
 استان آذربایجان شرقی تهیه شده در گروه سلامت و بهداشت -  3درس  - 1402سوالات خط به خط متن کتاب سلامت و بهداشت چاپ 

1 
 

 بسمه تعالی

 و بهداشت  سلامتکتاب  2فصل    3درسسوالات 

 سالم غذایی مهبرنا:  3درس 

 است.  ................برخورداری از تغذیه سالم یکی از رموز  1

 اهمیت تغذیه سالم چیست ؟ 2

 چه عواملی دارد ؟ریشه در افرادنوع انتخاب، الگوها، عادت ها و رفتارهای غذایی  3

 چیست؟ جامعه یک معیار برای تعیین میزان سلامت افراد  4

 ) شکل( د چیست؟مهم ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول زندگی افرا 5

 را نام ببرید. مواد مغذی مورد نیاز برای بدن 6

 ا را بنویسید.کربوهیدرات هاهمیت مصرف  7

  انرژی ایجاد می شود................به ازای مصرف هر گرم کربوهیدرات  -الف 8

  را به صورت چه ماده ای ذخیره می کند؟ کربوهیدراتبدن  -الف  9

  را درچه بخشی از بدن ذخیره می کند؟ کربوهیدراتبدن  -ب 

 در می آید و در بدن ذخیره می شود. ...........مازاد کربوهیدرات دریافتی به شکل  10

 بدن را بنویسید. درنقش کربوهیدرات ها  11

 .را با ذکر مثال نام ببریدع کربوهیدرات انوا 12

 را نام ببرید.منابع اصلی کربوهیدرات های پیچیده  13

 ؟شود یبدن، مصرف م یانرژ یاصل کننده نیعنوان تأم بهکدام ماده غذایی در ایران  14

 جز کدام از مواد آلی ) مغذی( می باشد؟فیبر  –الف  15

 فیبر در کدام مواد غذایی به وفور یافت می شود؟) چهار مورد( –ب 

 فیبر در دستگاه گوارش چه سرنوشتی پیدا می کند؟ –ج 

 اهمیت فیبر در حفظ سلامت بدن چیست؟ –د 

 دارد؟ جلوگیری از یبوست نقش مؤثریچرا فیبر موجود در غذا در  16

              دارند بدن ازیمورد ن.................... نیدر تأم ینقش مهم هایچرب 17

                شود. کیلوکالری انرژی تولید می...............در ازای مصرف هر گرم چربی،  18

، را احاطه .............در بدن ذخیره می شوند و گاهی اعضای داخلی بدن، مثلاً ...............چربی های اضافی به شکل بافت  19

  می کنند. 



 یجان شرقیاستان آذربا تهیه شده در گروه سلامت و بهداشت -  3درس  - 1402سوالات خط به خط متن کتاب سلامت و بهداشت چاپ 

2 
 

 در بدن را بنویسید.ها  چربینقش  20

 را نام ببرید.   شناخته شده ترین منبع چربی  21

 انواع چربی را نام ببرید. 22

 را بنویسید.چربی اشباع منابع  23

              خون است ، چربی .......................کننده سطح کلسترول عامل تعیین 24

 چربی اشباع عامل تعیین کننده سطح ..................... در خون است.                   –الف  25

 چربی اشباع چه اهمیتی دارد؟) از چه بیماریهایی جلوگیری می کند؟( حفظ سطح مطلوب

 را بنویسید. غیر اشباعچربی منابع  26

 پروتئین ها در بدن چیست؟و نقش اهمیت  27

 کیلوکالری انرژی تولید می کند. ..............هر گرم پروتئین  28

 سرنوشتی پیدا می کند؟ هچ پروتئین اضافی در بدن 29

   است. ................. پروتئینواحد سازنده  30

  .نوع اسید آمینه است................بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود نیازمند دریافت  -الف  31

 .نوع اسید آمینه تولید کند .................خود در شرایط طبیعی قادر است بدن -ب 

 طریق مصرف مواد غذایی تأمین شود.باید از  که اسید آمینه نیست ........................بدن قادر به تولید  --ج 

 اسیدهای آمینه به چه گروه هایی تقسیم می شوند؟       32

 چه نکاتی باید رعایت شود؟ کامل اسیدهای آمینه در طی روزبرای دریافت  33

 ؟چیستت و حبوبات تهیه میشوند، لاغذاهای سنتی ایران همچون عدس پلو، لوبیاپلو و ... که با ترکیب غ اهمیت 34

