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هتَػغِدٍم پظٍّش ٍ تحق٘قبت ػلَم اًؼبًٖ دٍسُ هشجغ سػوٖ اٍل٘ي   
شوب-ثشإ-ّوشاّٖ#                                                                         

 كؼبل
 هل٘ذ

 ػلوٖ
 هؼتجش

 ساٗگبى
 ثذٍى تجل٘ؾ

 ثذٍى حبشِ٘
 ثذٍى ػَء اػتلبدُ

t.me/ensaniEDU 
 

t.me/Ensani-Stady 

... گشاك٘ک ٍ-جْت اعلاػبت ث٘شتش دس ساثغِ ثب ت٘ن پشت٘جبى کبًبل ٍ ػلبسشبت جضٍُ،پبٍسپٌَٗت،ًوًَِ ػَالات،عشاحٖ  
.ثِ آٗذٕ ّبٕ رکش شذُ هشاجؼِ ٍ ثب اده٘ي ّبٕ کبًبل دساستجبط ثبش٘ذ   



 هلبّ٘ن آهَصشٖ/كصل دٍم/دسع ػَم/ثشًبهِ ؿزاٖٗ ػبلن

 نقش تغذیه سبلم
 
 

:ًکتــِ  
.ثشًبهِ ؿزاٖٗ ػبلن ٍ كؼبل٘ت ثذًٖ اص هْن تشٗي ػَاهل حلظ ٍ استقبٕ ػلاهت دس عَل صًذگٖ شخص اػت  

 
 

 مواد موجود در غذای مصزفی روسانه
 
 

مواد آلی. 1  
 
 
 
 

 کزبوهیدرات هب
 
 
 
 

:ًکتــِ  
  .ّش ٗک گشم کشثَّ٘ذسات چْبس کبلشٕ اًشطٕ داسد

.اًشطٕ هَسدً٘بص ثذى سا ثشإ اًجبم کبسّبٕ سٍصهشُ تأه٘ي هٖ کٌذ  
.دس سشذ ٍ ًوَ ثذى ًقش داسد  

.ثِ تشه٘ن ثبكت ّب ٍ ٍاکٌش ّبٕ ح٘بتٖ ثذى کوک هٖ کٌذ  
.ثِ ک٘ل٘ت صًذگٖ ٍ عَل ػوش اكشاد هٖ تلضاٗذ  

پشٍتئ٘ي ّب،کشثَّ٘ذسات  ّب،چشثٖ ّب،ٍٗتبه٘ي ّب: هَاد آلٖ  
...(کلؼ٘ن،كؼلش،آّي،ػذٗن ٍ)آة ٍ ػٌبصش هختلق: هَاد هؼذًٖ  

 ًقش
 
 

 اًَاع
 
 

 شکل رخ٘شُ إ

.اًشطٕ هَسد ً٘بص ثذى سا ثشإ اًجبم كؼبل٘ت سٍصاًِ تأه٘ي هٖ کٌذ. 1  
.ٍ ػ٘ؼتن ػصجٖ ٍ هبّ٘چِ ّب ًقش داسد...( قلت،کلِ٘،)دس ػولکشد اًذام ّبٕ دسًٍٖ. 2  

هبًٌذ قٌذّبٕ هَجَد دس هَُ٘ ّب ٍ ػجض ٕ ّب: ػبدُ. 1  
.هبًٌذ قٌذ هَجَد دس ًشبػتِ ٍ ك٘جش کِ هٌجغ اصلٖ آًْب ؿلات،ػ٘ت صهٌٖ٘ ٍ حجَثبت اػت: پ٘چ٘ذُ. 2  

ثذى هقذاسٕ اص کشثَّ٘ذسات ّب سا ثصَست گل٘کَطى دس ٗبختِ ّبٕ هبّ٘چِ ٍ کجذ رخ٘شُ : گل٘کَطى. 1  
.هٖ کٌذ تب دس صَست ً٘بص اص آى اػتلبدُ کٌذ  

.ثذى کشثَّ٘ذسات هبصاد سا ثصَست چشثٖ دس ثذى رخ٘شُ هٖ کٌذ: چشثٖ. 2  
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 هلبّ٘ن آهَصشٖ/كصل دٍم/دسع ػَم/ثشًبهِ ؿزاٖٗ ػبلن

