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 تغذیه سالم وبهداشت مواد غذایی   :  2فصل 

 برنامه غذایی سالم              -3درس     
 

 .دیعبارات مناسب پر کن ایرا با کلمات  یخال یجا  .1

I.  سلامت        است. . . . . . .   برخورداری از تغذیه سالم یکی از رموز   

II. کبد ها      -    گلیکوژن      ذخیره میشوند.. . . . . . .       و  درماهیچه ها . . . . . . . . کربوهیدارت به صورت 

III. از  یبرخ و. . . . . ..    به کاهش  تواندیاست که حفظ سطح مطلوب آن م. . . . . . . . .  سطح  کننده نییتع عامل اشباع شده یچرب

 -ی قلب یهایماریب -خونکلسترول              سرطانها منجر شود. 

IV. اشباع ریغ.     است. . . . . .      یهایمنبع چرب تونیوغن زر 

V.        . . . . . . . روغن و کره    .هستندشناخته شده ترین منبع چربی 

VI.  امینو اسید.   است.. . . . . .     واحد سازنده پروتیین  

VII.  اکسیژن - هموگلوبین  به نقاط مختلف بدن است.. . . . .    قش اساسی دارد و وظیفه آن حمل ن خون. . . . .  آهن در ترکیب 

VIII.  استخوان ها -  دندان ها   و استحکام انها کمک میکند . . . . . . و  . . . . . . . .   کلسیم به ساخت 

IX.  تعادل مایعات   یاری می رساند. ندر بد. . . . . . . . .      سدیم به حفط 

X.  کمترین   .دهستندر رژیم غذایی حجم . . .  . .  . . .    مواد غذایی که در بالای هرم قرار میگیرند دارای 

XI. مسمویت.   شود. . . . . . . . .     ی تواند منجر به م استفاده بیش از حد از مکمل های ویتامین 

I. . . . . . .و طبخ  یآماده ساز ه،یآن را چگونه ته هیو مواد اول میانتخاب کن دیخر یرا برا ییما چه  غذاها کندیم نییاست که تع

 ییغذا عادت    .میکن ینگهدار ایشده را چگونه مصرف  هیته یغذا تیو در نها میکن

II. گرددیمنجر م . . . . . .   در ریقد و تأخ یکوتاه به شودیدر کودکان و نوجوانان م. . . . . .   که موجب کاهش  یکمبود رو. 

            بلوغ  -    رشد سرعت          

 ؟  را بیان کنید فواید تغذیه سالم  .2

 . لاوه بر تامین انرژی به رشد و نمو ترمیم بافت ها و انجام واکنش و فرایند های حیاتی بدن کمک میکندع

  الف( نوع انتخاب ،الگوها و عادات غذایی ، ریشه در چه عواملی دارد ؟ .3
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 ،یعوامل اقتصاد ،یدر فرهنگ، آداب و رسوم، عوامل اجتماع شهیر یی،غذا یالگوها،عادتها و رفتارهانوع انتخاب، 

  بودن، ذائقه افراد و... دارد سترسددر

 .شود یسلامت افراد آن جامعه محسوب م زانیم نییتع یبرا یاریمعب(عادات غذایی معیار پیست؟     

 ؟ است ترکیباتیمواد مورد نیاز برای بدن شامل چه  .4

 ب است.آکربوهیدارت چربی ها پروتئین ها ویتامین ها و مواد معدنی و 

 کربوهیدارت ها چه فوایدی برای بدن دارند؟  .5

مورد نیاز برای تدوام فعالیت روزانه و طبیعی ما را تامیین می کنند و به ازای  کربوهیدرات ها یا همان قند ها انرژی

 انرژی ایجاد می شود.کیلوکالری  ۴مصرف هر گرم کربوهیدرات 

 ؟شودیمچه در بدن  یافتیدر دراتیمازاد کربوه .6

 شودیم رهیو در بدن ذخ دیآیم دری به شکل چرب یافتیدر دراتیمازاد کربوه

 ؟ و برای هر کدام مثال بزنیدانواع کربوهیدرات ها را نام ببرید  .7

 کربوهیدارت ساده مانند قند های موجود در میوه ها سبزی ها . کربوهیدارت پیچیده که شامل نشاسته و فیبر است. 

