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چرا غذا مي خوريم ؟ 
موجودات زنده براي آن كه بتوانند به زندگي خود ادامه دهند به غذا نياز دارند. اگر موجود 
زنده به اندازه ى لازم و كافي غذا نخورد، ضعيف و بيمار مي شود. بدن براي رشد كردن و انجام 
فعّاليتّ هايي مانند حركت كردن، ورزش كردن و فكركردن به انرژي نياز دارد كه اين انرژى 

را با خوردن غذاهاي مختلف به دست مى آورد.

مشاهده كنيد 
تصوير زير نشان مي دهد كه خوردن غذا براي انجام فعّاليتّ هاي بدن لازم است. درجاهاي 

خالي، نوع هر فعّاليتّ را كه نشان داده شده است، بنويسيد. 
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موادّ غذايي
آموختيد كه هريك از غذاها داراي يك يا چند مادّه ي غذايي مفيد و با ارزش هستند. ما 

با خوردن هريك از آن ها مي توانيم بخشى از موادّ مورد نياز بدنمان را به دست آوريم. 
 موادّ غذايى مورد نياز بدن عبارت اند از :
1- قند ها و نشاسته ها (كربوهيــدرات ها) 

2- چــربي ها (ليپيدها)
3- پــروتئين ها 
4- ويتامين ها

5- موادّ معدني وآب

  مقايسه كنيد
هريك از غذاهاي ستون سمت راست با يكى از موادّ غذايى در ستون سمت چپ ارتباط 

بيش تري دارد. آن ها را به يك ديگر وصل كنيد. 
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فكر كنيد
ـ چه غذاهايي را مي شناسيد كه بيش ترين مقدار پروتئين را دارند ؟

ـ چند غذا را نام ببريد كه بيش ترين مقدار قند و نشاسته (كربوهيدرات) را دارند؟

پروتئين

ويتامين

چربى

قند و نشاسته
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گـروه هاي غـذايي
در طول شبانه روز چند وعده غذا مي خوريد؟

درهر وعده، بيش تر از چه غذاهايي استفاده مي كنيد؟
غذاهاي گوناگون، موادّغذايي متفاوتي دارند؛ پس براي آن كه همه ى موادّغذايي ضروري 
به بدن برسد، لازم است از غذاهاي متنوع استفاده كنيم. با توجّه به موادّ تشكيل دهنده ي 

غذاها آن ها را به گروه هاي غذايي زير تقسيم مي كنند:
1- گروه نان و غلاّت

2- گروه سبزي ها و حبوبات تازه
3- گروه ميوه ها

4- گروه گوشت، تخم مرغ،حبوبات خشك و مغزها
5- گروه شير و لبنيّات

6- گروه متفرّقه (قند، چربي و روغن،...) 

1- گروه نان و غلاّت 
تصوير روبه رو گروهي از موادّ نان و غلاّت را نشان 

مي دهد.
آيا مي توانيد تعداد ديگري از غلاّت را نام ببريد؟

اين گروه شامل غذاهايي مانند انواع نان ها، گندم، جو 
و ذرّت است. موادّ غذايي اين گروه داراي انرژي، بعضي 
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نقش گروه نان و غلاّت
در سلامتى بدن 

..............
.............
..............

موادّ غذايى موجود 
در گروه نان وغلاّت

..............

..............
.............

از ويتامين هاي گروه ب، آهن و مقداري پروتئين هستند كه همه ى اين ها براي تأمين انرژي، 
رشد و سلامت دستگاه هاي بدن لازم است. 

 براي استفاده ي مفيد از گروه نان و غلاّت بهتراست به اين نكات توجّه كنيم :
ـ برنج را به صورت كته مصرف كنيم. 

ـ بيش تر از نان هاي سبوس دار مثل نان جو و سنگك استفاده كنيم.

بيش تر بدانيد
اگر در حفظ و نگه داري نان دقتّ نكنيم، به سرعت كپك مي زند. 

در نان كپك زده، سمّي توليد مي شود كه براي بدن بسيار خطرناك است؛ به همين دليل 
انسان يا حيوان نبايد از نان كپك زده استفاده كند. 

فعّاليّت
مانند شكل زير، درباره ي گروه نان و غلاّت يك پوستر تهيهّ كنيد و در آن انواع موادّ غذايي 

موجود در گروه نان و غلاّت و همچنين نقش آن ها را در سلامتي بدن مشخّص كنيد. 
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2- گروه سبزي ها و حبوبات تازه 
چند نوع سبزي را نام ببريد. 

گروه سبزي ها و حبوبات تازه شامـل كاهو، كرفس،گوجه فرنگي، اسفناج، كدوحلوايي، 
نخود فرنگي و... است. 

