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 ست؟ ی: سلامت چ1درس 

 :قال رسول الله )ص(

ةُ وَ الامان حَّ  .نعمَتانِ مجهولتان: اَلصِّ

 .دو نعمت در نزد مردم مجهول است: سلامت و امنیت

 دانید؟! آیا می

 نفر فشار خون بالا دارند!  2/6سال  18نفر ایرانی بالای  10از هر  -

سال و بالات حدود یک نفر قندخون بالا دارد و بیشترین آن مربوط به دیابت نوع  25نفر ایرانی بالای  10از هر  -

 نفر کلسترول خون بالا دارند.  2/3دو است و 

 وزن و چاق هستند. نفر دارای اضافه 3/7و نفر کم تحرکی دارند  1/13سال   18ایرانی بالای  10از هر  -

 کند. سال یک نفر دخانیات مصرف می  18ایرانی بالای  10از هر  -

 کتاب درسی(  2گوی کلاسی )صفحهٔ  و: گفت 1فعالیت 

  

 پیام مشترک اخبار بالا به نظر شما چیست؟

 موضوع سلامت و بهداشت باید به طور جدی مورد توجه قرار گیرد. 

 کند؟ تان تا چه حد این اخبار را تأیید میمشاهدات شما در محل زندگی 

 تحرکی، مصرف سیگار و الکل از مشکلات سلامت مردم امروزند. اضافه وزن، چاقی، فشار خون بالا، کم

 برای رفع مشکلات موجود و بهبود وضعیت سلامت مردم در جامعه پیشنهاد شما چیست؟

ارائه شده   چگونگی آن همیشه مورد توجه بشر بوده و معانی متعددی از آن سلامت مفهومی است که چیستی و

رهایی  “و در فرهنگ فارسی معین  ”عیب شدنبی “ است. به عنوان نمونه سلامت در لغت نامهٔ دهخدا 

  معنی شده است. ”یافتن

 . دانستبقراط سلامت را در تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون، می 

سینا سلامت را چنین تعریف کرده است: سلامت سرشت و حالتی است که در آن اعمال بدن به درستی سر ابن

 زند و نقطهٔ مقابل بیماری نیست. می 
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دانشمندان طب سنتی نیز به پیروی از بقراط، سلامت را ناشی از تعادل میان مزاج چهارگانه شامل، سردی، گرمی، 

 اند. خشکی و تری دانسته

و نه فقط نداشتن   ( سلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعیWHOمان بهداشت جهانی )ساز 

 داند. بیماری و نقص عضو، می

در اسلام، انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح، و این دو با هم در ارتباطند و از هم تأثیر 

آید. حضرت علی )ع( در لهی برای تکامل روح به حساب می پذیرند. همچنین بدن انسان هدیه و امانت امی 

تر از آن، بیماری تن است و دستی است و سختبدانید یکی از بلاها، تهی“فرماید: نهج البلاغه می 388حکمت 

ها، ثروت و بهتر از آن سلامت بدن است و بهتر از آن بدانید یکی از نعمت تر از آن، بیماری دل است.سخت

 ” است.تقوای دل 

بنابراین در فرهنگ متعالی اسلام سلامت به عنوان یک ارزش مطرح شده و با تعبیرات لطیفی همچون، برترین 

ها عنوان دیگر، توصیف و اهمیّت آن گوشزد ها، حسنهٔ دنیا، نعمتی که انسان از شکر آن عاجز است و دهنعمت 

 شده است. 

 

 درسی( کتاب   3)صفحهٔ  گوی گروهیو: گفت 2فعالیت 

  

 با تجزیه و تحلیل به تعاریف ارائه شده از سلامت، تعریف جامع سلامت را از نظر گروه خودتان بنویسید. -

اجتماعی و معنوی  -عاطفی، خانوادگی  -سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی 

 برخوردار است. 
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ترین تعریف در دنیای امروز پذیرفته شده است،  به عنوان جامعاگرچه تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامت 

توان گفت که این تعریف کامل نیست، زیرا از یک جنبهٔ بسیار مهم در تعریف امّا باتوجه به دیدگاه اسلام، می

 سلامت غفلت شده و آن جنبهٔ معنوی است.

است که در آن فرد از سلامت جسمی، توان گفت: سلامت کیفیتی از زندگی بنابراین در یک تعریف جامع می 

اجتماعی و معنوی برخوردار است. در این تعریف سلامت امری پویا و فرآیندی دائماً   -عاطفی، خانوادگی  -روانی 

 شود و گسترهٔ وسیعی دارد.در حال دگرگونی است که روز به روز بر دامنهٔ مفهومی آن افزوده می 

به مثابهٔ یک امر زیر بنایی و مهم، و عامل اساسی و مؤثر در توسعهٔ فردی، اجتماعی،   ”سلامت و بهداشت” امروزه

وظایف اولیهٔ همه  فرهنگی، آموزشی و اقتصادی در همه جوامع مطرح است. تأمین سلامت افراد جامعه از

و  و قوانین  هاست و قوانین اساسی کشورها، از جمله قانون اساسی جمهوری اسلامی ایران،حکومت

 جوامع تأکید دارند.  المللی همچون سازمان جهانی بهداشت بر توسعه بهداشت درهای بیننامهپیمان 

 بیشتر بدانید 

های تخصصی سازمان ملل متحد است که نقش یک مرجعیت سازمان سازمان جهانی بهداشت یکی از آژانس

در ژنو،  1948آوریل سال  9نس در کند. این آژادهنده را در حفظ و توسعهٔ بهداشت جامعه جهانی ایفا می 

سازمان جهانی بهداشت، هدف سازمان دستیابی مردم به بیشترین   نامهٔ پایتخت سوئیس، تأسیس شد. در اساس

های ها به خصوص بیماریسطح سلامت ممکن بیان شده است. وظیفهٔ اصلی این سازمان مبارزه با بیماری

است. در کشور ما نهادهای مسئول در زمینه سلامت و  مسری شایع و ارتقای سلامت عمومی مردم جهان

بهداشت همچون وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی وزارت آموزش و پرورش و... با نگاه به تعریف 

سلامت از دیدگاه اسلام و سازمان جهانی بهداشت به انجام وظایف خود در جهت حفظ، تأمین و توسعه سلامت 

 پردازند.جامعه می
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سلامت  است، بنابراین دو کلمهٔ بهداشت و ”بهداشت“جه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت باتو

 مترادف هم نیستند. اما بهداشت چیست؟

بهداشت عبارت است از  “گوییم: اگر بخواهیم به طور مختصر و در عین حال جامع، بهداشت را تعریف کنیم می

