

ماست هاي معمولي يا 
داراي طعم ساده

پودينگ (Pudding) ها و 
کاستارد (Custard) هاي 

خانگي

مرغ و بوقلمون

ماهي و غذاهاي دريايي 
تازه يا کنسرو شده در آب 

يا گوشتابه

گوشت هاي سبک و شکاري 

تخم مرغ

توفو

بنشن ها - نخود و لوبيا، 
عدس، نخود فرنگي، دال 

(dal) و فلافل

بادام زميني و ديگر دانه 
هاي روغني 

خشکبار و دانه هاي گياهي 
ساده (بدون افزودن نمک، 

شيريني يا شکلات)
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عادت هاي خانواده شما تا چه اندازه 
سالم هستند؟

بيشتر خانواده ها در B.C تلاش مناسبي را براي اطمينان از اين که کودکان آنها 
تغذيه مناسبي دارند انجام مي دهند، و بيشتر فعاليت هاي ما، ميتوانند بهبود 
يابند. در اينجا فهرستي از پرسش هايي ارائه شده اند که ميتوانيد از آنها براي 

تفکر در مورد آنچه که ميتوانيد در خانه خود تغيير دهيد، استفاده نماييد.

آيا اعضاي خانواده شما در بيشتر روزهاي هفته حداقل يک وعده   1
غذايي را باهم ميل مي کنند؟

آيا کودکان شما سه وعده غذايي اصلي و دو يا سه ميان وعده کوچک   2
در روز دريافت مي کنند؟

آيا تمام اعضاي خانواده صبحانه مي خورند؟  3
آيا تمام اعضاي خانواده حداقل پنج سهم انواع ميوه ها و سبزيجات   4

متنوع در هر روز مصرف مي کنند؟

برچسب هاي مواد غذايي 
ميتوانند به شما براي 

انتخاب سالم کمک کنند، 
اما همچنين اين برچسب 

ها ممکن است در مواردي 
گمراه کننده باشند. براي 

توصيه هاي مربوط به 
خواندن برچسب مواد 

غذايي، به اين وب سايت 
WWW. مراجعه کنيد

HEALTHYEATINGIS
INSTORE.CA

غذاهاي ديگرگوشت ها + جايگزين هامحصولات لبنيميوه ها و سبزيجاتمحصولات غلات

مواد غذايي پخته شده 
داراي چربي، قند و/يا 

نمک زياد مانند:
مقداري بيسکويت، 

شيريني، کيک، کلوچه، 
دونات، پاي، شيريني 
هلالي (به ويژه اگر 

بزرگ باشد)

دانه هاي گياهي و 
ذرت نمک دار، تنوري 

يا سرخ شده

نوشيدني هاي داراي 
طعم ميوه با نام هايي 
مانند شربت، نوشابه، 

نوشيدني ترکيبي و 
غيره؛ اين نوشيدني 
ها معمولاً از شکر، 
آب و طعم دهنده 

هاي مصنوعي تشکيل 
شده اند

برش هاي سرخ شده 
و/يا نمک زده سيب 

زميني يا سبزيجات

سبزيجات سرخ شده 
داخل روغن

ميوه هاي داراي 
پوشش شيرين

شيرهاي داراي طعم 
شيريني

پنيرها و خوراک هاي 
ماليدني داراي خامه

بستني ها يا ماست 
هاي منجمد با طعم 

شيريني

گوشت هاي سرد 
داراي چربي

غذاهاي سرخ شده 
داخل روغن

خشکبار داراي پوشش 
شکلاتي يا "ماست"

شيريني هاي داراي 
دانه هاي گياهي 

(يعني شيريني هاي 
کنجدي)

نوشابه گازدار، آيس 
تي، ليمونادهاي 

ميوه اي 

نوشيدني هاي کافئين 
دار

شکلات و شيريني

چاشني هايي مانند 
سس سويا، پنير 

خامه اي، مارگارين، 
روغن، کچاپ، خردل، 

ترشي ها، زيتون، 
مربا، عسل، خامه، 

کره و غيره

مثال هايي از انتخاب هاي کمتر سالم
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آيا تمام اعضاي خانواده حداقل پنج نوبت محصولات غلات در هر روز   5
مصرف مي کنند؟

