
  سالم ییغذا برنامه - سوم درس
  

خواب کافی شبانه ، پرهیز از هیجان : برخی دیگر از این رمزهاي سلامتی عبارتند از .  است سلامت رموز از یکی سالم تغذیه از برخورداري
راغت براي تفریح و و اضطراب ، داشتن روحیه مثبت در مواجه با مشکلات زندگی ، فعالیت بدنی روزانه منظم و اصولی ، داشتن اوقات ف

  ... و  استراحت ، توجه به نظافت و بهداشت
  . است افراد زندگی طول در سلامت ارتقاي و حفظ عوامل ترینمهم از منظم بدنی هايفعالیت کنار در سالم غذایی برنامۀ

**********************************************  

  تأثیرات تغذیه سالم در کیفیت و کمیت زندگی
  روزمره کارهاي انجام براي نیاز مورد انرژي تأمین – 1
   بدن حیاتی فرایندهاي و هاواکنش انجام و هابافت ترمیم نمو، و رشد بهکمک به  – 2
  ها پیشگیري از ابتلا به بسیاري از بیماري – 3
  افزایش کیفیت زندگی و افزایش طول عمر  – 4

**********************************************  

  جامعه یک نوع تغذیه معیاري براي تعیین میزان سلامت افراد 
 آنها غذایی رفتارهاي و هاعادت ، الگوها ، انتخاب نوع که کنندمی استفاده متنوعی هاينوشیدنی و هاخوراکی از روز طول در افراد همه
 تعیین براي معیاري و دارد ...و افراد ذائقه ، بودن رسدست در ، اقتصادي عوامل ، اجتماعی عوامل ، رسوم و آداب ، فرهنگ در ریشه
  .  شود می محسوب جامعه آن افراد سلامت میزان

 --------------------------------------------------------------------  
 . )شود مواد مورد نیاز بدن که از طریق خوردن و نوشیدن تأمین می – Nutrient ( مغذي مواد

  : عبارتند از  بدن براي نیاز مورد ذيمغ مواد
  . آب – 5    معدنی مواد و هاویتامین – 4   هاپروتئین – 3      هاچربی – 2            هاکربوهیدرات – 1

**********************************************  

  هاکربوهیدرات
  .  کنندمی تأمین را ما طبیعی و زانهرو فعالیت تداوم براي نیاز مورد انرژي هاکربوهیدرات -الف 
  .  شودمی ایجاد انرژي کیلوکالري  4 کربوهیدرات گرم هر مصرف ازاي به –ب 
هر وقت بدن به انرژي بیشتر نیاز . کند  ذخیره کبد و هاماهیچه در گلیکوژنرا به صورت  کربوهیدرات معینی مقداراست  قادر بدن –پ 

  . کند میداشت از این ذخیره استفاده 
  .  شودمی ذخیره بدن درشود و ، تبدیل به چربی می اضافی دریافتی کربوهیدرات –ت 
  .  کنندمیایفا  هاماهیچه و عصبی سیستم ،) ...  و کلیه ، قلب(  درونی هاياندام عملکرد در مهمی نقش هاکربوهیدرات –ث 
   پیچیده کربوهیدرات – ساده کربوهیدرات:  دارد وجود کربوهیدرات نوع دو –ج 
   هامیوه در موجود قندهاي مانند ساده کربوهیدرات –چ 
  موجود در نان ، برنج ، سیب زمینی  مانند نشاسته پیچیده کربوهیدرات -ح 

**********************************************  

  هاچربی
  .  دارند بدن نیاز مورد انرژي تأمین در مهمی نقش هاچربی –الف 
  .  شودمی تولید انرژي کیلوکالري 9  چربی گرم هر مصرف ازاي به – ب
  .  کنندمی احاطه را قلب مثل  بدن داخلی اعضاي گاهی و شوندمی ذخیره بدن در چربی بافت شکل به اضافی هايچربی – پ



  K  ،E  ،D  ،A هايامینویت مصرف و سازيذخیره،  عصبی هايبافت و مغزي هايسلول ساخت ، گرما حفظ برايها از چربی بدن – ت
  . کند استفاده می چربی در محلول