به درمان بیماری پرداخت و  البته برای تأمین سلامت گاهی لازم است ”سلامت.تأمین، حفظ و بالابردن سطح 

گوییم هردو پس از رفع آن و بازگرداندن سلامت، آن را حفظ و ارتقا داد. بنابراین وقتی از بهداشت سخن می

 گیرد.موضوع پیشگیری و درمان مورد توجه قرار می

 از این دو روش است، پیشگیری یا درمان؟یک برای حفظ و تأمین سلامت، اولویت با کدام

با نگاهی واقع بینانه به موضوع حفظ و تأمین سلامت به طور حتم پیشگیری بر درمان مقدم است که از دلایل 

 توان به موارد زیر اشاره کرد: آن می 

تر است در حالی که  بخش تر و اطمینان هزینهتر، حتی بیتر، کم هزینهدر پیشگیری هرگونه اقدام بسیار آسان -1

 تر است و با درد و رنج نیز همراه است؛ حتّی آینده بیماری نیز موجب نگرانی است.تر و پرهزینه درمان مشکل 

پیشگیرانه بسیار کوتاه و برای همه در هر سطح معلومات با هزینه بسیار کم   هایدر پیشگیری، زمان آموزش -2

انسانی برای خدمات درمانی مستلزم صرف وقت زیاد و هزینهٔ فراوان  میسّر است؛ اما در درمان تربیت نیروی

 است.

 برای تهیهٔ مواد و داروها و تجهیزات، وجود ندارد. های پیشگیری غالباً نیازی به منابع خارجی،در روش -3

در   های درمانی مستلزم مصرف داروهایی است که معمولًا با عوارض جانبی همراه است، در حالی کهروش -4

 های پیشگیرانه چنین مسائل و مشکلاتی وجود ندارد. روش

توان از وقوع بیماری و پیامدهای ترین شیوه میدر پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی به آسانی و ساده -5

یماری  دادن فرصت کار و فعالیت در طول بها غالباً با از دستکه درمان بیماریناشی از آن جلوگیری نمود در حالی

 های دیگر و عوارضی مانند نقص عضو همراه است. و دورهٔ نقاهت و گاهی با ابتلا به بیماری

 ابعاد سلامت چیست؟

 کتاب درسی(   6)صفحهٔ   گوی گروهیو: گفت 3فعالیت 
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 های انتهای آن پاسخ دهید:متن زیر را بخوانید و به پرسش

دارای دو فرزند است. به فست فود علاقه زیادی دارد. اوقات ساله است. شغل آزاد دارد و  45حمید مردی  -

سرطان مبتلا شده و برای   سال است که به بیماریپردازد. او یکفراغت خود را معمولًا به تماشای تلویزیون می

درمان ناچار به شیمی درمانی شده و در نتیجه موهایش شروع به ریختن کرده است. با این حال روحیهٔ خودش  

فظ کرده است، با دوستانش در ارتباط باشد و زمانی که نگران است برای تقویت روحیه خود، با دعا و  را ح

 کند و به زندگی امیدوار است. نیایش، از خداوند سلامتی و آرامش طلب می 

 

ساله، دارای قد و وزن مناسب، خوش سیما و شوخ طبع است. او وضعیت درسی مطلوبی  16خسرو پسری  -

نظمی و ایجاد بی اش ضعیف است. در کلاس به جای یادگیری و کسب دانش، باحس مسئولیت پذیریندارد و 

کند، او در اثر معاشرت با برخی از افراد ناباب گاهی برای تفریح جا با دوستان، اختلال ایجاد میهای نابهشوخی

 آورد.به مصرف سیگار و قلیان روی می 
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کند. به تمیزی منزل  دار است و بیشتر وقتش را صرف کار خانه میزند است. خانهفر  3ساله و مادر  40رویا زنی  -

بسیار حساس است. با اقوام و دوستان و همسایگان معاشرت زیادی ندارد و گاهی به دلیل کار زیاد و خستگی، با  

 کند.همسر و فرزندان خود برخورد مناسبی ندارد و به آنها پرخاش می

 

ساله است. او یک برادر و یک خواهر دارد ولی ارتباط زیادی با آنها ندارد و بیشتر اوقات خود  15نرگس دختری  -

کند، یا درحال گوش کردن به موسیقی است. او دربارهٔ مشکلاتش با دیگران را در فضای مجازی سپری می 

خود به جای کمک کند. این دختر برای رفع مسائل کند و از کمک کردن به دیگران خودداری می صحبت نمی 

 گیرد.گرفتن از اعضای خانواده خودش راساً تصمیم می

 

 با توجه به متن، ابعاد مختلف سلامت این افراد را شناسایی کنید؟  -

حمید سلامت جسمانی ندارد، خسرو سلامت اجتماعی و معنوی ندارد. رویا سلامت روانی ندارد و نرگس 

 اجتماعی ندارد.  سلامت
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 ابعاد سلامت، یک شخصی ذهنی را که دارای سلامت در تمام ابعاد است توصیف کنید.با توجه به  -

فردی که هم سلامت جسمانی )ظاهر خوب، وزن مناسب و...(، سلامت روانی )داشتن روحیه انتقاد پذیری،  

معنوی  سازگاری با اشخاص و...(، سلامت اجتماعی )ارتباط سالم با جامعه، خانواده، محل کار و...( و سلامت

 )ایمان به خدا و توکل، تعهد و...( داشته باشد. 

طور که در متن بالا خواندید، سلامت مفهومی است چند وجهی و در عین حال یکپارچه که وجوه مختلف همان

 ( 1کنند. )شکل گذارند و در تعامل با یکدیگر سلامت فرد را تضمین میآن کاملًا بر هم تأثیر می 

 ابعاد سلامت -1شکل 

رغم اینکه علامت آشکاری ه عبارت دیگر، ابعاد سلامتی عملًا قابل تفکیک از هم نیستند، چنان که برخی افراد علیب

توان خستگی، اضطراب، افسردگی، از یک بیماری جسمی و روانی ندارند ولی با قدری تأمل در رفتار آنها می

 سلامت آنها را تهدید کند. تواندناامیدی و عدم رضایت را در وجودشان مشاهده کرد که می 

 سلامت جسمانی 

توان آن را مشاهده کرد. سلامت تر از ابعاد دیگر می ترین بعد سلامت، سلامت جسمانی است که آسان قابل درک

های مختلف بدن و هماهنگی آنها با هم است. از نظر زیست شناسی جسمانی بیانگر عملکرد درست بخش

دن و هماهنگی آنها با هم به معنای سلامت جسمانی است. بعضی از  ها و اعضای بعملکرد مناسب سلول 

