
سپاس خداوند يكتا را كه هر چه دارم از اوست. به اميد آن كه توفيق يابم جز خدمت به خلق او نكوشم.
در اثنای پايه ريزی جديد آموزش و پرورش مبنی بر اين كه درس سلامت و بهداشت با توجه به ضريب مؤثرش مستقيم بر كنكور 

اثر می گذارد، بر آن شديم تا اين كتاب كامل و جامع را به نگارش درآوريم.
دانش آموزان محترم بايد در نظر داشته باشند كه جهت موفقيت در امتحانات نهايی، اين كتاب كمک شايانی به آن ها می كند. 
قسمت درس نامۀ اين كتاب شامل تمام مباحث مهمی است كه در كتاب درسی مطرح شده اند؛ به طوری كه هيچ نكتۀ مهمی از قلم 
نيفتاده و تلاش شده است ارائۀ مفاهيم با جداول و نمودار برای درک بهتر در كتاب مطرح شود. هم چنين طراحی سؤالات به گونه ای 
بوده كه تمام مطالب مهمی كه ارزش سؤال داشته است همراه با سؤالات نهايی سال های گذشته، در متن كتاب گنجانده شده است.
اميد است دانش آموزان عزيز با خواندن درس نامه های اين كتاب و سؤالات متنوعش، بتوانند به تمامی سؤالات امتحان نهايی به راحتی 

پاسخ دهند و ديگر دغدغۀ اين درس را نداشته باشند.

به اميد فردايی بهتر برای آينده سازان وطنم

كوثر سادات نايب الصدری

  
همسر و فرزندانم كه صبـورانه و صادقانه من را در نوشتن اين 
كتاب همراهى كردند و شـاهان عـزيزم كه با تولدش در اين 

مسير به زندگى ام رنگ ديگرى داد.
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۹

ســلامـت و بـهـداشـت

بـرنامة  غذايـى سـالم3

درست یا نادرست بودن جملات زیر را مشخص کنید.

(خرداد ۱۴۰۱)- ۷۵ بدن برای انجام عملكرد مطلوب خود، نيازمند دريافت ۱۱ نوع اسيد آمينه است. 
(خرداد ۱۴۰۱)- ۷۶ طبق هرم مواد غذايی، حجم نان و غلات مصرفی توسط هر فرد بايد از حجم ميوه ها و سبزی ها بيشتر باشد. 
(شهریور۱۴۰۰ ـ خرداد ۱۴۰۰ خارج ـ دی ۹۹ خارج)- ۷۷ ويتامين A محلول در چربی است و معمولاً در كبد ذخيره می شود. 
(شهریور ۱۴۰۰)- ۷۸ چربی اشباع شده در محصولات لبنی، روغن های حيوانی، گوشت و مرغ يافت می شود. 
(خرداد ۱۴۰۰ خارج)- ۷۹ به طور كلی بيشترين درصد ويتامين «د» از منابع غذايی تأمين می شود. 
(دی ۱۴۰۰)- ۸۰ عدم مصرف روی به ميزان مناسب، منجر به كاهش سرعت رشد و كوتاهی قد و تأخير در بلوغ فرد می شود. 
(دی ۱۴۰۰ خارج ـ شهریور ۱۴۰۰ خارج)- ۸۱ خشكبار و مغزها از منابع تأمين پروتئين های كامل هستند. 
(خرداد ۹۹)- ۸۲ بدن ما قادر به ذخيرۀ مقدار معينی كربوهيدرات است كه به صورت نشاسته در ماهيچه ها و كبد ذخيره می شود. 
(دی ۹۹ خارج)- ۸۳ مهم ترين منبع طبيعی يد، مواد غذايی دريايی مثل ماهی آب شور است. 
(شهریور ۹۹)- ۸۴ بدن برای مصرف ويتامين K به چربی نياز دارد. 
(دی ۹۹)- ۸۵ به طور كلی ۹۰ درصد ويتامين D مورد نياز بدن از تابش نور مستقيم آفتاب به پوست ساخته می شود. 
(خرداد ۹۸)- ۸۶ رشد، ترميم و حفظ بافت های عضلانی از عملكرد چربی ها در بدن می باشد.  
(خرداد ۹۸ خارج)- ۸۷ چربی يكی از مواد غذايی اصلی برای حفظ سلامت است. 
(دی ۹۸ خارج)- ۸۸ هر چه از بالای هرم غذايی به سمت پايين حركت كنيم، حجم گروه های غذايی بيشتر می شود. 
فعاليت های بدنی منظم در كنار سبک زندگی سالم از مهم ترين عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول زندگی افراد است.- ۸۹
بدن برای حفظ گرما، ذخيره سازی و مصرف ويتامين های محلول در چربی و ساخت سلول های مغزی و بافت های عصبی به پروتئين ها نياز دارد.- ۹۰

جاهای خالی را با عبارت مناسب کامل کنید.