 در بدن چیست؟ویتامین ها اهمیت  35

 را نام ببرید. ویتامین هاانواع  36

 می توانند در بدن ذخیره شوند ( محلول در آب - محلول در چربی) ویتامین های 37

 می باشد؟ ویتامین هاکدام  شامل ویتامین های محلول در چربی 38

 ذخیره می شوند.  ....................ویتامین های محلول در چربی معمولاً در 39

 می باشد؟ ویتامین هاکدام  ویتامین های محلول در آب شامل 40

  ( نیست.محلول در آب - محلول در چربی) بدن قادر به ذخیره سازی ویتامین های  41

 ؟افرادی که رژیم غذایی متعادلی ندارند ممکن است با کمبود ویتامین های محلول در آب مواجه شوندچرا 42

 را نام ببرید. منابع عمده تأمین کننده ویتامین ها و برخی مواد معدنی مورد نیاز بدن 43



 یجان شرقیاستان آذربا تهیه شده در گروه سلامت و بهداشت -  3درس  - 1402سوالات خط به خط متن کتاب سلامت و بهداشت چاپ 

3 
 

 اهمیت مواد معدنی در بدن را بنویسید. 44

 .خون نقش اساسی دارد..................آهن در ترکیب  45

 هموگلوبین در بدن چیست؟وظیفه  46

 اهمیت هر یک از مواد معدنی زیر را بنویسید. 47

                 ج. سدیم                                                الف. آهن                                                         ب. کلسیم

 ؟  انسان است ییغذا ازین نیتر یاتیاما ح ست،یزا ن یماده انرژ کدام 48

 ، .............. است. است که در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد ییماده غذا نیمصرف تررپ 49

  ؟دهد یم لیآب تشکحجم بدن را چه در صدی  50

 چه اهمیتی دارد؟خون  یبخش اصل بعنوانآب  51

 از طرق زیر را نام ببرید. منابع تأمین آب بدن 52

 بطور مستقیم   -الف 

 بطور غیر مستقیم  -ب 

 به چه عواملی بستگی دارد؟مقدار مصرف آب روزانه برای افراد  53

 ؟اندازه ای باشدچه نوشیدن آب باید به  54

لیوان مایعات در طول روز  .....................امروزه توصیه می شود برای انجام فعالیت های روزانه و حفظ سلامت بین  55

 . مصرف شود

 دارد؟ نوع تغذیه در تأمین انرژی و سلامت بدن نقشچرا  56

 چیست؟ وچه کمکی به ما می کند؟ هرم غذایی 57

 نام ببرید.در هرم غذایی را شش گروه غذایی  58

 با توجه به شکل زیر هر یک از مواد غذایی زیر به کدام گروه ها در هرم غذایی تعلق دارند؟ 59

   گروه گوشت و تخم مرغ. 1

     ها یگروه سبز. 2



 یجان شرقیاستان آذربا تهیه شده در گروه سلامت و بهداشت -  3درس  - 1402سوالات خط به خط متن کتاب سلامت و بهداشت چاپ 

4 
 

   گروه حبوبات و مغزها .3

  ها وهیگروه م .4

  گروه نان و غلات .5

 . روغن ها و چربی ها 6

    اتیو لبن ری. گروه ش 7

 چیست ؟ " مواد غذایی که در بالای هرم قرار می گیرند، دارای کمترین حجم هستند "مفهوم جمله  60

  چه تغییری می کند؟       هرچه از بالای هرم به سمت پایین حرکت می کنیم، حجم گروه های غذایی  -الف  61

    مفهوم این تغییر چیست ؟  -ب 

 را بنویسید .یک فرد بزرگ سال  برای زیر انواع مواد غذاییمیزان توصیه شده مصرف روزانۀ  62

         گروه نان و غلات - 1

                گروه میوه ها - 2

              گروه شیر و لبنیات  - 3

            گروه گوشت و تخم مرغ - 4

                گروه حبوبات و مغزها - 5

          گروه متفرقه   - 6 

 چیست ؟ تغذیه صحیح منظور از  63

 به چه عواملی بستگی دارد؟دریافت مقدار لازم و کافی از هریک از مواد مغذی در افراد مختلف  64

 هستند؟در برنامه غذایی روزانه خود ی لواص چهافراد برای برخورداری از تغذیه سالم نیازمند رعایت  65

