
 

 

 

  1صفحه 

  ها خوراكي: فصل دوم

هاي چهارگانه موادغذايي  كنيم، بتوانيم در گروه كه روزانه مصرف مي را  كه ما موادغذايي هدف اين درسنامه اين است
تا بدن سالمي داشته باشيم و نياز  انتخاب كنيمغذايي را مان،  بندي كنيم و با توجه به شرايط و محل زندگي دسته
  . مان تأمين شود روزانه

  . بعضي از موادغذايي شرايط خاصي براي نگهداري دارند كه بايد به آن توجه شود

انجام دهيم، ... كه بتوانيم كارهاي مختلفي را از جمله فكر كردن، صحبت كردن، كار كردن و  ما در طول روز براي اين
مثلاً در صبحانه نان، پنير، كره، شير و چاي شيرين، موقع ظهر ناهار و در طول . كنيم ي زيادي مصرف ميها خوراكي

اين مواد غذايي مختلف مصرفي را . خوريم ميو در شب شام ... تنقلات و  ،هاي مختلفي از جمله ميوه روز ميان وعده
  : بندي كرد گروه دسته 4توان به  مي

رسانند كه شامل  كنند و مواد لازم را به بدن مي كمك مي ما ي پروتئيني، كه به رشد بدنگروه موادغذاي ):1(گروه 
  . باشند مرغ، حبوبات و لبنيات مي گوشت، مرغ، ماهي، تخم

ها و مواد لازم را به بدن  دهند و بعضي از ويتامين اي و غلات، كه به بدن انرژي مي گروه موادغذايي نشاسته ):2(گروه 
  . باشند زميني، گندم و ذرت مي شامل نان، برنج، ماكاروني، سيب رسانند كه مي

دهند كه شامل روغن، كره، روغن زيتون، روغن  گروه موادغذايي چرب و روغني، كه به بدن انرژي مي ):3(گروه 
  . بايد توجه داشته باشيد كه مصرف مواد خيلي چرب براي بدن ضرر دارد. باشد ذرت و روغن حيواني مي

ها براي سلامتي و درست كار كردن بدن لازم  ويتامين .گروه ميوه و سبزيجات، كه داراي ويتامين هستند ):4(گروه 
  . شود ها نياز بدنمان تأمين مي ها و سبزيجات هستندكه با خوردن آن هستند كه شامل انواع ميوه

  . بندي كنيم خوريم، دسته ول روز ميهايي را كه در ط  توانيم خوراكي گروه موادغذايي، مي 4  پس ما با دانستن اين

  : هاي خيلي مهم نكته

  . ها را مصرف كنيم آن ،پس بايد به مقدار كافي و به اندازه. رساند مصرف زياد شكر و نمك به بدن آسيب مي - 1

ياد ها، روغن ز ها، ادويه هاي مصنوعي، اسانس داراي موادي مثل رنگ... هايي مثل چيپس، پفك، نوشابه و  خوراكي - 2
  . ها مصرف كنيم تر از آن پس بايد كم؛ باشند هستند كه براي سلامتي بدن مضر مي... و 

مثلاً مواد لبنياتي مثل شير را بايد . براي سالم ماندن مواد غذايي، بايد آن ها را در شرايط مناسب نگهداري كرد :توجه
  . شوند شوند و غيرقابل خوردن مي ها بيرون از يخچال و در محيط گرم، فاسد مي چون آن ؛داخل يخچال نگهداري كرد

شود  ي غذايي فاسد مي آن تاريخ، ماده گذشتن ازيعني بعد از . بيشتر موادغذايي، تاريخ مصرف يا تاريخ انقضاء دارند
 ؛ها توجه كنيم يد به تاريخ مصرف آنپس در هنگام خريد موادغذايي از بازار، با. دهد و خاصيت خود را از دست مي

  . چون ممكن است تاريخ مصرف آن گذشته باشد و پس از مصرف، باعث مسموميت بشود
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  2صفحه 

      تري قابل مصرف باشند، به  تر شود و مدت بيش كه ماندگاري برخي از موادغذايي بيش براي اين :نكته

ع موادنگهدارنده موادي هستند كه براي افزايش كيفيت و به در واق. كنند ها موادنگهدارنده اضافه مي آن            
هاي مثبت را  ها و موادنگهدارنده، اين ويژگي اگر چه استفاده از افزودني. شوند خصوص ماندگاري محصولات اضافه مي

زا باشند يا  توانند سرطان مثلاً بعضي از آن مي. دنبال داردبه ها، ضررهايي نيز  د ولي استفاده از بسياري از آنندار
  . پس بهترين راه اين است كه از موادغذايي تازه و مطمئن استفاده كنيم. موجب حساسيت و آلرژي شوند

  : ي مطالب خلاصه

  :توانيم در پايان اين درس مي

  . بندي كنيم هاي چهارگانه دسته كنيم، در قالب گروه هاي غذايي روزانه مصرف مي غذاهايي را كه در وعده - 1

  . آوري كنيم كنند، اطلاعات جمع ها تغذيه مي تر از آن محل زندگي خود، در مورد موادغذايي كه بيش توجه بهبا  - 2

  . فهرستي از موادغذايي را كه براي بدن مضر هستند را تهيه كنيم - 3

خوراكي ها

گروه موادغذايي ): 1(گروه 
پروتيئن، گوشت، مرغ، ماهي، 

... تخم مرغ، حبوبات و لبنيات و 

كه شامل پروتئين هستند و 
. براي رشد بدن لازم اند

گروه موادغذايي ): 2(گروه 
نشاسته اي و غلات، شامل نان، 

هستند كه ... برنج، ماكاروني و 
شامل بعضي از ويتامين ها 

. مي باشند

گروه ميوه و ): 4(گروه 
سبزيجات هستند كه با خوردن 
. آن ها نياز بدن تأمين مي شود

گروه موادغذايي ): 3(گروه 
چرب و روغني كه شامل 
... روغن، كره، روغن زيتون و 

هستند كه به بدن انرژي  
. مي دهند
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