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 .، که یک واجب دینی استملی ي آموزي، نه تنها یک وظیفه خوانی و علم امروزه کتاب

  مقام معظم رهبري

هاي ارزیابی رشد، توسعه و پیشرفت فرهنگی هر  هدر عصر حاضر یکی از شاخص
خوانی مردم آن مرز و بوم است. ایران  کشوري میزان تولید کتاب، مطالعه و کتاب

با داشتن تمدنی چندهزارساله و مراکز متعدد علمی،  تاکنوناسلامی نیز از دیرباز 
هاي معتبر، علما و دانشمندان بزرگ با آثار ارزشمند تاریخی، سرآمد  فرهنگی، کتابخانه

سان خورشیدي  هي فرهنگ و تمدن جهانی ب هاي دیگر بوده و در عرصه ها و ملت دولت
چه کسی  .کند خویش هنرنمایی مینهاد  درخشد و با فرزندان نیک تابناك همچنان می

آور ایرانی همچون ابوعلی سینا، ابوریحان  فرزانه و نامکه در دنیا با دانشمندان است 
 ،اي نظیر فردوسی، سعدي همچنین شاعران برجستهبیرونی، فارابی، خوارزمی و ... 

امی مولوي، حافظ و ... آشنا نباشد و در مقابل عظمت آنها سر تعظیم فرود نیاورد. تم
این افتخارات ارزشمند، برگرفته از میزان عشق و علاقه فراوان ملت ما به فراگیري علم 

 ،ي الهی هاي گوناگون است. به شکرانه و مطالعه منابع و کتاب نو دانش از طریق خواند
ولی اکنون در این زمینه در چه  .و پربار است درخشانتاریخ و گذشته ما، همیشه 

هاي فرهنگی در  شده از سوي مجامع و سازمان آمار و ارقام ارائهجایگاهی قرار داریم؟ 
باشد و رهبر معظم  ي هر ایرانی، برایمان چندان امیدوارکننده نمی ي مطالعه مورد سرانه

 اند. انقلاب اسلامی نیز از این وضعیت بارها اظهار گله و ناخشنودي نموده
فت است و کتاب خوب، یکی ي دانش و معر اي به سوي گستره کتاب، دروازه

ي دستاوردهاي بشر در سراسر عمر جهان،  هاز بهترین ابزارهاي کمال بشري است. هم
ها پدید  هایی است که انسان نوشته در میان دستتا آنجا که قابل کتابت بوده است، 

هاي پیامبران به بشر، و  تعالیم الهی، درس ،نظیر ي بی آورند. در این مجموعه آورده و می
پذیر نیست.  همچنین علوم مختلفی است که سعادت بشر بدون آگاهی از آنها امکان

ترین دستاورد  از مهمشک  بخش کتاب ارتباط ندارد بی و زندگی زیباکسی که با دنیاي 
روشنی  ، بهانسانی و نیز از بیشترین معارف الهی و بشري محروم است. با این دیدگاه

توان ارزش و مفهوم رمزي عمیق در این حقیقت تاریخی را دریافت که اولین  می
و در اولین  »بخوان!« خطاب خداوند متعال به پیامبر گرامی اسلام(ص) این است که 

 سه



به تجلیل یاد  »قلم«الشأن خداوند، فرود آمده، نام  ي عظیم اي که بر آن فرستاده سوره
Ǩَ є̑أ وَ إْ͘ « است: شده ْ͟ ɕَ اҏْ رَ َ ҙ َɨѓˬ َ͇ ˬǨَ  ْͫǇِ̑ɨَمُ. اǛѓَͫی  در اهمیت عنصر کتاب براي تکامل  »َ̇

ي انسانی، همین بس که تمامی ادیان آسمانی و رجال بزرگ تاریخ بشري، از  جامعه
 اند. طریق کتاب جاودانه مانده

شمول خود با هدف آموزش براي  جغرافیایی ایران ي نور با گستره پیام  دانشگاه
محور در نظام آموزش عالی  عنوان دانشگاهی کتاب به ،وقت جا و همه همه، همه