 چیست؟در برنامه غذایی روزانه  اصل تعادلمنظور از  66

 چیست؟اصل تنوع در برنامه غذایی روزانه منظور از  67

 چیست؟اصل تناسب در برنامه غذایی روزانه منظور از  68

 چیست؟ نیازمندی های تغذیه ایمنظور از 69

 شود؟     ای هر فرد بر چه اساسی تعیین میهای تغذیهنیازمندی 70

 است.  ،...................عوامل مؤثر در شکل گیری الگوی غذایی افرادیکی از مهم ترین  71

 خود غذا می خورد. .............................هرکسی در طول روز براساس  72



 یجان شرقیاستان آذربا تهیه شده در گروه سلامت و بهداشت -  3درس  - 1402سوالات خط به خط متن کتاب سلامت و بهداشت چاپ 

5 
 

 ه چه چیزهایی در زندگی ماست؟دنعادت غذایی تعیین کن 73

 چیست؟ریشه های عادت های غذایی یک فرد،جامعه یا خانواده در 74

 . امری طبیعی است در جوامع و افراد مختلف ..........................و  .................تفاوت  75

  شده است؟عادت ها و رفتارهای تغذیه ای افراد بیش از گذشته دستخوش تغییری دلایلچه امروزه به  76

 را نام ببرید.برخی از آداب صحیح خوردن و آشامیدن که در فرهنگ اسلامی بر آنها توصیه شده است،  77

 را نام ببرید.عادت های غذایی نادرست دو مورد از 78

 را نام ببرید برخی از عادتهای غذایی نادرست شایع در نوجوانان 79

 چه عواقبی دارد؟ عادت های غذایی نادرست 80

 را بنویسید .کمبودروی در کودکان و نوجوانان ناشی ازعوارض  81

 هر یک از بیماری ها یا اختلالات زیر ناشی از کمبود چه ماده ای می باشد؟ 82

 بیماری کم خونی د.              بیماری گواترج.             بیماری پوکی استخوانب.     تأخیر در بلوغ الف. 

83  
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 و بهداشت چاپ  سلامتکتاب  2فصل   3خط به خط متن درس  پاسخ سوالات

 برنامه غذایی سالم – 3درس 

 سلامت 1

تغذیه سالم علاوه بر تأمین انرژی مورد نیاز برای انجام کارهای روزمره به رشد و نمو، ترمیم بافت ها و انجام واکنش ها  2

و فرایندهای حیاتی بدن کمک می کند.همچنین تغذیه سالم از ابتلا به بسیاری از بیماری ها پیشگیری می کند و بر 

 کیفیت زندگی و طول عمر افراد می افزاید. 

  .ذائقه افراد و... دارد فرهنگ، آداب و رسوم، عوامل اجتماعی، عوامل اقتصادی، در دسترس بودن ، 3

 افرادنوع انتخاب، الگوها، عادت ها و رفتارهای غذایی  4

 برنامۀ غذایی سالم در کنار فعالیت های بدنی منظم 5

 شامل کربوهیدرات ها، چربی ها، پروتئین ها، ویتامین ها و مواد معدنی و آب است.  6

 کربوهیدرات ها انرژی مورد نیاز برای تداوم فعالیت روزانه و طبیعی ما را تأمین می کنند.   7

 کیلوکالری 4 8

 گلیکوژنالف.  9

 در ماهیچه ها و کبدب. 

 چربی 10

 قلب، کلیه و... (، سیستم عصبی و ماهیچه ها بازی می کنند.  های درونی)نقش مهمی در عملکرد اندام  11

 کربوهیدرات ساده، مانند قندهای موجود در میوه ها و کربوهیدرات پیچیده مانند نشاسته.  12

 نان، برنج، سیب زمینی  13

 خصوص نان گندم نان، به 14

 کربوهیدراتها   -الف  15

 وفور یافت میشود.  ت بهلاحبوبات و غها،  در سبزیها، میوه  -ب 

 فیبرها در دستگاه گوارش هضم و جذب نمیشوند -ج 

 .مت دارندلابا جلوگیری از یبوست نقش مؤثری در س -د 

 شوند فیبرها در دستگاه گوارش هضم و جذب نمیزیرا  16

 یانرژ 17

18 9 

 قلب -چربی  19
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و ساخت K و A،D،E بدن برای حفظ گرما،  ذخیره سازی و مصرف ویتامین های محلول در چربی، یعنی ویتامین های  20

 سلول های مغزی و بافت های عصبی به چربی نیاز دارد. 

