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پيمانة مهارتى سوم

تغذيه و بهداشت مواد غذايى

هدف کلی

توانايی تنظيم برنامۀ غذايی مناسب برای خانواده در سلامت و بيماری

جدول زمان بندی   
جمع آموزش عملی  آموزش نظری   

۳۲ ساعت ۲۰ ساعت  ۱۲ ساعت   
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مقدمه
می توانند  مختلف  غذاهای  دارند.  نياز  غذا  به  خود  حيات  ادامۀ  و  رشد  برای  انسان  جمله  از  زنده  موجودات 
نيازهای سلول های بدن را تأمين کنند. مهم است که بدانيد چه بخوريد تا نياز سلول ها برآورده شود و تنها به سيریِ شکم 
فکر نکنيد. انسانِ آگاه نياز دارد که دربارۀ غذايی که می خورد تفکر کند اگر بدانيد که هر غذا حاوی چه موادی است 
و بدن ما به چه چيزهايی نياز دارد، می توانيد به سلامت جسم و روح خود کمکی مؤثر کنيد. ما اگر به اندازۀ کافی غذا 
نخوريم، ضعيف و بيمار می شويم. افرادی که از تغذيۀ مناسب برخوردارند، شاداب، قوی و در برابر بيماری ها مقاوم اند. 

همچنين قدرت يادگيریِ بيشتر، رشدِ بهتر و قدرتِ افزون تر برای انجام کارهای روزمرۀ خود دارند.
از سوی ديگر مهم است بدانيد، اگرچه غذا برای سلامت ضروری است، آلودگی و فساد آن می تواند سلامت 
انسان را به خطر بيندازد. از اين رو، رعايتِ بهداشت مواد غذايی در کليۀ مراحل تهيه، توزيع و نگه داری و فروش اين 
مواد اهميت دارد. البته پس از خريد مواد غذايی، لازم است اصول بهداشتی برای مصرف و نگه داری آن ها توسط 
کليۀ اعضای خانواده به خصوص زنان رعايت شود، زيرا معمولاً نگه داری و تهيۀ مواد را آن ها انجام می دهند. از اين 
رو دانستنِ علم تغذيه در کنار بهداشت مواد غذايی در خانواده به شما کمک می کند تا بتوانيد ضمن آن که مواد مغذی 
موجود در غذاهای مورد استفادۀ خود را ارزيابی می کنيد و به کمبودهای غذايی خود پی می بريد، از غذای سالم و با 

کيفيت مطلوب بهره مند شويد.
مؤلف
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بخش اول: تغذيه در خانواده

واحد کار اول: آشنايی با گروه های غذايی و 
۱۵۹                         مواد مغذیِ آن ها 

 ۱۶۰ هدف های رفتاری 
۱۶۰ پيش آزمون واحد کار اول 
۱۶۱ مقدمه 

۱ــ۱ــ انواع مواد مغذّی (درشت مغذّی ها و
۱۶۱          ريزمغذّی ها) 
 ۱۶۱ ۱ــ۱ــ۱ــ درشت مغذّی ها 
۱۶۲ ۲ــ۱ــ۱ــ ريزمغذّی ها 
۱۶۵ ۳ــ۱ــ۱ــ آب 
 ۱۶۵ ۲ــ۱ــ آشنايی با گروه های غذايی 
۱۶۵ ۱ــ۲ــ۱ــ گروه نان و غلات 
۱۶۶ ۲ــ۲ــ۱ــ گروه سبزی ها 
۱۶۷ ۳ــ۲ــ۱ــ گروه ميوه ها 
 ۱۶۷ ۴ــ۲ــ۱ــ گروهِ گوشت، حبوبات و مغزها 
۱۶۸ ۵  ــ۲ــ۱ــ گروه شير و فراورده های آن 
۱۶۸ ۶  ــ۲ــ۱ــ گروه متفرقه 
۱۷۰ ۳ــ۱ــ سهم گروه های غذايی 
۱۷۰ ۱ــ۳ــ۱ــ نياز روزانه به گروه های غذايی 
۱۷۳ چکيده 
۱۷۳ آزمونِ پايانی نظری واحدکار اول 
۱۷۳ آزمون پايانی عملی واحدکار اول 

واحد کار دوم: تنظيم برنامۀ غذايی مناسب 
۱۷۴                        برای خانواده 

فهرست مطالب

۱۷۵ هدف های رفتاری 
۱۷۵ پيش آزمون واحد کار دوم 
۱۷۶ مقدمه 
۱۷۶ ۱ــ۲ــ اصول تغذيۀ صحيح 
۱۷۶ ۱ــ۱ــ۲ــ تعادل 
۱۷۶ ۲ــ۱ــ۲ــ تنوّع 
۱۷۶ ۳ــ۱ــ۲ــ اعتدال در غذا خوردن 
۱۷۷ ۲ــ۲ــ ابزار مناسب برای تنظيم رژيم غذايی 
۱۷۷ ۱ــ۲ــ۲ــ راهنمای رژيم غذايی 
۱۷۷ ۲ــ۲ــ۲ــ هرم راهنمای غذايی 
۱۷۷ ۳ــ۲ــ۲ــ ميزان انرژی 

۴ــ۲ــ۲ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه درشت 
۱۷۸               مغذّی ها و ريزمغذّی ها 
۱۷۹ ۳ــ۲ــ اصول تنظيم برنامۀ غذايی 

۱ــ۳ــ۲ــ توجه به ويژگی های سفرۀ
۱۷۹               خانواده 

۲ــ۳ــ۲ــ تطبيق الگوی غذايی با علايق 
۱۸۰               خانواده 
۱۸۰ ۳ــ۳ــ۲ــ تطبيق درآمد با سبد غذای خانواده 
۱۸۱ ۴ــ۳ــ۲ــ توجّه به عادت های غذايی 

۵  ــ۳ــ۲ــ توجه به نيازهای تغذيه ای در 
۱۸۲               دوران های مختلف زندگی 
۱۸۴ چکيده 
۱۸۴ آزمونِ پايانی نظری واحدکار دوم 
۱۸۴ آزمون پايانی عملی واحدکار دوم 
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۱۸۵ واحد کار سوم: تغذيه هنگام بيماری ها 
۱۸۶ هدف های رفتاری 
۱۸۶ پيش آزمون واحد کار سوم 
۱۸۷ مقدمه 
۱۸۷ ۱ــ۳ــ جراحی 
۱۸۷ ۱ــ۱ــ۳ــ تغذيه قبل از جراحی 
۱۸۷ ۲ــ۱ــ۳ــ تغذيه پس از جراحی 
۱۸۸ ۲ــ۳ــ رژيم غذايی هنگام سوختگی ها 
۱۸۸ ۳ــ۳ــ رژيم درمانی هنگام تب و عفونت ها 
۱۸۸ ۴ــ۳ــ تغذيه هنگامِ اسهال و استفراغ 
۱۸۹ ۵  ــ۳ــ تغذيه هنگام يبوست 

