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بهترین زمان استفاده از نور خورشید، اوّل روز است که پرتوهاي خورشید .................. هستند. چرا که قرارگرفتن در برابر آفتاب شدید می تواند خطر - 1
..................  را افزایش دهد.

کلسیم و آهن در ترکیب .................. نیز وجود دارند و .................. نامیده می شوند. - 2

اگر فردي زیاد احساس خستگی کند و رنگ پریده نیز باشد، شاید .................. کافی به بدن اش نمی رسد. - 3

بسیاري از مواد زائد به صورت .................. از بدن دفع می شوند. - 4

اگر ویتامین  در بدن به اندازه کافی نباشد، استخوان ها به اندازه کافی .................. جذب نمی کنند. - 5D

کارهایی که غذاها در بدن ما انجام می دهند به .................. آن ها بستگی دارد. - 6

گیاهان در فتوسنتز، ابتدا قندي به نام .................. می سازند؛ سپس با وصل کردن این مولکول ها به هم، .................. می سازند. - 7

- .................. و .................. مقدار زیادي سلولز دارند. 8

بافت چربی نوعی بافت .................. است که اندام هاي داخلی بدن را از آسیب و ضربه حفظ می کند. - 9

بیش تر پروتئین هاي .................. بعضی آمینو اسیدهاي ضروري را ندارند ولی .................. و .................. منبع غنی از آمینو اسیدهاي ضروري اند. - 10

درستی یا نادرستی عبارت هاي زیر را مشخص کنید. - 11

خوردن خوراکی هایی مانند شکلات و شیرینی به عنوان میان وعده از عادت هاي سالم تغذیه اي است.

ید تقریباً در همه ي مواد غذایی وجود دارد.

هرچه تنوع مواد مغّذي هر خوراکی بیش تر باشد، ارزش غذایی آن خوراکی کم تر است.

شرکت هاي تولید کننده مواد غذایی مؤظف اند نوع و مقدار مواد مغّذي و مقدار انرژي خوراکی را روي بسته درج کنند.

مصرف بیش از پنج گرم نمک در روز سلامت ما را به خطر می اندازد.

درستی یا نادرستی عبارت هاي زیر را مشخص کنید. - 12

بدن  ما براي ساختن بافت ماهیچه اي به پروتئین نیاز دارد.

پروتئین هاي گیاهی منبع بهتري براي تأمین پروتئین هاي مورد نیاز بدن به  شمار می آیند.

در مو و تار عنکبوت نیز پروتئین یافت می شود.

بدن ما به مقدار قابل توجهی از ویتامین ها نیاز دارد.

Aویتامین  در بدن ما ذخیره نمی شود و مقدار اضافی آن از طریق ادرار دفع می شود.

درستی یا نادرستی عبارت هاي زیر را مشخص کنید. - 13

کربوهیدرات ها و چربی ها دو دسته از مواد مغّذي هستند که می توانند در بدن نقش انرژي زایی را ایفا کنند.

گلوکز نوعی کربوهیدرات مرکب به حساب می آید.

بدن ما از انرژي نشاسته برخلاف انرژي سلولز نمی تواند استفاده کند.

امروزه براي پیشگیري از کمبود ید چه تدبیري اندیشیده شده است؟ - 14

کدام عنصر از مواد اصلی استخوان ها به شمار می رود و کمبود آن در استخوان ها سبب نرمی و یا تغییر شکل استخوان می گردد؟ - 15

کمبود کدامیک از عناصر معدنی می تواند از عوامل کم خونی باشد؟ - 16

کدام ماده معدنی به فراوانی در غذاهاي دریایی موجود است؟ این ماده معدنی چه نقشی در بدن ایفا می کند؟ - 17
1



مصرف زیاد سدیم (نمک) می تواند سبب ایجاد چه مشکلاتی گردد؟ - 18

سه ماده غذایی را نام ببرید که می توانند تأمین  کننده ي عنصري باشند که در ساختار یاخته هاي قرمز خون شرکت دارد. - 19

