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 غذا و سلامتي
  

يكي از مھم ترين خصوصیات موجودات زنده غذا خوردن آنھاست جانوران از جمله انسان مصرف كننده مواد 
سلول ھاي بدن ما براي فعالیت خود به غذا نیاز دارند و براي اينكه سالم و تندرست . غذايي ھستند

 .باشیم و سلول ھا در ست كار كنند بايد انرژي و مولكول ھاي لازم را بدست آوريم
  

 غذا مواد ضروري آن
 :مواد غذايي ضروري بدن عبارتنداز

 ربوھیدرات ھاك -
 لیپیدھا -
 پروتئین ھا -
 ويتامین ھا -
 مواد معدني -
 آب -

 
كم يا زياد بودن ھر يك از آنھا . نوع اين مواد، ھمچنین مقدار اين مواد در غذايي كه مي خوريم اھمیت دارد

 .موجب بیماري مي شود
 .دستگاه گوارش بعضي از مولكول ھاي اين مواد را مي شكند و به مولكول ھاي ساده تر تبديل مي كند

 
 
 
 : كربوھیدرات ھا -

مثلا بیشتر غذاي سلول ھاي مغز را . بیشتر مواد غذايي ما را كربوھیدرات ھا يا قندھا تشكیل مي دھند
 .كه نوعي كربوھیدرات است و در خون وجود دارد. مولكول گلوكز تشكیل مي دھد

 .نشاسته و سلولز ھم كربوھیدرات اند
 . نشاسته در دانه ھايي مانند گندم، برنج، ذرت و سیب زمیني وجود دارد

 .مولكول نشاسته از تعداد زيادي مولكول قند ساخته شده است

 



  
 :سلولز -

 .سلولز در بدن ما تجزيه نمي شود.  كربوھیدراتي است كه در ديواره سلول ھاي گیاھي وجود داردسلولز
نوع . سلولز از تعداد زيادي مولكول قند ساخته شده است اما بدن ما آنزيم لازم براي تجزيه آن را ندارد

 .پیوندھاي بین مولكول ھاي سلولز و نشاسته با ھم متفاوت است

 
  

نشاسته در مقابل محلول يد آبي تیره مي . براي شناسايي نشاسته از محلول يد استفاده مي شود
 .شود

 
 
 :پروتئین ھا -

پروتئین ھا موجب رشد و تنظیم . مھمترين مولكول ھاي سازنده ي بدن موجودات زنده پروتئین ھا ھستند
ھر مولكول پروتئین از اجتماع مولكول ھاي كوچكتري به نام آمینواسید ساخته . فعالیت ھاي بدن مي شوند

 .شده است
 مولكول يبا توجه به گوناگوني تعداد و ترتیب آمینواسیدھا. نوع آمینواسید شناخته شده است ٢٠تا كنون 
 . انواع پروتئین ھا به وجود مي آيد،پروتئین

 .در غذاھايي مانند تخم مرغ ، شیر، پنیر، گوشت و نخود و لوبیا و سويا آمینواسیدھاي لازم بدن فراوانند

 
  

 : شناسايي پروتئین   
 .در اين آزمايس ابتدا ماده ي غذايي را درون لوله آزمايش مي ريزيم

 محلول مس قطره ٣٠تا  ٢٠ سديم ھیدرواكسید رقیق اضافه مي كنیم و سپس قطره ٣٠تا  ٢٠سپس 
 . رنگ است اضافه مي كنیم در صورت وجود نشاسته رنگ مخلوط بنفش مي شودآبيسولفات كه 



 
 
 : لیپید ھا -

   اطراف اين مواد در زير پوست و ھا ھستندلیپیدھا يا چربي ھا ماده ي اصلي ساختمان غشاء سلول 
 . اندام ھاي بدن ذخیره مي شوند 

و به صورت عايق و ضربه گیر عمل مي كنند لیپیدھا در مقايسه با كربوھیدات ھا مقدار انرژي بیشتري 
در غذاھايي مانند گوشت، تخم مرغ، پنیر، كره . مصرف زياد لیپید ھا براي سلامتي انسان مضر است .دارند

 . ، دانه ھاي روغني انواع لیپیدھا وجود دارد

 
 

 . از چربي ھاي مھم غشاي سلول ھستندفسفولیپیدھا
 آنھا با دو ديگرو آبدوست است و سر ) باردار( ، مولكول ھايي ھستند كه يك سر آنھا قطبي فسفولیپیدھا

 .آب گريز است) بدون بار(اسید چرب غیر قطبي
 

 شناسايي چربي در مواد غذايي
 .براي شناسايي چربي در مواده غذايي مراحل زير انجام مي شود



 
 