 چزبی هب
 
 
 
 
 
 

:ًکتـــِ  
.سٍؿي ٍ کشُ شٌبختِ شذُ تشٗي هٌجغ چشثٖ اًذ ٍ ّش گشم چشثٖ هؼبدل ًِ کبلشٕ اًشطٕ داسد  

 
 
 
 
 
 

 پزوتئین هب
 
 
 
 
 

:ًکتــِ  
.ّش گشم پشٍتئ٘ي هؼبدل چْبس کبلشٕ اًشطٕ داسد  

 ًقش
 
 

.چشثٖ اضبكِ ثِ شکل ثبكت چشثٖ دس ثذى رخ٘شُ شذُ ٍ اػضبٕ داخلٖ ثذى سا احبعِ هٖ کٌذ: شکل رخ٘شُ إ  
 

 اًَاع
 

 تأه٘ي اًشطٕ ثذى
 حلظ گشهب

 رخ٘شُ ػبصٕ ٍ هصشف ٍٗتبه٘ي ّبٕ هحلَل دس چشثٖ
 تَل٘ذ ٗبختِ ّبٕ ػصجٖ ٍ ثبكت ػصجٖ

اشجبع شذُ. 1  
 
 

ؿ٘شاشجبع. 2  
 

.دس چشثٖ ّبٕ جبًَسٕ هبًٌذ هحصَلات لجٌٖ،سٍؿي ّبٕ ًجبتٖ،گَشت ٍ هشؽ ٍجَد داسد  
(ساثغِ هؼتق٘ن.)تؼ٘٘ي کٌٌذُ ػغح کلؼتشٍل ثذى اػت  

.حلظ ػغح هغلَة آى ثبػث کبّش ث٘وبسٕ ّبٕ قلجٖ ٍ ثشخٖ اص ػشعبى ّب هٖ شَد  

.دس چشثٖ ّبٕ گ٘بّٖ ٍ هبّٖ ٍجَد داسد  
.سٍؿي هْن تشٗي هٌجغ آى اػت  

.دس سشذ،تشه٘ن ٍ حلظ ثبكت ّبٕ ػضلاًٖ ًقش داسد: ًقش  
.ًَع آهٌَ٘اػ٘ذ تشک٘ل شذُ اًذ 20اص : ٍاحذ ػبصًذُ  

 اًَاع آهٌَ٘اػ٘ذّب
 

.ًَع ّؼتٌذ ٍ ثذى قبدس ثِ تَل٘ذ آًْب ً٘ؼت ٍ ثبٗذ تَػظ ؿزا ٍاسد ثذى شَد 9: ضشٍسٕ. 1  
.ًَع ّؼتٌذ ٍ ثذى تَاًبٖٗ تَل٘ذ آًْب سا داسد11: ؿ٘شضشٍسٕ. 2  

 اًَاع پشٍتئ٘ي ّب
.ّوِ آهٌَ٘اػ٘ذّبٕ  ضشٍسٕ سا داسًذ ٍ هْن تشٗي هٌجغ آًْب گَشت،هبّٖ،تخن هشؽ،ش٘ش ٍ ػَٗب اػت: کبهل. 1  
.ّوِ آهٌَ٘اػ٘ذّبٕ ضشٍسٕ سا ًذاسًذ ٍ هٌجغ آًْب ؿلات ٍ حجَثبت،خشکجبس ٍ هـضّب اػت: ًبقص. 2  
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 هلبّ٘ن آهَصشٖ/كصل دٍم/دسع ػَم/ثشًبهِ ؿزاٖٗ ػبلن

 ویتبمین هب
 
 
 
 
 
 
 

مواد معدنی. 2  
 
 

 عنبصز معدنی
 
 
 
 
 
 

 آة
 
 
 
 
 
 

:ًکتــِ  
.آة ح٘بتٖ تشٗي ٍ پشهصشف تشٗي ً٘بصؿزاٖٗ اًؼبى اػت ثغَسٕ کِ كشد ثذٍى آة هصشكٖ ث٘ش اص دٍ ٗب ػِ سٍص صًذُ ًوٖ هبًذ  

