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 وازدهمدفصل 

 ی سلامتسفره

 شدهساختههای زیادی در بدن ، سلولتاکنون. از زمان تولد هاستآنهای موجودات زنده غذا خوردن ویژگی ترینمهم یکی از

 آورد.می دست بهخوریم ها را از غذاهایی که میو رشد این سلول شدنساختهاند. بدن مواد لازم برای و رشد کرده

 نقش خوراکی در بدن: 

 ها ( ) انرژی لازم برای انجام فعالیتتولید انرژی  -1

 ها رشد، نگهداری و ترمیم بافت -2

 انجام و تنظیم اعمال حیاتی بدن -3

 ها :انواع مواد مغذی موجود در خوراکی

 آب -6مواد معدنی  -5ها ویتامین -4ها پروتئین -3ها ( ) چربی لیپیدها -2ها ) قندها ( کربوهیدرات -1

 ها ) قندها ( : کربوهیدرات  -1

ها یا قندها تشکیل کنند. بیشتر غذاهای ما را کربوهیدراتمی تأمینبدنمان را  موردنیازاند که انرژی گروهی از مواد مغذی

 باشند.شیرین از این دسته می هایمیوهر، مربا و عسل و زمینی، قند، شکدهند. غذاهایی مانند: نان، برنج، سیبمی

 انواع کربوهیدرات: 

 های ساده مانند گلوکز الف ( کربوهیدرات

 تههای مرکب مانند نشاسب ( کربوهیدرات

 گلوکز: 

 سوخت مصرف کنند.  عنوانبهتوانند آن را های بدن میقندی است که سلول ترینسادهنوعی کربوهیدرات ساده است و 
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 نشاسته:

با وصل  سازند، سپسشود، گیاهان در فتوسنتز ابتدا قندی به نام گلوکز مینوعی کربوهیدرات است که در گیاهان ساخته می

 سازند.به هم نشاسته را می های گلوکزکردن مولکول

 سلولز: 

و در دیواره  شدهتشکیلسازند. سلولز از اتصال تعداد زیادی گلوکز به هم گیاهان کربوهیدرات مرکب دیگری به نام سلولز می

 .هستترین کربوهیدرات سلولی گیاهان وجود دارد.سلولز فراوان

 لیپید ) چربی ( :  -2

 وظایف لیپیدها در بدن جانوران: 

 ی اصلی ساختمان غشاء سلول هستند.ماده -1

 کنند. را از آسیب و ضربه حفظ می هاآنپوشانند و های داخل بدن را میاندام دورتادور -2

 کنند.لیپیدها انرژی زیادی تولید می -3

 نکته: 

 .بافت چربی نوعی بافت پیوندی است 

  حاصل از یک گرم کربوهیدرات است. انرژیکند تقریباً دو برابر مقدار که یک گرم چربی تولید می انرژیمقدار 

 ها:انواع چربی

 این نوع چربی در دمای معمولی مایع است. چربی گیاهی : -1

 .هستجامد  صورتبهچربی جانوری در دمای معمولی معمولاً  چربی جانوری : -2

 نکته: 

 کنند پزشکان توصیه میهای مایع است. به همین دلیل ها بیشتر از چربیهای جامد در رگاحتمال رسوب چربی

 های جامد کمتر استفاده کنیم.که از چربی
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 های چرب، زیتون، گردو و تخمه وجود دارد.، گوشت، لبنیات، دانه مرغتخمها در مواد غذایی مانند چربی 

 ها در مواد غذایی: خطرات ناشی از مصرف چربی

 دهد.قلبی را افزایش می یسکته وها ها خطر تنگ شدن رگمصرف چربی -1

افزایش ،ها و کاهش جریان خون در رگی رگو باعث سفت شدن دیواره کردهرسوب هارگی داخلی چربی در دیواره -2

