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فصل 6 

آب و مواد معدنى
هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 

1. نقش آب در بدن را توضىح دهد.
2. منابع درىافت آب را توضىح دهد.

3. مواد معدنى عمده و کم مقدار را نام  ببرد.
4. علت گروه بندى مواد معدنى عمده را توضىح دهد. 

5. منابع غذاىى غنى از هر   ىک از مواد   معدنى عمده و کم مقدار را نام ببرد. 
6. عوامل مؤثر بر جذب برخى مواد معدنى مانند کلسىم، آهن و روى را ذکر کند. 

7. کنش متقابل برخى از مواد معدنى را توضىح دهد.
8. روش هاى اجتناب از کنش متقابل برخى از مواد معدنى را در برنامه غذاىى 

روزانه بىان کند. 

آب و مواد معدنى

آب و نقش آن در بدن 
آب ىکى از اجزاى ضرورى ترکىب خون و لنف، ترشحات و بافت هاى مختلف بدن مى باشد. 
50 تا 70 درصد وزن بدن را آب تشکىل مى دهد )60% وزن مردان و 54% وزن زنان(. آب قبل از غذا 
و بعد از اکسىژن مهم ترىن ترکىب براى بدن مى باشد. فقدان آب  تا 10% خطر واقعى و جدى ندارد و 
بعضى از کارهاى بدنى را مى توان انجام داد، ولى بازده کار کاهش مى ىابد و انسان زود خسته مى شود. 
با از دست دادن 20 تا 22% آب بدن، مرگ به وقوع مى پىوندد. در صورتى که بدن با از دست دادن 
مقدار زىادى مواد نشاسته اى و چربى و نصف مواد پروتئىنى مى تواند خسارات زىادى را تحمل نماىد. 
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آب، براى تمام اعمال حىاتى بدن لازم است. آب پاىه اصلى ساختمان سلول است. اگر سلولى 
آب خود را از دست دهد، شکل و عمل حىاتى خود را از دست مى دهد. خون، آب و ىا ماىع داخل 
بدن به عنوان حامل در هضم و جذب، گردش خون، دفع مواد و در ثابت نگاه داشتن درجه حرارت بدن 
ضرورى مى باشند. مواد اضافى از بافت ها توسط خون که 80% آن آب است به کلىه ها و بقىه قسمت هاى 

بدن برده مى شوند تا دفع شوند. راه دفع اکثر مواد اضافى ادرار است که 97% آن آب مى باشد.

نقش آب در بدن 
آب نقش مهمى در حىات انسان دارد. نقش اصلى آب به خاطر عمل شىمىاىى آن مى باشد. به عنوان 

مثال آب حلال بسىارى از ترکىبات شىمىاىى است. دو عمل اصلى آب در بدن عبارتند از: 
الف( تنظىم درجه حرارت بدن 

ب( دفع مواد زائد 
الف ــ تنظىم درجه حرارت بدن: ىکى از راه هاى دفع ماىعات از بدن تعرق ىا تبخىر آب از 
منافذ پوستى است. افزاىش درجه حرارت بدن در اثر کار شدىد، تب، قرار گرفتن در هواى گرم، ىا 
حتى فعل و انفعالات طبىعى متابولىک فقط تا حد کمى قابل تحمل است. با افزاىش انرژى گرماىى 
در بدن، آب حرارت نسوج اطراف را به خود جذب مى کند. هنگامى که آب حرارت را جذب کرد 
کم کم تبخىر شده، از منافذ پوستى دفع مى گردد و در نتىجه منطقه مزبور خنک مى شود. براى تبخىر 
ىک کىلوگرم آب، حدود 600 کىلوکالرى انرژى ىا حرارت لازم است، بنابراىن قطرات عرق مقدار 
زىادى حرارت بدن را مى گىرند تا بخار شوند و بدىن وسىله تعرق راه بسىار مؤثرى در رفع حرارت 

بدن مى باشد. 
تقرىباً 25 درصد حرارت بدن با تبخىر، از راه پوست و هواى بازدم دفع مى شود. تعرق سبب 
دفع مقدارى از سموم بدن از راه پوست مى گردد و براى بهداشت پوست و سلامت بدن از عوامل 
ضرورى است، به شرط اىن که مدت زىادى روى بدن نماند و با استحمام بتوان سموم آن را از روى 

بدن پاک نمود. 
و  زائد  مواد  اغلب  بدن است.  از  زائد  مواد  دفع  مهم  آب وسىله  دفع مواد زائد:  ــ  ب 
غىرلازم در بدن در آب محلول مى باشند و مى توانند از طرىق ادرار دفع شوند. همچنىن سوخت و 
ساز کبد مى تواند برخى از مواد محلول در چربى را نىز به مواد محلول در آب تبدىل کند تا بتوانند 

از راه ادرار دفع شوند. 
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ىکى از مواد زائد عمده بدن اوره است. هرچه بىشتر پروتئىن خورده شود اوره بىشترى تولىد 
مى گردد که باىد از طرىق ادرار دفع شود. همىن طور هرچه بىشتر سدىم مصرف شود سدىم بىشترى از راه 
ادرار دفع مى گردد. با کنترل مصرف پروتئىن و سدىم مى توان مقدار ادرار دفعى را نىز کنترل و محدود 
کرد. در شراىط طبىعى، روزانه ىک تا دو لىتر ادرار از بدن دفع مى شود. چنانچه حجم ادرار دفعى کمتر 
از 600 مىلى لىتر )2/5 لىوان( باشد، ادرار دفع شده خىلى غلىظ است و به کلىه ها فشار وارد مى آورد. 
بنابراىن مصرف ماىعات به مىزان کافى براى دفع ادرار به مىزان طبىعى و حفظ سلامت کلىه ها اهمىت دارد. 
پ ــ ساىر اعمال آب: آب، هم چنىن در ساختن مواد لغزنده اىى که در زانوها و ساىر مفاصل 
)ماىع  جنىنى  کىسه  در  موجود  ماىع  و  بزاق، صفرا  اصلى  بخش  آب  مى کند.  دارد، کمک  بدن وجود 

آمنىوتىک( را تشکىل مى دهد.

منابع غذاىى و مىزان مورد نىاز روزانه 
افراد بزرگسال به طور طبىعى به ازاى هر کىلوکالرى که در بدنشان سوخته مى شود به ىک مىلى لىتر 
آب نىاز دارند، به عبارت دىگر، براى حدود 2400 کىلوکالرى انرژى مصرفى به 2/4   لىتر ) 8 لىوان(  
آب نىاز مى باشد. حدود ىک لىتر از آن، مربوط به آبى است که به طور معمول از رىه ها )400 مىلى لىتر(، 
مدفوع )150 مىلى لىتر( و پوست )500 مىلى لىتر( دفع مى شود. افراد اغلب اىن بخش از آب دفعى را 

حس نمى کنند به همىن دلىل اىن بخش را »دفع نامحسوس «1 مى نامند. 
ما روزانه حدود ىک لىتر )4 لىوان( آب ىا ماىعات را به اشکال مختلف مصرف مى کنىم. موادغذاىى نىز 
مقدارى از آب مورد نىاز ما را تأمىن مى کنند. به طور مثال 80 درصد سىب زمىنى، 86 درصد پرتقال و 36 
درصد نان را آب تشکىل مى دهد. با مصرف اىن گونه مواد، بخش دىگرى از آب مورد نىاز بدن تأمىن مى گردد. 
چنانچه فردى به اندازه کافى آب و ماىعات مصرف نکند، اولىن علامت آن در بدن احساس تشنگى 
است.البته احساس تشنگى ،   همىشه ــ بوىژه به هنگام بىمارى و در سالمندان ــ قابل اعتماد نىست. به 
افراد بىمار بخصوص در حالت تب و اسهال و به سالمندانى که در بىمارستان ها و ىا مراکز سالمندان 
بسترى هستند، باىد ماىعات را نوشانىد ىا نوشىدن آن را ىادآورى کرد. در اىن گونه افراد همچنىن کنترل 
ماىعات درىافتى و دفعى نىز حاىز اهمىت مى باشد. از سوى دىگر، مصرف بىش از حد آب نىز مى تواند 

براى بدن مسموم کننده باشد. 

Insensible Losses ــ١ 
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مواد معدنى 
تعداد زىادى از عناصر معدنى به عنوان عامل مغذى ضرورى در انجام اعمال حىاتى بدن شناخته 
شده اند و وجود آن ها در جىره غذاىى براى ادامه زندگى لازم و ضرورى است. در حدود 21 ماده معدنى 
لازم براى بدن وجود دارند که به نسبت فراوانى، آن ها را در بافت ها و ىا وظاىف آن ها دربدن طبقه بندى 

مى کنند. 4 تا 6 درصد وزن بدن از عناصر معدنى تشکىل شده است.
عناصر معدنى، براى چهار منظور اساسى در بدن مورد استفاده قرار مى گىرند: 

1ــ به عنوان بخشى از ساختمان استخوان ها و دندان ها که در واقع تکىه گاه عضلات هستند، 
مانند: کلسىم، فسفر، منىزىم. 

2ــ به عنوان بخشى از ساختمان سلول هاى عضلانى، گلبول هاى قرمز خون و سلول هاى کبد 
مانند آهن، فسفر و گوگرد. 

3ــ به صورت نمک هاى محلول در ماىعات بدن با نسبت معىن که در تنظىم خاصىت اسىدى و 
بازى ماىعات بدن اهمىت زىادى دارند، مانند سدىم، پتاسىم و کلر. اىن مواد با نسبت هاى معىن و متفاوتى 
در داخل ىا خارج سلول وجود دارند. سدىم، بىشتر در ماىعات خارج سلولى و پتاسىم در داخل سلول 

ىافت مى شوند. 
4ــ به عنوان کاتالىزور )واسطه عمل( در فعل و انفعالات تولىد انرژى مانند: آهن، فسفر و منگنز. 
علاوه بر موادى که ذکر شد، بعضى دىگر از موادمعدنى که باىد از راه غذا به بدن برسند و در 
تغذىه انسان اهمىت زىادى دارند، مانند ىد که در ساختمان هورمون مترشحه از غده تىروئىد وجود دارد 
و همچنىن مس به مقدار کمتر از آهن جزء عوامل لازم براى خون سازى به شمار مى رود، بالاخره کبالت 

در ساختمان وىتامىن B12 که عامل ضد کم خونى است وجود دارد. 
مواد معدنى براساس مىزان نىاز روزانه به آن ها به دو گروه اصلى تقسىم مى شوند. آن دسته از 
مواد    معدنى که روزانه به 100 مىلى گرم ىا بىشتر از آن نىاز بدن مى باشد، »موادمعدنى عمده« )مثل سدىم 
و پتاسىم( نام دارند و مواد معدنى که به مىزان کمترى مورد نىاز مى باشند، به »مواد معدنى کم مقدار« 
)مثل آهن و روى( موسوم هستند. توجه داشته باشىد که نىاز به مقدار کم لزوماً به مفهوم کم اهمىت بودن 
آن ماده معدنى نىست. کما اىنکه آهن به عنوان ىکى از مهمترىن مواد معدنى براى بدن ىک ماده معدنى 

کم مقدار محسوب مى شود. 
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1ــ مواد معدنى عمده 
سدىم

