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. در طبيعت موجودات کنندمیبرای بقا برآورده  موردنيازمواد  و ساختانرژی  تأمينجانوران با خوردن غذا احتياجات خود را از قبيل 

 هااکتریباز گروهی  . )اتو به معنای خود تروف به معنای غذا( )مثل گياهانگویندمی اتوتروفغذا هستند. به این موجودات  توليدکنندهیا 

مثل بسياری از موجودات زنده  هترو به معنی دیگر و تروف به معنی غذا( .هتروتروف) غذایند کنندهمصرفو بعضی از آغازیان( و یا 

سلول واحد عمل و ساختار بدن موجودات زنده است پس انسان با خوردن غذا انرژی و مواد لازم را برای سلول  کهازآنجاییمانند انسان. 

(، هاچربی، ليپيدها )هاکربوهيدراتگروه از مواد مغذی که باید به بدن انسان برسد عبارتند از:  ۶ .کندمیجهت عملکرد صحيح فراهم در 

 ، مواد معدنی و آب.هاویتامين، هاپروتئين

 شود در سلامتی فرد بسيار مهم است. تأميناز چه منبع غذایی  از مواد مغذی بالا چقدر و هرکداماینکه 

. )پلی به معنای چند و مر به معنای شودمیمر گفته است پلی شدهتشکيلیکسان  وبيشکمبزرگی که از زیر واحدهای  هایمولکولبه 

 . )مونو به معنیگویندمیمونومر  ها هستند. به واحدهای سازنده پليمرها،مرپلیاز  هاچربی، پلی ساکارید ها و هاپروتئينواحد است(. 

 عنی واحد است(یک و مر به م

. البته این آیدمی به دستجدید نياز به مواد اوليه و پليمرهای جدید دارد. این مواد از راه خوردن غذا  هایسلولبدن ما برای ساختن 

 .شودمیتبدیل شوند. این عمل در دستگاه گوارش انجام  شانسازندهابتدا باید به مواد  هامولکول

 هاکربوهیدرات

ها عنصر کربن موجود در قند چنينهم. باشدمیقندها  هاسلول. منبع اصلی سوخت و انرژی اوليه گویندمیید یا قند نيز ساکار هاآنبه 

 .شودمی. قند طی فرآیند فتوسنتز در گياهان ساخته شودمیسلول مصرف  موردنيازبرای ساخت مواد دیگر 

 هاکربوهیدراتانواع 

 انواع آن عبارتند از:باشندمی هايدراتکربوهواحدهای ساختاری  :مونوساکارید . 

بدن است. در خون وجود دارد که در فرایند تنفس سلولی در ميتوکندری برای توليد انرژی در سلول  هایسلولسوخت رایج گلوکز:  -1

(ATP  اکسيد)شودمی. 

 .وجود دارد جاتميوهبيشتر در  فروکتوز: -۲

 گالاکتوز-۳
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 اندشدهساختهمونوساکارید از دو واحد  :ساکاریدهادی. 

 انواع:

 )قند شکر( = فروکتوز + گلوکز ساکارز

 )قند جوانه جو( = گلوکز + گلوکز مالتوز

 )قند شير( = گالاکتوز+ گلوکز لاکتوز

 ساکاریدها:پلی 
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 .شودمیواحد مونوساکارید )گلوکز( به هم ساخته  1۰پيوستن بيش از  به هماز 

 انواع:

 .شوندمیمنشعب به یکدیگر متصل  صورتبهگلوکز  هایمولکولاست که در آن  در گياهان ایذخيرهقند  سته:نشا

 . محلولکنندمیسپس مقدار گلوکز اضافی را به شکل نشاسته در خود ذخيره  سازندمیگياهان طی فرآیند فتوسنتز ابتدا گلوکز 

 .آینددرمی آبی تيرهت وجود نشاسته به رنگ رصو در که غذاست در نشاسته وجود معرف (ید) وللوگ

 

 

 

 

 

 

 

ر است. نشاسته بيشت گلوکز است اما انشعابات آن از هایمولکولاست . ساختار آن مانند نشاسته از  در جانوران ایذخيرهقند  گليکوژن:

 .گرددمیذخيره  ایماهيچه هایسلولمقدار قند مصرفی اضافی بدن جانوران به شکل گليکوژن در کبد و 

 . گليکوژنفرستدمی)گلوکز( تبدیل کرده و آن را به خون  اشسازنده واحدهایدر هنگام کمبود قند، کبد گليکوژن را دوباره به 

 .نمایندمیرا فراهم  هاماهيچهو انرژی لازم جهت حرکت  آزادشدهنيز به شکل گلوکز  ایماهيچه هایسلولموجود در 
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خطی است  کاملاا . واحدهای سازنده آن گلوکز است و ساختار آن باشدمی موجود در دیواره سلول( گياهانقند ساختاری )قند  :سلولز

وجود ندارد. ولی خوردن  و مادهمنبع انرژی  عنوانبهدر دستگاه گوارش انسان آنزیمی برای تبدیل سلولز به گلوکز و استفاده از آن 

واران و علف خ نشخوارکنندگاننيز مفيداند. در معده  هاویتامين تأمينگوارش در غذاهای گياهی ضمن کمک به عملکرد بهتر دستگاه 

 انرژی و ماده برای تأمينکه سلولز موجود در غذای مصرفی جانور را برای  کنندمییی وجود دارند که آنزیم سلولاز توليد هاباکتری

 .کنندمیبه گلوگز تبدیل  نشخوارکنندگان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و جنس آن با دیگر پلی ساکارید ها متفاوت است. هاستقارچدر دیواره سلولی  ایذخيرهرید پلی ساکا کيتين:

 هاپروتئین

 هایکولمول ترینمهمو  ترینمتنوع هاپروتئين. باشندمی آمينواسيدها شانسازنده واحدهایی هستند که هایمولکولدرشت  هاپروتئين

و گروهی  شوندمیبدن ساخته  وسيلهبه هاآناست. گروهی از  شدهشناختهآمينواسيد  ۲۰. در طبيعت تا به امروز اندبدنموجود در 

 آمينواسيدهای ضروریآن را بسازند.  توانندنمی. به آمينواسيدهایی که بدن آیندمی به دستدیگر با خوردن غذاهای پروتئين دار 

 .گویندمی

 .شوندمیی متنوعی توليد هاپروتئينها آمينواسيد قرارگيری ترتيبو  تعداد، نوعبا توجه به 
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 هاسلولبه  موردنیازی هاپروتئینمنابع غذایی در بدن به  شدنتبدیلروند 

  هاسلول وسيلهبهجذب   به واحدهای سازنده آمينواسيد شدنتبدیل هضم در دستگاه گوارش  غذاهای پروتئين دار 

 در بدن موردنيازی هاپروتئينبه  شدنتبدیل

قا که موجب ب شوندمیبدن  هایفعاليتو تنظيم  هابافتموجب رشد و ترميم  هاآنبدن دخيل هستند.  هایفعاليتدر همه  هاپروتئين

 .شوندمیو پایداری موجودات زنده 

 ی بدنهاپروتئینانواع 
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 لیپیدها

از قبيل  دانمتفاوتی . ليپيدها دارای انواعشودمیرخی فسفر نيز دیده عنصر کربن، اکسيژن، هيدروژن و در ب هاآن. در ساختار زندیگرآب

 زیتونروغنی گياهی مانند هاچربی. باشندمیدارای دو نوع جانوری و گياهی نيز  چنينهماسيدهای چرب، فسفوليپيدها و استروئيدها. 

