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  . عبارتست از آنچه که فرایند زیستن را احاطه کند: تعریف محیط زیست 

پس محیط زیست همه چیز را در بر می گیرد هم  انسان و هم طبیعت و هم رابطه بین آن 

  . و بنابراین محیط زیست فقط شامل طبیعت و حیات وحش نیست

موعه عوامل فیزیکی محیط یک گیاه عبارتست از مج: یاه شناسی مفهوم محیط از دیدگاه گ

  . شیمیائی و بیولوژیک که بر رویش گیاه مؤثر است –

مجموعه عوامل بیرونی که زندگی موجود زنده را در زیسـتگاه  : محیط دیدگاه اکولوژیک 

  . مربوطه آن تحت تأثیر قرار می دهد

محیط یک موجود عبارتست از فضایی که موجود را احاطه کرده و از : تعریف کلی محیط 

  . ق روابط متقابل و گوناگون، آن موجود زنده را تحت تأثیر قرار می دهدطری

و در  جاندار و بی جـان اسـت کـه در فضـاي مشـخص     پس محیط مجموعه اي از عوامل 

  . زمانی معین موجودات زنده را تحت تأثیر قرار می دهد

سـت او  وقتی انسان از خانه بیرون می رود محیط او عوض می شود  اما محیط زی: مثال 

  . عوض نمی شود

آبهاي سطحی که همه جانوران در  -لایه ایست از سطح زمین ، هوا: زیست کره : بیوسفر 

   . آن زندگی می کنند و خود بخشی از آن محسوب می شوند

  : چیزهایی که برما احاطه دارند و تأثیر بر ما می گذارند سه دسته اند 

  محیط انسان ساخت  -3ی        محیط اجتماع -2محیط طبیعی              -1

  . ه در حال  واکنش متقابل با هم هستندراواین سه محیط از هم جدا نیستند و هم

 –مثل کوهها محیط طبیعی آن بخشی از محیط زیست است که ساخته دست انسان نباشد 

   ها جنگل

  . که خود محیط طبیعی به دوقسمت تقسیم می شود

  آبها  –خاک  –اتمسفر :  قسمت بی جان 

  حیات وحش  –طبیعی رویش : قسمت جاندار 

  . هطبیعی در مفهوم واقعی خود بکر و دست نخورده باقی نماندمحیط امروزه 

و انسان آنرا دچار دگرگونی کرده است حتی اگر انسان نیز آنرا تغییـر نـداده بـود خـود     

و انسان  که این دگرگونی ها در مسیر تکامل طبیعت است دطبیعت دچار دگرگونی می ش
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خـود بـه خـودی    مثلاً آتـش سـوزی   . (گاهی این تحولات را از مسیر تکامل خارج می کند

  ) جنگل ها

ماننـد  . عبارتست از جامعه ای کـه در آن زنـدگی مـی کنـیم     :  محیط هاي  اجتماعی

کسانی که به نحوی با آنها در ارتباط هستیم ، خـانواده ، همسـایه ، فروشـنده و درواقـع     

اعی کلیه افرادی هستند که بر ما تأثیر می گذارند و از ما تأثیر می پذیرند  محیط های اجتم

هـای اتخـاذ شـده در سـطح      تصـمیم و از مهمترین عوامل مؤثر برمحیط زیست می توان 

  . تصمیم گیران  و مدیران را نام برد

  . تصمیم گیری استبنابراین وضعیت محیط زیست حاصل عملکرد سطوح 

مروزه ادامه حیات به صورت جامعه بسته و بودن روابط امکان پـذیر  با توجه به این که ا

نیست و جوامع مختلف ارتباط اقتصادی و اجتماعی با هم دارند به همین دلیـل مـی تـوان    

  . در نهایت محیط اجتماعی را در برگیرنده کل جامعه بشری دانست

را بـه محـیط   جامعه مهمترین نیروی شکل دهنده به محیط زیست است و محـیط طبیعـی   

  . انسان ساخت تبدیل می کند

 مفـرط در ایران برخلاف کشورهای صنعتی منشأ تخریب و آلودگی محیط زیست توسعه 

بلکه علت آلودگی برنامه ریزی های اقتصادی تحت لوای توسـعه   ؛صنایع نیست  وشهرها

 جریـان و  تقلید غیرعقلانی از کشورهای صـنعتی و درمجمـوع بـرون نگـری افراطـی در      

  . ازماندهی کشور دانستس

بخشی از محیط زیست است که توسـط انسـان سـاخته مـی     :  محیط انسان ساخت

فرهنگ ساخت یا محیط تمدن ساخت نیز معروف است که از مهمتـرین   محیط شود که به

ــت  ــان در طبیع ــرات انس ــوان   تغیی ــی ت ــتاها  م ــهرها ، روس ــاخت ش ــرد ...  وس ــام ب   . را ن

شهری صرفاً رابطه ای است مصرفی و اجباری که در  رابطه شهرنشین امروزی با محیط

شهر را به عنوان  هرگز ولیکند  می این حالت انسان از شهر به عنوان یک وسیله استفاده

انسان شهرنشین آنچه را که برای زیستن انتخاب  .و خانه خود نمی بیند محیط مسکونی 

ه تعیـین کننـده محـدوده    دیـواری خان ـ  4کرده چهار دیواری خانه می باشد بـدین ترتیـب   

بوده و تمام فعالیت هایی که فرد خارج از ایـن محـیط انجـام مـی دهـد       محیط زیست فرد
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و انسان برای رفتن به محل کار مجبور است محل امن خود را تحرک . جنبه اجباری دارد

  . وآلودگی هوا را تحمل کند تا بتواند به نیازهای خود برسد

   :اکولوژي

انشی است که به بررسی روابط متقابل بین موجودات زنده و روابـط  د: تعریف اکولوژی 

  . زیستگاهشان می پردازد باآنها 

  : انواع اکولوژی 

  بررسی شناخت روابط متقابل میان یک موجود زنده و زیستگاه آن : اکولوژی فردی 

بررسی شناخت روابط متقابل میان جمعیت یک گونه خاص و زیستگاه : اکولوژی جمعیت 

  ها آن

  . بررسی شناخت روابط متقابل میان یک اجتماع زیستی و زیستگاه آنها : اکولوژی اجتماع 

مجموعه ایی از عناصر که در کنار هـم قـرار دارنـد و بـاهم در تماسـند      : تعریف سیستم 