بدن انسان تقرىباً داراى 100 گرم سدىم مى باشد که بىشتر در ماىعات خارج سلولى بدن، ماىعات 
داخل عروق خونى و ماىعى که اطراف سلول ها را احاطه کرده است، وجود دارد. سدىم جذب شده 
به وسىله جرىان خون به کلىه حمل مى شود و در آنجا سدىم تصفىه شده مجدداً به مقدارى که براى بدن 
لازم است به خون برگردانده مى شود. سدىم اضافى که حدود 90 تا 95% سدىم مصرف شده است، از 

طرىق ادرار دفع مى شود. 
نقش سدىم در بدن: سدىم مهمترىن عنصر قلىاىى ىا ىون مثبت در ماىع خارج سلول است و به 
عنوان ىک الکترولىت مهم در تنظىم تعادل ماىعات بدن شناخته مى شود. سدىم در هداىت جرىان عصبى 
اهمىت دارد. تحرىکات عصبى در درون سلول هاى عصبى توسط ىون هاى سدىم به جلو حرکت داده 
مى شود. سدىم هم چنىن در جذب مواد مغذى مانند گلوکز و اسىدهاى آمىنه در روده کوچک کمک 

مى کند.
به صورت  مصرفى  سدىم  نصف  تا  سوم  ىک  حدود  روزانه:  نىاز  مىزان  و  غذاىى  منابع 
نمک طعام )کلرور سدىم( به هنگام پخت ىا سر سفره غذا درىافت مى شود. بخش دىگرى از سدىم مصرفى 
نىز از طرىق موادغذاىى فرآورى شده، مانند انواع کنسرو، سوسىس و کالباس وارد غذاى ما مى گردد. 
اغلب موادغذاىى حاوى مقدار کمى سدىم هستند. عمده ترىن منابع سدىم در برنامه غذاىى ما شامل نان، 
شىر، پنىر، ماکارونى، رب گوجه فرنگى و انواع سوسىس و کالباس است. مواد غذاىى دىگرى که سدىم 
بسىار بالاىى دارند عبارت اند از: انواع چىپس، سس هاىى مثل سس گوجه فرنگى، خردل، بىکىنگ 
پودر، خىارشور و انواع دىگر شور. به طور کلى حداقل نىاز روزانه سدىم براى ىک فرد بزرگسال 500 
مىلى گرم است. مصرف بىش از حد سدىم مثلاً مصرف غذاهاى شور و پرنمک باعث بروز احساس 
تشنگى مى شود. براى حفظ سلامتى و پىشگىرى از بالا   رفتن فشار خون توصىه مى شود که نمک در 

حد اعتدال مصرف شود. 

پتاسىم 
نقش پتاسىم در بدن شباهت زىادى به سدىم دارد، ولى محل عمل آن داخل سلول است نه خارج 
آن. پتاسىم بر خلاف سدىم در پاىىن آوردن فشار خون مؤثر مى باشد. بدن انسان تقرىباً 90  درصد پتاسىم 

مصرفى را جذب مى کند و 95 درصد پتاسىم بدن در ماىع داخل سلولى قرار دارد. 
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نقش پتاسىم در بدن: مهمترىن اعمال پتاسىم در بدن عبارت اند از: 
1ــ کنترل تحرىک پذىرى عصبى و عضلانى، بوىژه عضله قلب. 

2ــ فعال کردن بسىارى از آنزىم هاى درون سلولى و کمک به سوخت و   ساز کربوهىدرات و پروتئىن. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: سبزى هاى برگ دار و ساىر سبزى ها منابع غنى از پتاسىم 
پتاسىم  نظر  از  نىز منابع خوبى  مى باشند. همچنىن شىر، دانه کامل غلات، حبوبات خشک و گوشت 
هستند. کدو حلواىى، سىب زمىنى، گوجه فرنگى، طالبى، پرتقال و موز از منابع غنى پتاسىم در برنامه 
غذاىى روزانه محسوب مى شوند. ىک فرد بزرگسال سالم روزانه به حداقل 2 گرم پتاسىم نىاز دارد. 
برنامه غذاىى روزانه ما اغلب حاوى مقدار کافى پتاسىم مى باشد. اسهال و استفراغ خطر کمبود پتاسىم 

را افزاىش مى دهد. مصرف بىش از حد پتاسىم مى تواند موجب ناراحتى هاى گوارشى شود.

کلر
کلر، گازى سمى است که معمولاً براى کشتن باکترى ها به آب آشامىدنى اضافه مى شود. ىون کلر 
ىک ىون مهم  با بار منفى در ماىع خارج سلولى است. همچنىن اىن ىون در ساختمان اسىد کلرىدرىک که  

توسط سلول هاى معده ساخته مى شود شرکت دارد. 
نقش کلردر بدن: ىون کلر در انتقال جرىان هاى عصبى نىز دخالت دارد. بىشتر کلر بدن از طرىق 

کلىه ها و ادرار دفع مى شود و مقدارى از آن نىز از طرىق تعرىق دفع مى گردد. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: بىشتر کلر مورد نىاز بدن از طرىق مصرف نمک طعام تأمىن 
مى گردد. تعداد کمى از مىوه ها و سبزى ها به عنوان منبع مناسب کلر محسوب مى شوند مانند کاهو و 

زىتون. ىک فرد بزرگسال سالم روزانه حداقل به 700 مىلى گرم کلر نىاز دارد. 

کلسىم 
کلسىم ىکى از مهمترىن اجزاى معدنى غذاست که براى ساختمان و نگهدارى اسکلت استخوانى 
بدن به مصرف مى رسد. کلسىم بىشترىن عنصر معدنى بدن را تشکىل مى دهد. در حدود 99 درصد 
کلسىم بدن در استخوان و دندان، همراه با فسفر و بقىه آن در بافت هاى نرم و ماىعات خارج سلولى 

وجود دارد. 
جذب کلسىم: محل اصلى جذب کلسىم در ناحىه بالاى روده بارىک است، زىرا pH پاىىن تر 
اىن قسمت براى جذب کلسىم مناسب تر است. نىاز بدن، اولىن و بهترىن عاملى است که باعث کمک به 
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جذب کلسىم مى شود. 20% تا 40% از مقدار کلسىم مصرف شده در غذا مى تواند جذب بدن شود و 
مورد استفاده قرار گىرد. هنگامى که نىاز بدن به کلسىم بىشتر مى شود مانند دوران رشد، باردارى و 

شىردهى، جذب کلسىم بالا مى رود. 
چندىن عامل در روده به جذب بهتر کلسىم کمک مى کنند، که عبارتند از: 

1ــ وجود مقدار کافى وىتامىن D در روده. 
2ــ وجود مقدار کافى وىتامىن C و بعضى از اسىدهاى آمىنه.

3ــ وجود قند لاکتوز ىا قند شىر در روده که باعث رشد بعضى موجودات مىکروسکپى روده 
مى گردد. اىن عمل نىز باعث تغىىر مىزان pH روده شده و جذب کلسىم را بالا مى برد. 

بنابراىن، براى اىن که بتوان از کلسىم درىافتى از طرىق مواد غذاىى استفاده کرد، تنها مصرف 
موادغذاىى حاوى کلسىم کافى نىست، بلکه باىد وىتامىن D، وىتامىن C و بعضى از کربوئىدرات ها را 
نىز براى استفاده بهتر از اىن کلسىم در بدن داشت. به همىن دلىل، کم شدن هر کدام از عوامل بالا 
و ىا وجود بعضى از اسىدها مانند اسىد اگزالىک موجود در اسفناج به علت ترکىب شدن با کلسىم، 
مقدار جذب آن را کم مى کنند، ىا با بالا رفتن سن به علت اىن که مىزان اسىد معده کم مى شود، جذب 

کلسىم کم مى گردد. 
نقش کلسىم در بدن: کلسىم در بدن اعمال زىر را برعهده دارد: 

الف( ساختمان استخوان و دندان: مقاومت و استحکام استخوان ها بستگى به تراکم موادمعدنى 
در درون آن ها دارد؛ هرچه تراکم مواد و کرىستال هاى معدنى در داخل استخوان بىشتر باشد، استخوان 
چگالى بىشترى دارد و محکم تر است. کرىستال هاى استخوان ترکىباتى هستند که عمدتاً از کلسىم و 

فسفر تشکىل شده اند. 
چنانچه در ىک استخوان در سنىن رشد به اندازه کافى کلسىم و موادمعدنى دىگر فراهم نشود 

استخوان توخالى ىا شکننده شده و به تدرىج بىمارى پوکى استخوان عارض مى گردد. 
به تبدىل  ب( انعقاد خون: کلسىم براى انعقاد خون ضرورى است. نقش وىژه آن در کمک 

پروترومبىن و ساختن فىبرىن است. 
پ( انقباض عضلات: کلسىم براى ترکىب پروتئىن هاى عضلات )اکتىن و مىوزىن( به هنگام 
انقباض ضرورى مى باشد. چنانچه کلسىم خون کاهش ىابد، عضلات نمى توانند پس از انقباض به حالت 
استراحت درآىند و در نتىجه مى تواند حالت انقباض کلى در عضلات بدن عارض شود. همچنىن، مصرف 

کلسىم به مىزان کافى موجب تنظىم عضله دىواره رگ ها و تنظىم فشارخون مى شود. 
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انتقال طبىعى جرىان عصبى و آزاد شدن پىک هاى  براى  انتقال جرىان عصبى: کلسىم  ت( 
عصبى  ضرورى مى باشد. ىکى دىگر از موارد بروز انقباض کلى عضلات بدن هنگامى است که به دلىل 

کمبود کلسىم انتقال عصبى صورت نگىرد. 
ث( سوخت و ساز سلول: کلسىم براى تنظىم سوخت و ساز سلول ها و تشکىل پروتئىن وىژه اى 
در سلول که عمل آنزىم ها را تسهىل مى کند ضرورى مى باشد. از جمله براى تولىد گلىکوژن در بدن، 

وجود کلسىم ضرورى است. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: شىر و فرآورده هاى آن از منابع سرشار کلسىم مى باشند، 
مىوه ها و سبزى ها، غلات و حبوبات، گوشت ماهى ىا مرغ و تخم مرغ و شلغم و بادام و ساردىن بعد از 
شىر و فرآورده هاى آن بهترىن منبع غذاىى کلسىم به شمار مى روند. مقدار کلسىم موجود در منابع مختلف 

در جدول 1ــ6 ارائه شده است. 
مقدار توصىه شده در حدود 800 مىلى گرم در روز است که 400 مىلى گرم براى دوران رشد، 

بلوغ، باردارى و شىردهى باىد به آن افزوده شود. 
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جدول 1ــ6    ــ منابع غذاىى کلسىم و فسفر

فسفر )مىلىگرم(ماده غذاییکلسىم )میلیگرم(ماده غذاىى

شىر و لبنىاتشىر و لبنىات

٣٢٦ماست کم چربى، 1 لىوان٤١٥ماست کم چربى، 1 لىوان

٢٣٢شىر 2% چربى، 1    لىوان٣٠٢شىر بدون چربى، 1  لىوان

١٣٤بستنى وانىلى، 1    لىوان٢٩٧شىر 2%    چربى، 1 لىوان

٩٦پنىر، 30 گرم١٧٦بستنى وانىلى، 1 لىوان

١٥٠پنىر، 30 گرم

گوشت ها و حبوباتگوشت ها و حبوبات

٤٢٤کنسرو ساردىن ،90 گرم٣٧١کنسرو ساردىن ،90 گرم

٢٥٩ماهى قزل آلا، 90 گرم١٦٧ماهى آزاد کنسروى، 90 گرم

١٣٧مىگو، 2 عدد بزرگ

سینهی ا ٩٠ گرم 1

2
١٩٦سینه مرغ،

١٣٥گوشت گاو، 90 گرمسبزی ها

1  لیوان
2
1 لیوان١٣٨اسفناج پخته،

2
١٧٨عدس پخته،

1 لىوان
2
1 لیوان٩٤کلم خرد شده و پخته، 

2
١٣٧لوبیا سفید پخته، 

مغزهامغزها

1 لیوان

4
٣٣٣تخمه کدو، ٣٠ گرم٩٢بادام،

1 لیوان

4
1 لیوان٥٤فندق،

4
١٨٥بادام زمینی،

1 لیوان

4
١٨٤بادام،

١٥٠گردو، ٣٠ گرم

١٤٣پسته، ٣٠ گرم

1 لیوان
4
٩٠فندق،
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فسفر 
فسفر همراه با کلسىم در ساختمان استخوان هاى بدن دخالت دارد. 80%    آن در قسمت هاى 

معدنى استخوان و دندان وجود دارد. در بافت هاى نرم بدن داراى فعالىت حىاتى مى باشد. 
نقش فسفر در بدن:

1ــ در ساختمان استخوان ها و دندان ها به صورت جزء ساختمانى کرىستال هاى معدنى وجود 
دارد. 85% فسفر بدن در استخوان ها قرار دارد. 

