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برای تامین ماده و انرژ ی   .ماده برای رشد و ترمیم ، تنظیم و  چرا غذا می خوریم؟  -1

 انرژی برای انجام تمام فعالیت ها   محافظت 

 ارزش غذایی که می خوریم به چیست؟  -1

ها ، پروتئین ها ، لیپید  به مواد مغذی آن است . و مواد مغذی غذا ها عبارتند از کربو هیدرات 

 ها ، ویتامین ، مواد معدنی  و آب 

 .واحد سازند ه ی هر یک از مواد مغذی زیر را بنویسید -1

ید ) اسج( لیپید ها   (       گلوکز)   ب( کربوهیدرات (             آمینو اسید )      ین ئالف( پروت

 چرب و گلیسرول 

 .بنویسید طرز تشخیص هر یک از مواد زیر را -1

: اگر به غذایی محلول ید یا بتادین اضافه کنیم اگر رنگ آن آبی تیره شد نشاسته  الف( نشاسته 

 دارد

 تاس ی: اگر ماده ی غذایی را روی کاغذ بکشیم و لکه ی شفاف ایجاد کرد نشانه چربب( لیپید

امل بسوزانیم و از آن خاکستر باقی ماند ک: اگر یک ماده ی غذایی را به طور  ج( مواد معدنی 

 نشانه ی موادمعدنی است

: اگر نشاسته را با محلول ید مخلوط کنیم واکنش می دهد و تغییر رنگ ایجاد   Cد( ویتامین 

 به آن اضافه شود بی رنگ می شود cمی کند و اگر ویتامین 

 .از فایده ی هر یک از این مواد یک مورد بنویسید -1

جلوگیری از بیماری گواتر ، و ساخته  )   ب(  ید     (           تنظیم دمای بدن  )  الف( آب 

 (     شدن هورمون غده ی تیروئید که تیروکسین نام دارد

باعث جذب )     Dد( ویتامین      (          های قرمز خون لساخته شدن گلبو)     ج( آهن 

 (            بیماری راشی تیسم  کلسیم توسط استخوان می شود. و جلوگیری از

. علاوه بر تامین خوردن میوه ها و سبزی ها چه فایده ای برای بدن دارد؟ ) دو مورد(  -6

 ویتامین و نمکها  به حرکت غذا در روده کمک می کند

در زیر پوست و اطراف اندام ها قرار دارند  .از فواید لیپید ها برای بدن را بیان کنید  چند تا -7

رژی برای بدن هستند. در نبه عنوان عایق و ضربه گیر عمل می کنند. همچنین منبع تامین او 

. چربی ها در غشای وهیدرات ها انرژی تولید می کنند بچربی ها دو برابر کر ،مقدار برابر

 یاخته به کار می روند
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های گیاهی در حالت طبیعی مایع ولی  چربیتفاوت چربی های گیاهی و جانوری چیست؟ -8

چربی های جانوری جامد هستند . مصرف زیاد چربی های جانوری مضر ولی ضرر چربی های 

 گیاهی کم تر است .

 مصرف زیاد چربی خطر تنگ شدن رگها ی خونی وخطر سکته ی قلبی افزایش می یابد   نکته :

خروج مواد زاید از بدن  -1یم دمای بدن  تنظ -1مورد بنویسید.  چنداز فواید آب برای بدن  -9

مواد غذایی باید در آب  -1انجام تمام واکنشهای بدن فقط در حضور آب امکان پذیر است    -1

مایع بودن  -6بیشتر جرم بدن ما را آب تشکیل داده است  -1حل شوند تا وارد یاخته ها شوند 

 خون به دلیل وجود آب است  و...

 باعث فشار خون و پوکی استخوان  . زیان هایی دارد؟دو مورد مصرف زیاد نمک چه -10

 می شود 

 را نام ببرید. ین های محلول در آب و چربی مویتا -11

    B ,  C:   محلول در آب 

  K , E , D . A: ول در چربی محل

 ، گلوکز ، نشاسته ، قند های معمولی ، فروکتوزنام چند نوع کربو هیدرات را نام ببرید .  -11

 لاکتوز، سلولز و .......

ویتامین های محلول در چربی زیرا در مصرف زیاد کدام نوع ویتامین ها مضر است؟  -11

 بافت چربی ذخیره می شوند ولی ویتامین های محلول در آب از بدن دفع می شوند

غضروف و استخوان ،   پروتئین درساختنپروتئین ها چه فوایدی برای جانداران دارد؟ -11

 ماهیچه ها ، آنزیم ها ، پر پرندگان ، تار عنکبوت  و مو به کار می رود .

بدن ما برای ساختن پروتئین های مورد نیاز به چند نوع امینواسید نیاز دارد و آنها را  -11

یر نوع . تعدادی از این امینو اسید ها بدن ساخته می شوند که غ 11به چگونه تامین می کند؟ 

ی را فقط از طریق غذاهای گیاهی و جانوری تامین می کند که دضروری نام دارند و تعدا

 ضروری نام دارند.

موادی هستند که به مقدار کم برای بدن بسیار ضروری ویتامین ها چه موادی هستند ؟  -16

 هستند 

مس ، سدیم  موادی که در خاک وجود دارند ، مانند آهن ،منظور از مواد معدنی چیست ؟  -17

 ، کلسیم و.. 
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این مواد در آب حل می شوند سپس مواد معدنی چگونه از خاک وارد بدن ما می شوند ؟  -18

 بوسیله ی ریشه ی گیاهان جذب و با عمل غذا سازی )فتوسنتز ( به مواد غذایی مفید تبدیل 

 می شوند و ما به طور مستقیم و غیر مستقیم از این مواد استفاده می کنیم

 چگونه با آزمایشی می توانید به وجود آب در غذایی پی ببرید ؟ -19

مقداری از غذا را در لوله ی آزمایش می اندازیم  و در آن را می بندیم )خیلی محکم نباید بسته 

شود(   حرارت می دهیم از روی قطرات آب جمع شده در دیواره لوله آزمایش به وجود آب در 

 غذا پی می بریم 

کلم ، گوجه فرنگی ، مرکباتی مثل پرتقال و لیمو هستند ؟  Cایی منبع ویتامین چه غذاه -11

..... 

 ماهی و تخم مرغ هستند؟   Dچه غذاهایی منبع ویتامین  -11

 هویج ، جگر ، تخم مرغ ، زرد آلوهستند؟  Aچه غذاهایی منبع ویتامین  -11

  خامه ، غلاتتخم مرغ ، گردو ، هستند؟   Bچه غذاهایی منبع ویتامین  -11

 عدس ، اسفناج ، جعفری ، گوشت  ، تخم مرغ چه غذاهایی منبع  آهن  هستند؟  -11

 کدام ویتامین ها را بدن می تواند بسازد ؟ در کجا ؟ -11

 در روده ی یزرگ توسط باکتری های مفید   Kو  Bویتامین 

ورا  بنفش خورشید ، وقتی در مقابل نور خورشید قرار بگیریم ، توسط اشعه ی ما Dویتامین 

   Dاز تبدیل کلسترول زیر پوست به ویتامین 

غذا های متنوعی مصرف کنیم تا ماده و انرژی  -1از کجا بفهمیم که تغذیه سالمی داریم ؟ -16

به جای  -1غذا ها به روش بهداشتی و سالم تهیه شده باشد  -1به اندازه کافی به بدن برسد  

از میان وعده های طبیعی مثل آجیل  -1غذاهای سرخ شده از غذا های پخته شده استفاده کنیم 

 و..... ، میوه و خرما استفاده کنیم 

 

 

 

 

 

 