۱۸۹ ۶  ــ۳ــ تغذيه هنگام نفخ 
۱۹۰ ۷ــ۳ــ تغذيه در بيماریِ قند (ديابت) 
۱۹۰ ۸   ــ۳ــ تغذيه هنگام داشتن چربی خون بالا 
۱۹۱ ۹ــ۳ــ تغذيه هنگام داشتنِ فشار خون بالا 
۱۹۱ ۱۰ــ۳ــ تغذيۀ مناسب در کم خونیِ فقر آهن 
۱۹۲ ۱۱ــ۳ــ روش های تعيين وضعيت وزن بدن 
۱۹۳ ۱۲ــ۳ــ چاقی و لاغری 
۱۹۳ ۱ــ۱۲ــ۳ــ چاقی 
۱۹۴ ۲ــ۱۲ــ۳ــ لاغری 
۱۹۶ چکيده 
۱۹۶ آزمونِ پايانی نظری واحد کار سوم 
۱۹۷ آزمون پايانی عملی واحدکار سوم  

بخش دوم: بهداشت مواد غذايی در خانه

واحد کار اول: آشنايی با عوامل آلاينده و 
۱۹۹                        فاسد کنندۀ مواد غذايی 
۲۰۰ هدف های رفتاری 
۲۰۰ پيش آزمون واحد کار اول 
۲۰۱ مقدمه 
۲۰۱ ۱ــ۱ــ بهداشت مواد غذايی 
۲۰۱ ۱ــ۱ــ۱ــ تعريف 
۲۰۱ ۲ــ۱ــ عوامل آلاينده و فاسد  کنندۀ مواد غذايی 
۲۰۱ ۱ــ۲ــ۱ــ عوامل بيولوژيک 
۲۰۲ ۲ــ۲ــ۱ــ عوامل فيزيکی 
۲۰۳ ۳ــ۲ــ۱ــ عوامل مکانيکی 
۲۰۳ ۴ــ۲ــ۱ــ عوامل شيميايی 
۲۰۴ ۳ــ۱ــ راه های انتقال آلودگی مواد غذايی 

۱ــ۳ــ۱ــ انتقال آلودگی با آب آلوده و
۲۰۴               فاضلاب 

۲ــ۳ــ۱ــ انتقالِ آلودگی به کمک انسان، حيوان و   
۲۰۴                     اشيای آلوده 

۲۰۴ ۴ــ۱ــ عفونت های غذايی 
۲۰۴ ۵  ــ۱ــ مسموميت  غذايی 
۲۰۵ ۱ــ۵  ــ۱ــ مسموميت با موادّ شيميايی 
۲۰۶ ۲ـ ـ ۵  ــ۱ــ مسموميت های ميکروبی 
۲۰۸ ۳ـ ـ ۵  ــ۱ــ مسموميت های قارچی 
۲۰۸ ۶  ــ۱ــ آشنايی با حساسيت و عدمِ تحمل غذاها 
۲۰۸ ۱ــ۶  ــ۱ــ عدم تحمل غذايی 
۲۰۸ ۲ــ۶  ــ۱ــ حساسيت يا آلرژیِ غذايی 
 ۲۱۰ چکيده 
۲۱۱ آزمونِِ پايانی نظری واحد کار اول 
۲۱۱ آزمون پايانی عملی واحد کار اول 

واحد کار دوم: بهداشت مواد غذايی 
۲۱۲                        و آشپزخانه 
۲۱۳ هدف های رفتاری 
۲۱۳ پيش آزمون واحد کار دوم 
۲۱۳ مقدمه 
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۲۱۴ ۱ــ۲ــ آشنايی با شيوه های نگه داری مواد غذايی 
۱ــ۱ــ۲ــ شيوه های نگه داری کوتاه مدت

۲۱۴               مواد غذايی 
۲۱۶ ۲ــ۱ــ۲ــ نگه داری مواد غذايی در فريزر 
۲۱۶    نگه داری گوشت قرمز و مرغِ منجمد 
۲۱۶    نگه داری ماهی 
 ۲۱۶    نگه داری کره 

۳ــ۱ــ۲ــ نگه داری مواد غذايی در انبار 
۲۱۶                       يا قفسۀ آشپزخانه 
۲۱۸ ۲ــ۲ــ شيوه های نگه داری درازمدت   مواد غذايی 

۳ــ۲ــ راه های تشخيص مواد غذايی سالم و 
۲۱۹          ناسالم 
۲۱۹ ۱ــ۳ــ۲ــ گوشت قرمز 
۲۱۹ ۲ــ۳ــ۲ــ مرغ 
۲۲۰ ۳ــ۳ــ۲ــ ماهی 
۲۲۰ ۴ــ۳ــ۲ــ تخم مرغ 
۲۲۱ ۵  ــ۳ــ۲ــ شير 
 ۲۲۱ ۶  ــ۳ــ۲ــ پنير 
۲۲۱ ۷ــ۳ــ۲ــ کشک 
۲۲۱ ۸ ــ۳ــ۲ــ کنسروها 
۲۲۱ ۹ــ۳ــ۲ــ روغن های مايع و جامد 
۲۲۲ ۴ــ۲ــ روش های مهم سالم سازی مواد غذايی 
۲۲۲ ۱ــ۴ــ۲ــ ضدعفونی سبزی ها و ميوه ها 

۲ــ۴ــ۲ــ ميکروب زدايی از شير، کشک 
۲۲۳              و پنير 
۲۲۳ ۳ــ۴ــ۲ــ ميکروب زدايی از کنسروها 

۲۲۳ ۵ــ۲ــ اصول بهداشتی کار با مواد غذايی  
۲۲۳ ۱ــ۵ــ۲ــ رعايت بهداشت فردی  
۲۲۴ ۲ــ۵ــ۲ــ رعايت بهداشت غذا  
۲۲۶ ۳ــ۵ــ۲ــ رعايت بهداشت آشپزخانه  
۲۲۷ ۴ــ۵ــ۲ــ بهداشت در خريد مواد غذايی  

