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پيش آزمون واحد كاردوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

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

1ــ راهنمای غذای روزانه را توضيح دهد.

2ــ برنامۀ غذايی متعادل و متنوّع برای خانواده را تنظيم كند.

3ــ برنامۀ غذايی مناسب را با توجه به وضع درآمد و اقتصاد خانواده تنظيم كند.

4ــ نكته های كليدی را در تنظيم برنامۀ غذايی روزانه تشريح كند.

5  ــ ميزان انرژی مورد نياز روزانۀ افراد را در سن های مختلف توضيح دهد.

6  ــ مقادير توصيه شدۀ روزانۀ مواد مغذّی مختلف را از روی جدول پيدا كند.

۱ــ آيا می دانيد اصول تغذيۀ صحيح کدام اند؟ نام ببريد.
۲ــ کدام يک از موارد زير جزء توصيه های راهنمای رژيم غذايی نيست؟

ب) انتخاب غذاهای کم چربی و استفاده از روغن مايع الف) پرهيز از مصرف نوشابه های گازدار 
د) رعايت تنوع در خوردن غذا ج) زياد مصرف کردن شکر 

۳ــ در برنامۀ غذايی روزانه چند وعده غذای اصلی و ميان وعده بايد درنظر گرفته شود؟
ب) ۲ وعده غذای اصلی و ۲ ميان وعده الف) ۳ وعده غذای اصلی و ۱ ميان وعده 
د) ۳ وعده غذای اصلی و ۲ ميان وعده ج) ۳ وعده غذای اصلی 

۴ــ غذای تهيه شده برای خانواده بايد دارای کدام يک از ويژگی های زير باشد؟
ب) سيرکننده، متنوّع، اشتهاآور و دارای طعم و بوی خوش الف) سيرکننده و متنوّع 

د) پر  پروتئين ج) بی بو و بی طعم 
۵  ــ کدام يک از موارد زير جزء عادت های غذايی صحيح اند؟

ب) مصرف چای بلافاصله پس از غذا الف) خوردن خاک هنگام بارداری 
د) استفاده از مواد غذايیِ آب پز به جای سرخ کرده ج) ندادن آب به کودکان هنگام اسهال 

۶  ــ به چه علت زنان باردار به سبب کمبود مواد غذايی در معرض خطرند؟
ب) به علتِ خستگیِ زياد الف) به علتِ رشدِ جنين 
د) به علتِ فعاليت زياد ج) به علتِ افزايش اشتها 
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مقدمه 
همۀ افراد جامعه با توجه به تفاوت های فردی مانند سن، جنس، مراحل رشد و بلوغ و دوران های 
ويژه ای كه با تغييرات فيزيولوژيك همراه است مانند دوران بارداری و شيردهی، بايد از رژيم غذايی متناسب 
بهره مند شوند. امروزه با پيشرفت علم، وجود ارتباط بين برنامۀ غذايی و بعضی بيماری ها مانند بيماری های 
قلبی ــ عروقی، بعضی انواع سرطان ها و بيماری ديابت ثابت شده است. از اين رو، تنظيم رژيمی مناسب كه 

به كاهش خطر بروز چنين بيماری هايی كمك كند، ضروری است.

۱ــ۲ــ اصول تغذيۀ صحيح
برای اين که رژيم خوب و سالمی را طراحی کنيد بايد چند 

اصل زير را درنظر بگيريد:
۱ــ۱ــ۲ــ تعادل: منظور از تعادل آن است که هريک از 
انواع مواد غذايی در حد نياز بدن مصرف شود به نحوی که مصرف 
يک نوع ماده غذايی به مقدار زياد سبب حذف ساير مواد غذايی 
نشود. مثلاً در طول روز نبايد آن قدر سبزی و ميوه مصرف کنيد که 

نتوانيد از نان و غلات يا گوشت و حبوبات استفاده کنيد.

