
دوست خوبم، سلام

حتماً می‌دانید که علم یعنی دانستن و دانش و علوم هم جمع کلمه‌ی علم است به معنی دانش‌ها یا دانستن‌ها، 

با این حساب دانستن‌های آدم درباره‌ی علوم باید جمع زده شود یعنی زیاد باشد و زیادتر شود که نتیجه‌اش 

می‌شود همان علوم تیزهوشان!

وقتی می‌گوییم علوم تیزهوشان یعنی یک چیزی شبیه همان درس علوم خودتان، فقط همه‌چیز بیشتر است: 

را می‌شناسم که  بچه‌ها  از  و هم سؤال‌کردن‌ها. خیلی  یادگرفتن‌ها  هم کنجکاوی‌ها، هم حدس‌زدن‌ها، هم 

کلمه‌ی چرا از دهانشان نمی‌افتد و مدام در مورد دلیل چیزها سؤال می‌کنند. این‌ها همان‌هایی هستند که علوم 

تیزهوشان را دوست دارند و دلشان می‌خواهد بیشتر و بهتر یاد بگیرند.

مؤلف خوبمان آقای شایان باز هم مثل دفعه‌ها و کتاب‌های قبلی‌اش یک کتاب خوب و استثنایی برای ما و 

شما نوشته است. 

کتاب را که خواندید در موردش برایمان بنویسید.

شاد و پیروز باشید. 	



با نام و یاد خداوندی که همیشه و در همه حال به او متکی هستم.

کتابی که پیش ‌رو دارید مجموعه‌ای است از آموزش کامل مفاهیم و سرفصل‌های کتاب درسی و پرسش‌های 

چهار‌گزینه‌ای مفهومی به همراه پاسخ‌نامه‌ی کاملاً تشریحی که به منظور یادگیری موضوعات درسی علوم 

انتشارات  عزیز  همکاران  همیاری  و  خداوند  لطف  به  و  شده  تألیف  کامل  و  عمیق  شکلی  به  دبستان  سوم 

همکاران  و  گرامی  اولیا‌ی  علاقه‌مند،  دانش‌آموزان  شما  در دسترس  و  رسیده  مرحله‌ی چاپ  به  خیلی‌سبز 

محترم قرار گرفته است.

در تألیف این کتاب سعی نموده‌ام محتوای کتاب بر مبنای سر‌فصل‌های آخرین ویرایش کتاب درسی آموزش 

و پرورش و در راستای موفقیت در آزمون‌های ورودی استعداد‌های درخشان و مدارس برتر باشد. تجربه‌ی 

موفق تألیف کتاب‌های علوم پایه‌های چهارم تا نهم به همراه تجربیات تدریس در این پایه‌ها و آشنایی کامل 

با نوع و سطح سؤالات آزمون‌های ورودی توسط اینجانب سبب شده است که کتاب حاضر نیاز دانش‌آموزان 

عزیز را به شکلی کامل برآورده سازد.

با توجه به تغییر نگرش محتوای کتاب درسی بر پایه‌ی تحقیق، پژوهش و فعالیت‌ها‌ی دانش‌آموز‌محور و 

هم‌چنین طراحی آزمون‌های ورودی بر پایه‌ی پرسش‌های مفهومی، این کتاب می‌تواند شما را برای رسیدن به 

این هدف، یاری کند.

در پایان بر خود لازم می‌دانم تا از همه‌ی همکاران گرامی مؤسسه‌ی انتشاراتی خیلی‌سبز که مرا در راستای 

آماده‌سازی این کتاب یاری نمودند کمال تشکر و قدردانی خود را ابراز دارم.

از تمامی عزیزانی که کاستی‌های این مجموعه را یادآوری خواهند نمود سپاسگزارم.

مهدی شایان 	
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همه ى ما براى زنده ماندن به آب و غذا نياز داريم. يكى از اهداف غذاخوردن تأمين انرژى لازم براى فعاليت هايى 

مانند ضربان قلب، تنفس و ... كه باعث زنده ماندن ما مى شود و يا فعاليت هاى روزمره مانند راه رفتن، صحبت كردن، 

فكركردن و ...  است. دومين دليل غذاخوردن، اين است كه بدن ما براى رشد و ترميم (مانند ترميم زخم ها) نياز 

به موادى دارد كه از طريق غذاخوردن تأمين مى شود. در اين درس با انواع غذا و ويژگى هاى آن ها آشنا مى شويم.

هر نوع غذايى كه مى خوريم از مواد مختلفى ساخته شده است كه در بدن ما وظيفه هاى مختلفى دارند. اين مواد 

شامل موارد زير است:

 مواد قندى و چربى ها: اين مواد به منظور تأمين انرژى بدن مصرف مى شوند. در مقدارهاى مساوى، چربى ها 

انرژى بيشترى دارند و به عنوان ذخيره ى انرژى براى مدت هاى طولانى ترى در بدن ذخيره مى شوند.