 روغن و کره 21

 دو نوع چربی اشباع و غیر اشباع وجود دارد.  22

 سطح یوانی، گوشت و مرغ یافت می شود و عامل تعیین کنندهچربی اشباع شده در محصولات لبنی، روغن های ح 23

 .شود منجر ها سرطان از برخی و قلبی های بیماری کاهش به تواند می آن مطلوب سطح حفظ که است خون کلسترول

 چربی اشباع 24

 ل  کلسترو -الف  25

 .میتواند به کاهش بیماریهای قلبی و برخی از سرطانها منجر شود  -ب 

 .چربی غیر اشباع نوعی چربی است که معمولاً از طریق محصولات گیاهی و ماهی تأمین می شود 26

 پروتئین ها یکی از مواد مغذیّ هستند که بدن برای رشد، ترمیم و حفظ بافت های عضلانی به آنها نیاز دارد.  27

 کیلوکالری  4 28

 پروتئین اضافی در بدن تبدیل به انرژی می شود یا به شکل چربی در بدن ذخیره می گردد.  29

 اسید آمینه 30

  9 .ج                          11ب.                      20 الف. 31

  ضروری و غیرضروری 32

 .باید موادغذایی حاوی هر دو نوع اسیدآمینه مصرف شوند 33

 می باشند.. نوع اسیدآمینه ضروری و غیرضروری حاوی هر دو 34

ویتامین ها ترکیبات یا موادی هستند که به بدن کمک می کنند کربوهیدرات ها، پروتئین ها و چربی ها را به مصرف  35

 و ساز کند. برساند، و به عبارت دیگر سوخت

 .ویتامین های محلول در چربی و ویتامین های محلول در آب تقسیم می شوند به  36

  محلول در چربی 37

  .هستندD و   E ،K ،A ویتامین های 38

 کبد 39

  .هستندB و گروه  Cویتامین های  شامل 40

 محلول در آب 41

 .ستیآنها ن یساز رهیبدن قادر به ذخ چون 42

 دانه ها  حبوبات و مغزمیوه ها، سبزی ها،  43



 ذربایجان شرقیآاستان  تهیه شده در گروه سلامت و بهداشت -  3درس  - 1402سوالات خط به خط متن کتاب سلامت و بهداشت چاپ پاسخ 

9 
 

این مواد در حفظ  نند.کمواد معدنی هم یکی دیگر از انواع مواد مغذی هستند که عملکردهای شیمیایی بدن را تنظیم می  44

 .تندرستی نقش دارند و برخی از آنها اجزای ساختمانی بافت را تشکیل می دهند

 هموگلوبین 45

 حمل اکسیژن به نقاط مختلف بدن است. 46

 رد.دا یخون نقش اساس نیهموگلوب بیدر ترکالف.  47

 به ساخت دندان ها، استخوان ها و حفظ و استحکام آنها کمک می کندب. 

 حفظ تعادل مایعات در بدن یاری می رساند.ج. 

 آب 48

 آب  49

50 60 % 

 کند.  یبدن کمک م یتمام سلول ها ازیمورد ن یغذبدن و انتقال مواد م یدما میبه دفع مواد زائد، تنظ 51

 آب آشامیدنی -الف  52

 آبمیوه، شیر ،سوپ و آب موجود در سبزی ها و میوه ها.   -ب 

 شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن و وضعیت سلامت  53

نوشیدن آب باید به اندازه ای باشد که فرد احساس تشنگی نکند و در عین حال حجم ادرار روزانه وی از حد معمول  54

 تجاوز نکند و نیز ادرار او بی رنگ یا زرد کم رنگ باشد. 

  8الی    6 55

ی که هر یک از مواد مغذی را نسبت مواد مغذی در انواع غذاها و نوشیدنی ها متفاوت است و نوع تغذیه با توجه به نسبت 56

 .شامل می شود در تأمین انرژی و سلامت بدن نقش دارد

هرم غذایی تقسیم بندی ساده ای است که نیاز ما به گروه های غذایی مختلف را نشان می دهد و در انتخاب و تنظیم  57

 . کند می کمک ما به روزانه سالم غذاییبرنامه 

              گروه میوه ها                                    گروه سبزی ها             گروه نان و غلات 58

 گروه حبوبات و مغزها                     گروه گوشت و تخم مرغ            گروه شیر و لبنیات

 3.  گروه 1 59

 2گروه  .2

 3گروه  .3

 2گروه  .4

 1گروه .5
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 4. گروه 6

 3. گروه 7

 به این معنا که افراد باید از این گروه غذایی کمتر مصرف کنند مانند )قند و چربی(  60

 .بیشتر می شودالف.  61

 یعنی مقدار مصرف روزانه آنها باید بیشتر باشد.ب. 