   اشباع غیرچربی  – اشباعچربی : دارد  وجود چربی نوع دو –ث 
 هايبیماري کاهش به منجر تواندمی آن مطلوب سطح حفظ که است خون کلسترول سطح کننده تعیین عامل شده اشباع چربی –ج 
  .  شود هاسرطان از برخی و قلبی

 چربی منبع ترینشده شناخته کره و روغن .  شودمی یافت مرغ و گوشت ، حیوانی هايروغن ، لبنی محصولات در شده اشباع چربی –چ 
  .  هستند

  .  شودمی تأمین ماهی و ...سویا ، ذرت ، مانند زیتون ،  گیاهی محصولات طریق از معمولا است که چربی نوعی اشباع غیر چربی –ح 
 **********************************************  

  ها پروتئین
اما خود بدن فقط . نوع اسید آمینه احتیاج دارد  20بدن براي درست کار کردن به . اند ی به نام اسید آمینه تشکیل شدهیها از اجزاپروتئین
 . باید از مواد غذایی دریافت کند اسید آمینه دیگر را  9را تولید کند و  هانوع اسید آمینه 20نوع از این  11تواند می

  . کند استفاده میو تأمین انرژي  عضلانی هايبافت حفظ و ترمیم ، رشد براي هاپروتئینبدن از  –الف 
  . شود می تولید انرژي کیلوکالري 4 پروتئین گرم هربه ازاي مصرف  –ب 
  .  گرددمی ذخیره بدن در چربی شکل به یا شودمی انرژي به تبدیل بدن در اضافی پروتئین –پ 
  ناقص پروتئین – کامل پروتئین:  دارد وجود پروتئین نوع دو –ت 
 مرغ ، ماهی ، گوشت:  از اندعبارتپروتئین کامل  غذایی منابع ترینمهم.  است ضروري هايآمینه اسید تمامی شامل  کامل پروتئین –ث 
  مرغ  تخم و شیر ،

 ، غلات همچون گیاهی منابع طریق از معمولاً هاي ناقصپروتئین.  نیستند ضروري هايآمینه یداس داراي همه ناقص هايپروتئین –ج 
  .  شوندمی تأمین مغزها و خشکبار ، حبوبات

**********************************************  

 معدنی مواد و هاویتامین
یعنی  ، برساند مصرف به را هاچربی و هاپروتئین ، هاکربوهیدراتتا  ندکنمی کمک بدن به که هستند موادي یا ترکیبات هاویتامین –الف 
  .  کند ساز و سوختبدن 
 آب در محلول هايویتامین – چربی در محلول هايویتامین:  شوندمی تقسیم کلی گروه دو به هاویتامین –ب 
  .شوند  ذخیره)  کبد در معمولاً(  بدن در توانندمیند و هست  K  ،E  ،D  ،A هايویتامینشامل  ،  چربی در محلول هايویتامین –پ 
به همین دلیل  ؛ نیست آنها سازي ذخیره به قادر بدن و هستند B هايویتامینو انواع  C ویتامین شامل آب در محلول هايویتامین –ت 

  .  شوند مواجه هاویتامین این کمبود با است ممکن،  ندارند متعادلی غذایی رژیم که افرادي
-*-* -*-  

   .  کنندمی تنظیم را بدن شیمیایی عملکردهايشود که می هبه مواد مغذیی گفت ...و  سدیم ، منیزیم ، کلسیم ، جمله آهناز  مواد معدنی –الف 
 ملح آن وظیفه و دارد اساسی نقش خون هموگلوبین ترکیب در که آهن مانند ؛ دارند نقش تندرستی حفظ درمعدنی  مواداز برخی  –ب 

  .رساندمی یاري بدن در مایعات تعادل حفظ به که سدیم.  است بدن مختلف نقاط به اکسیژن
 و حفظ و ها استخوان ، هادندان ساخت به که کلسیم مانند:  دهندمی تشکیل را بافت ساختمانی اجزايمواد معدنی ،  ازدیگر  برخی –پ 

   . ) ها در حدود یک کیلوگرم کلسیم وجود دارد ها و دندانر استخوانبه خصوص د( در بدن انسان .  کندمی کمک آنها استحکام
  .  هستند بدن نیاز مورد معدنی برخی مواد و هاویتامین کننده تأمین عمده منابع از هاو مغزدانه حبوبات ، هاسبزي ، هامیوه –ت 

**********************************************  

  
  



 آب
  .  است انسان غذایی نیاز ترینحیاتی اما ، نیست زاانرژي ماده آب اگرچه -الف 
  .  آوردنمی دوام روز سه ، دو از بیش آب بدون ولی بماند زنده غذا بدون طولانی مدتی است قادر فردي هر -ب 
 .  دارد نقش بدن انفعالات و فعل تمام در که است غذایی ماده ترینمصرف پر آب -پ 
  . باشد می آب خون اصلی بخش.  دهدمی تشکیل آب را بدن حجم 60 % -ت 
  .  کندمی کمک بدن هايسلول تمام نیازمورد مغذي مواد انتقال و بدن دماي تنظیم ، زائد مواد دفع بهآب در بدن  -ث 
مین أها تها و سبزيیوهمیوه ، شیر ، سوپ و آب موجود در مآب ؛ آب موردنیاز بدن غیر از آشامیدن آب به صورت مستقیم از منابع دیگر –ج 
  . شود می

-*-* -*-  

  میزان آب روزانه موردنیاز بدن 
 ، بدنی فعالیت میزان ، اقلیمی شرایط ؛  چون داد پیشنهاد افراد براي همه روزانه آب مصرف براي واضحی و دقیق مقدار تواننمی ·

 حفظ و روزانه هايفعالیت انجام براي شودیه میتوص امروزه.  است مؤثر آنها آب مصرفی میزان در افراد سلامت وضعیت و وزن
  .شود مصرف روز طول در مایعات لیوان 8تا  6 بین سلامت

 و نکند تجاوز معمول حد از وي روزانه حجم ادرار حال عین در و نکند تشنگی احساس فرد که باشد اياندازه به باید آب نوشیدن ·
  .  باشد رنگکم زرد یا رنگبی او ادرارهمچنین 

تواند برآورده کننده آب موردنیاز بدن باشد ، چون با جوشاندن آب ، بسیاري از املاح و مواد معدنی موجود در مصرف چاي و قهوه نمی ·
  .  رودآب از بین می

 --------------------------------------------------------------------  
  غذایی هاي گروه

ها و خوردنی مواد مغذي در انواع مختلفمقدار 
به همین دلیل و . ها متفاوت است نوشیدنی

بدانیم براي تأمین مواد مغذي موردنیاز بدن باید 
از چه مواد غذایی و به چه اندازه اي مصرف 
کنیم ، تا انرژي موردنیاز بدن تأمین شود و بدن 

 . سلامتی خود را تأمین و حفظ کند 
 ازنی که است ايساده بنديتقسیم ، غذایی هرم
 دهدمی نشان را مختلف غذایی هايگروه به ما
 روزانه سالم غذایی برنامه تنظیم و انتخاب در و
  .  کندمی کمک ما به
  
  
  
 :  شوندمی بندي طبقه غذایی گروه شش در غذاها انواع ، هرم این در
 لبنیات و شیر گروه - 4             هامیوه گروه -  3             هاسبزي گروه - 2                 غلات و نان گروه - 1
  مغزها و حبوبات گروه -  6         مرغتخم و گوشت گروه - 5
  



 ایناز باید یعنی  ، هستند حجم کمترین داراي)  چربی و قندي مواد انواع شاملگروه متفرقه (  گیرندمی قرار هرم بالاي در که غذایی مواد
 آنها روزانه مصرف مقدار یعنی ، شودمی بیشتر غذایی هايگروه حجم ،هرم  پایین سمت به هرم بالاي از. شود  مصرف کمتر غذایی گروه
  .  باشد بیشتر باید
  

  )سال فرد بزرگ یک براي غذایی مواد انواع روزانۀ مصرف شده توصیه میزان( 

مصرفی  واحدتعداد   گروه
  مواد غذایی برابر یک واحد  توصیه شده روزانه

 یا برنج لیوان نصف - انگشت بدون دست کف یک ، معادل نان گرم  30  11تا  6  تغلا و نان گروه
  ) غذاخوري قاشق 5 تا 4 (  پخته ماکارونی