۶  ــ۲ــ راه های مناسب جلب مشارکت ساير افراد 
۲۲۸          خانواده در رعايت اصول بهداشت مواد غذايی  
۲۲۹ چکيده  
۲۲۹ آزمونِ پايانی نظری واحد کار دوم  
۲۲۹ آزمون پايانی عملی واحد کار دوم  

۲۳۰ پيوست ها  
ــ پاسخ نامه های پيش آزمون های پودمان شمارۀ سه  ۲۳۱

ــ پاسخ نامه های پيش آزمون های پودمان 
    شمارۀ چهار  ۲۳۲

ــ پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری پودمان
   شمارۀ سه  ۲۳۳

ــ پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری پودمان
   شمارۀ چهار  ۲۳۵

ــ جدول شمارۀ ۱ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه 
۲۳۷                              (درشت مغذی ها)  

ــ جدول شمارۀ ۲ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه 
                             برای ويتامين ها و مواد معدنی  ۲۳۹
منابع پيمانهٔ مهارتی سوم    ۲۴۱
۲۴۲ برای مطالعۀ بيشتر  
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بخش اول

تغذيه در خانواده
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واحد كار اول 

آشنايى با گروه هاى غذايى و مواد مغذىِ آن ها

واحد كار اول 

آشنايى با گروه هاى غذايى و مواد مغذىِ آن ها
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۱ــ کدام يک از مواد غذايیِ زير غنی از آهن با کيفيت بالاست؟
د) جگر ج) لوبيا  ب) اسفناج  الف) عدسی 

۲ــ فيبر در کدام يک از مواد غذايیِ زير بيشتر است؟
د) هيچ کدام ج) گوشتِ سفيد  ب) سبزی ها و ميوه ها  الف) برنج سفيد 

۳ـ ـ چند درصد از وزن بدن را آب تشکيل می دهد؟
د) ٪۸۰ ج) ۵۰ تا ٪۷۵  ب) ٪۴۵  الف) ٪۲۰ 

۴ــ گروه های اصلیِ مواد غذايی کدام اند؟
۵  ــ بهتر است چای چه زمانی پيش يا پس از صرف غذای اصلی نوشيده شود؟

ب) بلافاصله قبل از غذا الف) يک ساعت قبل و دو ساعت پس از خوردن غذا 
د) هيچ يک ج) بلافاصله پس از غذا  

۶  ــ کدام ويتامين موجب جذب بهتر آهنِ غذا می شود؟
B د) ويتامين  K ج) ويتامين  A ب) ويتامين  C الف) ويتامين

۷ــ کدام يک از مواد مغذی زير برای استحکام و رشد استخوان ها ضروری است؟
د) مس ج) روی  ب) کلسيم  الف) آهن 

۸  ــ چرا ويتامين ها حتماً بايد با غذا به بدن برسند؟
ب) زيرا بدن خود قادر به ساختن آن هاست. الف) چون در بدن ساخته نمی شوند. 

د) هيچ يک ج) چون بدن دچار کمبود ويتامين است. 
۹ــ آيا غذاهای گياهی می توانند پروتئين موردنياز بدن را تأمين کنند؟ توضيح دهيد.

پيش آزمون واحد كار اول

هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد: 

1ــ گروه های اصلی غذايی را نام ببرد.

2ــ انواع مواد مغذی در غذاها را توضيح دهد.

3ــ نحوۀ عملكرد مواد مغذی در بدن را شرح دهد.

4ــ برنامۀ غذايی متنوّع و متعادل را توضيح دهد.

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
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مقدمه 
حسِ  رفع  بر  علاوه  و  می شود  مصرف  دهان  راه  از  كه  می شود  گفته  جامدی  يا  مايع  مواد  به  غذا 
پروتئين ها،  كربوهيدرات ها،  به نام  مغذی  مواد  از  غذاها  می كند.  تأمين  نيز  را  بدن  نيازهای  گرسنگی، 

چربی ها و ويتامين ها، مواد معدنی و آب تشكيل 
شده اند كه همه برای حفظ سلامت بدن لازم اند. 
اين مواد كم و بيش در همۀ غذاها هست. مقدار 
سلامت  حفظ  برای  كه  مغذی  مواد  اين  مناسب 
لازم اند «نيازهای تغذيه ای» ناميده می شوند. اين 
نيازها با توجه به شرايط جسمی، محيطی و فردی 
متفاوت اند و براساس سن، جنس، اندازۀ بدن و 

ميزان فعاليت فرد معيّن می شوند.

و  (درشت مغذّی ها  مغذّی  مواد  انواع  ۱ــ  ۱ــ
ريزمغذّی ها)١

آيا می دانيد نقش مواد مغذّی در بدن چيست؟
غذای روزانۀ ما از گروه های مختلف تشکيل شده که هريک 
از آن ها حاوی ترکيبات مختلفی است. اين ترکيبات، مواد مغذّی 
ناميده می شوند که هريک در بدن دارای نقشی مهم اند. مواد مغذی 

به دو دسته تقسيم می شوند: درشت مغذّی ها و ريزمغذّی ها.
از  عـبـارت انـد  مـغـذّی هـا:  درشـت   ۱ــ۱ــ   ـ ۱ ـ
مقدار  به  بدن  که  چربی ها  و  پروتئين ها  (قندها)،  کربوهيدرات ها 

بيشتری از آن ها نياز دارد.
مواد قندی و نشاسته ای (کربوهيدرات ها)٢

مواد نشاسته ای مانند گندم و برنج بخش بزرگی از انرژی 
مورد نياز روزانۀ انسان ها را تأمين می کنند. قند، شکر، عسل و 
انواع مرباها، نان، برنج، سيب زمينی و… از جملۀ کربوهيدرات ها 

به شمار می آيند.

چربی ها
متعادل  مصرف  انرژی اند،  از  سرشار  منبعی  نيز  چربی ها 
چربی ها در برنامۀ غذايی روزانه ضمن تأمين برخی از ويتامين ها 
نيز  غذا  خوش طعمی  باعث   ،K و   E  ،D  ،A ويتامين های  مانند 
می شود. چربی ها و قندها اگر بيش از حد نياز بدن مصرف شوند 

به صورت ذخيرۀ چربی درآمده، موجب چاقی می شوند.