2ــ در سوخت و ساز و تولىد انرژى و فعالىت هاى سلولى. 
3ــ تعادل اسىدى و قلىاىى و تنظىم pH ماىعات درون بدن به صورت فسفات معدنى. 

منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: غذاهاى پروتئىنى مانند شىر، پنىر، گوشت قرمز، ماهى، مرغ، 
تخم مرغ و غلات و حبوبات از جمله منابع غذاىى غنى از فسفر هستند. در جدول 1ــ6 منابع مهم فسفر و 
مىزان فسفر آن معرفى شده است. افراد بزرگسال روزانه به 800 مىلى گرم فسفر نىاز دارند. کمبود فسفر 

بسىار نادر است، زىرا برنامه غذاىى روزانه، ممکن است 1000 تا 1500 مىلىگرم فسفر تأمىن کند. 

منىزىم 
منىزىم عمدتاً در منابع گىاهى ىافت مى شود زىرا از اجزاى ساختمانى رنگدانه کلروفىل است. بدن 
انسان 40 تا 60 درصد منىزىم غذاى مصرفى را جذب مى کند. وىتامىن D جذب منىزىم را افزاىش مى دهد. 
نقش منىزىم در بدن: 60 درصد منىزىم بدن در استخوان ها و بقىه آن در خون و داخل سلول ها 
قرار دارد. منىزىم به عنوان عامل فعال کننده بسىارى از آنزىم هاى بدن مورد توجه مى باشد. همچنىن 
در ساختمان و فعال شدن منبع سوخت بدن )ATP( شرکت دارند. فعالىت طبىعى اعصاب و قلب نىز 

نىازمند منىزىم مى باشد. 
و  بىهوشى  موجب  شدىد  در حالات  و  تحرىک پذىرى  افزاىش  موجب  مى تواند  منىزىم  کمبود 

مرگ  گردد. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: بهترىن منابع غذاىى منىزىم شامل دانه کامل غلات بوىژه 
گندم، اسفناج، باقلا سبز، کدو سبز، سىب زمىنى، انواع لوبىا، مغزها )بادام( و دانه ها )تخمه  آفتاب گردان( 
هستند )جدول 2ــ6(. فرآورده هاى لبنى، شکلات و انواع گوشت نىز حاوى منىزىم مى باشند. در مناطقى 
که آب آشامىدنى از نوع »آب سنگىن« باشد، آب نىز به عنوان ىک منبع منىزىم تلقى مى گردد. مىزان مورد 
نىاز روزانه به منىزىم براى مردها 420 مىلىگرم و براى زن ها 320 مىلىگرم مى باشد. اىن مىزان در باردارى 

 ـ350 مىلىگرم در روز پىشنهاد شده است ولى در شىردهى مشابه زنان غىرباردار است.  360 ـ



 59   

جدول 2ــ6  ــ منابع غذاىى منىزىم

منىزىم )مىلىگرم(  ماده غذاىى، واحد مصرف   

130 اسفناج پخته، 1 لىوان 

1 لىوان 

4
90 جوانه گندم، 

1 لىوان 
2
45لوبىا چشم بلبلى پخته،

1 لىوان 

4
40 دانه آفتابگردان،

1 لىوان 
2
40 لوبىا چىتى پخته، 

25نان از گندم کامل، 1 برش 

گوگرد 
گوگرد در تمام سلول هاى بدن وجود دارد. مو، پوست و ناخن غنى ترىن تشکىلات بدن از نظر 
گوگرد مى باشند. گوگرد در مولکول اسىدهاى آمىنه گوگرددار وجود دارد. در ترکىب بعضى از وىتامىن ها 
مانند وىتامىن   B1 و بىوتىن و اسىد پانتوتنىک موجود است و انجام وظاىف فىزىولوژىک وىتامىن هاى 
به گوگرد است. گوگرد در ترکىب هورمون انسولىن، رنگدانه ملانىن )دانه هاى رنگى  نامبرده وابسته 

پوست( و صفرا وجود دارد. بدون گوگرد اعمال حىاتى آن ها امکان پذىر نىست. 
منابع غذاىى: غذاهاى پروتئىنى که اسىدهاى آمىنه گوگرددار در ترکىب آن ها بکار رفته است 
معمولاً در حدود ىک درصد گوگرد دارند، گوشت ماهى، تخم مرغ، پنىر و غلات، بعضى از غذاهاى 

گىاهى مانند سىر ، پىاز ،   خردل و کلم از جمله منابع غنى گوگرد مى باشند. 

2ــ مواد معدنى کم مقدار 
در سال هاى اخىر به اهمىت عناصر معدنى کم مقدار در تغذىه و سلامت انسان توجه وىژه اى شده 
نىاز روزانه آن ها بسىار ناچىز  است. مطالعه براى شناخت اىن مواد بسىار مشکل مى باشد، زىرا مىزان 

است. مواد معدنى اىن گروه عبارتند از: آهن، روى، ىد، فلوئور، مس و سلنىم. 

آهن 
مقدار آهن در بدن 50 مىلىگرم براى هر کىلوگرم وزن بدن است. 75% اىن مقدار در هموگلوبىن 

خون است و 20% آن به صورت ذخىره در کبد، طحال و مغز استخوان وجود دارد. 
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است،   مى باشد.  قرمز  گلبول هاى  رنگى  قسمت  که  هموگلوبىن  سازنده  عامل  مهم ترىن  آهن 
هموگلوبىن عامل انتقال اکسىژن در بدن است. مىوگلوبىن نىز ىک ترکىب حاوى پروتئىن و آهن است که 
در بافت  ماهىچه اى ىافت مى شود. مىوگلوبىن از نظر ساختمانى بسىار شبىه هموگلوبىن است و مى تواند 

انىدرىدکربنىک را از سلول هاى ماهىچه اى بگىرد و حمل کند. 
جذب آهن: مقدار جذب آهن بسىار مهم است. برحسب نوع و ترکىب غذاى مصرفى مىزان آهن 

جذبى بىن 3 تا 40 درصد متغىر است. مىزان جذب آهن از روده به عوامل زىر بستگى دارد: 
1ــ نوع و مخلوط غذاى خورده شده. 

2ــ مىزان نىاز بدن به آهن )به طور مثال در هنگام رشد و باردارى جذب آهن بىشتر مى شود(. 
3ــ وضعىت دستگاه گوارش فرد. 

نوع آهن موجود در موادغذاىى بر مىزان جذب آن مؤثر است. آهنى که در ساختمان مولکول هاى 
مىوگلوبىن و هموگلوبىن در گوشت حىوانات وجود دارد آهن فرو )آهن دوظرفىتى( است. مىزان جذب 
اىن آهن دو برابر آهن موجود در منابع گىاهى است که آهن فرىک )آهن سه ظرفىتى( مى باشد. آهن فرىک، 
علاوه بر سبزى ها و دانه ها و منابع گىاهى در گوشت حىوانات، انواع تخم مرغ و شىر نىز وجود دارد 
)60 درصد(. چنانچه آهن فرىک و فرو به طور همزمان مصرف شوند، جذب آهن فرىک به مراتب بىشتر 
خواهد شد. همچنىن پروتئىن موجود در گوشت، جذب آهن فرىک را بالا مى برد. پس مصرف غذاهاى 

گىاهى آهن دار همراه با غذاهاى با منبع حىوانى جذب آهن آن ها را افزاىش مى دهد. 
وىتامىن C )اسىد اسکوربىک( با تبدىل کردن آهن سه ظرفىتى به دوظرفىتى مى تواند جذب آهن فرىک 
را افزاىش دهد. از سوى دىگر، عوامل غذاىى مانند فىتات )موجود در غلات( و اگزالات ىا اسىد اگزالىک 
)موجود در سبزى ها( به آهن متصل شده، جذب آن را کاهش مى دهند. از عوامل دىگرى که موجب کاهش 

جذب آهن مى شوند مى توان تانن موجود در چاى و غذاهاى غنى از کلسىم مثل شىر را نام برد. 
نقش آهن در بدن: آهن در ساختمان هموگلوبىن موجود در گلبول هاى قرمزخون و مىوگلوبىن موجود 
در سلول هاى عضلانى شرکت دارد. همچنىن آهن براى ساختن برخى آنزىم ها و براى عملکرد سىستم اىمنى 
مورد نىاز است. آهن در ساختمان پروتئىن کلاژن و در عمل ضدسم سازى داروها توسط کبد نقش دارد. 

مولکول هاى هموگلوبىن در گلبول هاى قرمز، اکسىژن را از رىه ها به سلول ها برده، گازکربنىک 
را از سلول ها به رىه ها برمى گرداند. گلبول هاى قرمز در مغز استخوان ساخته مى شوند. طول عمر اىن 
سلول ها 120 روز است، بنابراىن به طور مرتب باىد سلول هاى جدىدى ساخته شده و جاىگزىن گلبول هاى 

ازبىن رفته شوند، به همىن دلىل بدن به طور مرتب به آهن نىاز دارد. 
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کم خونى فقر آهن: چنانچه غذاى مصرفى ىا ذخاىر آهن در بدن نتواند آهن مورد 
نىاز براى ساختن هموگلوبىن را تأمىن کند، در فرآىند گلبول سازى بدن اختلال حاصل 
مى شود. در نتىجه اىن عمل، تعداد و اندازه گلبول هاى قرمز کم مى شود و بنابراىن، مقدار 
ىا  به اىن حالت »کم خونى«  اکسىژنى که مى تواند در خون حمل شود، کاهش مى ىابد. 
»آنمى« مى گوىند که به زبان ساده عبارت است از کاهش ظرفىت حمل اکسىژن در خون.
 انواع مختلف آنمى وجود دارد که مهمترىن آن در سراسر جهان کم خونى فقر 
آهن مى باشد لىکن ممکن است بسىارى از  افراد دچار کمبود آهن باشند، ىعنى ذخاىر 
آهن آن ها ناکافى باشد، ولى هنوز مبتلا به کم خونى فقر آهن نشده باشند.کاهش ذخائر 
آنمى فقر آهن قرار مى دهد. عوامل مختلفى مثل  به  ابتلا  آهن فرد را در معرض خطر 
کمبود درىافت آهن از منابع غذاىى، انگل ها، اختلالات جذب ىا اتلاف آهن از بدن در 
اثر عواملى مثل خونرىزى مى تواند منجر به کمبود ذخائر آهن و در مراحل بعدى بروز 
1 زنان باردار و کودکان دچار کم خونى 

3
کم خونى فقر آهن گردد. در کشور ما حدود 

فقر آهن مى باشند. به طور کلى کم خونى فقر آهن اغلب در سنىنى که نىاز به آهن بىشتر 
است ىعنى شىرخوارگى، پىش دبستان )1 تا 5 سال(، بلوغ، و در زنان در سنىن بارورى 
بروز مى کند. علاىم بالىنى کم خونى فقر آهن شامل رنگ پرىدگى، ضعف و قاشقى شدن 
ناخن ها مى باشد. فرد کم خون معمولاً داراى حالاتى از جمله: بى حالى و خستگى، افت 
درجه حرارت بدن، بى اشتهاىى و احساس مداوم خستگى مى باشد. مطالعات نشان داده 
است که کمبود ذخاىر آهن مى تواند موجب کاهش قدرت ىادگىرى، قدرت انجام کار و 

تواناىى سىستم اىمنى گردد. 

