
عـلـوی

خوراکی ها: نام درس

قسمت اول

عـلـوم



مواد مورد نیاز قورمه سبزی جان



.دارندغذاهمه موجودات برای زنده ماندن نیاز به 

:اصلی داریمسه وعده غذایی ما معمولاً روزانه 

ناهار شامصبحانه



ه انسان ها برای تمام فعالیت هایی که انجام می دهند، ب

. نیاز دارندمناسبو غذای سالم 

فکر کردننوشتنحرکت کردنکار کردن



نان➢

ماکارونی➢

سیب زمینی➢

برنج➢

انرژی لازم را به بدن می رساند

بیسکوئیت➢



سبزیجات➢

میوه ها➢

.ویتامین های مختلف را به بدن می رساند

.سالم نگه داشتن و سلامت بدن هستند



میوه ها

سبزیجات



.هر ویتامین یا ماده ی معدنی برای قسمتی از بدن مفید است

.برای چشم مفید است

برای تنظیم عضلات و اعصاب

....برای پوست و 



.موجب ترمیم زخم ها می شوند

.به رشد بدن کمک می کند

:حبوبات
:مرغتخم

:گوشت
:لبنیات

...(نخود، عدس، لوبیا،)

(گاو و گوسفندمرغ، ماهی،گوشت )

...(شیر، ماست، پنیر، کشک، )

(انواع تخم مرغ ها)



...کره ، روغن حیوانی ، روغن مار ، روغن دمبه ، 

.به بدن ما انرژی می دهند

زیر پوست جمع شده و در فصل سرما 

.بدن را گرم می کند

...زیتون ، ذرت ، تخمه آفتابگردان ، بادام ، گردو، و 



کشمش➢
عسل➢
مربا➢

خرما➢

.به بدن ما انرژی می دهند

انواع کشمش➢







ی موادی گفته می شود که به مواد غذای: تعریف

اضافه می کنند تا زود فاسد نشوند، و مدت

.بیشتری بتوان آنها را نگه داشت



:مواد غذایی نا مناسب
پفکچیپس

کالباس سوسیس



:مواد غذایی نا مناسب





دختر عزیزم