آيا کودکان سه تا چهار سهم شير و محصولات لبني مي خورند؟ آيا   6
بزرگسالان دو تا سه سهم شير و فرآورده هاي آن را ميل مي کنند؟

آيا اعضاي خانواده شما هر روز انواع مختلف غذا را ميل مي کنند؟  7
آيا مدرسه کودکان انتخاب هاي سالمي براي غذا در اختيار آنها قرار ميدهد؟  8
آيا راجع به آنچه که خانواده شما در تلويزيون مي بينند با آنها گفتگو   9
مي کنيد؟ اين مسئله داراي اهميت زيادي است زيرا رسانه ها تاثير به 
سزايي بر روي اغلب ما دارند، و کودکان نيز تاثيرپذيري بيشتري نسبت 

به بزرگسالان دارند.
آيا بيش از آنکه به ظاهر اهميت دهيد بر روي قابليت ها متمرکز مي   10

شويد؟ به ياد داشته باشيد که بدن هاي مختلف شکل ها و اندازه هاي 
متفاوتي دارند و پيام هايي که به کودکان خود مي دهيد، ميتوانند تفاوت 
چشمگيري در اعتماد به نفس و نيز ديد آنها به دنياي اطراف داشته باشد.

اهميت خواب 
خواب مناسب، يکي ديگر از ملزومات اساسي سلامت کودکان ميباشد. کودکان 

بدون داشتن خواب مناسب، پريشان و بدخلق ميشوند - و آسيب پذيري 
بيشتري در مقابل سرماخوردگي و بيماري هاي ديگر پيدا مي کنند. اطلاعاتي 
جديدي نيز بدست آمده است که ارتباط بين کم خوابي و چاقي در آينده را 

نشان ميدهد. 

کودکان به ده تا يازده ساعت خواب در طول شب نياز دارند. براي کمک به اين 
مسئله:

کودکان را هر شب در زماني تقريباً مشخص به رختخواب ببريد؛  <
يک برنامه منظم براي زمان خواب با فعاليت هاي آرام بخش، مانند   <

يک حمام گرم، خواندن کتاب يا گوش دادن به موسيقي ملايم تدوين 
کنيد.

مطمئن شويد که اتاق خواب خنک، تاريک و ساکت است؛  <
فعاليت در طول روز را تشويق کنيد، فعاليت بدني به کودکان کمک   <

مي کند خواب راحتي داشته باشند؛
از وعده هاي غذايي حجيم يا ميان وعده هاي سنگين در زمان خواب   <

اجتناب کنيد؛
از غذاهايي مانند شکلات که حاوي کافئين هستند اجتناب کنيد؛ و  <

حداقل يک ساعت قبل از زمان خواب، تماشاي تلويزيون، بازي هاي   <
ويديويي يا استفاده از کامپيوتر را متوقف کنيد. تلويزيون و کامپيوتر را 

خارج از اتاق خواب کودکان قرار دهيد.
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2  فعاليت جسماني
بيشتر کودکان در کلاس هاي ابتدايي، مملو از انرژي هستند. براي بسياري از ما، 

بزرگترين مشکل، آرام کردن آنهاست! اما تمام اين فعاليت ها طبيعي بوده و براي آنها 
مفيد است و به موارد زير کمک مي کند:

رشد و پرورش بهينه؛  <
اعتماد و احترام به نفس؛  <

ايجاد فرصت هايي براي ملاقات با دوستان جديد؛  <
افزايش تمرکز و توجه؛  <

داشتن استخوان ها و عضلات قوي؛ و  <
داشتن يک قلب سالم.  <

شما به عنوان يکي از والدين، ميتوانيد اين شادابي طبيعي کودکان را پرورش داده 
و عادت هاي سالمي که براي يک عمر براي کودک باقي خواهند ماند را پايه 

گذاري کنيد. به ياد داشته باشيد: تمام موارد سازمان يافته و سازمان نيافته داراي 
اهميت هستند. کودکان تنها نياز به زمان، فضا و فرصت مناسب براي انجام اين 

کار دارند.

مباني
www.phac-aspc.gc.ca/ "راهنماي فعاليت جسماني براي زندگي فعال و سالم"
pau-uap/paguide/ حداقل 90 دقيقه فعاليت جسماني در روز را براي کودکان 

توصيه مي کند.