ادر بـه نشـان دادن   ق به تنهاییاجزای آن سیدن به یک هدف نهایی مثل ساعت ،که جهت ر

  . ینکار را انجام می دهنداجمعاً وقت نیستنداما

  : انواع سیستم 

  ساعت  مثل:سیستمی که طی گذشت زمان تغییری نمی کند : ایستا سیستم 

  موجودات زنده  مثل:سیستمی که طی گذشت زمان تغییر می کند : پویا سیستم 

غیرآلی شان عبارتست از سیستمی پویا که شامل موجودات زنده و زیستگاه : اکوسیستم 

که قادر به خود ترمیمی و خود تنظیمـی مـی باشـد هـر اکوسیسـتم دارای سـه       می باشد 

  : قسمت است 

  تولید کنندگان  -1

  مصرف کننده ای  -2

  احیاء کنندگان  -3

یک اکوسیستم زمانی سالم است که بین این سـه قسـمت تعـادل و تـوازن وجـود داشـته       

  . باشد

تغییراتـی شـود و ماهیـت آن    چون اکوسیستم یک سیستم پویا است پس می تواند دچار 

  . توالی گویند یعوض شود که به این مراحل تکامل
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تغییرات تدریجی در اکوسیستم ها بطوریکه ماهیـت آن عـوض شـود    :  تعریف توالی

چون تمام اکوسیستم ها تحت تأثیر محیط قرار می گیرند پس جزء اکوسیستم ها بـاز بـه   

هـت بـاز بـودن آنهاسـت و هــر     در واقـع حساسـیت اکوسیسـتم بـه ج    . حسـاب مـی آینـد   

  . اکوسیستم ظرفیت قابل تحمل خاصی دارد 

و بعـد از قطـع    بـوده حال اگر فشار وارده از محیط در حد ظرفیت آن باشـد قابـل تحمـل    

اکوسیستم بـه حالـت اول بـر مـی گـردد امـا اگـر فشـار بیشـتر از تحمـل            ،فشار محیطی

 خرابـی سـد   ارش شدیدکهباعثمثل ب. ( اکوسیستم باشد آن اکوسیستم متلاشی می شود

  )  می شود

چشم اندازهای طبیعی به عنوان سیستم های فوق پایدار با پایـداری چندگانـه مطـرح مـی     

  . باشند که باعث وسعت بخشیدن به پایداری اکوسیستم می شود

  . اکوسیستم از سه جزء تشکیل شده است 

  . که عمدتاً گیاهان سبز هستند: تولید کنندگان ) 1

  همه چیز خواران  –گوشت خواران  -گیاه خواران  :  کنندگان  مصرف) 2

این گروه بقایای مواد آلی را به مواد اولیه ) باکتریها: (تجزیه کنندگان یا احیاء کنندگان ) 3

  . تجزیه نموده و برای گیاهان سبز قابل استفاده می نمایند

   .رمول زیر غذا می سازندطبق فدر اکوسیستم ها تنها گیاهان سبز تولید کننده هستند و
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بنابراین یک اکوسیستم زمانی کامل و سالم است که پوشش گیاهی کافی و فعـال داشـته   

  . باشد 

. ارتباط غذایی بین جانوران در یک اکوسیستم را زنجیره غذایی می گویند: زنجیره غذایی 

  :مثال

  گیاه→خوار گیاه→گوشت خوار                        

  هویج→خرگوش →عقاب                               

  . ارتباط چند زنجیره غذایی با هم را شبکه غذایی گویند: شبکه غذایی 

مرحله آخر را اکوسیستم تجزیه کننـدگان هسـتند بقایـای گیـاهی و جـانوری آلـی را بـه        

  . ندترکیبات ساده تبدیل نموده و در اختیار گیاهان سبز قرار می ده

  . بین لاشه خواران و کانی کنندگان تفاوت ا ست: توجه 
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حشرات که از مواد مرده گیاهی و جانوری تغذیه می کنند مواد آلی را به  –حلزون  –کرم 

باکتریهـا و  (ذرات کوچکتر خرد کرده و از این طریق زمینۀ فعالیت را برای کانی کننـدگان  

  . مهیا می کنند( قارچها 

22ی کنندگان تبدیل مواد آلی به مواد اولیه حاصل فعالیت کان COOH و مواد کانی است  ,

  . که مورد استفاده گیاهان سبز قرار می گیرد.

همانگونه که اجزای یک اکوسیستم از نظر مواد غذایی به هم وابسـته مـی باشـند از نظـر     

ید منشأ اصلی انـرژی  جریان انرژی نیز به هم وابسته می باشند که انرژی تابشی خورش

  . در اکوسیستم است 

و گیاهان سبز انرژی تابشی خورشید را دریافت کرده و طی فرآیند فتوسـنتز بـه انـرژی    

آن در اکوسیستم مصـرف مـی   % 5شیمیایی تبدیل می نماید از کل انرژی تأیید شده فقط 

به سطح دیگر به هنگام انتقال از یک سطح  ،مقدار انرژی دریافت شده توسط گیاهان .شود

بطور مداوم کاسته می شود که به این فرآیند کاهش انرژی هرم انرژی گویند که به سمت 

  . رأس هرم  انرژی رو به کاهش می باشد

  . بطور خلاصه جریان انرژی در یک اکوسیستم شامل مراحل زیر است 

  ورود انرژی خورشیدی) 1

  تبدیل انرژی خورشیدی به انرژی شیمیایی ) 2

  انرژی شیمیایی در شبکه غذایی بخش ) 3

  %) 90حدود (خروج انرژی به صورت حرارت ) 4

برخلاف جریان انـرژی کـه ماننـد     بصورت چرخه ای استدر یک اکوسیستم جریان مواد

  .خیابان یک طرفه است 

شرط اساسی برای راه اندازی این جریانات چرخه ای باقی مانـدن مـواد آلـی و غیرآلـی     

   .زائد در محل می باشد

  . چرخه مواد به سه صورت انجام می شود

در چرخه مواد بقایای گیاهی و جانوری بوسیله حلزونها و هزارپـا  : چرخه مواد جامد ) 1

