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	صفحه
	درس3 :  برنامه غذایی سالم             صفحه 17 – 32                                                                                                                  بارم دی ماه = 3

	19
	نقش تغذیه سالم در زندگی چیست؟ 
تأمین انرژی مورد نیاز برای انجام کارهای روزمره  -  رشد و نمو  -   ترمیم بافت ها  - انجام واکنش ها و فرایندهای حیاتی بدن -  از ابتلا به بسیاری از بیماری ها پیشگیری می کند -  بر کیفیت زندگی و طول عمر افراد می افزاید.

	19
	چه عواملی معیاری برای تعیین میزان سلامت افراد آن جامعه محسوب می شوند؟
نوع انتخاب ، الگوها ، عادت ها و رفتارهای غذایی آنها که ریشه در فرهنگ ، آداب و رسوم ، عوامل اجتماعی ، عوامل اقتصادی ، در دسترس بودن ، ذائقه افراد و... دارد .

	19
	شکل 1: برنامه غذایی سالم در کنار فعالیت‌های بدنی منظم از مهم‌ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت افراد می‌باشد. (10/ 1401خارج - 6/1404)   درست

	20
	مواد مغذی مورد نیاز بدن 6 گروه اند. آن‌ها را نام ببرید.                               کربوهیدرات ها  -  چربی ها  -  پروتئین ها  -  ویتامین ها -  مواد معدنی  -  آب

	
	کربوهیدرات‌ها 

	20
	انرژی مورد نیاز برای تداوم فعالیت های روزانه و طبیعی ما از طریق (کربوهیدرات ها – پروتئین ها) تأمین می شود.  (10/99خارج)      کربوهیدرات ها

	20
	هر گرم کربوهیدرات ............  کیلوکالری تولید می کند .                                                                                                                                  4

	20
	کربوهیدرات ها نقش مهمی در عملکرد اندام های درونی مانند قلب ، سیستم عصبی و ماهیچه ها دارند . (6/1401) 	                   درست 

	20
	بدن ما قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت نشاسته در ماهیچه ها و کبد ذخیره می شود . (3/99)   	                 نادرست
بدن قادر به ذخیره مقدار معیني كربوهیدرات است كه به صورت گلیکوژن در ماهیچه ها و كلیه ذخیره مي شود. (10/1402)	 نادرست
بدن ما قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت ...................  ذخیره می شود . (3/1400ادبیات)	گلیکوژن
كربوهیدرات اضافی بدن، به مقدار معینی به صورت (كربوهیدرات ساده/ گلیکوژن / چربی) ذخیره می شوند. (3/1402)	گلیکوژن

	20
	کربوهیدرات اضافی در بدن به صورت چه موادی ذخیره می شوند ؟                                                                                              گلیکوژن –  چربی

	20
	کربوهیدرات‌ها به صورت چه ماده‌ای در ماهیچه‌ها و کبد ذخیره می‌شوند؟ (3/1403)                                                                                                گلیکوژن

	20
	گلیکوژن در کدام اندام های بدن ذخیره می شود ؟                                                                                                                              کبد -  ماهیچه 

	20
	نقش کربوهیدرات ها در بدن چیست ؟  
1) تأمین انرژی      
2) نقش مهمی در عملکرد اندام های درونی (قلب ، کلیه و… )، سیستم عصبی و ماهیچه ها بازی می کنند .

	20
	قند موجود در میوه و سبزيجات نقش مهمي در عملکرد سیستم عصبي و ماهیچه ها بازی مي كند. (10/1401)	درست

	20
	یک منبع برای کربوهیدرات‌های ساده بنویسید..                                                                                                    قند، شکر و قندهای موجود در میوه ها

	20
	یک منبع اصلی برای کربوهیدرات‌های پیچیده بنویسید. (6/1403)                                                                                           نان يا برنج يا سيب زميني يا نشاسته

	20
	فیبر چیست ؟                                                             فیبر نام عمومی برای برخی از کربوهیدرات ها است که در سبزی ها، میوه ها، حبوبات و غلات به وفور یافت می شود. 

	20
	در دستگاه گوارش ............... هضم و جذب نمی شوند و با جلوگیری از یبوست نقش مؤثری در سلامت دارند.                                              فیبرها
مصرف فیبر باعث جلوگیری از کدام مشکل در دستگاه گوارش می‌شود؟ (6/1403)                                                                                                         يبوست

	
	چربی‌ها 

	20
21
	مصرف هر گرم کربوهیدرات ها و هر گرم چربی ها را از نظر میزان تولید انرژی مقایسه کنید . (10/97 خارج)
هر گرم کربوهیدرات  4  کیلوکالری  و هر گرم چربی  9  کیلوکالری انرژی تولید می کند . 

	21
	در ازای مصرف هر گرم از کدام ماده انرژی بیشتری ایجاد می شود ؟ (6/98 خارج)	             گزینه2 (چربی ها)
1) کربوهیدرات  ها                2) چربی ها                         3) پروتئین ها                       4) ویتامین ها 

	21
	در ازای مصرف هر گرم (کربوهیدرات پیچیده/ روغن زیتون/ پروتئین) انرژی بیشتری برحسب کیلوکالری در بدن تولید می‌شود. (6/1403) روغن ‌زيتون

	21
	نقش چربی ها در بدن چیست ؟
1) تأمین انرژی  
2) حفظ گرما        
3) ذخیره سازی و مصرف  ویتامین های محلول در چربی(K  ، A ، D ، E )      
4) ساخت سلول های مغزی و بافت های عصبی

	21
	کدام یک از نقش هاي چربی ها در بدن به شمار نمی رود؟ (3/1400ادبیات- 6/1401خارج)
1) تامین انرژي                   2) ساخت سلول هاي مغزي                  3) کمک به مصرف ویتامین E در بدن                  4) رشد و ترمیم

	21
	در ساخت سلول‌های مغزی و بافت عصبی (چربی / قند / پروتئین) نقش بیشتری دارد. (6/1404)                                                                        چربی	          

	21
	بدن برای ساخت سلول های مغزی و بافت عصبی به ................. نیاز دارد. (10/1401خارج)	    چربی

	21
	بدن ما برای مصرف ویتامین (E – C) به چربی نیاز دارد . (10/99)	                       E

	21
	شناخته شده ترین منبع چربی کدام اند؟                                                                                                                                           روغن  - کره

	21
	منابع چربی اشباع را نام ببرید .                                                                                               محصولات لبنی  -   روغن های حیوانی  - گوشت -  مرغ

	21
	منابع چربی غیر اشباع را نام ببرید .                                                                                                        محصولات گیاهی (مانند روغن زیتون )  -  ماهی

	21
	چربی اشباع شده در محصولات لبنی ، روغن هاي حیوانی ، گوشت و مرغ یافت می شود. (6/1400)	                     درست 

	21
	چربي اشباع نشده عامل تعیین كنندۀ سطح كلسترول خون است . (10/1401)	                           نادرست

	21
	چربی های غیر اشباع، در کدام یک از مواد زیر یافت می شود ؟ (10/98)                                                                                                                        ماهی
1) ماهی                2) گوشت             3) مرغ                  4) محصولات لبنی

	21
	کدام نوع چربی معمولاً از طریق ماهی تأمین می‌شود؟ (6/1403)                                                                                                                                   غيراشباع

	
	پروتئین‌ها 

	21
	نقش پروتئین ها در بدن چیست ؟                                                                                                                   رشد  -  ترمیم  -  حفظ بافت هاي عضلانی

	21
	رشد ، ترمیم و حفظ بافت هاي عضلانی از عملکردهاي چربی ها در بدن می باشد .   (3/98)       	                    نادرست 

	21
	کدام یک از مواد مغذی زیر در حفظ و ترمیم بافت‌های عضلانی نقش مؤثرتری دارد؟ (3/1403)                                                         گزینه 2 (پروتئین)     
1) کربوهیدرات                      2) پروتئین                                  3) ویتامین                              4) چربی      

	21
	هر گرم پروتئین ............ کیلوکالری انرژی تولید می کند . (3/1400)                                                                                                                               4

	21
	میزان انرژی تولید شده از یک گرم پروتئین برابر با انرژی تولید شده از یک گرم کربوهیدارت است.  (10/1400خارج)	    درست

	20و21
	مقدار انرژی ایجاد شده به ازای مصرف هرگرم پروتئین، معادل با مصرف یک گرم (چربی / کربوهیدرات) است.  (3/1404)                    کربوهیدرات

	21
	پروتئین اضافی در بدن به شکل چه ماده ای در بدن ذخیره می گردد؟ (3/ 99خارج)	    چربی

	21
	مقدار اضافی هر یک از مواد  زیر، در بدن چه سرنوشتی پیدا می کند ؟ 
1) کربوهیدرات : تبدیل به گلیکوژن یا چربی می شود .  
2) چربی : تبدیل به بافت چربی می شود .               
3) پروتئین : تبدیل به انرژی یا چربی می شود . 

	21
	سه گروه مواد مغذی تولید کننده انرژی در بدن را نام ببرید . 	                          کربوهیدرات ها – چربی ها – پروتئین ها      

	21
	واحد سازنده پروتئین .............. می باشد .	                                                                                                                                  اسید آمینه

	21
	بدن نیازمند دریافت ........... نوع اسید آمینه است .	                 20 
بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود ، نیازمند دریافت 11 نوع اسید آمینه است . (3/1401)                                                                             نادرست      

	21
	اسید آمینه ضروری چیست ؟                                                                       9 اسیدآمینه که بدن قادر به تولید آنها نیست باید از طریق مصرف مواد غذایی تأمین شود.