 پروتئين ها: اين مواد به مصرف رشد و ترميم اندام ها مى رسند؛ براى مثال بيشتر ماهيچه از پروتئين ساخته شده 

است؛ هم چنين در استخوان ها و ديگر بخش هاى بدن نيز پروتئين به كار رفته است.

 ويتامين ها و مواد معدنى: اين مواد كه به مقدار بسيار كم در غذاها وجود دارند، وظايف مهم و زيادى بر عهده 

دارند. موادى مانند كلسيم و نمك را كه در طبيعت وجود دارند و به وسيله ى موجودات زنده ساخته نشده اند، مواد 

معدنى مى نامند. ويتامين هاى (ث) و (ب) نيز مثال هايى از ويتامين ها هستند. تنظيم فعاليت سلول هاى بدن، حفظ 

سلامتى، كمك به تشكيل سلول ها و مبارزه عليه بيمارى ها، چند مثال از وظايف ويتامين ها و مواد معدنى است.

 آب: بيشتر بدن را آب تشكيل مى دهد. اين ماده به دفع مواد زائد (از طريق ادرار، عرق و ...) كمك مى كند و از 

گرم شدن زياد بدن جلوگيرى مى كند.
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غذاهايى كه در طول روز مى خوريم را برحسب نوع مواد مفيدى 

كه به بدن مى رسانند، مى توان به پنج گروه اصلى طبقه بندى 

كرد. اين پنج گروه در شكل روبه رو به عنوان بشقاب سلامت 

آمده است كه جداگانه با آن ها آشنا مى شويم. بشقاب سلامت 

به ما نشان مى دهد كه بهتر است هر روز چه مقدار از هر گروه 

مواد غذايى بخوريم.

و جو) و سيب زمينى: موادى  برنج  (گندم،   گروه غلات 

مانند نان، ماكارونى و رشته، مثال هايى از مواد غذايى هستند كه در 

اين گروه قرار دارند و اغلب از غلات تهيه مى شوند و بيشترين 

غذاى روزانه ى ما را تشكيل مى دهند. از بيشترين مواد موجود در 

اين گروه، نشاسته است كه نوعى ماده ى قندى غيرشيرين است. 

 گروه ميوه ها و سبزى ها: اين گروه از مواد غذايى، داراى 

ويتامين ها، مواد معدنى و مواد مفيد ديگرى هستند و بايد در طول 

روز نسبت به گروه غلات و سيب زمينى كمى كم تر مصرف شوند.

نخودفرنگى، كلم، پياز، خيار، بادمجان، رب  گوجه فرنگى، كشمش، نعناع، موز و سيب مثال هايى از اين گروه هستند. 

 گروه گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات: گوشت گاو، گوسفند، 

و  لوبيا  و  نخود  عدس،  مانند  حبوباتى  و  تخم مرغ  ماهى،  مرغ، 

هم چنين مغزهاى آجيل (پسته، بادام، فندق و ...) در اين گروه 

قرار مى گيرند. اين گروه نسبت به دو گروه قبل بايد به طور روزانه به مقدار كم ترى مصرف شوند و منبع اصلى پروتئين 

لازم براى بدن هستند. 

لبنيات شامل شير، ماست، كشك، دوغ و پنير است كه  لبنيات:  و   گروه شير 

از مهم ترين مواد موجود در آن ها، مواد معدنى مانند كلسيم است كه براى سلامت و 

استحكام استخوان ها و دندان ها لازم است. اين گروه از مواد غذايى، در طول روز نسبت 

 به سه گروه قبل كم تر مصرف مى شوند. 



22

 گروه چربى ها: اين گروه از مواد غذايى، نسبت به تمام گروه هاى ديگر كم تر 

مورد نياز ما هستند و پس از مواد قندى، تأمين كننده ى انرژى بدن هستند. اگر مواد 

نياز روزانه ى بدن باشد، به صورت چربى در بدن ذخيره  از  غذايى مصرفى، بيش 

شده و باعث چاقى مى شود. از نمونه هاى اين گروه مواد غذايى، كره و روغن هستند. 