  . خرد می شوند و در مرحله آخر به وسیله باکتریها و قارچها تجزیه می گردند.... و کرم 
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سـولفات، فسـفات هـا و بـی      در طی این فرایند همواره مواد معدنی محلول مانند نیتراتها ،

کربنات آزاد می شوند کـه بخشـی از ایـن مـواد وارد آب و خـاک شـده و مجـدداً  جـذب         

  . گیاهان می گردند

در چرخۀمواد جامد نه تنها عناصـر طبیعـی بلکـه آلاینـده هـای مختلـف نیـز وارد        : توجه 

یعنی توسـط  که مهمترین ویژگی این آلاینده ها پایداری آنهاست . محیط زیست می گردند

فرآیند های طبیعی تجزیه نشده به همین دلیل به طرق مختلف به سلامتی انسان و محـیط  

جیـوه و مـواد رادیواکتیـو را نـام      –برای مثال می توان سرب . زیست آسیب می رساند 

زمانی که این آلاینده ها وارد چرخۀ مواد در اکوسیستم می شوند رهایی از آنهـا تـا   . برد

  . ذیر نیستحدودی امکان پ

  : چرخه گازها  -2

در هوا برای گیاهـان بسـیار بـا ارزش اسـت و گیاهـان       CO2وجود :  CO2چرخۀ  –الف 

مصـرف شـده مجـدداً توسـط فرآینـدهای       CO2فتوسنتز انجام می دهنـد و   CO2توسط 

  . وارد محیط می شود )باکتریها و قارچها(تنفسی و کانی کنندگان 

دچار تغییراتی شـده اسـت کـه حـدود      CO2رها چرخه امروزه ، بعلت صنعتی بودن کشو

اتمسفر منجر به افزایش دمای  CO2اتمسفر اضافه شده است افزایش  CO2به غلظت % 26

 –زغال سنگ (اتمسفر سوخت های فسیلی  CO2اتمسفر می شود مهمترین مدت افزایش ، 

  . می باشد که باعث دگرگون شدن شرایط زیستی می شود) نفت و گازوئیل

  تنفس حیوانات  

   co2،تولیدسوخت ها                                                

  تجزیه مواد آلی 

  فتوسنتز –گیاهان سبز 

  

اکسیژن موجود درخـاک   غلظت. اکسیژن در هوا وخاک وجود دارد: چرخه اکسیژن  –ب 

در آب نیز . اد خاک و فشردگی خاک و اشباع شدن خاک از آب کاهش می یابد مبعلت انج

O2  عامل در میزان آن مؤثر است 2وجود دارد که .  

به همین دلیل وقتی . هر چه آب گرم تر شود از مقدار اکسیژن آن کاسته می شود: دما ) 1

که برخی واحدهای صنعتی آبهای مصـرفی خـود را وارد رودخانـه هـا مـی کننـد دمـای        
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آب افت می کند و باعث از بین  رودخانه ها زیاد می شود و در نتیجه  اکسیژن محلول در

  . رفتن موجودات آبزی می شود

بدین ترتیـب تولیـد    .می یابد کاهش ب همراه افزایش عمق آبمقدار نور نافذ در آّ: نور ) 2

ــبز آبــــــــزی   ــان ســــــ ــد اکســــــــیژن توســــــــط گیاهــــــ   طــــــــی فراینــــــ

  . کاهش می یابدفتوسنتز 

  . می نماید گیاهان سبز ازت مورد نیاز خود را از هوا کسب: ازت ه چرخ -2

  . نیاز است  )اسید نوکلئیک(ازت برای ساختمان ژنتیکی 

طی سالهای اخیر تغییرات سنگینی در چرخـه ازت ایجـاد شـده اسـت و انسـان بـه طـرق        

مختلف حجم زیادی از ترکیبات ازت را در طبیعت تخلیه کرده است مهمترین منبـع بخـش   

خصـوص بنـزین مصـرف در    آلاینده های ازتی در محیط زیست سوخت هـای فسـیلی ب  (

  . ) خودروهاست 

علاوه بر آن تولید کودهای شیمیایی و اسید نیتریک همواره مقداری ازت در اتمسفر وارد 

و .  را افزایش می دهـد  N2Oاستفاده زیاد از کودهای ازتی در کشاورزی تولید . می کند 

باعـث   -2سفر افزایش دمای اتم -1گازی پایدار است در محیط مانده و باعث  N2Oچون 

  . فرسایش لایه ازون می شود

با توجه به چرخه این سه نوع گاز مشاهده می شود که چرخه های مذکور به نحوی جدی 

و تهدید آمیز دچار اختلال شده است و آلودگی های محیط زیست برعکس گذشته امروزه 

  . انی پیدا کرده است هجنبه ج

  بارش  ←ابر  ←بخار  ←آب  : چرخه آب

بیعی آب نیز به دلیل وجود انواع مواد آلاینده در محیط زیست دچار اختلال شده چرخۀ ط

. است که به همراه چرخه طبیعی آب مقادیر زیادی از مواد آلاینده به گـردش در مـی آیـد   

 –زغـال سـنگ   (در نتیجه افزایش روز افـزون مصـرف سـوخت هـای فسـیلی خصوصـاً       

تولید می کند کـه در مجـاورت رطوبـت     – SO2مواد آلاینده ای مانند ) گازوئیل –مازوت 