  100 حدود وزن با ... )  و کاهو ، اسفناج(  داربرگ خام سبزي انواع لیوان یک  5تا  3  هاسبزي گروه
  متوسط خیار یا هویج یا فرنگی گوجه عدد یک -  گرم

)   گرم 100 حدود وزن با گلابی یا پرتقال ، موز ، سیب(  متوسط میوه عدد یک  4تا  2  هامیوه گروه
  انار ، انگور ، توت مثل ریز هايمیوه از لیوان نصف -

 ، دوغ لیوان 2 یا ، کشک لیوان چهارم یک یا چربکم ماست یا شیر لیوان یک  3تا  2  لبنیات و شیر گروه
  معمولی پنیر گرم 60 تا 45 یا پاستوریزه بستنی لیوان نیم و یک یا

  3تا  2  مرغتخم و گوشت گروه
،  مرغ متوسط ران نصف یا ،)  گرم 30 تکه هر(  پخته خورشتی گوشت تکه  2
 کف اندازه به ماهی تکه یک یا ،)  پوست بدون(  مرغ متوسط سینه سوم یک یا

  مرغ تخم عدد دو یا،  انگشت بدون دست

 لیوان سوم یک یا خام حبوبات لیوان چهارم یک یا ، پخته حبوبات لیوان نصف  2تا  1  هامغز و حبوبات گروه
  ... ) و پسته ، فندق ، بادام ، گردو(  هادانه مغز

  مضر است ، نخورید  تا حد امکان کم  متفرقه گروه
 را در میانگین ستون دوم آنگروه ون سوم ، کافیست مقادیر گفته شده در ستاز هر گروه  تقریبی نیازبراي محاسبه مقدار مصرفی مورد

   . گروه ضرب کنید 
  

 --------------------------------------------------------------------  
  ايتغذیه هاينیازمندي

 برايکه د مختلف در افرا مغذي مواد مناسبِ مقدارِ به.  است مغذي مواد از هریک از کافی و لازم مقدار دریافت معنی به صحیح تغذیه
متفاوت  فرديشرایط  و محیطیشرایط  ،)  بدنی فعالیت میزان و وزن ، جنس ، سن(  جسمی شرایط به توجه باو لازم است  سلامت حفظ
  . شود اي گفته میهاي تغذیه، نیازمندي است

 --------------------------------------------------------------------  
 المس تغذیۀ اصول

باید در برنامه غذایی روزانه خود سه اصل تغذیه سالم را رعایت کنند که ، و حفظ سلامت بدن  سالم تغذیه از برخورداري براي افراد همه
 : عبارتند از 

   نیازمورد مغذي مواد از کافی مقادیر مصرف :  تعادل اصل
  غذاییهرم مواد  یاصل گروه شش بر اساس  غذایی مواد مختلف انواع مصرف :  تنوع اصل
   او ايتغذیه هاينیازمندي بامواد غذایی مصرفی فرد متناسب بودن مقدار و نوع :  تناسب اصل



 غذایی هايعادت
مواد  نوع غذا ، تهیهانتخاب ، از جمله ؛ داریم آن تا آخر مصرف غذا هایی که ما از ابتداي تهیه عبارتند از مجموعه عادتت غذایی اعاد

   مصرف یا نگهداري غذا  نحوهآماده سازي و طبخ ،  شیوهنیاز ، غذایی مورد
  .  است افراد )شیوه و روش تهیه و مصرف غذا (  غذایی الگوي گیريشکل در مؤثر عوامل ترینمهم از یکی غذایی هايعادت -
  . باشند  نادرست یا درست توانندمی فرهنگی هر در غذایی هايعادت -
 و کشاورزي ، مذهبی ، جغرافیایی ، اقتصادي، فرهنگی ، اجتماعی وضعیت در ریشه خانواده یا جامعه ، فرد یک غذایی هايعادت -

 الگوهاي و هاعادت تفاوت بنابراین.  شودمی منتقل دیگر نسل به از نسلی معمولاً و دارد جامعه آن افراد هاي ارزش و باورها
 توسعه ، پزوپخت وسایل انواع از استفاده همچون زیادي دلایل به مروزها ولی است طبیعی مختلف امري افراد و جوامع در غذایی
 و هاعادت...  و افراد ذائقه تغییر ، جدید غذایی مواد ورود ، فرهنگی مرزهاي میان فاصله شدن کمتر ، غذایی مواد تجارت
  .  است تغییر دستخوش گذشته از بیش افراد ايتغذیه رفتارهاي