اند از: ظاهر خوب و طبیعی، وزن مناسب، اشتهای کافی، خواب راحت و های سلامت جسمانی عبارت نشانه

منظم، اجابت مزاج منظم، اندام متناسب، حرکات بدنی هماهنگ، طبیعی بودن نبض و فشار خون و افزایش 

 ین رشد و وزن نسبتا ثابت در سنین بالاتر و... مناسب وزن در سن
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 سلامت روانی 

سلامت روانی به معنای نداشتن بیماری روانی نیست، بلکه داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس 

شود. مدیریت هیجان، آرامش و شناخت العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی را نیز شامل می 

اند از سازگاری فرد با خودش و های سلامت روانی عبارت اصول سلامت روان هستند. برخی از نشانهخود، از  

صحیح در برخورد با مسائل، داشتن روحیهٔ انتقاد پذیری، داشتن عملکرد مناسب در   دیگران، قضاوت نسبتاً 

 برخورد با مشکلات و... . 

 نماد سلامت روان -2شکل 

 سلامت اجتماعی 

ها و عملکردهای اجتماعی و همچنین توانایی شناخت هر فرد از خود، به عنوان اجتماعی شامل مهارت سلامت 

تر است. افراد سالم از نظر اجتماعی از طیف وسیعی از ارتباطات با خانواده، دوستان و عضوی از جامعهٔ بزرگ

توانند به حرف دیگران این افراد میآشنایان برخوردارند و قادر به تعامل سالم با دوستان صمیمی خود هستند. 

های سالمی تشکیل دهند، به روشی قابل های قلبی خود را ابراز کنند، پیوندها و دوستیگوش بدهند، دریافت

 (. 3)شکل  قبول و مسئولانه عمل کنند و در جامعه جایگاه خوبی را برای خود پیدا کنند



 

11 
 

عی خود را توأم با  های اجتمافرد سالم از نظر اجتماعی، نقش -3شکل 

 .دهدآرامش و رضایتمندی انجام می 

 سلامت معنوی 

روانی که به دنبال خود مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به   -های روحی یکی از دلایل ابتلای افراد به بیماری

است. هدفی در زندگی است که خود ناشی از نداشتن سلامت معنوی آورد، داشتن احساس پوچی و بیبار می

نگرند،  افراد سالم از نظر معنوی اهدافی اساسی در زندگی دارند، فراتر از جهان مادی به جهان معنو ینیز می 

کنند. سطح بالایی از ایمان به خدا، امیدواری، تعهد، کمال آرامش دارند و به دیگران نیز این آرامش را منتقل می

های سلامت معنوی و اعتقاد به معنویت و معاد از ویژگی  جویی، پایبندی به اخلاقیات و هدف داشتن در زندگی

 (.4)شکل  است

 (28هاست )سورهٔ رعد / آگاه باشید تنها یاد خدا آرامش بخش دل  -4شکل 

 کتاب درسی(  10)صفحهٔ  : خودارزیابی5فعالیت 

  

 های هریک از ابعاد سلامت نشان داده شده است. در جدول زیر ویژگی 
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 سلامت معنوی  سلامت اجتماعی  عاطفی -سلامت روانی سلامت جسمانی 

ظاهر خوب و  -

 طبیعی 

 وزن مناسب  -

 اشتهای کافی -

خواب راحت و   -

 منظم 

 اجابت مزاج منظم -

 اندام مناسب -

حرکات بدنی  -

 هماهنگ

طبیعی بودن نبض و  -

 فشار خون 

افزایش مناسب   -

 وزن در سنین رشد

 وزن نسبتاً ثابت -

خودش و سازگاری فرد با  -

 دیگران

قضاوت نسبتاً صحیح در  -

 برخورد با مسائل

 داشتن روحیه انتقادپذیری -

داشتن عملکردمناسب در  -

 برخورد با مشکلات

ارتباط سالم فرد  -

 با جامعه 

ارتباط سالم فرد  -

 با خانواده 

ارتباط سالم فرد  -

 با مدرسه

ارتباط سالم فرد  -

 با محیط

سطح بالایی از   -

 ایمان به خدا 

 امیدواری -

 تعهد  -

 جوییکمال   -

پایبندی به  -

 اخلاقیات

هدف داشتن در   -

 زندگی 

 ( بزنید.-های مختلف سلامت را برای خود علامت )+ یا جنبه

 18 دهید.به سلامت خود می 20تا   1ای بین با توجه به نتیجه خودارزیابی، به طور کلی چه نمره -

 خیر  نقطه ثابت است؟آیا وضعیت سلامت شما همیشه در یک  -

 شود؟کنید چه عواملی سبب تغییر وضعیت سلامت شما می فکر می  -

 عوامل محیطی، عوامل ژنتیکی، سبک زندگی، دسترسی به خدمات سلامت و بهداشت.



 

13 
 

 عوامل مؤثر بر سلامت

ویت گیرد. گاهی این عوامل باعث تقسلامت افراد در طول زندگی همواره در معرض عوامل مختلفی قرار می 

های سالم و  کند. برای نمونه فردی که به طور ارثی از دندانشود و گاهی سلامت او را تهدید می سلامت فرد می 

ای  برعکس، فردی که در خانواده محکم برخوردار است، عامل ژنتیک تقویت کننده سلامت دهان و دندان اوست؛

ل ابتلای او به این بیماری بیشتر است. یا افرادی که شود احتماعروقی متولد می  -با سابقهٔ ژنتیکی بیماری قلبی 

کنند به دلیل عدم دسترسی به امکانات بهداشتی و درمانی کافی در مقایسه در کشورهای محروم و فقیر زندگی می 

با کشورهایی که دارای امکانات بیشتری هستند، بیشتر در معرض عوامل تهدید کننده سلامت قرار دارند. به طور  

درمانی   -ار عامل سبک زندگی، عوامل ژنتیکی و فردی، عوامل محیطی و دسترسی به خدمات بهداشتی کلی چه

 (.5)شکل  عوامل مؤثر بر سلامت هستند

 عوامل مؤثر بر سلامت  -5شکل 

 هایی از هریک از چهار عامل مؤثر بر سلامت مشخص شده است.در جدول زیر نمونه

 عوامل ژنتیکی و فردی محیط زندگی
دسترسی به خدمات  

 درمانی  -بهداشتی 
 سبک زندگی

آب، خاک، هوا،  

عوامل اقتصادی  

تأثیر خصوصیات 

ژنتیکی مثل قد، وزن، 

اقدامات پیشگیری از طریق  

انجام واکسیناسیون، تأمین 

معیشت، تحرک، 

های  تفریح و شیوه
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 عوامل ژنتیکی و فردی محیط زندگی
دسترسی به خدمات  

 درمانی  -بهداشتی 
 سبک زندگی

اجتماعی، شرایط  

زندگی، امکانات، 

تسهیلات آموزشی، 

نحوه ارتباطات، 

ها، وضعیت  آگاهی 

اشتغال، درآمد، امنیت 

 و... 

