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غذا و موادّ ضرورى آن
همان طوركه مى دانيد، انسان و ساير جان داران براى زنده ماندن به غذا احتياج دارند. بدن 
انرژى لازم براى انجام فعّاليتّ هايى مانند راه رفتن، رشد كردن و فكركردن را از طريق خوردن 
غذا تأمين مى كند. بدن ما حتىّ در زمان استراحت هم به انرژى نياز دارد. علاوه براين، غذا به 

بهبودى بيمارى ها نيز كمك مى كند.
غذايى  موادّ  دارد.  اهمّيتّ  بسيار  مى خوريم،  كه  آن چه  غذايى  ارزش  از  آگاهى  بنابراين، 
ضرورى براى بدن عبارت اند از: قندها و نشاسته (كربوهيدرات ها)، چربى ها (ليپيدها)، پروتئين ها، 
ويتامين ها، موادّ معدنى و آب. مقدار و نوع اين مواد بسيار مهم است؛ به طورى كه در صورت 

كم يا زياد شدن آن ها دچار بيمارى مى شويم.
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قندها و نشاسته (كربوهيدرات ها)
بيش تر غذاهاى ما را كربوهيدرات ها يا قندها تشكيل مى دهند كه آن ها را با نام «قند» 

مى شناسيم.
قندها و نشاسته به بدن انرژى مى دهند و كمك مى كنند تا بدن كارش را به خوبى انجام 
دهد. براى مثال، وقتى درس مى خوانيم يا فعّاليتّى را انجام مى دهيم، مغز و ماهيچه ها انرژى 
لازم را از قند موجود در بدن مى گيرند. براى همين، هنگام مطالعه و فعّاليتّ، استفاده از موادّ 

قندى بيش تر مى شود.
بعضى از غذاها مانند: شير، بادام و گردو، قند كم ترى دارند. بعضى ديگر مانند: خرما، عسل 

و انگور كه شيرين هستند، قند بيش ترى دارند.

نشاسته در گندم، ذرّت، برنج و سيب زمينى به مقدار زيادى وجود دارد. نشاسته مادّه ى 
سفيد رنگى است كه بيش از هر مادّه ى ديگرى در تأمين غذاى انسان ها اهمّيتّ دارد.



 آزمايش كنيد
مواد و وسايل لازم: سيب زمينى، رنده، چاقو

1ـ پوست سيب زمينى را بگيريد و سيب زمينى را رنده 
كنيد.

2ـ مدّتى صبر كنيد تا رنده خشك شود.
به نظر شما، مادّه ى سفيد رنگ روى رنده چيست؟

گفت و گو كنيد
1ـ فهرستى از انواع غذاهايى كه نشاسته دارند، تهيهّ كنيد و آن را به كلاس گزارش دهيد.

2ـ آيا از نشاسته مى توان غذا درست كرد؟ چند غذاى نشاسته دار را نام ببريد.
3ـ در مورد مصرف زياد موادّ قندى و ضررهاى آن گفت و گو كنيد.
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پروتئين ها
پروتئين ها كارهاى مهمّى در بدن انجام مى دهند و مصرف آن ها براى رشد بدن لازم است. 
پروتئين در غذاهاى حيوانى مانند: گوشت، تخم مرغ و پنير و غذاهاى گياهى مانند: نخود، 
لوبيا، عدس و سويا، به مقدار زيادى وجود دارد. مصرف موادّ غذايى گوناگون با هم، مانند 
برنج با عدس و يا گوشت، نان با پنير، باعث مى شود، تمام پروتئين هاى مورد  نياز به بدن 

برسد.

با سبزكردن دانه هاى گياهى مانند گندم، جو و ماش، موادّ غذايى و به خصوص پروتئين 
آن ها بيش تر مى شود كه مى توان از آن ها در برنامه ى غذايى روزانه استفاده كرد.

