
.اسراف و دور ریختن مواد غذایی از گناهان بزرگ استدانید کهآیا می

افتاد؟غذا استفاده کنید، چه اتفاقی میبه نظر شما اگر شما مجبور بودید هر روز فقط از یک نوع: اندکی تأمل

مواد غذایی
توانند غذاي مورد نیـاز  گیاهان می.  غذایی احتیاج دارندموادموجودات زنده براي زنده ماندن و انجام فعالیت بهيهمه

خود را از راه خوردن گیاهان و یا جانوران دیگـر  مورد نیاز ولی بقیه جانداران باید مواد غذایی ،خود را خودشان بسازند
. به دست آورند

دیگر از جانوران مثل گـرگ فقـط بایـد از    برخی . بعضی از جانوران مانند گاو و گوسفند فقط باید از گیاهان تغذیه کنند
. گوشت جانوران دیگر بخورند

.ما انسان ها براي زنده و سالم ماندن باید از مواد غذایی مختلفی استفاده کنیم

دومدومدرسدرس
هاخوراکی

نامهدرس

اندازیم و آنها را کنیم، نگاهی میمصرف میبه مواد غذایی که روزانه در این درس ما 
ذایی احتیاج دارد و یم بدن ما به چه انواعی از مواد غخواهیم ببینمی. کنیمدسته بندي می

. چه غذاهایی براي ما مناسب است و چه غذاهایی مناسب نیست
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انسان هامورد نیاز مواد غذایی 
تیـاج  هـاي تـازه اح  هـا و میـوه  ما براي سالم ماندن به سبزي. هندداز غذاي ما انسان ها را تشکیل میگیاهان تازه بخشی 

بعضی از گیاهان مثل سـیب زمینـی،   . هاي تازه، ما برخی از گیاهان را می پزیم و می خوریمبه جز گیاهان و میوه. داریم
. بادمجان یا آرد گندم باید پخته شوند تا براي ما انسان ها قابل مصرف باشند

. کنـیم مثل مرغ و بوقلمون هم استفاده میانند گاو، گوسفند، بز، ماهی و پرندگانی علاوه بر گیاهان، ما از گوشت جانورانی م
شـیرِ هـم   هـا ماننـد   سایر محصولات آندهیم، بلکه از استفاده از گوشت آنها پرورش نمیما حیوانات اهلی را فقط به خاطر

بـه شـیر و   . ، پنیـر و کـره درسـت مـی کنـیم     با استفاده از شیر گاو، گوسفند و بز ما چیزهایی مثل ماسـت . استفاده می کنیم
.شودشود، لبنیات گفته میشیر درست میمحصولاتی که از 

هاي مواد غذاییگروه
نان، . گوییماي میمواد غذایی را مواد غذایی نشاستهاین . کنندانرژي مورد نیاز ما را فراهم میبعضی از مواد غذایی-1

بعضـی از مـواد   . کننـد ي مـا را فـراهم مـی   اي هستند که انـرژي روزانـه  نشاستهذرت و برنج از مواد غذاییزمینی، سیب
انـرژي مـورد   قند هم مثـل نشاسـته   . شیرین بودن مواد غذایی به علت وجود قند است. غذایی مثل شکر شیرین هستند

و مـواد معـدنی لازم را   هـا  این گروه برخی از ویتامین. شودمصرف زیاد قند باعث بیماري می. دکننیاز بدن را تأمین می
.رسانندنیز به بدن ما می

ياگر ما به انـدازه . پروتئین در گوشت، لبنیات و حبوبات نهفته است. ما براي رشد کردن به پروتئین احتیاج داریم-2
. شودات مصرف نکنیم، رشد بدن ما کم میکافی گوشت، لبنیات و حبوب
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شـود  مـی در بدن ما ذخیره ها چربیدر موجود انرژي . ا علاوه بر نشاسته و پروتئین، به چربی هم احتیاج داردبدن م-3

یی هسـتند کـه چربـی    هاي گیاهی و روغن حیـوانی از مـواد غـذا   کره، روغن . استفاده کنیمتا در موارد مورد نیاز از آن

روغن ذرت، آفتابگردان و . شودو بیماري میا باعث چاقی همصرف بیش از حد چربی. ن می کنندمورد نیاز بدن را تأمی

.هاي خوبی هستندروغن زیتون چربی

توانـد کـار   ویتامین به بدن ما نرسد، بدن نمیاگر . کنندمیها و سبزیجات تازه ویتامین مورد نیاز بدن را تأمین میوه-4

هـا و سـبزیجات  میـوه . شـوند د ویتامین هستند، زود خسـته مـی  مبومثلاً کسانی که دچار ک. خود را به درستی انجام دهد