و خردورزي بخش عظیمی از جوانان سازي  کشورمان، افتخار دارد جایگاه اندیشه
جویاي علم این مرز و بوم باشد. تلاش فراوانی در ایام طولانی فعالیت این دانشگاه 

ظران برجسته ن هاي گرانقدر استادان و صاحب ربهگیري از تج انجام پذیرفته تا با بهره
شاخص و خودآموز تولید شود. در آینده درسی ها و منابع آموزشی  کشورمان، کتاب

این مهم با هدف ارتقاي سطح علمی، روزآمدي و توجه بیشتر به نیازهاي مخاطبان  هم،
طور قطع استفاده از نظرات استادان،  نور با جدیت ادامه خواهد داشت. به دانشگاه پیام

رسان  ي مهم و خطیر یاري ما را در انجام این وظیفه ،نظران و دانشجویان محترم صاحب
هاي خود ما را در دمی عزیزانی که با نقد، تصحیح و پیشنهاخواهد بود. پیشاپیش از تما

م. لازم است از تمامی ینمای رسانند، سپاسگزاري می ي خطیر یاري می انجام این وظیفه
و ما را در سازي خود دانسته  نور را منزلگه اندیشه اندیشمندانی که تاکنون دانشگاه پیام

اند، صمیمانه قدردانی گردد. موفقیت  هتولید کتاب و محتواي آموزشی درسی یاري نمود
 ست.ا پژوهان عزیز آرزوي همیشگی ما و بهروزي تمامی دانشجویان و دانش

 
 
 

 
 نور دانشگاه پیام
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شانزده



هفده

پيشگفتار
روزافـزون  موردتوجـه عامل مهمي در سـلامت و پيشـرفت جوامـع     عنوان بهعلم تغذيه 

قـرار  بـه هاي مرتبط دانشگاهي نيـز منجـر    است. اهميت آشنايي با اصول تغذيه در رشته
. كتـاب حاضـر بـا هـدفاسـت شده  هاي مختلف گرفتن درس تغذيه در سرفصل رشته

فصـل و بـه 11آشنايي با اصول كلي تغذيه جهت دانشجويان رشته صـنايع غـذايي در   
پردازد. فصل . فصل اول كتاب به مفاهيم كلي تغذيه مياست هشدواحد تدوين  3ميزان 

هـاي كند. فصل طور جامع بيان مي دوم كتاب ساختار و فيزيولوژي دستگاه گوارش را به
دهنـد كـه هاي مختلف مواد مغذي را مورد بررسـي قـرار مـي    تاب گروهسوم تا هشتم ك

هـا و ، آب، ويتـامين دار ها و تركيبات نيتـروژن  ها، ليپيدها، پروتئين كربوهيدرات ترتيب به
اي و متابوليسم مورد ارزيابي قـرار هاي ساختار، منابع، اهميت تغذيه مواد معدني از جنبه

در تغذيه با تأكيد موردتوجهيك اصل مهم  عنوان بهي گيرند. در فصل نهم كتاب انرژ مي
انرژي، ارزيابي انرژي مصـرفي و عوامـل مـؤثر بـر بندي تقسيمبر تركيب شيميايي بدن، 

اي دو فصل آخـر بـه مشـكلات تغذيـه     درنهايتشود.  انسان بررسي مي موردنيازانرژي 
شكلات سوءتغذيهو چاقي و فصل يازدهم م وزن اضافهپردازند. فصل دهم مشكلات  مي

تلاش مؤلفان در ارائه دقيق و كامل مطالب، كتاب رغم عليكنند. بديهي است  را بيان مي
حاضر خالي از ايراد و اشكال نيسـت. از همكـاران گرامـي، دانشـجويان و خواننـدگان

هـاي بزرگوار تقاضا داريم انتقادها و پيشنهادهاي خود را براي اصلاح كتـاب در چـاپ  
.كنندارسال  maddahian@pnu.ac.irتدوين كتب پيام نور يا ايميل بعدي به بخش 