	21
	براي تأمين پروتئين مورد نياز بايد از غذاهاي سنتي كه از تركيب غلات و حبوبات تهيه مي‌شوند، استفاده كرد. علت چيست؟ (10/1403)
زیرا برای دریافت کامل اسیدهای آمینه (25/0) در طی روز باید مواد غذایی حاوی هر دو نوع اسیدآمینه مصرف شوند. (25/0)

	
	ویتامین‌ها

	22
	نقش ویتامین ها در بدن چیست ؟
ترکیبات یا موادی هستند که به بدن کمک می کنند کربوهیدرات ها، پروتئین ها و چربی ها را به مصرف برساند، و به عبارت دیگر سوخت و ساز کند.

	22
	ویتامین های محلول در چربی را نام ببرید.                                                                                                                                  A – D – K – E
ویتامین های محلول در آب را نام ببرید.                                                                                                                                                   B – C
بدن براي مصرف ویتامین K به چربی نیاز دارد. (6/99)                                                                                                                                  صحیح
بدن ما برای مصرف ویتامین (C – E) به چربی نیاز دارد. (10/99)	     E
ویتامین های محلول در (چربی– آب) می توانند در بدن ذخیره شوند . (3/99 خارج-6/1400)                                                                       چربی
ویتامین (B – A) در بدن ذخیره نمی شود.  (3/98)                                                                                                                                           B
ویتامین های محلول در چربی، معمولاً در کجای بدن ذخیره می شوند؟    	                                                                                             کبد
ویتامین B برخلاف ویتامین K نوعی ویتامین محلول در آب است. (6/1404)                                                                                                     درست 

	22
	کدام یک از ویتامین های زیر، معمولاً در کبد ذخیره می شوند؟ (3/1401)	                              گزینه 3
1- ویتامین های C و E                2- ویتامین های گروه B و C               3- ویتامین های E و K               4- ویتامین های گروه B و E

	22
	افرادی که رژیم غذایی متعادلی ندارند ممکن است با کمبود کدام گروه از ویتامین ها مواجه شوند؟ چرا؟ (10/ 99خارج)
ویتامین های خانوادهB  و  C- بدن قادر به ذخیره سازی آن ها نیست.

	22
	کدام گروه از ویتامین‌های محلول در آب یا چربي، قابلیت ذخیره شدن در بدن را ندارد؟  (3/1404)   
محلول در آب (به ویتامین های C و B نمره تعلق گیرد. اشاره به B یا  C به تنهایی نمره ندارد)

	22
	منابع عمده تأمین کننده ویتامین ها و برخی مواد معدنی را بنویسید.   	               میوه ها ، سبزی ها ، حبوبات و مغزدانه ها

	
	مواد معدنی 

	22
	نقش هر یک از مواد معدنی زیر را بنویسید.
آهن :        در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد و وظیفه آن حمل اکسیژن به نقاط مختلف بدن است.              
کلسیم :      ساخت دندان ها، استخوان ها و حفظ و استحکام آن ها 
 سدیم :      تعادل مایعات در بدن 

	22
	کدام ماده معدنی در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد ؟ (10/99)	                     آهن

	22
	کدام ماده معدنی به حفظ استحکام استخوان ها کمک می کند؟ (3/1400ادبیات)	    كلسیم

	22
	ماده معدنی ( سدیم – کلسیم) به حفظ تعادل مایعات بدن کمک می کند. (10/1400)	                   سدیم

	22
	حفظ تعادل مایعات در بدن، به کمک کدام ماده معدنی صورت می‌گیرد؟ (6/1403)                                                                                                      سديم

	22
	یکي از مواد معدني که به حفظ تعادل مایعات در بدن یاری مي‌رساند، ................... است.  (3/1404)                                                                        سدیم

	22
	چند مورد از موارد زير صحیح است؟ (10/1401)	                 گزینه 3  (الف ، ب و د درست می باشند)	
الف) آهن همانند كلسیم در تشکیل برخي بافت های بدن نقش دارد.
ب) سديم درحفظ تعادل مايعات بدن نقش دارد.
ج) منیزيم در حمل اكسیژن خون مؤثر است.
د) قند موجود در میوه و سبزيجات نقش مهمي در عملکرد سیستم عصبي و ماهیچه ها بازی مي كند.
1) چهار             2) سه             3) دو               4) یک 

	
	آب 

	22
	پر مصرف ترین ماده غذایی که در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد ، ................. است . (3/99 ادبیات-3/1401- 6/1401 )	                         آب
حیاتی‌ترین و پرمصرف‌ترین ماده غذایی انسان چیست؟ (3/1403)                                                                                                                       آب
حیاتی‌ترین نیاز غذایی انسان، ...................... است که در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد. (6/1403)	       آب

	22
	دو نقش آب در بدن ما را بنویسید. (10/1400خارج)    
بخش اصلی خون است   -   دفع مواد زائد  -   تنظیم دمای بدن   -   انتقال مواد مغذی مورد نیاز تمام سلول های بدن