.براي حفظ سلامتی ضروري هستند
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مصـرف زیـاد نمـک    . ما بـه مقـدار کمـی نمـک در مـواد غـذایی احتیـاج داریـم        . شوري به علت وجود نمک استيمزه
.شودباعث بیماري میخطرناك است و

هاي مناسبخوراکی
هـا  بعضـی از خـوراکی  . هاي مناسـب هسـتند  ه مقدار کافی تأمین کنند، خوراکیمورد نیاز بدن را بهایی که موادخوراکی

و بـراي سـلامتی   کنندد مورد نیاز بدن ما را تأمین نمیزیرا موا،مناسبی نیستندهايمثل نوشابه، چیپس و پفک خوراکی
. ما هم ضرر دارند

يما باید از مواد غذایی به اندازه. شودها باعث بیماري میایی مثل قندها و چربیاز مواد غذخوردن زیاد از حد بعضی
.کافی استفاده کنیم

خوراکی نامناسبخوراکی مناسب
چیپس، پفکنان، سیب زمینی، ذرت، برنج

کالباس، سوسیسگوشت، مرغ، ماهی، تخم مرغ، دوغ، ماست
ايمهي گازدار، شیرینی خانوشابهمیوه، سبزي

فست فودکره، روغن زیتون، عسل

هاشرایط نگهداري خوراکی
بایـد در  هـا را  بنـابراین، خـوراکی  . شـود ند و خوردن آنها باعث مسمومیت میشوها بعد از مدتی فاسد میاغلب خوراکی

هـاي  ر روي بسـته اي تولید مواد غذایی ب ـهنهکارخا. جاي مناسب نگهداري کرد و قبل از فاسد شدن آنها را مصرف کرد
.در هنگام خرید مواد غذایی باید به تاریخ مصرف آنها توجه کنیم. نویسندواد غذایی تاریخ مصرف آنها را میم
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ر به این مواد رطوبـت برسـد، از   اگچون . بعضی از مواد غذایی مثل حبوبات و برنج باید در جاي خشک نگهداري شوند
. کنیمی داریم و در جاي خشک نگهداري میهاي در بسته نگه ما در ظرفبه همین دلیل آنها ر. روندبین می

به طـور مثـال   . به همین دلیل باید آنها را در جاي خنک نگهداري کرد. بعضی از مواد غذایی هم به گرما حساس هستند
.کنندد و آنها را در یخچال نگهداري میلبنیات و گوشت به گرما حساس هستن

. کنندتر عمر کند آنها را پاستوریزه میت براي آن که محصولاتشان بیشهاي لبنیاارخانهک

در قدیم بـراي  . یکی از مواد نگهدارنده نمک است. زنند تا بیشتر باقی بماندز مواد غذایی، مواد نگهدارنده میبه بعضی ا
زنند، واي بـه  هرچه بگندد نمکش می": گویدثل قدیمی مییک ضرب الم. شدري مواد غذایی از نمک استفاده مینگهدا

."روزي که بگندد نمک

.شودمواد شیمیایی بی ضرر استفاده میها ازوزه براي نگهداري بعضی از خوراکیامر

».دوستان قبل از پاسخ دادن به سؤالات درسنامه را کامل مطالعه کنید«
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ول زیر پر کنیدي مناسب از جدهمانند نمونه جاي خالی را با کلمه.
نمک- تاریخ مصرف-مواد غذایی-مسمومیت

.احتیاج دارند................. ...........موجودات زنده براي زنده ماندن و انجام فعالیت به يهمه)1

.شودمی.................. آنها باعث خوراکی ها بعد از مدتی فاسد می شوند و خوردن )2

.شداستفاده می................. از د غذایی در قدیم براي نگهداري موا)3

.آنها توجه کنیم....................... در هنگام خرید مواد غذایی باید به )4

 قرار دهید» غ«و جلوي عبارت غلط » ص«همانند نمونه جلوي عبارت درست.

. خوراکی ها براي خوردن مناسب هستنديهمه)1

. شودباعث رشد بیشتر بدن میواد غذاییخوردن زیاد از حد م)2

. احتیاج داریمخوریم،ما به مقدار کمی نمک در غذاهایی که می)3

. تواند کار خود را به درستی انجام دهدما نمیاگر ویتامین به بدن ما نرسد، بدن )4

مانند نمونه دور عبارت یا کلمه درست خط بکشید.
. زنند تا بیشتر باقی بماندمیها، به بعضی از خوراکی)1