Carbohydrates ــ٢    Macro and Micro Nutrients ــ١
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منابع چربی اصولاً در غذاهای حيوانی مانند کره، خامه، 
تخم  ذرت،  روغن های  مانند  گياهی  منابع  در  و  دنبه،  سرشير، 
آفتابگردان، زيتون و… و مقداری نيز در مغزها مانند پسته، بادام، 

فندق و … وجود دارند.
پروتئين ها

هست.  پروتئين  زنده  موجودات  همۀ  بدن  ساختمانِ  در 

پروتئين مادۀ اساسی و اوليّۀ حيات است و زندگی بدون آن ممکن 
لازم اند.  بافت ها  ترميم  و  تکامل  و  رشد  برای  پروتئين ها  نيست. 
پروتئين  غنی  منابعِ  از  شير  و  پنير  تخم مرغ،  گوشت ها،  انواع 
به شمار می روند، غلات و حبوبات و انواع مغزها هم پروتئين گياهی 

دارند.

       بيش تر بدانيد
تأمين  بدان ها  بدن  نياز  حيوانی،  غذاهای  مصرف  با  و  برخوردارند  بهتری  كيفيت  از  حيوانی  پروتئين های 
می شود، اما غذاهای گياهی هم می توانند پروتئين مورد نياز بدن را تأمين كنند، مشروط بر اين كه دو نوع پروتئين 
گياهی با هم مصرف شود. اگر عدس يا لوبيا با نان يا برنج مصرف شود، مخلوط آن مانند عدس پلو، لوبيا پلو، 

عدسی با نان و يا خوراك لوبيا با نان، پروتئين لازم بدن را تأمين می كند.

۲ــ۱ــ۱ــ ريزمغذّی ها: عبارت اند از مواد معدنی و ويتامين ها 
که بدن به مقدار کمی به آن ها نياز دارد.

کلسيم،  قبيل  از  موادی  زنده  موجودات  بدن  در  معدنی:  مواد 
آهن، يد و غيره هست که در رشد و نمو و تنظيم اَعمال حياتی بدن نقشی 

مهم دارند.
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       بيش تر بدانيد

در جدول زير به شرح نقش تغذيه ای برخی از مواد معدنی می پردازيم.

مشکلات ناشی از کمبودگروه در معرض خطر کمبودنقشمادۀ معدنی

و کلسيم  ها  استخوان  م  استحکا و  رشد 
دندان ها

زنان باردار و شيرده، کودکان درحال 
رشد، نوجوانان و سالمندان

نرمیِ استخوان، پوکی استخوان

آهن
شدن  ساخته  خونسازی،  اوليه  ماده 
سلول ها، ساخته شدن گلبول های قرمز

نوجوانان،  رشد،  درحال  کودکانِ 
زنانِ  باروری،  سال های  در  زنان 

باردار و سالمندان

کم خونی فقر آهن

يد
ساخت هورمون های غدۀ تيروئيد، عامل 
عصبی،  و  جسمی  تکامل  و  رشد  مهم 
فعاليت  انرژی،  توليد  ساز،  و  سوخت 

طبيعی مغز و سلول های عصبی

نوزادان،  شيرده،  و  باردار  زنان 
کودکانِ درحال رشد و نوجوانان

لوچی  ذهنی،  ماندگیِ  عقب  گواتر، 
(نامتقارن بودن محور دو چشم يا چپ 
چشمی)، کری و لالی و سقط جنين

روی
کمک به رشد سلولی و ترميم، شرکت در 

سوخت و ساز
نوجوانان،  رشد،  درحال  کودکان 
زنان باردار و شيرده و سالمندان

قدی،  رشد  به خصوص  رشد  در  وقفه 
بهبود  در  تأخير  پوست،  در  تغييراتی 
زخم ها، کاهش احساس چشايی، ريزش 

مو و تأخير در تکامل غدد جنسی

منابع مهممادۀ معدنی

شير و فراورده های آنکلسيم
مثل آهن تيره  سبز  سبزی هایِ  حبوبات،  جگر،  ماهی،  مرغ،  گوشت، 

جعفری و ميوه های خشک مثل انجير، توت، برگه ها و…
ماهی، نمک يد داريد
ماهی ها و گوشت، تخم مرغ، غلات، حبوبات و مغزهاروی

ويتامين ها: بيشتر ويتامين ها در بدن ساخته نمی شوند و 
لازم است با غذا به بدن برسند. در بين انواع مختلف ويتامين ها، 
ويتامين D از موارد استثنايی است زيرا بدن از طريقِ تابش اشعۀ 
خورشيد به پوست، قادر به ساختنِ آن است؛ چون در پوست بدن 
ماده ای است که بر اثر تابش مستقيم نور آفتاب (نه از پشت شيشه) 

به ويتامين D تبديل می شود. مقداری از اين ويتامين نيز مستقيماً از 
منابعِ غذايی وارد بدن می شود. نقش عمدۀ ويتامين ها در فعاليت های 

بدن به شرح زير است:
الف) رشد

ب) توليدمثل
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       بيش تر بدانيد

ج) فعاليت های طبيعیِ دستگاه گوارش
د) واکنش های عصبی و روانی

و  چربی ها  و  پروتئين ها  ساز  و  سوخت  در  دخالت  هـ) 
مواد معدنی در بدن

ويتامين ها به دو دسته تقسيم می شوند:
K و E ،D ،A ۱ــ ويتامين های محلول در چربی مثل

۲ــ ويتامين های محلول در آب مثل ويتامين C و ويتامين های 
.B گروه

ويتامين های محلول در چربی در بدن ذخيره می شوند و اگر 
بيش از حدِّ  نياز بدن مصرف شوند باعث ايجاد مسموميت خواهند 
شد. ويتامين های محلول در آب در بدن ذخيره نمی شوند و مازاد 

آن ها از طريق ادرار از بدن دفع می شود.

در جدول زير به شرح نقش تغذيه ای ويتامين ها می پردازيم.