رنگ پوست، سابقه  

فامیلی ابتلای به  

ل فردی بیماری و عوام

همچون سن، جنس، 

شغل، طبقه اجتماعی 

 و... 

آب سالم آشامیدنی، 

های آسیب مراقبت از گروه 

پذیر مانند مادران و کودکان 

و نیز توزیع عادلانه خدمات 

 سلامت و...

گذراندن اوقات  

خرید    فراغت، الگوی

و مصرف، استفاده از  

محصولات 

 تکنولوژیک و ...

 کتاب درسی(  11)صفحهٔ  : فعالیت فردی5فعالیت 

  

 مهمترین عوامل مؤثر بر سلامت افراد را در محل زندگی خود شناسایی و فهرست کنید.  -

 عوامل محیطی: آب و هوا، وضعیت اقتصادی، امکانات، وضعیت اشتغال و... 

 معیشت، تفریح و اوقات فراغت، استفاده از تکنولوژی روز و ... سبک زندگی: 

 از میان آنها، عوامل قابل کنترل را شناسایی کرده و برای کنترل آنها پیشنهاد ارائه دهید.  -

اصلاح و کنترل استفاده و همچنین درست استفاده کردن از تکنولوژی، ایجاد یک بنگاه اقتصادی کوچک، کمک به 

 یازمند و... .معیشت افراد ن
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   ی: سبک زندگ2درس 

 کتاب درسی(   12)صفحهٔ  1فعالیت 

 فیلم سبک زندگی را مشاهده کنید و به سؤالات زیر پاسخ دهید. 

 اند؟ های اصلی سبک زندگی سالم کدام بر اساس آنچه در این فیلم دیدید، مؤلفه -

مغذی خوردن، از خواب بیدار شدن به موقع و خود مراقبتی، فکر کردن به سلامتی خود، ورزش کردن، مواد سالم و 

 ... 

 سبک زندگی شما به کدام شخصیت فیلم شباهت بیشتری دارد؟ -

ها آل و سبک زندگی مخرب است، که با بهبود روشپاسخ پیشنهادی: سبک زندگی من بین دو سبک زندگی ایده 

 آل تبدیل شود. کنم به سبک زندگی ایده سعی می 

گیرد.  های زندگی صورت می های سالم افراد است که متناسب با موقعیت ای از انتخابسبک زندگی سالم مجموعه

گیرند. به عبارت دیگر، ها بر روی سلامت فرد تأثیرگذار هستند و تحت تأثیر عوامل مختلف قرار می این انتخاب

واره در زندگی خود  مردم اغلب با توجه به فرهنگ و هنجارهای اجتماعی و بر اساس شرایط اقتصادی خویش، هم

رو برای افراد برخوردار از درآمد و آموزش بالاتر شاید فرصت انتخاب بیشتری در  زنند؛ از ایندست به انتخاب می

تری دارند. ها و رفتارهای سالمزندگی فراهم باشد. اما این بدان معنا نیست که این افراد همیشه انتخاب

های فردی و جمعی، آداب و رسوم، الگوی مصرف،  ها و باور ها، ارزشنگرشها و رفتارهای افراد اساساً به انتخاب

ها، نحوهٔ استفاده از فناوری و ثروت، مقابلهٔ آگاهانه با خطرات تهدید کنندهٔ سلامت، فرهنگ، وظایف و مسئولیت

این رو همواره و   نحوهٔ رفتار با خود و دیگران و نحوهٔ برخورد با مسائل و مشکلات زندگی و... بستگی دارد. از 

برای همه افراد در هر سنی و با هر سطحی از تحصیلات، درآمد و موقعیت اجتماعی این امکان فراهم است تا 

های بهتر بزنند و با سبک زندگی سالم علاوه بر حفظ و  های لازم دست به انتخاببتوانند با کسب آگاهی و مهارت 

 ارتقا دهند. ارتقای سلامت خویش، کیفیت زندگی خود را نیز 

سبک  بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد. اهمیت ٪50در بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی با سهم 

گذارد. بر اساس  با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می  زندگی بیشتر از آن جهت است که
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و پوکی استخوان، که به عنوان    قلبی، دیابت، سرطانهای سکتهٔ گزارش سازمان جهانی بهداشت، بیماری

 اند، با سبک زندگی ارتباط مستقیم دارند. های مزمن در جهان شناخته شدهترین بیماریمهم

 کتاب درسی(   13)صفحهٔ   وگوی کلاسی: گفت 2فعالیت 

  

 به نظر شما سبک زندگی قدیم بهتر بود یا سبک زندگی امروزی؟ چرا؟  -

کردند در نتیجه نرخ زندگی قدیم چون افراد تحرک بیشتری داشتند و کمتر از غذاهای آماده استفاده می سبک 

 قلبی، سرطان، پوکی استخوان و دیابت به شدت کمتر بود. -های مزمن مثل سکتهٔ مغزی بیماری

در آینده سبک زندگی   کنیدبا توجه به تغییراتی که در سبک زندگی از گذشته تا حال به وجود آمده، فکر می  -

 ها چگونه خواهد بود؟خانواده

فود( مصرف خواهند کرد، میزان تحرک و تر خواهد بود، مردم بیشتر غذاهای آماده )فستسبک زندگی مجازی 

 ها افزایش خواهد یافت. یابد و نرخ ابتلا به بیماریفعالیت بدنی به شدت کاهش می 

 اد، پیشنهاد شما برای داشتن سبک زندگی سالم چیست؟با توجه به روند تغییرات در زندگی افر  -

های برای ارزش -3استفاده از فضای مجازی را کمتر کنیم.  -2ورزش و فعالیت بدنی بیشتری انجام دهیم.   -1

از   -5بیشتر اوقات و فراغت خود را با خانواده سپری کنیم.  -4خانواده و آداب و رسوم احترام بیشتری قائل شویم. 