۲ــ۱ــ۲ــ تنوّع: منظور از تنوّع، مصرف غذاهای 
مختلف از هريک از گروه های اصلی غذايی است. يعنی فقط 
استفاده  سبزی ها  از  مثلاً  گروه،  يک  از  مختلف  نوع  سه  يا  دو 
نشود. برای مثال اگر مادر بارداری ۴ تا ۵ ليوان شير و ماست 
در روز بخورد نياز او به کلسيم برطرف می شود اما نياز او را به 
آهن تأمين نمی کند. درواقع اگر از مواد غذايیِ يک گروه بيشتر 

۳ــ۱ــ۲ــ اعتدال در غذا خوردن: غذا بايد در حدّ 
اعتدال و با در نظر گرفتن ميزان 
انرژی مورد نياز بدن برحسب 
شود.  مصرف  جنس،  و  سن 
که  غذاهايی  می شود  توصيه 
و  شکر  چربی،  زيادی  مقدار 
نمک دارند در مقدار و دفعات 
از  که  غذاهايی  نسبت  به  کمتر 
لحاظ مواد مغذی غنی هستند، 

مصرف شوند.

ساير  است  ممکن  بخوريد 
گروه ها را از دست بدهيد.
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۲ــ۲ــ ابزار مناسب برای تنظيم رژيم غذايی
رژيم  راهنمای  غذايی١:  رژيم  راهنمای  ۱ــ۲ــ۲ــ 
غذايی به اين منظور تهيه شده است که مردم را با نحوۀ غذا خوردن 
مناسب برای حفظ سلامت، آشنا کند. درواقع رژيمِ غذايی مناسبِ 
راهنما  اين  از  استفاده  با  می توان  را  خانواده  افراد  برای  روزانه 

تنظيم کرد.

راهنمای رژيم غذايی

۱ــ در انتخاب و مصرفِ مواد غذايی به تنوّع، اعتدال و 
تعادل توجه کنيد.

که  کنيد  تنظيم  طوری  را  روزانه  غذايی  مواد  مصرف  ۲ــ 
وزن مطلوب حفظ شود.

۳ــ سعی کنيد برنامۀ مرتب ورزشی را به صورت حداقل سه 
روز و هر بار به مدت ۳۰ تا ۴۰ دقيقه داشته باشيد.

۴ــ با مصرف بيشتر ميوه ها و سبزی ها، حبوبات و نان های 
سبوس دار، دريافت فيبر را افزايش دهيد.

۵  ــ مصرف شير و فرآورده های آن، کشک و بستنی (کمتر 
از  ۲/۵درصد چربی) را افزايش دهيد.

۶  ــ از مصرف چربی جامد، اجتناب کنيد و غذاها را سرخ 
نکنيد.

۷ــ تا حدّ امکان از گوشت های سفيد مانند مرغ و ماهی، 
در برنامۀ غذايی، بيشتر استفاده کنيد.

۸  ــ مصرف قند و شکر را محدود و به جای آن از خرما، 
توت خشک، کشمش و… استفاده کنيد.

۹ــ از مصرف زياد نمک طعام بپرهيزيد و سر سفره از نمک 
استفاده نکنيد، اما در همان ميزان کم، نمک بايد يددار باشد.

۱۰ــ از مصرف نوشابه های گازدار پرهيز کنيد.

اين راهنما برای اين توصيه نشده است كه شما مواد غذايی دل خواه خود را كنار گذاشته، غذای 

مفيد  بدن  برای  غذا  خوردن  از  بردن  لذت  كه  است  داده  نشان  تحقيقات  زيرا  كنيد.  مصرف  غيرعادی 

است، اما بهتر است تا جايی كه می توانيد اين نكته ها را كه ضامن سلامت و طول عمر بيشتر شما و افراد 

خانواده است، به كار ببنديد.