منبع غذايیعلايم کمبودوظايفويتامين

A

تأمين رشد و نمو بدن، تأمين قدرت ديد 
در تاريکی، حفظ مقاومت بدن در برابر 
بيماری ها، حفظ و نگه داری بافت های 

مخاطی بدن و سلامت پوست

شبکوری، کاهش مقاومت بدن در برابر 
و  خشک  رشد،  اختلال  بيماری ها، 

خشن شدن پوست و خشکیِ چشم

زردۀ  شير،  پنير،  کره،  جگر،  قلوه، 
سبز  ميوه های  و  سبزی ها  تخم مرغ، 
برگ و نارنجی و زرد مثل هويج، طالبی 

و زردآلو

D
طبيعی  بافت  حفظ  و  نمو  و  رشد 

استخوان ها و دندان ها
پوکی  کودکان،  در  استخوان  نرمیِ 

استخوان در سالمندان
و  جگر  تخم مرغ،  زردۀ  شير،  کره، 

ماهی

K
اثر انعقاد خون بر  خونريزی  زمان  شدن  طولانی 

ايجاد زخم يا بريدگی
جوانۀ  و  سبوس  کلم،  گلِ  اسفناج، 

گندم

E
حفظ سلامت پوست، کمک به جذب 
از  پيشگيری  و  بدن  در   A ويتامين 

نوعی کم خونی

کم خونی در نوزادانِ نارس و افزايش 
قرمز  های  گلبول  ديوارۀ  شکنندگیِ 

خون

روغن های گياهی مانند روغن آفتابگردان 
و ذرت، شير و تخم مرغ

B

سيستم  سلامت  حفظ  بدن،  رشد 
شرکت  اشتها،  حفظ  مغز،  و  عصبی 
در سوخت و ساز مواد غذايی در بدن 

و خونسازی

کم اشتهايی، خستگی، زبر شدن پوست 
و دردهای عصبی

غلات، حبوبات، شير و لبنيات، تخم مرغ، 
گوشت قرمز، ماهی، ميوه ها و سبزی ها، 

جگر، دل، قلوه

C

افزايش مقاومت بدن در برابر عوامل 
بيماری زا

گرفتگی  بی حالی،  ضعف،  و  خستگی 
ورم  و  درد  استخوان،  درد  عضلانی، 
مفاصل، تأخير در التيام زخم ها، تورم 
و  دندان ها  شدن  لق  لثه،  خونريزی  و 

خونريزی زيرپوستی

 ، سبز جه  گو  ، ها سبزی  ت،  کبا مر
و  کلم  گل  سبز،  فلفل  گوجه فرنگی، 

توت فرنگی
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فعاليت عملی 1
 ƽها پوستر ƽ ƽ ها و درشت مغذّ با هدايتِ هنرآموز به چند گروهِ مساوƽ تقسيم شويد و دربارة ريزمغذّ

را طراحي کنيد.

ضروری  بسيار  و  حياتی  ماده ای  آب  آب:  ۳ــ۱ــ۱ــ 
است. بين ۵۰٪ تا ۷۵٪ از کل وزن بدن را آب تشکيل می دهد. 
و  ويتامين ها  از  بعضی  مصرف  بدون  سال ها  حتی  هفته ها  انسان 
می تواند  روز  چند  فقط  ولی  بماند  زنده  می تواند  ضروری  املاح 

بدون آب دوام بياورد.
آب درون سلول های بدن در ساخت مواد مختلف شرکت 
حياتی  نقشی  ساده تر  مواد  به  آن  تبديل  و  غذا  هضم  در  و  می کند 
دارد. آب در تنظيم درجۀ حرارت بدن مؤثر است و از طريق تنفس 
از  ادرار  به صورت  و  (تعريق)  پوست  راه  از  تبخير  ريه ها،  راه  از 
کليه ها دفع می شود. آب برای کار طبيعی کليه ها، دفع مواد زايد و 
سموم از بدن، برطرف شدن خشکی دهان و زبان و پيشگيری از 

يبوست ضروری است.
نياز انسان به مايعات برحسب وزن و سن متفاوت است 
آب  ليوان   ۱۱ تا   ۷ به  روز  طول  در  افراد  متوسط  به طور  ولی 
(مايعات) نياز دارند. بخشی از نياز به آب نيز از راه غذاها تأمين 

می شود.

۲ــ۱ــ آشنايی با گروه های غذايی
آيا می دانيد کدام يک از گروه های غذايی در تغذيۀ روزانه 

مهم ترند؟
برای تأمين کليۀ مواد مغذی مورد نياز بدن، استفاده از 
همۀ گروه های غذايی ضروری است. دانشمندانِ علم تغذيه مواد 
تقسيم  غذايی  گروه  چند  به  آن ها،  محتويات  برحسب  را  غذايی 

کرده اند.
پنج گروهِ اصلی غذايی عبارت اند از:

۱ــ گروه نان و غلات
۲ــ گروه سبزی ها
۳ــ گروه ميوه ها

۴ــ گروه گوشت، حبوبات و مغزها
۵  ــ گروه شير و فراورده های آن

۱ــ۲ــ۱ــ گروه نان و غلات: آيا می توانيد تعدادی از 
غلات را نام ببريد؟

اين گروه شاملِ موادی مانند انواع نان (سنگک، بربری، 
تافتون، لواش و نيز انواعِ نان های فانتزی)، برنج، ماکارونی، گندم، 

ذرت، و جو و آرد حاصل از اين مواد است.
انواع  از  بعضی  انرژی،  حاوی  گروه  اين  غذايی  مواد 
تأمين  برای  که  پروتئين اند  مقداری  و  آهن   ،B گروه  ويتامين های 

انرژی، رشد و سلامت سيستم عصبی لازم است.
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چگونه از گروه نان و غلات بهتر استفاده كنيد؟

1ــ تا آن جا كه ممكن است، برنج را به صورت كته مصرف كنيد.
2ــ سعی كنيد از نان های سبوس دار مثل نان جو، سنگك و بربری استفاده كنيد.

3ــ برای كامل كردن پروتئين گروه نان و غلات بهتر است آن ها را به صورت مخلوط با حبوبات (عدس پلو، 
باقالی پلو، عدسی با نان و…) مصرف كنيد.