.ثِ ثذى کوک هٖ کٌٌذ کِ کشثَّ٘ذسات ّب ٍ پشٍتئ٘ي ّب ٍ چشثٖ سا ثِ هصشف ثشػبًذ: ًقش  
 
 

 اًَاع
هحلَل دس آة. 1  

 
 

هحلَل دس چشثٖ. 2  
 
 

.شبهل ٍٗتبه٘ي ّبٕ                     اػت  B,C,… 

.ثذى قبدس ثِ رخ٘شُ ػبصٕ آًْب ً٘ؼت  

.شبهل ٍٗتبه٘ي ّبٕ                       اػت  
.ثذى هؼوَلاً آًْب سا دس کجذ رخ٘شُ هٖ کٌذ  

  A,D,E,K 

.ػولکشد ش٘و٘بٖٗ ثذى سا کٌتشل هٖ کٌٌذ ٍ دس حلظ تٌذسػتٖ ثذى ًقش داسًذ: ًقش  
 

 هْن تشٗي ػٌبصش
.دس تشک٘ت ّوَگلج٘ي خَى ٍجَد داسد ٍ ثبػث اًتقبل اکؼ٘ظى ثِ ًقبط هختلق ثذى هٖ شَد: آّي  

.دس ػبختبس ٍ اػتحکبم اػتخَاى ٍ دًذاى ششکت هٖ کٌذ: کلؼ٘ن  
.ثِ حلظ تؼبدل هبٗؼبت ثذى کوک هٖ کٌذ: ػذٗن  

 ًقش
 
 

آة هصشكٖ،آثوَُ٘،ش٘ش،ػَح ٍ آة هَجَد دس ػجضٕ ٍ هَُ٘ ّب: هٌبثغ آة ثذى  
 

:ػَاهل هَثش دس ه٘ضاى آة هصشكٖ كشد  

.ثخش اصلٖ خَى سا تشک٘ل هٖ دّذ. 1  
.دس دكغ هَاد صاٗذ،تٌظ٘ن دهبٕ ثذى ٍ اًتقبل هَا د هـزٕ هَسد ً٘بص توبم ٗبختِ ّبٕ ثذى ًقش داسد. 2  
 

ه٘ضاى احؼبع تشٌگٖ كشد –ٍضؼ٘ت ػلاهت كشد  –ٍصى ثذى  –ه٘ضاى كؼبل٘ت ثذى  –ششاٗظ اقل٘وٖ   
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 هلبّ٘ن آهَصشٖ/كصل دٍم/دسع ػَم/ثشًبهِ ؿزاٖٗ ػبلن

 هزم غذایی
6اثضاس ػبدُ إ اػت کِ ً٘بص هب سا ثِ گشٍُ ّبٕ ؿزاٖٗ هختلق ًشبى هٖ دّذ ٍ دس آى ؿزاّب ثِ   

 گشٍُ ع٘قِ ثٌذٕ هٖ شًَذ؛
گشٍُ ًبى ٍ ؿلات. 1  
گشٍُ ػجضٕ ّب. 2  
گشٍُ هَُ٘ ّب. 3  
گشٍُ ش٘ش ٍ لجٌ٘بت. 4  
گشٍُ گَشت ٍ هشؽ. 5  
گشٍُ حجَثبت ٍ هـضّب. 6  

 
 
 
 
 

:ًکتــِ  
ي حجن سا داسًذ ٍ ثبٗذ ث٘شتش تشٗهَاد ؿزاٖٗ کِ دس سأع ّشم قشاس داسًذ داسإ کن تشٗي حجن ّؼتٌذ ٍ ثبٗذ کوتش هصشف شًَذ ٍ هَاد ؿزاٖٗ کِ دس قبػذُ ّشم قشاس داسًذ،ث٘ش

.هصشف شًَذ  
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 هلبّ٘ن آهَصشٖ/كصل دٍم/دسع ػَم/ثشًبهِ ؿزاٖٗ ػبلن

 اصول تغذیه سبلم
 
 
 
 
 
 
 