 آماده کمتر استفاده کنیم. غذاهای

یک طبقه با   ها چه بزرگ و چه کوچک، های خانوادگی شکل دیگری داشت. برای مثال خانهدر گذشته زندگی

نشستند، با هم غذای  حیاط و باغچه بود. اعضای خانواده هر شب، بزرگ و کوچک، دور هم می

 (.1)شکل  گفتندخن میکردند و از هر دری سخوردند و با یکدیگر صحبت می می ایساده
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تصویری از سبک زندگی  -1شکل 
 سنتی 

های ساده و خالی از تجملات، ها در حیاط خانه و یا محله، زندگیهای دسته جمعی و پرهیاهوی بچهبازی

 های زندگی گذشته بود. سحرخیزی و صمیمیت و... از ویژگی 

های خانوادگی و دوستانه کاهش یافته و تا حدی ارتباط از  دورهمی اما امروزه شیوهٔ زندگی تغییر کرده است. 

)فست  طریق فضای مجازی جای آن را گرفته است. غذاهای سنتی سالم اکثراً جای خود را به غذاهای ناسالم

های یک ای شده و در شهرها، خانههای رایانههای کودکانه در حیاط خانه تبدیل به بازیفود( داده است. بازی

اند که در آنها آسانسور جای پله را گرفته است. اگرچه جارو  های چند طبقه عوض کردهبقه جای خود را با برجط

های لباسشویی و ظرفشویی و... کارها را آسان کرده ولی عادت به استفاده از آنها کم تحرکی، برقی و ماشین

 چاقی و اضافه وزن را افزایش داده و... . 

 چیست؟خود مراقبتی 

ها، حوادث و خطرات هایی بوده و هستند که در مقابل بیماریها و روشوجوی راهها همیشه در جستانسان

های اجتماعی مختلف، به  زندگی حیات خود را حفظ کنند و به آن ادامه دهند. در این جریان، جوامع و گروه

رسوم، اعتقادات مذهبی، معلومات و... با به  تدریج فرا گرفتند که در چارچوب فرهنگ جامعهٔ خود یعنی عادات، 

 -خود مراقبتی دارای انواع جسمی، روانی  شان مراقبت کنند.های متفاوتی از خود و خانوادهکارگیری روش

 عاطفی، اجتماعی و معنوی است. 
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 کتاب درسی(  14: خودارزیابی )صفحهٔ 3فعالیت 

  

ه شده است. با ارزیابی آنها در سبک زندگی خود، در صورت در کلمات و عبارات زیر مواردی از خودمراقبتی ارائ

های بیشتری نیز از خود مراقبتی در زندگی خود به آنها اضافه  امکان آنها را در جدول زیر دسته بندی کنید و مثال 

 کنید.

تغذیه سالم؛ خواب کافی؛ کنترل خشم؛ کاهش استرس در زندگی خود؛ مشورت با افراد مطلع در صورت بروز 

مشکل؛ مهربانی؛ خندیدن و گریه کردن در شرایط مقتضی؛ وقت گذراندن با خانواده؛ معاشرت با دوستان و 

خویشاوندان؛ انجام فرایض دینی؛ دعا و نیایش؛ اندیشیدن قبل از انجام هر کار؛ بها دادن به خود؛ توجه به  

بینی و امید؛ پرهیز از کشیدن ها، آرزوها، افکار و احساسات خود؛ احساس ارزشمندی در خود؛ خوشتجربه

 سیگار و قلیان

 خود مراقبتی جسمی 
خود مراقبتی روانی 

 عاطفی -
 خود مراقبتی معنوی  خود مراقبتی اجتماعی

 کاهش استرس   -1 خوردن غذای سالم  -1
وقت گذراندن با  -1

 خانواده 
 دعا و نیایش -1

خوابیدن به اندازه   -2

 کافی
 انجام فرایض دینی  -2 افراد مطلع مشورت با  -2 مهربانی  -2

 کنترل وزن خود   -3
گریه کردن در   -3

 شرایط مقتضی 

معاشرت با دوستان و  -3

 خویشاوندان 

اندیشیدن قبل از  -3

 انجام هر کار

پرهیز از کشیدن  -4

 سیگار و قلیان 
 ها توجه به تجربه -4 بها دادن به خود  -4

احساس ارزشمندی  -4

 در خود 
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درصد از رفتارهایی که به سلامت ما منجر   85تا  65خودمراقبتی، گام اول در حفظ سلامت خویش است. بین 

مان برای حفظ و هایی که خود یا خانوادهشود محصول همین خودمراقبتی است. خودمراقبتی یعنی فعالیت می 

 دهیم. مان انجام می ارتقای سلامت 

دار است که فرد برای خود، فرزندان و دیگر  اعمالی اکتسابی، آگاهانه و هدفبه بیان ساده، خودمراقبتی شامل 

دهد تا همگی تندرست بمانند، از سلامت جسمی و روانی و اجتماعی خود حفاظت  اعضای خانواده انجام می

، ها یا حوادث پیشگیری کنندکنند، نیازهای جسمانی، روانی و اجتماعی خود را برآورده سازند، از بیماری

های مزمن خود را مدیریت کنند و نیز از سلامت خود بعد از بیماری حاد یا ترخیص از بیمارستان حفاظت بیماری

 کنند. 

 ریزی برای خود مراقبتی های برنامه گام 

 برای خودمراقبتی داشتن برنامه ضروری است. در نوشتن برنامه باید به مراحل صفحه. بعد توجه کنیم:

من از اول این ماه “واقعی و قابل اندازه گیری باشد. برای مثال  هدف باید واضح،  کنیم:هدف خود را تعیین   -1

 .”دهمبار شنای روی زمین انجام می 30از این پس، هر روز “یا  ”روی خواهم کردروزی یک کیلومتر پیاده 

برای مثال، هر روز،  کنیم:های هدف مورد نظر را انجام دهیم، مشخص  مدت زمانی را که قرار است فعالیت  -2

 بندی ما باید واقعی باشد.صبح روز پنجشنبه. زمان  10هفت روز هفته یا ساعت 

هایی برای مثال، نموداری از ساعت های خود را ثبت کنیم: ها و شکستمیزان دستیابی به هدف و موفقیت  -3

 مان بنویسیم. دویم، روی تقویمه هر روز می دهیم، رسم کنیم یا مسافتی را ککه فعالیت مورد نظرمان را انجام می

کنیم و زمان خاتمه آن قرار است  برای مثال، به والدین خود بگوییم که چه هدفی را دنبال می پیمان ببندیم: -4

 چه وقت باشد و از آنها بخواهیم که در انجام این کار مراقب ما باشند.