	23
	دو مورد از منابع تأمین آب بدن را نام ببرید .  (6/99)                                       آب آشامیدنی  -  آبمیوه -  شیر -  سوپ -   آب موجود در سبزی ها و میوه‌ها

	23
	چه عواملی در میزان آب مصرفی هر فرد تأثیر دارد؟ دو مورد بنویسید. (3/99-3/1400 – 10/1400) 
شرایط اقلیمی -  میزان فعالیت بدنی -  وزن - وضعیت سلامت افراد

	23
	علاوه بر شرایط اقلیمی و وزن، چه عواملی در میزان آب مصرفی افراد مؤثر است؟ (6/1404)                                    میزان فعالیت بدنی و وضعیت سلامت افراد

	23
	توصیه می شود برای انجام فعالیت های روزانه و حفظ سلامت بین ......... لیوان مایعات در طول روز مصرف شود.                                        8- 6 

	
	گروه های غذایی

	24
	هرم غذایی را تعریف کنید .
هرم غذایی تقسیم بندی ساده ای است که نیاز ما به گروه های غذایی مختلف را نشان می دهد و در انتخاب و تنظیم برنامه  غذایی سالم روزانه به ما کمک می کند.

	24
	در هرم غذایی، انواع غذاها به چند گروه طبقه بندی می شوند؟
شش گروه غذایی اصلی: 1- گروه نان و غلات   2- گروه سبزی‌ها   3- گروه میوه‌ها 4- گروه شیر و لبنیات     5-گروه گوشت و تخم مرغ 6-گروه حبوبات و مغزها
یک گروه متفرقه: انواع مواد قندی و چربی‌ها

	24
	گروه متفرقه در هرم غذایی شامل چه موادی است؟ (6/1404)                                                                                                                    قند و چربی

	24
	درهرم مواد غذایی هرچه از بالا به سمت پایین حرکت می کنیم، مقدار مصرف روزانه گروه هاي غذایی چه تغییري می کند؟ (3/99)      بیشتر می شود 

	24
	در شکل هرم موادغذايي، هرچه از پايین هرم به سمت بالا حركت كنیم، میزان مصرف روزانه گروه‌های غذايي ..........  مي‌شود. (6/98- 10/1401)    کمتر                                                                                                                                                                                                 

	24
	افراد باید از گروه های غذایی که در بالای هرم غذایی قرار می گیرند (کمتر- بیشتر) مصرف کنند. (6/99)                                                         کمتر

	24
	قند و چربی در (بالای – پایین) هرم غذایی قرار می گیرند. (3/1400-6/1400خارج)	       بالای

	24
	بر اساس هرم مواد غذایی ، کدام گروه از مواد غذایی زیر بیشترین حجم مصرفی روزانه را دارند؟ (6/1400)                                                        غلات 
1) غلات            2) قند             3) حبوبات             4) سبزي ها

	24
	طبق هرم مواد غذايي، حجم نان و غلات مصرفي توسط هر فرد، بايد از حجم ميوه ها و سبزي ها بيشتر باشد. (3/1401)	     درست

	24
	گروه نان و غلات در قاعده هرم غذایی قرار دارد. (3/99 ادبیات)         	                     صحیح

	24
	اولین گروه از غذاهای مورد نیاز ما، گروه ......................... است. (10/1400خارج)	         نان و غلات

	24
	[image: ]در هرم غذایی مقابل علامت سؤال مربوط به کدام گروه از مواد غذایی می باشد ؟   (10/98)
 نان و غلات


	24
	[image: ]در هرم غذایی مقابل، علامت سوال مربوط به کدام گروه از مواد غذایی است؟ هر دو مورد را بنویسید. (3/ 1401خارج)    
میوه ها – سبزی ها


	24
	بر اساس هرم غذایی میزان حجم استفاده روزانه نان باید بیشتر باشد یا تخم مرغ؟ (10/ 99خارج)	           نان

	24
	درهرم مواد غذایی مقدار مصرف روزانه حبوبات بیشتر است یا غلات ؟ (10/99)	                     غلات

	24
	بر اساس هرم غذایی مقدار مصرف روزانه (غلات -  حبوبات) کمتر است . (3/1400)	                   حبوبات

	24
	در هرم غذایي، حبوبات و مغزها در سطح بالاتری نسبت به سبزیجات قرار دارند.  (3/1404)                                                                              درست

	24
	بر اساس هرم غذايي، میزان مصرف میوه ها نسبت به گوشت و تخم مرغ (بیشتر / كمتر /  برابر) است. (3/1402) 	      بیشتر

	24
	در هرم مواد غذايي، نیاز روزانه فرد به میوه ها (كمتر از / بیشتر از /  برابر با) سبزی ها است. (10/1402)	     كمتر از