يک سوم از اين زمان بايد فعاليت شديد مانند دويدن، گرگم به هوا،   <
تعقيب و گريز، دو امدادي، فوتبال، شنا يا اسکي باشد.

دو سوم ديگر بايد به فعاليت متوسط مانند دوچرخه سواري، اسکوتر   <
سواري، بازي در زمين بازي کودکان، رقص، اسکيت سواري يا لي لي 

اختصاص داده شود.

کودکان همچنين براي رشد و نمو بهينه، به انواع مختلفي از ورزش ها و فعاليت 
هاي بدني نياز دارند.

فعاليت هاي استقامتي مانند لي لي، پرش، دويدن، اسکيت سواري، شنا و   <
دوچرخه سواري از گروه هاي بزرگ عضلات استفاده کرده و باعث سلامت 

قلب و ريه ها ميشوند. 
فعاليت هاي انعطاف پذير مانند بالارفتن از سازه هاي ساخته شده   <
براي بازي کودکان، توپ بازي، شوت زدن، غلت زدن، معلق زدن و 
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ژيمناستيک، با حرکت دادن وسيع مفاصل و عضلات به سلامت آنها 
کمک مي کنند.

فعاليت هاي قدرتي مانند بالارفتن، تاب خوردن و حمل کوله پشتي،   <
به ايجاد استخوان ها و عضلات قوي تر کمک مي کنند.

اگر کودک شما هم اکنون فعال است، ممکن است مايل باشيد از خواندن اين 
بخش صرفنظر کرده و ايده هاي مربوط به فعاليت همراه با خانواده را مطالعه 

کنيد.

اگر کودک شما کمتر فعال است، ميتوانيد به او کمک کنيد تا به تدريج به 90 
دقيقه فعاليت در روز برسد. اين کار را با فعاليت هايي که کودکان ميتوانند 
به آساني انجام داده و براي آنها جنبه تفريحي دارد شروع کنيد. سپس زمان 
فعاليت روزانه آنها را 10 تا 15 دقيقه در هر ماه افزايش دهيد. توصيه ها و 

ايده هاي مربوط به نحوه دستيابي به اين هدف را مطالعه نماييد.

جرقه هاي اوليه
بهترين روش براي تشويق کردن کودکان به انجام فعاليت، اين است که به آنها 

نشان دهيم اين کار چقدر ميتواند براي آنها مفرح باشد - و به ياد داشته باشيد 
که "تفريح" ميتواند جنبه شخصي و ذهني داشته باشد. با آنها درباره اين موارد 

صحبت کنيد:

نوع فعاليت ها يا حرکاتي که از آنها لذت مي برند؛  <
اين که مايلند به تنهايي به فعاليت بپردازند، با يکي از دوستان اين کار   <

را انجام دهند يا به عنوان عضوي از يک گروه فعاليت کنند؛ و
اين که آيا مايلند در خانه بمانند يا اين که دوست دارند به مکان هاي   <

ديگر رفته و تجربيات جديدي را امتحان کنند.

به دنبال فعاليت هايي باشيد که به آنها فرصت يادگيري و تفريح مي دهند، و 
نيز فعاليت هايي که براي سن، جثه و سطح مهارت هاي آنها مناسب هستند. 
قوانين و موانع دست و پاگير را به حداقل رسانده و مشارکت در فعاليت ها 
را گسترش دهيد. به ياد داشته باشيد: کودکان با سرعت هاي مختلفي رشد و 

پرورش مي يابند، و علايق آنها با زمان تغيير مي کند. بنابراين ميتوانيد به طور 
منظم با آنها درباره فعاليت هاي مختلف گفتگو کنيد.

آغاز به کار
بعضي فعاليت هاي جديد، نيازي به تجهيزات يا مقدمات مفصل ندارند. اين 
فعاليت ها ميتوانند به سادگيِ رفتن به حياط يا پارک براي بازي کردن باشند.