کمتر است، به همين  هارگدر  هاآنو احتمال رسوب  دشونمیتجزیه  ترراحت، در دستگاه گوارش اندمایعو گردو که در دمای اتاق 

 مثل کره جانوری .اندجانوریی هاچربیی گياهی مفيدتر از هاچربیدليل 

 ی در بدنهاچربیفواید 

 .آیدمی به دستگرم قند  1برابر انرژی است که از  ۲ آیدمی به دستگرم چربی  1انرژی که از  توليد انرژی: -1

 بدن و جلوگيری از اتلاف گرمای بدن نقش مهمی دارند. داشتننگهت چربی که در زیر پوست وجود دارد در عایق باف عایق گرما: -۲

 دارد. هاانداماین  یرا براو محافظ  ريگضربهداخلی بدن را پوشانده نقش  هایاندام دورتادورچربی که  ضربه گيری: -۳

 چربی است بنام فسفوليپيد قسمت اعظم غشای سلول ازساختمان غشای سلولی:  -4
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 چربی ازحدبیشمضرات مصرف 

آن موجب گرفتگی عروق خونی شده و احتمال بروز سکته قلبی را افزایش  ازاندازهشيبکلسترول نوعی از چربی است. که مصرف 

 .دهدمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .کندمیليد تو Dویتامين نور خورشيد زیر پوست  بدن انسان قادر است با کلسترول و

تا مقدار قند اضافی در بدن تبدیل به چربی گردد. به همين دليل به افرادی که چربی  شودمیمواد قندی باعث  ازاندازهشيبمصرف 

 که مصرف مواد قندی خود را نيز کنترل کنند. شودمیخون بالا دارند توصيه 

 هاویتامین

 .باشندمی. دارای دو نوع محلول در آب و چربی  باشدمیضروری  بدن هایفعاليتتنظيم که به مقدار کم برای  اندموادی

 Cو  B ی محلول در آب:هاویتامين

 A ،D ،E ،K چربی: دری محلول هاویتامين
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 در بدن هاویتامینفواید 

B   در ریزش مو خونیکمباعث رشد، پيشگيری از 

C  سلامت پوست، لثه، استخوان 

K  انعقاد خون 

E  هاماهيچهاز تحليل  جلوگيری 

D   استخوان و دندان وسيلهبهجذب کلسيم 

A  بينایی سلامت چشم و 

 :نکات

 کمبود ویتامين C شود. هالثهخونریزی از باعث بروز  تواندمی 

 ویتامين بسازد را آن تواندمی بدن که ویتامينی تنها D  )است )با استفاده از نور خورشيد و کلسترول در زیر پوست 

 ویتامين دکمبو D  ه پوکی ب خطر ابتلا درنتيجه. جذب نشودکافی  اندازهبهاستخوانی  هایسلول وسيلهبه کلسيم شودمیباعث

 .گيردمیبعضی غذاها و یا داروها جلوی جذب کلسيم را  ازاندازهبيش. مصرف یابدمیاستخوان افزایش 

 ویتامين کمبود دليل به( راشيتيسم) پرانتزی پای بيماری D کودکان شایع است.  در 

 ویتامين فرنگیگوجه و هویج A بتاکارون( که در بدن تبدیل به دو مولکول ویتامين  دارند ایمادهبلکه  ندارند(A شودمی . 

 ی محلول هاویتامينضرری ندارد اما در مصرف  شودمیی محلول در آب چون از طریق ادرار دفع هاویتامين ازحدبيش مصرف

 .نمود در چربی باید دقت
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 مواد معدنی

 دارند. تنظيمیو بعضی دیگر نقش  ساختارینقش  هاآنبعضی از 

 هاآنانواع مواد معدنی و فواید 

 دارد. هاسلولقرمز نقش اکسيژن رسان را به  هایگلبولدر   آهن

 رشد و عملکرد صحيح سيستم عصبی  ید

 باعث استحکام دندان و استخوان  کلسيم و فسفر

 سيستم دفاعی بدن تقویت  روی

 عصبی هایسلولنقش تنظيمی در   سدیم و پتاسيم

 هادنداندر سلامت   فلوئور

 تقویت عضلات  منيزیوم

 نکات:

 مواجهيد آهن کمبود با شاید ایدپریدهرنگ و کنيدمی خستگی احساس اگر. 