بيشتر غذا هايى كه مى خوريم، مخلوطى از چند گروه مواد غذايى هستند. غذا هايى كه از تعداد گروه هاى غذايى 

بيشترى در آن ها استفاده شده ارزش غذايى بيشترى دارند و نياز بدن را به شكل بهترى تأمين مى كنند. البته بايد به 

مقدار نياز بدن به هر گروه از مواد غذايى نيز توجه داشت. در ادامه به بررسى چند نمونه از اين غذا ها مى پردازيم:

گروه غلات و نام غذا
سيب زمينى

گروه گوشت ها و 
تخم مرغ و حبوبات

گروه ميوه ها و 
گروه چربى هاگروه شير و لبنياتسبزى ها

كرهشيرجعفرى، هويجمرغجوسوپ جو

زرشك، خلال مرغبرنجزرشك پلو با مرغ
روغن-پسته، زعفران، رب

برنج و خورشت 
گوشت گاو يا برنج، سيب زمينىقيمه

گوسفند
لپه، دارچين، 
روغن-زعفران، رب

گوشت گاو يا سيب زمينىخوراك
گوسفند يا مرغ

لوبيا سبز، هويج، 
روغن-رب

روغنكشكسبزى آش، نعناعنخود، لوبيا، عدسرشتهآش رشته

روغن-سبزىتخم مرغ، گوشتسيب زمينىكتلت

 گروه غلات و سيب زمينى: بخش اصلى اين گروه از مواد غذايى را نشاسته تشكيل مى دهد. نشاسته از مواد 

اثر  اولين  اين غذا ها وجود دارند.  نيز در  البته ويتامين ها و مواد معدنى  انرژى بدن است.  قندى و تأمين كننده ى 

كمبود اين گروه از مواد غذايى، كمبود انرژى است. ولى كمبود ويتامين هايى مانند ويتامين هاى (ب) كه در غلات 

وجود دارد، مى تواند باعث مشكلات پوستى و عصبى و ... شود. 

 گروه ميوه ها و سبزى ها: همان گونه كه قبلاً گفته شد، اين گروه از مواد غذايى در تأمين ويتامين ها و مواد معدنى مورد نياز 

ما نقش مهمى دارند. ويتامين ها براى سلامتى و درست كاركردن بدن لازم اند. براى مثال، كمبود ويتامين (ث) باعث خونريزى 

لثه و زود بيمارشدن مى شود. مركبات (پرتقال و ليمو و ...) و گوجه فرنگى مثال هايى از ميوه هاى داراى ويتامين (ث) هستند. 

در ميوه ها و سبزى ها موادى وجود دارند كه به آن ها الياف (فيبر) گفته مى شود. فيبر موجود در مواد گياهى، به دفع 

مواد زائد (مدفوع) از روده كمك مى كند و احتمال مبتلاشدن به بيمارى هاى روده اى را كم مى كند. 
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 گروه گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات: اين گروه از مواد غذايى ، منبع اصلى پروتئين هستند. پروتئين ها وظايف 

زيادى در بدن دارند و كمبود پروتئين مى تواند در رشد بدن، سلامت اندام ها، دفاع بدن در برابر ميكروب ها و بهبود 

زخم ها، اثر بدى داشته باشد. علاوه بر اين، برخى ويتامين ها و مواد معدنى مورد نياز ما از اين گروه غذا ها تأمين 

مى شود. براى مثال، كمبود نوعى ويتامين كه در گوشت و جگر وجود دارد، باعث كم خونى مى شود. 

 گروه لبنيات: مهم ترين ماده اى كه با خوردن لبنيات، نياز بدن به آن رفع مى شود، كلسيم است. كلسيم در محكم شدن 

و سلامت استخوان ها و دندان ها نقش دارد. كمبود كلسيم در كودكى باعث نرمى و تغيير شكل استخوان ها مى شود. 

 گروه چربى ها: نياز ما به اين گروه از مواد غذايى، كم تر از ديگر گروه هاست. مصرف زياد چربى ها علاوه بر چاقى، 

در ايجاد بيمارى هايى مانند بيمارى قلبى نقش دارد. البته اين موضوع به اين معنى نيست كه بايد چربى ها را از غذا حذف 

كرد، زيرا علاوه بر تأمين انرژى، برخى ويتامين ها مانند ويتامين دى همراه با چربى ها به بدن مى رسند ولى چون در 

بسيارى از غذا ها چربى وجود دارد، مصرف زياد جداگانه ى آن ها (مانند كره) براى سلامتى ضرر دارد. توجه داشته باشيد 

كه روغن هاى گياهى مانند روغن ذرت يا آفتابگردان، نسبت به چربى هاى جانورى (مانند چربى همراه گوشت) بهترند. 

بررسى هاى دانشمندان نشان داده به جز رعايت مقدار مصرف گروه هاى غذايى نسبت به هم، به مسائل ديگرى نيز 

بايد توجه كنيم تا بدنى سالم داشته باشيم. در زير به چند مورد از اين مسائل اشاره مى كنيم: 

 مصرف زياد چربى به تدريج ممكن است باعث بيمارى هاى قلبى و آسيب به رگ ها شود كه گاهى خطر مرگ را 

نيز به دنبال دارد. 