اين گروه از غذاها بايد در وعده هاي غذايي استفاده شود؛ زيرا مقدار زيادي ويتامين ث و 
ب و آهن دارد. مصرف سبزي ها و حبوبات تازه براي حفظ يا افزايش مقاومت بدن در برابر 

بيماري ها، بهبود زخم ها، سلامت پوست و... ضروري است. 
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3- گروه ميوه ها 
آيا مي دانيد ميوه ها چه ويتامين هايي دارند؟

انواع  و  آهن  داراي  كه  و...است  پرتقال  كيوي،  زردآلو،  موز،  سيب،  شامل  ميوه ها  گروه 
ويتامين هاي آ، ث و ب است. 

مصرف ميوه ها براي حفظ مقاومت بدن در برابر بيماري ها، بهبود زخم ها و سلامت پوست 
مفيد است. 

براي استفاده ي مفيد از گروه سبزي ها و ميوه ها بهتر است به اين نكات توجّه كنيم :
ـ هرروز از ميوه ها و سبزي ها در وعده هاي غذايي خود استفاده كنيم.

ـ بيش تر از سبزي هاي خام استفاده كنيم تا ويتامين هاي آن بيش تر حفظ شود. 



19

فكر كنيد
براي استفاده ى بهتر از گروه سبزي ها و ميوه ها چه نكات ديگري را پيشنهاد مي دهيد؟ 

فعّاليّت
پوستري درباره ي گروه ميوه ها و سبزي ها تهيهّ كنيد و در آن انواع موادّغذايي موجود در 

هرگروه و نقش هريك را در سلامتي بدن مشخّص كنيد. 

4- گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات خشك و مغز ها 
 آيا انواع حبوبات را مى شناسيد؟برخى از آن ها را نام ببريد.
 آيا انواع مغزها را مى شناسيد ؟ برخى از آن ها را نام ببريد.

 آيا مي توانيد چند نوع گوشت قرمز و گوشت سفيد را نام ببريد؟
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گوشت هاي  گوسفند)،  گاو،  قرمز(گوساله،  گوشت هاي  است؛  مواد  اين  شامل  گروه  اين 
سفيد (مرغ، ماهي و پرندگان)، دل و جگر، قلوه، زبان و مغز، تخم مرغ، حبوبات (لپه، عدس، 

لوبياسفيد، نخود) و مغزها (گردو، پسته، بادام، فندق و تخمه ها). 
مهم ترين موادّ غذايي اين گروه پروتئين، آهن و ويتامين گروه ب مي باشند كه براي رشد 

بدن و خون سازي لازم است. 

براي استفاده مفيد ازگروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات خشك و مغز ها بهتراست به اين نكات 
توجّه كنيم: 

ـ تا آن جا كه ممكن است گوشت ها را سرخ نكنيم.
ـ به جاي گوشت قرمز، بيش تر ازگوشت هاي سفيد (مانند مرغ و ماهي) استفاده كنيم. 

ـ از حبوبات، كه سرشار از پروتئين هستند، بيش تر استفاده كنيم. 
ـ درميان وعده هاي غذايي، براي تأمين انرژي و پروتئين بدن، از انواع مغزهاي خام استفاده كنيم.

فعّاليّت
درباره ي گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات خشك و مغزها يك پوستر تهيهّ كنيد و در آن، 

انواع موادّ غذايي موجود در اين گروه و نقش آن ها را در سلامتي بدن مشخّص كنيد.
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 5- گروه شير و لبنيّات 
آيا مي توانيد محصولاتي را كه از شير تهيهّ مي شود نام ببريد؟

اين گروه شامل موادّي مانند شير، ماست، پنير، كشك، بستني و... است. موادّ غذايي مهم در اين 
گروه عبارت اند از: 

پروتئين، كلسيم، فسفر، بعضي از انواع ويتامين هاي گروه ب و ويتامين آ، كه براي استحكام 
استخوان ها، دندان ها و رشد و سلامت پوست لازم است. 

براي استفاده ي مفيد از گروه شير و لبنيّات بهتر است به اين نكات توجّه كنيم : 
ـ تا آن جا كه ممكن است از شيرهاي كم چربي استفاده كنيم. 

ـ از لبنيّات پاستوريزه استفاده كنيم. 

فكر كنيد
 چه افرادي به غذاهاي گروه شير و لبنياّت بيش تر نياز دارند؟
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بيش تر بدانيد
فايده ي  كنيم،  اضافه  شير  قهوه را به  كاكائو و  مانند  موادّي  اگر 
آن كم تر مى شود؛ چون اين موادّ غذايي تركيباتي دارند كه اجازه 

نمي دهد كلسيم موجود در شير، جذب بدن شود.

