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 سفره ی سلامت (12فصل )

 ها عبارتنداز:نقش )وظیفه(غذا 

 رشی (1

 تامی  انرژ  (2

 تنظیم فعالیت ها  بین (3

 ترمیم (4

 مواد  که در غذاها  جود دارنی   بین با است ادر اک آن ها اعمال حیاتی خود را انجام می دهی. مواد مغذی چیست؟
 عبارتنداز: مواد مغذیانواع 
 مواد عالی: الف(

 ساکارییها(ـ  )قنیهاکربوهییرات ها (1

 (ـ ر غ  ها )لیپییهاچربی ها (2

 پر تئی  ها (3

 مواد معدنی:ب(
  یتامی  ها (1

 مواد معینی (2

 آب  (3

 ساکاریدها(ـ  )قندهاکربوهیدرات ها (1

 عبارتنداز:در بدن نقش کربوهیدرات ها 

 تامی  انرژ  (1

 دیوارر   سلولی ساخت  (2

 ساختمان غشاء  (3

 کربوهیدرات ها عبارتنداز:انواع 
 ی ساده )قند(: کربوهیدرات ها الف ( 

 گلوکز  :مثل ساخته شیر باشنی. یک مولتول قنیکربوهییرات هایی ه تنی  که تنگا اک 

 : عبارتنداز نقش گلوکز در بدن

  فتوسنتزقنی ساخته شیر در  (1

  سلول های مغزیقنی مورد است ادر توسط  (2

  خونقنی در ن  (3

  خون مادر به جنینقنی انتقالی اک  (4

 :مثل:ی دوتایی کربوهیدرات ها ب( 
  قنی جو (1

  قنی شتر (2

  قنی شیر (3

                                                              قنی سمنو (4

 =     قند دوتایی   +   قند ساده   قند ساده
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 ی مرکب ) پی یده(:کربوهیدرات ها ج( 
 تشتیز شیر باشنی.  مثز:  اتصال تعداد زیادی قند سادهکربو هییرات هایی ه تنی که اک 

 نشاسته  (1

 سلولز  (2

 گلیتوژن (3

 گلیتوژن )ذخیرر در بین جانوران(  قند مرکب جانوری عبارت است از:

 عبارتنداز: انواع قند های مرکب گیاهی

 (دیوارر   سلول گیاهی)  سلولز (1

  بیشتر در دانه ها() نشاسته (2

 «آیامیدانید»
 می دست نیشتر به گیار هساق یا قنی چغنیر ریشه گیار اک که شود می ساخته قنی  خورییر اک می چا  با که شتر    قنی

 آیی.

 )لیپیدها( چربی ها (2

  عبارتنداز:چربی ها )لیپیدها( ویژگی 
 در آب نامحلول  (1

  قابز حز ه تنی.  ن ت   اتر  :مثلدر حلال ها  آلی  (2

 کنی. می ح ظ   ضربه آسیب اک را آنگا   پوشانی می را بین داخز ها  انیام د رتا د ر استر پیونی  بافت نوعی چربی بافت :نکته
 نقش چربی ها)لیپیدها(عبارتنداز: 

 تامی  انرژ   (1

 غشا  سلول  (2

  گرماعایق ضربه    (3

 انتقال  یتامی  ها  محلول در چربی  (4

 عبارتنداز: انواع چربی ها
 :گیاهی (1

 ر غ  بادام   کیتون  :مثل چربی هایی که اک گیاهان به دست می آینی 

 :جانوری (2

 دنبه حیوانیکردر   تخم مرغ      :مثل  چربی هایی که اک جانوران به دست می آینی

 
 : عبارتنداز تفاوت چربی های گیاهی و جانوری

Cحالت فیزیکی در دمای اتاق ) نوع چربی
 ها احتمال رسوب  دادن در رگ (25 ˚

 پا ی  مایع گیاهی (1

 بالا جامی جانور  (2
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 هاپروتئین  (3

 تشتیز شیر انی.  آمینواسید )اسیدآمینه(پر تئی  ها گر هی اک مواد مغذ  ه تنی که اک اتصال  احیها  کوچک تر  به نام 

 مور تارعنتبوت   پر پرنیگان  :مثل

  نقش)وظیفه( پروتئین ها عبارتنداز:

 بافتگا رشی   ترمیم (1

 ساختمان آنزیم ها (2

    انیامک ها ءشرکت در ساختمان غشا (3

 ها عبارتنداز: انواع پروتئین
 : الف( جانوری)کامل(

 شیر ـ گوشت -تخم مرغ    : مثل      دارا  تمام آمینواسییها  ضر ر 

 : ب( گیاهی)ناقص(
  سویا -حبوبات  -عیس   : مثل      فاقی یک یا چنی آمینواسیی ضر ر 

 ضروری چیست؟ آمینواسیدهای
 .آ ریم دست به میخوریم که غذاهایی ازطریق   طورآمادر را به آنگا آمینواسییها  ه تنیکه بایی

 ویتامین ها (4

 نقش کلی ویتـامین ها دربدن عبارتنداز:

  به مقیار کم مورد نیاکنی. (1

 را بر عگیر دراد. تنظیم فعالیت ها  بین (2

  بی ن گواریر جذب خون می شونی. (3

  در بین بیمار  ایجاد می کنی.کمبود آن ها  (4

 عبارتنداز: انواع ویتامین ها
 الف( محلول در آب:   
    : Bویتامین های   (1

  مو   ریزی خونی کم اک پیشگیر   وظیفه:

 : Cویتامین  (2
 لثه   پوست سلامتی  وظیفه:

 .میشود دفع ادرار آنگااکطریق اضافیرشونی مقیا نمی ماذخیرر بین ( درC-B یتامینگا) ای  : نکته

 :ب(محلول در چربی   
 :    Aویتامین   (1

a) دارد نقش کمردرنو  یژر به ما بینایی   چشم سلامت در.  
b)  منشاء  یتامی   -جگر  -گوجه  -تخم مرغ  -هویج A.ه تنی 

 در انعقاد خون نقش دارد.    :Kویتامین   (2
تخریب دیوارر ســلول جلوگیر  میتنی.)تقویت در لایه چربی دیوارر ســلول  داخز ســلول قرار می گیرد  اک :  Eویتامین   (3

 سی تم ایمنی بین ـ چشم  پوست سالم(
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 :  Dویتامین   (4
 جذب کل یم کافی انیاکر به ها استخوان نباشیر کافی انیاکر به شما بین D  یتامی  اگر

 .نیزبیهنی شاییتغییرشتز ماننی حتی می کننی نرم نمی

 ب یار مگم می باشی.  D یتامی   در د ران رشی اهمیت : نکته
 چگونه ساخته می شوند؟ Kو   B و Dویتامین 

 .ساخته می شود در پوست در اثر تابش نور خورشیی D یتامی   (1

 .ساخته می شونیتوسط باکتر  ها  ر در   بزرگ  B    K یتامی  ها   (2

 

 
 مواد معدنی ) املاح( (5

  نی تمواد معینی )املاح( مواد  ه تنی که بین قادر به ساخت آن ها 

   کارها  متنوعی را بر عگیر  دارنی. در خاک  جود دارنی( : کل یم   آه ):مثل

 

ا
نی
عد

د م
وا
ع م

وا
ن

 

 وظیفه نام

 قرمز گلبول ساخـتـار  آه 

 سلامت سلول ها   سلول ها  عصبی سییم

 رشی استخوان ها   دنیان کل یم

   بینرشی   تنظیم فعالیت سلول ها یی

 

 
 می باشی. آهن کمبودراک عوامز کم خونی  :نکته

 می آیندعبارتنداز:دو نمونه از مشکلات بدن که بعلت کم خونی بوجود 
 خ تگی (1

 رنگ پرییگی صورت  (2

 ( در چه غذاهایی یافت میشود؟دیُعنصر )
 غذاها  دریایی (1

 عبارتنداز: (NaClبیماری های ناشی از مصرف زیاد نمک خوراکی )
 فشار خون  (1

 پوکی استخوان (2

 «دانید می آیا»

 می شییی آفتاب برابر در قرار گرفت  .انی مایز خورشیی که پرتوها  است ر ک ا ل خورشییر اکنور است ادر برا  کمان بگتری 

 .افزایش دهی را پوست سرطان توانی خطر

 
 

 عبارتنداز: ویتامین ها و املاحتفاوت های 

 مواد معدنی ) املاح( ویتامین ها

 ساختمان سادر تر ساختمان پیچییر تر

 موجود کنیر قادر

 به ساخت آنگاست

 موجود کنیر قادر

 به ساخت آنگا نی ت
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 آب (6

  درصی  کن موجودات کنیر را تشتیز می دهی. 95تا  60آب بی   لاکم تری  مادر برا  بین است. آببعی اک هوار 