که حاصل آن باران های اسیدی است که یکی از . هوا تبدیل به اسید سولفوریک می شود

و متـان   CO2در شرایط طبیعی گازهایی ماننـد   . علل تخریب گسترده جنگل ها می باشد 

ل خانه عمـل  یافته و مانند شیشه گ تجمعکیلومتری از سطح زمین  8وبخار آب در ارتفاع 

رت بازتاب یافتـه  می کند و به تابش نور خورشید اجازه ورود می دهد ولی در مقابل حرا
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از سطح زمین سد ایجاد می کند و باعث گرم شدن زمین می شـود امـروزه بعلـت تخلیـه     

و متان پدیده گل خانه ای از حالت طبیعی خود  CO2زیاد گازهای گل خانه ای بخصوص 

ود گرمایی بـیش از آنچـه در شـرایط طبیعـی صـورت مـی گیـرد        خارج شده و در زیر خ

  . محبوس می نماید و این باعث افزایش دمای زمین شده که خطرناک است 

   :مشکلات زیست محیطی شهرها

مشکلات زیست محیطی شهرهای بزرگ مشابه هم است در ایران تعداد نقاط شهری روز 

زیست محیطی شهرها در حال افزایش  به روز روبه افزایش است و به موازات آن  مسائل

  . است 

  سال 1335 → 199 یشهرنقطه  

  سال 1365 → 496نقطه شهری  

  طبقه بندی مشکلات زیست محیطی شهرها 

  افزایش و توزیع نامتعادل جمعیت ) 1

  آلودگی هوا ) 2

  آلودگی آب ) 3

  آلودگی صوتی ) 4

    شهری  ناشی از زباله هایآلودگی ) 5

  : ع جمعیت افزایش و توزی) 1

  . افزایش جمعیت می تواند تأثیر زیادی در مسائل زیست محیطی داشته باشد

  : بطور کلی نظریه های مختلف در زمینه چگونگی رشد جمعیت وجود دارد که شامل 

  نظریه های رشد جمعیت ) 1

  نظریه های رشد صفر ) 2

   .   که ایران این نظریه است=ظریه های کاهش جمعیت ن) 3

  ه های انطباق رشد جمعیت با امکانات مادی و معنوی نظری) 4

بسیار بالاست که طبق آمـار  ) متوسط تعداد کودکان برای یک زن (باروری در ایران نرخ 

  . بوده است  67در سال  4/6

جمعیت نحوه توزیع نامتعادل آن نیـز مشـکلات متعـددی     شتاباندر ایران علاوه به رشد 

شیب های تند ، شوره زار ها مانع از توزیع  –ارتفاعات  ایجاد کرده است که عواملی چون
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متعادل جمعیت شده است و از عوامل دیگر توزیع نامتعادل مهـاجرت از روسـتاها بعلـت    

  . نبود امکانات در آن است 

درمورد رشد جمعیت معادله ای وجود دارد که در یک طرف آن جمعیت و در طرف دیگر 

زمانی ما صحبت از رشد بی رویه جمعیت به میان مـی   .آن اجزای  توسعه ملی قرار دارد

بـا توجـه بـه     .آوریم که این معادله به یک نامعادله درجهت افزایش جمعیـت تبـدیل شـود   

تاریخچه ایران روند توسعه ملی هرگز به نحـوی نبـوده اسـت کـه تـوان پاسـخگویی بـه        

در مورد ایـران بـی   نیازهای واقعی جامعه را داشته باشد بنابراین رشد بی رویه جمعیت 

  . معناست 

متفکرین معتقدند که رشد جمعیت باعث تشدید آلودگی و تخریب محیط زیست مـی شـود   

جمعیت جهان حـدود یـک   % 5اما این نظریه تا حدودی قابل قبول است بطوریکه آمریکا با 

  . سوم منابع حیاتی را مورد استفاده قرار داده و یک سوم آلودگی را تولید می کند

  . اید گفت که مصرف بی رویه کلیه مواد می تواند باعث آلودگی شودپس ب

  . موجب افزایش فاضلاب های شهری می شودمثلاً مصرف بی رویه آب  

  . شودهوا  –خاک  –آلودگی آب  می تواند باعثاستفاده بی رویه از وسایل نقلیه 

مـی   گذارنـد و هرگاه سه عامل رشد سریع جمعیت و فقر معنوی و مـادی روبـه افـزایش    

  . تواند به نیروی مخربی تبدیل شود

هر گاه ماده ای بیگانه به هوا وارد شود و تعادل طبیعی مخلوط گازهای :  آلودگی هوا

  . هوا را بر هم بزند آلودگی هوا گویند

  . مواد آلوده کننده می تواند گاز ،بخار یا جامد باشند

  : علت آلودگی هوا

  . گازهای آتشفشانی –غبار نمک  –ر برخاسته از خاک غبا= با منشأ طبیعی آلودگی  -1

  : با منشأ انسان ساخت آلودگی  -2

  : آثار گوناگون آلودگی هوا 

  کاهش سلامت انسان 

  آسیب به جانوران 

  آسیب به گیاهان 
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  فرسودگی و خورندگی در بناها 

یـا ترکیبـی از    عبارتست از هر نوع ماده گازی ، مایع ، جامـد و : مواد و منابع آلایندۀ هوا 

  . آنها که در هوای آزادبخش گردد و باعث آلودگی هوا شود

  : منابع آلاینده هوا شامل 

  منابع خانگی ) 1

  منابع تولیدی و صنعتی ) 2

  ترافیک و وسیله نقلیه موتوری ) 3

ت هـای فسـیل ماننـد نفـت ،     از طریق مصرف سـوخ :  منابع خانگی آلودگی هوا)1

می شوند و این آلودگی زمانی افزایش می یابد که وسیله های گازوئیل باعث آلودگی هوا 

  .گرما سوز تنظیم نباشند

بعلـت   :به دو علت باعث آلـودگی مـی شـوند    واحدهای صنعتی :واحدهاي صنعتی)2

 عدم استفاده مطلوب از انرژی سوخت و استفاده از سوخت های  همچنین بعلت اسـتقرار 

باعـث آلـودگی محـیط زیسـت مـی       این مـورد  که کارخانجات در نزدیکی منازل نامناسب