 نام ببرید؟  را منابع اصلی کربوهیدارت های پیچیده .8

 غلات  )نان و برنج( سبزی ها)سیب زمینی(  و حبوبات.

 چربی های اضافه چه مشکلاتی برای بدن ایجاد می کنند؟    .9

 میکنند.  شکل بافت چربی در بدن ذخیره می شوند و گاهی اعضای داخلی بدن مثلا قلب را احاطهه ب

 چرا بدن ما به چربی نیاز دارد؟  .11

وساخت سلول   kو E D Aبدن برای حفظ گرما دخیره سازی و مصرف ویتامین های محلول در چربی یعنی ویتامین  

 چربی نیاز دارد. های مغزی و بافت های عصبی به

 آن ها را شرح دهید. و انواع چربی ها را نام ببرید .11

کلسترول خون است  حربی اشباع شده در محصولات لبنی روعن های نباتی گوشت و مرغ و عامل تعیین کننده  سطچ  

 معمولا از طریق محصولات گیاهی و ماهی تامین می شود. ه. چربی غیر اشباع شده نوعی چربی است ک
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خطر ضمن مقایسه میزان انرژی زایی یک گرم از کربوهیدرات, چربی و پروتئین نتیجه گیری کنید که مصرف بیش از اندازه کدامیک  .12

 ؟دهد. یم شیرا افزا یابتلا به چاق

کیلوکالری انرژی تولید می کند .بنابراین مصرف  9کیلوکالری و یک گرم چربی  ۴ نیو پروتئ دراتیگرم از کربوه کی 

 زیاد چربی خطر ابتلا به چاقی را افزایش می دهد.

 چرا بدن ما به پروتیئن ها نیاز دارد؟  .13

 بدن برای رشد ترمیم و حفظ بافت های عضلانی به انها نیاز دارد. هپروتیین ها یکی از مواد مغذی هستند ک

 نوع25 ؟     است دیاس نویآم نوعچند افتیدر ازمندیعملکرد مطلوب خود ن انجامی بدن برا( الف .14

 ب( آمینو اسید ضروری و غیر ضروری چیست؟

سید دیگر  باید آامینو  9و که آمینو اسید غیر ضروری مینو اسید تولید کند آنوع  00بدن در شرایط طبیعی قادر است   

 و به آنها آمینو اسید ضروری گویند. تامین شوداز طریق مصرف مواد غذایی 

 دهید. توضیح  برده وآنها راانواع پروتیین را نام  .15

ین کامل مشتمل بر تمامی امینو اسید های ضروری است و مهم ترین منابع غذایی انها عبارت اند از گوشت ماهی ئپروت

و معمولا از طریق منابع گیاهی د.وری نیستنمرغ شیر و غیره  پروتیین های ناقص واجد تمام امینو اسید های ضر

 .همچون غلات  خشکبار و مغز ها تامین می شوند

 ؟چیست بدن  درویتامین ها نقش  .16

کمک می کنند  کربوهیدرات ها پروتیین ها و چربی ها را به مصرف برساند و به عبارت دیگر  به بدن  ویتامین ها   

 .سوخت و ساز کند

 دهید. توضیح  و ببریدانواع ویتامین ها را نام  .17

هستند و معمولا در   D و A K Eویتامین های محلول در چربی می توانند در بدن ذخیره شوند و شامل ویتامین های  

 هستند و بدن قادر به ذخیره آنها نیست.   Bگروه وCویتامین های محلول در اب شامل ویتامین .کبد ذخیره می شوند

 ؟مواجه شوند نهایتامیو کدامندارند ممکن است با کمبود یمتعادل ییغذا میکه رژ یافراد .18

 .ستینآنها یساز رهیبدن قادر به ذخ نوچ محلول در آب ینهایمویتا
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 .  در بدن بیان کنیدآب را  نقش .19

آب بخش اصلی  خون را تشکیل می دهد و به دفع مواد زائد تنظیم دمای بدن و انتقال مواد مغذی مورد نیاز تمام سلول 

 کمک می کند.های بدن 

  کدامند؟ آب بدن نیمنابع تأم .21

 وهیو م هایسوپ و آب موجود در سبز ر،یوه،شید از: آبمنعبارت م،یکنیمصرف م میصورت مستق که به یدنیجز آب آشام به