گروه مؤلفان



  هجده

  



  

 فصل اول

  مفاهيم تغذيه

  هدف كلي
  .اصول و تعاريف مرتبط با علم تغذيه آشنايي با

  
  هاي يادگيري هدف

  رود كه بتواند: پس از پايان اين فصل از دانشجو انتظار مي
  تعريفي از غذا و ماده مغذي ارائه كند و تفاوت اين دو را شرح دهد.  .1
  وظايف مواد مغذي در بدن را شرح دهد.  .2
  هاي مختلف مواد مغذي را بيان كند. گروه  .3
  ر مورد مرجع مصرف مواد غذايي توضيح دهد.د  .4
  هاي مختلف هرم غذايي و مقدار مصرف روزانه هر كدام را بيان كند. گروه  .5
  

  مقدمه
هاي  شود موجود زنده و سلول تغذيه مجموعه تمام فعل و انفعالاتي است كه موجب مي

را به مصرف رشد و نمو، نوسازي و نگهداري ها  آن آن مواد مغذي را دريافت كرده و
اعضاي بدن برسانند و حرارت و انرژي لازم و كافي را جهت انجام اعمال حياتي و 

علم تغذيه شامل بررسي ارتباط مواد غذايي با  ديگر عبارت بهكنند.  تأمينها  ساير فعاليت
كند.  تأمينمتي را بتواند حد اعلاي سلا اينكهنحوه استفاده آن مواد در بدن است براي 

ها  آن و نقش فناوريهمچنين دانش تغذيه شامل عوامل اجتماعي، فرهنگي، اقتصادي و 
  كنيم. در تهيه و انتخاب غذاهايي است كه ما مصرف مي
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  غذا و ماده مغذي 1-1
 اينكهشود كه بعد از خوردن و هضم شدن و پس از  گفته مي  غذا به ماده جامد يا مايعي

سلولي،  توليدمثل، رشد و نمو، ها بافتبراي نگهداري  شدجذب بدن  اه رودهاز طريق 
  شود. انفعالات حياتي و ايجاد حرارت و انرژي در بدن مصرف مي تنظيم فعل و

ها،  كند از مواد مختلفي نظير كربوهيدرات هر غذايي كه انسان مصرف مي
ها و عناصري از قبيل كلسيم، فسفر، سديم، آهن و همچنين  ها، ويتامين ها، پروتئين چربي

شوند.  ناميده مي 1است. هر يك از اين مواد به نام ماده مغذي شده تشكيلمقاديري آب 
مغذي هستند مانند شكر كه فقط داراي بعضي غذاها فقط حاوي يك نوع ماده 

و برخي ديگر حاوي مقدار فراوان و متنوعي از مواد مغذي هستند  استكربوهيدرات 
مانند شير كه حاوي پروتئين، چربي، كربوهيدرات، املاح مختلف و گروهي از 

اي در بدن  ماده مغذي ممكن است يك يا چند عمل تغذيه طوركلي به. استها  ويتامين
 توانند براي توليد انرژي، هم براي رشد و ها هم مي مثال پروتئين عنوان بهدهد. انجام 

ها و  ها و آنزيم هاي تازه و هم براي ساختن هورمون ها و بافت نمو و توليد سلول
  ها مصرف شوند. بادي آنتي

اي از مواد  خورد بلكه غذايي حاوي مجموعه نمي تنهايي بهانسان مواد مغذي را 
كند كه  مي تأمينكند. غذا نياز بدن به انرژي و مواد مغذي را  رف ميمغذي را مص

گياهان دارويي  مؤثرهعلاوه شامل ساير تركيبات شيميايي موجود در گياهان نظير مواد  به
ماده مغذي تعريف  عنوان بهها  ها و ... نيز هست. هرچند اين مثل آلكالوئيدها، اسانس

  لامتي افراد است.در بهبود و س نقششانشوند ولي  نمي
آورد و غذا  دست بهكامل  طور بهبدن تمام احتياجات غذايي خود را  اينكهبراي 