برای مثال،   مان تعیین کنیم:ت در اجرای فعالیتدرصورت لزوم، یک مجازات صریح و آشکار برای شکس -5

من، در صورت قصور در انجام این پیمان، برای تو یک کتاب “ایم بگوییم بسته فردی که با او پیمان به

 جریمه سبک باشد.  بهتر است ”خرم.می 
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بدانیم که در   خواهیم وزن خون را کاهش دهیمبه عنوان مثال اگر می های کوچک برداریم:برای شروع، گام -6

 توانیم به وزن مطلوب برسیم. یک شب نمی 

از ابزارهایی مانند زنگ هشدار تلفن همراه یا تذکر اطرافیان برای یادآوری رفتارمان   از یادآورها استفاده کنیم: -7

 استفاده کنیم.

ت یا فعالیت ما به  از اطرافیان بخواهیم که چگونگی حرک در مورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم: -8

 سوی اهدافمان را بررسی کنند و نتیجه را به ما بگویند.

ممکن است در اجرای برنامهٔ   در صورت شکست هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم: -9

 خودمراقبتی دچار مشکل شویم، بنابراین باید آماده باشیم که مجدداً شروع کنیم. 

ایم آنها را با موفقیت پشت هایی فکر کنیم که توانستهباید به سختی  دّ نظر داشته باشیم:هایمان را مموفقیت  -10

شود و توانایی ما را برای ادامه برنامه افزایش سر بگذاریم. این کار موجب افزایش اعتماد به نفس ما می 

 دهد. می 

مان مهارت لازم را یدن به اهدافباید سعی کنیم در رس های لازم برای خودمراقبتی را کسب کنیم:مهارت  -11

دهیم موفق شویم. این مسئله در شایستگی ما در رسیدن به اهداف مؤثر  کسب کنیم تا در کاری که انجام می

 است.

 کتاب درسی(   16: انفرادی )صفحهٔ 4فعالیت 

  

نمونه کاهش وزن، انجام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی، یک برنامهٔ خودمراقبتی )برای با توجه به گام

فعالیت جسمانی و ورزش و…( برای خودتان تنظیم کنید و آن را در کلاس با دوستان خود مورد ارزیابی قرار  

 دهید.

دهم ورزش صبحگاهی انجام می  8تا  7شوم، از ساعت هدف: کاهش وزن هر روز با صدای زنگ ساعت بیدار می 

شوم. حجم غذای خود را  ز صرف صبحانه به کارهای روزانه مشغول میو بعد از آن وزن خود را ثبت میکنم. بعد ا
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ام. برنامهٔ روزانه خود را با جدیت ام و با این کار مورد تشویق خانواده قرار گرفتهدر طول روز به مرور کاهش داده

 کیلوگرم کاهش یافته است.  2کنم و بعد از یک ماه وزن من حدود دنبال می
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 سالم  یی: برنامهٔ غذا3درس 

هُ لا یُحِبُّ الْمُسْرِفِینَ   [31سورهٔ اعراف / آیهٔ ] کُلُوا وَ اشْرَبُوا وَ لا تُسْرِفُوا إِنَّ

 .بخورید و بیاشامید ولی اسراف نکنید که خدا اسراف کنندگان را دوست ندارد

 !آیا می دانید؟

 .نفر چاق و دو نفر چاقی شکمی دارندآموز تقریباً یک نفر دارای اضافه وزن، بیش از یک نشاز هر ده دا -

 .آموزان دارای چربی خون بالا هستندچهارم دانشبیش از یک -

 .کنندهای غذایی ناسالم مصرف میوعدهآموزان حداقل یکبار در هفته میانچهارم دانشبیش از یک -

 .کنندمصرف می صورت روزانه سوسیس، کالباس، پیتزا و همبرگر از هر ده نفر بیش از یک نفر به -

کنند و همچنین از هر ده نفر فقط چهار نفر از هر ده نفر فقط شش نفر، روزانه، میوه و سه نفر سبزی مصرف می -

 .کنند روزانه شیر مصرف می

 کتاب درسی(   18وگوی کلاسی )صفحهٔ  : گفت 1فعالیت 

  

 پیام مشترک اخبار فوق به نظر شما چیست؟ -

 کنید.خانواده و جامعهٔ محلی خودتان را در مقایسه با این اخبار چگونه ارزیابی می وضعیت تغذیهٔ خود،  -

 برای بهبود وضعیت تغذیهٔ افراد در جامعه پیشنهاد خود را ارائه دهید.  -

برخورداری از تغذیه سالم یکی از رموز سلامت است. تغذیه سالم علاوه بر تأمین انرژی مورد نیاز برای انجام 

کند. همچنین ها و فرایندهای حیاتی بدن کمک می ها و انجام واکنش مره به رشد و نمو، ترمیم بافتکارهای روز 

افزاید. همه  کند و بر کیفیت زندگی و طول عمر افراد میها پیشگیری می تغذیه سالم از ابتلا به بسیاری از بیماری

ها و  کنند که نوع انتخاب، الگوها، عادتیهای متنوعی استفاده مها و نوشیدنیافراد در طول روز از خوراکی

رفتارهای غذایی آنها ریشه در فرهنگ، آداب و رسوم، عوامل اجتماعی، عوامل اقتصادی، در دسترس بودن، ذائقه  

 (.1)شکل  شودافراد و... دارد و معیاری برای تعیین میزان سلامت افراد آن جامعه محسوب می
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کنار برنامۀ غذایی سالم از  های بدنی منظم در  فعالیت  -1شکل 

 .ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول زندگی افراد استمهم

 کتاب درسی(   19وگوی کلاسی )صفحهٔ  : گفت 2فعالیت 

  

 به این جمله دقت کنید: 

 خوب غذا خوردن بهتر است یا غذای خوب خوردن؟!

 پاسخ شما به این سؤال چیست؟ چرا؟ -

الگوی غذای خوب داشته باشیم و از انواع مواد مغذی مصرف کنیم تا نیازهای بدن غذای خوب خوردن یعنی یک 

تأمین شود )کیفیت غذا(. خوب غذا خوردن یعنی صرفاً شکم را پر از غذا کردن که ممکن است نیازهای بدن را 

 تأمین نکند )کمیت غذا(.