از  ديگر  يکی  غذايی:  راهنمای  هرم  ۲ــ۲ــ۲ــ 
ابزارهای مناسب برای تنظيم رژيم غذايی استفاده از هرم راهنمای 

غذايی است که در واحد قبلی کار توضيح داده شد.
قبلاً يادآوری شد، بزرگسالانی که از هرم راهنمای غذايی 
استفاده می کنند بايد ۶ تا ۱۱ سهم از گروه نان و غلات، ۳ تا ۵ 
سهم از گروه سبزی ها، ۲ تا ۴ سهم از گروه ميوه ها، ۲ تا ۳ سهم 
از گروه شير و فرآورده های آن و ۲ تا ۳ سهم نيز از گروه گوشت، 

حبوبات و مغزها استفاده کنند.
برای تأمين انرژی و مواد مغذی مورد نياز، گروه های سنی 
ديگر نيز توصيه های مخصوص به خود دارند که در همين مبحث 

به آن خواهيم پرداخت.
معنای  به  انرژی  واژۀ  انرژی:  ميزان  ۳ــ۲ــ۲ــ 
انجام  برای  روزانه  فرد،  هر  بدن  است.  کار  انجام  ظرفيت 
فعاليت های سوخت و ساز و ساير اعمال حياتی نياز به انرژی 
بستگی  متعددی  عوامل  به  فرد  هر  در  انرژی  به  نياز  اما  دارد. 
و  جنس  سن،  بدن،  اندازۀ  از:  عبارت اند  عوامل  اين  دارد. 

ميزان فعاليت فرد.
سنی  گروه های  همۀ  برای  روزانه  انرژی  تقريبی  ميزان 
آمده  پودمان  پيوست  در  روزانه  شدۀ  توصيه  مقادير  جدول  در 

است.
Dietary Guideline ــ ١

توجه 
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واحد انرژی را در علم تغذيه کالری می گويند. به دليل اين که 
ميزان انرژی حاصل از سوخت و ساز بدن بسيار بالاست، برای 

اندازه گيری آن از کيلو کالری (هر ۱۰۰۰ کالری = ۱ کيلوکالری) 
استفاده می شود.

هر گرم كربوهيدرات در بدن 4 كيلو كالری انرژی توليد می كند.

هر گرم پروتئين در بدن 4 كيلو كالری انرژی توليد می كند.

هر گرم چربی در بدن 9 كيلو كالری انرژی توليد می كند.

درشت  روزانه  شدۀ  توصيه  مقادير  ۴ــ۲ــ۲ــ 
 ١RDA يا  روزانه  شدۀ  توصيه  مقادير  ريزمغذّی ها:  و  مغذّی ها 
به طور مشترک توسط وزارت کشاورزی و بخش خدمات انسانی 
و بهداشتیِ ايالات متحدۀ امريکا تعيين شده است، که يک مقياس 
مغذی  مواد  و  انرژی  ميزان  اندازه گيری  برای  جهانی  استاندارد 
دريافتی افراد سالم است. آخرين مقادير توصيه شدۀ روزانه (سال 
۲۰۰۴ ميلادی) در جدول های ۱ و ۲ در پيوست انتهای پودمان 
آورده شده است. اين جدول ها برای سن های مختلف تنظيم شده 
و گروه های شيرخواران، کودکان، مردان، زنان و نيز زنان باردار 

و شيرده را دربر می گيرد و برای هر گروه سنی مقادير توصيه شدۀ 
و  ويتامين ها  فيبر،  کربوهيدرات،  چربی،  پروتئين،  انرژی،  روزانه 

مواد معدنی آورده شده است.
با مراجعه به اين جدول ها ملاحظه می کنيد که در هر رديف، 
گروه های سنی و در هر ستون، مواد مغذّی و ميزان مورد نياز آن ها 
ثبت شده است. برای تنظيم برنامۀ غذايی روزانه می توانيد برای هر 
فرد ميزان نياز را برحسب سن و جنس، از جدول استخراج کرده، 
بر طبق آن و با در نظر گرفتن توصيه های هرم راهنمای غذايی يک 

رژيم غذايی را طراحی کنيد.