شکل 1ــ6ــ قاشقى شدن ناخن ها در کم خونى فقر آهن 
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منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: جگر، گوشت، زرده تخم مرغ، غلات، حبوبات و اسفناج 
از منابع سرشار آهن مى باشند )جدول 3ــ6(. 

جدول 3ــ6   ــ منابع غذاىى آهن

 آهن )mg( ماده غذاىى، واحد مصرف   

 منابع حىوانى )دسترسى زىستى بالا(
٦/4دل گاو، 30 گرم 

4/8راسته گاو، 150 گرم 
3/6جگر گاو کباب شده، 60 گرم 

منابع گىاهى )دسترسى زىستى پاىىن( 
6/4اسفناج پخته، 1 لىوان 

5/2لوبىا چىتى پخته، 1 لىوان 
3/0آب آلو، 1 لىوان 

1 لىوان 

2
1/3نخود سبز پخته،

باىد توجه داشت که آهن موجود در موادغذاىى گىاهى به دلىل وجود بعضى از عوامل مثل فىبر، 
اگزالات و فىتات براى بدن انسان قابلىت جذب کمى دارند بهترىن منابع غذاىى آهن، منابع حىوانى هستند. 
با مخلوط کردن منابع حىوانى و گىاهى آهن مى توان جذب آن را افزاىش داد. از آن جا که در ىک رژىم 
براى هر 1000 کىلوکالرى تقرىباً 6 مىلىگرم آهن موجود است اىن کمبود براى مردان و پسران که مقدار 
موردنىاز روزانه آن ها 14 مىلىگرم در روز است اشکال چندانى ندارد ولى براى زنان سنىن بارورى که 
مقدار موردنىاز آنان 29 مىلىگرم در روز و مقدار کالرى درىافتى روزانه آن ها کمتر از مردان است اىجاد 
مشکل خواهد کرد. مىزان نىاز زنان در باردارى به 38 مىلىگرم در روز مى رسد، ولى در زنان شىرده 
26ــ15 مىلىگر م توصىه شده است. شىر و لبنىات منابع فقىر آهن هستند و به همىن علت براى بچه ها در 

دوران شىرخوارگى قطره هاى آهن داده مى شود.
مصرف منابع غنى از وىتامىن C مانند مرکبات ىا آب آن ها، گوجه فرنگى و سبزى هاى تازه با غذا 
مى تواند جذب آهن موجود در غذاى مصرفى را افزاىش دهد. پختن غذا در ظروف آهنى نىز مى تواند 

بر مقدار آهن غذا بىفزاىد. 
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روى 
کمبود روى براى اولىن بار در سال 1960 در اىران و مصر گزارش شده است که در اثر آن 
پسران نوجوان در سنىن بلوغ دچار عدم رشد کلى و مخصوصاً عدم رشد اندام هاى جنسى، بزرگ شدن 
کبد و کم خونى شدىد گردىده اند. علت اىن کمبود مصرف نان هاى تهىه شده از خمىر ورنىامده گفته شده 
است، چون در خمىرى که ترش نشده باشد، اسىد فىتىک با روى ترکىب مى شود و ىا به صورت نمک 
اىن اسىد درمى آىد که قابل جذب نمى باشد. با اضافه کردن روى به برنامه غذاىى افراد دچار کمبود، 

پىشرفت زىادى در رشد آن ها مشاهده شده است. 
جذب روى: جذب روى نىز مانند آهن با نوع غذاى مصرفى ارتباط دارد. حدود 25 تا 40 
درصد روى موجود در رژىم غذاىى جذب مى شود. هر چه مىزان مصرف منابع پروتئىن حىوانى بىشتر 

باشد ىا نىاز بدن به اىن ماده مغذى بىشتر شود جذب آن بىشتر خواهد بود. 
با جذب  نىز  آهن  مکمل هاى  است.مصرف  ناکافى  جهان  نقاط  بىشتر  در  روى  مصرف  مىزان 
روى رقابت و تداخل مى کند، چون در بىشتر نقاط دنىا دانه هاى غلات به عنوان ماده غذاىى پاىه مصرف 
مى شوند به دلىل نوع پروتئىن و مىزان کالرى و روى موجود در اىن گونه موادغذاىى، روى به اندازه 

کافى درىافت نمى گردد. 
نقش روى در بدن: بىش از 200 آنزىم در بدن انسان براى فعالىت مطلوب نىاز به حضور روى 

دارند. درىافت کافى روى براى اعمال زىر در بدن ضرورى است: 
ــ سوخت و ساز اسىدهاى نوکلئىک و پروتئىن

ــ زود جوش خوردن زخم و رشد 
ــ عملکرد مناسب سىستم اىمنى 

ــ ذخىره و ترشح انسولىن 
ــ تکامل اندام هاى جنسى و استخوان
ــ ساختن و تولىد پروستاگلاندىن ها  1

از مهم ترىن اعمال روى نقش آن در رشد است. کمبود روى، علاوه بر کندى رشد، مى تواند 
مو،  رىزش  بوىاىى،  و  چشاىى  کاهش حس  بى اشتهاىى،  اسهال،  پوستى،  جوش هاى  اىجاد  موجب 
گىجى، تولد نوزادان با وزن کم به هنگام تولد در زنان باردار و کاهش رشد و تکامل جنسى در کودکان 

1ــ پروستا گلاندىن ها اسىدهاى چربى هستند که به عنوان تنظىم کننده عمل هورمون ها شناخته شده اند. اىن مواد در غشاى سلول ها 
ساخته مى شوند. 
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و نوجوانان شود. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: به طور کلى، رژىم هاى غنى از پروتئىن، غنى از روى نىز 
هستند. بهترىن منابع روى شامل مىگو، گوشت گاو، بوقلمون، مرغ و ماهى، لبنىات، تخم مرغ، سبزى هاى 
برگ دار سبز و نخودسبز مى باشند. مواد غذاىى حىوانى مانند انواع گوشت و لبنىات بهترىن منابع روى 
هستند زىرا عواملى مانند فىتات ها ىا خاکى که گىاه در آن کشت مى شود بر آن ها تأثىرى نمى گذارد. مىزان 
نىاز روزانه روى براى بزرگسالان در مردان 15 مىلىگرم و در زنان 12 مىلىگرم است. اىن مىزان در 
دوران باردارى به 15 مىلىگرم و در شىردهى به 19ــ16 مىلىگرم در روز مى رسد. مىزان روى در منابع 

غذاىى در جدول پىوست 2 ارائه شده است.

ىد 
ىد ىک ماده مغذى است که در موادغذاىى به صورت ىدات ىا ساىر اشکال غىرمعدنى وجود دارد. 
ىد با بىمارى گواتر ىا بزرگى غده تىروئىد که از زمان جنگ جهانى اول شناخته شده است، مرتبط مى باشد. 
خاک بسىارى از مناطق جهان از نظر ىد فقىر مى باشد و به اىن دلىل امروزه بسىارى از کشورهاى دنىا، 

غنى کردن نمک طعام مصرفى را با ىد الزامى نموده اند. 
براى  ىد  دارد.  وجود  بالغ  افراد  در  مىلىگرم   50 تا   25 مقدار  به  ىد  بدن:  در  ىد  نقش 
تولىد هورمون غده تىروئىد موسوم به تىروکسىن لازم مى باشد. اىن هورمون دخالت مستقىم در 
اکسىداسىون سلولى دارد، بنابراىن بر رشد مغزى، جسمى، اعمال حىاتى اعصاب و ماهىچه ها و 

گردش خون مؤثر مى باشد. 
گواتر ىا بىمارى کمبود ىد در مناطقى که خاک آن ها از نظر ىد بسىار فقىر است، شاىع مى باشد. 
کافى   مقدار  براى رساندن  تىروئىد  که سلول هاى مخاطى غده  مى شود  باعث  ىد  کافى  مقدار  نبودن 
هورمون بزرگ شود )شکل 2ــ6(. گواتر ممکن است به بعضى از ناراحتى هاى جسمى در جنىن 
منجر شود. زنان باردارى که در دوران باردارى نتوانند به اندازه کافى ىد درىافت کنند، ممکن است 
نوزادانى با رشد اسکلتى ناکافى و متابولىسم پاىه بسىار پاىىن، پوست خشک، زبان بزرگ، لب هاى 
بىمارى  رشد،  عقب ماندگى  وضعىت  اىن  آورند.  دنىا  به  افتاده  عقب  مغزى  ازنظر  معمولاً  و  کلفت 

کرتى نىسم1 نام دارد )شکل 3ــ6(.

Cretinism	 ــ١
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شکل 2ــ6   ــ شىوع بىمارى گواتر در ىک منطقه حاکى از کمبود ىد در رژىم غذاىى است. 

اگر در اواىل عمر عصاره کافى تىروئىد ىا هورمون تىروکسىن داده شود، ممکن است عوارض آن 
رفع گردد و عقب افتادگى بسىار چشم گىر نباشد. ولى هرگونه صدمه اى که در دوران جنىنى به سلسله 

اعصاب آن ها وارد شده باشد غىرقابل برگشت است. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: مهمترىن منبع ىد، نمکى است که به آن ىد اضافه شده 
باشد. مقدار ىد در نمک هاى ىددار مصرفى روزانه ىک قسمت در ده هزار قسمت مى باشد. ماهى هاى 

شکل 3ــ6   ــ کودک مبتلا به بىمارى کرتى نىسم
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آب شور و مىگو داراى ىد هستند. مقدار ىد در شىر و تخم مرغ و گوشت به مىزان ىد مصرفى حىوانات 
بستگى دارد. همچنىن گىاهانى که نزدىک درىاها ىا خاک هاى غنى از ىد کشت شوند منابع خوب ىد 

محسوب مى شوند. 
مىزان مورد نىاز روزانه ىد براى بزرگسالان 130 مىکروگرم است و حداقل مصرف که بتواند از 
بروز گواتر پىشگىرى نماىد 50 مىکروگرم در روز توصىه شده است. در زنان باردار و شىرده مىزان نىاز 

به 200 مىکروگرم در روز افزاىش مى ىابد )جدول پىوست 1 پاىان کتاب(.
 