.شداستفاده میدر قدیم براي نگهداري مواد غذایی از )2

.توانند غذاي مورد نیاز خود را خودشان بسازندمی)3

.نگهداري شوندحبوبات و برنج باید در جاي   )4

.شودمیاگر ما به اندازه کافی گوشت، لبنیات و حبوبات مصرف نکنیم، رشد بدن ما )5

مواد نگهدارنده
ادویه

مواد غذایی

مواد شیمیایی
نمک

گیاهان
جانوران

خشک
مرطوب

کم
زیاد

غ
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شماره عبارت مرتبط در سمت چپ را بنویسیدنند نمونه جلوي عبارت سمت راستهما ،.
پروتئین)1.ندکنبدن ما را فراهم میمواد غذایی که انرژي مورد نیاز )الف

قند)2.در گوشت، لبنیات و حبوبات نهفته است)ب

.استفاده کنیماهشود تا در موارد مورد نیاز از آنمیها در بدن ما ذخیره آندر موجود انرژي )ج

چربی)3

نشاسته)4.شیرین بودن مواد غذایی به علت وجود آن است)د

ویتامین)5.تواند کار خود را به درستی انجام دهدنمیاگر به بدن ما نرسد، بدن )ه

به سؤالات زیر پاسخ کوتاه بدهید.
…………………………………………؟گویندشود، چه میتی که از شیر درست میبه شیر و محصولا)1

………………………………………دسته از مواد غذایی هستند؟کدامنان، سیب زمینی، ذرت و برنج از )2

………………………………………؟ احتیاج داریمبیشتردام دسته از مواد غذاییبراي رشد کردن به ک)3

…………………………………؟ کره، روغن زیتون و روغن نباتی جزو کدام دسته از خوراکی ها هستند)4

 پاسخ صحیح را با علامت) (مشخص کنید.
؟نیستهاي زیر مناسب  کدام یک از خوراکی)1

اهیم)2نخود)1
سبزي)4نوشابه)3

است؟روغن زیتون جزو کدام دسته از مواد غذایی )2
چربی )2پروتیئن)1
نشاسته)4ویتامین)3

می شود؟باعث چاقی زودترمصرف زیاد کدام دسته از مواد غذایی )3
چربی )2پروتیئن) 1
نشاسته) 4ویتامین) 3

شود؟در یخچال نگهداري بایدکدام یک از مواد غذایی زیر )4
برنج )2لوبیا) 1
شیر) 4روغن زیتون) 3

4
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طور کامل پاسخ دهیدبه سؤالات زیر به.
----------------------------اگر کسی میوه و سبزیجات تازه مصرف نکند، چه اتفاقی براي او می افتد؟)1

-------------------------------------------------------- -------------------------
کنند و سپس آن را با برنج میل ، گوشت، لوبیا و روغن استفاده میقرمه سبزي از سبزيخورشت براي پخت )2

---------------------- هاي مواد غذایی این خوراك ایرانی را دسته بندي کنید؟حالا شما گروه. کنندمی
----------------------------------------- -------------------------------------

------------------------------------------------------------------------- ----
------------------------------- چرا در هنگام خرید مواد غذایی باید به تاریخ مصرف آنها توجه کنیم؟ )3

---------------------------------------------- -----------------------------------
---------------------------------------------------- .هاي اصلی مواد غذایی را نام ببریدگروه)4

 ---------------------------------------------------------------------------------

طرز پخت پنکیک ساده صبحانه براي دو نفر
.حتماً از بزرگترهاي خود کمک بگیریدي تهیه این غذابرا

:مواد لازم
یک عدد تخم مرغ-1
نصف لیوان آرد سفید-2
شکر یک قاشق غذاخوري -3
نمک نصف قاشق چایخوري -4
شیر یک لیوان-5
بکینگ پودر سه قاشق چایخوري-6
گرمی50کره یک قالب  -7
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.مواد غذایی را در آن مشخص کنیدهاي اصلیلازم، گروهبا توجه به مواد 
 ----------------------------------------------------------------------------------

-------------------- --------------------------------------------------------------
:طرز تهیه

. زنیم تا خوب مخلوط شودکنیم و با قاشق هم میپودر اضافه میبه آن نمک و بکینگ بعد . ابتدا آرد را الک می کنیم
حالا مخلوط آرد، . تا یک مایع یک دست درست شودزنیمخم مرغ و شیر را کمی به هم می، تدیگرحالا در یک ظرف 

وانیم از تبراي این کار می. زنیممیبکینگ پودر، نمک و شکر را به مخلوط شیر و تخم مرغ اضافه کنید و خوب به هم 
. یک هم زن استفاده کنیم

کره را در تاوه ریخته و یکی دو . و زیر آن را روشن کنیدرهاي خود، تاوه را روي اجاق گاز گذاشتهبه کمک بزرگت
مقداري از مایع را در تاوه بریزید و یکی دو دقیقه صبر کنید تا موادي که . دقیقه بگذارید تا کره آب شده و داغ شود