جدول شمارۀ ۱ــ نمونه ای از سهم گروه های غذايی در افراد با نيازهای انرژی مختلف

زنان بی تحرک و بعضی گروه های غذايی
از بزرگسالان

کودکان، دختران نوجوان، 
زنان فعال و مردان کم تحرک

پسران نوجوان و 
مردان فعال

۲۸۰۰ کيلوکالری۲۰۰۰ کيلوکالری۱۶۰۰ کيلوکالریميزان انرژی کيلو کالری
۶۹۱۱نان و غلات (سهم)

۳۴۵سبزی ها (سهم)
۲۳۴ميوه ها (سهم)

۲ــ۲۳ــ۲۳ــ۳شير و فرآورده های آن (سهم)
۲۲۳گوشت، حبوبات و مغزها (سهم)

۵۳۷۳۹۳چربی (گرم)
۶۱۰۱۴قندهای اضافی (قاشق مرباخوری)

Recommended Daily Allowances ــ ١

توجه 
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حال با آگاهی کامل از اين گروه ها و محتويات آن ها می توان 
نکتۀ  کرد.  تهيه  مناسب  غذايی  برنامۀ  يک  به سرعت  و  به راحتی 
از  استفاده  در  بايد  که  است  اين  غذايی  برنامه  تنظيم  در  مهم 
گروه های مختلف غذايی به ميزان انرژی مورد نياز هر فرد 

توجه داشت.
 غذا بايد برای ۳ وعدۀ اصلی و ۲ ميان وعده تنظيم شود.

ميزان ميل   مقدار غذايی که هر فرد می خورد بستگی به 
و رغبت وی دارد. ولی توصيه می شود در رژيم غذايی روزانه از 
مقداری گوشت يا ماهی يا تخم مرغ و شير و فرآورده های آن در هر 

وعدۀ غذايی برای تأمين پروتئين مورد نياز بدن استفاده شود.

۳ــ۲ــ اصول تنظيم برنامۀ غذايی
تغذيه  اصول  بايد  روزانه،  غذايیِ  برنامۀ  تنظيم  برای 

در  مهمی  عامل  اشتها  شود.  آميخته  تجسم  قدرت  و  هنر  با 
برنامه ريزی غذايی و ميزان ارزش مواد مغذّی انتخابی است، 
زيرا بهترين غذاها زمانی مغذی هستند که خورده شوند. پس 
علاوه بر در نظر گرفتن تمام گروه های اصلی در برنامۀ غذايی، 
آن  سيرکنندگی  و  غذا  بوی  و  طعم  غذا،  ظاهر  تنوّع،  به  بايد 

نيز توجه کرد.
۱ــ۳ــ۲ــ توجه به ويژگی های سفرۀ خانواده

مدتی  برای  اگر  هم  لذيذ  بسيار  غذاهای  حتّی  تنوّع: 
دست  از  را  خود  ارزش  شوند  مصرف  پی درپی  و  طولانی 
انتخاب  در  تنوّع  به  که  است  مهم  بسيار  بنابراين  می دهند. 
غذاها توجه کرد. زيرا مقدار ارزش غذايی و اشتها را افزايش 

می دهد.

جدول شمارۀ ۲ــ اندازۀ سهم ها و ميزان انرژی موجود در آن ها

ميزان انرژی (کيلو کالری)گروه های غذايی

۸۰هر سهم از نان و غلات
۲۵هر سهم از سبزی ها
۶۰هر سهم از ميوه ها

۱۲۰هر سهم از شير و فرآورده های آن (با چربی متوسط)
۱۵۰هر سهم از گوشت، حبوبات و مغزها (با چربی متوسط)

فعاليت عملی 1
به گروه ها ۴ تا ۵ نفره تقسيم شويد. هر گروه 
بررسي کنيد آيا مواد غذايي پيشنهاد زير از نظر مواد 
مغذ مناسب است يا خير؟ اگر مناسب نيست چرا؟ هر 
نوع نقص ديگر که به نظرتان مي رسد بيان کنيد. سپس 
در کلاس با راهنمايي هنرآموز خود دربارة اين الگو بحث 

و در صورت نياز آن را اصلاح کنيد.

شام ناهارصبحانه
آب

پرتقال
نان

شير + شکر
کره و مربا

چای

برنج + روغن
خورش (با گوشت)

لوبيا سبز پخته
سالاد فصل

ماست

نان
مرغ

کاهوو گوجه فرنگی
سيب زمينی پخته

ماست
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ظاهر غذا: رنگ و شکل غذاها بايد متنوع باشد و به زيبايی 
طراحی شود. مثلاً از سبزی و ميوه در وعده های غذايی استفاده شود 

چون تنوع رنگ ها از ويژگی های مهم سبزی ها و ميوه هاست.

