
ی یعلوم سوم ابتدا
فصل دوم

خوراکی ها





ازمواد غذایی که در گروه چربی ها 
وارد هستند کمتر استفاده کنیم و از بقیه م

.در حد نیاز بدنمان بخوریم



گروه نان ،غلات و مواد نشاسته ای

گروه  گوشت  ، حبوبات  ، تخم مرغ 
و مغزها

گروه  میوه ها و سبزیجات

گروه  چربی ها

گروه مواد غذایی 5

گروه شیر و 
لبنیات



گروه سبزیجات ، حبوبات ، لبنیات

گروه سبزیجات ، پروتئین ، چربی

گروه غلات ، گوشت، سبزیجات ،چربی  ماکارونی،گوشت ، پیاز ، روغنماکارونی

؟



میوهعدسیماکارونیکره مربا

کیک خانگیکوکوسبزیبرنج مرغتخم مرغ

آجیلقیمهکتلتشیر و کیک

چربی ها

پروتئین ها

لبنیات

غلات ، گوشت ، چربی، سبزیجات

غلات ، گوشت ، چربی، سبزیجات

گوشت ، چربی، سبزیجات

پروتئین ، سبزیجات

پروتئین ،چربی، سبزیجات

گوشت ،حبوبات، سبزیجات

میوه ها

پروتئین ، غلات ، چربی

مغز ها







.بدن درست رشد نمی کند و ویتامین لازم به بدن نمی رسد



.خوراکی که تمام مواد مورد نیاز بدن را تامین کند و به رشد بدن آسیب نزند





کره

سس

نوشابه

قرمزسبزسبز

قرمزسبززرد

سبزقرمزسبز



.زمان نگهداری مواد غذایی را افزایش می دهند

روزی که آن جنس تولید شده است : تاریخ تولید 
.تاریخی را نشان می دهد که محصول در آن تاریخ از مرحله قابل استفاده خارج می شود و باید دور ریخته شود:تاریخ انقضا 





نان و پنیر و سبزی برای وعده صبحانه سالم تر است چون کاکائو چربی زیادی
دارد

برنج و مرغ سالم تر از مرغ سوخاری است چون مرغ سوخاری چربی زیادی 
دارد

جوجه به همراه سبزیجات برای شام مناسب تر از ساندویچ است چون قند و 
.چربی بالایی دارد



عادت غذایی نامناسب ، طعم خوشمزه و چربی ، بی حوصلگی، عدم وقت کافی برای پخت



کار گروه 
چربی ها

انرژی می دهند و باعث گرم شدن بدن ما می شوند

چربی ها در پوست بدن گرم میشوند و در فصل های 
سرد از بدن ما در برابر سرما محافظت می کنند



کار گروه گوشت
، تخم مرغ ، 

حبوبات

.به رشد بدن کمک می کند



کار گروه سبزیجات و 
میوه ها

ند  به رشد و حفظ سلامتی بدن کمک می ک



کار گروه 
نان و غلات و 

نشاسته

به بدن انرژی می دهد و بعضی از 
ویتامین ها و مواد لازم را به بدن می 

.رسانند



کار گروه 
لبنیات

باعث محکم شدن استخوان ها می 
.شوند ، بدن را مقاوم می کنند



افزودنی چیست ؟ 
افه افزودنی ها موادی هستند که در کارخانه ها به مواد غذایی و خوراکی ها اض

.میشوند تا شکل ، طعم و ماندگاری آنها را بهتر کنند 



مواد نگهدارنده چه موادی هستند ؟ 

به مواد شیمیایی یا طبیعی هستند که آنها را
مواد غذایی اضافه میکنند تا از آنها در برابر

فاسد شدن و خرابی محافظت کنند 



. بیشتر موادّ غذایی که از بازار می خرید، تاریخ مصرف دارند
.در موقع خرید به تاریخ مصرف آنها توجّه کنید



وقت تمرین نمونه سواله



ایی که در طول روز ھخوراکی : 1

سیم استفاده می کنیم به چند گروه تق

برای هر کدام چند مثال می شوند؟

.گروه تقسیم می شوند5به بزنید



؟موادِّ نگه دارنده چه نقشی دارند:2
لوگیری موادِّ نگهدارنده باعث ماندگاری بیشتر موادّ غذایی می شوند و از فاسد شدن آنها ج

.می کنند

. یدچند نمونه از خورا کی هایی که موادّ نگهدارنده دارند را نام ببر:3
.شودمیاستفادهنگهدارندهموادّازدارمدّتشیرهایوها،کنسروهادرآبمیوه

زبدن گروه گوشت،مرغ و ماهی،تخم مرغ،حبوبات و لبنیات چه نیازهایی ا:4
ک این غذاها موادّ لازم را به بدن ما میرسانند و به رشد بدن کمما را برآورده می کنند؟ 

می کنند



چند مورد از چربی های خوب را نام ببرید؟:5
.روغن دانه های ذرّت وآفتاب گردان و روغن میوه ی زیتون

مصرف کرد؟--------برای محکم کردن دندان ها باید: 6
لبنیات

آن ها توجّه کرد؟ -----در هنگام خرید موادّ غذایی باید به : 7
تاریخ مصرف

رنگ قرمز نشان دهنده چیست؟ .برچسب سیب سلامت چیست : 8
آنمکنو،انرژیچربی،قندمقدارکهاستمحصولسلامتوایمنینشانسلامتسیب

بودنزیاددهندهنشانقرمزکهدهدمینشانقرمزوزرد،سبزرنگ3دررامحصول
.نموداحتیاطآنمصرفدربایدواستمقدارآن



تا فصل بعد خدانگهدار
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