يا چند نوع  يك كدامتا هر  كردمتعادل باشد، بايد از انواع غذاهاي در دسترس مصرف 
  .كنند تأميناز اين مواد مغذي را براي بدن 

م غذايي براي ما تمام كنيم، رژي وقتي ما تركيب صحيحي از غذاها را مصرف مي
كند. اگر ما تركيب  براي سالم ماندن را فراهم مي موردنيازمواد مغذي و ساير مواد 

نامطلوبي از مواد غذايي را دريافت كنيم احتمالاً تعدادي از مواد مغذي را كمتر از حد 
  ايم. مصرف كرده ازحد بيشبقيه را  كه درحالي كنيم ميدريافت  موردنياز

                                                                                                                             
1. Nutrient 
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اده مغذي براي زندگي انسان ضروري هستند. ما نياز داريم كه اين مواد م 40بيش از 
اين مواد را به مقدار كافي  تواند نميمغذي را در رژيم غذايي خود دريافت كنيم، زيرا بدن 

براي سلامتي بسازد. غذاهاي مختلف حاوي مواد مغذي مختلف در مقادير و تركيبات 
و آهن، نان، برنج  B6. براي مثال گوشت گاو، مرغ و ماهي پروتئين، ويتامين هستندمتفاوت 

كربوهيدرات، فيبر،  ها سبزيها و  و ويتامين، ميوه اسيدفوليكو ماكاروني كربوهيدرات، 
كنند.  مي تأمينما  براي را Eهاي گياهي چربي و ويتامين  و روغن Cو ويتامين  Aويتامين 

طبيعي در مواد غذايي وجود دارند، بسياري غذاها حاوي  طور بهعلاوه بر مواد مغذي كه 
ي غذا يا فراورمواد مغذي جهت جبران تخريب اين مواد در زمان پختن يا  هاي مكمل

هاي غذايي نيز منبع مواد مغذي هستند، بيشتر مردم  . مكملهستندمكمل غذايي  عنوان به
استفاده از  حال بااينكنند.  تأمينها  ملمك  توانند احتياجات مواد مغذي خود را بدون اين مي

  تواند براي سلامتي و جلوگيري از كمبودهاي غذايي مفيد باشد. ها مي مكمل
  

  وظايف مواد مغذي 1-2
كننده انرژي  برخي مواد مغذي تأمين .1دهند.  مي مواد مغذي سه عمل اصلي در بدن انجام

پردازند كه باعث  هايي ميفرايندبعضي به تنظيم . 3برخي در ساختار بدن نقش دارند.  .2هستند، 
شود. هر ماده مغذي يكي يا چند تا  حفظ وضعيت پايدار داخلي بدن (هموستازي) و ادامه بقا مي

ها و  دهد و مجموع مواد مغذي جهت رشد، نگهداري و بازسازي بافت از اين اعمال را انجام مي
  شود: يف مواد مغذي بررسي ميتوليدمثل ضروري هستند. در ادامه هر يك از وظا

  
  انرژي تأمين 1- 2- 1

بدن براي زنده ماندن، حركت و رشد  موردنيازانرژي يا سوخت  كننده تأمينمواد مغذي، 
بدن  موردنيازگرماي  تأمينو ها  هستند. اين انرژي عامل تداوم پمپاژ قلب، فعاليت شش

شود.  ا استفاده ميه . همچنين انرژي براي ايجاد چربي شكمي و كار ماهيچهاست
انرژي بدن  كننده تأمينها تنها مواد مغذي هستند كه  ها و پروتئين ها، چربي كربوهيدرات

در  شده استفادهشود. انرژي  زا گفته مي مواد مغذي انرژيها  آن كه اصطلاحاً به هستند
غذا  شود. در بعضي كشورها نيز انرژي گيري مي يا كيلوكالري اندازه 1بدن با واحد كالري

  شود. با واحد ژول يا كيلوژول بيان مي

                                                                                                                             
درجه  5/15به  5/14يك كالري عبارت است از مقدار گرماي (انرژي) لازم براي اينكه دماي يك گرم آب را از  .1

  ژول است. 186/4گراد افزايش دهد و معادل  سانتي
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 4كند. هر گرم پروتئين نيز  كالري براي بدن فراهم مي 4هر گرم كربوهيدرات 
كند كه  كالري انرژي فراهم مي 9هر گرم چربي  كه درحاليكند،  كالري انرژي فراهم مي

 رچربپدليل غذاهاي  همين بههاست.  ها و پروتئين برابر كربوهيدرات 25/2حدود 
  مقدار كالري بالايي دارند.