۲ــ۳ــ۲ــ تطبيق الگوی غذايی با علايق خانواده: 
اعضای خانواده سليقه های متفاوت دارند، کودکان، افراد مسن، 
دختران، پسران سالم يا بيماران نمی توانند از غذای معمولی خانواده 
استفاده کنند. در چنين شرايطی برنامۀ غذايی بايد با نيازهای افرادی 

که نيازمندی های مختلف دارند، تطبيق داده شود.
تغييرهای بسيار کوچک در برنامۀ غذايی اصلی می تواند 
بايد  تغييرات  اين  کند.  برطرف  را  همه  نياز  زيادی  حدود  تا 
به نظر  نباشد.  غذا  در  عمده  تغيير  به  نيازی  که  باشد  به گونه ای 
شما يک برنامۀ غذايی برای خانواده ای متشکل از يک زوج 
جوان، يک پسر سه ساله، و يک مادربزرگ نود ساله چگونه 

بايد باشد؟
و  کودک  برای  و  مناسب  همه  برای  بايد  شده  تهيه  غذای 
سالمند قابل جويدن و هضم کردن باشد. اگر عضوی از خانواده بيمار 
است، قطعاً به برنامۀ غذايی خاصی نياز دارد که پزشک کليات آن را 
تجويز می کند. نکتۀ جالب اين است که حتّی در اين شرايط نيز برای 
صرفه جويی در وقت و هزينه ها می توان سمت و سوی برنامۀ غذايی 
را با نيازهای بيمار منطبق کرد. اين عمل علاوه بر ايجاد آرامش در 

بيمار کار اضافی نيز بر خانواده تحميل نمی کند.

چربی
قند

و  گوشت  گروه 
حبوبات و مغزها

گروه ميوه ها

گروه 
نان و 
غلات

گروه شير و 
فرآورده های آن

گروه سبزی ها

طعم و بوی غذا: به طعم و بوی غذا بايد با هم توجه کرد. طعم 
و بوی غذا بايد خوشايند باشد و فرد را به خوردن غذا ترغيب کند.

سيری  احساس  بايد  معده  شدن  پر  از  بعد  سيرکنندگی: 
دست دهد. پس غذايی که می خوريم بايد هم مغذی و هم سيرکننده 
باشد. به اين دليل توصيه می شود از نان و غلات همراه غذا استفاده 
شود. زيرا هم انرژی مورد نياز را تأمين می کند و هم به راحتی فرد 

را سير می کند.
۳ــ۳ــ۲ــ تطبيق درآمد با سبد غذای خانواده: سبد 
غذای خانواده يعنی مواد غذايی مختلفی که خريداری و از آن ها 

در تهيۀ غذا برای اعضای خانواده استفاده می شود.
غذا،  کردن  فراهم  برای  خانواده ها  درآمد  بيشتر  امروزه 
صرف می شود. بنابراين، تنظيم برنامۀ غذايی متنوّع برای خانواده ها 
بسيار مهم است. در اين خصوص توجه به پيشنهادهای زير مفيد 

است.
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 برخی از مواد غذايی در برخی از فصول سال فراوان تر و 
ارزان تر و در ساير فصول کمياب و گران اند. بنابراين مناسب است، 
غذاهای يک فصل از سال را که می توان در فصل های ديگر از 

آن ها استفاده کرد، با روش های مناسب نگه داری کرد.
 خريد از تعاونی ها، بازار روز ميوه و تره بار و مراکز فروش 

عمده، با صرفه تر است.

داشته باشد. درنتيجه سبزی ها پاک تر، تازه تر و ارزان تر از هميشه 
به دست شما می رسد.

  در صورتی که فضای کافی وجود داشته باشد، نگه داری 
از مرغ و خروس (در مکان بهداشتی مناسب) می تواند به تهيۀ مواد 

غذايی خانواده ها کمک کند.

