
 

5 

 

 )فصل دوم خوراکی ها(
ی کارها ، نیاز به غذای سالم و فکر کردن  و نوشتن و انجام همه –صحبت کردن  –تنفس  –انسان ها برای حرکت -1

 مناسب دارند.

 

 اید؟خورید فکر کردهآیا شما به غذاهایی که می -2

 ی غذایی است.صبحانه مهم ترین وعده خوریم.هار و شام مینا –ی صبحانه ما غذاها را معمولاً در سه وعده 

 خوریم باید مناسب رشد و انجام کارهای ما باشد.مقدار مصرف  و نوع غذاهایی که می 

  د.نشوشیرینی( چون موجب بیماری می –را زیاد بخوریم . )مثل نمک  مواد غذایینباید بعضی از ما 

 

 واشک(ل -چیپس –باشند. )مثل پفک ناسب نیستند و برای بدن مفید نمیبرخی خوراکی ها از نظر بهداشتی م 

                

مواد غذایی جلوگیری کرده و مدت بعضی خوراکی ها دارای مواد نگهدارنده هستند. مواد نگهدارنده از فاسد شدن 

 مصرف زیاد مواد نگهدارنده در داخل غذاها برای بدن ما مضر است. کند.نگهداری غذاها را طولانی تر می
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 شوندگروه طبقه بندی می 4غذاهای ما در  -3

 .رسانندمواد لازم را به بدن میدهندو میماکارونی و . . . ، این مواد به ما انرژی  –برنج  –نان نان و غلات :  گروه اول

                     

این غذاها دارای ویتامین و مواد معدنی هستند . که برای سلامتی و درست کار کردن  میوه ها و سبزی ها :  گروه دوم

 اعضای بدن لازم هستند .

 

سانند رلبنیات ، این غذا ها پروتئین لازم را به بدن می –حبوبات  –تخم مرغ  –گوشت ها پروتئین و لبنیات :  گروه سوم

 شوند. و موجب رشد بدن ما می

       

ین غذا ها انرژی بدن را تامین کنجد و . . . ، ا –دانه های سویا  –کره  –روغن ها ها  : ها و شیرینیروغن گروه چهارم

 خوردن زیاد این مواد برای بدن ضرر دارد. گیرند.شیرینی و تنقلات هم در این دسته قرار می کنند .می
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های خیلی سرد مانند یخچال داری کرد. ) برخی را در جابرای سالم ماندن غذا ها باید آن ها را در شرایط مناسب نگه -4

 داری کرد (ر جای خشک و دور از نور باید نگهیا فریزر و بعضی را د

ط شرای –مدت نگهداری  –مواد غذایی بسته بندی شده باید به تاریخ تولید ، تاریخ انقضای مصرف در زمان خرید  -5

 پروانه بهداشتی  و شماره ثبت شرکت تولیدی توجه کرد. –نگهداری 

 در مصرف مواد غذایی باید صرفه جویی کرده و از اسراف دوری کنیم. -6

 

 

  

 

 

 

 