**********************************************  

   نادرست شایع در نوجوانان عادت غذایی  14
 رتمساف و مهمانی در پرخوري - 1
 صبحانه ویژه به هاوعده برخی حذف - 2
 گازدار نوشابه مصرف - 3
 غذا با همراه هانوشیدنی سایر و آب مصرف - 4
 ترش یا شیرین خیلی و شور و شده سرخ و چرب غذاهاي زیاد مصرف - 5
 ناکافی غذاي خوردن - 6
 غذا نجویدن خوب - 7
 روز طول در نیاز از کمتر میزان به آب نوشیدن - 8
 غذا از بعد بلافاصله چاي نوشیدن - 9

 هامهمانی در یا و تلویزیون تماشاي هنگام مانند روز طول در شیرین یا و چرب شور، تنقلات زیادي مصرف -  10
 خواب از قبل پرکالري غذاهاي مصرف -  11
 کار حین در یا و تلویزیون تماشاي هنگام غذا خوردن -  12
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  ها مغذيریز کمبود از ناشی سوءتغذیه
ها موادي مغذيریز. باشند مغذي میها و مواد معدنی ریزویتامینشوند و نامیده میها درشت مغذي ها و چربیها ، پروتئینکربوهیدرات

به میزان اما ،  ها قادر به انجام سوخت و ساز طبیعی خود نیستبدون آنبدن نیاز بدن هستند و مورد، هستند که مانند سایر مواد غذایی 
 هاي مختلفی را در انسان به وجود بیماري،  هامغذي ریزحال کمبود با این .  ارداحتیاج د ، در حد میلی گرم یا میکرو گرم ، کمی از آنها

  . آورندمی
اختلالات  -، ... ت غذایی نادرست مانند نخوردن گوشت ، میوه ، سبزي ، اعاد؛ ر شخص ممکن است به دلایل متعدد از جمله بدن ه ·

دریافت کم یا به دلیل خود ، » اي هاي تغذیهنیازمندي« متناسب با مواد غذایی و مصرف ناکافی  -بی اشتهایی عصبی غذایی مانند 
  : به عنوان مثال . ناشی از آن شود  و عوارض جسمانی هاتغذیه و بیماريدچار سوء، ها ریزمغذيعدم دریافت 

  .  انجامدمی آنها بلوغ در تأخیر و قد کوتاهی به و شودمی رشد سرعت کاهش موجب نوجوانان و کودکان در روي کمبود -
 . شود می استخوان پوکی بیماريکمبود کلسیم باعث  -
    .را مشاهده کنید  30تصاویر کتاب در صفحه    .شود را ناشی می خونی کم بیماريکمبود آهن فقر و و ،  گواتر بیماري ید کمبود -
 اصلاح به نسبت سالم تغذیه الگوي از پیروي با تاس لازم هاریزمغذي کمبود از ناشی هايبیماري به ابتلا از پیشگیري براي:  1نکته 
  .کنیم اقدام خوردن غذا با مرتبط اختلالات رفع و خود نادرست غذایی هايعادت
 ايتغذیه هايمکمل به است ممکن خاص هاي بیماري داراي افراد یا،  ترمسن بزرگسالان ، باردار زنان جمله از افراد برخی:  2نکته 
 بسیاري براي هامکمل این مصرف زیرا است لازم پزشک تجویز ، غذایی هايمکمل از استفاده براي حتماً که باشند شتهدا نیاز نیز اضافه
  . شود مسمومیت به منجر تواندمی ویتامین هايمکمل از برخی حد از بیش استفاده مثلاً ؛ است مضر افراد از
  

**********************************************  

 بدن نیازمورد هايریزمغذي تأمین عمناب
  : است زیر شرح به آنها ترینمهم که هستند بدن نیاز مورد هاي ریزمغذي تأمین منابع بهترین متنوع و طبیعی ، سالم غذایی مواد مصرف

  

ویتامین یا 
  منابع  ماده معدنی

  Dویتامین 
  

 پوست بر آفتاب مستقیم نور تابش اثر در بقیه درصد 90 شود ومی تأمین غذایی منابعدرصد این ویتامین از  10  –الف 
  .  شودمی ساخته