معنی  به  غذايی  مواد  بودن  گران تر  که  داشت  توجه  بايد   
گاو  لاشۀ  مختلف  قسمت های  مثال  برای  نيست.  آن  بودن  بهتر 
اگرچه از نظر قيمت تفاوت دارد، اما از نظر ارزش غذايی تقريباً 

يکسان اند.

 اسراف در تهيۀ غذا يا استفاده و نگه داری نادرست 
غذايی  مواد  از  زيادی  مقدار  رفتن  هدر  باعث  غذايی،  مواد 

می شود.
امکان  سبزی ها  کاشتن  محله،  يا  منزل  در  است  ممکن   

عادت های  غذايی:  عادت های  به  توجّه  ۴ــ۳ــ۲ــ 
غذايی يعنی آداب و رسوم و عقيده هايی که بر روش تهيه، پخت، 
نگه داری و مصرف غذا و هم چنين تقسيم غذا بين افراد خانواده 
مؤثر است، مثلاً در بعضی از نقاط کشور مرسوم است که کدبانوی 
خانه، بهترين قسمت های غذا را برای پدر و ساير مردان و پسران 
تقسيم  دختران  و  خود  بين  غذا  باقی ماندۀ  و  می گذارد  خانواده 
می شود يا در بعضی مناطق سهم غذای کودکان کمتر از سهم غذای 
بزرگسالان است. بنابراين عادت های غذايی می توانند بر وضع تغذيه 
ممکن  منطقه  غذايیِ هر  عادت های  بگذارند.  اثر  افراد  سلامت  و 

است درست يا نادرست باشد.
برخی از عادت های غذايی مرسوم که صحيح اند عبارت اند 

از:
 خوردن غذا به مقدار لازم و کافی در دوران بارداری 

و شيردهی
غذاهای  خوردن  و  غذايی  مواد  مخلوط  از  استفاده 

متنوع
 افزودن ماست به غذایِ کمکی کودکان

 مصرف چای يک تا ۲ ساعت بعد از صرف غذا
اصلی  غذای  وعده  يک  که  صبحانه  به  دادن  اهميت   

روزانه است.
سرخ  غذاهای  به جای  آب پز  غذايی  مواد  از  استفاده   

شده.
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فعاليت عملی 2
تحقيق کنيد در منطقة شما چه عادت ها غذايي نامناسبي است؟ آن ها را در کلاس گزارش دهيد. به نظر 

شما چه عاداتي مي تواند جانشين عادات غلط شود؟

۵  ــ۳ــ۲ــ توجه به نيازهای تغذيه ای در دوران های 
مختلف زندگی: بايد توجه داشته باشيد که در هر دوره از زندگیِ 
يک فرد، نيازهای تغذيه ایِ خاصِ همان دوره که مربوط به تغيير 
شرايط سنی و جسمی است وجود دارد. بنابراين در برنامۀ غذايی 
بايد به اين مسأله توجه شود. شما با نيازهای تغذيه ای دوران های 
و  سالمندی  تا  بلوغ،…  نوجوانی،  کودکی،  دوران  مانند  زندگی 
ويژگی های مربوط به آن ها در پودمان های ديگر مهارت های سالم 
زيستن به طور مفصل آشنا خواهيد شد اما در اين جا به اختصار 

در اين زمينه توضيح داده می شود.
بعضی از افراد بيشتر در خطر کمبود مواد غذايی اند. اين 

افراد عبارت اند از:
کودکان: به علتِ رشد سريع، فعاليت زياد و مقدار 

کمِ غذايی که می توانند در هر وعده بخورند.
نوجوانان: به خصوص دختران نوجوان به علت رشدِ 

سريع دوران بلوغ و نيازهای خاص.
زنان باردار: به دليل رشد جنين.
زنان شيرده: به سبب شير دادن.

سالمندان: به علتِ تغيير در نيازهای غذايی آنان و 
ناراحتی های جسمی.