معیار شما برای انتخاب  فکر کنید،کنید، هایی که در طول روز صرف میبه نوع و میزان غذا و نوشیدنی  -

 اینکه همهٔ مواد مورد نیاز بدن را داشته باشد.  چیست؟ آنها

 مواد غذایی

ها و مواد معدنی و آب ها، ویتامینها، پروتئینها، چربیمواد غذایی مورد نیاز برای بدن شامل کربوهیدرات 

 شوند. کنیم یافت می میاست. این مواد در انواع غذاهایی که به طور روزانه مصرف 

 ها کربوهیدرات 
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کنند. به ازای مصرف هر گرم  ها انرژی مورد نیاز برای تداوم فعالیت روزانه و طبیعی ما را تأمین می کربوهیدرات

شود. بدن قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت  کیلوکالری انرژی ایجاد می  4کربوهیدرات 

شود تا در صورتی که بدن به انرژی بیشتری نیاز داشته باشد، مصرف  ها و کبد ذخیره میماهیچهگلیکوژن در 

ها نقش مهمی  شود. کربوهیدراتآید و در بدن ذخیره میشود و مازاد کربوهیدرات دریافتی به شکل چربی در می 

کنند. دو نوع کربوهیدرات می  ها بازیهای درونی )قلب، کلیه و...(، سیستم عصبی و ماهیچهدر عملکرد اندام

ها و کربوهیدرات پیچیده مانند نشاسته. منابع وجود دارد: کربوهیدرات ساده، مانند قندهای موجود در میوه

 (. 2اند از: نان، برنج، سیب زمینی و... )شکل های پیچیده عبارتاصلی کربوهیدرات

 های پیچیدهمنبع کربوهیدرات  -2شکل 

 ها چربی 

کیلوکالری انرژی تولید   9مهمی در تأمین انرژی مورد نیاز بدن دارند. در ازای مصرف هر گرم چربی،  ها نقشچربی

شوند و گاهی اعضای داخلی بدن، مثلا قلب، را  های اضافی به شکل بافت چربی در بدن ذخیره میشود. چربیمی 

 Aهای لول در چربی، یعنی ویتامین مح هایسازی و مصرف ویتامینکنند. بدن برای حفظ گرما، ذخیرهاحاطه می

،K ،E  وD  ترین منبع  شدههای عصبی به چربی نیاز دارد. روغن و کره شناختههای مغزی و بافتو ساخت سلول

های  چربی هستند. دو نوع چربی اشباع و غیر اشباع وجود دارد. چربی اشباع شده در محصولات لبنی، روغن

عامل تعیین کنندهٔ سطح کلسترول خون است که حفظ سطح مطلوب آن   شود وحیوانی، گوشت و مرغ یافت می 

ها منجر شود. چربی غیر اشباع نوعی چربی است که  برخی از سرطان های قلبی وتواند به کاهش بیماریمی 

 (.3)شکل  شوداز طریق محصولات گیاهی و ماهی تأمین می  معمولاً 
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 .ت های غیراشباع اسروغن زیتون منبع چربی -3شکل 

 ها پروتئین

های عضلانی به آنها نیاز دارد. هر  ها یکی از مواد مغذّی هستند که بدن برای رشد، ترمیم و حفظ بافتپروتئین 

شود یا به شکل چربی کند. پروتئین اضافی در بدن تبدیل به انرژی میکیلوکالری انرژی تولید می   4گرم پروتئین 

تئین اسیدآمینه است. بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود نیازمند  گردد. واحد سازندهٔ پرودر بدن ذخیره می

اسیدآمینه  9نوع آمینو اسید تولید کند.  11نوع اسیدآمینه است و خود در شرایط طبیعی قادر است  20دریافت 

ی دو هم که بدن قادر به تولید آنها نیست باید از طریق مصرف مواد غذایی تأمین شود. به طور کلی در مواد غذای

نوع پروتئین وجود دارد. پروتئین کامل و پروتئین ناقص. پروتئین کامل مشتمل بر تمامی اسیدهای آمینه  

که ( درحالی4اند از: گوشت، ماهی، مرغ، شیر، تخم مرغ )شکل ترین منابع غذایی آنها عبارت ضروری است و مهم

از طریق منابع گیاهی همچون غلات،  عمولاً های ناقص واجد تمام اسیدهای آمینه ضروری نیستند و مپروتئین 

 شوند. حبوبات، خشکبار و مغزها تأمین می 

 منابع تأمین پروتئین -4شکل 

 ها و مواد معدنی ویتامین 

ها را به مصرف  ها و چربیها، پروتئینکنند کربوهیدراتها ترکیبات یا موادی هستند که به بدن کمک می ویتامین

های محلول در چربی و ها به دو گروه کلی ویتامینبرساند، و به عبارت دیگر سوخت و ساز کند. ویتامین
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توانند در بدن ذخیره شوند و چربی می  های محلول در شوند. ویتامینهای محلول در آب تقسیم می ویتامین

های محلول در آب شامل شوند. ویتامینهستند و معمولًا در کبد ذخیره می  D و A ،K  ،E هایشامل ویتامین 

نیست؛ از این رو افرادی که رژیم غذایی  ، هستند و بدن قادر به ذخیره سازی آنهاBو گروه  Cهای ویتامین

ها از منابع ها، حبوبات و مغزدانهها،سبزیمیوه ها مواجه شوند. کمبود این ویتامین ندارند ممکن است با   متعادلی

 (.5ها و برخی مواد معدنی مورد نیاز بدن هستند )شکل کننده ویتامین عمده تأمین

 منابع تأمین ویتامین و مواد معدنی -5شکل 

کنند. برخی از  شیمیایی بدن را تنظیم میمواد معدنی هم یکی دیگر از انواع مواد مغذی هستند که عملکردهای 

اند از: آهن، کلسیم، منیزیم، سدیم و... این مواد در حفظ تندرستی نقش دارند و برخی از آنها  مواد معدنی عبارت 

دهند؛ مانند آهن که در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد و اجزای ساختمانی بافت را تشکیل می 

ها و حفظ  ها، استخواننقاط مختلف بدن است. همچنین کلسیم که به ساخت دندانوظیفه آن حمل اکسیژن به 

 رساند.کند و سدیم که به حفظ تعادل مایعات در بدن یاری میو استحکام آنها کمک می 

 آب

ترین ماده غذایی است که ترین نیاز غذایی انسان است. آب پر مصرفزا نیست، اما حیاتیاگرچه آب ماده انرژی

اصلی خون را   دهد. آب که بخشحجم بدن را آب تشکیل می  ٪60مام فعل و انفعالات بدن نقش دارد. در ت

های بدن کمک دهد، به دفع مواد زائد، تنظیم دمای بدن و انتقال مواد مغذی مورد نیاز تمام سلول تشکیل می 

 آورد.ش از دو، سه روز دوام نمی کند. هر فردی قادر است مدتی طولانی بدون غذا زنده بماند ولی بدون آب بیمی 

 کتاب درسی(   22)صفحهٔ   وگوی گروهی: گفت 3فعالیت 
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توانند از راه مصرف چای و قهوه تأمین کنند. نظر شما در این باره  برخی معتقدند که آب موردنیاز بدن خود را می -

 چیست؟

روی کرد چون مواد  نباید در مصرف آنها زیادهتوان از طریق چای و قهوه هم تأمین کرد ولی نیاز به آب را می

 تواند برای بدن مضر باشد. دیگری نیز دارند که می 

 آب آشامیدنی، آب میوه، آب غذا، آب شیر و ...  کنید؟شما آب مورد نیاز بدن خود را از چه منابعی تأمین می  -

 بله کند؟آیا آب دریافتی شما، نیاز بدنتان را تأمین می 

اند از: آبمیوه، شیر،  کنیم، عبارتب بدن، به جز آب آشامیدنی که به صورت مستقیم مصرف می منابع تأمین آ 

توان مقدار دقیق و واضحی برای مصرف آب روزانه برای همه افراد  ها. نمیها و میوهسوپ و آب موجود در سبزی

د در میزان آب مصرفی آنها پیشنهاد داد زیرا شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن و وضعیت سلامت افرا

 مؤثر است.