شود.  قسمت عمده انرژي مورد استفاده يك شخص جهت حفظ وزن مصرف مي
شود. در مقابل  افزايش فعاليت بدن بدون افزايش مقدار غذا منجر به كاهش وزن مي

 طور عمده بهافزايش مصرف غذا بدون افزايش فعاليت منجر به افزايش ذخيره انرژي 
شود. وقتي يك شخص مقداري كالري  افزايش وزن مي درنتيجهچربي و  صورت به

ماند كه به  گيرد، وزن بدنش ثابت مي كند كه در بدن مورد استفاده قرار مي دريافت مي
  اين مفهوم است كه شخص در تعادل انرژي قرار دارد.

  
  نقش در ساختار بدن 2- 2- 1

ساختارهاي موجود در بدن دهد تمام  مي نشان »خوريد مي شما چيزي هستند كه«اصطلاح 
شوند. از نظر وزني بدن ما حاوي حدود  ما از مواد مغذي موجود در رژيم غذايي تشكيل مي

درصد مواد معدني است. آب يك  6درصد چربي و  16درصد پروتئين،  16درصد آب،  60
شكل ها  آن شود و به ها مي ماده مغذي ساختاري است زيرا باعث حجيم شدن سلول

دهد و ليپيدها  ها را تشكيل مي ها و ماهيچه ليگامنت ها، روتئين ساختار تاندوندهد. پ مي
. مواد معدني كلسيم و هستندبدن  دهنده شكلتركيب اصلي چربي بدن و ماهيچه هستند و 

چارچوب ساختار بدن و  ايجادكنندهشوند كه  ها مي فسفر باعث سخت شدن استخوان
  .استو پاها  ها قد يك فرد و طول دستكننده  تعيين

  
  حفظ هموستازي 3- 2- 1

دهد  هايي كه در بدن ما رخ ميفرايند. تمام هستندمهم اعمال بدن  هاي كننده تنظيممواد مغذي 
و ها  استخوان شدن ساختهانرژي تا  تأمينها براي  ها و چربي از شكستن كربوهيدرات

طبيعي عمل  صورت بهها براي شكل دادن به بدن، بايد براي بدن تنظيم شوند تا بدن  ماهيچه
تنظيم  گراد سانتيدرجه  37هاي شيميايي كه دماي بدن را در  مثال واكنش عنوان بهكند. 
كنند بايد منظم باشند تا دماي بدن در دامنه سلامت كم يا زياد شود. اين ثبات محيط  مي

شود. حفظ هموستاز نيازمند بسياري مواد مغذي متفاوت است.  موستاز گفته ميداخلي بدن ه
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كنند.  ها شوند كمك مي هايي كه بايد از خون وارد سلول ها به تشخيص پروتئين كربوهيدرات
هاي  ها براي ساخت مولكول ها و پروتئين كند. چربي آب به تنظيم دماي بدن كمك مي

هستند. همچنين  موردنيازهاي پروتئيني خاص  مولكول به نام هورمون و اي كننده تنظيم
  هاي شيميايي درون بدن نقش دارند. ها و مواد معدني نيز در تنظيم نرخ واكنش ويتامين

  
  نقش دستگاه گوارش 1-3

و مواد مغذي آن جذب شوند. شده  بايد غذا هضم ها، براي دريافت مواد مغذي توسط سلول
وچك و جذب ورود اين مواد به بدن هستند كه اين هاي ك هضم شكستن غذا به مولكول