	24
	براساس هرم غذايي يك نوجوان، ميزان مصرف لبنيات نسبت به (حبوبات ومغزها / گوشت وتخم‌مرغ / سبزي‌ها) كمتر است. (10/1403)            سبزي‌ها

	24
	بر اساس هرم غذایی، مقدار مصرف روزانه شیر و فرآورده‌های آن باید بیشتر از حبوبات و مغزها باشد. (3/1403)                                                     درست

	
	اصول تغذیۀ سالم

	26
	تغذیه صحیح را تعریف کنید .                                                                                                             دریافت مقدار لازم و کافی از هریک از مواد مغذی

	26
	تغذیه صحیح به معنی دریافت مقدار لازم و کافی از هر یک از .......................... است. (3/ 99خارج)	               مواد مغذی

	26
	مقدار لازم و کافی هر یک از مواد مغذی برای هر فرد بر چه اساسی متفاوت است ؟   سن ،  جنس ،  میزان فعالیت ،   شرایط محیطی و  سلامت و بیماری فرد

	26
و30
	تجويز مكمل‌هاي تغذيه‌اي براي برخي افراد از جمله زنان باردار و بالغين مسن‌تر مربوط به كدام اصل تغذيه مي‌باشد؟ (10/1403)              اصل تناسب

	26
	افراد برای برخورداری از تغذیه سالم ، نیازمند رعایت سه اصل می باشند . آن ها را نام ببرید . هر یک را توضیح دهید .
تعادل :      مصرف مقادیر کافی از مواد مغذی مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن
تنوع :       مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در شش گروه اصلی غذایی قرار می گیرند.   
تناسب :     میزان و نوع غذایی که یک نفر مصرف می کند باید با نیازمندی های تغذیه ای او تناسب داشته باشد .

	26
	دو مورد از اصول تغذیه سالم را نام ببرید . (3/99-10/99-6/1400)                                                                                                  تعادل – تنوع – تناسب
برای داشتن تغذیه سالم ، در انتخاب و مصرف مواد غذایی به سه اصل ..............، تعادل و تناسب توجه می شود. (6/1401)                                تنوع
از اصول تغذیه سالم «اصل تعادل» را تعریف کنید. (6/99)   
اصل (تعادل- /تنوع) یعنی مصرف مقادیر کافی از مواد مغذی مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن است.  (3/99ادبیات-6/99)                                 تعادل
پرهیز از پرخوری كه در فرهنگ اسلامي بر آن توصیه شده است با كدام يک از اصول تغذيه رابطه بیشتری دارد؟  (10/1402)                         تعادل
منظور از اصل تنوع در تغذیه سالم چیست؟   (10/98-3/1400 ادبیات)       
نیازمندی‌های تغذیه‌ای به کدام یک از اصول تغذیه سالم مربوط است؟ (3/1400)                                                                                                      تناسب

	






15و16

26
36
64
	 با توجه به متن زیر، به هر یک از پرسش‌ها پاسخ مناسب بدهید.  (3/1404)
    بهزاد جواني است با شاخص توده بدني 1 که به دلیل کم‌تحرکي، در معرض نوعي دیابت 2 قرار دارد. او برای حفظ سلامت خود، تلاش مي‌کند تا میزان و نوع غذایي که مصرف مي‌کند، متناسب با نیازهای تغذیه‌ای او باشد.3  از طرفي با توجه به این که تصمیم دارد با شرکت درکنکور هنر، مسیر خود را برای ورود به رشته کارگرداني در دانشکده هنر دانشگاه تهران4 فراهم کند، در مقطع متوسطه وارد هنرستان هنر شده است تا با فراگیری آموزه‌های اساتید هنر5 ، به این خواسته خود برسد.
الف) به ترتیب هر یک از شماره‌های 4 و 5 مربوط به کدام یک از گام‌های برنامه‌ریزی برای خودمراقبتي است؟ 
          4- تعیین هدف      5- کسب مهارت‌های لازم
ب) شماره 3 بیانگر کدام یک از اصول تغذیه سالم است؟    3- اصل تناسب
پ) بر اساس جدول طبقه بندی نمایه توده بدني(BMI )، شماره 1 کدام وضعیت را برای بهزاد نشان مي‌دهد؟   1- اضافه وزن
ت) شماره 2 به کدام نوع دیابت اشاره دارد؟    نوع دو

	26
	نیازمندی های تغذیه ای چیست؟ (3/ 1401خارج)
به مقدار مناسب مواد مغذی برای حفظ سلامت اطلاق می شود که با توجه به شرایط جسمی، محیطی و فردی متفاوت است.