چه  سبزی ها  می دانيد  آيا  سبزی ها:  گروه  ۲ــ۲ــ۱ــ 
ويتامين هايی دارند؟

اين گروه عبارت است از:
 سبزی های سرشار از ويتامين C مانند سبزی های برگدار 

و ساير سبزی ها مثل گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای و…
 سبزی های سرشار از ويتامين A و سبزی های به رنگ 
زرد، سبز تيره و نارنجی مانند سبزی های برگی، اسفناج، هويج، 

کدو حلوايی، گوجه فرنگی و…
قارچ،  سبز،  کدو  بادنجان،  کرفس،  مثل  سبزی ها  ساير   

پياز، سيب زمينی، کاهو، تره فرنگی و…
ويتامين های  مقاديری  ميوه ها،  مانند  نيز  سبزی ها  ضمناً 

گروه B، آهن و فيبر دارند. اين گروه برای حفظ مقاومت بدن در 
پوست  سلامت  و  تاريکی  در  ديد  زخم ها،  ترميم  عفونت ها،  برابر 

ضروری است.

       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه ميوه ها و گروه سبزی ها بهتر استفاده كنيد؟

1ــ روزانه دست كم يك سهم از ميوه ها و سبزی های سرشار از ويتامين C و دست كم يك روز در ميان يك 
سهم از ميوه ها و سبزی های سرشار از ويتامين A مصرف كنيد.

2ــ قبل از مصرف سبزی ها و ميوه ها آن ها را به دقت شسته، ضدعفونی كنيد.
3ــ ميوه هايی را كه پوستشان قابل مصرف است، تا آن جا كه ممكن است با پوست بخوريد.

4ــ برای پختن سبزی ابتدا آب را جوش بياوريد، سپس سبزی را در آن ريخته، به مدت 20 دقيقه بپزيد.
5  ــ برای پختن سبزی ها از آبِ كم استفاده كرده، از آب حاصل از پخت سبزی در غذا استفاده كنيد.

6  ــ هنگام پختن سبزی، درِ ظرف را ببنديد.
7ــ سبزی ها را پس از خرد كردن بلافاصله بپزيد.

8  ــ پس از پوست كندن ميوه از گذاشتن آن در مجاورت هوا خودداری كنيد.
9ــ بيشتر از سبزی های خام استفاده كنيد تا ويتامين های آن بيشتر حفظ شود.

10ــ از سرخ كردن و خرد كردن بيش از اندازۀ سبزی ها بپرهيزيد.
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۳ــ۲ــ۱ــ گروه ميوه ها: آيا می دانيد ميوه ها دارای چه 
مواد مغذی ای هستند؟

اين گروه شامل:
 ميوه های غنی از ويتامين C مثل انواع مرکبات، کيوی 

و…
  ميوه های غنی از ويتامين A مثل طالبی، زردآلو، شليل، 

انبه و…

  ساير ميوه ها مثل سيب، موز، هلو، گلابی، انواع توت ها، 
گيلاس، انگور، هندوانه و…  .

ضمناً ميوه ها دارای مقداری ويتامين های گروه B، آهن و 
مقدار زيادی فيبرند. مصرف ميوه ها برای حفظ مقاومت بدن در 
پوست  سلامت  و  تاريکی  در  ديد  زخم ها،  ترميمِ  عفونت ها،  برابر 
ضروری است. هم چنين فيبر آن ها به پيشگيری از يبوست کمک 

می کند.
۴ــ۲ــ۱ــ گروهِ گوشت، حبوبات و مغزها: به نظر شما 

در گروه گوشت چه مواد غذايی وجود دارد؟
(گوسفند  قرمز  گوشت های  مانند  موادی  شامل  گروه  اين 
و  امعا  پرندگان)،  و  ماهی  (مرغ،  سفيد  گوشت های  گوساله)،  و 
احشا (جگر، دل، قلوه، زبان و مغز)، تخم مرغ و حبوبات (نخود، 
لوبيا، عدس، باقلا، ماش، لپه) و مغزها (گردو، بادام، فندق، پسته 

و تخمه ها) است.
مواد مغذیِ مهم اين گروه عبارت اند از پروتئين، آهن، روی 
و بعضی از انواع ويتامين های گروه B. مواد غذايیِ اين گروه برای 

رشد، خونسازی و سلامت سيستم عصبی لازم است.

       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه گوشت، حبوبات و مغزها بهتر استفاده كنيد؟

1ــ قبل از پختن و مصرف كردن گوشت ها، چربی های آن را جدا كنيد، به خصوص هنگامِ آماده كردن مرغ، 
پوست آن را كه دارای چربی زيادی است، جدا كنيد.

2ــ تا آن جا كه ممكن است از سرخ كردن گوشت ها بپرهيزيد.
3ــ در مصرف زبان و مغز به سبب دارا بودن چربی و كلسترول زياد، افراط نكنيد.

4ــ گوشت های يخ زده ای را كه می خواهيد آب پز كنيد، بايد بلافاصله بپزيد و اگر می خواهيد به صورت كباب 
شده و انواع ديگر استفاده كنيد، برای خارج كردن گوشت از حالت انجماد بايد 24 ساعت قبل آن را در يخچال 

گذاشته، بعد بپزيد.
5  ــ بيشتر از گوشت های سفيد مانند مرغ و ماهی به جای گوشت قرمز استفاده كنيد.

6  ــ مصرف تخم مرغ برای بزرگسالان به سبب دارا بودن كلسترول زياد به 3 عدد در هفته محدود كنيد.
7ــ مصرف كردن حبوبات به سبب دارا بودن فيبر و پروتئين زياد توصيه می شود.

8  ــ انواع مغزها، ميان وعده های مناسبی برای تأمين پروتئين، انرژی و برخی از مواد مغذی اند.
9ــ بهتر است مغزها را به صورت خام مصرف كرده و در بو دادن آن ها از نمك كمتری استفاده كنيد.
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۵  ــ۲ــ۱ــ گروه شير و فراورده های آن: آيا می توانيد 
محصولاتی را که از شير تهيه می شوند، نام ببريد؟

کشک  پنير،  ماست،  شير،  مانند  موادی  شامل  گروه  اين 
و بستنی است. مواد مغذیِ مهم اين گروه عبارت اند از پروتئين، 

       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه شير و فراورده های آن بهتر استفاده كنيد؟

1ــ تا آن جا كه امكان دارد از شيرهای پاستوريزۀ كم چربی (2/5٪ يا كمتر) استفاده كنيد.
2ــ اگر شير پاستوريزه در دسترس نيست، می توانيد با افزودن مقداری آب به شير به مدت 15 تا 20 دقيقه 

آن را بجوشانيد، سپس مصرف كنيد.
3ــ تا آن جا كه امكان دارد از پنيرهای تهيه شده از شير پاستوريزه استفاده كنيد.