با درنظر گرفتن تمام اصولی که تا اين جا برای تنظيم برنامۀ 
غذايی بيان شد، برای يادگيریِ بيشتر، برای مثال با هم برای آقای 
احمدی که ۴۰ ساله و کارگر کارخانۀ ماشين سازی است، برنامۀ 

غذايی روزانه را تنظيم می کنيم:
ابتدا با مراجعه به جدول مقادير توصيه شدۀ روزانه، ميزان 
انرژی، پروتئين، کربوهيدرات و چربیِ روزانه را پيدا می کنيم (جدول 

شمارۀ ۱ پيوست).
انرژی مورد نياز: ۲۷۵۷ تا ۲۷۴۷ کيلوکالری در روز

کربوهيدرات: ۱۳۰ گرم در روز

پروتئين: ۵۶ گرم در روز
چربی: مقدار آن در جدول موجود نيست.

با توجه به مقادير پيدا شده، انرژی مورد نياز را برای آسان 
شدن کار ۲۷۰۰ کيلوکالری درنظر می گيريم.

با توجه به جدول شمارۀ دو همين واحد کار که اندازۀ سهم ها و 
ميزان انرژی موجود در آن ها را نشان می دهد و اصول تغذيۀ صحيح 
هرم  توصيه های  هم چنين  و  تعادل،  و  اعتدال  تنوّع،  رعايت  يعنی 

راهنمای غذايی می توان رژيم غذايی را به شرح زير تنظيم کرد:

تعداد سهمگروه های غذايی
ميزان انرژی 
کيلو کالری

١١۸۸۰نان و غلات
٥۱۲۵سبزی ها
٤۲۴۰ميوه ها

شير و فرآورده های آن 
(با چربی متوسط)

٣۳۶۰

۳۴۵۰گوشت، حبوبات و مغزها
۴۰۳۶۰چربی (گرم)

۷۰۲۸۰قندهای اضافه (گرم)
۲۶۹۵جمع کل انرژی

بدين ترتيب، به آسانی يک برنامه غذايی برای اين فرد تنظيم 
زير  توضيحات  به  بگيريد  ياد  به خوبی  را  مطلب  اين که  برای  شد. 

توجه کنيد:
هر سهم نان و غلات دارای ۸۰ کيلوکالری است:
٨٨٠ = ٨٠ × ١١  

هر سهم سبزی ها دارای ۲۵ کيلوکالری است:
١٢٥ = ٢٥ × ٥  
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هر سهم ميوه ها دارای ۶۰ کيلوکالری است:
٢٤٠ = ٦٠ × ٤  

کيلوکالری   ۱۲۰ دارای  آن  فرآورده های  و  شير  سهم  هر 
است:

٣٦٠ = ١٢٠ × ٣  
هر سهم گوشت، حبوبات و مغزها دارای ۱۵۰ کيلوکالری 

است:
٤٥٠ = ١٥٠ × ٣  

اگر اين اعداد را با هم جمع کنيم متوجه می شويم که مجموع 
اعداد عبارتند از: ۲۰۵۵

همان طور که  شود؟  تأمين  کجا  از  باقی مانده  انرژی  پس 
گفتيم هر گرم چربی دارای ۹ کيلو کالری و هر گرم قند دارای ۴ 
کيلوکالری است. پس باقی مانده انرژی را از اين دو ماده به دست 

می آوريم.
چربی: ۳۶٠ = ۴٠ × ۹  
قند: ٢٨٠ = ٧٠ × ٤  

و جمع کل = ۲۶۹۵ می باشد.
به  توجه  با  بايد  غذايی  برنامه  تنظيم  کنيد  دقت  نکته  اين  به 
سليقه فرد تنظيم شود. ممکن است فردی که رژيم غذايی برايش 
تنظيم می شود به مقدار قند و شکر بيشتر تمايل داشته باشد، آن گاه 

شما می توانيد از چربیِ کمتری استفاده کنيد.