(خرداد ۱۴۰۱)- ۹۱ پرمصرف ترين مادۀ غذايی كه در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد ...................... می باشد. 
(خرداد ۱۴۰۰ ـ دی ۹۹ خارج)- ۹۲ هر گرم پروتئين ...................... كيلوكالری انرژی توليد می كند.  
(خرداد ۱۴۰۰)- ۹۳ يكی از عادت های غذايی نادرست، حذف برخی وعده ها به ويژه ...................... است. 
(دی ۱۴۰۰ خارج)- ۹۴ بيماری پوكی استخوان در اثر كمبود ...................... ايجاد می شود. 
(دی ۱۴۰۰ خارج)- ۹۵ اولين گروه از غذاهای مورد نياز ما گروه ...................... است. 
(خرداد ۹۹)- ۹۶ استفادۀ بيش از حد برخی از مكمل ها و ويتامين ها می تواند منجر به ...................... شود. 
(خرداد ۹۹ خارج)- ۹۷ تغذيۀ صحيح به معنی دريافت مقدار لازم و كافی از هر يک از ...................... است. 
(دی ۹۹)- ۹۸ جگر منبع غنی ويتامين ....................... است. 
(دی ۹۹ خارج)- ۹۹ ماهی های چرب مثل آزاد و كپور منابع سرشار از ويتامين ...................... هستند. 

(دی ۹۸)- ۱۰۰ نيازمندی های تغذيه ای هر فرد براساس سن، جنس، وزن و ميزان ...................... فرد تعيين می شود. 
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۱۰

تـغذيۀ سالم و بـهداشت مـوادغـذايى

شناخته ترين منبع چربی ...................... و ...................... هستند.- ۱۰۱
...................... منبع چربی های غير اشباع است.- ۱۰۲
...................... از انواع مواد مغذی هستند كه عملكردهای شيميايی بدن را تنظيم می كنند.- ۱۰۳

در جملات زیر عبارت صحیح را از داخل کمانک انتخاب کنید.

(خرداد ۱۴۰۰)- ۱۰۴ براساس هرم غذايی مقدار مصرف روزانۀ (غلات ـ حبوبات) كم تر است. 
(خرداد ۱۴۰۰ خارج ـ خرداد ۹۹ خارج)- ۱۰۵ اين ويتامين ها می توانند در بدن ذخيره شوند. (محلول در آب ـ محلول در چربی) 
(خرداد ۱۴۰۰ خارج)- ۱۰۶ نان منبع اصلی كربوهيدرات (ساده ـ پيچيده) است. 
(خرداد ۱۴۰۰ خارج)- ۱۰۷ چربی (اشباع ـ غير اشباع) نوعی چربی است كه معمولاً از طريق محصولات گياهی و ماهی تأمين می گردد. 
(شهریور ۱۴۰۰)- ۱۰۸ ماهی آب شيرين يد (�می ـ زيادی) دارد. 
(دی ۱۴۰۰)- ۱۰۹ مادۀ معدنی (سديم ـ كلسيم) كه به حفظ تعادل مايعات بدن كمک می كند. 
(شهریور ۹۸ ـ دی ۱۴۰۰ خارج)- ۱۱۰ مواد غذايی كه در بالای هرم غذايی قرار می گيرند دارای (�م ترين ـ بيشترين) حجم هستند. 
(دی ۱۴۰۰ خارج)- ۱۱۱ روی موجود در (غذاهای حيوانی ـ مواد غذايی گياهی) بهتر جذب می شود. 
(خرداد ۹۹)- ۱۱۲ ويتامين (E ـ B) معمولاً در كبد ذخيره می شود. 
(شهریور ۹۹)- ۱۱۳ افراد بايد از گروه های غذايی كه در بالای هرم غذايی قرار می گيرند (�م تر ـ بيشتر) مصرف كنند. 
(دی ۹۹)- ۱۱۴ بدن ما برای مصرف ويتامين (C ـ E) به چربی نياز دارد. 
(دی ۹۹ خارج)- ۱۱۵ انرژی مورد نياز برای تداوم فعاليت های روزانه و طبيعی ما از طريق (�ربوهيدرات ها ـ پروتئين ها) تأمين می شود. 
(خرداد ۹۸)- ۱۱۶ ويتامين (B ـ A) در بدن ذخيره نمی شود. 

گزینۀ مناسب را انتخاب کنید.

(خرداد ۱۴۰۱)- ۱۱۷ كدام يک از ويتامين های زير، معمولاً در كبد ذخيره می شوند؟ 
E و B ويتامين های گروه  K و E ويتامين های  C و B ويتامين های گروه  E و C ويتامين های 

(خرداد ۱۴۰۱)- ۱۱۸ كدام يک از منابع غذايی زير، سرشار از آهن هستند؟ 
E و B ويتامين های گروه  K و E جگر و پسته  ماهی كيلكا و پنير  ويتامين های 

(خرداد ۱۴۰۰)- ۱۱۹ كدام يک از منابع غذايی زير، پروتئين كامل به شمار می رود؟ 
 حبوبات  غلات  شير  خشكبار

(خرداد ۱۴۰۰ خارج)- ۱۲۰ مصرف مازاد كدام تركيب غذايی به صورت چربی در بدن ذخيره می شود؟ 
 ويتامين د  پروتئين  كربوهيدرات  چربی

(شهریور ۱۴۰۰ ـ شهریور ۱۴۰۰ خارج)- ۱۲۱ براساس هرم مواد غذايی، كدام گروه از مواد غذايی زير بيشترين حجم مصرفی روزانه را دارند؟ 
 غلات  قند  حبوبات  سبزی ها

(خرداد ۹۹)- ۱۲۲ روی موجود در كدام مادۀ غذايی بهتر جذب می شود؟ 
 فندق  غلات سبو س دار  سبزی های تيره  قلوه