4ــ بستنی هايی را مصرف كنيد كه از شيرِ پاستوريزه و يا جوشيده تهيه شده باشد.
5  ــ برای خوردنِ هر نوع كشك بايد حتماً قبل از مصرف مقداری آب به آن افزوده، حداقل 20 دقيقه درحالی 

كه آن را به هم می زنيد، بجوشانيد.

 A و ويتامين B کلسيم، فسفر، بعضی از انواع ويتامين های گروه
که برای استحکام استخوان ها و دندان ها و رشد و سلامت پوست 

لازم است.

۶  ــ۲ــ۱ــ گروه متفرقه: در رأس هرم غذايی تصويری 
از مواد غذايی است که با نامِ گروه متفرقه شناخته می شود که جزء 
گروه های اصلی غذايی نيست اما در الگوی غذايیِ روزانۀ ما کم 

و بيش وجود دارند.

مواد غذايی اين گروه عبارت اند از:
کره،  دنبه،  پيه،  مايع،  و  جامد  روغن های  مثل  چربی ها   

خامه، سرشير، سُس های چرب (مايونز).
 شيرينی ها و مواد قندی مثل انواع مربا، قند و شکر، انواع 
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شيرينی های خشک و تر، انواع پيراشکی های شيرين، آب نبات و 
شکلات.

ترشی، شور،  مانند انواع   ترشی ها، شورها و چاشنی ها 

فلفل، نمک و زردچوبه، دارچين و…
نوشابه های  و  صنعتی  آب ميوه های  گازدار،  نوشابه های   

انرژی زا و…   .

       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه متفرقه بهتر استفاده كنيد؟

1ــ بهتر است از روغن های مايع با منشأ گياهی مصرف كنيد.
2ــ تا جايی كه امكان دارد، از حرارت دادن زياد روغن ها خودداری كنيد.
3ــ سعی كنيد مصرف چربی ها، شيرينی ها و چاشنی ها را محدود كنيد.

4ــ تا جايی كه امكان دارد، مصرف نوشيدنی های اين گروه را محدود كرده، نوشيدنی های بهتر مثل آب، شير 
و آب ميوۀ تازه را جايگزين كنيد.

5  ــ برای رفع تشنگی، نوشيدن آب معمولی به هر آشاميدنی ديگری برتری دارد.
6  ــ با آن كه چيپس از سيب زمينی تهيه می شود، به علتِ داشتن چربی و نمك زياد مصرف آن بايد محدود 

گردد.
7ــ نمك بايد كم مصرف شود ولی همان مقدار كم هم بايد يد دار باشد.

فعاليت عملی 2
با انتخاب دوستان و هدايت هنرآموز به گروه هاƽ مساوƽ تقسيم شويد و هر گروه پوسترƽ دربارة هريک 
 ƽغذايي تهيه کنيد. توجه داشته باشيد که هر پوستر يک پيام آموزشي داشته باشد. سپس اعضا ƽاز گروه ها
هر گروه در حضورِ ساير هنرجويان کلاس به تشريحِ پيام هاƽ پوستر خود مي پردازند. پوسترها مي توانند با نظر 

هنرآموز در جاهاƽ مختلف مدرسه نصب شود.
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۳ــ۱ــ سهم گروه های غذايی
آيا می دانيد اندازۀ سهم هريک از گروه های غذايی چه قدر 

است؟
سهم يعنی مقداری از يک مادۀ غذايی در هر گروه غذايیِ 

اصلی که مقداری مشخص از مواد مغذی دارد.
الف) نان و غلات: هر سهم از اين گروه برابر است با برشی 
۳۰ گرمی از انواع نان، نصف تا سه چهارم ليوان ماکارونی يا برنج 

پخته. (حدوداً معادل ۸ قاشق غذاخوری = ۱۲۰ گرم)
با  است  برابر  گروه  اين  از  سهم  هر  سبزی ها:  گروه  ب) 
يک ليوان انواع سبزی های برگی مثل اسفناج، کاهوی خرد شده 
يا نصف ليوان سبزی پخته يا نصف ليوان از ساير سبزی های خرد 

شده و يا يک عدد سيب زمينی متوسط.
ج) گروه ميوه ها: هر سهم از اين گروه برابر است با يک 

عدد سيب يا پرتقال يا هلوی متوسط يا يک چهارم طالبی متوسط يا 
نصفِ ليوان حبۀ انگور يا ۳ عدد زردآلوی متوسط يا نصفِ ليوان 

آب ميوه (معادل ۱۲۰ ميلی ليتر).
د) گروه گوشت، حبوبات و مغزها: هر سهم از اين گروه 
برابر است با ۶۰ گرم گوشت پخته يا ۲ عدد تخم مرغ و يا يک ليوان 
حبوبات پخته شده (حدود ۲۴۰ گرم) و يا نصف ليوان حبوبات خام 
(حدود ۱۲۰ گرم) و يا حدود يک ليوان از مغزها (گردو، فندق، 

بادام، پسته و تخمه ها) تقريباً معادل با ۲۴۰ گرم.
هـ) گروه شير و فراورده های آن: هر سهم از اين گروه 
 ۲۴۰ با  (برابر  ماست  ليوان  يک  يا  شير  ليوان  يک  با  است  برابر 
ميلی ليتر)، ۴۵ تا ۶۰ گرم پنير يا يک چهارم ليوان کشکِ پاستوريزه 
 ۳۶۰ با  (برابر  بستنی  ليوان  نيم  و  يک  يا  و  ميلی ليتر)   ۶۰ (معادل 

ميلی ليتر) و يا دو ليوانِ دوغ.