بررسى كنيد
به هنگام استفاده از شير چه نكات ديگري را بايد رعايت كنيم؟ 

بيش تر بدانيد
پاستوريزه كردن چيست ؟

پاستوريزه كردن يكي از راه هاي سالم نگه داشتن شير است. براى پاستوريزه كردن، شير 
را در درجه ي حرارت معينّ و به مدّت مشخّص حرارت مي دهند و سپس به سرعت سرد 

مي كنند، تا تمام ميكروب هاي مضرّ آن از بين برود و زمان نگه داري آن افزايش يابد. 
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6- گروه متفرّقه ( قند، چربي و روغن،...) 
آيا مي دانيد چه غذاهايي بيش ترين ميزان چربي را دارند؟

موادّ غذايي اين گروه شامل چربي ها (روغن هاي جامد و مايع، كره و...) و قندها (شيريني ها، 
انواع مربا و... ) است كه در بدن انرژي توليد مي كنند. 

دربرنامه ي غذايي روزانه، بايد از اين گروه به كم ترين مقدار مصرف كنيم؛ زيرا مصرف 
بيش از اندازه ى غذاهاى اين گروه براي بدن ضرر دارد.

براي استفاده ى مفيد از غذاهاي اين گروه بهتر است به اين نكات توجّه كنيم. 
ـ روغن هاي مايع (گياهي) مصرف كنيم. 

ـ  از مصرف زياد چربي ها و شيريني ها بپرهيزيم. 
ـ براي برطرف كردن تشنگي از آب استفاده كنيم.

فكر كنيد
آيا مي توانيد موادّغذايي ديگري را نام ببريد كه در گروه متفرّقه قرار مي گيرند؟ 



24

بيش تر بدانيد
كلسترول چيست ؟

يكي از چربي هايي كه در بدن انسان وجود دارد، مادّه اي به نام كلسترول است.
در خون انسان كلسترول به دو صورت وجود دارد: كلسترول مفيد و كلسترول مُضر. كاهش 
مؤثراست.  عروقي  قلبي ـ  بيماري هاي  بروز  در  مضر  كلسترول  شدن  زياد  مفيد و  كلسترول 
كلسترول براي بدن مادّه ي پرارزشي است؛ براى مثال مقداري از آن در زير پوست، براثر 
تابش آفتاب، به ويتامين D تبديل مي شود. امّا اگر مقدار كلسترول مضر در خون افزايش 
پيدا كند، در ديواره ي رگ ها جمع مي شود و باعث سفت شدن ديواره ي رگ ها، كاهش جريان 

خون و ايجاد بيماري فشارخون و بروز سكته ى قلبي و مغزي مي شود. 

هرم راهنماي غذايي
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براي غذاخوردن راهنمايي وجود دارد كه به ما مي گويد، بهتراست روزانه چه غذاهايي و 
به چه اندازه بخوريم. به اين راهنما «هرم راهنماى غذايي» مى گويند. 

امروزه، پزشكان تغذيه براي انتخاب غذاي مناسب روزانه، استفاده از هرم راهنماي غذايي 
را توصيه مي كنند. 

اكنون شما با نگاه كردن به هرم راهنماي غذايي به سؤالات زير پاسخ دهيد: 
1- هرم راهنماي غذايي به چند قسمت تقسيم شده است؟ 

2- آيا اندازه ي همه ي اين قسمت ها باهم برابراست؟ 
همان طور كه در تصوير مي بينيد، گروه نان و غلاّت در پايين هرم قرار گرفته است؛ اين 
نشان مي دهد كه ما بايد بيش تر از هر غذاي ديگري از گروه نان و غلاّت استفاده كنيم. گروه 
متفرّقه (چربي ها و قندها،...) در بالاي هرم، يعنى در خانه ي كوچكي از آن قراردارد؛ اين 

نشان مي دهد كه بايد غذاهاى اين گروه را كم ترمصرف كنيم. 

گفت و گو كنيد
چرا گروه غذايي نان و غلاّت در هرم راهنماي غذايي از بقيهّ ي گروه ها بزرگ تر است؟  ـ

چرا اندازه ي قسمت هاي هرم راهنماي غذايي باهم فرق مي كند؟   ـ
ديگري  موادّغذايي  چه  از  آن،  جاى  به  باشيم،  نداشته  دسترسي  شير  به  كه  درصورتي   ـ

مي توانيم استفاده كنيم؟ چرا؟ 