 دهدمی افزایش را خواناست پوکی و فشارخون به ابتلا خطر( کلر و سدیم) خوراکی نمک ازاندازهبيش مصرف. 
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 بآ

 .دهدمیدرصد وزن بدن را آب تشکيل  ۶۵ تقریباا

 به دست آوردن آب هایراه

 دیگر و مصرف غذاهای آبدار هاینوشيدنینوشيدن آب و 

 فواید آب در بدن

 بيشتر خون از جنس آب است. -1

 زیاد آن از آب است.که مقدار  گيردمیصورت  ادرار و عرق وسيلهبهاز بدن  زائددفع مواد  -۲

 از آب است. هاآنزیم، بزاق دهان، اشک چشمقسمت اعظم  -۳

 .کندمیآب به دفع آسان مدفوع کمک  -4

 .شودمیآب تنظيم  وسيلهبهدمای بدن  -۵

 .شودمیشيميایی بدن در محيط آبی انجام  هایواکنشاکثر  -۶

 .شوندمیوارد  هاسلولمحلول در آب به  صورتبهبيشتر مواد فقط  -۷

 رژیم غذایی مناسب )تغذیه سالم(

 رژیانبه بدن برسد و  منابع غذایی متنوع وسيلهبه کافی اندازهبهشده  بردهنام دسته از مواد مغذی ۶سالم است که در آن هر  ایتغذیه

 کند. تأمينرا  هافعاليتبدن برای انجام  موردنياز

 رژیم غذایی

 شود. ریزیبرنامهمعيارهای مختلف برای افراد مختلف رژیم غذایی مناسب باید با توجه به 

 عوامل لازم برای طراحی رژیم غذایی مناسب

 بندیاستخوانفردی مثل سن، قد، جنس، وزن، ميزان فعاليت روزانه، نوع  هایویژگیداشتن -1

 داشتن انواع مواد ضروری موجود در هر غذا -۲
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 هاآنغذایی  منابعجدول انواع مواد غذایی و 
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 12تکمیلی فصل 

 های بدن ما با به دست کند. سلولهای موجودات زنده غذا خوردن است، غذا نياز ما را به ماده و انرژی تأمين مییکی از ویژگی

ای ههای جدید جای سلولشوند و سلولتر میها بزرگترتيب بچهاینیابند بهخوریم رشد و تکثير میآوردن مواد از غذاهایی که می

ها ناشی از کم یا زیاد ی مستقيمی با سلامت بدن ما دارد و بسياری از بيماریگيرند. مقدار و نوع مواد موجود در غذا رابطهمرده را می

 باشند.مصرف کردن این مواد می

 ژی لازم برای آوریم، از طرف دیگر غذا انرخوریم به دست میها را با غذایی که میشدن و رشد سلولمواد لازم برای ساخته

 کند.هایمان را فراهم میفعاليت

 مواد مغذی )ضروری( غذاها

 اند از:دهد به مواد مغذی )مواد غذایی ضروری( آن بستگی دارد، این مواد عبارتکارهایی که غذا در بدن ما انجام می 

 آب -۶ی مواد معدن -۵ها ویتامين -4ها پروتئين -۳ها( ليپيدها )چربی -۲ها کربوهيدرات -1

اران را های بدن جاندها و بافتی سلولها که ترکيبات اصلی سازندهها و ویتامينها، ليپيدها، پروتئينموادی مانند کربوهيدرات نکته:

ی انرژی را در بدن جانداران به انجام های توليدکنندهشوند. همين مواد هستند که واکنشناميده می« مواد آلی»دهند تشکيل می

 کنند.های زیستی را تأمين میانند و انرژی لازم برای انجام فعاليترسمی

 دارند که در زیر آورده شده است:هرکدام از این مواد مغذی نقشی را در بدن به عهده 

 توليد انرژی ها ها و چربیکربوهيدرات 

 هاری و ترميم بافترشد، نگهدا ها پروتئين

 های حياتی بدنتنظيم فعاليت ها، مواد معدنی و آب ویتامين

 ها )قندها یا ساکاریدها(:( کربوهیدرات1

 رد.اشاره ک توان به قندها، نشاسته، سلولز و ...ها میکنند. از انواع کربوهيدراتاین مواد مغذی انرژی موردنياز بدنمان را تأمين می 

 نشاسته 

شود. ذخيره می« آميلوپلاست»های خاصی به نام هایی درون اندامکصورت دانههای گياهان بهنوعی کربوهيدرات است که در سلول

 اسازند، سپس بااتصال چندین مولکول گلوکز به هم نشاسته رگياهان با استفاده از عمل فتوسنتز ابتدا قندی ساده به نام گلوکز را می

 سازند.می
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 هاکربوهيدرات

مونوساکاریدها( 1  

 )قندهای ساده(

( دی ساکاریدها۲  

 )قندهای دوتایی(

 ( پلی ساکاریدها۳

)قندهای چندتایی 

ای یا زنجيره

 مرکب(

هگزوها 

 کربنی(۶)

 

پنتوزها 

 کربنی(۵)

 گلوکز )قند خون(

 فروکتوز )قند ميوه و عسل(

 گالاکتوز

 ریبوز

 

 یبوزداکسی ر

 ساکارز )قند یا شکر( = گلوکز + فروکتوز

 ی جو یا سمنو( = گلوکز + گلوکزمالتوز )جوانه

 لاکتوز )قند شير( = گلوکز + گالاکتوز

 زمينی و برنج(ای در گياهانی از قبيل گندم، سيبنشاسته )پلی ساکارید ذخيره

ه ها بان که در کبد و ماهيچههای بدن انسان و جانورای در سلولگليکوژن )پلی ساکارید ذخيره

 فراوانی وجود دارد.(

 ه است.(کاررفتهای گياهی بهی سلولترین ترکيب آلی طبيعت که در ساختار دیوارهسلولز )بيش

 گلوکز 

گلوکز یا قند خون  C H O6 12 عنوان سوخت مصرف کنند. ميزان قند توانند آن را بههای بدن میترین قندی است که سلولساده 6

 خون در افراد سالم، یک گرم در ليتر است.

 گلوکز یک کربوهيدرات ساده و نشاسته یک کربوهيدرات مرکب است. تذکر:

 شود.گيری می( اندازهKcal( یا کيلوکالری )Calانرژی غذاها با واحدی به نام کالری ) ذکر:ت

 گراد بالا ببرد و کيلوکالری مقدار گرمایی است ی سانتیدرجه 1تواند دمای یک گرم آب خالص را کالری مقدار گرمایی است که می

 گراد بالا ببرد.یی سانتدرجه 1تواند دمای یک کيلوگرم آب خالص را که می

 شوند.های شيرین یافت میها و سبزیاند و به فراوانی در ميوهقندهای ساده برخلاف نشاسته شيرین تذکر:

 آیند.ی گياه نيشکر به دست میی گياه چغندرقند و ساقهخورید از ریشهقند و شکری که با چای می تذکر:

 بیشتر بدانید 
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 :سلولز 

کاررفته است ای سخت سلولی گياهان بهی غذاهای گياهی وجود دارد و در دیوارهشود و در همهاین کربوهيدرات در گياهان ساخته می

تواند از انرژی موجود در سلولز استفاده کند اما شود. اگرچه بدن ما نمیهای گلوکز به هم ساخته میو مانند نشاسته از اتصال مولکول

ها قادرند سلولز را تجزیه کنند. سلولز پلی ساکاریدی ها و قارچکند. البته باکتریسلامتی ما کمک میسلولزدار بهخوردن غذاهای 

 ساختاری و بدون انشعاب است.

 :گلیکوژن 

 تر است.تر و در آب محلولی گياهان بوده اما به ميزان زیادی منشعبازنظر ساختاری شبيه نشاسته

 ترین پلی ساکاریدها است.ها هستند و سلولز فراوانترین کربوهيدراتراوانپلی ساکاریدها ف نکته:

 الياف پنبه تقریباا از سلولز خالص است. نکته:

 :شناسایی نشاسته 

زمينی، نان، ذرت، برنج و ... که دارای نشاسته هستند مقداری محلول ید )لوگول( اضافه کنيم به اگر روی مواد غذایی از قبيل سيب

 آیند. ذرات نشاسته در زیر ميکروسکوپ به شکل دایره و بيضی هستند.بی تيره )بنفش( درمیرنگ آ

 ها )لیپیدها(( چربی2

 های بافت چربی که ها در سلولمرغ، شير و ... چربی وجود دارد. چربیدر بسياری از مواد غذایی نظير روغن، کره، گوشت، تخم

ها در بدن شوند. از نقش چربیها، پهلوها و شکم ذخيره میدر زیرپوست اطراف اندام شوند ونوعی بافت پيوندی است، ذخيره می

 توان به موارد زیر اشاره کرد:می

 کند.ها را از آسيب و ضربه حفظ میپوشاند و آنها را میهای داخلی بدن مانند قلب و کليهبافت چربی دورتادور اندام -1

 کنند.رابر سرما و گرما ایجاد میهای زیرپوست عایقی را در بچربی -۲

 ی اصلی ساختمان غشای سلول هستند.ها مادهچربی -۳

 زا هستند.ها انرژیها همانند کربوهيدراتچربی -4

 شود.اندازد که در مقابل نور شفاف میهای روغنی مانند گردو و بادام بر روی کاغذ اثری روی آن میکشيدن دانه تذکر:

کند تقریباا دو برابر مقدار انرژی حاصل از یک گرم کربوهيدرات است، بنابراین برای ه یک گرم چربی توليد میمقدار انرژی ک تذکر:

 کند.تری ذخيره میها انرژی بيشترند، یعنی مقدار کمتری از آنی انرژی باصرفهذخيره

4kcal   1کربوهيدراتgr   9kcal   1چربیgr 
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 دهند.های بدن را تشکيل میچربی 9۸%هستند که در حدود « تری گليسيریدها»ها ترین نوع چربیمعروف نکته:

 ها:انواع چربی 

د یابنتر گوارش میآیند و در دمای معمولی مایع هستند و زودتر و آسانها از گياهان به دست میاین چربی نشده(:گياهی )اشباع -1

 ترند. مانند: روغن آفتابگردان، زیتون، ذرت و ..نتيجه برای سلامتی مناسبدر

آیند و در دمای معمولی جامدند و بيشتر در گوشت، ها )مانند کلسترول( از بدن جانوران به دست میاین چربی شده(:جانوری )اشباع -۲

 ها، زیادشدنتوانند خطر تنگ شدن رگها بيشتر بوده و میر رگها دشوند. احتمال رسوب آنمرغ یافت میهای آن و تخمشير و فراورده

 های مغزی و قلبی را افزایش دهند.فشارخون و سکته

 بیشتر بدانید 

شود و وظایف مهمی ازجمله شرکت در ساخت ویتامين های کبدی ساخته میطور طبيعی توسط سلولکلسترول نوعی ليپيد است که به

D مادهدهد و اساساا انجام می( ی مفيدی است. کلسترول به دو شکل مفيدHDL( و مضر )LDL در بدن وجود دارد که نوع )LDL 

گردد. درنتيجه احتمال ها میآن سبب رسوب کلسترول روی دیوارهای داخلی رگ و سبب تنگ شدن مجرای رگ و سخت شدن رگ

 مقدار زیادی کلسترول دارد.مرغ ی تخمیابد. زردهها افزایش میهای قلبی و رگابتلا به بيماری

 ها( پروتئین3

 ها برای های بدن را بر عهده دارد. پروتئينهاست که رشد و ترميم بافتی اجزای سلولهای سازندهترین مولکولیکی از مهم

ای به بافت ماهيچهها در های دیگر نظير بافت غضروفی، استخوانی و ... ضروری هستند. همچنين پروتئينها و بافتشدن سلولساخته

 شود.های بدن دیده میروند که در اکثر دستگاهکار می

 اند.شدهموی سر، ناخن، پر طاووس، تارعنکبوت، ابریشم و .... از پروتئين ساخته 

 گرم پروتئين نياز دارد. ۷۰دهند و یک فرد بالغ در روز به حدود وزن بدن را تشکيل می 1۵%ها حدود پروتئين نکته:

 شده است. درواقع بدن ما به کمک این ساخته« آمينواسيد» تر به نام مولکول پروتئين از اجتماع تعداد زیادی مولکول کوچک هر

 های موردنياز خود را بسازد.تواند انواع پروتئينآمينواسيدها می

 های گوناگون ازنظر نوع، تعداد و ترتيب آمينواسيدها باهم تفاوت دارند.پروتئين نکته:

 ها ی آمينواسيدهای موردنياز از راه خوردن غذا و با تجزیه شدن پروتئينتواند تعدادی از این آمينواسيدها را بسازد و بقيهبدن ما می

شود. آمينواسيدهای ضروری بيشتر در گفته می« آمينواسيدهای ضروری )اساسی(»ها شوند که به آندر دستگاه گوارش تأمين می

ی آمينواسيدهای ضروری های گياهی یک یا همهشوند. بيشتر پروتئينمرغ، ماهی و گوشت یافت میر شير، تخمغذاهای جانوری نظي

ها در شود دچار کمبود آمينواسيدها شده و بسياری از پروتئينشان این مواد یافت نمیی غذاییرا ندارند، بنابراین افرادی که در برنامه

 اشد.های بدن را به دنبال داشته بتواند کاهش رشد و عدم ترميم بسياری از بافتچنين اتفاقی میی بدنشان ساخته نخواهد شد، نتيجه
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 ها( ویتامین4

 د ها رشها کاملاا ضروری هستند، کمبود آنهای شيميایی درون سلولها موادی هستند که به مقدار کم برای انجام واکنشویتامين

 هایی را به دنبال داشته باشد.تواند بيماریکند و میمشکل مواجه می های بدن را باو عملکرد مناسب دستگاه

 ها:انواع ویتامین 

 کنند:ها را به دو گروه کلی زیر تقسيم میویتامين

ها از طریق شوند و مقدار اضافی آنها در بدن ذخيره نمیاند. این ویتامينمحلول در آب Cو  Bهای گروه ویتامينمحلول در آب:  -1

خونی در سلامت اعصاب و پوست و پيشگيری از کم Bها و ویتامين گروه در سلامت پوست و لثه Cشود. ویتامين درار از بدن دفع میا

 و ریزش مو نقش دارند.

باشد که باعث بيماری اسکوروی )تخریب پوست،  Cای از کمبود ویتامين تواند نشانهها در هنگام مسواک زدن میخونریزی از لثه -

 شود.ها  و خونریزی( میها و دیوارهای رگثهل

ها شوند پس مصرف زیاد آنهای چربی ذخيره میاند و در بافتمحلول در چربی Kو  E ،D ،Aهای گروه ویتامين محلول در چربی: -۲

 تواند مشکلاتی را برای بدن ایجاد کند.می

  )رتینول(: Aویتامین 

گ به رنای نارنجیفرنگی مادهویژه در نور کم نقش دارد. در هویج و گوجهچشم و بينایی به این ویتامين در دفاع بدن، حفظ و سلامت

کوری و سپس موجب بيماری شب Aشود. کمبود ویتامين می Aآسانی تبدیل به ویتامين وجود دارد که در بدن ما به« کاروتن»نام 

 دهد.کم بينایی خود را از دست میشده و فرد کمی چشم ضخيم و خشکشود که قرنيهگزروفتالمی می

 )کلسیفرول(: Dویتامین 

 نياز دارند. Dها برای استحکام علاوه بر کلسيم به ویتامين استخوان

ير شوند و تغيها نرم مییافته، درنتيجه استخوانها کاهشی کافی نباشد جذب کلسيم توسط استخواناندازهبدن به Dاگر ویتامين 

تواند این ویتامين را به کمک نور آفتاب ی رشد اهميت زیادی دارد. کلسترول زیرپوست میویژه در دورهبه دهند. این وضعشکل می

 بسازد.

باعث  تواندتابد، قرار گرفتن در برابر آفتاب شدید میبهترین زمان برای استفاده نور آفتاب اوایل روز است که نور مایل می تذکر:

 و گاهی سرطان پوست شود. سوختگی، چروکيده شدن پوستآفتاب
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  ازحد ویتامين شود، مثلاا مصرف بيشهای محلول در چربی موجب بيماری میها خصوصاا ویتامينروی در خوردن ویتامينزیادهD 
سبب سردرد، حالت  Aامين ها( رسوب کند و یا افزایش مصرف ویتها )نظير کليهها در سایر بافتجز استخوانشود کلسيم بهباعث می

 شود.تهوع، اسهال و خستگی می

 ها(( مواد معدنی )املاح یا نمک5

 شوند، این مواد از طریق ناميده می« مواد معدنی»صورت ترکيبات شيميایی گوناگون در خاک وجود دارند عناصر مختلف که به

شوند؛ در زیر به ولات گياهی و جانوری این عناصر وارد بدن ما میشوند و با خوردن محصریشه وارد گياه شده و وارد بدن جانوران می

 کنيم:بعضی از این مواد معدنی اشاره می

ها ها، انعقاد خون و انقباض ماهيچهها و دندانداران دیگر است که به رشد استخوانهای بدن ما و مهرهاز مواد اصلی استخوان کلسيم: -1

 کند.کمک می

هایی از خونی )آنمی( است که با نشانههای قرمز خون وجود دارد )هموگلوبين( . کمبود آهن از عوامل کمسلولدر ساختار آهن:  -۲

 پریدگی، و عدم تمایل به غذاها همراه است.قبيل ضعف و احساس خستگی، رنگ

ها و رشد بدن نقش دارد، امروزه ولهای آشاميدنی و غذاهای دریایی به فراوانی وجود دارد و در تنظيم فعاليت سلدر اکثر آبید:  -۳

 کنند.برای پيشگيری از کمبود ید، به نمک خوراکی، ید اضافه می

های عصبی و ها وجود دارد. سدیم به انتقال پيامها و سبزیخصوص ميوهکند. بهی مواد غذایی کمک میتقریباا در همه سدیم: -4

های قلبی و کليوی را در بزرگسالان بتلا به فشارخون، پوکی استخوان و بيماریکند. مصرف زیاد آن خطر اها کمک میانقباض ماهيچه

گرم آن در روز سلامتی ما را به خطر  ۵دهد. نمک خوراکی )سدیم کلرید( مقدار زیادی سدیم دارد که مصرف بيش از افزایش می

 اندازد.می
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 ( آب6

 رسد های شيميایی به بدن ما مین یا غذاهای آبدار و انجام واکنشی حيات است که از طریق نوشيدای ضروری برای ادامهآب ماده

صورت محلول در آب وارد بدن گردد. بسياری از مواد مغذی بهها از بدن دفع میو از راه ادرار، مدفوع، عرق کردن و تبخير از راه شش

ها وجود دارد و محيط نين آب در اطراف و درون سلولی مواد زائد(، همچشوند. )انتقال مواد غذایی و دورکنندههای آن میما و سلول

ار شدن به بخکند، علاوه بر این آب با جذب گرمای ایجادشده در بدن و تبدیلهای شيميایی فراهم میمناسبی را برای انجام واکنش

 در تنظيم دمای بدن هم نقش بسزایی دارد.
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 ی سالمتغذیه

 ی مواد غذایی موظف های توليدکنندهاند لذا شرکتی نامناسبدارند که حاصل تغذیهها و مشکلات زیادی وجود امروزه بيماری

ی آن بنویسند تا با خواندن آن به ارزش غذایی آن خوراکی و تأثير هستند که نوع و مقدار مواد مغذی و مقدار انرژی آن را روی بسته

 آن بر سلامتمان پی ببریم.

 های سالمی هستند.ها هم ميان وعدهترند. ميوهتر باشند اما غذاهای آب پز و بخارپز سالمزهشده با روغن خوشمشاید غذاهای سرخ 

 .هرچه تنوع مواد غذایی یک خوراکی بيشتر باشد، ارزش غذایی آن خوراکی بيشتر است 

 اند.متخصصين تغذیه برای غذاهای روزانه، هرم راهنمای غذایی را پيشنهاد کرده 

 

 

 