 شود.قلب و مغزی می هایسکته و فشارخون

 ها:پروتئین -3

ها ی پروتئینهای بدن را به عهده دارد. همهی اجزاء سلول است، که رشد و ترمیم بافتترین مولکول سازنده، مهمپروتئین

 .اندشدهساخته آمینواسیدهایی به نام از مولکول

نوع دیگر  9و  شدهساختهنوع آن در بدن  11نیاز دارد که  آمینواسیدنوع  22های خود به بدن انسان برای ساخت پروتئین

 شود.می تأمینخوریم از غذاهایی که می

 نکته:

 بدن وجود دارد. بدن ما برای ساختن این بافت به پروتئین نیاز دارد.های ای تقریباً در اکثر دستگاهبافت ماهیچه 

  شیر، پنیر، گوشت، نخود، لوبیا و سویا پروتئین وجود دارد. مرغتخممانند:  غذاییمواد در ، 

 گیاهی و جانوری وجود دارند. صورتبهها پروتئین 

 .پروتئین در غضروف و استخوان نیز وجود دارد 

 ضروری:  آمینواسیدهای

 یدهایآمینواسخوریم به دست آوریم، آماده از طریق غذاهایی که می طوربهشوند و باید که در بدن ساخته نمی آمینواسیدهایی

 شوند.ضروری نامیده می
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 نکته: 

 های گیاهی درصد ضروری بدن را در خود دارند اما پروتئین آمینواسیدهایهای جانوری درصد زیادی از پروتئین

 باشند.ری را دارا میکمت

  آمینواسیدهای کمبود شودمیبرخی از عادات غذایی مثل خوردن برنج با عدس و لوبیا و خوردن نان با پنیر باعث 

 یک غذا با غذای دیگر جبران شود.

 های بزرگ و مرکب هستند.ها مولکولپروتئین 

 توانند وارد سلول شود.اند که میهای کوچکتریمولکول آمینواسیدها 

 وارد سلول شوند، ابتدا باید در دستگاه گوارش تجزیه شود. کهاینها برای پروتئین 

 ها: ویتامین -4

از  های بدن و حفاظتها، تنظیم فعالیتو نقش ویتامین اندلازمها موادی هستند که به مقدار بسیار کم برای بدن ویتامین

 نوع آن برای انسان ضروری است.  12که حدود  شدهاییشناسنوع ویتامین  42باشد. امروزه حدود ها میبرخی بافت

 :  هاویتامینانواع 

 شود.ها از طریق ادرار دفع میشوند و مقدار اضافی آنها در بدن ذخیره نمیاین ویتامین ( : C – Bمحلول در آب )  -1

 در سلامت پوست و لثه نقش مهمی دارد . : Cویتامین 

 ش دارند.و ریزش مو نق خونیمکدر پیشگیری از  : Bویتامین گروه 

 شوند.ها در بدن ذخیره میاین ویتامین = کادِ (:  K – A – D –Eمحلول در چربی )  -2

 در نور کم نقش مهمی دارد. ویژهبهدر سلامت چشم و بینایی ما  : Aویتامین 

 ها بخصوص در دوران رشد نقش مهمی دارد. در استحکام استخوان : Dویتامین 
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 نکته: 

  اگر ویتامینD  د مانند و حتی شایکافی کلسیم جذب نکرده و نرم می اندازهبهها کافی نباشد استخوان اندازهبهبدن

 تغییر شکل نیز بدهند.