شوند. دستگاه گوارش مسئول هضم و جذب مواد  ها حمل مي به سلول درنهايتمواد مغذي 
 توخاليغذايي است. قسمت اصلي اين بخش لولة گوارش است. لولة گوارش يك مجراي 

رسد.  شود، غذا از دهان به مري، معده و روده باريك مي است كه از دهان شروع مي
انقباضات منظم ماهيچه صاف ديواره لوله گوارش به مخلوط شدن و به جلو راندن غذا 

براي كمك به حركت و هضم غذا در لوله ها  كند. موادي مانند موكوس و آنزيم كمك مي
كند كه به  هايي را در خون ترشح مي وله گوارش هورمونل علاوه بهشوند.  گوارش ترشح مي

كنند. قسمت عمده هضم و جذب مواد مغذي در روده باريك  تنظيم فعاليت آن كمك مي
اي  شوند. هر ماده ها حمل مي افتد. پس از جذب، مواد مغذي توسط خون به سلول مي اتفاق

آب و مقدار ناچيزي از بعضي شود. در اينجا  كه نتواند هضم شود به روده فراخ وارد مي
  شوند. توانند جذب شوند و باقيمانده مواد زائد از طريق مدفوع دفع مي مواد مغذي مي

  
  چگونگي استفاده بدن از مواد مغذي 1-4

كنند  ها شركت مي هاي شيميايي درون سلول  ها در واكنش ها و پروتئين ها، چربي كربوهيدرات
شود.  افتد متابوليسم گفته مي يي كه در داخل بدن اتفاق ميهاي شيميا كه به مجموع اين واكنش

است. كاتابوليسم يا تخريب  شده تشكيل متابوليسم از دو فاز اصلي كاتابوليسم و آنابوليسم
ها، ليپيدها،  غذايي مانند كربوهيدرات هاي مولكولشامل فرايندهايي است كه طي آن 

تر  تر و كوچك ساده هاي مولكولمتوالي به هاي  ها و اسيدهاي نوكلئيك طي واكنش پروتئين
 1(ATP)فسفات  انرژي به شكل آدنوزين تري آزادسازيشوند كه اين مرحله با  شكسته مي

                                                                                                                             
1. Adenosine Triphosphate 
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عنوان منبع انرژي براي انجام اعمالي  ها به مولكولي است كه توسط سلول ATPهمراه است. 
گيرد.  فاده قرار ميهاي جديد مورد است مانند پمپاژ خون، انقباض عضلات و سنتز بافت

شود كه طي آن انرژي حاصل از  ها گفته مي ملكول آنابوليسم به فرايندهاي بيوسنتز درشت
ATP هاي مختلف  براي قسمت موردنيازهاي  ملكول شود. در اين فاز درشت مصرف مي

  شوند. ها ساخته مي ها، اعصاب و استخوان ساختار بدن نظير ماهيچه
  
  مغذي هاي مختلف مواد گروه 1-5

ها،  ها، پروتئين ها، چربي شامل شش گروه مختلف كربوهيدرات موردنيازمواد مغذي 
آب، شامل  استثناي بهها  . هر كدام از اين گروههستندها و مواد معدني  آب، ويتامين

 مختلف مورد استفاده بدن قرار هاي راههاي متفاوت هستند كه از  اي از مولكول گستره
  ).1-1گيرند (جدول  مي

مواد مغذي پرمصرف  عنوان به معمولاًها و آب  ها، پروتئين ها، چربي كربوهيدرات
ها و مواد  احتياج دارد. ويتامينها  زياد به اين نسبت بهشوند زيرا بدن به مقدار  شناخته مي

مقدار نياز بدن به  معمولاًشوند زيرا  شناخته مي مصرف كممواد مغذي  عنوان بهمعدني 
  ).2011اسمولين و گروسونور، ها كم است ( اين
  

