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  تغذيهاصول 
  : براي دستيابي به تغذيه سالم كه شرط لازم سلامتي است بايد دانست

  . و بدن به چه موادي نياز دارد نقش آن چيست،غذا چيست
  .راي پاسخ به اين سوالات تهيه و ارايه شده استمجموعه حاضر ب

  نقش غذا در بدن
براي ادامه كار دستگاههاي  لازم انرژي  : جمله نيازهاي بدن از، سايرفته مي شود كه از راه دهان مصرف مي شوند و علاوه بر برطرف كردن حس گرسنگيگغذا به مواد جامد يا مايعي 

ترميم و  و )نوجوانان و زنان باردار بخصوص در كودكان،(تامين مواد اوليه براي رشد و نمو ،  گوارش و عضلات و همچنين انجام فعاليتهاي روزانهمختلف بدن از قبيل قلب، ريه، دستگاه
  . را تامين مي كندندفته اجانشين كردن سلولها و بافت هاي مختلف بدن كه در اثر فرسودگي از بين ر

  مواد مغذي

مواد مغذي مختلف در بدن .  كربوهيدراتها، پروتئين ها، چربيها، ويتامين ها، مواد معدني و آب تشكيل شده اند كه همه براي حفظ سلامت بدن مهم هستندغذاها از مواد مغذي يعني
   .)الياف گياهي  (آب سالم و فيبر، ويتامين ها ،پروتئين ها، كربوهيدراتها و چربي ها:عبارتند از

  نيازهاي تغذيه اي
. ر مناسب مواد مغذي كه براي حفظ و سلامت لازمند نيازهاي تغذيه اي ناميده مـي شـوند                 يدا مق .گروه هاي غذايي مختلف   يعني خوردن و دريافت مقدار لازم و كافي از          تغذيه صحيح   

  .اين نيازها بر اساس سن، جنس، شرايط فيزيولوژيك، اندازه بدن و ميزان فعاليت فرد تعيين مي شوند

  ييگروههاي غذا

  غلات نان و وه گر-1
علاوه مواد غذائي اين گروه     به  . مواد غذائي اين گروه بيشتر نقش تامين انرژي بدن را به عهده دارند            . مواد غذائي مثل انواع نان، ماكاروني، گندم، جو، ذرت در اين گروه قرار مي گيرند              

B  .. يك كفگير پلو، كفگير ماكاروني1 ، گرمي نان30يك برش : ازست عبارتروه  اين گيك واحد غذايي . ، آهن و پروتئين نيز هستندحاوي ويتامين ها ي گروه 

 گروه ميوه ها و سبزيها-2
 دارند و برعكس داراي مقدار       انرژي و پروتئين كمتري    ، در مقايسه با گروههاي ديگر      و انواع ميوه و سبزي در اين گروه جاي مي گيرند         

ميوه ها و سبزي ها چون داراي ويتامين و مواد معدني هستند براي مقاومت بـدن                . قابل توجهي فيبر، ويتامين و املاح معدني هستند       
ا به اندازه   ميوه ها و سبزيهايي كه اندازه آنها حدود       . در برابر بيماريها، ترميم يا بهبود زخم ها و سلامت پوست بدن ضروري مي باشند              

 در مورد ميوه هاي كـوچكتر مثـل گـيلاس،           با هم معادلند اما   ... يك سيب متوسط است مثل گلابي ، پرتقال ، گوجه فرنگي درشت، و            
  . واحد است1 عدد گيلاس 12مثلا .  مقادير فرق مي كند،آلبالو و انگور

حبوبات و مغزهاگوشت ، تخم مرغ،  گروه -3
مواد غذائي ايـن گـروه عـلاوه بـر          . مغزها در اين گروه قرار دارند       تخم مرغ و حبوبات و    ، امعاء و احشاء     ،هاي سفيد گوشت،انواع گوشت هاي قرمز     

شامل انواع گوشت ها    ( پروتئين داراي منبع غذائي حيواني       .به همين دليل براي رشد و خون سازي لازم هستند         . پروتئين، آهن و روي هم دارند     
مي باشد پروتئين حيواني تمام اسيدهاي امينه ضروري        ...) شامل حبوبات و مغزها مثل پسته ، بادام ، گردو و            ( اهي  و منبع غذائي گي   ) و تخم مرغ  

پروتئين تخم مرغ با ارزش بيولوزيكي      . براي رشد و ترميم بدن را تامين ميكند و به همين دليل پروتئين با ارزشي بيولوژيكي بالا ناميده مي شود                   
   . بالاترين سطح قرار دارد و پس از آن پروتئين شير و سپس پروتئين گوشت، به ترتيب از كيفيت بالايي برخوردارند از نظر كيفيت در100

 گروه-4 شير و لبنيات
مواد غذائي اين گروه علاوه بر كلـسيم و فـسفر داراي         . ه هاي آن مثل ماست، پنير، كشك و بستني قرار مي گيرند           در اين گروه علاوه بر شير فرآورد      

همچنين به علت داشتن ويتامين .  نيز هستندپروتئين و انواع ويتامين هاي گروه     Aو    A Bمواد غذائي كـه  .  براي رشد و سلامت پوست هم مفيدند
. موجود در يك واحد از شير و لبنيات با هم برابرند          ...) مثل كلسيم، پروتئين    ( مقدار مواد مغذي    . يكديگر مصرف شوند   مي توان بجاي     رادر اين گروه    
  . ليوان بستني مي باشد5/1 ، يك ليوان كشك مايع، گرم پنير60 ، يك ليوان ماست،يك ليوان شير :عبارتند از مواد غذائي اين گروه مقادير معادل

1387فروردين 

http://www.tbzmed.ac.ir/health%20information%20center/childern/page/chapter2-3.htm