کودکان نياز دارند فعاليت 
هاي خود را در قالب بازي 

هاي سازمان نيافته و نيز 
از طريق مسابقه هاي 

سازمان يافته انجام دهند، 
فعاليت ها يا ورزش هايي 
که ميتوانند به آنها کمک 

کنند مهارت هاي اوليه را فرا 
گرفته و مبنايي براي فعاليت 

هاي پيشرفته تر، همزمان 
با بزرگ شدن آنها، ايجاد 

نمايند.
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اما بسياري از کودکان در کلاس هاي ابتدايي به ورزش هاي سازمان دهي شده، 
کلاس ها و فعاليت هايي علاقه دارند که نياز به سازماندهي بيشتري خواهند 

داشت. در اينجا چند توصيه ابتدايي براي شروع کار ارائه شده اند.

اگر راجع به سلامت و ايمني کودک خود نگران هستيد، ابتدا با يک   <
پزشک مشورت کنيد. 

کار را به صورت تدريجي آغاز کنيد. براي کودکان بسيار مهم است   <
که موفقيت را تجربه کنند. در غير اين صورت، ممکن است احساس 

ناکامي کرده و بخواهند کار را رها کنند.
در مورد کودکاني که فعاليت کمتري دارند، کار را با 30 دقيقه در روز   <

با فعاليت متوسط آغاز کنيد - اين مدت بايد با چند دوره کوتاه 10 
دقيقه اي يا بيشتر بدست آيد. 

فعاليت هاي روزانه را ادامه داده و به تدريج به 90 دقيقه در روز برسيد.   <
(ميتوانيد از "ثبت سابقه هفتگي" در پشت اين کتابچه استفاده کنيد.)
قبل از انجام يک فعاليت، از کودک خود بخواهيد با مقداري نرمش،   <
بدن خود را گرم کند. پس از فعاليت بدني نيز با کند کردن سرعت 

فعاليت و سپس کشيدن تمام عضلات استفاده شده در فعاليت مورد 
نظر، بدن را به تدريج به وضعيت عادي برگردانيد.

مطمئن شويد که کودکان، قبل، بعد و در حين انجام فعاليت بدني آب   <
مي نوشند.

اقدامات احتياطي اوليه را رعايت کنيد. مطمئن شويد هرگونه تجهيز   <
محافظت کننده يا دستگاه مورد استفاده، در وضعيت مناسبي بوده و با 
جثه کودک به خوبي تناسب دارد. در بيرون از خانه، با استفاده از کلاه، 
عينک آفتابي و کرم ضد آفتاب، آنها را از تابش خورشيد محافظت کنيد.

خانواده فعال
گنجاندن فعاليت بدني در بين مشغله روزانه براي خود، اغلب کار آساني نيست 
- چه رسد به اين که بخواهيد زماني را نيز به کودکان اختصاص دهيد. کليد حل 

مسئله، برنامه ريزي براي اين کار و تخصيص اولويت به آن است. هرچه باشد، 
اين کار بخش مهمي از سلامت و تندرستي کل خانواده شما را در حال حاضر و 

در آينده تشکيل مي دهد.

در اينجا چند توصيه و ايده براي فعاليت جمعي در قالب يک خانواده ارائه شده اند.

کارهاي روزانه را به تفريح تبديل کنيد - هنگام آوردن اقلام خريداري   <
شده به خانه، چيدن ميز يا تميز کردن منزل، به جست و خيز بپردازيد. 

هنگام آموزش الفبا يا اعداد به کودکان خود از موسيقي دلخواه آنها   <
استفاده کنيد، يا هنگامي که نام حروف الفبا را مي خوانيد، با بدن خود 

شکل آنها را ايجاد کنيد.

بيشتر کودکان پيش 
دبستاني تا کلاس سوم، 

کوچک تر از آن هستند که 
بتوانند در يک فعاليت يا 
ورزش خاص تخصص پيدا 
کنند. آنان را تشويق کنيد 

تا انواع فعاليت هايي را که 
ميتوانند توسط آنها حرکات 
و تجربيات مختلف را انجام 

دهند، امتحان نمايند.
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از روزهاي باراني و ديگر زمان هايي که نميتوان از خانه بيرون رفت،   <
براي تهيه فهرستي از اموري که بايد انجام شوند استفاده کنيد. فعاليت 

هاي داخل خانه ميتوانند شامل کارهايي مانند بادکنک بازي، قايم 
باشک يا ساختن يک ميدان موانع براي بازي کودکان باشد. فعاليت 
هاي خارج از خانه ميتوانند شامل جمع آوري برگها و انجام کارهاي 
باغچه و يا پياده روي، باغباني، چيدن ميوه يا جمع آوري آشغال ها 

باشند.
بعد از ساعت مدرسه در آنجا مانده و در زمين بازي آن به بازي   <

مشغول شويد يا اين که در يک پارک يا مرکز تفريحي در مسير رفت يا 
برگشت مدرسه توقف کنيد. 