 مصرف زياد شيرينى، علاوه بر چاق شدن مى تواند باعث خرابى دندان ها شود و هم چنين خطر ايجاد بيمارى اى به 

نام بيمارى قند (ديابت) را نيز زياد مى كند. 

 مصرف زياد نمك و غذا هاى شور براى بدن ضرر دارد و باعث زيادشدن فشارخون و آسيب به كليه، قلب و ديگر 

اندام ها مى شود. 

اين  استفاده مى شود.  نگه دارنده  نام  به  موادى  از  يا كنسروشده،  بسته بندى شده  و  آماده  از غذا هاى  برخى  در   

مواد باعث مى شود مواد غذايى بسته بندى شده، تا مدت طولانى ترى كيفيت و طعم خود را حفظ كنند. برخى از مواد 

نگه دارنده اگر زياد مصرف شوند، خطر مسموميت غذايى و از بين رفتن خواص خوب مواد غذايى را زياد مى كنند و 

حتى گاهى خطر ابتلا به سرطان نيز وجود دارد. به همين دليل توصيه مى شود تا حد امكان از مصرف چنين غذا هايى 

پرهيز شود. با توجه به توضيحات قبل متوجه مى شويد كه مصرف مواد غذايى مانند چيپس، پفك، نوشابه، سوسيس، 

كالباس و فست فود ها براى سلامتى مضر است. علاوه بر اين، مصرف زياد مربا، شربت، غذا هاى كنسروى و آماده 

نيز براى سلامتى ضرر دارند. به همين دليل بهتر است بيشتر از غذا هاى تازه و خانگى براى تغذيه استفاده كنيم. 
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 براى اين كه سالم بمانيم، بدن ما به مقدار مناسبى آب نيز نياز دارد. مقدار نياز هر فرد به آب به عوامل مختلفى مانند دماى 

هوا، وزن بدن و مقدار فعاليت بدنى بستگى دارد. براى مثال، ورزشكار ها به دليل زياد عرق كردن بايد آب بيشترى بنوشند. 

 ممكن است برخى خوراكى ها براى افرادى كه بيمارى يا مشكلات خاصى دارند، ضرر داشته باشند (مانند 

افرادى كه به برخى مواد غذايى حساسيت دارند). به همين دليل بايد در انتخاب خوراكى ها دقت كرد. 

مردم اغلب سه وعده ى غذايى صبحانه، ناهار و شام مصرف مى كنند كه در اين جا با نوع غذا هاى مناسب اين وعده ها 

به طور مختصر آشنا مى شويم. 

صبحانه: اين وعده ى غذايى بسيار مهم است، زيرا پس از آن معمولاً تا زمان ناهار غذا نمى خوريم و از طرفى براى 

فعاليت روزانه انرژى زيادى نياز داريم. نخوردن صبحانه زيان هاى زيادى دارد كه از آن جمله مى توان به نداشتن 

انرژى كافى براى فعاليت و درس خواندن در مدرسه، ايجاد گرسنگى زياد تا ظهر و در نتيجه مصرف زياد غذا هنگام 

ناهار اشاره كرد كه باعث بروز چاقى مى شود. يك صبحانه ى خوب مى تواند شامل مواد غذايى مانند نان، لبنيات، 

تخم مرغ، ميوه ها و سبزيجات تازه، گردو و عسل باشد. 

ناهار: در وعده ى ناهار مى توان از پنج گروه غذايى استفاده كرد تا علاوه بر تأمين انرژى، مواد مورد نياز بدن از هر 

چهار گروه غذايى تأمين شود. 

شام: اين وعده ى غذايى نسبت به دو وعده ى قبل اهميت كم ترى دارد، ولى به اين معنى نيست كه نبايد شام خورد. 

براى وعده ى شام مصرف غذا هاى كم حجم و ساده تر مناسب است، زيرا هضم غذا هاى سنگين و پرانرژى دشوارتر 

است و چون در خواب انرژى كم ترى لازم داريم، مصرف غذاى زياد مى تواند باعث چاقى شود. 

از گروه هاى  تأمين كند. خوراكى كه  بهترى  و  به شكل كامل تر  را  نياز هاى بدن  خوراكى سالم خوراكى است كه 

مختلف غذايى در آن استفاده شده و قند و چربى كم ترى داشته باشد، خوراكى بهترى است. البته به جز اين موارد 

بايد به نكات ديگرى توجه كرد كه در زير به آن اشاره مى كنيم: 

روى بسته هاى مواد غذايى علاوه بر برچسبى كه با كمك آن به، تاريخ توليد 

مى بريم،  پى   ... و  مصرف كننده  قيمت  محصول،  استانداردبودن  مصرف،  و 

برچسبى به نام برچسب سلامت وجود دارد كه با كمك آن به ارزش غذايى و انرژى آن پى مى بريم. 