مفاهیم زیر را تعریف کنید: - 20

- آمینو اسید

- آمینو اسیدهاي ضروري

- ویتامین هاي محلول در آب
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2
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واحدهاي  سازنده پروتئین ها چه نام دارد؟ - 21

ویتامین هاي محلول در چربی کدامند؟ - 22

 بعضی از مواد غذایی تأمین کننده ویتامین  نقشانواع ویتامین ها
)......   گروه محلول در آب    ...(  غلات، گردو، 

)... کمک به سلامت پوست و لثه)...  مرکبات، 

)... کمک به جذب کلسیم توسط استخوان ها)...).........  تخم مرغ، 

  .........(  هویج، زردآلو، تخم مرغ، گوجه فرنگی 

جدول زیر را تکمیل کنید. - 23
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ویتامین  و ویتامین هاي گروه  از ویتامین هاي محلول در آب اند. نقش هریک را بیان کنید. - 24CB

کمبود کدام ویتامین در بدن می تواند باعث تغییر شکل و یا نرمی استخوان ها گردد؟ براي جبران این کمبود چه مواد غذایی پیشنهاد می دهید؟ - 25

مقدار اضافی ویتامین هاي محلول در آب چگونه از بدن خارج می شوند؟ - 26

کدام یک از ویتامین ها را بدن خود قادر به تولید آن می باشد؟ این ویتامین جزو کدام دسته از ویتامین ها می باشد و بدن چگونه آن را می سازد؟ - 27

فردي در هنگام مسواك زدن دچار خون ریزي لثه می شود. این عارضه می تواند در نتیجه کمبود کدام یک از ویتامین ها ایجاد شده باشد؟ - 28

به کدام دسته از ویتامین ها، بدن نیاز همیشگی دارد و علتّ این امر چیست؟ - 29

افزایش بیش از حد مصرف کدام دسته از مواد مغّذي سبب افزایش خطر تنگ شدن رگ ها و سکته قلبی می شود؟ - 30

کدام نوع از انواع چربی ها در دماي معمولی مایع اند؟ دو نمونه از این نوع چربی نام ببرید. - 31

چهار خوراکی نام ببرید که در آن ها چربی به مقدار قابل توجهی وجود داشته باشد. - 32

چه تفاوت هایی میان چربی هاي گیاهی و جانوري وجود دارد؟ - 33

لیپیدها چه نقش هایی در بدن برعهده دارند؟ - 34

قندي که در قند و شکر موجود است از چه گیاهانی به دست می آید؟ - 35

مریم به دنبال مشکل گوارشی به پزشک متخصص مراجعه کرده است. پزشک براي درمان او به او گفته است از مواد غذایی ایی استفاده بکند که - 36
سرشار از سلولز باشند. به نظر شما مریم می تواند از چه مواد غذایی استفاده بکند؟

جدول زیر را کامل کنید: - 37

کربوھیدرات ھا
⋯ـــــ ⋯ ⋯ − 2 کربوھیدرات ساده

⋯ـــــ − 3 ، ⋯ نشاستھ ⋯ ⋯ − 1
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نشاسته جزو کدام دسته از مواد مغذّي است و چگونه در گیاهان ساخته می شود؟ - 38

دو کربوهیدرات مرکبی که در گیاهان ساخته می شود نام ببرید و مشخص کنید بدن ما توانایی استفاده از انرژي کدامیک را ندارد؟ - 39

مواد مغذّي موجود در غذاها شامل چه موادي می باشد؟ - 40

الف) اگر فردي هیچ نوع غذاي جانوري مصرف نکند، چه مشکلی ممکن است برایش پیش آید؟ - 41
ب) چنین افرادي چه نکاتی را باید در برنامۀ غذایی خود رعایت کنند؟

2

صل 12 هفتم
ف

محمد روستائی