 .ها

 ؟ چرا؟ ثابت استهمه افراد  یبرا مصرف آب روزانهآیا میزان  .21

 تیفعال زانیم ،یمیاقل طیشرا رایداد ز شنهادیهمه افراد پ یبرامصرف آب روزانه  یبرا یو واضح قیمقدار دق توانینمخیر

 .آنها مؤثر است یآب مصرف زانیمسلامت افراد در  تیوزن و وضع ،یبدن

 ؟باشد  هر فرد چقدر بایدآب  روزانه دنینوشمیزان  .22

از حد معمول  یحجم ادرار روزانه و حال نینکند و در ع یباشد که فرد احساس تشنگ یبه اندازها دیآب با دنینوش

 .زرد کم رنگ باشد ای رنگیادرار او ب زیتجاوز نکند و ن

 رم غذایی چیست؟ه .23

تقسیم بندی ساده ای است ک نیاز ما به گروه های غذایی مختلف را نشان می دهد و در انتخاب و تنطیم برنامه غذایی  

 سالم روزانه به ما کمک می کند

 

  ییری میکند؟تغهرچه از بالای هرم به سمت پایین حرکت کنیم  حجم گروه های غذایی چه  .24

 .روه های غذایی بیشتر میشود یعنی مقدار مصرف روزانه انها بیشتر میشودگجم ح

 گروههای مواد غذایی که به ترتیب از پایین به بالای هرم غذایی قرار میگیرند نام ببرید. .25

چربی ها و  -۴حبوبات و مغزها وگوشت وتخم مرغ و شیر و لبنیات  -3میوه ها و سبزی ها  -2 نان وغلات در پایین هرم

 نوشیدنی ها و تنقلات و مواد متفرقه

 تخم مرغ ( باید بیشتر باشد چرا؟ –به نظر شما میزان حجم استفاده روزانه ازکدامیک از مواد) نان  .26

 نان زیرا در پایین هرم غذایی قرار دارد. 
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  ؟را بنویسید شامیدن در اسلاموآ دنداب خورآ .27

پرهیز از  -  لقمه کم برداشتن  -پرهیز از سخن گفتن  -صرف غذا با دیگران  --غذا    خوب جویدن   -خوردن غذای پاک و حلال

   .پرخوری

 وانی شایع مرتبط با غذا خوردن را نام ببرید؟ر برخی از اختلالات .28

 ت بدنی خودعیپرخوری عصبی غذا نخوردن به دلیل تصور غلط از وض -بی اشتهایی عصبی   

 عوارض کمبود روی را نام ببرید؟ .29

 نوجوانان می شود در کوتاهی قد و تاخیر در بلوغ ایجاد می شود. وکاهش سرعت رشد در کودکان  

  برای پیشگیری از ابتلا به بیماری های ناشی از کمبود ریز مغذی چه باید کرد؟ .31

 نیم.کاز الگو تغذیه ای سالم پیروی  وه عادت های غذایی نادرست خود را اصلاح کلازم  است 

 .دیببر نام را باشد داشته خود روز کی ییغذا هرم در دیبا بزرگسال فرد کی که را ییغذا یها گروه  .31

 و حبوبات گروه_6مرغ تخم و گوشت گروه_5اتیلبن و ریش گروه_۴ها وهیم گروه_3هایسبز گروه_2غلات و نان گروه_0 

 (هایچرب+یقند مواد)متفرقه گروه_7مغزها

 .است واحد_______تا______سال بزرگ فرد کی یبرا غلات و نان گروه روزانه مصرف شده هیتوص زانیم .32

 شش تا یازده

 م؟یکن مصرف دیبا را ییزهایچ چه بزرگسال فرد روز کی ییغذا هرم در هایسبز گروه نیتام یبرا .33

  متوسط اریخ ای جیهو ای یفرنگ گوجه عدد کی -کاهو و اسفناج) برگدار خام یسبز انواع وانیل کی

 شود؟ یم ییزهایچ چه شامل ییغذا هرم در متفرقه گروه  .34

 هایچرب و یقند مواد

 معناست؟ چه به حیصح هیتغذ  .35

 حسب بر مختلف افراد در مقدار نیا. است ییغذا مواد از کی هر از یکاف و لازم مقدار افتیدر یمعن به حیصح هیتغذ