    D ویتامین از سرشار منابعی سالمون ، برون اوزن ، کپور ، آزاد مثل چرب هايماهی  –ب 
  .  دیگر منابع نیز لبنیات و شیر مرغ،تخممنابع دیگر ؛   –پ 
   Dشده با ویتامین ن ، مانند شیر و ماست غنیشده با این ویتامیاستفاده از محصولات غذایی غنی  –ت 
  ) . با تجویز پزشک (  است D ویتامینترین منبع روغن  کبد به صورت مکمل دارویی غنی  –ث 

  Aویتامین 

   غنی منبع جگر  –الف 
   خوب مرغ منابعتخم زرده و قلوه ، کره ، خامه ، پرچرب لبنیات و  شیر  –ب 

 خوب منبع تیره سبز و قرمز ، نارنجی ، زرد هايو میوه هاسبزيهستند و  Aویتامین  زسا کاروتنوئیدها پیش: نکته 
  .  هستندکاروتنوئید 

  Feآهن 
  

  و جگر و مرغ ، ماهی ، قرمز گوشت مانند حیوانی منابع  –الف 
   جعفري و اسفناج مثل تیره سبز هايسبزي ، حبوبات ، غلات مانند گیاهی منابع  –ب 
  )  فندق و گردو ، بادام ، پسته(  هامغز انواع  –پ 
   .هستند آهن از سرشار غذایی مواد از کشمش و خرما ، انجیر ، زردآلو ، آلو ، هلو برگه ، خشکبار انواع  –ت 



   Iید
  

  دریایی جلبک و صدف ، شور هايآب ماهی مثل دریایی غذایی مواد؛  طبیعی منبع ترینمهم  –الف 
   رویندمی ریاد سواحل در که گیاهانی  –ب 

 از خاك و آب چونایران  در.  دارند کمی ید کنند می رشد دریا از دور که غذایی موادو  شیرین هايآب ماهی: نکته 
 به،  باید بدن نیازمورد ید تأمین برايپس .  ندارند کافی ید حیوانی و گیاهی غذایی محصولات ، است فقیر ید نظر
  .استفاه شود  است بهداشتی مجوزهاي داراي که دهش تصفیه یددار نمک از ، کم مقدار

  Caکلسیم 
  

   قوروت قره و بستنی ، کشک و پنیر ، ماست شامل لبنیات و شیر  –الف 
   نخود ، سفید لوبیا ، چیتی لوبیا مثل حبوبات -ب 
   ترب و شلغم ، کلم گل ، کلم مثل هاسبزي  –پ 
  شوندمی خورده استخوان با که کیلکا مثل ییهاماهی  –ت 
   بادام ، فندق مثل مغزها انواع  –ث 
   کنجد مثل هادانه  -ج 

   Znروي 
  

 ، بادام ، گردو ، حبوبات ، لبنی غذایی مواد ، شیر ، مرغ تخم ، مرغ ، ماهی ، گوسفند ، گاو گوشت ، قلوه ، دل ، جگر
    روي غنی بعامن تیره زرد و تیره سبز هايسبزي ، دار سبوس غلات ، زمینی بادام ، فندق
  .  شودمی جذب بهتر گیاهی موادغذایی روي به نسبت حیوانی موادغذایی در موجود روي: نکته 

  
 --------------------------------------------------------------------  

  

  آهن هفتگی یاري مکمل دستورالعمل -بدانیم  بیشتر
 براي دبیرستانی نوجوان دختران است، شده ابلاغ وزارت بهداشت و پرورش و آموزش وزارت سوي از کهبر اساس این دستورالعمل 

 فروس قرص(  آهن مکمل عدد یک هفته هر ، ماه 4 مدت به ، تحصیلی سال هر در باید آن از خونی ناشی کم و آهن کمبود از گیريپیش
  .  کنند مصرف)  سولفات

 --------------------------------------------------------------------  
  

  دانش آموزان گرامی ؛
  .  به آنها پاسخ دهیدرا بررسی کنید و  سومکتاب درسی مربوط به درس  8و  6،  5،   4 ، 2 فعالیت هاي


