
حواستان به اندازه پُرس غذا و اینکه 

چه وقت احساس می‌کنید پُرید باشد.

هسته و بدون حواس پرتی غذا بخورید.

عزم کنید که هر روز دست کم 5 پُرس 

سبزیجات و 2 پُرس میوه بخورید

)برای 2 تا 3 ساله ها سعی کنید 1/2 2 پُرس 

سبزی و 1 پُرس میوه( بخورند.

زمان نگرش به صفحات نمایش را محدود کنید   

از 1 ساعت در روز برای 2-5 ساله ها، و 2 ساعت در روز 

برای کودکان 6 ساله یا بزرگتر بیشتر نشود.

به جای نوشابه گاز دار، آب میوه یا 

شربت، آب بنوشید.

تنقلات سالم تر را انتخاب کنید و از 

غذاهای خوشمزه ولی  ناسالم کمتر 

استفاده کنید

هر روز دست 

کم یک ساعت فعال 

باشید، 1 ساعت هر 

روز

1

2

4

5

6

7

8

3 

خواب کافی داشته باشید 

توصیه شده برای هر 24 ساعت:

3 – 5 ساله‌ها: 10 – 13 ساعت

توصیه شده برای هر شب:

6 – 13 ساله‌ها: 9 – 11 ساعت

14 – 17 ساله‌ها: 8 – 10 ساعت

 هر روز با یک

صبحانه سالم شروع کنید

نان تست یا سریال سبوس دار، 

میوه، لبنیات و تخم مرغ گزینه 

های سالم هستند.
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این اطلاعات به بچه‌های  

2 – 17 ساله مربوط می‌شود

8 عادت سالم

برای نکات مفید بیشتر در باره عادتهای سالم از سایت  healthyliving.nsw.gov.au  دیدن کنید

برای منابع حرفه ای متخصصین بهداشت از سایت pro.healthykids.nsw.gov.au دیدن کنید

http://healthyliving.nsw.gov.au
http://pro.healthykids.nsw.gov.au