(خرداد ۹۹ خارج)- ۱۲۳ كدام ماده در تركيب هموگلوبين خون نقش اساسی دارد و وظيفۀ آن حمل اكسيژن به نقاط مختلف بدن است؟ 
 كلسيم  سديم  آهن  روی

(شهریور ۹۹)- ۱۲۴ كدام يک از مواد غذايی زير تمامی اسيدهای آمينۀ ضروری را دارد؟ 
 غلات  تخم  مرغ  مغزها  خشكبار

(شهریور ۹۹)- ۱۲۵ گياهانی كه در سواحل دريا می رويند منابع خوب ...................... هستند. 
 آهن  كلسيم  روی  يد

medabook.c
om

برای خرید این کتاب ازمدابوک روی ھمین جملھ کلیک کنید

pdf بانک نھایی سلامت و بھداشت دوازدھم خیلی سبز.pdf 

https://medabook.com/product/%d8%a8%d8%a7%d9%86%da%a9-%d9%86%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d9%88-%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d8%af%d9%88%d8%a7%d8%b2%d8%af%d9%87%d9%85-%d9%88%db%8c%da%98%d9%87/


۱۱

ســلامـت و بـهـداشـت

(دی ۹۹ خارج)- ۱۲۶ كدام منبع غذايی پروتئين كامل نيست؟ 
 غلات  شير  تخم  مرغ  گوشت

(خرداد ۹۸ خارج)- ۱۲۷ كمبود كدام مادۀ معدنی منجر به كوتاهی قد و تأخير در بلوغ كودكان و نوجوانان می گردد؟ 
 روی  آهن  سديم  يد

(شهریور ۹۸)- ۱۲۸ كمبود كدام ريزمغذی موجب گواتر می شود؟ 
D يد  كلسيم  آهن  ويتامين 

(دی ۹۸)- ۱۲۹ چربی های غير اشباع در كدام يک از موارد زير يافت می شود؟ 
 ماهی  گوشت  مرغ  محصولات لبنی

(دی ۹۸ خارج)- ۱۳۰ بيماری كم خونی در اثر فقر كدام ريزمغذی زير ايجاد می شود؟ 
 ويتامين D  كلسيم  آهن  يد

كربوهيدرات موجود در كدام يک از منابع غذايی زير پيچيده است؟- ۱۳۱
 قند موجود در ميوه  حبوبات  سبزی ها  سيب زمينی

كدام نوع چربی است كه حفظ سطح مطلوب آن می تواند به كاهش بيماری های قلبی و برخی از سرطان ها منجر شود؟- ۱۳۲
 چربی غير اشباع  چربی اشباع  چربی HDL  چربی ترانس

عبارت مناسب را از ستون مقابل انتخاب کنید.

جدول زير در رابطه با تغذيۀ سالم است. هر يک از موارد ستون «الف» با يكی از موارد ستون «ب» ارتباط منطقی دارند، آن ها را پيدا كنيد. (يک مورد - ۱۳۳
در ستون «ب» اضافی است.)

«ب»«الف»
۱- مصرف انواع مختلف مواد غذايی كه در شش گروه اصلی غذايی اند.الف) فرهنگ

۲- معياری برای تعيين ميزان سلامت افراد آن جامعهب) تغذيۀ صحيح
۳- دريافت مقدار لازم و كافی از هر يک از مواد مغذیــ

به سؤالات زیر پاسخ کامل بدهید.

(خرداد ۱۴۰۰ ـ دی ۱۴۰۰)  در مورد تغذيۀ سالم به پرسش های زير پاسخ دهيد. 
ميزان آب مصرفی افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ دو مورد را بنويسيد.- ۱۳۴
نيازمندی های تغذيه ای به كدام يک از اصول تغذيۀ سالم مربوط است؟- ۱۳۵
ميوه های زرد و نارنجی منبع خوب پيش ساز كدام ويتامين هستند؟- ۱۳۶

(شهریور ۱۴۰۰ ـ شهریور ۱۴۰۰ خارج)  در مورد تغذيۀ سالم به پرسش های زير پاسخ دهيد. 
دو مورد از اصول تغذيۀ سالم را نام ببريد.- ۱۳۷
از آداب صحيح غذاخوردن و آشاميدن كه در فرهنگ اسلامی بر آن ها توصيه شده است، سه مورد را بنويسيد.- ۱۳۸
(شهریور ۱۴۰۰ خارج)- ۱۳۹ نيازمندی های تغذيه ای هر فرد به جز سن و جنس براساس چه موارد ديگری تعيين می شود؟ دو مورد را بنويسيد. 
بيماری كم خونی در اثر كمبود كدام ريزمغذی ايجاد می شود؟- ۱۴۰

(دی ۱۴۰۰ خارج)  در مورد برنامۀ غذايی سالم به پرسش های زير پاسخ دهيد. 
نقش ويتامين ها به عنوان يكی از مواد مغذی در بدن چيست؟- ۱۴۱
ميوه های زرد و نارنجی منبع خوب پيش ساز كدام ويتامين هستند؟- ۱۴۲

(شهریور ۱۴۰۰)  در مورد برنامۀ غذايی سالم به پرسش های زير پاسخ دهيد. 
كدام يک از انواع پروتئين ها معمولاً از طريق منابع گياهی تأمين می شوند؟- ۱۴۳
در هرم مواد غذايی هر چه از بالا به سمت پايين حركت می كنيم، مقدار مصرف روزانۀ گروه های غذايی چه تغييری می كند؟- ۱۴۴
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۱۲