 عبارتنداز: دلایل اهمیت آب
  حلال مناسب (1

  محیط انجام  اکنش ها  شیمیایی (2

  قیرت جذب گرما  بالا (3

 روش های ورود آب به بدن عبارتند از:
 نوشیین مایعات مثز آبمیور  (1

  اکنش ها  سلولی مثز تن س  (2

 خوردن غذاها  آبتی مثز سو   (3

  روش های خروج آب از بدن عبارتند از:

 ادرار  (1

 میفوع  (2

 ( عرق کردن ) : تعریق (3

 ( بخار آب) : تن س (4

 رژیم غذایی

 مواد زیرموجود باشد:ازدررژیم غذایی باید به مقدار کافی 

 قنیهار چربی ها   پر تئی  ها                                                            انرژ : (1

 پر تئی  ها                          ن:مواد ساکنیر   بی (2

  یتامی  هار مواد معینیر آب   فیبرها   مواد مورد نیاک برا  ح ظ سلامتی:                (3

    ذیه چیست؟غسوء ت
  فقیان رژیم متعادل برا  طولانی میت

 نکته:
 می باشنی. تر مزر خوی ر غ  با شیر سرخ غذاها  (1

 تره تنی. سالم بخارپز   پز آب غذاها  (2

 )قدرت بدنی(بدن عبارتنداز:عوامل موثر بر مقدار انرژی 

  جنس (1

  س  (2

  شغز (3

  فعالیت ج مانی (4

 وعده چیست؟ میان
 نام دارنی.  عیر میان ها خوریم.ای  خوراکی می مت ا تی ها  اصلیرخوراکی ها   عیر بی 
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 (12نمونه سوالات فصل )
 اک عوامز کم خونی رکمبود عنصر ................................  می باشی. (1

 ................................. بیست می آیی.در پوست در اثر تابش  D یتامی   (2

 بیست می آیی. ............................... توسط باکتر  ها   B    K یتامی  ها   (3

 شیر – وشتگ -تخم مرغ مثز: ه تنی.  دارا  تمام آمینواسییها  ضر ر ........................................  (4

 سویا –بوبات ح -عیس مثز:   ه تنی. فاقی یک یا چنی آمینواسیی ضر ر ........................................ (5

 .که اک گیاهان به دست می آینیه تنی چربی هایی ......................................  (6

 .به دست می آینیکه اک جانوران ه تنی چربی هایی ...................................... (7

ی )اسییآمینه( تشتیز گر هی اک مواد مغذ  ه تنی که اک اتصال  احیها  کوچک تر  به نام آمینواسی ................................ (8

 شیر انی. 

   آسیب اک را آنگا   پوشانی می را بین داخز ها  انیام د رتا د ر استر پیونی  بافت نوعی ............................ بافت (9

 کنی. می ح ظ ضربه

      کربوهییرات هایی ه تنی  که تنگا اک یک مولتول قنی ساخته شیر باشنی......................  (10

 .کربو هییرات هایی ه تنی که اک اتصال تعیاد کیاد  قنی سادر تشتیز شیر باشنی............................ (11

 ................................. است. کربوهییرات ها جزء  گلیتوژن )ذخیرر در بین جانوران( (12

 ................................. است. کربوهییرات ها جزء  (دیوارر   سلول گیاهی)  سلولز (13

 ................................. است. کربوهییرات ها جزء  بیشتر در دانه ها() نشاسته (14

 را نام ببریی؟ها نقش ) ظی ه(غذا  (15

 مواد مغذ  چی ت؟ (16

 را نام ببریی؟ مواد مغذ انواع  (17

 در بین چی ت؟نقش کربوهییرات ها  (18

 را نام ببریی؟انواع کربوهییرات ها  (19

 چی ت؟ نقش گلوکز در بین (20

 را نام ببریی؟ نقش چربی ها)لیپییها( (21

 جزء کیام گر ر غذلیی ه تنی؟مور تارعنتبوت   پر پرنیگان  (22

 ببریی؟را نام نقش) ظی ه( پر تئی  ها  (23

 را نام ببریی؟نقش کلی  یتـامی  ها دربین  (24

 را نام ببریی؟ انواع  یتامی  ها (25

 را نام ببریی؟ر ی ها   ر د آب به بین  (26

 را نام ببریی؟ر ی ها  خر ج آب اک بین  (27

 
 

 (12پایان فصل)
 