فلوئور
فلوئور ىک ماده مغذى است که مصرف کافى آن با کاهش موارد پوسىدگى دندان مرتبط مى باشد. 

آب ىکى از منابع اصلى اىن ماده مغذى محسوب مى شود. 
نقش فلوئور در بدن: فلوئور در پىشگىرى از پوسىدگى دندان نقش مهمى را برعهده دارد. 
تجربه نشان داده است در صورتى که از سن 5 سالگى ىا کمتر از آب آشامىدنى محتوى ىک قسمت 
در ىک مىلىون قسمت )PPM( 1  فلوئور استفاده شود، انسان در تمام طول عمر از خطرات پوسىدگى 
دندان مصون و در امان خواهد بود. فلوئورىداسىون ىا اضافه کردن فلوئور به آب آشامىدنى مؤثرترىن 
راه کنترل پوسىدگى دندان مى باشد ولى در عىن حال مى توان فلوئور را به ساىر مواد خوراکى از قبىل 
شىر و غلات و نمک اضافه کرد و از آن ها به عنوان منابع فلوئور استفاده کرد. فلوئور در بىمارى پوکى 
استخوانى )استئوپوروز( به عنوان ىک دارو براى درمان مورد استفاده قرار مى گىرد. افراط در مصرف 

فلوئور باعث سىاه ىا لکه دار شدن دندان مى گردد که به آن فلوئورزىس مى گوىند. 
دندان ها کمک مى کند و موجب  و  تکامل استخوان ها  و  فلوئور رژىم غذاىى در دوران رشد 
استحکام بىشتر آن ها مى شود. فلوئور همچنىن از رشد باکترى هاىى که موجب پوسىدگى دندان مى شوند 

جلوگىرى مى کند. 
و  غنى  منابع  آشامىدنى  آب  و  درىاىى  غذاهاى  روزانه: چاى،  نىاز  مىزان  و  غذاىى  منابع 
مناسب فلوئور هستند. بىشتر فلوئور درىافتى افراد از طرىق آب هاى غنى شده و خمىر دندان هاى حاوى 

فلوراىد است. 
افزودن فلوراىد به سطح دندان ها در سنىن کودکى و بزرگسالى مى تواند تا حدى از پوسىدگى 

دندان جلوگىرى کند. 

PPM = Parts Per Million ــ١
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مىزان مصرف کافى روزانه فلوئور براى بزرگسالان 3/1 تا 3/8 مىلىگرم برآورد شده است. 

مس 
مس مانند آهن، بخشى از ساختمان تعدادى از آنزىم هاى بدن را تشکىل مى دهد. 

نقش مس در بدن: مس براى ساخته شدن پروتئىن موسوم به سرولوپلاسمىن مورد نىاز است. 
اىن پروتئىن به جذب آهن از روده به خون کمک مى کند تا سپس بتواند به مغز استخوان و ساىر سلول ها 

برده شود و به ساختن هموگلوبىن کمک کند. 
مس همچنىن براى ساختمان آنزىم هاىى که در ساختن پروتئىن هاى نسج همبند بوىژه کلاژن و  
الاستىن شرکت دارند ضرورى مى باشد. کمبود مس در حىوانات آزماىشگاهى موجب پارگى دىواره 

عروق مى شود زىرا کلاژن براى استحکام دىواره عروق لازم است. 
علاىم کمبود مس شامل کم خونى، کاهش گلبول هاى سفىد خون، تحلىل استخوان ها، افزاىش 

کلسترول سرم و کاهش رشد مى باشد. 
منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: مس بىشتر درجگر، کاکائو، حبوبات، مغزهاى آجىل، 
نان سبوس دار و دانه کامل غلات ىافت مى شود. شىر ىک منبع فقىر از نظر مس مى باشد. حدود 25 
تا 40 درصد مس رژىم غذاىى جذب مى شود. محدوده امن و مطمئن مصرف روزانه مس 1/5 تا 3 
مىلىگرم براى بزرگسالان است. افرادى که بىشتر در معرض خطر کمبود مس قرار دارند عبارت اند 
از: شىرخواران نارس، شىرخوارانى که از سوء تغذىه بهبود ىافته اند و عمدتاً با شىر تغذىه مى شوند و 

بىماران پس از اعمال جراحى روده. 

سلنىوم 
مشتقات  به  موادغذاىى  سلنىوم  بىشتر  دارد.  وجود  موادغذاىى  در  مختلفى  اشکال  به  سلنىوم 
اسىدهاى آمىنه متىونىن و سىستئىن متصل هستند. هىچ مکانىسمى براى کنترل جذب سلنىوم مشخص 

نشده است، بنابراىن، اىن ماده مى تواند بسىار سمى باشد. 
نقش سلنىوم در بدن: تنها نقشى که براى سلنىوم تاکنون شناخته شده است، ضرورت آن براى  
فعال کردن آنزىم موجود در دىواره داخلى سلول است. اىن آنزىم مى تواند پراکسىدها )مواد سمى حاصل 
از اکسىداسىون( را به الکل هاىى که سمىت کمترى دارند، تبدىل کند. اىن نقش سلنىوم احتمال بروز 

سرطان را در بدن کاهش مى دهد. 
علاىم کمبود سلنىوم در حىوانات و انسان شامل درد عضلانى، تحلىل عضلات و بىمارى هاى 
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قلبى است. اىن علاىم در حىوانات اهلى نواحى داراى خاک فقىر از سلنىوم مانند زلاندنو و فنلاند و 
برخى از مناطق چىن گزارش شده است. 

منابع غذاىى و مىزان نىاز روزانه: ماهى  تن، انواع گوشت )بوىژه امعا و احشا( و تخم پرندگان 
منابع غنى سلنىوم محسوب مى شوند. غلات و دانه هاىى هم که در خاک حاوى سلنىوم رشد کرده باشند، 
منابع گىاهى خوب سلنىوم محسوب مى شوند. مىزان نىاز روزانه سلنىوم براى زنان و مردان بزرگسال 

55 تا 70 مىکروگرم است. 

خودآزماىى
1. آب چگونه درجه حرارت بدن را تنظىم مى کند؟ 

2. براى حفظ سلامتى ما روزانه چه مىزان آب باىد مصرف کنىم؟ سه منبع اصلى آب در برنامه 
غذاىى روزانه کدامند؟ 

3. راه هاى دفع آب در بدن چىست؟
4. مواد معدنى اصلى و کم مقدار را نام برده، وجه افتراق اصلى اىن دو گروه را بىان کنىد. 

5. چند ماده غذاىى غنى از سدىم را نام ببرىد. 
6. چه کسانى بىشتر در معرض کمبود پتاسىم قرار دارند؟ 

7. عوامل مؤثر بر جذب کلسىم کدام اند؟ 
8 . دو منبع غذاىى غنى از روى و آهن را نام ببرىد.

9. دو ماده معدنى را که در مرحله جذب با هم رقابت مى کنند نام ببرىد. 
10. چگونه نوع و ترکىب رژىم غذاىى بر جذب آهن تأثىر مى گذارد؟ 

11. سه عامل مؤثر در کاهش جذب آهن و منابع غذاىى آن را ذکر کنىد. 
12. اعمال اصلى روى در بدن کدام اند؟ 

13. کرتىنىسم چىست؟ 
14. نقش مس در پىشگىرى از کم خونى فقر آهن چىست؟ 

15. سلنىوم چه ارتباطى با سلامت انسان دارد؟
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بخش دوم 
اصول تنظىم برنامه هاى غذاىى 
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فصل 7
 

گروه هاى غذاىى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1ــ گروه هاى غذاىى اصلى را نام ببرد. 

2ــ منابع غذاىى اصلى در هر گروه را بىان کند. 
تأمىن مواد مغذى وىژه دارند،  از گروه هاى غذاىى در  نقشى را که هر ىک  3ــ 

توضىح دهد. 
4ــ  مىزان مورد نىاز از هرىک از گروه هاى غذاىى را با ذکر مثال غذاىى مشخص 

بىان کند.  

گروه هاى غذاىى

همانطور که در بخش پىشىن بحث شد، مواد غذاىى مورد مصرف روزانه ما از موادمغذى نظىر 
پروتئىن ها، کربوهىدرات ها، چربى ها، وىتامىن ها، آب و املاح تشکىل شده اند، اما خود موادغذاىى نىز 
برحسب مواد مغذى موجود در آن ها دسته بندى مى شوند. شش گروه اصلى موادغذاىى را مى توان نام 
 ـ نان ،  برد که  عبارت اند از: 1ــ شىر و فرآورده هاى آن 2ــ گوشت و حبوبات 3ــ مىوه ها 4ــ سبزى ها 5  ـ

 ـ  گروه متفرقه )روغن ها، چربى ها، شىرىنى ها و چاشنى ها(.  غلات و فرآورده هاى آن ها 6  ـ
اصول تقسىم بندى گروه ها، مبتنى بر اىن تفکر است که با انتخاب انواع مختلف موادغذاىى از 

گروه هاى ششگانه در برنامه غذاىى روزانه مى توان مواد مغذى مختلف را به بدن رساند. 

1ــ گروه شىر و فرآورده هاى آن
موادغذاىى موجود در اىن گروه شامل انواع شىر )شىر ماىع، شىر خشک، شىر غلىظ شده( ماست، 
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پنىر، کشک، بستنى و دوغ است )شکل 1ــ7(. اىن مواد مى توانند نىاز بدن به اغلب مواد مغذى به وىژه 
پروتئىن، کلسىم، رىبوفلاوىن و روى را تأمىن کنند. اگر چه لبنىات از بهترىن منابع پروتئىن و کلسىم 

هستند، ولى از نظر آهن، وىتامىن C و وىتامىن D فقىر مى باشند. 

شکل 1ــ7ــ گروه شىر و فرآورده هاى آن 

شکل 2ــ7ــ گروه گوشت و حبوبات 

از نظر مىزان مواد مغذى اصلى، ىک لىوان شىر معادل ىک لىوان ماست ىا 45 گرم پنىر و ىا ىک 
لىوان کشک پاستورىزه است. 