 بررسى كنيد
موادّ غذايى را كه در يك روز مصرف مى كنيد، يادداشت كنيد و از بين آن ها غذاهايى را 

كه موادّ پروتئينى دارند، نام ببريد. 
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 فعّاليّت
 سبزكردن دانه ها

مواد و وسايل لازم: يك ظرف شيشه اى، تكّه اى پارچه ى نازك و تميز، مقدارى دانه ى 
گياهى (گندم)

1ـ دو تا سه قاشق غذاخورى از دانه ها (گندم) را در آب بريزيد و بگذاريد مدّت دو روز 
آب دانه ها را عوض كنيد. در ظرف آب باقى بماند. روزى دو يا سه بار

2ـ دانه ها را از آب جدا كنيد و داخل پارچه بريزيد.
3ـ ظرف دانه ها را كنار پنجره قرار دهيد و هر روز مقدارى آب روى پارچه بريزيد تا 

تمامى دانه ها خيس شوند.
 ـپس از 3 تا 4 روز، دانه ها جوانه ى سفيد رنگى مى زنند. در اين زمان، آن ها را از پارچه خارج كنيد. 4

5  ـ جوانه ها را در آبكش بريزيد و با آب بشوييد. حالا مى توانيد آن ها را مصرف كنيد.

بيش تر بدانيد
جدول هاى زير مقدار پروتئين موجود در بعضى از موادّ غذايى را نشان مى دهند.
                 جدول پروتئين هاى گياهى    جدول پروتئين هاى حيوانى

 مقدار پروتئين موجود در مادّه ى غذايى
100 گرم

 مقدار پروتئين موجود در مادّه ى غذايى
100 گرم

آرد سويا
جوانه ى گندم

لوبيا
اسفناج

بادام زمينى

52 گرم
27 گرم
6 گرم
3 گرم
28 گرم

گوشت مرغ
گوشت ماهى
گوشت قرمز

تخم مرغ
شير

29 گرم
16 گرم
14 گرم
12 گرم
3  گرم
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چربى ها (ليپيدها)
يكى ديگر از موادّ اصلى بدن، چربى ها هستند كه زير پوست و اطراف اندام هاى بدن ذخيره 

مى شوند. چربى ها بيش تر از قندها انرژى توليد مى كنند.
چربى در غذاهاى حيوانى و بعضى از غذاهاى گياهى وجود دارد.

چربى گياهى از دانه هايى مانند زيتون، ذرّت، آفتابگردان و سويا به دست مى آيد.
چربى حيوانى در غذاهايى مانند شير، كره و خامه وجود دارد.

غذاهاى چرب بايد به اندازه مصرف شوند. اگر مقدار مصرف چربى كم يا زياد باشد، براى 
سلامتى انسان ضرر دارد. در صورت زياده روى در مصرف چربى ها، اين مواد در قسمت هاى 
گوناگون بدن جمع مى شوند و ما را چاق مى كنند. هم چنين ممكن است باعث افزايش چربى 

خون شوند و روى فعّاليتّ قلب اثربگذارند.



بيش تر بدانيد
جدول زير مقدار چربى موجود در بعضى ازموادّ غذايى را نشان مى دهد.

جدول چربى ها
مقدار چربى موجود در 100 گرممادّه ى غذايى

80 گرمكره
60 گرمخامه
42 گرمگردو

33 تا 55 گرمبادام زمينى
20 گرمگوشت گاو و گوسفند

14 گرمزيتون
2 گرمدانه ى ذرّت
به مقدار زياددانه ى سويا

 گزارش دهيد
1ـ روغن هايى كه در تهيهّ ى غذاها مصرف مى كنيد، از چه دانه هايى به دست آمده اند؟

2ـ فردى كه چربى خون بالايى دارد، براى سلامتى خود چه نكاتى را بايد رعايت كند؟
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ويتامين ها
در  مواد  اين  است.  لازم  بدن  سلامتى  براى  آن ها  مصرف  كه  هستند  موادّى  ويتامين ها 
غذاهايى مانند: گوشت، جگر، تخم مرغ، ميوه ها و سبزيجات، به مقدار زيادى وجود دارند. 