مقداري زمان بازي سازمان يافته را برنامه ريزي کنيد تا به کودکان   <
کمک نماييد مهارت هاي حرکتي بنيادين خود مانند دويدن، جست 

و خيز و غيره - و نيز مهارت هاي "کنترلي" مانند پرت کردن و گرفتن 
توپ، ضربه زدن به توپ و غيره را توسعه دهند. با تغيير سرعت، 

جهت حرکت و ميزان تلاش مورد نياز، جذابيت اين فعاليت ها را حفظ 
نماييد.

هنگامي که براي تعطيلات برنامه ريزي مي کنيد، مقصدهايي را   <
انتخاب کنيد که فعاليت جسماني بتواند بخشي از امور روزانه را 

تشکيل دهد.
يک روش مناسب ديگر براي انجام فعاليت در قالب يک خانواده،   <
انتخاب يک مقصد فرضي، بررسي مسافتي که بايد براي رسيدن به 

آن طي شود، و ثبت فاصله طي شده توسط اعضاي خانواده در 
هر روز ميباشد. هنگامي که به مقصد خود مي رسيد، موفقيت 

بدست آمده را با يکديگر و با استفاده از يک جايزه مناسب جشن 
بگيريد. 

مدرسه فعال
کودک خود را به امور زير تشويق کنيد:

پياده روي، دوچرخه سواري، اسکيت سواري يا استفاده از اسکوتر   <
(روروک) براي رفتن به مدرسه؛

در فعاليت هاي خارج از برنامه مانند Bike Smart Program (برنامه   <
هوشمند دوچرخه سواري)، Jump Rope for Heart (طناب بازي براي 

 Action (برنامه دو تري فاکس) يا Terry Fox Run ،(سلامت قلب
Schools! BC (مدارس فعال BC) شرکت نماييد؛

کودکان خود را به حرکت، 
کاوش و فعاليت جسماني 
تشويق و ترغيب نماييد. 

به ياد داشته باشيد که تمام 
حرکت ها مهم هستند.
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براي صرف ناهار و تعطيلات کوتاه به بيرون از خانه رفته و فعال   <
باشيد - بازي هايي مانند دويدن، لي لي، پرش، بالا رفتن از سطوح 

مناسب، گرگم به هوا، توپ بازي و يا هر چيز ديگر که افراد خانواده را 
به حرکت وا ميدارد انجام دهيد؛ و

درباره آنچه که کودکان در مدرسه انجام ميدهند با آنها صحبت کنيد.   <
اين يک روش مناسب براي آغاز گفتگو درباره سطح فعاليت آنها 

ميباشد. 

رفت و آمد فعال
با استفاده کمتر از اتومبيل، به کل خانواده خود - و نيز محيط زيست - کمک 

کنيد. از پياده روي، دويدن آهسته، دوچرخه، اسکيت يا اسکوتر (روروک) 
استفاده کنيد.

براي زمان رفت و آمد بيشتر در برنامه زماني خود از قبل برنامه ريزي   <
کنيد.

تجهيزات ايمني (مانند کلاه ايمني، زانوبند، لباس شب نما و غيره) را از   <
شب قبل آماده کنيد.

لباس مناسب براي شرايط آب و هوايي موجود بپوشيد.   <
قواعد ايمني جاده را مرور نموده و از آنها پيروي نماييد.  <

جامعه محلي فعال
راه هاي مناسب بسياري براي فعال بودن در جامعه محلي شما وجود دارد.

براي رفتن به يک پارک محلي جهت بازي، غذا دادن به پرندگان يا   <
يافتن مسيرهاي جديد، از پياده روي يا دوچرخه استفاده کنيد. براي 
شما جالب خواهد بود که چقدر چيزهاي مختلف در نزديکي خانه 

شما وجود دارند. 
پارک هاي شهري يا محلي را بررسي کرده و در برنامه هاي محلي و   <

مرتبط با طبيعت آنها مشارکت کنيد. 
در مرکز محلي يا تفريحي محل زندگي خود براي اموري مانند شناي   <

خانوادگي و اسکيت بازي خانوادگي شرکت نماييد.
در رويدادهاي محلي مانند جشن هاي Canada Day (روز کانادا)   <

شرکت کنيد.
مهماني يا مسابقات کوچک فعاليت با همسايگان خود ترتيب دهيد.   <

اين يک روش مناسب براي بيرون بردن اعضاي خانواده و داشتن 
تفريح همراه با يکديگر است. 

هنگام اسکيت بازي، استفاده 
از اسکوتر (روروک)، دوچرخه 
سواري و يا شنا - يعني زماني 
که تجهيزات ايمني مورد نياز 

ميباشند - اطمينان حاصل 
کنيد که کودکان شما از اين 
تجهيزات استفاده مي کنند 

و اين تجهيزات براي آنها 
مناسب است!
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توصيه هايي براي والدين
در اينجا ايده هاي بيشتري براي تشويق فرزندان شما جهت فعاليت روزانه بيشتر 

ارائه شده است.

يک الگوي مناسب باشيد. با کودکان خود بازي کنيد - بادبادک هوا   <
کنيد، گرگم به هوا بازي کنيد، توپ بازي کنيد و يا بازي هاي ابداعي 

خود را انجام دهيد، مهم اين است که تحرک داشته باشيد. 
خودتان فعال باشيد و نشان دهيد که اين کار چقدر آسان و لذت   <

بخش است.
هدايايي به کودکان بدهيد که فعاليت جسماني را تشويق کند، مانند   <

طناب بازي، توپ، راکت، دوچرخه و يا گچ براي کشيدن بازي هاي 
زميني مانند لي لي در جلوي منزل.

به کودکاني که کمتر فعال هستند کمک کنيد تا فعاليت هاي مناسبي   <
که با شخصيت، علايق و سطح توانايي هاي آنها تناسب داشته باشد را 

انتخاب نمايند. 
زمان مشاهده تلويزيون و استفاده از کامپيوتر را محدود کنيد. هر   <

ساعتي که کودک شما جلوي تلويزيون يا کامپيوتر مي نشيند، زماني 
است که براي کسب مزاياي حاصل از فعاليت جسماني از دست 

ميدهد. کودکان خود را تشويق کنيد که حداقل هر نيم ساعت يکبار، 
به مدت چند دقيقه بلند شده و تحرک داشته باشند.

مباني تحرک را از طريق تفريح و بازي هاي ساده، ترويج دهيد. به ياد   <
داشته باشيد که فعاليت جسماني لزوماً نبايد جنبه رقابتي داشته باشد.

به کودکان خود کمک کنيد تا فعاليتهاي خود را رديابي کنند تا يک   <
احساس موفقيت در خود به وجود آورده و عادت هاي سالم خود 

را گسترش دهند. ميتوانيد از فرم «ثبت سابقه هفتگي تغذيه سالم و 
فعاليت جسماني» در پشت اين کتابچه استفاده کنيد، يا به کودکان 

خود کمک کنيد تا يک فرم براي خودشان تهيه کنند.
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3  وب سايت ها 
     و منابع ديگر

تغذيه سالم
 ActNow BC  <

www.actnowbc.gov.bc.ca
راهنماي غذايي براي تغذيه سالم کانادا   <

www.hc-sc.gc.ca
Dial-a-Dietitian 1-800-667-3438 (تماس با متخصص تغذيه)  <

www.dialadietitian.org
 Eat Well, Live Well™ - Make Nutrition Come Alive and  <

Let’s Make a Meal! (تغذيه خوب، زندگي خوب - "زندگي بخشيدن 
به جنبه هاي تغذيه" و "بياييد غذا درست کنيم!") برنامه ريز منوي 

غذايي با عملکرد متقابل 
www.dietitians.ca/eatwell

تغذيه سالم از فروشگاه آغاز ميشود - خواندن برچسب ها   <
www.healthyeatingisinstore.ca

منابع مدارس سالم   <
www.bced.gov.bc.ca/health/tools.htm

خطوط راهنماي غذاي مدارس سالم   <
www.bced.gov.bc.ca/health/guidelines_sales.pdf

جامه عمل پوشاندن به: تغذيه سالم در مدرسه   <
www.knowledgenetwork.ca/makingithappen/index2.html