  مواد مغذيهاي  گروه .1-1جدول 
  مواد مغذي موجود در گروه گروه ماده مغذي

 مواد مغذي پرمصرف
  ها و اليافقندها، نشاسته هاكربوهيدرات
  ها و اسيدهاي آمينهپروتئين پروتئين
ها  استرول تري گليسريدها، اسيدهاي چرب، فسفوگليسريدها (فسفوليپيدها) و ها چربي

  (شامل كلسترول)
 آب آب

 مصرفكممواد مغذي
  Kو A ،D ،Eهاي  هاي محلول در چربي: ويتامينويتامين ها ويتامين

، تيامين، ريبوفلاوين، C ،B6 ،B12هاي  هاي محلول در آب: ويتامين ويتامين
  ، نياسين، اسيد پنتوتنيك و بيوتيناسيدفوليك

  كلسيم، فسفر، سديم، پتاسيم، كلر، منيزيم و گوگردمواد معدني عمده: مواد معدني
  مواد معدني جزئي: آهن، مس، روي، منگنز، سلنيوم، يد، فلوئور، كروم و موليبدون

  )2011اسمولين و گراسونور (
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  ها كربوهيدرات 1- 5- 1
شكل  ترين سادهها  . قندهستندها و الياف  ها شامل قندها، نشاسته كربوهيدرات
اند، مزه شيرين دارند و  ها از يك يا دو واحد قندي ساخته شده ها هستند. اين كربوهيدرات

هاي  ها از واحد ها مانند عسل و شكر وجود دارند. نشاسته كننده ها، شير و شيرين  در ميوه
. مزه اين تركيبات شيرين نيست و در اند شدهاند كه به هم وصل  زياد قندي ساخته شده

ها و قندها  شوند. نشاسته يافت مي زميني سيباي مانند  نشاسته هاي سبزيها و  دانهغلات، 
كنند.  مي تأمينكالري انرژي  4ي هر گرم ازا بهمنابع خوب انرژي در رژيم غذايي هستند و 

هاي كامل، حبوبات (نخود  هستند. منابع خوب الياف شامل دانه كربوهيدرات نيزبيشتر الياف 
كنند زيرا  . الياف مقدار انرژي كمي براي بدن فراهم ميهستند ها سبزيها و  و لوبيا)، ميوه

  توانند هضم و جذب شوند، اما براي سلامت دستگاه گوارش مهم هستند. نمي
  
  ها چربي 2- 5- 1

شوند. منبع متراكم انرژي در رژيم غذايي  ناميده مي نيزچربي  طور معمول بهها كه  ليپيد
هاي موجود در رژيم  . بيشتر چربياستكالري انرژي  9بوده و هر گرم آن حاوي 

گليسريد حاوي سه اسيد چرب  گليسريد هستند. هر تري غذايي و بدن ما به شكل تري
ت ساخته هاي متفاو هاي كربن با طول هايي از اتم است. اسيدهاي چرب از زنجيره

ها به دو  باشد، چربيشده  هاي كربن چگونه به هم متصل . بسته به اينكه اين اتماند شده
در دماي اتاق جامد  معمولاًهاي اشباع  شوند. چربي اشباع تقسيم مي دسته اشباع و غير

شوند.  در توليدات حيوانات مانند گوشت، شير و كره يافت مي طور عمده بههستند و 
در دماي اتاق حالت  معمولاًهاي گياهي وجود دارند و  در روغن شباعغيراهاي  چربي

مشخص در رژيم غذايي ضروري  غيراشباعمايع دارند. مقدار كمي از اسيدهاي چرب 
شود.  هستند. كلسترول نوع ديگر ليپيدي است كه در غذاهاي حيواني يافت مي

هاي قلبي را  ماريهاي اشباع و كلسترول خطر بي هاي غذايي سرشار از چربي رژيم
به نام چربي ترانس نيز بايد در رژيم غذايي  غيراشباعدهند. يك نوع چربي  افزايش مي

  محدود شود زيرا عاملي براي بيماري قلبي است.
  
  ها پروتئين 3- 5- 1

هاي تنظيمي  هاي بدن و سنتز مولكول پروتئين براي رشد، نگهداري و ترميم بافت




