
 

 

 

 خلاصه فصل دوازدهم 

 مواد معدنی و آب -5پروتئین ها   -4ویتامین ها  -3لیپیدها )چربی(   -2کربوهیدرات ها ) قند(  -1 :  یانواع مواد مغذّ

  رات ها تولید انرژی است.کربوهید یفه اصلیوظ:  1 نکته

 

 

 

 

 

 

 

 است، پیوندی بافت نوعی چربی که بافت همچنین. روند می کار به ها سلول غشای شدن ساخته برایلیپید ها ) چربی ها ( : 

 کند. می حفظ و ضربه آسیب از را آنها و پوشاند می را بدن داخل های اندام دورتادور

 از حاصل انرژی مقدار برابر دو تقریباا کند، می تولید چربی گرم یک که ای انرژی مقدار .آنهاست زایی انرژی ها چربی دیگر نقش 

 .است کربوهیدرات گرم یک

  .جامدهستند و چربی های جانوری  مایعدارند. که چربی های گیاهی در دمای معمولی  جانوریو    گیاهی چربی ها دو نوع

به همین علت پزشکان توصیه می کنند از . است بیشتر مایع های چربی از ها رگ در جامد های چربی رسوب احتمال : 2نکته 

 چربی های جامد کمتر استفاده کنیم.

 

 سلول ها، ساخت بافت ماهیچه ای و بافت های دیگر به پروتئین نیاز دارد.بدن ما برای ساخته شدن  پروتئین ها : 

  برخی از منابع حاوی پروتئین :

 پروتئین های جانوری مانند : گوشت، شیر و فرآورده هایش و تخم مرغ   -1 

 پروتئین های گیاهی مانند : حبوبات نظیر نخود، لوبیا و عدس و همچنین سویا -2 

 

 پروتئین ها :واحد های سازنده 

 همه پروتئین ها از مولکول هایی به نام آمینواسید ساخته شده اند. 

 .شوند می تجزیه اسیدها آمینو به گوارش دستگاه در ها پروتئین

 کربوهیدرات ها 

 کربوهیدرات ساده

 کربوهیدرات مرکب 

  نشاسته

 سِلولزُ

های با به هم وصل شدن مولکول 

 ساخته می شود گُلوکُز

زمینی، غلات و گندم در برنج، سیب

 وجود دارد

 آیدقندی است که با فتوسنتز گیاهان به دست می    گُلوکُز 

توسط گیاهان ساخته می شود و در  

 همه غذاهای گیاهی وجود دارد

بدن ما نمی تواند از انرژی آن  

 استفاده کند اما برای ما مفید است



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اسیدها را با که برخی از این آمینو .سازد می آمینواسید نوع چند با فقط را نیاز مورد های پروتئین ما بدن ضروری : آمینواسیدهای

 خوردن غذا می سازد، اما برخی از آمینواسید ها را نمی تواند بسازد که به آنها آمینواسید های ضروری می گوییم.

به همین علت افرادی که نمی توانند گوشت مصرف  .ندارند را ضروری آمینواسیدهای بعضی گیاهی های پروتئین بیشتر : 3نکته 

 کنند، می توانند از شیر و تخم مرغ استفاده کنند.

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و بدن ما قادر به ساختن آنها نیست.  مانند : کلسیم ، آهن ، سدیم و یُد موادی که در طبیعت یافت میشوند  مواد معدنی :
 .دارد وجود خون قرمز هایسلول ساختار در آهن.است دیگر داران مهره و ما بدن های استخوان اصلی مواد از کلسیم

 در را استخوان پوکی و فشارخون به ابتلا خطر سدیم )نمک( مصرف زیاد .دارد نقش بدن رشد و هاسلول  فعّالیت تنظیم در ید

 .دهد می افزایش بزرگسالی

 .شوند می دفع بدن از آب در محلول حالت به معمولاا زائد مواد از بسیاری : 4نکته 

 ویتامین ها

A 

B 

C 

D 

 محلول در آب

 محلول در چربی

پیشگیری از کم خونی  

   و ریزش مو

 ، تخم مرغ،گوشت 

 نان و غلات   

 سلامت چشم و بینایی   

سبزیجات و میوه ها  

 سلامت پوست و لثه    مخصوصا مرکبات، 

هویج، شیر و  

 فرنگی، جگرلبنیات،گوجه

افزایش جذب و مصرف 

 کلسیم و فسفر

ماهی، تخم مرغ ، شیر و  

 ، نور آفتاب لبنیات