 واحد 11تا  6.  1 62

 واحد 4تا  2 . 2

 واحد 3تا  2.  3

 واحد 3تا  2.  4

 واحد 2تا  1.  5

 به مقدار کم مصرف شود. . 6 

 تغذیه صحیح به معنی دریافت مقدار لازم و کافی از هریک از مواد مغذی است.  63

 .بر حسب سن، جنس، میزان فعالیت، شرایط محیطی و سلامت و بیماری فرد متفاوت است 64

 تناسب  –تنوع  –تعادل  65

 حفظ سلامت بدن است. یعنی مصرف مقادیر کافی از مواد مغذی مورد نیاز برای 66

 یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در شش گروه اصلی غذایی قرار می گیرند. 67

در تغذیه صحیح علاوه بر رعایت دو اصل تعادل و تنوع، میزان و نوع غذایی که یک نفر مصرف می کند باید با  68

 .نیازمندی های تغذیه ای او تناسب داشته باشد

ناسب مواد مغذی برای حفظ سلامت اطلاق می شود که با توجه به شرایط جسمی، محیطی و فردی متفاوت به مقدار م 69

 .است و بر اساس سن، جنس، وزن و میزان فعالیت بدنی فرد تعیین می شود

 فرد و میزان فعالیت بدنیسن، جنس، وزن و میزان  70

 عادت های غذایی 71

 عادت های غذایی  72

 آماده تهیه، چگونه را آنکند ما چه غذاهایی را برای خرید انتخاب کنیم و مواد اولیه  یم نییاست که تع ییعادت غذا 73

 .کنیم نگهداری یا مصرف چگونه را شده تهیه غذای نهایت در و کنیم طبخ و سازی

فرهنگی، جغرافیایی، مذهبی،کشاورزی و باورها و ارزش های افراد آن جامعه نهفته است و  وضعیت اجتماعی، اقتصادی، 74

 معمولاً از نسلی به نسل دیگر منتقل می شود. 

 الگوهای غذایی  -عادت ها  75
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76 

 

ن فاصله میان مرزهای دلایل زیادی همچون استفاده از انواع وسایل پخت و پز، توسعه تجارت مواد غذایی، کمتر شدبه 

 فرهنگی، ورود مواد غذایی جدید، تغییر ذائقه افراد 

 خوردن غذای پاک و حلال 77

 شست وشوی دست ها پیش از صرف غذا و پس از آن 

 شروع خوردن غذا با نام خدا و سپاسگزاری در پایان غذا  

 داغ به آرامی غذا خوردن و پرهیز از خوردن غذای

 پرهیز از خوردن به هنگام سیری و قبل از احساس گرسنگی 

 شدن( دست کشیدن از صرف غذا قبل از سیر)پرهیز از پرخوری 

 لقمه کوچک برداشتن

 خوب جویدن غذا

 ناراحتی ه هنگام عصبانیت وپرهیز از خوردن غذا ب

 گرانیصرف غذا با د

 غذا هنگام صرف صرف غذا با دیگران پرهیز از سخن گفتن

پرهیز از خوردن گوشت و یا مصرف ناکافی مواد غذایی متناسب با نیازهای خود به دلیل ابتلاء به اختلالات غذا  مانند 78

 خوردن

 پرخوری در مهمانی و مسافرت  79

 ها به ویژه صبحانه حذف برخی وعده

 مصرف نوشابه گازدار  

 مصرف آب و سایر نوشیدنیها همراه با غذا 

 مصرف زیاد غذاهای چرب و سرخ شده و شور و خیلی شیرین یا ترش 

 خوردن غذای ناکافی 

 خوب نجویدن غذا 

 نوشیدن آب به میزان کمتر از نیاز در طول روز 

ت شور، چرب و یا شیرین در طول روز مانند هنگام تماشای قلاتن فاصله بعد از غذا مصرف زیادیلانوشیدن چای ب

 تلویزیون و یا در مهمانیها 

 مصرف غذاهای پرکالری قبل از خواب 

 خوردن غذا هنگام تماشای تلویزیون و یا در حین کار 

 های مصنوعی و شیرین  مصرف زیاد غذاها و آبمیوه
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 ترین تفریح استالااعتقاد به اینکه خوردن ب

و روی D ید،ویتامین ، Aویتامین با سوء تغذیه ناشی از کمبود ریز مغذی ها به ویژه آهن، کلسیم، این افراد ممکن است 80

 مواجه شده و بیماری و عوارض جسمانی جبران ناپذیری را در زندگی خود متحمل شوند. 