تـغذيۀ سالم و بـهداشت مـوادغـذايى

(خرداد ۹۹ خارج)  در مورد مواد غذايی به سؤالات زير پاسخ دهيد. 
پروتئين اضافی در بدن به شكل چه ماده ای در بدن ذخيره می گردد؟- ۱۴۵
مهم ترين منبع طبيعی يد، چه غذاهايی هستند؟- ۱۴۶

(دی ۹۹)  در مورد برنامۀ غذايی سالم به پرسش های زير پاسخ دهيد. 
كدام مادۀ معدنی در تركيب هموگلوبين خون نقش اساسی دارد؟- ۱۴۷
در هرم مواد غذايی، مقدار مصرف روزانۀ حبوبات بيشتر است يا غلات؟- ۱۴۸

(دی ۹۹ خارج)  در مورد برنامۀ غذايی سالم به پرسش های زير پاسخ دهيد. 
افرادی كه رژيم غذايی متعادلی ندارند ممكن است با كمبود كدام گروه از ويتامين ها مواجه شوند؟ چرا؟- ۱۴۹
براساس هرم غذايی ميزان حجم استفادۀ روزانۀ نان بايد بيشتر باشد يا تخم  مرغ؟- ۱۵۰

 در رابطه با ريزمغذی ها به سؤالات زير پاسخ دهيد.
اسفناج و جعفری، انواع مغزها، انواع خشكبار و ... از مواد غذايی سرشار از كدام مادۀ معدنی هستند؟- ۱۵۱
(خرداد ۱۴۰۰)- ۱۵۲ هر يک از موارد زير بر اثر كمبود كدام ريزمغذی ايجاد می شود؟ 

 پوكی استخوان   پوكی استخوان   كوتاهی قد در كودكان
(خرداد ۹۹ خارج ـ خرداد ۱۴۰۰ خارج ـ دی ۱۴۰۰ خارج)- ۱۵۳ برخورداری از تغذيۀ سالم نيازمند رعايت سه اصل است، آن ها را نام ببريد. 
(خرداد ۹۹ خارج)- ۱۵۴ بيماری های زير از كمبود كدام ريزمغذی ها ايجاد می شود؟ 

 گواتر   گواتر   كم خونی 
 پوكی استخوان   پوكی استخوان   كاهش سرعت رشد در كودكان

(خرداد ۱۴۰۰ خارج)- ۱۵۵ مهم ترين عامل در شكل گيری الگوی غذايی افراد چيست؟ 
(خرداد ۱۴۰۰ خارج)- ۱۵۶ بيماری گواتر ناشی از كمبود كدام ريزمغذی است؟ 
(خرداد ۱۴۰۰ خارج)- ۱۵۷ كدام رنگيزۀ گياهی پيش ساز ويتامين A می باشد؟ 
(شهریور ۱۴۰۰ خارج)- ۱۵۸ در اثر كمبود هر يک از ريزمغذی های زير چه بيماری ايجاد می شود؟ برای هر مورد نام يک بيماری را بنويسيد.  

 يد   يد   آهن
(شهریور ۱۴۰۰ خارج)- ۱۵۹ برای هر كدام از موارد زير يک مثال بنويسيد. 

 غنی ترين منبع غذايی ويتامين «د»  مهم ترين منبع طبيعی يد
با توجه به فقر يد در آب و خاک ايران و كمبود يد در محصولات غذايی گياهی و جانوری، چه راهكاری برای تأمين يد مورد نياز بدن وجود دارد؟- ۱۶۰

(دی ۱۴۰۰)  

(دی ۱۴۰۰ خارج)- ۱۶۱ نيازمندی های تغذيه ای چيست؟ 
(دی ۱۴۰۰ خارج)- ۱۶۲ دو نقش آب در بدن ما را بنويسيد. 
(خرداد ۹۹ خارج)- ۱۶۳ پروتئين كامل را تعريف كنيد. 
(شهریور ۹۹)- ۱۶۴ دو مورد از منابع تأمين آب بدن را نام ببريد. 
(دی ۹۸)- ۱۶۵ منظور از اصل تنوع در تغذيۀ سالم چيست؟ 
(دی ۹۷ خارج)- ۱۶۶ مصرف هر گرم كربوهيدرات و هر گرم چربی را از نظر ميزان توليد انرژی مقايسه كنيد. 
(دی ۹۷)- ۱۶۷ در هرم غذايی مقابل علامت سؤال مربوط به كدام گروه از مواد غذايی می باشد؟ 

 
معيارهای تعيين ميزان سلامت جامعه برای انتخاب خوراكی ها و نوشيدنی ها را نام ببريد.- ۱۶۸
مهم ترين عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول زندگی افراد را نام ببريد.- ۱۶۹
ريشه های عادت های غذايی يک فرد، جامعه يا خانواده در چه چيزهايی نهفته است؟- ۱۷۰
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۴۹

ســلامـت و بـهـداشـت

جسمی

روانی ـ عاطفی

 

2
3

سـالم غـذايـى  بـرنـامة  

تـغذية سالم
مهم ترين عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول زندگی افراد:

 فعاليت های بدنی منظم  برنامۀ غذايی سالم
 نوع انتخاب، الگوها، عادت ها و رفتارهای غذايی آن ها ريشه در فرهنگ، 
آداب و رسوم، عوامل اجتماعی، عوامل اقتصادی، در دسترس بودن، ذائقۀ افراد 
و ... دارد و معياری برای تعيين ميزان سلامت افراد آن جامعه محسوب می شود.

