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 :مواد مغذي  

  عبارتنداز ار کربوهیدارت ها، چربی ها، پروتئین ها، مواد معدنی و آب.

 :کربوهیدارت ها  

  .به دو صورت ساده و مرکب وجود دارند و کارشان تولید انرژي در بدن می باشد

شیرین بوده و به فراوانی در سبزیجات و میوه هاي شیرین وجود  کربوهیدارت هاي ساده (قند):

  دارند؛ مانند گلولز که طی عمل فتوسنتز در گیاهان ساخته می شود.

: از اتصال مولکول هاي گلوکز به یک دیگر ساخته می شوند. نشاسته کربوهیدارت هاي مرکب

... وجود داشته و مزه ي شیرین کربوهیدارتی است که به فراوانی در سیب زمینی، گندم، برنج و 

ندار. سلولز کربوهیدارت مرکب دیگري است که در همه ي غذاهاي گیاهی وجود دارد و هر چند 

بدن انسان نمی تواند از انرژي آن استفاده کند ولی براي حرکت راحت مواد در لوله ي گوارش و هم 

  زم است.توسط باکتري هاي روده ي بزرگ لا K ,Bچنین تولید ویتامین هاي

 :چربی ها  

در دو نوع گیاهی و جانوري وجود دارند. چربی هاي گیاهی در دماي معمولی، مایع هستند ولی 

چربی هاي  جانوري در این دما جامدند و احتمال رسوب آنها در رگ ها و بروز سکته ي قلبی، بیش 

  تر از چربی هاي گیاهی است.

  وظایف چربی ها:

  مساوي، تقریباً دو برابر کربوهیدارت ها)تولید انرژي (در مقدار  - 1

  :دوازدهم فصل

  سلامت سفره



 
 ٢۴ 

  پوشاندن اندام ها داخلی و حفاظت آن ها در برابر آسیب و ضربه - 2

  ماده ي اصلی سازنده ي غشاي سلولی. - 3

 پروتئین ها:  

پروتئین ها از مولکول هاي آمینو اسید ساخته شده اند و در دو نوع گیاهی و جانوري وجود دارند. 

رشد، ترمیم ئ نگه داري بافت ها ضروري است و در موادي مانند شیر،  يمصرف پروتئین ها برا

گوشت، تخم مرغ ، لوبیا ، سویا و ... یافت می شوند. بدن انسان می تواند بیش تر آمینو اسید هاي 

لازم براي ساخت پروتئین هاي مختلف را با مصرف مواد غذایی بسازد ولی بعضی دیگر (آمینو اسید 

  باید به صورت آماده و از طریق غذا دریافت کند. هاي ضروري ) را 

 ویتامین ها :  

مقدار کمی ویتامین نیاز دارد اما کمبود آن باعث ایجاد اختلال در رشد و عملکرد بدن انسان به 

  مناسب دستگاه ها و یا بیماري می شود. ویتامین ها به دو گروه تقسیم می شوند:

این ویتامین ها در بدن انسان ذخیره نمی شوند و اضافی آن ها  . ویتامین هاي قابل حل در آب:1

(براي سلامت پوست و لثه ها) و ویتامین هاي   Cادرار دفع می گردد و شامل ویتامین از طریق 

  (براي سلامت اعصاب و پوست ، رشد مو و پیش گیري از کم خونی ) میباشند.  Bگروه 

رد  Aمی باشند. ویتامین  Eو  k ،D ،A: شامل ویتامین هاي  . ویتامین هاي حل در چربی2

سلامت چشم و بینایی در نور کم، نقش دارد. مصرف گوجه فرنگی و هویج با داشتن ماده اي که 

در جذب کلسیم و  Dتبدیل می شود در تامین آن کمک می کند. ویتامین  Aردبدن به ویتامین 

در انعقاد  Kو در برابر آفتاب ساخته می شود. ویتامین استحکام استخوان ها موثر استو در پوست 

  دخالت دارد. 

 :مواد معدنی   

  : از مواد اصلی سازنده ي استخون  کلسیم



 
 ٢۵ 

  : واقع در پروتئین هموگلوبین گلبول هاي قرمز و عامل رنگ سرخ خونآهن

  : موجود در غذاهاي دریایی و عامل تنظیم فعالیت سلول ها و رشد بدن ید

د در همه مواد غذایی مخصوصاً میوه ها و سبزي و نمک خوراکی که مصرف زیاد آن موجو سدیم:

  خطر ابتلا به فشار خون، پوکی استخوان و بیماري هاي کلیوي را در بزرگسالی افزایش می دهد. 

  آب: 

بسیاري از مواد مغذي به صورت محلول در آب وارد دن و سلول هیا آن می شوند؛ هم چنین در 

  درون سلول ها آب وجود دارد.اطراف و 

 تغذیه سالم :  

براي داشتن بدن سالم، باید از غذاهاي متنوع که همه ي مواد مغذي رابه مقدار کافی به بدن می 

رسانند و انرژي مورد نیا آن را تامین می کنند و هم چنین به روش سالم و بهداشتی تهیه شده اند 

استفاده نمود.داشتن عادت هاي غذایی درست مانند آب پز کردن گوشت یا عدم مصرف چیپس ، 

  پفک و ... در این امر ، بسیار موثر است. 