براى آن كه مشخص شود هر يك از مواد قند، چربى و نمك موجود در محصول كم، متوسط يا زياد است، به ترتيب 

از رنگ هاى سبز، زرد و قرمز استفاده شده است. اگر روى برچسب سيب سلامت يك خوراكى، يك سطر قرمز يا 

دو سطر زرد رنگ داشته باشد، بايد در مصرف آن احتياط كرد چون مصرف زياد آن ها براى سلامتى ضرر دارد. 
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 لبنيات  بايد در يخچال نگه دارى شود. 

 سبزى و ميوه  بايد در يخچال يا در جاى خشك نگه دارى شود. 

 ميوه و سبزى خشك  بايد در جاى خشك و خنك نگه دارى شود. 

كدام يك از خوراكى هاى زير را بايد هر روز مصرف كرد؟ - 1

 ماهى  شير  كره  گوشت گاو

استفاده ى زياد از كدام دو ماده به بدن آسيب بيشترى مى رساند؟ - 2

 شكر و نمك  نان و ماكارونى  برنج و سبزى  عدس و شير

كدام ماده ى غذايى در گروهى كه سه ماده ى غذايى ديگر قرار دارند، جاى نمى گيرد؟- 3

 ماست  كشك  پنير  لوبيا قرمز

كودك در حال رشد، براى تأمين مواد لازم براى رشد، به كدام يك از مواد غذايى زير بيشتر نياز دارد؟ - 4

 ويتامين  پروتئين  مواد قندى  مواد معدنى 

انرژى بدن ما از ............... تأمين مى شود. - 5

 ويتامين و مواد معدنى  پروتئين و آب  قند و مواد معدنى   قند و چربى

كدام بخش از بدن بيشتر از پروتئين ساخته شده است؟ - 6

 استخوان ها  خون  ماهيچه ها  پوست

كلسيم، نمك و شكر به ترتيب به كدام دسته از موادى تعلق دارند كه در گروه هاى غذايى ما وجود دارند؟ - 7

 مواد معدنى ، قند ها، ويتامين ها  مواد معدنى ، مواد معدنى ، قندها

 مواد معدنى ، نمك ها، پروتئين ها  قند ها، مواد معدنى ، چربى ها

در كشمش، زيتون و مرغ به ترتيب كدام يك از مواد غذايى به مقدار بيشترى وجود دارد؟- 8

 قند، چربى، پروتئين  قند، ويتامين، پروتئين  چربى، چربى، ويتامين  قند، چربى، ويتامين

با توجه به شناختى كه از نوع مواد موجود در گروه هاى غذايى داريد، در كدام گزينه مقدار انرژى ذخيره شده - 9

در مقدار هاى مساوى از گروه هاى غذايى، به درستى مقايسه شده است؟ 

 چربى ها > گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات > غلات و سيب زمينى

 سبزى ها و ميوه ها > غلات و سيب زمينى> چربى ها

 گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات > غلات و سيب زمينى > چربى ها

 چربى ها > غلات و سيب زمينى > گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات
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ويتامين براى ............... بدن لازم است. - 10

 توليد انرژى در   سلامتى و كاركرد  رشد و ترميم  ذخيره ى انرژى در

در مقدار هاى مساوى، انرژى موجود در كدام ماده ى غذايى بيشتر است؟- 11

 شير  نخود  انار  شكلات

كدام يك از مواد غذايى زير را مى توان از منابع مهم ويتامين ها دانست؟- 12

 پنير ها  نان ها  ميوه ها  گوشت ها

كدام مورد از وظايف ويتامين ها و مواد معدنى به حساب نمى آيد؟- 13

 كمك به مبارزه عليه بيمارى ها  كمك به تشكيل سلول ها

 ذخيره سازى انرژى   ذخيره سازى انرژى   تنظيم فعاليت هاى سلول ها

براى مقايسه ى مقدار نياز روزانه به گروه هاى مواد غذايى ، آن ها را در يك مثلث مانند شكل زير قرار مى دهند. - 14

گروه هايى كه به رأس مثلث نزديك ترند، بايد به مقدار كم ترى در روز مصرف شوند. با توجه به اين موضوع، موارد 1 تا 

5 به ترتيب كدام گروه هاى غذايى هستند؟ 

 غلات و سيب زمينى ـ سبزى ها و ميوه ها ـ گوشت، تخم مرغ و حبوبات ـ لبنيات ـ چربى ها

 ميوه ها و سبزى ها ـ غلات و سيب زمينى ـ گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات ـ چربى ها ـ لبنيات

 غلات و سيب زمينى ـ سبزى ها و ميوه ها ـ لبنيات ـ گوشت، تخم مرغ و حبوبات ـ چربى ها

 غلات و سيب زمينى ـ گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات ـ لبنيات ـ سبزى ها و ميوه ها ـ چربى ها 