مـواد مـغـذى

نياز برای بدن شامل:  كربوهيدرات ها  چربی ها  مواد مغذی مورد 
 پروتئين ها  ويتامين ها و مواد معدنی  آب

1- كربوهيدرات ها

حاصل  تغذيه  از  طبيعی  و  روزانه  فعاليت  تداوم  برای  نياز  مورد  انرژی  تأمين 
می شود، به ازای مصرف هر گرم كربوهيدرات ۴ کيلوکالری انرژی ايجاد می شود. 
بدن قادر به ذخيرۀ مقدار معينی كربوهيدرات است كه به صورت گليکوژن در 
ماهيچه ها و کبد ذخيره می شود تا اگر بدن به انرژی بيشتری نياز داشت مصرف 

شود و مازاد كربوهيدرات دريافتی به شكل چربی درآمده و در بدن ذخيره می شود.
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۵۰

تـغذيۀ سالم و بـهداشت مـوادغـذايى

وظيفۀ كربوهيدرات: نقش مهمی در عملكرد اندام های درونی (قلب، كليه و ...)
ساده  داريم:   كربوهيدرات  نوع  دو  دارد.  ماهيچه ها  و  عصبی  سيستم 
(مانند قندهای موجود در ميوه ها)  پيچيده (مانند نشاسته منابع اصلی 

كربوهيدرات پيچيده (نان، برنج، سيب زمينی و ...))
2- چربى ها

نقش مهمی در تأمين انرژی مورد نياز بدن دارند. در ازای مصرف هر گرم 
چربی، ۹ کيلوکالری انرژی توليد می شود. چربی اضافی به شكل بافت چربی 
در بدن ذخيره می شوند و برخی اعضای داخلی بدن، مثل قلب را احاطه 
محلول  ويتامين های  مصرف  و  ذخيره سازی  گرما،  حفظ  برای  بدن  می كنند. 
سلول های مغزی و  K و ساخت  A و   ،D  ،E در چربی، يعنی ويتامين های 
بافت های عصبی به چربی نياز دارد. شناخته شده ترين منبع چربی ها (روغن 
و كره) هستند. ۲ نوع چربی داريم:  اشباع (محصولات لبنی، روغن های 
كلسترول  سطح  تعيين كنندۀ  عامل  اشباع  چربی  مرغ)،  و  گوشت  حيوانی، 
خون است و حفظ سطح مطلوب آن می تواند به كاهش بيماری های قلبی و 
برخی از سرطان ها منجر شود.  غير اشباع (محصولات گياهی و ماهی). 

روغن زيتون منبع چربی های غير اشباع است.
3- پروتـئيـن ها

از مواد مغذی است كه بدن برای رشد، ترميم و حفظ بافت های عضلانی به 
آن ها نياز دارد هر گرم پروتئين ۴ کيلوکالری انرژی توليد می كند. 

 پروتئين اضافه در بدن تبديل به انرژی می شود يا به شكل چربی در 
بدن ذخيره می شود. واحد سازندۀ پروتئين اسيد آمينه است. بدن برای عملكرد 
مطلوب نيازمند دريافت ۲۰ نوع اسيد آمينه است و خود در شرايط طبيعی 
قادر به توليد ۱۱ نوع اسيد آمينه است. ۹ اسيد آمينه كه بدن قادر به توليد 
آن ها نيست بايد از طريق مصرف مواد غذايی تأمين شود و اسيد آمينۀ ضروری 
نام دارد. در مواد غذايی دو نوع پروتئين داريم.  پروتئين كامل (مشتمل بر 
تمامی اسيدهای آمينۀ ضروری است. (�وشت، ماهی، مرغ، شير و تخم  مرغ) 
 پروتئين ناقص: (واجد تمام اسيدهای آمينۀ ضروری نيست و معمولاً از 

طريق منابع گياهی (غلات، حبوبات، خشكبار و مغزها) تأمين می شود.
4- ويتاميـن ها و مواد معدنى

ويتامين ها: تركيبات يا موادی كه به بدن كمک می كنند كه کربوهيدرات ها، 
چربی ها و پروتئين ها را به مصرف برساند و به عبارت ديگر سوخت و  ساز كند. 
ويتامين ها به ۲ گروه تقسيم می شوند:  ويتامين های محلول در چربی كه 
می تواند در بدن ذخيره شود، شامل ويتامين های (A ،D ،E ،K) و معمولاً 
در کبد ذخيره می شود.  ويتامين های محلول در آب شامل ويتامين های 

(C و گروه B) كه بدن قادر به ذخيره سازی آن ها نيست. 
اين  با كمبود  افرادی كه رژيم غذايی متعادل ندارند ممكن است   
ويتامين ها مواجه شوند. (ميوه ها، سبزی ها، حبوبات، و مغزدانه ها) از منابع 

عمدۀ تأمين كنندۀ ويتامين ها و برخی مواد معدنی مورد نياز بدن هستند.
مواد معدنی: از انواع مواد مغذی بوده، تنظيم عملكردهای شيميايی بدن را 
بر عهده دارند، مانند (آهن، كلسيم، منيزيم، سديم و ...) اين مواد در حفظ 
را تشكيل  بافت  اجزای ساختمانی  از آن ها  برخی  و  دارند  نقش  تندرستی 
دارد.  اساسی  نقش  خون  هموگلوبين  تركيب  در  كه  آهن  مانند  می دهند؛ 
وظيفۀ آن حمل اكسيژن به نقاط مختلف بدن است. هم چنين کلسيم كه به 
ساخت دندان ها، استخوان ها و حفظ و استحكام آن ها كمک می كند و سديم 

كه به حفظ تعادل مايعات در بدن كمک می كند.