و رنگ حالا به کمک بزرگترها، آن را برگردانید تا طرف دیگر آن هم پخته شود. ه اید خود را بگیرددر تاوه ریخت
حالا آن را از روي تاوه بردارید و در یک بشقاب بگذارید تا کمی سرد . اي روشن یا طلایی به خودش بگیردقهوه
.درست کنیدبه همین ترتیب بقیه مواد را داخل تاوه بریزید و چند عدد پنکیک. شود

.شما می توانید پنکیک هایی را که درست کرده اید به همراه مربا و یا عسل میل کنید
اید؟از مواد غذایی را استفاده نکردهحالا بگویید در پنکیکی که درست کرده اید کدام گروه

--------------------------------------------------------------------------------- ---
 ------------------------------------------------------------------------------------

دومآزمون درس 

:جاي خالی را با کلمه یا کلمات مناسب پر کنید) الف
.دهستن.................هاي ه مقدار کافی تأمین کنند، خوراکیهایی که مواد مورد نیاز بدن را بخوراکی)1
.کنندمی.................................آنها را معمولا کارخانه هاي لبنیات براي آن که محصولاتشان بیشتر عمر کند )2
.کنندمی..................را در خود ها انرژي مورد نیاز بدن ما چربی)3
.شودمی.....................د باعث مصرف زیاد قن)4
.کندانرژي مورد نیاز بدن را تأمین می....................قند هم مثل )5
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.کنیدمشخص) غ(با رانادرستو عبارت) ص(عبارت صحیح را با زیرعبارتهايبیناز) ب

.مواد غذایی استينمک یکی از مواد نگهدارنده)1
.دهیمفاده از گوشت آنها پرورش میما حیوانات اهلی را فقط به خاطر است)2
.استچربیمواد غذایی به علت وجود شیرین بودن)3
.بدن ما علاوه بر نشاسته و پروتئین، به چربی هم احتیاج دارد)4

.بدهیدکاملپاسخزیرسؤالاتبه) پ

د؟ نشوباعث چاق شدن انسان میچرا غذاهاي فست فودبه نظر شما)1
------------------------------------------------------------ --------------------

 --------------------------------------------------------------------------------

اگر رشد یک نفر کم باشد، باید از کدام گروه مواد غذایی بیشتر مصرف کند؟ چرا؟)2
 --------------------------------------------------------------------------------

 --------------------------------------------------------------------------------

کنند؟یخچال یا فریزر نگهداري میچرا گوشت را در )3
 --------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------- ----------------------------------

.با توجه به آنچه در این درس آموختید، به خود امتیاز دهید
1=نیاز به تلاش بیشتر2= قابل قبول3=خوب4= خیلی خوب

.دانمهاي اصلی مواد غذایی را میگروه-1

.کننده نیازي از بدن ما را برآورده میچهاي مواد غذاییدانم هر یک از گروهمی-2

.هاي نگهداري مواد غذایی را یاد گرفتمبعضی از راه-3

.فرق غذاي مناسب و نامناسب را یاد گرفتم-4

خود ارزیابی
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اي مردمغذاه

اما همه انسانها این . ما انسانها به چهار دسته از مواد غذایی یعنی نشاسته و قند، پروتئین، چربی و ویتامین نیاز داریميهمه
مردمی که در کنار دریا هستند بیشتر مواد غذایی مورد نیاز خود را از دریا به . آورندرا از غذاهاي مشابهی به دست نمیمواد

هایی مثل خرما از گوشت شتر و میوهکنند میمردمی که در بیابانها زندگی . کنندو ماهی بیشتري مصرف میآورندمیدست
. کنندمیمردمی که در کوهستان هستند از گیاهان کوهستانی و جانورانی مثل گوسفند و بز بیشتر استفاده . کنندمیاستفاده 

غذاهاي ایرانی از . کنندمیمصرف متنوعیترسی دارند، غذاهاي بسیار هاي مختلفی دسمردم کشور ما به دلیل آنکه به محیط
. ترین غذاهاي دنیا استخوشمزه

---------------------------------------------- .از مواد غذایی را نام ببریدي اصلیدستهچهار )1
------------------------------------------------------------ ------ -------------

-------- -----------------------------------------------------------------------
به نظر شما آیا غذاي مردم گیلان و مردم یزد یکسان است؟ چرا؟)2

 ------------------------------------------------------------------------------------
--------------------- ---------------------------------------------------------------

ها غذاهاي بسیار متنوعی دارند؟چرا ایرانی)3
 ------------------------------------------------------------------------------------

 ------------------------------------------------------------------ ------------------

یک گام فراتر از کتاب


