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1-براي چه لازم است غذا بخوریم ؟
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کارهایی که غذاها در بدن ما انجام می به چه عاملی بستگی دارد؟2-
-2

انواع مواد مغذي غذاها (خوراکی  ها) را نام ببرید؟ -3

-3

نقش کربوهیدرات ها در بدن چیست؟ -4
-4

 نشاسته در لوگول ( محلول ید ) به رنگ آبی  تیره در می آید ولوگول شناساگر نشاسته می باشد
سیب زمینی ، سیب و نان داري نشاسته می باشد

انرژي - کربوهیدرات - چربی - پروتئین - فیبر - رطوبت - آهن
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نشاسته چیست؟ -5

-5

نشاسته چگونه ساخته می شود؟ -6

-6

یک کربوهیدرات مرکب و یک کربوهیدرات ساده نام ببرید؟ -7

-7

نام دیگر کربوهیدرات ها چیست؟ -8

-8

ویژگی قند هاي  ساده را بنویسید؟ -9

-9

سلولز چیست؟ -10

-10

ویژگی هاي سلولز را بنویسید؟ -11
-11

سلولز در چه غذاهایی وجود دارد؟ -12

-12

وقتی کاغذ روغنی  می شود کمی شفاف شده و میزان عبور نور از آن بیشتر می شود

پودر تخم آفتابگردان را روي کاغذ می مالیم ، و تقریبا شبیه کاغذي که به آن روغن مالیده ایم می شود

سه مورد از نقش چربی ها در بدن را بنویسید؟ -13

مقدار انرژي زایی چربی ها و قندها ( کربوهیدرات ها) را با هم مقایسه کنید؟ -14

-14

مصرف زیاد چربی ها چه ضرري براي بدن دارد؟ -15

-15)
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چربی هاي گیاهی و چربی هاي جانوري را با هم مقایسه کنید؟ -16
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)

)
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17-چرا پزشکان توصیه می کنند که از چربی هاي جامد کمتر استفاده کنیم؟

-17

چرا غذاهایی که می خوریم باید مقدار کافی پروتئین داشته باشند؟ -18

)
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 در غشاء سلول ها نقش دارند.
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  مرغ، ماهی ، گوشت قرمز، حبوبات ، دانه اي روغنی

بدن براي به دست آوردن پروتئین هاي مورد نیاز باید انواع غذاهاي گیاهی و جانوري را مصرف کند .

19-پروتئین ها از چه موادي ساخته شده اند؟
) )

-19

آمینواسیدهاي ضروري را توضیح دهید؟
 بدن ما برخی از آمینواسیدها را نمی تواند بسازد و باید آنها را به طور آماده و از طریق غذاهایی که می خوریم به دست آوریم

به همین علت به آنها آمینواسیدهاي ضروري می گویند .

چرا مصرف پروتئین هاي جانوري بهتر از مصرف پروتئین هاي گیاهی می باشد؟ -20

)
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  دچار کمبود آمینواسیدهاي  ضروري و کمبود پروتئین و درنتیجه بیماري می شویم

باید از مکمل هاي غذایی و گیاهان متنوع استفاده کند
اهمیت ویتامین ها براي بدن ما را بنویسید؟ -21

)

)

-21

انواع ویتامین ها را نام ببرید؟ -22

)) -22
ویتامین هاي محلول در آب را نام برید؟ -23

) -23)

 نقش و اهمیت ویتامین     و ویتامین     را بنویسید؟
-24

)

)

-24

B C

ها

چرا ویتامین هاي محلول در اب باید به صورت روزانه مصرف شود؟

)

)

-25

-25

مواد غذایینقش آنویتامین

A

B

C

D

 هویج و گوجه فرنگیسلامت چشم و
تخم مرغ و جگر بینایی

 پیشگیري از کم خونی
ریزش مو

نان و غلات و نخ مرغ

میوه ها مخصوصا مرکباتسلامت پوست و لثه

 غذاهاي دریایی  مثل ماهیاستحکام استخوان ها
و تخم مرغ
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ویتامین هاي محلول در چربی را نام ببرید؟

))

نقش ویتامین     در بدن را بنویسید؟ -27A

)

)

-26

-26

-27

28A-ویتامین     مورد نیاز بدن را چگونه می توان تامین کرد؟

)

)

29D- اگر ویتامین    در بدن به اندازه کافی نباشد ، چه مشکلیرخ می دهد؟   

-28

)

)

-29

D ویتامین      در بدن  به وسیله آفتاب نیز ساخته می شود

نقش کلسیم  در بدن را بنویسید؟ -30

)

)

نقش آهن در بدن را بنویسید؟ -31

) )

-30
-31

دو ماده معدنی را نام ببرید؟ -32

))

نشانه هاي کمبود آهن در بدن چیست؟ -33

))

-33
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مواد معدنی موجود در خاك در آب حل شده و از طریق تارهاي کشنده  ریشه، وارد بدن گیاهان می شوند. گیاهان به کمک نور خورشید
 و مواد معدنی غذاسازي کرده که یا ما مستقیم از گیاهان ( میوه ها و سبزیجات) استفاده کرده و یا اینکه با مصرف جانورانی که گیاه

 می خورند، مواد معدنی را وارد بدن خود می کنیم

-34

)

)

-36

سدیم در چه غذاهایی وجود دارد؟ -35
ید در کجا وجود داشته و چه نقشی در بدن دارد؟

))

-35

مصرف زیاد نمک چه مشکلاتی را ایجاد می کند؟ -36

))

مصرف آب و سایر نوشیدنی هاي آب دار، میوه ها و سبزیجات و غذاهاي آب دار
 جرم مقداري سبزي و یا میوه  تازه را با ترازو اندازه می گیریم، سپس  به روش حرارت دادن آنها را خشک
می کنیم و دوباره جرم آنها را با ترازو اندازه می گیریم. اختلاف جرم ایجاد شده مربوط به مقدار آب آنها می باشد

 به دلیل روش محاسبه و دقت اندازه گیري افراد و نوع میوه و همچنین دقت وسایل اندازه گیري ممکن است جواب هاي
متفاوتی حاصل شود

با توجه به میزان جثه، سن ، فعالیت بدنی ، میزان عرق کردن و سلامتی هر فرد میزان مصرف آب نیز در افراد یکسان نمی باشد

چه هنگامی تغذیه سالم داریم؟ -37

)
-37
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-./012-34-560-78.6-90-3:1;<-=:0>?-@ABC0-DE:F0G--HI8.6-3:1;<-JEK4-HL-=MLN<-0F-@.OPE?-Q.MPGFRL

-SEKT.?-><-UBL-VRW-=2AF-.?-UET-X>6-9./012-E:.T-DEKT.?-UET-3MY<-78.6-A-HOT0EY?-VAF-3?

-3ZMOPFG-A-3:1;<-5L[6-FG-.L-H:012-9./-\G.]-A-./F.OCFDEP><-78.6-B̂F._?-A-B̂-̀a-9./012-.bL0

-=M?-HK:>MT-A-\[cT-Jdê-JEKP.L-H:./-H40FRW-@GFRW-DEPF0G-9G.:Q->MfN<-.L-@E?-5L[6

-J./-URML-34-H8.g-FG-GF0G-@.:Q-.L-5L[6-90>?-34-560-56FG.P-9./-\G.]-Q0-012-9./-UE]A

hEM6.KT-HL-78.6-i3:1;<-90>?-9>j:G-9./F.MkL-3l-.IT-DmnocTp-EKOq/--HI8.6-iUE]A-@.ML

-3rR<-@a-9s>P0-F0EtL-A-9b1;L-G0RL-3?-.:a-JE:>_?-H40FRW-EM/0R_?-A-EMT.?-3K6>u->u0

-H:012G0RL-iUEKK4-EM8R<-9./-54>T-JGF0G-vG>L-5L[6-FG-012-34-HwtP-3?-3rR<-.?-hEMK4--HL

-.?-DEKq:RK?-@a-i3Oq?-9AF-0F-H40FRW-9s>P0-F0EtL-A-9b1;L-G0RL-F0EtL-A-xRP-EP0-yzRL

-@.IOL[6->?-@a->MfN<-3ZMOP-FG-A-H40FRW-@a-H:012-VQF0-3?-7MP0R<-HL-\.][{0-=:0-@EP0RW

D560->OwM?-H40FRW-@a-H:012-VQF0-JET.?->OwM?-H40FRW-9b1;L-G0RL-xRK<-3l>/-D7:>|?-Ĥ

DEMK4-RuA-5eu-J./-HPEMTRP-=:0-Q0-d:->/-H:012-VQF0-iUF.?FG-560-UET-3OTRP-34-H<.][{0-3?-3rR<-.?-my80

-H}.W-9./012-./-5|6.KL-Q0-9F.Mq?-FG-D560-9s>P0-A-UG.L-=MLN<-Q0-~M?-9BMl-JE/G--HL-v.ZP0-.L-90>?-012-34-9F.4-m̀

-HTF0Bu-D9EMTFRW-�.6-@.:.̂-FG-RKI6-=O_̂-EKP.L-S560-H}.W-760>L-.?-U0>I/-./-H40FRW-HW>?-=O_̂-HC>{-Q0-DGRT--HL-3O_̂

-VF0Bu-DEM/G-3�0F0-�[4-FG-A-EMK4-3MY<-H/A>u-\FR}-3?-GF0G-GRrA-.IT-HuEPQ-o�L-FG-34--HI60>L-.:-./-5|6.KL-=MKl-iUF.?FG

DEMK4-3MY<-7�MC-.:-=OL-J>:R�<-\FR}-3?-EMP0R<--HL-0F

�������

)

چند عادت غذایی بد را نام ببرید؟ -38

)

)

-38

وعده ها آرام غذا خوردن و خوردن غذاهاي کم نمک و خوردن میوه ها و سبزیجات به عنوان میان

ارزش غذایی چه غذاهایی بیشتر است؟ -39

) )
-39

نوشیدن نکتار میوه  ها داراي اکثر مواد  غذایی شامل چربی ها، کربوهیدرات، پروتئین و ویتامین ها می باشد؛ پس نوشیدنی مفیدي است
 نوشابه گازدار کم ترین ارزش غذایی را دار که فقط کربوهیدرات و آب  را دارد

عصاره مالت و رازك نیز مواد مغذي دارد ولی ارزش آن از نوشیدنی نکتار میوه کمتر است
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