	26و27
	اصل (تعادل / تنوع / تناسب) براساس سن، جنس و میزان فعالیت بدني فرد، تعیین مي شود. (10/1401)                                                                      تناسب

	27
	نیازمندی‌های تغذیه‌ای بر چه اساسی تعیین می‌شود؟                                                                                          سن، جنس، وزن و میزان فعالیت بدنی فرد

	27
	نیازمندي‌هاي تغذیه اي هر فرد بر اساس سن، جنس، وزن و میزان ................. فرد تعیین می شود.  (10/98)                                              فعالیت بدنی 

	
	عادت‌های غذایی

	27
	عادت‌هاي غذايي، به وضعيت اجتماعي، اقتصادي و ... بستگي دارد و معمولاً از نسلي به نسل ديگر منتقل نمي‌شود. (10/1403)                             نادرست

	27
	ریشه عادت های غذایی یک فرد، جامعه یا خانواده در چه چیزهایی نهفته است؟
دسترسی به محصولات غذایی موجود در محل زندگی -  وضعیت اجتماعی، اقتصادی، فرهنگی، مذهبی  -   باورها و ارزش های افراد آن جامعه

	27
	چرا عادت ها و رفتارهای تغذیه ای افراد بیش از گذشته دستخوش تغییر شده است؟
استفاده از انواع وسایل پخت و پز - توسعه تجارت مواد غذایی - کمتر شدن فاصله میان مرزهای فرهنگی - ورود مواد غذایی جدید - تغییر ذائقه افراد و...

	28
	دو نمونه از آداب صحیح خوردن و آشامیدن که در فرهنگ اسلامی بر آن ها توصیه شده است را بنویسید. (3/99 ادبیات-6/1400)
1- خوردن غذای پاک و حلال
2- شست وشوی دست ها پیش از صرف غذا و پس از آن
3- شروع خوردن غذا با نام خدا و سپاسگزاری در پایان غذا
4- به آرامی غذا خوردن و پرهیز از خوردن غذای داغ
5- پرهیز از خوردن به هنگام سیری و قبل از احساس گرسنگی
6- پرهیز از پرخوری (دست کشیدن از صرف غذا قبل از سیر شدن)
7- لقمه کوچک برداشتن
8- خوب جویدن غذا
9- پرهیز از خوردن غذا به هنگام عصبانیت و ناراحتی
10- صرف غذا با دیگران
11- پرهیز از سخن گفتن هنگام صرف غذا

	29
	فعالیت 8 :  دو مورد از عادت های غذایی نادرست شایع در نوجوانان را بنویسید. (3/ 1400- 6/1401خارج)
1- پرخوری در مهمانی و مسافرت
2- حذف برخی وعده ها به ویژه صبحانه
3- مصرف نوشابه گازدار
4- مصرف آب و سایر نوشیدنی ها همراه با غذا
5- مصرف زیاد غذاهای چرب و سرخ شده و شور و خیلی شیرین یا ترش
6- خوردن غذای ناکافی
7- خوب نجویدن غذا
8- نوشیدن آب به میزان کمتر از نیاز در طول روز
9- نوشیدن چای بلافاصله بعد از غذا
10- مصرف زیادی تنقلات شور، چرب و یا شیرین در طول روز مانند هنگام تماشای تلویزیون و یا در مهمانی ها 
11- مصرف غذاهای پرکالری قبل از خواب
12- خوردن غذا هنگام تماشای تلویزیون و یا در حین کار
13- مصرف زیاد غذا ها و آب میوه های مصنوعی و شیرین
14- اعتقاد به اینکه خوردن بالاترین تفریح است

	29
	حذف برخی وعده ها به ویژه ............... از عادت های غذایی نادرست شایع در نوجوانان است. (6/99- 3/1400)	                    صبحانه

	
	سوءتغذیه ناشی از کمبود ریزمغذی ها

	30
	کمبود هر یک از ریز مغذی های زیر منجر به چه عارضه ای می شود؟
روی : کاهش سرعت رشد می شود و به کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ آن ها         
کلسیم :  پوکی استخوان          
ید : گواتر          
آهن : کم خونی

	30
	در اثر کمبود هر یک از ریز مغذی های زیر چه بیماری ایجاد می شود ؟ برای هر مورد نام یک بیماری را بنویسید. (6/1400)
الف) ید : گواتر                    ب) آهن : کم خونی 

	30
	هر یک از بیماری های زیر بر اثر کمبود کدام ریز مغذی ایجاد می شود؟ (3/99 ادبیات-3/1400)
الف) گواتر   : ید                ب) پوکی استخوان : کلسیم                 پ) کوتاهی قد در کودکان :  روی

	32
	دو مورد از عوارض کمبود «روی» در کودکان را بنویسید.   (3/1404)                                         کاهش سرعت رشد  کوتاهي قد -  تأخیر در بلوغ 

	30
	کمبود روی در کودکان سبب کاهش سرعت رشد و تأخیر در ................ آن‌ها می‌شود. (3/1403)                                                                      بلوغ

	30
	عدم مصرف روي به میزان مناسب، منجر به کاهش سرعت رشد و کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ فرد می شود. (10/1400)                                    درست