صبحانه: ۳ سهم نان و غلات (۳ کف دست نان)، 
۱/۵ سهم شير و فرآورده های آن (۱ قطعه پنير + نصف 
ليوان شير)، ۱ سهم سبزی ها (۱ عدد خيار)، چای + ۱ 

قاشق غذاخوری شکر (۱۵ گرم)

برش  (يک  غلات  و  نان  سهم   ۱ ميان وعده: 
کيک) + ۲ سهم ميوه (۱ عدد سيب + ۱ عدد پرتقال) + 

چای + ۲ حبه قند درشت

ناهار: ۳ سهم نان و غلات (۲۴ قاشق غذاخوری 
ليوان  آن (۱  فرآورده های  و  شير  سهم   ۱ پخته) +  برنج 
ماست) + ۱ سهم گوشت و حبوبات (مرغ ۶۰ گرم) + ۲ 

سهم سبزی (۲ ليوان سالاد)

عدد   ۳ ) غلات  و  نان  سهم   ۲ ميان وعده: 
بيسکوئيت + يک برش کيک) + ۲ سهم ميوه (۱ ليوان 

آب پرتقال + ۲ قاشق غذاخوری شکر = ۳۰ گرم)

نان)  دست  کف   ۱) غلات  و  نان  سهم   ۳ شام: 
و  شير  سهم  نصف   + برنج  غذاخوری  قاشق   ۱۶  +
و  گوشت  سهم   ۲  + دوغ)  ليوان   ۱) آن  فرآورده های 
حبوبات و مغزها (۶۰ گرم گوشت خورشتی) + ۱ ليوان 
حبوبات پخته (لوبيا قرمز) + ۲ سهم سبزی (نصف ليوان 

سبزی خورشتی و ۱ ليوان سالاد)

در طول روز ۱ ليوان چای در زمان دلخواه با ۱ 
حبه قند درشت مجاز است.

چربی نيز به غذاها افزوده می شود. مقداری نيز 
در خود مواد غذايی وجود دارد.

فعاليت عملی 3
به پنج گروه تقسيم شويد و يک برنامة غذايي براساس گروه ها غذايي برا يکي از اعضا خانواده خود 
طرح کنيد. سپس آن را در کلاس به بحث بگذاريد و در خصوصِ درستي آن از هنرآموز خود کمک و راهنمايي 

بخواهيد.
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چکيده
۱ــ اصول تغذيۀ صحيح عبارت است از تعادل، تنوّع و اعتدال در غذا خوردن.

۲ــ برای تنظيم رژيم غذايیِ روزانه، از ابزارهای زير استفاده می کنند:
ب) هرم راهنمای غذايی الف) راهنمای رژيم غذايی 

و  ها  مغذّی  درشت  روزانه  شدۀ  توصيه  مقادير  د)  ج) توجه به ميزان انرژی 
ريزمغذّی ها

۳ــ ويژگی های سفرۀ خانواده عبارت است از:
ب) ظاهر مطلوب داشته باشد. الف) متنوّع باشد. 

د) سيرکننده باشد. ج) طعم و بوی مطبوع داشته باشد. 
۴ــ به اصول زير در تنظيمِ برنامۀ غذايی توجه شود:

ب) تطبيق الگوی غذايی با علايق خانواده الف) توجه به ويژگی های سفر ۀ خانواده 
د) درنظر گرفتن عادت های غذايیِ خوب خانواده ج) تطبيق درآمد با سبد خانواده 

۵  ــ توجه به نيازهای تغذيه ایِ دوران های مختلف زندگی.

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار دوم
۱ــ اصولی که بايد در تغذيۀ صحيح در نظر گرفته شوند، کدام اند؟

۲ــ راهنماهای رژيمی به چه نکته هايی اشاره می کنند؟
۳ــ تنظيم برنامۀ غذايیِ روزانه با استفاده از چه ابزاری انجام می شود؟

۴ــ انرژی را تعريف کرده، واحدهای اندازه گيری آن را نام ببريد.
۵  ــ ۳ مورد از عادت های غذايیِ صحيح را نام ببريد.

 آزمون پايانى عملى واحد كاردوم

محمد، پسری ۱۹ ساله، جوان و فعال است. از جدول مقادير توصيه شدۀ روزانه (RDA) ميزان نياز به 
انرژی، پروتئين، ويتامين A و کلسيم وی را استخراج کرده، در جدول يادداشت کنيد. سپس براساس هرم 

راهنمای غذايی و توصيه های راهنمای غذايی برنامۀ غذايیِ مناسب برای او تنظيم کنيد.
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