  . شود

این گروه به عنوان مهمتـرین منبـع آلـودگی هـوای     :  وسایل برقراري و ترافیک)3

  . شهرها می باشد و به طرق زیر باعث آلودگی هوا می شوند

بخـش آلاینـده   ) 3ریختن بنزین از باک  ) 2ریخت و پاش سوخت موقع سوخت گیری  ) 1

  . های مختلف از اگزوز 

  :  اثر سرطان زائی بنزین هاي حاوي سرب

بنزین های حاوی سرب معمولاً دارای ترکیبات پاک کننده از نوع دی کلراتـان و دی بـرم   

  . متان می باشند که اثر سرطان زائی در جانوران دادند

دارای ترکیبات سرطان زا هستند و همچنـین قادرنـد   ) گازوئیل  سوز (خودروهای دیزلی 

کـه  . های اولیـه هسـتند  این آلاینده ها جزء آلاینده . را به نحوی تغییر دهند ساختمان ژن 

اولیه با عوامل محیطی مثل نـور خورشـید و رطوبـت ایجـاد آلـوذگی       ترکیب آلاینده های

  . ثانویه قدرت تخریب بیشتری دارند ثانویه می کنند که انواع
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   :اثرات سرب بر انسان

  ادر شده و اثر روی جنین در بانوان باردار وارد خون م) 1

  . کودکان درحال رشد اثر منفی دارد اعصاب مرکزی  بر سیستم) 2

  . انسان می شود وارد بدن درنتیجهابتدا وارد خون حیوانات و  از طریق زنجیره غذایی) 3

   .شودجذب زیاد آن باعث کم خونی ، بی اشتهایی، آسیب به کلیه ، علائم گوارشی می ) 4

  . م در مورد این آلاینده ها تأخیر در اثرات مضر آنهاستیکی از نکات مه

برابر بیشـتر از   200ار وجود دارد گیس دواکسید کربن که درهوا آلوده و در دونم: توجه 

کربوکسـی  .تولیـد مـی کنـد   دارد کـه کربوکسـی هموگلـوبین     Hbاکسیژن میل ترکیبی بـا  

اعصـاب و حساسـیت    سرگیجه ، خستگی ، بیهوشی ، تضعیف سیسـتم  هموگلوبین باعث

  . نور و کاهش دید می شود 9به

  :  آلودگی آبهاي سطحی و زیر زمینی

نده می شود که بر اثر فعالیت های انسـانی در ترکیـب و خـواص آن    اآب وقتی آلوده خو

   .تغییراتی حاصل شود

هرگاه مقدار مواد خارجی موجود در آب به میزانی برسد که استفاده : تعریف آلودگی آب 

متأسـفانه در ایـران میـزان    . آلـودگی آب گوینـد  سبب بروز اثـرات زیـان آور گردد   از آن

آلودگی آب بیشتر از آلودگی هواست و عمل کنترل آن پیچیده تر و هزینـه بیشـتری لازم   

  . می شود نیز آلودگی آب باعث آلودگی خاک. دارد

  : منابع آلودگی آب سه دسته اند

  فاضلاب صنعتی ) 3زی   فاضلاب کشاور) 2فاضلاب انسانی   ) 1

در کلیه شهرهای ایران در گذشته شـبکه جمـع آوری فاضـلاب وجـود     : فاضلاب انسانی 

آلودگی : دوچیزاستنداشته و از چاه برای دفع فاضلاب استفاده می کردند که عیب چاهها

   .، فرسایش زمینخاک و آب 

  : آب می شوند فاضلاب های کشاورزی از دو طریق باعث آلودگی : فاضلاب کشاورزی 

  استفاده مفرط از کودهای حیوانی و شیمیایی ) 1

  استفاده از سم کشاورزی ) 2
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  . که هردو آنها دارای فلزات سنگین و مواد رادیواکتیو هستند

در ایران فاضلاب های صنعتی فاقد سیستم جمع آوری و تصـفیه  : فاضلاب های صنعتی 

د آلاینـده موجـود در آن وارد محـیط    در نتیجه فاضـلاب همـراه بـا مـوا    . فاضلاب هستند

  . زیست می شود

و ناخواسـته  ) حتی موسیقی (آنچه انسان مایل به شنیدن آن نیست :  آلودگی صوتی

آنرا می شوند آلودگی صوتی گویند پس آلودگی صوتی به نحوه برداشـت و طـرز تلقـی    

  . بستگی دارد نیز افراد

  . ی و برای دیگری دلنشین باشدبنابراین صوتی می تواند برای فردی آلودگی صوت

ز بستگی بطور کلی قضاوت انسان درمورد نوعی صدا به عنوان آلودگی صوتی به دو چی

   .سن و وضعیت سلامت روحی و جسمی)2حساسیت انسان ) 1: دارد 

  : در ارتباط با ارزیابی بار آلودگی صوتی محیط توجه به سه معیار زیر ضروری است 

  . است که با افزایش سن افزایش می یابد  dBدرحد صفر : ن آستانه شنوائی انسا) 1

آستانه ای است که اگر ، شدت صوت بالاتر از آن رود سلامتی انسان : آستانه بحرانی ) 2

  . است dB 85-80را دچار تهدید می کند که حدود 

. اگر شدت صوت از آن تجاوز کند اثر منفی وماندگار روی شنوائی دارد : آستانۀ درد ) 3

  . است dB 120 -140که حدود 

  . می تواند باعث پارگی گوش شود dB 130توجه 

  : محیط هاي شهريمهمترین منابع ایجادآلودگی صوتی در

  ماشین آلات ساختمانی  -2مکانهای تفریحی    -1

  واحدهای صنعتی و تولیدی         -3

   .می باشد ی در ایرانمهمترین علت تولید آلودگی صوت کهحمل و نقل هوایی ، زمینی  -4 

 dB35برای برخورداری از آسایش صوتی تراز صـوتی سـرو صـدا بـرای خـواب بایـد       

  . بیشتر نباشد  50dBبیشتر نباشد و برای محیط های آزاد و خارج از منزل از 

ویا کمتر باشد درک جمـلات ادا شـده    45ودر مدرسه در شرایطی که تراز صوتی زمینه  

بـرای  . ی آموزگار با صرف انرژی کم می توانـد تـدریس کنـد   بطور کامل میسر است یعن



