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 . ( مورد نیاز بدن هابرای انجام فعالیت )  انرژی ( وها  برای رشد وترمیم بافتها و حفظ سلامتی وتنظیم فعالیت) مادهمواد تامین کننده  ی ( : غذا )ماده مغذ

بیشتر با مصرف کربوهیدرات وچربیها                  برای انجام فعالیتها  : تامین انرژی                                                                                 

بیشتر با مصرف پروتئین و مواد معدنی   تنظیم فعالیت ها            و ترمیمو  رشد                                                                                                         

بیشتر با مصرف ویتامین ها وآب         حفظ سلامتی                                                                                                             

کربوهیدرات )قند (                                                                          

نیاز به گوارش دارند تا بتوانند جذب خون شوند و درشت مولکول بوده         لیپید ها ) چربیها (                                                                           

پروتئین ها                                                                           

ویتامین ها                                                                         

کمترین زمان جذب خون می شونددر نیاز به گوارش نداشته و ریز مولکول بوده و             مواد معدنی                                                                         

آب                                                                         

مثلا  آهن  ، مس ،  می روند با جذب بوسیله ریشه گیاه برای تولید مواد آلی بکار  وجود داشته و: موادی که بصورت طبیعی در خاک مواد معدنی                             

روی   ، کلسیم و....                                                                                                                                                                    

               و...د کربوهیدرات  ،  لیپیمانند  پروتئین ، با استفاده از مواد معدنی ساخته می شوند      مواد درشت مولکولی که توسط جانداران ومواد آلی  :                          

گلوکزمانند .  گروهی از مواد مغذی درشت مولکول که بیشتر تامین کننده  انرژی و..... در بدن هستند  کربو هیدرات ها )قند ها ( :  

 O واکسیژن Hو هیدروژن   Cکربن   عناصر سازنده کربوهیدرات ها :                     

 مونو ساکارید )قند ساده ( مانند گلوکز :       واحد سازنده کربو هیدرات ها                    

                                                                 گلوکز  و فروکتوز     مانندرات ها هستند ها که خود سازنده دیگر کربو هید : ساده ترین کربوهیدراتمونو ساکارید ( کربو هیدرات های ساده )                                   

 ساکارز ، لاکتوز  ،  ماننددسته ای از کربو هیدرات ها که از دو مونو ساکارید ساخته شده اند دی ساکارید ها :                                                                                

 . اخته شده اندسیا دی ساکارید  دسته ای از کربوهیدرات ها که ازتعداد زیادی مونو ساکارید وپلی ساکارید ها :                                                                                

 مانند نشاسته  و سلولز    و....                                                                                                                                                                                                         

 تامین انرژی                                                                         

 مهمترین کاربرد ) فایده ( کربوهیدرات ها          کمک به ساخت غشاء سلولی

 ریها وحرکت آسان مواد غذایی در لوله گوارش به کمک سلولز حفظ سلامتی وجلوگیری از بیما                                                                         

 هدف از تغذیه )هدف از مصرف مواد مغذی(

مغذی )گروه غذایی( مهمترین مواد  

 انواع مواد 

 انواع کربوهیدرات

   109تا    101سفره سلامت         صفحه     12علوم هفتم   فصل 
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 . پلی ساکاریدها باید ابتدا به قند های ساده شکسته شوند قند های ساده شیرین مزه می باشند  اما دی ساکاریدها ونکته :  

                                                           .اد دیگر تبدیل  می کنند وگلوکز ساخته وبعد به قندها ومگلوکز ساده ترین قند ساخته شده بوسیله فتوسنتز است   گیاهان ابتدا در فتوسنتز  نکته : 

آنها به مصرف  نیستند و  ه کننده آن در بدن انسان ( شیریننزیم تجزیقندها مانند سلولز ) بدلیل نبود آبعضی قند ها شیرین مزه اند مانند گلوکز   و بعضی نکته : 

 سلامت بدن کمک می کند

 . که در ترکیب شربت استامینوفن برای کودکان بکار می رودمانند ساخارین وجود دارند شیرین کننده غیر قندی بعضی مواد نکته :  

ماده  روی هربا ریختن چند قطره محلول ید دار مانند محلول لوگول بر برای شناسایی قندها آزمایشی طراحی کنید ؟ آزمایش :   

 .ن ماده غذایی است یره شود نشان دهنده وجود قند در آیا آبی ت بی وغذایی ، اگر رنگ آن آ

 هستند. گروهی از مواد درشت مولکول شامل چربی ها موم زنبور عسل و هورمون های استرو ئیدی و.......لیپید ها  : 

 . گفت چربی ها دسته ای از لیپید ها هستندکتاب لیپید وچربی را با یک مفهوم گفته ..که باید :  مهم  نکته

 مانند  روغن حیوانی   و روغن گیاهی دسته ای از لیپیدها ی درشت مولکول که برای تولید انرژی و..... در بدن بکار می روند چربیها : 

 واکسیژن Hو هیدروژن   Cکربنعناصر سازنده چربی ها :              

 اسید های چرب وگلیسرول  واحد سازنده  چربی ها :             

 مانند روغن آفتابگرداندر دمای معمولی اتاق مایع هستند گیاهی ) اشباع نشده ( :                                                     

 مانند روغن حیوانی ویا روغن گیاهی هیدروژنه در دمای معمولی اتاق حالت جامد دارند  اشباع شده ( :جانوری )                                           

 . چربی ها تقریبا دو برابر قند ها انرژی تولید می کنندنکته : 

 . قند ویا چربی های متفاوت ساخته می شودهرچند عناصر سازنده قندها وچربی ها یکسان هستند اما با توجه به تعداد ونوع متفاوت از این عناصر ، نکته : 

 تولید انرژی                                                               

 ماده اصلی ساخت غشاء سیتو پلاسمی                                                                

 صیت ضربه گیری  داشته وبدن را از اسیب حفظ می کندخا     مهمترین کاربرد ) فایده (  چربی ها     

 به عنوان عایق از هدر رفتن انرژی گرمایی بدن جلوگیری می کند                                                                 

 ای محلول در چربیکمک به جذب ویتامین ه                                                                 

مقداری از ماده مورد نظر را روی کاغد قرار می دهیم ) به شناسایی چربی در یک ماده غذایی آزمایشی طراحی کنید ؟ برای  آزمایش :

 سطح کاغذ می ساییم  ( در صورت داشتن چربی لکه شفاف روشنی بر روی کاغذ ایجاد می شود . 

سفیده تخم  مرغ و مانند .  مولکول که برای رشد وتولید آنزیمها وهورمون ها و.... در بدن بکار می روندگروهی از مواد مغذی درشت  پروتئین ها :

      ....سویا و  وشت   وگ

 انواع چربی ها
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 S وگوگرد )سولفور(  Nنیتروژن   و    Oو  اکسیژن H هیدروزن  و Cکربن  :پروتئین ها عناصر سازنده              

 امینو اسید  :     واحد سازنده پروتئین ها             

و.....که ان شاا.. در دخیره ای  ی تقسیم می شوند مانند ساختاری وپروتئین ها با توجه به نوع کاربرد شان در بدن به دسته های مختلفانواع پروتئین ها :              

 اینجا بحث نمی کنیم (سال های آینده بیشتر با آنها اشنا خواهید شد) در 

 رشد وترمیم بافت ها                                                        

 بیشتر مواد بدن ساخت ماهیچه و      کاربرد )فایده ( پروتئین  ها        

 و..... نزیم ها مورد نیاز بدن مانند هورمون ها وآمواد  یم فعالیت های بدن با  ساخت تنظ                                                       

 بعد از آب بیشترین ماده سازنده بدن را پروتئین ها تشکیل می دهندنکته : 

امینو اسیدها دوباره بدن براساس نیاز خود از این  در هنگام خوردن غذا های حاوی پروتئین....ابتدا پروتئین ها به امینو اسید های سازنده تجزیه شده ، ونکته : 

 پروتئین های مورد نیاز خود را می سازد

 باید همراه غذا به بدن برسند امینو اسیدهای که بدن قادر به ساخت انها نبوده و امینو اسید های ضروری :

  کمبود پروتئین ها بیماریهای مختلفی به دنبال داردنکته :     

 امینو اسیدهای ضروری اندشیر و تخم مرغ  منبع غنی از نکته :      

چون پروتئین های گیاهی بعضی امینو اسید های  از غذاهای جانوری نیز استفاده کنند افراد گیاه خوار برای بدست آوردن امینو اسید های ضروری باید نکته مهم : 

 . ضروری را ندارند

 و Bمانند ویتامین های  ظیم وحفظ سلامتی بدن و... بکار می روندوتنر برای کمک به جذب مواد معدنی گروهی از مواد مغذی که بیشت ویتامین ها :

C  وE وk  و….. 

 و... برای پیشگیری از کم خونی وریزش مو    Bگروه                                                                                                                                                                    

 سلامت پوست ولثه                                  در بدن ذخیره  برای  جذب باید بصورت محلول در آب باشند و محلول در آب :                                   

 ساخت سلول های قرمز خونکمک به                                       از طریق ادرار دفع می شود   مقدار اضافی آنها  نمی شوند و                                                            

                                                                                                                                                              A     برای سلامت چشم وبینایی در نورکم 

 برای کمک به جذب کلسیم و رشد واستحکام استخوان  D  شند ودر              برای جذب باید بصورت محلول در چربی بامحلول در چربی :                                    

 سلامت اعصاب و پوست    E                                                             ودفع نمی شوندبدن ذخیره می شوند                                        

                                                                                                                                                             K   کمک به انعقاد خون 

                                                                                                                                                          

 KوEوAوDحروف  ویتامین های محلول در چربی  کلمه ... دایک ... ساخته می شود یعنی ترکیب برای یادگیری بهتر.....ازنکته : 

 ساخته می شود  Dبا قرار گرفتن مستقیم  در برابر نورخورشید وتابش به پوست ...ویتامین نکته : 

 مقدار مورد نیاز روزانه به ویتامین ها بسیار کم بوده وزیاده روی در مصرف ویتامین ها خیلی خطرناک می باشدنکته :   

 انواع ویتامین ها

برای  C  گروه 

              برای
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 مانند آهن و کلسیم و...  لازم مانند استخوان وگلبول قرمز و... در بدن بکار می روندگروهی از مواد مغذی ریز مولکول که برای ساخت مواد  مواد معدنی :

 ساخت سلول های قرمز خونآهن :                                                                                     

 ساخت استخوان ودندان کلسیم وفسفر :                                                                                    

 سلول های عصبی تنظیم ضربان قلب و فعالیت ماهیچه ای و الکترولیت :  سدیم                                                                                    

 تنظیم فعالیت های بدنید :                                                                                   

واحد سدیم به  2000حدود  گرم نمک طعام 5واحد است که با خوردن حدود  500مقدار نیاز بدن به سدیم در شبانه روزدر یک فرد با فعالیت معمولی  حدود نکته : 

 . بدن می رسد..پس افزایش مصرف نمک سبب فشارخون وسکته می شود

 .که کارهای خیلی زیادی انجام می دهد از موادمعدنی اصلی تشکیل دهنده بدن موجودات  آب :

 بیشتر جحم ماده سازنده بدن آب است                

 تنظیم دمای بدن                                                                               

 ی پلاسمای خوناصلماده                                                                               

 تمام واکنش های درون سلولی برای انجام شدن به حضور اب نیاز دارند                                                                              

 اب باشند بیشترمواد برای جذب شدن باید محلول در                                                                               

 ه دفع مواد زائدکمک ب                                                                             

 وخیلی موارد دیگر                                                                            

سالم تهیه  شده  انرژی مورد نیاز بدن باید به روش بهداشتی و علاوه بر تامین ماده و کهبوده ور مصرف همه گروه های مواد مغذی منظ تغذیه سالم : 

 . باشند

 هرچه تنوع مواد غذایی یک خوراکی بیشتر باشد ارزش غذایی آن بیشتر استنکته :   

 .  خیلی هم برای بدن مضرندبعضی مواد مانند نوشابه و پفک وچیپس ونوشمک و.....نه تنها هیچ ارزش غذایی ندارند بلکه نکته :  

                        

 

 

 

ب در بدنز کاربرد ها ) فایده های ( آا  
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 مهمترین مواد معدنی مورد نیازبدن

 امجدباقری   

 دبیر علوم تجربی شهرستان دهگلان
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