آب: حياتی ترين نياز غذايی انسان است، آب پرمصرف ترين مادۀ غذايی است 
تشكيل  آب  را  بدن  حجم   %60 دارد. نقش  بدن  انفعالات  و  فعل  تمام  در  که 
می دهد. آب بخش اصلی خون است و به دفع مواد زائد، تنظيم دمای بدن و 

انتقال مواد مغذی مورد نياز تمام سلول های بدن كمک می كند.

گـروه هـاى غـذايـى
 گروه نان و غلات  سبزی ها  ميوه ها  شير و لبنيات  گوشت 

و تخم  مرغ  حبوبات و مغزها
هـرم غذايـى

توضيح شكل: مواد غذايی كه در بالای هرم قرار می گيرند، دارای كم ترين حجم 
هستند، به اين معنا كه افراد بايد از اين گروه مواد غذايی كم تر مصرف كنند 
(مانند قند و چربی) و هر چه از بالای هرم به سمت پايين حركت می كنيم حجم 
گروه های غذايی بيشتر می شود؛ يعنی مقدار مصرف روزانۀ آن ها بايد بيشتر باشد.

اصـول تـغذية سـالم
تغذيۀ صحيح به معنی دريافت مقدار لازم و كافی هر يک از مواد مغذی است. 
اين مقدار در افراد مختلف برحسب سن، جنس، ميزان فعاليت، شرايط محيطی 

و سلامت و بيماری فرد متفاوت است. 
 افراد برای برخورداری از تغذيۀ سالم نيازمند رعايت سه اصل اند:

 تعادل،  تنوع،  تناسب در برنامۀ غذايی روزانه.
اصل تعادل: يعنی مقادير كافی از مواد مغذی مورد نياز برای حفظ سلامت بدن

اصل تنوع: يعنی مصرف انواع مختلف مواد غذايی كه در شش گروه اصلی 
غذايی قرار می گيرند.

اصل تناسب: در تغذيۀ صحيح علاوه بر رعايت دو اصل تعادل و تنوع، ميزان و 
نوع غذايی كه يک نفر مصرف می كند بايد با نيازمندی های تغذيه   ای او تناسب 

داشته باشد.
سلامت  حفظ  برای  مغذی  مواد  مناسب  مقدار  به  تغذيه ای:  نيازمندی های 
اطلاق می شود كه با توجه به شرايط جسمی، محيطی و فردی متفاوت است و 

براساس سن، جنس، وزن و ميزان فعاليت بدنی فرد تعيين می شود.
عادت هاى غذايـى

يكی از مهم ترين عوامل مؤثر در شكل گيری الگوی غذايی افراد عادت های 
غذايی است.

آداب صحيح خوردن و آشاميدن كه در فرهنگ اسلامی بر آن ها توصيه شده 
است عبارت اند از:

خوردن غذای پاک و حلال، شست وشوی دست ها پيش از صرف غذا و پس 
از آن، شروع خوردن غذا با نام خدا و سپاسگزاری در پايان غذا، به آرامی 
غذا خوردن و پرهيز از خوردن غذای داغ، پرهيز از خوردن به هنگام سيری 
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۵۱

ســلامـت و بـهـداشـت

برداشتن،  كوچک  لقمۀ  پرخوری،  از  پرهيز  گرسنگی،  احساس  از  قبل  و 
خوب جويدن غذا، پرهيز از خوردن غذا به هنگام عصبانيت و ناراحتی، صرف 

غذا با ديگران، پرهيز از سخن گفتن هنگام صرف غذا.
سوء تغذية ناشى از كمبود ريزمغذى ها

كمبود روی در كودكان و نوجوانان موجب كاهش سرعت رشد، كوتاهی قد 
و تأخير در بلوغ می شود. پوکی استخوان، ناشی از كمبود كلسيم، گواتر ناشی 

از كمبود يد و كم خونی در اثر فقر آهن است. 
برخی از بيماری های شايع ناشی از كمبود ريزمغذی ها  بيماری پوكی 

استخوان  بيماری گواتر  بيماری كم خونی.
 انواع اختلالات غذا خوردن: بی اشتهايی عصبی و پرخوری عصبی

 برای پيشگيری از ابتلا به بيماری های ناشی از كمبود ريزمغذی ها 
غذايی  عادت های  اصلاح  به  نسبت  سالم  تغذيۀ  الگوی  از  پيروی  با  است  لازم 

نادرست خود و رفع اختلالات مرتبط با غذا خوردن اقدام کنيم.