	30
	کمبود یا عدم مصرف کدام ماده معدنی منجر به کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ کودکان و نوجوانان می گردد؟ (3/ 98خارج- 6/98خارج)
1) روی                 2) آهن                       3) سدیم                          4) ید	       روی

	30
	کمبود کدام ریز مغذی موجب گواتر می شود؟ (6/98) 	                       ید
 الف) ید                ب) کلسیم                  ج) آهن                  د) ویتامینD     	        

	30
	بیماری گواتر ناشی از کمبود کدام ریز مغذی است؟ (3/1400ادبیات)	          ید

	30 و
32
	[image: ]در مورد برنامه غذایی سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید.  (10/1402)
الف) در اثر سوء تغذيه ناشي از كمبود كدام ريزمغذی، بیماری تصوير مقابل ايجاد مي شود؟        كلسیم
ب) كدام ماهي منبع خوبي برای اين ريزمغذی به شمار مي رود؟     كیلکا (ماهی كه با استخوان خورده می شود)


	30
	شکل 10: بیماری مربوط به عبارت زیر را از واژه‌های داخل پرانتز انتخاب و در پاسخ‌برگ بنویسید. (6/1404)
(آب مروارید – سیروز کبدی – کم‌خونی – پالپ عفونی – هپاتیت)
فردی که کف دست او روشن‌تر از حد طبیعی است.                                                                                                                                 کم‌خونی                              

	30
	چه افرادی مکمل های تغذیه ای نیاز دارند ؟                                                                                 زنان باردار -   بالغین مسن تر  -   افراد دارای بیماری های خاص

	26
و30
	تجويز مكمل‌هاي تغذيه‌اي براي برخي افراد از جمله زنان باردار و بالغين مسن‌تر مربوط به كدام اصل تغذيه مي‌باشد؟ (10/1403)              اصل تناسب

	30
	استفاده بیش از حد برخی از مکمل های ویتامین می تواند منجر به ............. شود. (3/99)	                       مسمومیت














	
	منابع تأمین ریزمغذی های مورد نیاز بدن

	31
و
32
	منابع هر یک از ریز مغذی های زیر را بنویسید .

	
ویتامین د : 
	غنی ترین منبع ویتامین «د» : روغن کبد ماهی
90% ویتامین «د» در اثر تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می شود.
ماهی های چرب (آزاد ،  کپور ، اوزن برون ، سالمون)      تخم مرغ ، شیر و لبنیات      روغن کبد ماهی



	
آهن :  
	منابع حیوانی (گوشت قرمز، ماهی، مرغ و جگر)       
منابع گیاهی(غلات، حبوبات)      سبزی های سبز تیره (اسفناج و جعفری) 
انواع مغزها (پسته، بادام، گردو و فندق)                    
انواع خشکبار، برگه هلو، آلو، زردآلو، انجیر، خرما و کشمش    



	
ید :
	مواد غذایی دریایی (ماهی آب های شور، صدف و جلبک دریایی)       
گیاهانی هم که در سواحل دریا می رویند
منابعی که ید کم دارند : مواد غذایی که دور از دریا رشد می کنند  -   ماهی آب های شیرین



	

کلسیم : 
	شیر و لبنیات (ماست، پنیر و کشک، بستنی و قره قوروت)      
حبوبات (لوبیا چیتی،  لوبیا سفید،  نخود)
سبزی های( کلم، گل کلم، شلغم و ترب)        
ماهی ها ( کیلکا که با استخوان خورده می شوند )   
انواع مغزها ( فندق،  بادام)        
دانه ها (کنجد)



	
ویتامین آ:
	منبع غنی ویتامین «آ» : جگر 
جگر ،  شیر ،  لبنیات پرچرب ،  خامه ، کره ،  قلوه و  زرده تخم مرغ         
سبزی ها و  میوه های زرد ، نارنجی، قرمز و سبز تیره منبع خوب کاروتنوئیدها (پیش ساز ویتامین « آ ») هستند .  




	
روی :
	جگر ،  دل ،  قلوه ، گوشت گاو ،  گوسفند ،  ماهی ،  مرغ  ،  تخم مرغ 
شیر  ،  مواد غذایی لبنی
حبوبات ، گردو ،  بادام  ،   فندق  ،  بادام زمینی
غلات سبوس دار ،  سبزی های سبز تیره  و  زرد تیره




	31
	غنی ترین منبع ویتامین ............. ، روغن کبد ماهی است که به صورت مکمل دارویی موجود است . (3/1400ادبیات)	      D (د)

	31
	روغن کبد ماهی، غنی‌ترین منبع کدام ویتامین است؟ (3/1403)                                                                                                                                   ویتامین D

	31
	ویتامین ............. مورد نیاز بدن در اثر تابش مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می شود . (3/99 ادبیات)	                       گزینه 4 (D)
1) A                    2) B                      3) C                       4) D