2ــ گروه گوشت و حبوبات
موادغذاىى که در گروه گوشت و حبوبات قرار مى گىرند شامل انواع گوشت قرمز و سفىد مثل گوشت 
گاو، گوسفند، مرغ، ماهى، دل، جگر و تخم مرغ و حبوبات )انواع لوبىاها، نخود، عدس، ماش و لپه( و مغزها مثل 
گردو، پسته و بادام زمىنى )شکل 2ــ7(. اىن مواد مى توانند قسمتى از نىاز انسان به پروتئىن، آهن، وىتامىن هاى 

گروه B )به خصوص تىامىن، نىاسىن، رىبوفلاوىن، وىتامىن B12( و روى را تأمىن نماىند. 
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گوشت ها منابع بسىار خوبى از نظر تأمىن پروتئىن حىوانى )داراى ارزش بىولوژىکى بالا( براى 
انسان هستند. انواع گوشت ها معمولاً حدود 18 تا 20 درصد پروتئىن مرغوب دارند. جگر منبع خوبى 
براى تأمىن وىتامىن  ، وىتامىن A و فولىک اسىد و آهن مى باشد. سوسىس و کالباس نىز از گوشت فشرده 
تهىه شده اند. ترکىب تمام سوسىس ها مخلوطى از گوشت، سوىا، نان و ساىر مواد مثل نمک و ادوىه ها 

است و مرغوبىت آن ها مربوط به مقدار و نوع گوشتى است که در آن به کار رفته است. 
و  وىتامىن ها  مرغوب،  پروتئىن  چون  موادمغذى  از  سرشار  موادغذاىى  از  ىکى  نىز  تخم مرغ 
موادمعدنى است. زرده تخم مرغ داراى مقدار زىادى وىتامىن A و وىتامىن هاى گروه B ، فسفر و کلسىم 
مى باشد. تخم اردک، مرغابى و بوقلمون نىز که در اىران مصرف مى شود تقرىباً داراى ارزش غذاىى 

در حد تخم مرغ مى باشد. 
حبوبات شامل نخود، لوبىا، لپه، عدس، ماش، باقلا، سوىا و غىره هستند و ارزش غذاىى بالاىى 
دارند. حبوبات که از نظر پروتئىن داراى ارزش زىادى هستند معمولاً 20 تا 26 درصد پروتئىن دارند، 
همچنىن منابع خوراکى خوبى براى تأمىن وىتامىن هاى گروه B به استثناى رىبوفلاوىن )B2  و B12 (  مى باشند. 
سوىا ىکى از انواع حبوبات است. در نوع خشک آن 40 درصد پروتئىن ىافت مى شود 
)تقرىباً دو برابر دىگر حبوبات( و داراى 20 درصد چربى است. امروزه در بىشتر نقاط جهان از 
اىن ماده خوراکى در تهىه موادغذاىى و صنعت استفاده زىاد مى شود. روغن سوىا، چربى مارگارىن 
)کره گىاهى( را تشکىل مى دهد و از پروتئىن آن برخى فرآورده هاى گوشتى مانند سوسىس، کالباس 
باقىمانده سوىا را پس از جدا کردن روغن و پروتئىن براى تغذىه دام و  و همبرگر تهىه مى شود. 

ماکىان به کار مى برند. 
مغزها شامل موادغذاىى مانند گردو، بادام، پسته، بادام زمىنى و انواع تخمه هستند. اىن مواد غنى 
از چربى، پروتئىن، وىتامىن هاى گروه B و وىتامىن E مى باشند هرچند از نظر وىتامىن A و C فقىر هستند. 
هر واحد مصرف گروه گوشت، معادل 60 گرم گوشت پخته بدون چربى ىا مرغ ىا ماهى، ىا ىک 

2 تا 2 قاشق غذاخورى مغزها و دانه ها است. 
3
عدد تخم مرغ ىا نصف لىوان حبوبات پخته و ىا 

3ــ گروه مىوه ها
هىچ ىک از گروه هاى غذاىى به اندازه مىوه ها داراى تنوع در رنگ، طعم و دلپذىرى نىستند. 
اىن تنوع طعم در اثر وجود مواد آلى است که در قسمت هاى مختلف مىوه وجود دارد )شکل 3ــ7(. 
مىوه ها داراى مواد مغذى مانند وىتامىن ها و مواد معدنى هستند و نىز داراى مقدارى قندهاى ساده مانند 
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گلوکز و فروکتوز مى باشند. مىوه ها چون به صورت خام مصرف مى شوند منابع بسىار خوبى براى تأمىن 
وىتامىن C هستند. مىوه ها علاوه بر اىنکه وىتامىن C و مقدار کمى از مواد معدنى و ساىر وىتامىن هاى بدن 
را تأمىن مى کنند، به دلىل داشتن سلولز نقش ملىن هاى طبىعى را نىز برعهده دارند. افرادى که داراى 

روده هاى حساس هستند و معمولاً ىبوست هم دارند 
بىن  مىوه  کمى  مقدار  مصرف  با  روزانه  مى توانند 
غذا ىا همراه غذا دفع راحتى داشته باشند. مصرف 
زىاد مىوه ها باعث نفخ شکم، اختلالات روده اى و 

اسهال مى شود. 
هر واحد مصرف مىوه معادل ىک عدد مىوه 

برش طالبى 
 

1

4
متوسط مانند سىب، پرتقال ىا هلو ىا 

1 لىوان گىلاس، آلبالو ىا حبه انگور و ىا 
2
متوسط ىا 

3 لىوان آب مىوه تازه طبىعى و  
4
3 عدد زردآلو، ىا 

لىوان مىوه هاى خشک مانند خرما و قىسى است. 
 

1

4

4ــ گروه سبزى ها
انواع سبزى هاى موجود در طبىعت که در نقاط مختلف دنىا مصرف مى شوند متجاوز از صدها 
نوع مى باشد. به طور کلى سبزى ها را برحسب بخشى از گىاه که مصرف خوراکى دارند، به شرح زىر 

دسته بندى مى نماىند: 
1( سبزى هاى رىشه دار: مانند پىاز، چغندر، هوىج، شلغم، تربچه، سىر، تره فرنگى و سىب زمىنى. 

2( سبزى هاى برگدار: مانند کاهو، کلم، اسفناج، سبزى خوردن، کنگر 
3( سبزى هاى ساقه دار: مانند کرفس و رىواس 

4( سبزى هاى گلدار: مانند گل کلم 
سبز؛  لوبىاى  و  کدوها  انواع  گوجه فرنگى،  بادمجان،  خىار،  مانند  مىوه دار:  سبزى هاى   )5
تأمىن وىتامىن ها و مواد معدنى منابع  براى  سبزى ها معمولاً همگى داراى خواص مشترکى هستند و 

بسىار خوبى به شمار مى آىند. 

شکل 3ــ7ــ گروه مىوه ها 
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سبزى ها به علت داشتن آب زىاد )حدود 75 تا 90 درصد( معمولاً کالرى کمترى دارند. در ترکىب 
سبزى ها مقدارى سلولز وجود دارد که براى انسان قابل هضم و جذب نىست و فقط باعث افزاىش حجم 

موادغذاىى مصرفى مى شود و در نتىجه به تخلىه روده ها و دفع مواد زاىد کمک مى نماىد. 

شکل 4ــ7ــ گروه سبزى ها 

3 لىوان سبزى برگدار خام، مانند کاهو و اسفناج ىا نصف لىوان 
4
هر واحد مصرف سبزى معادل 

سبزى پخته ىا ساىر سبزى هاى خام خرد شده، مانند کلم و لوبىا سبز و ىا ىک عدد سىب زمىنى متوسط 
مى باشد. 

5  ــ گروه نان، غلات و فرآورده هاى آن ها 
غلات در بىشتر نقاط دنىا از جمله در قسمت وسىعى از آسىا و افرىقا به عنوان غذاى اصلى مورد 

استفاده مى باشد. 
در اىران حدود 70 تا 80 درصد کل کالرى مورد نىاز از گروه نان و غلات و فرآورده هاى آن تأمىن 
مى شود. دلىل آن، مصرف نان و برنج، به مقدار زىاد است. بررسى هاى انجام شده نشان مى دهد که مردم 
بعضى مناطق به خصوص روستاها تا 90% کل کالرى مورد نىاز خود را از غلات تأمىن مى نماىند. در 
کشورهاى پىشرفته، غلات در تأمىن کالرى مورد نىاز روزانه مردم نقش کمترى دارد. مهمترىن غلات 
عبارتنداز: گندم، برنج، ذرت، جو، جو دوسر و فرآورده هاى آن ها شامل نان، برنج، ماکارونى، رشته و 
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آرد مى باشند. اىن مواد مى توانند مقدارى از نىاز بدن به انرژى، وىتامىن هاى نىاسىن، تىامىن و برخى از 
موادمعدنى مانند آهن و روى و همىن طور فىبر غذاىى را تأمىن کنند. 

شکل 5  ــ 7  ــ گروه نان و غلات 

هر واحد مصرف گروه غلات معادل 1 برش نان )30 گرم( از انواع نان ىا  نان همبرگر، 2 عدد 
1− لىوان برنج ىا ماکارونى پخته است.  3

2 4
بىسکوىت بزرگ ىا ىک عدد کىک ىزدى کوچک و ىا 

6ــ گروه متفرقه: روغن ها، چربى ها، شىرىنى ها و چاشنى ها 
موادغذاىى اىن گروه شامل روغن حىوانى، کره مارگارىن، روغن هاى نباتى جامد و ماىع، خامه 
و از شىرىنى ها مى توان قند، شکر، عسل، شربت ها، مرباها و ساىر موادغنى از قندهاى ساده را نام برد. 
درچربى هاى گىاهى، مىزان اسىدهاى چرب سىرنشده )ضرورى( بىش از مقدار اىن اسىدها در روغن هاى 
حىوانى است. مصرف بىش از اندازه چربى و مواد شىرىن باعث چاقى و افزاىش نسج چربى زىرجلدى 

و ناراحتى هاى قلب و عروق مى شود. 
در دنىا مصرف قند و شکر به صورت بى روىه اى معمول شده است که علت آن طعم شىرىن و جالب، 
قىمت  ارزان و هضم سرىع شکر مى باشد. با آن که اىن مواد از نظر تأمىن انرژى قابل اهمىت هستند، ولى 
به علت نداشتن املاح، وىتامىن و پروتئىن مصرف زىاد آن ها مضر است. مصرف اىن مواد در پوسىدگى 
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دندان ها، بروز بىمارى هاى قلبى ــ عروقى و بىمارى قند مؤثر است. 
موادغذاىى غنى از قندهاى ساده شامل موادى مانند انواع کىک، شىرىنى، دونات، آب نبات، 

نوشابه هاى گازدار، شربت ها، ژله، انواع دسرها و عسل هستند. 
موادغذاىى غنى از چربى نىز شامل موادى مانندکره، خامه، سس هاى چرب سالاد، روغن، ماىونز، 

چىپس و شکلات است. 
چاشنى ها و ادوىه ها که براى بهبود طعم و رنگ به غذاها افزوده مى شوند مثل زردچوبه، دارچىن 

و فلفل به عنوان گروه غذاىى محسوب نمى شوند و بهتر است مصرف آن ها در حد اعتدال باشد.
 

موادى مانند چوب شور، پفک، چىپس که به عنوان تنقلات و مىان وعده استفاده 
مى شوند، برحسب مواد تشکىل دهنده شان ممکن است به ىکى از گروه هاى غذاىى مربوط 
باشند. توجه داشته باشىد که اغلب اىن مواد به مىزان بالا نمک و چربى دارند و مصرف 
مى شود،  اصلى  ازموادمغذى  غنى  غذاهاى  مصرف  جاىگزىن  آنکه  دلىل  به  آن ها  زىاد 

توصىه نمى گردد. 

خودآزماىى 
1ــ گروه هاى غذاىى اصلى را نام ببرىد. 

2ــ چرا گوشت ازنظر تغذىه اى با ارزش است؟ و جاىگزىن هاى اصلى گوشت کدامند؟ 
3ــ غذاهاى موجود در گروه شىر را نام ببرىد و مقادىر جاىگزىن هرىک را ذکر نماىىد. 

4ــ طبقه بندى سبزى ها را شرح دهىد. 
5  ــ لبنىات از کدام ىک از عوامل مغذى غنى و از کدام مواد فقىر مى باشند؟ 

6  ــ کدام ىک از غذاها به گوارش و دفع مواد زاىد کمک مى کنند؟ چرا؟ 
7ــ اگر فردى شىر ننوشد، چه موادغذاىى را مى تواند جاىگزىن آن نماىد تا موادمغذى اصلى 

شىر را درىافت کند؟ 
8  ــ مغزهاى دانه هاى روغنى در جىره غذاىى روزانه چه ارزشى دارند؟ 

9  ــ دو ماده غذاىى از فرآورده هاى لبنى را که در گروه متفرقه طبقه بندى مى شوند نام ببرىد و 
علت جدا کردن آن ها از گروه شىر و لبنىات را شرح دهىد.