 تواند توسط آفتاب ویتامین بدن ما میD .بسازد 

  ویتامین  فرنگیگوجهو  هویجبا خوردنA ویتامین  اگرچهها شود، این خوراکیمی تأمینبدن  موردنیازA  ندارند اما

 شود.تبدیل می Aای دارند که در بدن به ویتامین ماده

 ها : ی زیاد ویتامینخطرات ناشی از استفاده

ی زیاد دارد. استفاده ترینامطلوبهای محلول در آب، اثرات های محلول در چربی نسبت به ویتامینمصرف زیاد ویتامین

در روند رشد  تأخیرباعث  Dی زیاد ویتامین استفاده برداردتی خطرات مغزی را در موجب سردرد، استفراغ و ح Aویتامین 

 شود. ها در بزرگسالان میبدن و رسوب کلسیم در کودکان و آسیب رسیدن به کلیه

 مواد معدنی:  -5

 گویند.معدنی میها ( و بدون دخالت موجودات زنده وجود دارند را مواد موادی که در سطح طبیعت ) آب اقیانوس یا در سنگ

 22رسد اما ها به بدن ما میکربن، هیدروژن، اکسیژن عناصری هستند که از طریق مصرف کربوهیدرات، پروتئین و چربی

ها یا در گویند. این مواد در آب اقیانوسمواد معدنی می هاآننیاز دارد که به  هاآننوع، عنصر دیگر وجود دارد که بدن ا به 

 .ها استی ساخت بافتهای حیاتی بدن و مواد اولیهی مواد معدنی، تنظیم فعالیتوظیفه ترینمهمارد. ها نیز وجود دسنگ

 نقش برخی از عناصر در بدن

 نقش عنصر  نقش عنصر 

 رشد بدن  ید رشد استخوان  فسفر و کلسیم 

 های خونی در سلول آهن  هاسلامت دندان فلوئور 

 سلامت پوست روی  عصبیهای در سلول سدیم و پتاسیم 

 : در بدنعناصر اهمیت  

 رسد.شاید آهن کافی به بدن نمی پریدگیرنگاست در صورت احساس خستگی و  خونیکمکمبود آهن از عوامل  آهن:
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 ها و رشد بدن نقش دارد.در غذاهای دریایی به فراوانی وجود دارد. این ماده در تنظیم فعالیت سلول ید:

مصرف زیاد آن  درنتیجهها و نمک خوراکی وجود دارد و ها و سبزیمیوه خصوصبهی مواد غذایی تقریباً در همه سدیم:

 یابد.و پوکی استخوان در بزرگسالی افزایش می فشارخونخطر ابتلا به 

 آب :  -6

ترین ماده برای بدن است حدود بعد از هوا، آب، لازم
2

3
 لیوان آب باید بنوشیم. 8دهد و روزانه حجم بدن را آب تشکیل می 

 شود: می نیتأمآب بدن چگونه 

 داراز طریق مصرف غذاهای آب -3از طریق نوشیدن  -2های درون بدن از واکنش -1

 وظیفه آب در بدن :

مواد غذایی و دفع جایی جابه -3های شیمیایی ایجاد محیط مناسبی برای واکنش -2محلول کردن مواد غذایی  -1

 تنظیم دمای بدن -4زائد مواد

 از بدن :  بهای خروج آراه

 های حیاتیانجام واکنش -4دفع ادرار و مدفوع  -3هوای بازدم تنفسی  -2عرق کردن  -1

 ها هستند. ها ویتامینبدن، آب و کمترین آن موردنیازبیشترین ماده غذایی  نکته :

ند ک تأمینبدن را  موردنیازی مواد مغذی را به مقدار کافی به بدن برساند و انرژی غذاهای متنوعی که همهتغذیه سالم : 

 تغذیه سالم نام دارد. 

 باشند. شدهتهیهای سالم است که غذاها به روش بهداشتی و سالم تغذیه نکته :

 های غذایی: رفتارها عادت

زیادی در سلامت تغذیه  تأثیرهای غذایی گویند. عادتکند عادت غذایی مییمصرف م طورمعمولبهبه غذاهایی که یک فرد 

 سلامت بدن ما دارند.  درنتیجهو 

 لذیذتر باند. شدهسرخغذاهای  هرچند، ترندبا روغن سالم شدهسرخپز و بخارپز نسبت به غذاهای غذاهای آب نکته:


