
 ها( فصل دوم ) خوراکی

توانندازاحتیاجدارند.)گیاهانمیغذابهانجام فعالیتوزنده ماندنیموجوداتزندهبرایهمه

هاوحیواناتبایدطریق،نورخورشید،آبکافیوخاکمناسبغذاییخودراتامینکنندولیانسان

کندولیازبدستبیاورند.مانندانسانکهازگیاهانتغذیهمیجانورانغذایخودراازگیاهانو

کندویاگوسفندوگاوکهگیاهخوارندولیپلنگو...ازسایرگوشتحیواناتدیگرنیزاستفادهمی

کنند(.حیواناتغذایخودراتامینمی

 دو گروه دارند غذاها 

 

شود.تقسیممییاگروهطبقه4غذاهایسالمبرایبدنانسانبه 

 گروه نشاسته و غلات -1

 ها گروه سبزیجات و میوه -2

 گروه پروتیئن ها -3

 ها گروه چربی -4

 

یانساننیازبدنراتامینوبیشترینمصرفروزانهموردانرژیاینموادگروه نشاسته و غلات : -1

ایکهموادغذایینشاستهرنجوذرتو...زمینی،بازاینگروهاست.اینموادمانندنان،سیب

 یدهستند.

کهاگرکنندوبایدبدانیمراتامینمیهایموردنیازبدنویتامین ها و سبزیجات تازه : گروه میوه -2

 دچارخستگیوبیماریخواهیمشد.کارکندوتواندبهدرستینرسدبدنماننمیویتامینبهبدنمان

 :شامللبنیات،تخممرغ،حبوبات،گوشتقرمز)گاووگوسفند(وگوشتسفیدگروه پروتیئن ها -3

کند.هایبدنراتامینمی)مرغوماهی(است.اینگروهباعثرشدبدنوویتامین

 ویابا ارزش سالم

 ارزش ویا بی ناسالم

 :  سالمهای  غذا

 گروه نشاسته و غلات

 

 ها گروه سبزیجات و میوه

 

 ها نگروه پروتیئ

 

 ها چربی



-2هایگیاهیوچربی-1هاشاملهانیزنیازدارد.چربیچربی:بدنمابهها گروه چربی -4

هایگیاهیازروغنآفتابگردان،ذرت،روغنزیتونوکنجدوبعضیهایجانوریاست.چربیچربی

 تراست(هایگیاهیبرایبدنانسانمفیدهایگیاهیاست.)چربیازکره

شود. و در نهایت باعث بیماری می ها موجب چاقی  ی چربی مصرف بیش از اندازه:1نکته

غذایی بسیار شیرین ویا شور هستنداگر این شیرینی یا شوری به بعضی از مواد:2نکته

ی این مواد برای بدن انسان  غذایی اضافه شود باید بدانیم مصرف بیش از اندازهمواد

.ضرردارد

ارزش هستندمانند  و بیی مواد غذایی برای بدن انسان مفید نیستند همه مواد غذایی ناسالم:

و  ها،چیپس ها،بیسکویت خانهکار کنسروی،مرباهای صنعتی، غذاهای ایه میوه آب

ها  است که به آنای  مواد نگهدارندهآنها  علت ناسالم بودنکه  و کالباس و... پفک،سوسیس

 شده است. افزوده

 رید بایدبهکنیم.برای خ ها تهیه می ی خود را از فروشگاه ی ما احتیاجات روزانه همه

محل مناسب نگهداری -3تاریخ تولید و انقضا) زمان مصرف(  -2بندی مواد  بسته -1

 توجه داشته باشیم.و...مواد

غذاییخیلیزودمصرفشوندوموادبندیندارندزیرابایداغلبمیوهوسبزیجاتبسته: بندی بسته -1

 باشد.بندیمناسبداشتهباشندمثلاپارهنباشد،محکمدیگرهمبایدبسته

گویندوتاریخبهزمانتولیدآنموادغذایی؛تاریختولیدمیتاریخ تولیدوانقضا)تاریخ مصرف(:  -2

مدت زمانی که بین تاریخ  دوشوانقضابهپایانرسیدنزمانمصرفنیزتاریخانقضاگفتهمی

 گویند. ی غذایی تاریخ مصرف می تولید و انقضا وجود دارد برای مصرف یک ماده

درهامثلحبوباتوبرنجداریکنیمبعضیازآنموادغذاییرابایددرجایمناسبخودشاننگهنکته:

داریشوندتاسالمبمانندخنکبایدنگهجایخشکوبعضیازموادمثلگوشتوسبزیجاتدرجای

داریموادتوجهکنیمتافاسدنشوند.ومابایدبهمحلنگه

 