 ١٣

جهت درک کلیه جملات ضـروری  ) زبان... فیزیک (درس هایی که اصطلاحات جدید دارند 

  . از تراز صوتی گوینده کمتر باشد dB20است که تراز صوتی زمینه 

  .  تراز صوتی است که بطور معمول بر یک محیط حاکم است= تراز صوتی زمینه تعریف 

  . به دو دسته تقسیم می شوند : اثرات آلودگی صوتی بر انسان 

  واکنش های سیستم اعصاب نباتی ) 2اختلال در روند خواب       ) 1

مرتـب از   –کاهش مـدت زمـان خـواب     –کم شدن عمق خواب : اختلال در روند خواب ) 1

  . خواب پریدن 

 –کـاهش دمـای پوسـت     –کـاهش ضـربان قلـب    : واکنش های سیستم اعصاب نبـاتی  ) 2

  . افزایش فشار خون 

  : توجه 

  :  آلودگی ناشی از زباله هاي شهري

مخلوطی از مواد مختلف است که گاهی زائـد و گـاهی ارزشـمند اسـت امـا      : تعریف زباله 

  . همیشه نیازمند دفع بهداشتی است

  : امروزه مواد خام به دو دسته تقسیم می شود 

  . ه مستقیماً از منابع طبیعی گرفته می شودموادی ک: مواد خام اولیه  -1

در برگیرنده کلیه مواد خامی است که از زباله ها بازیافت می شـود  : مواد خام ثانویه  -2

  ... ) پلاستیک و  –کاغذ (

  : تقسیم بندی زباله ها براساس دیدگاه های دیگر 

  زباله های خانگی و شبه خانگی ) 1

  زباله های صنعتی و ساختمانی ) 2

  زباله های عفونی ) 3

تولید ... زباله هایی هستند که در هتل ها ، آشپزخانه  و : زباله های خانگی و شبه خانگی 

  . می شوند و قسمت اعظم آن مواد آلی تجزیه پذیر است

  . زباله هایی که در اثر عملیات ساختمانی تولید می شوند: زباله های ساختمانی 

مـی   زبالـه هـای اتمـی    –سـموم فاسـد شـده     –شیمیایی شامل مواد : زباله های صنعتی 

   .باشند
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به زباله هـایی اطـلاق مـی شـود کـه در مراکـز درمـانی ، بهداشـتی ،         : زباله های عفونی 

تولید می شود که تنها راه دفع بهداشـتی آنهـا سـوزاندن    ... آزمایشگاه ها ، رادیولوژی و 

  . آنهاست

  :  محیطات ناشی از پراکندگی زباله هادرخطر

بطـور  .باعث آلوده سازی محیط زیست توسط حشرات ، پرندگان و جوندگان می شود) 1

   :مثال

  سالک  ←پشه خاکی 

  وبا  –اسهال آمیبی   -ناقل حصبه  ←مگس 

  ناقل طاعون ، اسهال آمیبی، کرم کدو  ←موش 

 تـیش بینـی   بنابراین حشرات و جوندگان و پرندگان قادرند آلودگی را تا وسعتی غیرقابل

  . گسترش دهند

مصـرف   باعـث مـی شـودتا   گوسفند و گـاو بـرروی زبالـه هـا      چریدن: چریدن دامها ) 2

  . مبتلا به کیست هیداتیک شوند هاگوشت این کنندگان

  زیرزمینی توسط زباله ها آلودگی آبهای سطحی و) 3

 تجزیـه زبالـه هـا تولیـد    آلودگی هوای ناشی از انبار زباله ها که ایجـاد بـوی تعفـن و    ) 4

  که متان چون خودبه خود . می کنندسولفور مرکاپتان  –هیدروژن  –گازهایی مانند متان 

  . می تواند آتش بگیرد بنابراین قادر است باعث خودسوزی زباله ها شود

  اصول تغذیه

  : نقش غذا در زندگی انسان 

غذا براي بدن ما .  غذا مفاهیم بسیاري دارد ، می دانیم غذایی که ما می خوریم براي زندگی ضروري است

انرژي فراهم می کند ، ساختن ماهیچه ها ، استخوانها، اعصاب، مغز ،چشم ها ومو و تمام بدن به وسیله غذا 

ما . علاوه بر این غذا اعمال بدن را نیز تنظیم می کند ، پس معنی غذا بیش از تغذیه کردن بدن است. می باشد

  . ما احساس امنیت و شادمانی می دهد از غذا خوردن لذت می بریم بنابراین غذا به

  : تعاریف 
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مواد غذایی ارزش یکسانی ندارند زیرا داراي . هر آنچه بدن را تغذیه می کند غذا نامیده می شود :غذا

  .مقدار متفاوتی از مواد مغذي هستند

: مثال  .نوع ماده شیمیایی وجود دارد که مورد نیاز بدن است 50در مواد غذایی بیش از :  مواد مغذي

  آهن –ید  –روي 

  .انواع و مقادیري از مواد غذایی و آشامیدنی ها ست که روزانه توسط فرد مصرف می شود :رژیم غذایی

و . سازمان بهداشت جهانی سلامت را رفاه کامل جسمی ، روانی واجتماعی معرفی می کند :سلامت 

  . بیمار نبودن را مساوي سلامت نمی داند 

اختلال در سلامت در نتیجه کمبود ، زیادي ویا عدم تعادل دریافت بدن از مواد مغذي :  سوء تغذیه

به طوري که دریافت زیاد کالري یا یک ماده . سوء تغذیه شامل پرخوري و کم خوري است. می باشد