 :ويتامین ھا -

 .ويتامین ھا موادي ھستند كه به مقدار كم براي بدن لازمند و كارھاي مھمي را انجام مي دھند
با كمك آنھا استفاده از ساير مواد غذايي كامل تر و . ويتامین ھا موجب تنظیم فعالیت ھاي بدن مي شوند

 كلسیمموجب مي شود كه سلول ھاي استخواني نتوانند از  Dمثلاً كمبود ويتامین . ساده تر مي شود
 .استفاده كنند

 .ويتامین ھا به دو گروه محلول در آب و محلول در چربي تقسیم بندي مي شوند

 

 

 
 

 : مواد معدني - 
  غیر از . در غذاي انسان بايد عناصر مختلف به صورت تركیبات شیمیايي گوناگون وجود داشته باشد

 ٢٠كه در ساختار كروھیدرات ھا، لیپیدھا و پروتئین ھا وجود دارند حدود   نیتروژن و كربن، ھیدورژن،اكسیژن
عنصر ديگر ھم وجود دارند كه براي تغذيه انسان ضروري ھستند مانند آھن، يد ، كلسیم، فسفر، فلوئور، 

 ...سديم، پتاسیم و
 .اين عناصر به صورت مواد معدني، بدن مي رسند



 
  
 :آب -

بعد از ھوا آب لازم ترين ماده براي بدن است اغلب مواد غذايي فقط به صورت محلول وارد خون و از آنجا 
آب در واكنش ھاي شیمیايي سلول ھا شركت مي كند و مواد زايد و سلول ھا . وارد سلول ھا مي شوند

 .به كمك آب از آنھا دور مي شود
 .گرماي بدن نیز توسط آب تنظیم مي شود

انجام واكنش ھاي شیمیايي و تنفس از   مدفوع و و، ادراردفعبخشي از آب بدن از طريق عرق كردن، 
 .دست مي رود

 
 

 غذاييرژيم 
گوناگوني غذاھا بسیار است و رژيم غذايي براي ھر فرد معیني نوشیدني ھا و خوراكي ھا است كه فرد 

 .داشتن رژيم غذايي صحیح و مناسب براساس ويژگي ھاي زير است. به طور معمول مصرف مي كند
 )از شش دسته مواد ضروري به بدن برساند( كافي بودن -١
 )از ھمه انواع مواد غذايي مصرف شود تا مواد ضروري به بدن برسد( متعادل بودن -٢
 )انرژي آن كالري لازم را به بدن برساند( مقدار انرژي -٣
 )مواد لازم را به اندازه به بدن برساند و زيادتر نباشد( محدوديت داشتن -۴
 )گوناگوني غذاھا نیازھاي بدن را تأمین مي كند( تنوع داشتن -۵

 

 
 
 



 :گروه ھاي غذايي 
نوع ماده  ٦گروه غذايي قرار داده اند اگر در شبانه روز از اين  ٦ در رامتخصصین علوم تغذيه ھمه غذاھا 

 .غذايي به اندازه كافي بخوريم غذايي متعادل داريم

 
 
 

 ھرم راھنماي غذايي
در . امروزه متخصصین علوم تغذيه براي انتخاب غذاي روزانه افراد از ھرم راھنماي غذايي استفاده مي كنند

 نان و غلات در گروهمصرف غذاھاي . اين ھرم وعده ھاي صرف غذا در روز، از پايین به بالا كاھش مي يابد
پايین بیشتر از بقیه است با توجه به شكل در رديف دوم میوه و سبزي و سوم گوشت و شیر و در رأس 

ھر چه از پايین ھرم به رأس ھرم نزديك مي شويم میزان مصرف اين نوع . ھرم قند چربي و روغن قرار دارند
 .مثلاً از غذاھاي رأس ھرم به مقدار كمي بايد استفاده شود. غذاھا بايد كاھش يابد

 
 
 

  جھانيمشكلغذا و 
 . درصد زيادي از مردم يا غذاي كافي نمي خورند و يا در غذاي آنھا مواد لازم و ضروري وجود ندارد

 
امروزه تھیه غذاي . اين وضع موجب ايجاد بیماري ھاي مختلف و حتي كاھش فعالیت ھاي ذھني مي شود
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 اجرا و پشتیباني توسط مؤسسه فناوري اطلاعات كاشف

 اين كشورھاست  جمعیتو يكي از علل آن ھم افزايش. پروتئین دار مشكل اغلب كشورھاي جھان است
با افزايش جمعیت محیط زيست تخريب مي شود و مھاجرت روستائیان به شھرھا و حاشیه نشیني و 

 .كاھش تولید مواد غذايي و بي كاري و مشكلات آن دامن گیر جوامع مي شود
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