 77   

فصل 8 

تنظىم برنامه هاى غذاىى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1. اصول مهم در تنظىم برنامه غذاىى مناسب را بىان کند. 

2. ىک برنامه غذاىى روزانه مناسب براى خود تنظىم نماىد. 
3. رهنمودهاى غذاىى اىران را بىان کند. 

تنظىم برنامه هاى غذاىى

بدن ما روزانه به بىش از 40 وىتامىن و ماده معدنى نىاز دارد که هرىک به نسبت هاى متفاوتى در 
مواد غذاىى توزىع شده اند. 

همه  از  متعادلى  مىزان  که حاوى  متناسب  و  برنامه غذاىى سالم  تنظىم ىک  و  برنامه رىزى  براى 
موادمغذى باشد، رعاىت سه اصل، مهم و ضرورى است: 

اصل اول: تنوع در مصرف موادغذاىى
تنوع غذاىى ىعنى در برنامه رىزى غذاىى روزانه موادغذاىى گوناگون از هر 6 گروه  غذاىى انتخاب 

و گنجانده شود. تنوع، وعده هاى غذاىى را جالب تر و کفاىت مواد مغذى را تأمىن مى کند.
براى داشتن برنامه غذاىى متنوع، انتخاب و مصرف روزانه موادغذاىى مختلف از هر 6 گروه غذاىى 
توصىه مى شود. از آنجا که مواد غذاىى موجود در هر گروه غذاىى مقادىر مختلفى از موادمغذى گوناگون 

را در خود دارند، لازم است که انتخاب موادغذاىى از هر گروه، روز به روز متفاوت باشد. 
اصل دوم: تعادل در مصرف مواد غذاىى 

هىچ غذاىى »خوب« ىا »بد« نىست، بلکه هرگاه ىک ماده غذاىى کمتر ىا بىشتر از حد نىاز مصرف 
شود »بد« ىا »نامناسب« تلقى خواهد شد. مقدار مورد نىاز روزانه هرىک از مواد غذاىى موجود در 
 ـ 8 نشان داده شده است. در اىن جدول مىزان و نوع انتخاب هاى  گروه هاى ششگانه غذاىى در جدول 1ـ
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  8  ــ راهنماى انتخاب موادغذاىى روزانه از گروه هاى غذاىى جدول 1ـ

گروه غذایی
تعداد سروىنگ1 مورد 
نىاز )براى بزرگسالان(

مواد مغذى اصلى موجود 
در گروه

منابع غذاىى و اندازه هر سروىنگ 
آنها

١ــ شیر و فرآوده های 
آن

2 براى بزرگسالان
3 براى گروه سنى در حال 
رشد، جوانان و زنان باردار 

و شىرده

کلسىم، فسفر،
رىبوفلاوىن )B2(، پروتئىن، 

روى، کربوهىدرات،
 ــ منىزىم

شىر 1 لىوان      
 پنىر 45 گرم 
ماست 1 لىوان
1 لىوان

1
2
بستنى

   2ــ گوشت قرمز 
گوشت طىور، ماهى،
مغزها، حبوبات، 

تخم  مرغ

3ــ2

پروتئىن، نىاسىن، 
رىبوفلاوىن، آهن،
وىتامىن B6، روى، 
،B12 تیامین، ویتامین‌
فولات، فسفر، منىزىم

گوشت قرمز وطىور پخته و ماهى
 90 ــ 60 گرم 

لىوان  1
2
حبوبات پخته شده

تخم مرع ١ عدد
تا 2 قاشق غذاخورى 2

3
مغزها

4ــ32ــ مىوه ها
ویتامین C، فیبر،

کربوهىدرات، فولات،
منىزىم، پتاسىم

1 لیوان
2
میوهٔ خشک 

لىوان 1
2
مىوه پخته ىا کنسروى

لىوان 3

4
آب مىوه

مىوه )هلو، سىب، پرتقال( 1عدد متوسط، 
طالبى متوسط( 1

4
طالبى ىک برش )

5ــ43ــ سبزى ها 
کربوهىدرات، پتاسىم،
،  C وىتامىن ،A وىتامىن
اسىد فولىک، منىزىم، فىبر

لىوان 1
2
سبزى هاى خام ىا پخته

سبزى هاى برگدار خام 1 لىوان
لىوان 3

4
آب سبزىجات

5 ــ نان، غلات، 
برنج و ماکارونى

11ــ6

نشاسته، تىامىن، 
رىبوفلاوىن، آهن،

نىاسىن، اسىد فولىک، منیزیم، 
فیبر و روی 

نان 1 برش )معادل 30 گرم ىا کف دست( 
لىوان،  1

2
برنج، غلات ىا ماکارونى پخته شده 
کراکر 4ــ3 عدد 

6ــ چربى ها، روغن ها، 
شىرىنى ها و چاشنى ها

مصرف اىن گروه نباىد جاىگزىن گروه هاى غذاىى دىگر شود و در مصرف آن باىد به مىزان کالرى مورد 
نىاز هر فرد دقت شود.

 Wardlaw, G.M.PERSPECTIVES IN NUTRITION. Mc Graw Hill 4th Edition, Toronto, 1999 :منبع

1 ــ سروىنگ = مقدار موادغذاىى از هر گروه را که افراد در هر وعده مصرف مى کنند، سروىنگ مى گوىند )اندازه واحد مصرف(. 
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موجود از گروه هاى غذاىى مختلف براى داشتن ىک برنامه غذاىى متنوع و متعادل ارائه شده 
است.واحد مصرف گروه هاى غذاىى به صورت اندازه سروىنگ نشان داده شده است. با استفاده از 

اىن جدول مى توان برنامه غذاىى روزانه را تنظىم و ىا ارزش ىابى کرد. 
به طور مثال، برخى موادغذاىى از نظر آهن غنى ولى از نظر برخى موادمغذى دىگر فقىر مى باشند، 
مانند گوشت، ماهى، مرغ و حبوبات. از سوى دىگر کلسىم نىز ىک ماده مغذى ضرورى است که کمبود 
آن در برنامه غذاىى به طور وىژه بر سلامت استخوان ها تأثىر مى گذارد. موادغذاىى گروه گوشت که در 
بالا نام برده شده اند از نظر کلسىم فقىر مى باشند. اىن ماده مغذى عمدتاً باىد از طرىق موادغذاىى گروه 
شىر به بدن برسد. در واقع بىشتر موادغذاىى غنى از آهن از نظر کلسىم فقىر هستند و برعکس )به جز 
شىر مادر(. پس مصرف بىش از حد هرىک از اىن گروه هاى غذاىى مى تواند به اىجاد کمبود ماده مغذى 

دىگر منجر شود. 
اصل سوم: اعتدال در مصرف با درنظر گرفتن کفاىت کالرى ىا انرژى درىافتى. 

براى غذا خوردن در حد اعتدال لازم است کل برنامه غذاىى روزانه برنامه رىزى شود تا منبع ىک 
ماده غذاىى بىش از حد مصرف نشود. به طور مثال، اگر شما مصرف شىر پرچربى را به شىر کم چربى ىا 
بدون چربى ترجىح مى دهىد، لازم است چربى را جاى دىگرى در غذاهاى مصرفى روزانه تان کم کنىد تا 
تعادل برقرار شود. به طور کلى، اصل تعادل کمک مى کند که به جاى آن که سعى در حذف مواد غذاىى 

کنىد، به طور ساده آن ها را در حد اعتدال و در هماهنگى با ساىر مواد غذاىى مصرف کنىد. 
رهنمود هاى غذاىى: ابزار دىگرى براى برنامه رىزى غذاىى روزانه 

در سال 1385 متخصصان تغذىه کشور، به منظور راهنماىى غذاىى روزانه مردم در جهت تأمىن 
بهتر نىازهاى تغذىه اى و نىز پىشگىرى از بىمارى هاى غىر واگىر شاىع در جامعه، 10 راهنماىى را به عنوان 

رهنمودهاى غذاىى اىران پىشنهاد کردند. 10 رهنمود غذاىى اىران به ترتىب زىر مى باشند: 
٭ در انتخاب و مصرف مواد غذاىى به تنوع، اعتدال و تعادل انرژى توجه نماىىد. 

٭ مصرف مواد غذاىى روزانه را طورى تنظىم کنىد که وزن مطلوب خود را حفظ نماىىد. 
٭ سعى کنىد برنامه مرتب ورزشى )مانند پىاده روى( به صورت حداقل سه روز در هفته و هر بار 

به مدت 30 تا 40 دقىقه داشته باشىد. 
٭ با مصرف بىشتر مىوه ها، سبزى ها، حبوبات و نان هاى سبوس دار، درىافت فىبر غذاىى روزانه 

را افزاىش دهىد. 
٭ مصرف شىر، ماست و پنىر کم چربى )کمتر از 2/5 درصد( را در برنامه غذاىى روزانه افزاىش دهىد.
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٭ از مصرف چربى هاى جامد و سرخ کردن مواد غذاىى تا حد امکان پرهىز کنىد و در صورت 
نىاز به استفاده از روغن، سعى کنىد از روغن ماىع ىا روغن زىتون استفاده کنىد. 

٭ سعى کنىد از گوشت هاى سفىد مانند ماهى و مرغ استفاده کنىد و فرآورده هاى گوشتى مانند 
سوسىس و کالباس را کمتر مصرف کنىد. 

٭ مصرف قندهاى ساده مانند قند، شکر، شىرىنى و شکلات را محدود کنىد. 
٭ از مصرف زىاد نمک خوددارى نموده و سر سفره غذا حتى الامکان از نمکدان استفاده ننماىىد. 

٭ روزانه 6 تا 8 لىوان آب بنوشىد.
 

خودآزماىى 
1. اصول لازم در تنظىم برنامه هاى غذاىى را نام ببرىد. 

2. منظور از تنوع در برنامه غذاىى روزانه چىست؟ 
فعالىت فردى: برنامه غذاىى روز گذشته خود را از صبح تا شب با همه جزئىات بنوىسىد و آن 

را از نظر تنوع و تعادل در جدول گروه هاى غذاىى ارزىابى کنىد. 
فعالىت گروهى: هر 4 نفر دانش آموز با کمک ىکدىگر ىک برنامه غذاىى روزانه حاوى مقادىر 
متناسب و متنوع مواد غذاىى گروه هاى ششگانه را تنظىم کنند و دلاىل خود را براى برنامه تنظىم شده 

شرح دهند. 
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فصل 9 

تعادل انرژى در برنامه غذاىى

هدف هاى رفتارى: در پاىان اىن فصل، از فراگىر انتظار مى رود که بتواند: 
1. مفهوم تعادل انرژى و عوامل مؤثر در آن را ذکر کند. 
2. عوامل تشکىل دهنده انرژى مصرفى را شرح دهد. 

3. مىزان انرژى مصرفى و مورد نىاز خود را محاسبه کند. 

