




چرا غذا مى  خوريم؟

با  مختلف  فعّاليّت  هاى  انجام  و  رشد  براى  لازم  موادّ  و  انرژى  مى  دانيد  همان  طوركه 
خوردن غذا به بدن مى رسد. اگر غذاى لازم به اندازه  ى كافى خورده نشود بدن ضعيف 
و بيمار مى  شود و نمى  تواند فعّاليّت  هاى مختلف را به  خوبى انجام دهد. از اين  رو براى 
داشتن بدنى سالم و انجام بهتر فعّاليّت  هاى روزانه يك رژيم غذايى (برنامه  ى غذايى) 

مناسب لازم است.
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 برنامه  ى غذايى

برنامه  ى غذايى؛ يعنى غذاهايى كه يـك فرد بـه  طور معمـول آن ها  را در يك روز 
مصـرف مى  كند. غـذاها بسيــار متنـوع هستنـد و بدن ما بايـد از انـواع غـذاهاى 

مناسب براى فعّاليّت  هاى روزانه استفاده كند.
يك برنامه ى غذايى صحيح و مناسب بايد داراى ويژگى هاى زير باشد:

1- تنوع داشتن 
در يك برنامه غذايى مناسب بايد از تمام گروه هاى غذايى استفاده شود؛ براى مثال 
اگر در يك روز، صبحانه نان و پنير و ناهار، ماست و خيار مصرف كنيم، رژيم غذايى 

مناسبى نداشته  ايم؛ زيرا سبزيجات و گوشت و... به بدن ما نرسيده است.
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 غذاهاى موجـود در تصـاوير را مشـاهده كنيد، سپـس آن را در جدول زير طبقه بندى 

كنيد.

         غذاى شماره ى 1           غذاى شماره ى 2
 اكنون با توجّه به جدول بگوييد، كدام يك، وعده  غذايى مناسب  ترى است؟ چرا؟

  گروه هاى غذايى          
 

 ظرف       

 

نان و 
ميوه سبزىغلاّت

گوشت،
حبوبات و 
مغزها

شير و 
لبنيّات

متفرّقه
(قند،چربى 

و...)

غذاى شماره ى 1
غذاى شماره ى 2
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برنامه  ى غذايى روز گذشته  ى خود را در جدول زير بنويسيد. آيا فكر مى  كنيد برنامه ى 
غذايى شما متنوع بوده است؟           

       گروه هاى غذايى 

 وعده هاى غذايى
نان و 
ميوهسبزىغلاّت

گوشت، 
حبوبات 
و مغزها

شير و 
لبنيّات

متفرّقه 
( قند، چربى 

و...)
صبحانه
ناهار
شام

ميان وعده

          
 غذاى مورد علاقه  ى شما چيست؟

 اگر هر روز فقط اين غذا را بخوريد، آيا رژيم غذايى مناسبى داشته ايد؟چرا؟ 

2- به اندازه غذا خوردن 
    غذا بايد به اندازه و با در نظر گرفتن ميزان انرژى مورد نياز بدن با توجّه به سن، 

جنس(زن يا مرد) و فعّاليّت  هايى كه شخص انجام مى  دهد، مصرف شود.
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 درسنين جوانى به  دليل فعّاليّت  هاى مختلف و رشد، بدن به غذاهاى گوناگون بيش ترى 
رشد،  كاهش  و  روزانه  فعّاليّت  هاى  كاهش  به  دليل  پيرى  دوران  در  ولى  دارد؛  نياز 

اعضاى بدن، به غذاى كم تر نياز دارد.
 هنگامى كه موادّ غذايى بيش از اندازه  ى نياز بدن مصرف شود؛ بدن دچار افزايش 
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وزن و چاقى مى  شود.
- آيا مى   توانيد بگوييد چاقى چه زيانى دارد؟

را  و...  تـنفّسى  قلبى،  بيمارى هاى  ماننـد:  بيـمارى هايى؛  بـه  ابتـلا  خطر  چاقى    
افزايـش مى   دهد.

لاغرى  و  وزن  كـاهش  دچـار  بدن  باشـد،  بدن  نياز  از  كمتر  غذايى  موادّ  كه  وقتى   
مى  شـود. لاغرى ممكن است مقاومت بدن را در برابر بيـمارى  ها كاهـش دهد و زنـدگـى 

فـرد رابه خطر اندازد. 
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از اين  رو لازم است هر شخص براى حفظ سلامت خود يك برنامه ى   غذايى مناسب 
داشته باشد تا از تمام گروه هاى غذايى، كه در هرم راهنماى غذايى به آن اشاره شده 

است، به اندازه  ى كافى استفاده كند.

با توجّه به تصوير هرم راهنماى غذايى ابتداى فصل، به پرسش  هاى زير پاسخ دهيد:

- بعد از گروه نان و غلاّت از كدام گروه غذايى بايد بيش  تر استفاده كرد؟
- از كدام گروه غذايى بايد به مقدار كم مصرف كرد؟ چرا؟ 

حفظ  به  روزانه  ورزشى  فعّاليّت  هاى  با  همراه  مناسب،  غذايى  برنامه ى  يك  داشتن   
سلامت شما كمك مى  كند.

زياد  خون  در  چربى  ميزان  كنيم،  زياده  روى  پرچرب  غذايى  موادّ  مصرف  در  اگر   
مى  شود. اين چربى داخل رگ  هاى خونى جمع مى  شود وآن را تنگ مى  كند؛ به همين 
دليل خون نمى  تواند به  راحتى از رگ  ها عبور كند و به قلب برسد، در نتيجه فرد دچار 

بيمارى قلبى مى   شود.
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نكاتى كه در يك برنامه  ى غذايى مناسب بايد رعايت كنيم:

- صبحانه مهم ترين وعده  ى غذايى در روز است كه بايد به آن توجّه كنيم.
- در طول روز از انواع ميوه  ها و خشكبار؛ مانند: كشمش، گردو، توت و ... استفاده كنيم.
- مصرف قند و شكر را كاهش دهيم و به جاى آن از خرما، كشمش و... استفاده كنيم.

- از خوردن غذاهاى سرخ كردنى پرهيز كنيم. 

- در يك برنامه  ى غذايى مناسب، چه نكات ديگرى را بايد رعايت كرد؟ درباره  ى 
آن ها  در كلاس گفت وگو كنيد.