هر ليوان = 240 ميلی ليتر از مايعات يا حدود 240 گرم از مواد غذايی جامد

هر قاشق مرباخوری = 5 گرم

هر قاشق غذاخوری = 15 گرم

3 قاشق مرباخوری = 1 قاشق غذاخوری

4 قاشق غذاخوری = يك چهارم ليوان

غذايی:  گروه های  به  روزانه  نياز  ۱ــ۳ــ۱ــ 
نياز از هر گروه  مورد  سهم های  مقدار  غذايی  راهنمای  هرم 
غذايی را برای تأمين انرژی و مواد مغذی مورد نياز گروه های 
سنی مختلف نشان می دهد. به عنوان مثال هرم غذايی صفحۀ 
بعد سهم های مورد نياز از گروه های غذايی مختلف را برای 
افراد بزرگسال سالم نشان می دهد. گروه های سنی ديگر نيز 
کار  واحدهای  در  که  دارند  خود  به  مخصوص  توصيه های 

بعدی به آن خواهيم پرداخت.
همان طور که در تصوير می بينيد، قاعدۀ هرم شامل گروه 
نان و غلات است و توصيه می کند که هر فرد بايد بيش از هر 
غذايی ديگر از گروه نان و غلات استفاده کند. به تدريج که به 
رأس هرم نزديک تر می شويم، با کوچک تر شدن خانه های اشغال 

چربی
قند

گروه گوشت و 
حبوبات و مغزها

گروه ميوه ها

گروه 
نان و 
غلات

گروه شير و 
فرآورده های آن

گروه سبزی ها

توجه 
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شده با گروه های غذايی، مقدار مصرف آن ها محدودتر می شود. مثلاً 
نشان  آن  فراورده های  و  شير  گوشت،  گروه  خانه  بودن  کوچک تر 
بايد مقدار مصرف آن ها کمتر از گروه ميوه ها و سبزی ها و  می دهد 
نان و غلات باشد زيرا آن ها با اين که سرشار از پروتئين، ويتامين و 

مواد معدنی اند، چربی و انرژی زيادی دارند.
مثلث کوچکی را در  شيرينی ها فقط  روغن ها و  چربی ها، 

فعاليت عملی 3
انواعي از مواد غذايي موجود در بازار را تهيه کنيد. اگر در دسترس نبود، مي توانيد تصوير آن ها را تهيه 
کنيد. به گروه هاƽ چند نفرƽ تقسيم شويد و هر گروه، مواد غذايي مربوط به يک گروه اصلي غذايي را انتخاب 

کرده، سپس اندازة سهم هاƽ توصيه شده براƽ هر گروه را زير هريک بنويسيد.

فعاليت عملی 4
جدول «الگوƽ هفتگي تغذيه» را در پايان هر روز با درج نوع غذا و مقدار مصرف شده (برحسب مقياس 
انتخابي خود، مثل عدد، گرم، کيلوگرم، قاشق و…) مانند الگوƽ نوشته شده براƽ يک روز فرضي، تکميل کنيد. 
 ƽدر دسترس را که مي توانيد برا ƽمصرفي خود را بررسي کنيد و فهرستي از غذاها ƽغذا ƽدر پايان هفته الگو
جبران کمبودهاƽ الگوƽ غذايي هفتة قبل خود مصرف کنيد، کنار گروه هاƽ غذايي در هرم «کمبودهاƽ غذايي 

من» بنويسيد. با هنرآموز در خصوص نتايجي که گرفته ايد، بحث کنيد.

بالای هرم اشغال کرده اند و اين بدان معنی است که بايد آن ها را به 
مقدار کم مصرف کرد.

يکی از مزايای اين هرم انعطاف پذيری آن است. به عنوان 
مثال اگر فردی در جايی به شير دسترسی نداشت به جای آن می تواند 
از پنير استفاده کند زيرا هر دوی اين ها مواد مغذّی اصلی گروه شير 

و فراورده های آن را تأمين می کند.

كمبودهایِ غذايیِ من

قند
چربی

گروه گوشت و حبوبات و مغزها

گروه ميوه ها

گروه نان و غلات 

گروه شير و فرآورده های آن

گروه سبزی ها
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جدول الگوی هفتگی تغذيه

              گروه غذايی 

روزهای هفته
ميوه هاسبزی هانان و غلات

گوشت، حبوبات و 
مغزها

شير و 
فرآورده های آن

شنبه

يکشنبه

دوشنبه

سه شنبه

چهارشنبه

پنج شنبه

جمعه

بربری، روز فرضی نان  چهارم  يک 
يک عدد نان باگت و يک 

کفگير برنج

دو عدد سيب و يک ۴ عدد تربچه
ليوان آب پرتقال

يک ران مرغ، نصف
ليوان مغز گردو و يک 

عدد تخم مرغ

 ، شير ن  ا ليو يک 
۲۰گـرم پـنـيـر و يـک 

فنجان ماست
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چکيده
 گروه های اصلی غذايی عبارت اند از:

گروه نان و غلات که روزانه بايد ۶ تا ۱۱ سهم، گروه سبزی ها ۳ تا ۵ سهم، گروه ميوه ها ۲ تا ۴ سهم، 
گروه گوشت، حبوبات و مغزها ۲ تا ۳ سهم و گروه شير و فرآورده های آن ۲ تا ۳ سهم از آن ها استفاده 

شود.
 مواد مغذّی به ۲ دسته تقسيم می شود:

۱ــ درشت مغذّی ها (کربوهيدرات ها، چربی ها و پروتئين ها)
ترميم     و  نمو  و  رشد  برای  پروتئين ها  و  هستند  انرژی  تأمين کنندۀ  چربی ها  و  کربوهيدرات ها 

بافت ها لازم اند.
۲ــ ريزمغذّی ها (مواد معدنی و ويتامين ها)

ريزمغذّی ها در رشد و نمو و تنظيمِ اَعمالِ حياتی بدن نقشی مهم دارند.
 آب که مايۀ حيات است و ۵۰ تا ۷۵ درصد وزن بدن را تشکيل می دهد و برای انجام کليه اعمال 

حياتی، مورد نياز است.

 آزمون پايانى نظرى واحد كار اول

۱ــ هريک از پرسش ها را به پاسخ مناسب آن وصل کنيد.
پاسخ ها پرسش ها 
گواتر از گروه های اصلی غذايی 

هويج و کدو حلوايی از علايم کمبود يد در بدن 
نان و غلات کمبود آن موجب شبکوری و بيماری های پوستی می شود 

مصرف روزانۀ شير و فرآورده های آن برای برخورداری از سلامت و رشد طبيعی بدن لازم است 
A ويتامين  A از منابعِ غذايی ويتامين

مصرف روزانۀ همۀ گروه های غذايی يکی از راه های جلوگيری از پوکی استخوان در سالمندی 
۲ــ انواع درشت مغذّی ها را نام ببريد.

۳ــ گروه غذايی شير و لبنيات حاوی چه مواد غذايی است؟ نام ببريد.

 آزمون پايانى عملى واحد كار اول
با توجه به مطالبی که در اين واحد کار آموخته ايد تحقيق کنيد که ضررهای تغذيه نامناسب برای بدن 

چيست، نتيجه را در کلاس گزارش دهيد.
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