 .جامدموجب کاهش سرعت رشد می شود و به کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ آنها می ان 81

 فقر آهند.              کمبود یدُج.             کمبود کلسیمب.                روی کمبودالف.  82

 . کم خونی3. گواتر                     2. پوکی استخوان               1 83

و رفع اختلالات مرتبط با غذا  لازم است با پیروی از الگوی تغذیه سالم نسبت به اصلاح عادت های غذایی نادرست خود 84

 .خوردن اقدام کنیم

برخی افراد از جمله زنان باردار، بالغین مسن تر یا افراد دارای بیماری های خاص، ممکن است به مکمل های تغذیه ای  85

 .اضافه نیز نیاز داشته باشند

بیش از حد برخی از مکمل های ویتامین می زیرا مصرف این مکمل ها برای بسیاری از افراد مضر است؛ مثلاً استفاده  86

 تواند منجر به مسمومیت شود.

 مصرف مواد غذایی سالم، طبیعی و متنوع  87

هستند .تخم مرغ، شیر و «  د»ماهی های چرب مثل آزاد،  کپور،  اوزن برون ،سالمون منابعی سرشار از ویتامین الف.  88

 لبنیات نیز منابع دیگر این ویتامین هستند.

روغن کبد ماهی است که به صورت مکمل دارویی موجود است و با تجویز پزشک باید « د،»غنی ترین منبع ویتامین ب. 

 مصرف شود.

درصد بقیه در اثر تابش نور مستقیم  90و از منابع غذایی تأمین می شود « د»درصد ویتامین  10به طور کلی فقط ج. 

 آفتاب بر پوست ساخته می شود. 

 شود.  مورد نیاز بدن از تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می Dدرصد ویتامین  90به طور کلی  89

حیوانی مانند گوشت قرمز،  ماهی،  مرغ و جگر و منابع گیاهی مانند غلات،  حبوبات ،سبزی های سبز تیره مثل منابع  90

انواع خشکبار، برگه هلو، آلو، زردآلو، انجیر، خرما و  ،(پسته، بادام، گردو و فندق)اسفناج و جعفری ،انواع مغزها 

 کشمش از مواد غذایی سرشار از آهن هستند.

مواد غذایی دریایی مثل ماهی آب های شور، صدف و جلبک دریایی هستند. گیاهانی هم که در سواحل دریا می رویند  91

 منابع خوب ید هستند. 

که دور از دریا رشد می کنند ید کمی  گیاهانید منابع خوب ید هستند. اما گیاهانی هم که در سواحل دریا می روین 92

 دارند.

 ماهی آب های شیرین ید کمی دارند.ولی  خوب ید هستند.منابع ماهی آب های شور  93
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 ت.چون آب و خاک از نظر ید فقیر اس 94

 نمک یددار 95

لوبیا سفید، نخود، سبزی هایی  قوروت، حبوبات مثل لوبیا چیتی،بستنی و قره  شیر و لبنیات شامل ماست، پنیر و کشک، 96

مثل کلم ،گل کلم ،شلغم و ترب، ماهی هایی مثل کیلکا که با استخوان خورده می شوند و انواع مغزها مثل فندق ،بادام و 

 دانه ها مثل کنجد از منابع کلسیم به شمار می روند.

«  آ»منابع خوب ویتامین  رغملبنیات پرچرب، خامه، کره، قلوه و زرده تخم  است.  شیر و« آ»جگر منبع غنی ویتامین  97

هستند.  سبزی ها و میوه های زرد، نارنجی، قرمز و سبز تیره منبع خوب کاروتنوئیدها هستند که این مواد پیش ساز 

 هستند.« آ»ویتامین 

 «آ»ویتامین  - کاروتنوئیدها 98

 و آهن Dو  Aویتامین ها  99

 گیاهی  - یوانیح 100

مواد  شیر،  حبوبات،  گردو،  بادام،  فندق،  بادام زمینی، مرغ، تخم مرغ ، قلوه، گوشت گاو، گوسفند، ماهی، جگر، دل، 101

 غذایی لبنی ،غلات سبوس دار،  سبزی های سبز تیره و زرد تیره منبع غنی روی هستند.

 

 

 

  

 

 

 


