
انتخابی سالم
نیمی از بشقاب خود را بھ 

میوه و سبزیجات 
اختصاص دھید

میوه و سبزی منبع عالی ویتامین، مواد معدنی و فیبر 
ھستند. فیبر شما را سیر و سرحال نگھ می دارد. 

5 تغییر کوچک برای 

سلامتی بھتر

میوه کامل یا سبزیجات•

آبمیوه 100% یا آب سبزیجات•

میوه یا سبزیجات خشک•

کمپوت میوه یا سبزیجات•

حبوبات و نخود•

انواع توت •

خربزه•

گزینھ ھای خوشمزه 

محصولات گندم کامل•
برنج قھوه ای•
ذرت بو داده•
آش جو دو سر•
بلغور•
کینوا•

گزینھ ھای خوشمزه  نیمی از غلات مصرفی خود 
را غلات کامل در نظر بگیرید 

غلات منبع عالی کربوھیدرات ھا یعنی منبع انرژی 
دلخواه بدن ما ھستند. آنھا ویتامین و مواد معدنی را نیز 
تأمین می کنند. غلات کامل مواد مغذی بیشتری نسبت بھ 

غلات تصفیھ شده دارند. 

بھ سمت لبنیات کم چرب 
و بدون چربی بروید

می کند. کلسیم استخوان ھا و دندان ھا را قوی 
لبنیات منبع عالی کلسیم ھستند. 

شیر بدون چربی یا کم چرب•

ماست بدون چربی یا کم چرب•

پنیر کاتیج کم چرب•

پنیر سفت کم چرب•

شیر سؤیا فرآوری شده با کلسیم•

دسر شیر کم چرب•

گزینھ ھای خوشمزه 
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انتخابی سالم

گوشت گاو کم چرب•
ماکیان•
ماھی•
تخم مرغ•
آجیل و دانھ ھا•
لوبیا و حبوبات•

گزینھ ھای خوشمزه  از منابع پروتئینی
مختلف استفاده کنید

پروتئین سلول ھای شما را قوی و سالم نگھ می دارد. مھم 
است کھ پروتئین مورد نیاز خود را از ھر دو منبع گیاھی و 

حیوانی تأمین کنید.

چربی اشباع شده، سدیم و شکر افزوده 
مقایسھ را در غذاھا و نوشیدنی ھای خود 

کنید
کمتر برچسب مواد غذایی را بخوانید تا محصولات با چربی اشباع شده و سدیم 
را پیدا کنید. از فھرست ترکیبات برای پیدا کردن گزینھ ھای دارای شکر 
افزوده کمتر استفاده کنید. مصرف نوشیدنی ھای میوه ای و نوشیدنی ھای 

گازدار قند دار را کاھش دھید. آب بھترین گزینھ است!

آجیل و دانھ ھا•
روغن ھای گیاھی•
نمونھ غذاھای کم سدیم•
غذاھای بدون شکر افزوده•

گزینھ ھای خوشمزه 

غذاھای سالم دارای علامت لایک را انتخاب کنید

بھ مشتریان خود آموزش دھید بھ دنبال 
علامت لایک روی بستھ ھا باشند تا 

غذاھایی را بیابند کھ:

اجزای برنامھ در بانک غذا
Shelf-talkers (برچسب 

غذاھای سالم)
Shelf-talkers علائم کوچکی ھستند کھ جلوی مواد غذایی سالم گذاشتھ می شود. این 

علائم مشتریان را ترغیب می کنند تا اقلام دارای این برچسب را انتخاب کنند.

سرشار از

ویتامین

مواد معدنی

فیبر

کم

سدیم

شکر افزوده

شده چربی ھای اشباع 
و ترانس

راھنمای قفسھ راھنمای قفسھ جزئیات بیشتری درباره مزایای مطلوب اقلام غذایی سالم رایج در بانک غذا 
ارائھ می کند.

پوسترھای اطلاع رسانی پوسترھا جزئیات بیشتری درباره دلیل سلامت غذایی خاص و نحوه تھیھ غذایی لذیذ ارائھ 
می دھند.

کارت دستور پخت و نمونھ اینکھ بھ اشتراک گذاری دستور پخت ھای ساده کھ از مواد غذایی سالم استفاده می کنند احتمال 
مشتری مواد غذایی سالم تری را انتخاب کند، افزایش می دھد.

بستھ ھای دستور پخت آماده مشتریان ممکن است حق انتخاب بستھ دستور پخت آماده را داشتھ باشند کھ در آن تمامی 
مواد لازم برای تھیھ غذایی سالم وجود دارد.

بودجھ تدوین این مطالب را برنامھ کمک بھ تغذیھ مکمل USDA موسوم بھ SNAP - تأمین کرده است.

این سازمان ارائھ کننده فرصت برابر است.

دانشگاه ایالتی یوتا مؤسسھ ای با اقدامات مثبت/ارائھ دھنده فرصت ھای برابر است و خود را بھ فراھم کردن 
محیط آموزشی و کاری عاری از تبعیض متعھد می داند. برای مشاھده اطلاعیھ عدم تبعیض USU، از equity.usu.edu/non-discrimination دیدن کنید.

County Extension Office (دفتر ترویج کانتی) تماس بگیریدبرای کسب اطلاعات بیشتر، با  emailaddress@usu.edu :تلفن: 801-123-4567 ایمیل
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