منابع تأمين ريزمغذى هاى مورد نياز بدن
تخم  اوزون برون، سالمون،  آزاد، كپور،  ماهی های چرب مثل  ويتامين «د»: 
 مرغ، شير و لبنيات. غنی ترين منابع ويتامين «د» روغن كبد ماهی است كه 
به صورت مكمل دارويی است و با تجويز پزشک بايد مصرف شود. ۱۰ درصد 
ويتامين «د» از منابع غذايی تأمين می شود و ۹۰ درصد بقيه در اثر تابش 

نور مستقيم آفتاب بر پوست ساخته می شود. 
يكی از راه های تأمين ويتامين «د» مصرف محصولات غذايی غنی شده مثل 

شير و ماست غنی شده با ويتامين «د» است.
آهن: منابع حيوانی مانند گوشت قرمز، ماهی، مرغ و جگر و منابع گياهی مانند 
غلات، حبوبات، سبزی های تيره مثل اسفناج و جعفری، انواع مغزها (پسته، بادام، 

گردو و فندق)، انواع خشكبار، برگۀ هلو، آلو، زردآلو، انجير، خرما و كشمش.
يد: مهم ترين منبع طبيعی يد، مواد غذايی دريايی مثل ماهی های آب شور، 
صدف و جلبک دريايی و گياهانی است كه در سواحل دريا می رويند. اما مواد 
غذايی كه دور از دريا رشد می كنند و ماهی های آب شيرين، يد كمی دارند. 
در كشور ما چون آب و خاک از نظر يد فقير است، محصولات غذايی گياهی 
و حيوانی يد كافی ندارند و برای تأمين يد مورد نياز بدن بايد از نمک يددار 

تصفيه شده كه مجوز بهداشتی دارد به مقدار كم مصرف شود. 
كلسيم: شير و لبنيات شامل ماست، پنير، كشک، بستنی، قره قورت، حبوبات 
مثل لوبيا چيتی، لوبيا سفيد، نخود، سبزی هايی مثل كلم، گل كلم، شلغم و 
ترب، ماهی هايی مثل كيلكا كه با استخوان خورده می شوند و انواع مغزها مثل 

فندق، بادام و دانه ها مثل كنجد.
تخم  زردۀ   و  قلوه  كره،  خامه،  مانند،  پرچرب  لبنيات  و  شير  «آ»:  ويتامين 
 مرغ. اين مواد هم پيش ساز ويتامين «آ» هستند. سبزی ها و ميوه های زرد، 

نارنجی، قرمز و سبز تيره، منبع خوب كاروتنوئيدها هستند.
روی: روی موجود در مواد غذايی حيوانی نسبت به روی مواد غذايی گياهی 
بهتر جذب می شود. (جگر، دل و قلوه، گوشت گاو، گوسفند، ماهی، مرغ، تخم 
 مرغ، شير، حبوبات، گردو، بادام، فندق، بادام زمينی، مواد غذايی لبنی، غلات 

سبوس دار، سبزی های سبز تيره و زرد تيره منبع غنی روی هستند.)

نادرست؛ بدن برای انجام عملكرد مطلوب خود نيازمند دريافت ۲۰ نوع اسيد . ۷۵
آمينه است و خود در شرايط طبيعی قادر است ۱۱ نوع آمينه اسيد توليد كند.

درست. ۷۶

درست؛ ويتامين های محلول در چربی می توانند در بدن ذخيره شوند و . ۷۷
شامل ويتامين های A، K، E و D هستند.

درست. ۷۸
نادرست؛ به طور كلی فقط ۱۰ درصد ويتامين «د» از منابع غذايی تأمين . ۷۹

می شود و ۹۰ درصد بقيه در اثر تابش نور مستقيم آفتاب بر پوست ساخته می شود.
درست. ۸۰
نادرست؛ پروتئين های كامل مشتمل بر تمامی اسيدهای آمينه ضروری است . ۸۱

و مهم ترين منابع غذايی آن ها عبارت اند از: گوشت، ماهی، مرغ، شير و تخم  مرغ.
نادرست؛ بدن قادر به ذخيرۀ مقدار معينی كربوهيدرات است كه به صورت . ۸۲

گليكوژن در ماهيچه ها و كبد ذخيره می شود تا در صورتی كه بدن به انرژی 
بيشتری نياز داشته باشد، مصرف شود.

درست. ۸۵درست. ۸۴درست. ۸۳
نادرست؛ پروتئين ها يكی از مواد مغذی هستند كه بدن برای رشد، ترميم . ۸۶

و حفظ بافت های عضلانی به آن ها نياز دارد.
درست. ۸۹درست. ۸۸درست. ۸۷
نادرست؛ بدن برای حفظ گرما، ذخيره سازی و مصرف ويتامين های محلول . ۹۰

در چربی و ساخت سلول های مغزی و بافت های عصبی به چربی نياز دارد.
كلسيم. ۹۴صبحانه. ۴۹۳ كيلوكالری. ۹۲آب. ۹۱
«آ». ۹۸مواد مغذی. ۹۷مسموميت. ۹۶نان و غلات. ۹۵
روغن زيتون. ۱۰۲كره و روغن. ۱۰۱فعاليت بدنی. ۱۰۰ويتامين «د». ۹۹

حبوبات. ۱۰۴مواد معدنی. ۱۰۳
پيچيده. ۱۰۶محلول در چربی. ۱۰۵
كم ترين. ۱۱۰سديم. ۱۰۹كمی. ۱۰۸غير اشباع. ۱۰۷
ويتامين E. ۱۱۴كم تر. ۱۱۳ويتامين E. ۱۱۲غذاهای حيوانی. ۱۱۱