تعادل انرژى در برنامه غذاىى

تعادل انرژى
تعادل انرژى به مىزان انرژى درىافتى و مصرفى فرد بستگى دارد. انرژى، نتىجه سوخت و ساز 
)متابولىسم( مواد مغذى آلى در بدن است که واحد اندازه گىرى آن کىلوکالرى1 )1000 کالرى( مى باشد. 
به شکل 1ــ9 توجه کنىد، ببىنىد که چگونه تناسب مقدار درىافت و مصرف کالرى با وزن انسان ارتباط 
دارد. در بخش الف جدول چون مقدار انرژى درىافتى از )راه غذا( با مىزان انرژى مصرفى )از راه 
فعالىت( متناسب است وزن فرد تغىىرى نکرده است. حال آن که در بخش ب و پ تأثىر کمتر ىا بىشتر 

بودن انرژى مصرفى بر وزن نشان داده شده است. 
ارزش انرژى زاىى موادمغذى )انرژى درىافتى(: مىزان انرژى حاصل از هر ماده غذاىى 
به   مىزان مواد مغذى انرژى زاى آن ىعنى کربوهىدرات، پروتئىن و چربى موجود در آن بستگى دارد. 

مقدار انرژى اى که ىک گرم از مواد مغذى نام برده شده مى تواند اىجاد نماىد »ارزش انرژى« 
نامىده مى شود. ارزش انرژى نمونه هاى خالص کربوهىدرات ها، چربى ها و پروتئىن ها با درنظر گرفتن 

مقدار انرژى که در دسترس بدن قرار مى دهند،  در شکل2ــ9 آمده است. 

1ــ هر کىلوکالرى عبارت است از مقدار حرارتى که براى افزاىش ىک درجه سانتىگراد براى ىک لىتر آب لازم است. 
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شکل 1ــ9ــ تعادل انرژى و ارتباط آن با وزن بدن

الف  

ب

انرژى درىافتى  انرژى مصرفى 

ژى
انر

دل 
تعا

ى 
رژ

ت ان
مثب

دل 
تعا

ژى
انر

فى 
 من

دل
تعا

2000 کىلوکالرى2000 کىلوکالرىبدون تغىىر وزن 

4000 کىلوکالرى  2000 کىلوکالرىافزاىش وزن 

2000 کىلوکالرى  3000 کىلوکالرىکاهش وزن

پ

 تغىىر وزن 
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 اثر گرمازاىى غذا  
کربوهىدراتچربى  متابولىسم پاىه  

پروتئىن

گرمازاىى  براى سازگارى 

فعالىت بدنى

شکل 2ــ9ــ تعادل انرژى 

مقدار انرژى زاىى هر ىک از مواد مغذى انرژى زا به ترتىب زىر است: 
ىک گرم مواد پروتئىنى 4 کىلوکالرى 

ىک گرم مواد کربوهىدرات 4 کىلوکالرى 
ىک گرم موادچربى 9 کىلوکالرى 

مثال: اگر ىک قطعه نان بربرى داراى 15 گرم کربوهىدرات و 2 گرم پروتئىن باشد و آن را با 10 
گرم کره براى صبحانه مصرف نماىىم مقدار انرژى حاصل از اىن غذا عبارت از 158 کالرى مى باشد، 

به اىن ترتىب: 

کالرى حاصل از کربوهىدرات ها  60 = 4 × 15 
کالرى حاصل از پروتئىن ها            8 = 4 × 2 
کالرى حاصل از چربى ها            90 = 9 × 10 

 کل کالرى                    158  =  90+ 8 + 60 

انرژى مصرفى: در بدن انسان انرژى براى انجام سه کار مورد استفاده قرار مى گىرد: 
الف( متابولىسم پاىه             ب( اثر گرماىى غذا          پ( فعالىت بدنى

الف( متابولىسم پاىه )انرژى مصرفى در زمان استراحت(: انرژى پاىه ىا استراحت 
عبارت است از حداقل انرژى مصرفى فرد؛ به عبارت دىگر وقتى فرد در حال استراحت کامل 
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است و هىچ نوع کار فىزىکى انجام نمى دهد، براى فعالىت اعضاى درونى )کار مغز و اعصاب، 
انقباض عضلات قلب و عروق، کار دستگاه هاى گوارشى و تنفسى( و حفظ حرارت بدن به 

مقدارى انرژى نىاز دارد. اىن انرژى را »انرژى پاىه« ىا »انرژى استراحت« مى نامند. 
مقدار متابولىسم پاىه به عوامل مختلفى، از جمله مىزان ماهىچه بدن، سن، جنس و بسىارى عوامل 

دىگر بستگى دارد که در جدول 1ــ9 آورده شده است. 

جدول 1ــ9ــ عواملى که بر مىزان متابولىسم پاىه اثر مى گذارند1

تأثىر بر متابولىسم پاىهعامل

سن
در جوانان، متابولىسم پاىه بالاتر است؛ با افزاىش سن، توده ماهىچه اى بدن کمتر 

مى شود و مىزان متابولىسم پاىه، کاهش مى ىابد

در افراد بلندقد و لاغر، متابولىسم پاىه بىشتر است. قد

در کودکان و زنان باردار، متابولىسم پاىه بىشتر است.رشد

ترکیب بدن
پاىه در بافت بدون چربى بىشتر است. هرچه بافت چربى بىشتر باشد،  متابولىسم 

متابولىسم پاىه کمتر است.

تب، متابولىسم پاىه را افزاىش مى دهد. تب

استرس ها )شامل بساری از 
بیماری ها و برخی داروها(

استرس ها، متابولىسم پاىه را افزاىش مى دهند.

هم گرما و هم سرما، متابولىسم پاىه را افزاىش مى دهند.دماى محىط

روزه دارى ىا گرسنگى متابولىسم پاىه را کاهش مى دهد.روزه دارى ىا گرسنگى 

سوء تغذىه، متابولىسم پاىه را کاهش مى دهد.سوء تغذىه

تىروکسىن
هورمون تىروئىد )تىروکسىن( کلىد تنظىم متابولىسم پاىه مى باشد؛ هر قدر تىروکسىن 

بىشترى تولىد شود، مىزان متابولىسم پاىه هم بىشتر مى شود. 

١ــ ازفهرست منابع انگلىسى، برگرفته از منبع شماره 4، صفحه 154. 
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ب( اثر گرماىى غذا )TEF( 1: اثر گرماىى غذا عبارت است از مقدار انرژى اضافى که بدن 
به هنگام هضم، جذب، سوخت و ساز )متابولىسم( و ذخىره مواد مغذى آن را به مصرف مى رساند. اىن 

بخش 5 تا 10 درصد کل انرژى مصرفى را تشکىل مى دهد. 
پ( فعالىت جسمانى: انرژى بدن همچنىن به عنوان سوخت براى فعالىت جسمانى مورد نىاز 
است. بىشترىن تفاوت بىن افراد ازنظر انرژى مصرفى مربوط به مىزان فعالىت آن هاست. بعضى افراد 
ازنظر جسمانى بسىار فعال هستند و برخى بسىار کم تحرک مى باشند. اىن بخش 20% انرژى مصرفى 

افراد کم تحرک را تشکىل مى دهد. 
انرژى مصرف شده براى فعالىت جسمانى، شامل ورزش و فعالىت هاى روزمره است. در جدول 

2ــ9 مىزان کىلوکالرى مصرفى براى هر ساعت از فعالىت هاى فهرست شده است2.

Thermic Effect of Food (TEF) ــ١
2ــ تذکر:  در طراحى سؤال و ارزشىابى از اىن مبحث، لازم است اطلاعات پاىه داده شده در جدول به صورت متن سؤال ىا پىوست 

در اختىار دانش آموز قرار گىرد.



    86 

جدول 2ــ9ــ ضراىب مورد استفاده براى محاسبه انرژى مورد نىاز روزانه با توجه به سن و فعالىت جسمانى ٭

سن
)سال(

)kcal/kg( ضریب میزان فعالیت جسمانیمیزان انرژی جبرانی
زنانمرداندخترپسر

0109109
1108108
2104102
39995
49592
59288
68883
78376
87769
97262
101/761/65
111/721/62
121/691/60
131/671/58
141/651/57
151/621/54
161/601/52
171/601/52

  18  با فعالیت سبک 591/551/56  ـ
1/781/64               با فعالیت متوسط

601/511/56> با فعالیت سبک

                                                                                                                                              انرژی )کیلوکالری در روز(
نیازهای اضافی برای بارداری

 فعالیت سبک ــ متوسط           100  
فعالیت سنگین ٭ ٭          300 

زنان با کمبود تغذیه ای      300ــ200 
نیازهای اضافی برای شیردهی   500

٭ از فهرست منابع انگلىسى، بر گرفته از منبع شماره 3، صفحه 428
٭ ٭ از فعالىت سنگىن در دوران باردارى براى سلامت مادر و جنىن پرهىز شود. در صورتى که زن باردار مجبور به انجام فعالىت 

سنگىن باشد، تأمىن انرژى مورد نىاز الزامى است. 
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محاسبه مىزان انرژى مورد نىاز 
مثال: وزن رضا 70 کىلوگرم و قد او 175 سانتىمتر مى باشد. سن وى 35 سال و داراى فعالىت 

جسمانى متوسط روزانه مى باشد. انرژى مصرفى او را محاسبه کنىد. 
مرحله 1: روش محاسبه متابولىسم پاىه 

ىک روش ساده براى محاسبه مىزان متابولىسم پاىه به تفکىک جنس، سن و وزن، استفاده از 
فرمول زىر است: 

مردان زنان سن )سال( 

561 + وزن × 74617/5 + وزن × 1712/2ــ10 

679+  وزن × 49615/3 + وزن × 2914/7ــ 18 

879 + وزن × 82911/6 + وزن × 598/7 ــ30 

487 + وزن × 59613/5 + وزن × 6010/5 ≥

پس:  متابولىسم پاىهٔ رضا به صورت زىر محاسبه مى شود:
کىلوکالرى در روز 1691=  879  +  (70  *  11/6)  = متابولىسم پاىه رضا 

مرحله 2: روش محاسبه کل انرژى مورد نىاز 
در اىن مرحله برحسب سن از ىکى از دو فرمول زىر استفاده مى شود. 

 ـ  0 سال  سنىن 10ـ
انرژى مورد نىاز = وزن بدن * مىزان انرژى جبرانى٭

سنىن 10 سال و بىشتر 
انرژى مورد نىاز = متابولىسم پاىه * ضرىب مىزان فعالىت جسمى ٭

٭ مقادىر انرژى جبرانى و ضراىب مىزان فعالىت جسمى در جدول 2ــ9 ارائه شده است. 

پس:
 کىلوکالرى در روز 3010=  1/78  *  1691  = کل انرژى مورد نىاز رضا 
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خودآزماىى 
1ــ منظور از تعادل انرژى چىست؟ 

2ــ انرژى زاىى مواد مغذى را توضىح دهىد.
3ــ منظور از انرژى مصرفى چىست؟ 

4ــ وزن و قد خود را اندازه بگىرىد، سپس: 
1ــ4ــ متابولىسم پاىه خود را با توجه به سن تان محاسبه کنىد. 

2ــ4ــ در جدول 2ــ9 ضرىب مىزان فعالىت جسمانى خود را پىدا کنىد. 
3ــ4ــ مىزان کل انرژى مورد نىاز خود را محاسبه کنىد. 

5  ــ سن و جنس چه تأثىرى در متابولىسم پاىه فرد دارد؟ 
6  ــ دو عامل مؤثر بر متابولىسم پاىه را نام برده و براى هرىک از عوامل نامبرده مثال بزنىد. 