	31
	به طور کلی 90 درصد ویتامین  Dمورد نیاز بدن از تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می شود. (10/99)                                                درست

	31
	چه ارتباطی بین نور خورشید و ویتامین D وجود دارد ؟ (10/1401)          
مستقیم (یا 90% ویتامین D بدن دراثر تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می شود)

	31
	در کدام دسته از مواد زیر ویتامین «د» بیشتری یافت می‌شود؟ (6/1403)                                                                                                      گزینۀ 2 
1) ماهی اوزن‌برون –  شیر -  تخم‌ مرغ- گوشت مرغ             2) ماهی سالمون – ماهی کپور – ماست – کشک
3) ماهی آزاد – ماهی اوزن‌برون – پسته و بادام                      4) ماهی کپور - ماهی آزاد – گوشت گوسفند – خرما

	31
	کدام یک از منابع غذایی زیر ، سرشار از آهن هستند ؟ (3/1401)	                     گزینه 1
1- جگر و پسته               2- ماهی کلیکا و پنیر                      3- جگر و پنیر                  4- ماهی کلیکا  و بستنی 

	31
	گیاهانی که در سواحل دریا می رویند منابع خوب ................ هستند. (6/99)	                        ید

	31
	مهم ترين منبع طبیعي ................ ، مواد غذايي دريايي مثل ماهي آب های شور، صدف و جلبک دريايي هستند. (10/1402)	         ید

	32
	با توجه به مطالب كتاب درسی، برای عبارت زير دلیل علمی بیان كنید. (3/1402)
« در كشور ما برای تأمین يد مورد نیاز بدن بايد از نمک يددار تصفیه شده استفاده كرد. »
در كشور ما؛ چون آب و خاک (25/0) از نظر ید فقیرند. (25/0)          یا: محصولات غذایی (25/0) ید كافی ندارند. (25/0) (یک مورد كافی است)

	32
	باتوجه به فقر ید در آب و خاك ایران و کمبود ید در محصولات غذایی گیاهی و جانوري، چه راهکاري براي تأمین ید مورد نیاز بدن وجود دارد؟ (10/1400)
باید از نمک یددار تصفیه شده (25/0) که داراي مجوز بهداشتی است (25/0) استفاده شود. 

	32
	با توجه به شكل مقابل، كدام ماده غذايي در پيشگيري از اين بيماري تأثير كمتري دارد؟ (10/1403)    گزینه 2  
١) ماهي كيلكا                 ٢) ميوه‌هاي قرمز                ٣) شير                    ٤) انواع مغزها
[image: ]

	32
	جگر منبع غنی ویتامین ....... است . (10/99)	                           آ 

	32
	میوه های زرد و نارنجی منبع خوب پیش ساز کدام ویتامین هستند ؟ (3/1400)	                        آ 

	32
	کاروتنوئیدها پیش ساز ویتامین (D / A / B) هستند.  (3/1404)                                                                                                                                            A

	32
	روي موجود در مواد غذایی حیوانی نسبت به روي مواد غذایی گیاهی بهتر جذب می شود. (3/1400ادبیات)                                                              درست

	32
	روي موجود در کدام ماده غذایی بهتر جذب می شود ؟ (3/99)    	                    گزینه 4
1) فندق                 2) غلات سبوس دار                 3) سبزي هاي سبز تیره                     4) قلوه

	31
و
32
	جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است . هر یک از موارد ستون «الف» با یکی از موارد ستون « ب» ارتباط منطقی بیشتری دارد. آن ها را پیدا کنید و بنویسید . (6/1401)
	« ستون الف»
	« ستون ب»

	الف) ویتامین A
	1) صدف

	ب) ید 
	2) کلسیم 

	ج) کنجد 
	3) میوه های نارنجی 


پاسخ : الف) 3    ب) 1    ج) 2

	
	جدول زير در رابطه با مواد مغذی است. هريک از موارد ستون «الف» با يکي از موارد ستون  «ب» ارتباط منطقي بیشتری دارد. شماره آن ها را پیدا کنید و در برگه پاسخ بنویسید. یک مورد در ستون «ب» اضافه است)
	« ستون الف»
	« ستون ب»

	الف) آب
	1) حمل اكسیژن درخون

	ب) كاروتنوئید
	2) حیاتي ترين نیاز غذايي انسان

	ج) هموگلوبین
	3) عامل تعیین كنندۀ سطح كلسترول خون

	د) پروتئین
	4) كربوهیدرات ذخیره ای در كبد و ماهیچه ها

	ه‍) چربي اشباع
	5) پیش ساز ويتامین آ

	و) گلیکوژن
	6) پوكي استخوان

	
	7) رشد، ترمیم و حفظ بافت های عضلاني


الف) 2              ب) 5          ج) 1             د) 7              ه‍) 3            و) 4                توجه: مورد 6 (پوكی استخوان) اضافه می باشد.
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