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مقدمه 
و  فعالىت اعضا  بدن،  نىاز  نىروى مورد  تأمىن  براى  نىاز دارد. غذا  به غذا  ادامه حىات  براى  هر موجود زنده 
دستگاه هاى مختلف، رشد و نمو، تأمىن و حفظ حرارت بدن و هرىک از اعمال حىاتى لازم است. اگر چه خوردن غذا از 
ضرورىات اساسى زندگى و لازمه دوام آن است لىکن متأسفانه بسىارى از افراد هنوز به آنچه مى خورند و مى آشامند توجه 
چندانى ندارند و غذا خوردن را تنها اقدامى در جهت رفع گرسنگى مى پندارند. حال آنکه براى بهتر زىستن و تأمىن سلامت 
کامل بدن، مجهز شدن به دانش تغذىه به انسان کمک مى کند تا با دىد روشن ترى نسبت به آنچه مى خورد، توجه کند و با 
انتخاب ترکىب مناسبى از موادغذاىى و تصحىح عادات نادرست غذاىى، زندگى سالم تر و با کارآىى بىش ترى داشته باشد. 

1ــ سخنى با دانش آموزان
مطرح  بشرى  جوامع  اقتصادى  پىشرفت  و  عمومى  سلامت  در  مؤثر  عوامل  از  ىکى  عنوان  به  تغذىه  امروزه 
مى باشد. براى برخوردارى از سلامت کامل و آشناىى بىش تر با علم تغذىه و دستىابى به تغذىه صحىح و متعادل، توجه به 
بهداشت موادغذاىى به طور ىقىن از جمله عوامل اساسى است.زىرا امکان آلودگى و فساد موادغذاىى به دلىل راه ىافتن 
مىکروارگانىسم ها و فعالىت آن ها، و ىا تحت تأثىر عوامل فىزىکى و شىمىاىى همواره وجود دارد و در صورت عدم رعاىت 
شراىط بهداشتى در مراحل مختلف تهىه، توزىع، طبخ و نگهدارى موادغذاىى، سلامت و حىات انسان پىوسته در معرض 
تهدىد قرار مى گىرد. لذا توجه به بهداشت موادغذاىى در جوار دانش تغذىه، امرى ضرورى است تا ضمن امکان انتخاب 

ترکىب مناسبى از غذاها و داشتن تغذىه کافى و مناسب، کىفىت و مرغوبىت آن ها نىز به نحو مطلوب رعاىت شود. 
براىن اساس کتاب حاضر در سه بخش جداگانه ولى در ارتباط نزدىک به هم نوشته شده است. بخش اول با نگرش 
کلى بر اصول تغذىه، به بررسى خواص، ترکىب و نقش هرىک از مواد مغذى در اعمال و واکنش هاى حىاتى مى پردازد. در 
بخش دوم و سوم مساىل گوناگون کاربردى در زمىنه برنامه رىزى و تنظىم برنامه هاى غذاىى، کنترل وزن، بهداشت موادغذاىى، 
عوامل مؤثر در آلودگى و فساد موادغذاىى، بىمارى ها و مسمومىت هاى حاصله و روش هاى پىشگىرى موردبحث قرار 
گرفته است. در خاتمه به دانش آموزان عزىز توصىه مى شود، به منظور موفقىت بىش تر در درک مفاهىم و مطالب کتاب، 
هدف هاى رفتارى ابتداى هر فصل را مطالعه نموده و در پاىان هر فصل، ضمن پاسخگوىى به پرسش هاى نمونه پاىانى، 
پرسش هاى تازه اى را در ذهن بپرورانىد و در کلاس مطرح نماىىد. در اجراى تمرىن هاى عملى فردى و گروهى لازم 
است تمام فعالىت ها را طبق دستورات ارائه شده اجرا نموده و نتاىج کار را در کلاس مورد بحث و گفتگو قرار دهىد. 



2ــ سخنى با همکاران محترم 
پىشنهادهاى زىر، به منظور موفقىت بىش تر همکاران محترم در امر تدرىس و انتقال مفاهىم اصلى کتاب، توصىه 

مى شود: 
الف ــ با توجه به ضرورت، در برخى مباحث و جداول )با زمىنه آبى رنگ( کتاب از ارقام، ذکر تارىخ و نام برخى 
افراد استفاده شده است که هدف، آشناىى و درک بىش تر دانش آموزان بوده است و از مدرسان محترم تقاضا مى شود 
ضمن تشوىق دانش آموزان به خواندن دقىق مطالب، با آن ها به بحث و بررسى اطلاعات و ىافته ها بپردازند و 
از اىن موارد آزمون به عمل نىاورند و فقط اعدادى مثل تعداد سروىنگ هاى مورد نىاز روزانه از گروه هاى غذاىى 
مختلف و ىا اعدادى که در محاسبه انرژى و مواد مغذى انرژى زا ىا برآورد وضعىت چربى بدن، دانستنشان ضرورى 

است و نىاز به فراگىرى دارند، ارزشىابى به عمل آورند. 
ب ــ برخى مطالب کتاب تنها براى اطلاعات و آگاهى بىش تر دانش آموزان درج شده است و در متن زرد    رنگ 
ارائه شده اند. اىن بخش ها براى مطالعه فردى دانش آموزان و در صورت امکان بحث در کلاس بوده و از آن آزمون به 

عمل نخواهد آمد. 
ج ــ براى جلب توجه بىش تر دانش آموزان، برخى مطالب مهم و قابل توجه در متن صورتى رنگ ارائه شده اند. 

اىن مطالب براى شمول در آزمون درس حائز اهمىت هستند. 
د ــ لازم است دانش آموزان در اجراى تمرىن هاى عملى انفرادى و گروهى، تشوىق شوند تا فعالىت ها را طبق 

دستورات اراىه شده اجرا کنند و نتاىج کار را در کلاس مورد بحث و گفتگو قرار دهند. 
در پاىان، براى کلىه مدرسان آرزوى موفقىت نموده و معتقدىم که تلاش هاى اىشان در اراىه بهتر مفاهىم تغذىه اى، 
نقش اساسى در ارتقاى آگاهى تغذىه اى جامعه خواهد داشت. چنانچه در مطالعه و استفاده از کتاب با نارساىى و ىا مشکلى 
مواجه شدىد، پىشنهادات خود را که از ارزش وىژه اى برخوردار است به دفتر برنامه رىزى و   تألىف آموزش هاى فنى و 

حرفه اى و کاردانش ارسال دارىد تا در بازنگرى کتاب در جهت بهبود کىفىت آن استفاده شود. 
گروه مؤلفان 



هدف کلى کتاب 
شناخت و کاربرد صحىح اصول تغذىه و بهداشت موادغذاىى به منظور تأمىن و 

حفظ سلامت تغذىه اى خود و جامعه. 


