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	یک راهنمای مفید برای تصویر کردن سهم های غذایی شما
	بشقاب 9 اینچی شما باید شامل اقل م زیر باشد:
	از دست خود به عنوان راهنما برای سهم های غذایی استفاده کنید:
	اندازه
	سعی کنید

	روزانه از تمام گروه های غذایی بخورید تا یک رژیم غذایی متعادل داشته باشید.