كدام ماده تفاوت بيشترى با بقيه دارد؟ - 15

 سفيده ى تخم مرغ  ران مرغ  زرده ى تخم مرغ   گوشت ماهى

مريم براى مقايسه ى مقدار نياز روزانه به 5 ماده ى غذايى، نمودار زير را رسم كرده است. ستون هاى 1 تا 5 - 16

به ترتيب از راست به چپ كدام مواد مى توانند باشند؟ 

 تخم مرغ ـ نان ـ كره ـ پرتقال ـ شير

 ماهى ـ نان ـ كره ـ پنير ـ كاهو 

 مرغ ـ ماكارونى ـ پنير ـ كاهو ـ تخم مرغ

 سيب ـ سيب زمينى ـ كره ـ ماست ـ گوشت 

در كدام گزينه موارد نوشته شده ارتباط كم ترى دارند؟ - 17

 پروتئين   نخود  پروتئين   گوجه فرنگى  ويتامين

 نشاسته   عدس  نشاسته   ماست  ماده ى معدنى
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كدام دو ماده ى غذايى در دو گروه متفاوت از بشقاب سلامت قرار دارند؟ - 18

 پياز ـ خيار  نخود ـ نخودفرنگى  ماكارونى ـ رشته ى آشى  عدس ـ لوبيا قرمز

كدام دو ماده ى غذايى نقش مهم ترى در تأمين ويتامين هاى لازم براى بدن دارند؟- 19

 مرغ ـ گوشت گاو  دوغ ـ پنير  زردآلو ـ سيب  سيب زمينى ـ لپه

كدام مورد نقش كم ترى در ايجاد چاقى و اضافه وزن دارد؟ - 20

 كم تحركى  مصرف چربى ها  مصرف زياد مواد غذايى   استفاده از مواد غذايى متنوع

كدام يك از اجزاى آش رشته به ترتيب به گروه هاى غلات و سيب زمينى، لبنيات، ميوه ها و سبزى ها تعلق دارند؟ - 21

 رشته، كشك، نعناع  كشك، رشته، سبزى آش  رشته، نخود، كشك  رشته، كشك، لوبيا

در كدام يك از مواد غذايى زير از گروه غلات و سيب زمينى استفاده نشده است؟- 22

 چلوكباب  كتلت  كوكو سبزى  لازانيا

در كدام يك از غذاهاى زير از انواع ميوه ها و سبزيجات بيشتر استفاده شده است؟- 23

 چلوكباب برگ  عدس پلو  باقالى پلو  كتلت

در چند مورد از غذا هاى زير معمولاً از گروه لبنيات استفاده مى شود؟- 24

«كوكو سبزى ـ آش رشته ـ زرشك پلو با مرغ ـ لوبياپلو ـ سوپ جو ـ پيتزا»

5  4  3  2 

در تهيه ى كدام غذا از گروه غلات و سيب زمينى استفاده نشده است؟- 25

 امُلت  آش رشته  كتلت  زرشك پلو با مرغ

در مصرف مقدار هاى مساوى و زياد قند و چربى، چربى ها بيشتر باعث چاقى مى شوند؛ زيرا ...............- 26

 بييشتر غذا هايى كه مى خوريم چرب هستند.   افراد چاق كم تحرك هستند. 

 از وظايف چربى ها، چاق كردن بدن است.   چربى ها انرژى بيشترى در خود ذخيره دارند. 

مصرف كدام ماده ى غذايى نقش كم ترى در ايجاد چاقى و اضافه  وزن دارد؟- 27

 برنج  سيب زمينى  لوبيا سبز  خامه ى صبحانه

«در يك تغذيه ى سالم معمولاً هر فرد در هفته بايد سه عدد تخم مرغ مصرف كند.» اين جمله با كدام گزينه - 28

هماهنگى كم ترى دارد؟ 

 مصرف زياد مواد لازم براى بدن مى تواند مضر باشد. 

 مواد غذايى مورد نياز بدن بايد به اندازه ى لازم مصرف شود. 

 بايد به اندازه اى از مواد غذايى مصرف كرد كه نياز بدن برطرف شود. 

 تمام افراد نياز هاى غذايى مشابه و هم اندازه دارند. 
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كدام خوراكى سالم تر است؟- 53

 مربا  عسل  كالباس  نمك

مصرف كدام محصولات غذايى بايد به حداقل مقدار ممكن برسند؟ - 54

 فست فود ـ غذا هاى كنسروى و آماده  فست فود ـ نان هاى صنعتى

 غذا هاى كنسروى ـ غذاهايى كه خام مصرف مى شوند.   گوشت قرمز ـ غذا هايى كه خام مصرف مى شوند. 