ويتامين B. ۱۱۶كربوهيدرات ها. ۱۱۵
۱۱۷ .K و E گزينۀ «۱» جگر و پسته. ۱۱۸گزينۀ «۳» ويتامين های
گزينۀ «۳» كربوهيدرات. ۱۲۰گزينۀ «۳» شير. ۱۱۹
گزينۀ «۴» قلوه. ۱۲۲گزينۀ «۱» غلات. ۱۲۱

گزينۀ «۲» تخم مرغ. ۱۲۴گزينۀ «۳» آهن. ۱۲۳
گزينۀ «۱» غلات. ۱۲۶گزينۀ «۴» يد. ۱۲۵
گزينۀ «۱» يد. ۱۲۸گزينۀ «۱» روی. ۱۲۷
گزينۀ «۳» آهن. ۱۳۰گزينۀ «۱» ماهی. ۱۲۹
گزينۀ «۲» چربی اشباع. ۱۳۲گزينۀ «۴» سيب زمينی. ۱۳۱
الف) ۲ (فرهنگ، معياری برای تعيين ميزان سلامت افراد آن جامعه). ۱۳۳

ب) ۳ (تغذيۀ صحيح، دريافت مقدار لازم و كافی از هر يک از مواد مغذی)
شرايط اقليمی، ميزان فعاليت بدنی، وزن و وضعيت سلامت افراد. ۱۳۴
ويتامين «آ». ۱۳۶اصل تناسب. ۱۳۵
اصل تعادل، اصل تنوع، اصل تناسب. ۱۳۷
خوردن غذای پاک و حلال، شست وشوی دست ها پيش از صرف غذا و پس از . ۱۳۸

آن، شروع خوردن غذا با نام خدا و سپاسگزاری در پايان غذا، به آرامی غذا خوردن و پرهيز 
از خوردن غذای داغ، پرهيز از خوردن به هنگام سيری و قبل از احساس گرسنگی، 
پرهيز از پرخوری، لقمۀ كوچک برداشتن، خوب جويدن غذا، پرهيز از خوردن غذا به 
هنگام عصبانيت و ناراحتی، صرف غذا با ديگران، پرهيز از سخن گفتن هنگام صرف غذا
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۵۲

تـغذيۀ سالم و بـهداشت مـوادغـذايى

آهن. ۱۴۰وزن و ميزان فعاليت بدنی فرد. ۱۳۹
به بدن كمک می كند كربوهيدرات ها، چربی ها و پروتئين ها را به مصرف . ۱۴۱

برساند و به عبارت ديگر سوخت و  ساز كند.
پروتئين های ناقص. ۱۴۳ويتامين «آ». ۱۴۲
بيشتر می شود.. ۱۴۴
تبديل به انرژی می شود يا به شكل چربی در بدن ذخيره می شود.. ۱۴۵
مواد غذايی دريايی مثل ماهی های آب شور، صدف و جلبک دريايی. ۱۴۶
غلات. ۱۴۸آهن. ۱۴۷
ويتامين C و گروه B، چون در بدن ذخيره نمی شوند.. ۱۴۹
آهن. ۱۵۱نان. ۱۵۰
تعادل ـ تناسب ـ تنوع. ۱۵۳الف) كلسيم/ ب) روی. ۱۵۲
الف) يد/ ب) آهن/ پ) كلسيم/ ت) روی. ۱۵۴
يد. ۱۵۶عادت های غذايی. ۱۵۵
الف) گواتر/ ب) فقر آهن. ۱۵۸زرد ـ نارنجی ـ قرمز و سبز تيره. ۱۵۷
الف) روغن كبد ماهی/ ب) مواد غذايی دريايی مثل ماهی های آب شور، . ۱۵۹

صدف و جلبک دريايی
بايد نمک يددار تصفيه شده كه دارای مجوز بهداشتی است، استفاده شود.. ۱۶۰
با . ۱۶۱ كه  می شود  اطلاق  برای حفظ سلامت  مغذی،  مواد  مناسب  مقدار  به 

توجه به شرايط جسمی، محيطی و فردی متفاوت است و براساس سن، جنس، 
وزن و ميزان فعاليت بدنی فرد تعيين می شود.

آب، بخش اصلی خون است و به دفع مواد زائد، تنظيم دمای بدن و انتقال . ۱۶۲
مواد مغذی مورد نياز تمام سلول های بدن كمک می كند.

پروتئين كامل مشتمل بر تمامی اسيدهای آمينۀ ضروری است.. ۱۶۳
آب آشاميدنی، آبميوه، شير، سوپ، آب موجود در سبزی ها و ميوه ها. ۱۶۴
مصرف انواع مختلف مواد غذايی كه در شش گروه اصلی غذايی قرار می گيرند.. ۱۶۵
گرم . ۱۶۶ هر  اما  می كند،  ايجاد  انرژی  كيلوكالری   ۴ كربوهيدرات،  گرم  هر 

چربی، ۹ كيلوكالری انرژی توليد می كند.
نان و غلات. ۱۶۷
در دسترس . ۱۶۸ اقتصادی،  عوامل  اجتماعی،  عوامل  و رسوم،  آداب  فرهنگ، 

 بودن، ذائقۀ افراد و ...
۱- فعاليت های بدنی منظم، ۲- برنامۀ غذايی سالم. ۱۶۹
وضعيت اجتماعی، اقتصادی، فرهنگی، جغرافيايی، مذهبی، كشاورزی و باورها و . ۱۷۰

ارزش های افراد آن جامعه نهفته است و معمولاً از نسلی به نسل ديگر منتقل می شود.
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