 عبدت هبی غذایی
ًِ  ٗکٖ اص هْن تشٗي ػَاهل هَثش دس شکل گ٘شٕ الگَٕ ؿزاٖٗ اػت کِ تؼ٘٘ي هٖ کٌذ هب چِ ؿزاٖٗ سا ثشإ خشٗذ اًتخبة کٌ٘ن،هَاد اٍلِ٘ سا چگَ

.تِْ٘،آهبدُ ػبصٕ ٍ عجخ کٌ٘ن ٍ آًْب سا چگًَِ هصشف ٗب ًگِ داسٕ کٌ٘ن  
 
 
 

 انواع عبدت هبی غذایی
 
 
 

 سوء تغذیه
 هوکي اػت ثشخٖ اكشاد ثِ دل٘ل ػبدت ّبٕ ؿزاٖٗ ًبدسػت ٗب هصشف ًبکبكٖ هَاد ؿزاٖٗ هغلَة ثِ کوجَد ثشخٖ هَاد هثل آّي،کلؼ٘ن ٍ ٍٗتبه٘ي،

.دچبس شًَذ ٍ ثِ ث٘وبسٕ ّب ٍ ػَاسض جؼوبًٖ ججشاى ًبپزٗشٕ هجتلا شًَذ کِ ثِ آى ػَء تـزِٗ هٖ گٌَٗذ... سٍٕ،ٗذ ٍ  
 

 روش هبی پیشگیزی اس ابتلا به بیمبری هبی نبشی
 اس کمبود ریش مغذی هب

ثِ دسٗبكت هقذاس لاصم ٍ کبكٖ اص ّشٗک اص هَادؿزاٖٗ گلتِ هٖ شَد کِ دس اكشاد هختلق ثش حؼت : تؼشٗق  
.ػي،جٌغ،ه٘ضاى كؼبل٘ت،ششاٗظ هح٘غٖ ٍ ث٘وبسٕ كشد هتلبٍت اػت  

 
 اًَاع

 
:ً٘بصهٌذٕ ّبٕ تـزِٗ إ  

ثِ هقذاس هٌبػت هَاد ؿزاٖٗ ثشإ حلظ ػلاهت اعلام هٖ شَد کِ ثب تَجِ ثِ ششاٗظ جؼوٖ،هح٘غٖ ٍ كشدٕ  
. هتلبٍت اػت ٍ ثشاػبع ػي،جٌغ،صٍى ٍ ه٘ضاى كؼبل٘ت ثذًٖ كشد تؼ٘٘ي هٖ شَد  

.ثِ هؼٌٖ هصشف هقبدٗش کبكٖ اص هَاد ؿزاٖٗ هَسد ً٘بص ثشإ حلظ ػلاهت ثذى اػت: اصل تؼبدل  
.ثِ هؼٌٖ هصشف اًَاع هختلق هَاد ؿزاٖٗ اػت کِ دس شش گشٍُ اصلٖ ؿزاٖٗ قشاس داسًذ: اصل تٌَع  

ثشخٖ ػبدت ّبٕ دسػت ؿزاٖٗ کِ اػلام ثِ آى تَصِ٘ کشدُ ػجبست اًذ اص؛: دسػت  
 خَة جَٗذى ؿزا،صشف ؿزا ثب دٗگشاى،پشّ٘ض اص ػخي گلتي ٌّگبم صشف ؿزا،پشّ٘ض اص ؿزا خَسدى ثِ ٌّگبم ػ٘شٕ،

 شؼت ٍ شَٕ دػت ّب پ٘ش اص هصشف ؿزا
ثشخٖ ػبدت ّبٕ ًبدسػت شبهل؛: ًبدسػت  

 هصشف ًَشبثِ گبصداس،خَة ًجَٗذى ؿزا،ؿزإ کبكٖ ًخَسدى،پشخَسٕ،ًَش٘ذى چبٕ ثلاكبصلِ ثؼذ اص ؿزا

اصلاح ػبدت ّبٕ ؿزاٖٗ ًبدسػت. 1  
پ٘شٍٕ اص الگَٕ تـزِٗ ػبلن. 2  
اػتلبدُ اص هکول ّبٕ ؿزاٖٗ. 3  
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