كدام ماده ى غذايى لازم نيست كه حتماً در يخچال نگه دارى شود؟ - 55

 مرغ  پنير  شير  روغن زيتون

نگه دارى ............... در خارج از يخچال باعث مى شود تا سريع تر از مواد غذايى ديگر گزينه ها فاسد شود. - 56

 عدس  ماكارونى خام  انجير خشك  ماهى

كدام مورد عاملى براى اين موضوع نبايد باشد كه «بعضى افراد نتوانند برنامه ى غذايى سالمى داشته باشند.»- 57

 بيمارى   ميزان علاقه به غذا ها  نوع شغل  وضعيت مالى

در كدام مورد مصرف خوراكى نام  برده  شده توسط شخص بيمار، براى او ضررى ندارد؟- 58

 بيمارى قلبى  فست فود  بيمار مبتلا به ديابت  مربا

 بيمار مبتلا به افزايش فشارخون  خيارشور  بيمار مبتلا به پوكى استخوان  كشك

به دليل نقشى كه شير در تأمين مواد معدنى لازم براى رشد و سلامت استخوان ها دارد، بايد هر -1   

روز حداقل يك ليوان شير مصرف كرد. 

مصرف زياد شكر و نمك مى تواند باعث بيمارى هايى مانند بيمارى ديابت و افزايش فشار خون شود. -2   

لوبيا قرمز جزو حبوبات است و در گروه گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات قرار دارد. در حالى كه -3   

گزينه هاى ديگر در گروه لبنيات قرار دارند. 

پروتئين براى رشد لازم است. به همين دليل كودك در حال رشد به پروتئين بيشترى نياز دارد. -4   

قند و چربى مسئول تأمين انرژى لازم براى فعاليت هاى بدن هستند. البته در اغلب مواد غذايى -5   

اين دو ماده وجود دارند و نيازى به استفاده ى زياد جداگانه از آن ها نيست. 

با وجود آن كه در اغلب بخش هاى بدن مانند استخوان، خون و پوست پروتئين وجود دارد، ولى مقدار -6   

پروتئين ماهيچه ها بيشتر است. 

كلسيم كه در لبنيات وجود دارد و نمك، از مواد معدنى هستند ولى شكر كه از گياه نيشكر و -7   

چغندر قند به دست مى آيد، نوعى قند است.
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كشمش شيرين است، زيرا مواد قندى زيادى دارد. زيتون ميوه ى روغن دار است. مرغ نيز جزو -8   

گوشت هاست و داراى پروتئين است. 

گوشت، -9 هستند.  نشاسته اى  مواد  داراى  كه  است  سيب زمينى  و  غلات  از  بيشتر  چربى  انرژى    

تخم مرغ و حبوبات نيز انرژى نسبتاً كم ترى دارند، به همين دليل به عنوان منبع انرژى مصرف نمى شوند. 

ويتامين ها به تنظيم كارهاى بدن كمك مى كنند، به همين دليل در سلامت بدن نقش مهمى دارند. -10   

شكلات به دليل داشتن مواد قندى و چربى، انرژى بيشترى نسبت به گزينه هاى ديگر دارد. -11 شكلات به دليل داشتن مواد قندى و چربى، انرژى بيشترى نسبت به گزينه هاى ديگر دارد.     

ميوه ها و سبزى هاى تازه، مهم ترين منابع تأمين ويتامين بدن هستند. -12   

ويتامين ها و مواد معدنى مسئول ذخيره ى انرژى در بدن نيستند. -13   

بيشترين مواد غذايى مصرفى ما در روز، از گروه غلات و سيب زمينى و پس از آن به ترتيب سبزى و ميوه، -14   

گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات و سپس لبنيات است. كم ترين مواد مصرفى مورد نياز بدن ما در روز چربى ها هستند. 

زرده ى تخم مرغ نوعى چربى است، در حالى كه گزينه هاى ديگر، بيشتر از پروتئين ساخته شده اند. -15   

بيشترين نياز روزانه ى ما به ترتيب از گروه غلات و سيب زمينى (ماكارونى = 2)، ميوه ها و سبزى ها -16   

(پرتقال = 4)، گروه گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات (تخم مرغ = 1)، لبنيات (شير = 5) و چربى ها (كره = 3) است. 

عدس جزو حبوبات است و به گروه گوشت ها، تخم مرغ و حبوبات كه داراى پروتئين هستند، -17   

تعلق دارد و جزو مواد نشاسته اى نيست. 

گروه -18 به  نخودفرنگى  كه  حالى  در  است،  حبوبات  و  تخم مرغ  گوشت ها،  گروه  به  متعلق  نخود،    

ميوه ها و سبزى ها تعلق دارد. 