ويتامين ها نقش هاى مهمّى در بدن دارند كه برخى از آن ها عبارت اند از:
ويتامين هاى گروه B (ب): براى رشد و سلامتى اندام هاى بدن مفيد هستند.

ويتامين C (ث): مقاومت بدن را افزايش مى دهد و در سلامت استخوان ها و دندان ها مؤثرّ 
است.

ويتامين A (آ): براى رشد بدن، بينايى و سلامت پوست مفيد است.
ويتامين D (د): براى رشد استخوان ها مفيد است.
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در جدول زير، نوع ويتامين هاى موجود در بعضى ازموادّ غذايى مشخص شده است.

جدول ويتامين ها      
 

مادّه ى غذايىويتامين ها

B
جگر، ماهى، بادام زمينى، تخم مرغ، كاهو، گردو، فندق، زردآلو، 

روغن كبد ماهى، نخود و موز

C
جگر، سير، ماهى، شلغم، كرفس، كاهو، پرتقال، فندق، بادمجان، 

انگور، توت فرنگى، سيب زمينى، گوجه فرنگى و موز

A
ماهى، كره، تخم مرغ، اسفناج، كاهو، جعفرى، هويج، زردآلو، نخود 

خشك، روغن كبد ماهى، جگر و موز

Dماهى، كره، تخم مرغ، روغن كبد ماهى و جگر

با توجّه به جدول بالا پاسخ دهيد:
كدام يك از موادّ غذايى تمام ويتامين هاى مورد نياز بدن را دارد؟
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كلسيم و فسفر
رشد استخوان ها

آهن 
خون سازى

يُد
رشد بدن

موادّ معدنى
موادّ معدنى براى سلامتى بدن لازم هستند. اين مواد در رشد و سلامتى استخوان هاى بدن، 

دندان ها، ماهيچه ها و ساير اندام ها تأثير دارند.
و  نمك  گوشت،  شير،  در  كه   … و  يد  آهن،  فسفر،  كلسيم،  از:  عبارت اند  معدنى  موادّ 

غذاهاى ديگر وجود دارند.



بيش تر بدانيد
انسان به آهن احتياج دارد تا پوستى شاداب و حافظه اى قوى داشته باشد. هم چنين، آهن 
در خون نقش بسيار مهمّى دارد. معمولاً كسانى كه زود خسته مى شوند، و بى حوصله و ضعيف 

هستند، دچار نوعى كم خونى ناشى از كمبود آهن هستند و بايد به پزشك مراجعه كنند. 
در جدول زير غذاها و موادّ معدنى موجود در آن ها مشخص شده است.

جدول موادّ معدنى
موادّ معدنىغذاها

آهنجگر، كشمش، اسفناج، خرما، جوانه ى گندم

كلسيمميگو و ماهى، توت فرنگى، بادام، لوبيا، فندق، پنير، ماست

يدآب، نمك يد دار

فسفرنان، موز، گردو، تخم مرغ، برنج، عدس و لوبيا

گفت و گو كنيد
1ـ هريك از شما برچسب يك مادّه ى غذايى را كه محتواى غذايى آن مشخص شده است، 

به كلاس بياوريد و درباره ى موادّ غذايى ضرورى موجود در آن گفت و گو كنيد.
2ـ نام غذاهايى را كه در طول يك روز مصرف مى كنيد، بنويسيد و درباره ى موادّ غذايى موجود 

در آن ها گفت و گو كنيد.
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آب
بعد از هوا، آب لازم ترين مادّه براى بدن است. انسان ممكن است بتواند چند هفته بدون 

غذا زنده بماند، اما بدون آب بيش از چند روز زنده نخواهد ماند.
بيش تر وزن بدن ما را آب تشكيل مى دهد. مقدارى از آب بدن، از راه عرق كردن، ادرار 
و مدفوع از بدن خارج مى شود كه يك انسان بالغ براى جبران آن هر روز به 8 ليوان آب 

نياز دارد.

 فكر كنيد
چرا وقتى كه عرق مى كنيد، لباس  شما شوره يا سفيدك مى زند؟
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