 .است متفاوت فرد یماریب و سلامت و یطیمح طیشرا ت،یفعال زانیم سن،جنس،

 .ستنده خود روزانه ییغذا برنامه در________و_______اصل دو تیرعا ازمندین سالم هیتغذ از یبرخوردار یبرا افراد .36
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 تنوع و تعادل

 . دیکن فیتعر را تعادل اصل .37

 .است بدن سلامت حفظ یبرا ازین مورد ییغذا مواد از یکاف ریمقاد مصرف یعنی 

 .دیکن فیتعر را تنوع اصل .38

 .ردیگ یم قرار ییغذا یاصل گروه شش در که ییغذا مواد مختلف انواع مصرف یعنی

 داشته تناسب و............ادبایبا کند یم مصرف نفر کی که ییغذا نوع و زانیتنوع،م و تعادل اصل دو تیرعا بر علاوه حیصح هیتغذ در .39

 .باشد

 یه ای ذای تغه یازمندین

 ؟ شود یم نییتع فرد کی یبرا ییزهایچ چه اساس بر و یطیشرا چه به توجه با یا هیتغذ یهایازمندین .41

 فرد یبدن تیفعال زانیم و سن،جنس،وزن اساس بر و یفرد و یطی،محیجسم طیشرا 

 ست؟یچ افراد ییغذا یالگو یریگ شکل در موثر عوامل نیتر مهم از یکی .41

 ییغذا یها عادت

 کند؟ یم رییتغ گذشته از شیب افراد یا هیتغذ یها رفتار و عادتها یلیدلا چه به امروزه .42

 مواد ،ورود یفرهنگ یمرزها انیم فاصله شدن ،کمتر ییغذا مواد تجارت ،توسعه پز و پخت لیوسا انواع از استفاده 

 ... و افراد ذائقه ریی،تغ دیجد ییغذا

 ست؟یچ هیسوء تغذ جادیا  لیدلا .43

خود مانند،  یازهایمطلوب متناسب با ن ییمواد غذا یمصرف ناکاف اینادرست و  ییغذا یعادتها لیافراد به دل یبرخ   

 مواجه شوند.  هیو... ممکن است با سوءتغذ یترس از چاق لیبه دل یاز خوردن گوشت، کم خور زیپره

  را نام ببرید. مرتبط با غذا خوردن عیشا یاز اختلالات روان یبرخ .44

 یعصب یپرخور-3خود  یبدن تیتصور غلط از وضع لیغذا نخوردن به دل -2یعصب ییاشتهای ب -0

  کدام افراد به مکمل های غذایی ممکن است نیاز داشته باشند؟ .45
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است نیاز به مکملهای تغذیهای تر یا افراد دارای بیماریهای خاص، ممکن  برخی افراد از جمله زنان باردار،بالغین مسن 

 باشنده اضافه نیز داشت

 چیست و چگونه اجرا می شود؟ آهن یهفتگ یاریدستورالعمل مکمل  .46

بهداشت ابلاغ شده است،  زارتوزارت آموزش و پرورش و یکه از سو« آهن یهفتگ یاریدستورالعمل مکمل »بر اساس 

آهن )قرص فروس سولفات( و به مدت   مکمل عدد کیهر هفته  ،یلیدر هر سال تحص دیبا یرستانیدختران نوجوان دب

 از آن مصرف کنند. یناشی خون از کمبود آهن و کم یریشگیپ یماه در سال برا۴

 ؟پزشک لازم است  زیتجو ،ییغذا یاستفاده از مکملها یبراچرا .47

منجر به  تواندیم نیتامیو یاز حد از مکملها شیاز افراد مضر است؛ مثلاً استفاده ب یاریبس یمکملها برا نیا مصرف رایز

 .شود تیمسموم

 ید       شود؟یگواتر م یماریکمبود کدام عنصر باعث ب .۴8

 آب         ست؟یزا ن یانرژ یمصرف غذایی کدام ماده .۴9

 درصد5/2کمتر از             هر فرد لازم است؟ یچنددرصد در روز برا یبا چرب اتیمصرف لبن .55