ای باشد که فرد احساس تشنگی نکند و در عین حال حجم ادرار روزانه وی از حد نوشیدن آب باید به اندازه

های  شود برای انجام فعالیت البته امروزه توصیه می رنگ یا زرد کم رنگ باشد.معمول تجاوز نکند و نیز ادرار او بی

 لیوان مایعات در طول روز مصرف شود.  6-8بین  روزانه و حفظ سلامت

 کتاب درسی(   23)صفحهٔ   وگوی گروهی: گفت 4فعالیت 

  

در جدول زیر، به تشخیص خود، مواد مغذّی انواع غذاهای نام برده شده را مشخص و آنها را براساس مواد  

 مغذی موجودشان رتبه بندی کنید. 

 آب ویتامین و مواد معدنی پروتئین  چربی کربوهیدرات نوع غذا 

 زیاد زیاد زیاد کم متوسط آش رشته
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 آب ویتامین و مواد معدنی پروتئین  چربی کربوهیدرات نوع غذا 

 کم متوسط متوسط زیاد زیاد پیتزا

 کم متوسط متوسط متوسط زیاد ماکارونی 

 زیاد زیاد زیاد متوسط زیاد آبگوشت

 کم زیاد زیاد کم زیاد سبزی پلو با ماهی

 های غذاییگروه

کنیم دارای مقادیری از مواد غذایی هستند. نسبت مواد غذایی در می هایی که مصرف و نوشیدنی هریک از غذاها

ها متفاوت است و نوع تغذیه با توجه به نسبتی که هر یک از مواد غذایی را شامل انواع غذاها و نوشیدنی

 شود در تأمین انرژی و سلامت بدن نقش دارد. می 

دهد و در انتخاب و ی غذایی مختلف را نشان میهاای است که نیاز ما به گروه هرم غذایی تقسیم بندی ساده

کند. در این هرم، به طور کلی انواع غذاها در شش گروه غذایی تنظیم برنامهٔ غذایی سالم روزانه به ما کمک می 

 شوند:بندی می طبقه 

 گروه نان و غلات   -1

 ها گروه سبزی   -2

 هاگروه میوه  -3

 گروه شیر و لبنیات   -4

 رغگروه گوشت و تخم م  -5

 گروه حبوبات و مغزها  -6
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 هرم مواد غذایی -6شکل 

گیرند،  کنید، مواد غذایی که در بالای هرم قرار می( مشاهده می6طور که در شکل هرم مواد غذایی )شکل همان

دارای کمترین حجم هستند، به این معنا که افراد باید از این گروه غذایی کمتر مصرف کنند )مانند قند و چربی( و 

شود یعنی مقدار مصرف های غذایی بیشتر می کنیم، حجم گروههرچه از بالای هرم به سمت پایین حرکت می

 روزانه آنها باید بیشتر باشد.

 کتاب درسی(  24)صفحهٔ  : فردی در کلاس5فعالیت 

  

 با توجه به فرهنگ غذایی خانواده، یک برنامه غذایی روزانه بر اساس هرم غذایی ارائه کنید.

 دو واحد نان + دو واحد شیر و لبنیات + یک واحد مغزها + یک واحد میوه + مقدار کمی کره و مربا بحانه:ص  -

 هادو واحد نان + یک واحد حبوبات + دو واحد گوشت + یک واحد گروه سبزی ناهار: -

ها + یک واحد حبوبات + میوهها + یک واحد دو واحد سبزی + یک واحد نان و غلات + یک واحد میوه شام: -

 یک واحد گوشت و تخم مرغ

 هرم غذایی برای یک روز
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 میزان توصیه شده مصرف روزانۀ انواع مواد غذایی برای یک فرد بزرگ سال به شرح زیر است:

 هر واحد از این گروه برابر است با:  واحد؛ 11تا  6گروه نان و غلات 

 گشت؛گرم نان معادل، یک کف دست بدون ان  30 -

 قاشق غذاخوری(.  5تا  4نصف لیوان برنج یا ماکارونی پخته ) -

 واحد؛ 5تا  3ها گروه سبزی 

 هر واحد سبزی برابر است با: 

 گرم(؛  100با وزن حدود  دار )اسفناج و کاهو و...یک لیوان انواع سبزی خام برگ -

 یک عدد گوجه فرنگی یا هویج یا خیار متوسط.  -

 حد؛ وا  4تا  2ها گروه میوه 

 هر واحد از گروه میوه برابر است با: 

 گرم(؛   100با وزن حدود  یک عدد میوه متوسط )سیب، موز، پرتقال یا گلابی -

 های ریز مثل توت، انگور، انار. هنصف لیوان از میو -

 واحد؛  3تا  2گروه شیر و لبنیات 

 یک واحد از گروه شیر و لبنیات برابر است با: 

لیوان دوغ، یا یک و نیم لیوان بستنی  2کم چرب یا یک چهارم لیوان کشک، یا یک لیوان شیر یا ماست   -

 گرم پنیر معمولی.   60تا  45پاستوریزه یا 

 واحد؛  3تا  2گروه گوشت و تخم مرغ  

 هر واحد از گروه گوشت و تخم مرغ برابراست با: 

وم سینه متوسط مرغ )بدون گرم( گوشت خورشتی پخته، یا نصف ران متوسط مرغ یا یک س  30تکه )هر تکه  2 -

 دو عدد تخم مرغ.  پوست( یا یک تکه ماهی به اندازه کف دست )کف دست بدون انگشت( یا

 واحد؛  2تا  1گروه حبوبات و مغزها 

 هر واحد از گروه حبوبات و مغزها برابر است با: 

ها )گردو، بادام، فندق،  نصف لیوان حبوبات پخته، یا یک چهارم لیوان حبوبات خام یا یک سوم لیوان مغز دانه -