منابع احترام به نفس و تصوير بدن براي والدين   <
www.missionnutrition.ca

آگهي دهندگان مرتبط با کودکان - کمک به کودک شما براي دانستن   <
آنچه که در پس پيام هاي رسانه اي نهفته است 

www.cca-kids.ca
 BC بازارهاي کشاورزان در  <

www.bcfarmersmarket.org/web/index.htm
باغ هاي اجتماعات محلي   <

www.cityfarmer.org/communitygarden7.html
آشپزخانه هاي اجتماعات محلي   <
www.communitykitchens.ca
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خواب
 (CSS) انجمن خواب کانادا  <

www.css.to/sleep/index.htm
موسسه ملي خواب   <

www.sleepforkids.org/html/traps.html

فعاليت جسماني
 ActNow BC  <

www.actnowbc.gov.bc.ca
Action Schools! BC (مدارس فعال!)  <

www.actionschoolsbc.ca
راهنماي فعاليت جسماني براي زندگي فعال و سالم جهت کودکان،   <

جوانان و خانواده هاي کانادا 
/www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide

زندگي فعال و سالم براي کودکان و جوانان   <
www.caringforkids.cps.ca

شبکه سلامت کانادا   <
www.canadian-health-network.ca

 (CAHPERD) انجمن سلامت، تربيت بدني، تفريح و رقص کانادا  <
www.cahperd.ca
 !The Way to Go  <

www.waytogo.icbc.bc.ca
Go for Green (به سوي زندگي سبز): مسيرهاي فعال و ايمن براي   <

مدرسه 
www.goforgreen.ca

 (HOP) فرصت هاي سالم براي پيش دبستاني ها  <
www.educ.uvic.ca/faculty/temple/vtstd/HOP/Frameset.htm
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زندگي سالم براي خانواده ها > کمک به کودک شما براي داشتن تغذيه سالم و فعاليت جسماني در خانه

ثبت سابقه هفتگي تغذيه سالم

براي هريک از روزهاي هفته، يک ميوه و يک نوع سبزيجات براي هر سهم از ميوه ها و/يا سبزيجاتي که 
کودک شما مي خورد علامت بزنيد. (1 سهم = 2/1 فنجان آب ميوه؛ 2/1 فنجان ميوه يا سبزيجات خام، پخته، 

منجمد يا کنسرو شده؛ يا 1 ميوه يا سبزي تازه با اندازه متوسط.) حداقل پنج سهم در روز را در نظر بگيريد.

لذت ببريد و تفريح کنيد - شما ميتوانيد اين کار را انجام دهيد!

تغذيه سالمروز هفته

يکشنبه
                                

دوشنبه
                                

سه شنبه
                                

چهارشنبه
                                

پنج شنبه
                                

جمعه
                                

شنبه
                                

هر تصوير نشان دهنده 1 سهم ميوه و/يا سبزيجات است

کار خود را چگونه انجام داده ايد؟ 

تعداد کل علامت هاي زده شده براي سهم هاي مختلف ميوه ها/سبزيجات را بشماريد. 

تغذيه سالم: _______/35 سهم 
(حداقل تعداد سهم هاي توصيه شده ميوه ها و سبزيجات هر هفته)
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ثبت سابقه هفتگي فعاليت جسماني

کودک خود را تشويق کنيد تا براي حداقل 90 دقيقه در روز، فعاليت جسماني داشته باشد. براي هر 15 دقيقه 
فعاليت جسماني، يک علامت بزنيد.

لذت ببريد و تفريح کنيد - شما ميتوانيد اين کار را انجام دهيد!

فعاليت جسمانيروز هفته

يکشنبه
                         

دوشنبه
                         

سه شنبه
                         

چهارشنبه
                         

پنج شنبه
                         

جمعه
                         

شنبه
                         

هر علامت نشان دهنده 15 دقيقه فعاليت است

کار خود را چگونه انجام داده ايد؟ 

تعداد کل علامت هاي زده شده براي فعاليت جسماني را بشماريد. 

فعاليت جسماني _______/42 دور 15 دقيقه اي فعاليت جسماني 
(حداقل تعداد دورهاي 15 دقيقه اي توصيه شده فعاليت جسماني که در طول هفته کسب شده است)