منبع اصلى تأمين ويتامين هاى بدن ما، ميوه ها و سبزى ها هستند و زردآلو و سيب هر دو ميوه هستند. -19   

استفاده از مواد غذايى متنوع باعث مى شود تا نيازهاى بدن بهتر برطرف شود و اگر اين مواد به -20   

اندازه مصرف شوند، باعث چاقى نمى شود. 

رشته از آرد تهيه مى شود، به همين دليل به گروه غلات و سيب زمينى تعلق دارد. كشك از شير -21   

تهيه مى شود، به همين دليل به گروه لبنيات تعلق دارد و نعناع نيز به گروه ميوه ها و سبزى ها تعلق دارد. 

در تهيه ى كوكو سبزى از سبزى و تخم مرغ و ادويه و نمك استفاده مى شود و از گروه نان و غلات -22   

در تهيه ى آن استفاده نمى شود. 

در تهيه ى باقالى پلو از سبزى و باقالى استفاده مى شود كه از گروه ميوه ها و سبزى ها هستند. -23   

در تهيه ى آش رشته (كشك)، سوپ جو (شير) و پيتزا (پنير پيتزا) از لبنيات استفاده مى شود. -24   

در تهيه ى امُلت از تخم مرغ، روغن و گوجه فرنگى استفاده شده است و در تهيه ى آن از غلات و -25   

سيب زمينى استفاده نمى شود. (البته امُلت با نان خورده مى شود ولى خود امُلت با نان تهيه نمى شود.)
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در جرم هاى مساوى، انرژى ذخيره در چربى ها بيشتر از قند ها است. به همين دليل مصرف زياد -26   

آن ها بيشتر از قندها باعث چاقى مى شود. 

يا داراى چربى زياد -27 به مواد نشاسته اى (برنج و سيب زمينى) و  انرژى كم ترى نسبت  لوبيا سبز    

(خامه) است و نقش چندانى در اضافه وزن ندارد. 

اين جمله كه تمام افراد نياز هاى غذايى يكسانى دارند، جمله ى نادرستى است و استفاده ى كافى از تخم مرغ -28   

و تغذيه ى درست ممكن است به دلايلى مانند بيمارى و ... تغيير كند؛ بنابراين جمله ى (4) با صورت سؤال هماهنگى ندارد. 

علت اصلى نرمى استخوان كمبود كلسيم است و ماست كه جزو لبنيات است، منبع غذايى خوبى -29   

براى كلسيم و درمان كودك است. 

مصرف زياد چربى باعث چاقى مى شود كه از عوامل بيمارى هاى قلبى است. مصرف زياد نمك نيز -30   

باعث افزايش فشار خون مى شود كه به قلب آسيب مى زند. 

مصرف زياد مواد قندى از عواملى است كه باعث خرابى دندان مى شود. نوشابه نيز شكر زيادى -31   

دارد و به جز زيان هاى ديگر، در خرابى دندان نيز اثر دارد. 

مربا داراى شكر زيادى است، به همين دليل افراد ديابتى نبايد مربا مصرف كنند. -32   

چيپس داراى روغن و نمك زيادى است، به همين دليل براى افراد مبتلا به فشار خون بالا ضرر دارد. -33   

كمبود كلسيم باعث مى شود تا استخوان ها و دندان ها استحكام كافى نداشته باشند. -34   

علت خونريزى لثه مى تواند به دليل كمبود ويتامين (ث) باشد كه در مركباتى مانند ليمو وجود -35   

دارد. مصرف جگر نيز به دليل ويتامين و آهن موجود در آن در بهتركردن علائم كم خونى نقش دارد. 

ميوه ها و سبزى ها داراى موادى هستند كه در بدن ما هضم نمى شوند و به آن ها فيبر يا الياف گفته -36   

مى شود. اين مواد از بدن دفع مى شوند و به حركات روده و دفع مدفوع كمك مى كنند. 

براى پيشگيرى از چاقى و داشتن بدنى سالم و خوابى راحت، بهتر است در وعده ى شام از غذا هاى -37   

كم حجم و ساده استفاده شود. 

مصرف شكلات صبحانه به دليل چربى و انرژى زياد و كمبود ارزش غذايى، براى وعده ى صبحانه مناسب نيست. -38   

در وعده ى ناهار مى توان غذاى كاملى از پنج گروه اصلى غذايى مصرف كرد تا نيازهاى بدن برطرف شود. -39   

مواد نگه دارنده در مواد غذايى بسته بندى وجود دارند و براى ما ارزش غذايى ندارند. -40   

چون آب، مواد فاسدشدنى غذايى ندارد، نيازى به افزودن مواد نگه دارنده ندارد. -41   

مواد نگه دارنده ى افزودنى به مواد غذايى، به حفظ كيفيت و طعم مواد غذايى بسته بندى كمك -42   

مى كند و مانع فاسدشدن آن ها مى شود، ولى مصرف زياد اين مواد براى سلامتى مضر است. 
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