که در اثر  Aبه طور مثال مسمومیت با ویتامین . مغذي بیش خوري است که می تواند خطرناک باشد

  .جگر یا هویج فراوان اتفاق می افتد خوردن

سوء تغذیه می تواند اولیه یا ثانویه . کم خوري ناشی از دریافت ناکافی کالري ویا چند ماده مغذي است

سوء تغذیه اولیه به علت نقص در رژیم غذایی است وسوء تغذیه ثانویه به دلیل اختلال درسوخت . باشد

  . ساز ویا تداخل در بین مواد مغذي است

مشکل اصلی غذایی درکشورهاي توسعه یافته،به طوري :  نقش تغذیه در ایجاد بیماري هاي مزمن

بطوریکه مصرف زیاد قندها وچربی ها منجربه دریافت زیاد . مصرف زیاد بعضی از مواد غذایی است

  . کالري همراه با یک رژیم غذایی نامناسب می شود

در حالی که . ماري هاي مزمن را افزایش می دهندبعضی عوامل محیطی وغذایی احتمال پیشرفت بی

بسیاري از بیماري هاي مزمن در چند عامل خطر مشترک . بعضی عوامل از پیشرفت آن می کاهند

  . براي مثال چاقی خطر بیماري هاي قلبی ، بعضی سرطانها ، دیابت را افزایش می دهد. هستند

یلیون نفر دچار حمله قلبی می شوند که علت م 5/1آمریکا هر ساله  در: بیماري هاي قلبی عروقی

اصلی آن تصلب شرائین است که  پروسه  این بیماري در کودکی شروع می شود ودر طول زندگی 

که شامل سابقه : عروقی قابل کنترل نیستند –سه عامل خطر بیماري هاي قلبی . پیشرفت می کند 
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ر که شامل استعمال دخانیات ،چاقی، اما پنج عامل دیگ. خانوادگی ، افزایش سن ، جنس مذکر 

  . پرفشاري خون ، سبک زندگی ، و بی تحرکی و سطح بالاي کلسترول خون قابل کنترل می باشد

  عوامل خطر غذایی بیماریهاي قلبی و عروقی 

  دریافت زیاد چربی اشباع شده ، کل چربی ، کلسترول ، کالري ، الکل، سدیم            

  فیبرهاي  محلول ، کلسیم ،پتاسیم : دریافت کم                           

  

سرطان ها بعد از بیماري هاي قلبی دومین علت مرگ هستند و سبب مرگ میلیون ها نفر در  :سرطان 

بنابر این اگر در شرایط محیطی . سرطان ها عوامل محیطی هستند % 80منشأ بیش از . سال می باشند

مانند کاهش تماس با نورخورشید براي جلوگیري از . پیشگیري کرد تغییر داده شود می توان از آنها

  .سرطان پوست ، تماس با آزبست  مصرف تنباکو از عوامل سرطانزا هستند که  قابل پیشگیري است

  عوامل خطر غذایی احتمال سرطان 

  چربی ، کالري ، گوشت یا ماهی دودي ،نمک سود شده ، چاقی، : دریافت زیاد            

  فیبر دریافت کم                

  

هر ساله . عبارتست از کم شدن چگالی استخوان و درنتیجه از بین رفتن اسکلت :  پوکی استخوان

هزار نفر که بیشتر آنان زنان هستند دچار شکستگی لگن می شوند که پوکی استخوان علت اولیه  250

  .این شکستگی ها می باشد

  عوامل خطر پوکی استخوان  

   

  تغییرات هورمونی بعداز یائستگی ، فقدان تمرینات ورزشی ، قامت کوتاه ، دریافت       

  . کم کلسیم در طولانی مدت  استعمال دخانیات ، ژنتیک از علل پوکی استخوان است         

  

  : تقسیم بندي مواد غذایی
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آنهاست ، که بر این امروزه تقسیم بندي مواد غذایی از روي ترکیبات شیمیایی و خواص تغذیه اي 

  .دسته عمده تقسیم می کنند 5اساس ، مواد مغذي موجود در غذاها را به 

  ) : مواد قندي (کربو هیدراتها  -1

کیلو کالري  4هر گرم  کربو هیدرات . نقش اصلی و عمده کربو هیدرات ها در بدن تو لید انرژي است

  . وسط فتوسنتز انجام می گیردساخت قندها بوسیله گیاهان سبز ت. انرژي تولید می کند

  : طبقه بندي قند ها

 ماده نمونه طبقه بندي

  

 )متوساکریدها(تک قندي 

 ذرت - عسل  –سبزي  - میوه ها )قند انگور (گلوکز 

 ذرت –عسل  –سبزي  -میوه )قند میوه (فروکتوز 

 .فقط از هیدرولیزلاکتوز به دست می آید گالاکتوز

  

 )دي ساکریدها(دوقندي ها 

 چغندر ونیشکر ساکاروز

 ماست ، غلات ، مالت مالتوز

 قند شیر لاکتوز

  نشاسته قندهاي پیچیده

  گلیکوژن

 فیبرهاي غذایی

 غلات –سیب زمینی 

 

فیبرها همان . بخشی از گیاه هستند که در لوله گوارش انسان هضم نمی شوند:  فیبرهاي غذایی

  .ابل هضم بودن ، ماده مغذي به بدن انسان نمی رساندکربوهیدراتهاي پیچیده هستند که به دلیل غیر ق

  : اعمال قندها در بدن

سیستم اعصاب . عمل عمده کربوهیدراتها تامین انرژي براي انجام فعالیت هاي بدن است �

 .مرکزي فقط از گلوکز براي انرژي استفاده می کند

ي می شوند زیرا در کربو هیدراتها باعث حفظ پروتئین و جلوگیري از سوخت آنها براي انرژ �

 .صورت نبودن قندها بدن قادر است پروتئین را بسوزاند
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 .کربو هیدراتها در ساختمان غضروف ،استخوان و بافت عصبی شرکت دارند �

قندي به نام لاکتوز سبب رشد باکتري ها در روده بزرگ می شود که بعضی ویتامین هاي گروه  �

 . در روده کوچک افزایش می دهند همچنین جذب کلسیم و فسفر را. ب را می سازند 

فیبر غذایی که نوعی قند است آب را در خود جذب می کند به هین دلیل به دفع مدفوع کمک  �

 .می کند

  : نیاز روزانه به کربوهیدراتها

بنابراین براي کربوهیدراتها هیچ میزان خاص . نیاز واقعی بدن به کربوهیدراتها تعیین نشده است 

طوري که در بعضی مناطق آسیایی مصرف آن بالا، و در اسکیموها مصرف  به. توصیه نشده است

به طور کلی رژیم غذایی روزانه باید .اما هر دو گروه از سلامت کافی برخوردار هستند. آن کم است

این مقدار براي تامین گلوکز مورد نیاز . گرم کربوهیدرات قابل هضم داشته باشد  50-100حداقل 

  .انرژي روزانه را تامین می کند% 60کربوهیدرات ها حدود . کافی است سیستم اعصاب مرکزي

  : منابع غذایی قندها

مواد غذایی حیوانی،به جز شیر هیچکدام کربوهیدرات . تمام گیاهان داراي کربوهیدرات هستند

ه به انداز) نخود ، عدس ، لپه ، ماش ( نان ، برنج ، رشته ، ماکارانی  و حبوبات ( غلات . ندارند

  .زیادي کربوهیدرات پیچیده دارند

که مقدار زیادي گلوکز ،فروکتوز ، ساکروز . منابع طبیعی قندهاي ساده میوه وسبزي ها هستند

  .دارند

  گلیسرول      چربی ها+اسیدهاي چرب 

  گلیسرول در کبد    گلیکوژن 

  :چربی ها 

کالري انرژي تولید  9هر گرم آن .  چربی ها یا لیپید ها در تمام منابع حیوانی و نباتی یافت می شوند

اسید چرب  در مواد غذایی  20حدود . می کند و اسید هاي چرب جرء اصلی بیشتر لیپید ها هستند

  .وجود دارد
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اسید هاي چرب از نظر نوع پیوند کربن به کربن با هم متفاوتند که بر حسب این پیوندها طبقه بندي می 

  . شوند

  :اسید چرب اشباع شده

مانند اسفنج پر . کربنهاي اسیدهاي چرب یک پیوند وجود داشته باشد آن را اشباع شده گویند اگر بین

  .از آب که به خود آب نمی گیرد این کربن نیز هیدروژن ها را به خود نمی گیرد

  : اسید چرب غیر اشباع 

  . اگربین دو کربن اسید چرب پیوند دوگانه باشد آن را اسید چرب غیر اشباع می گویند

که یک روش . نامگذاري اسید هاي چرب غیر اشباع بر حسب محل پیوند دوگانه با هم متفاوت است

نامگذاري روش امگا است که بر اساس محل اولین پیوند دوگانه از انتهاي امگا شمارش شروع می 

  . نام می گیرد 9، امگا 6، امگا3امگاشود و اسید هاي چرب غیر اشباع به نام هاي 

  : ا در بدناعمال لیپیده

  : که همان روغن ها وچري ها هستند اعمال زیر را انجام می دهند: پیوندهاي ساده

 .بعد از گلوکز ، چربی منبع انرژي بدن است  �

 .لایه چربی زیرپوست عایق خوبی براي بدن بوده و حرارت بدن را حفظ می کند �

 ا چربی اطراف بافتهاي بدن ،نقش حفاظتی دارد ماند چري اطراف کلیه ه �

  : اسید هاي چرب ضروري 

بدلیل اسید لینولئیک، اسید لینولنیک و اسید آرشینولیک سه اسید چرب و غیر اشباع به نام هاي 

اینکه در بدن انسان ساخته نمی شوند و  انسان براي دریافت آن نیازمند مصرف مواد غذایی است به 

  .نام اسید هاي چرب ضروري معروفند

  : ي در بدناعمال اسید هاي چرب ضرور

اسید لینولئیک براي رشد طبیعی و سلامت پوست کودکان لازم است وفقدان آن در مواد غذایی منجر به 

که پوست متورم و تیره و پوسته پوسته می گردد که این عارضه بیشتر از گونه ها . اگزما می شود 

  .شروع می شود
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  : پروتئین ها 

مه ، یعنی اولین مقام یا اولین اولویت است زیرا پروتئین در ساخت پروتئین  در معنی لفوي یعنی مهمتر از ه

در بسیاري از کشورها کمبود پروتئین بعد از کمبود کالري دومین عامل سوء تغذیه . تمام سلولها نقش دارد

  . و مرگ است ، که کودکان و نوزادان قربانیان اصلی هستند

  : ساختمان پروتئین ها 

راي کربن ، هیدروژن و اکسیژن هستند ، اما مانند قند و چربی ها دا
6

1  

                            

پروتئین ها ازت می باشد و عناصري مانند گوگرد ، فسفر،مس ، آهن ، ید نیز در ساختمان پروتئین 

  . یافت می شود

  :واحد سازنده پروتئین ها 

. نوع اسید آمینه در بدن وجود دارد  20واحد سازنده پروتیئن اسیدهاي آمینه است، که حدود 

  : اسیدهاي آمینه به دو دسته تقسیم می شوند 

اسید آمینه است که بدن قادر به ساخت آنها به مقدار  9که شامل  :اسیدهاي آمینه ضروري  -1

  . کافی نیست بنابراین باید توسط رژیم غذایی در اختیار افراد قرار بگیرند

     عدد را سامل می شود که بدن قدرت  11 که :اسید هاي آمینه غیرضروري  -2

  . آنها را دارد و ضرورتی براي دریافت آنها توسط مواد غذایی نیست

  : کیفیت غذاها از نظر پروتئین 

اگر ماده غذایی بتواند اسیدهاي آمینه را به نسبت . به طور کلی مواد غذایی به دو دسته تقسیم می شوند

پروتئین آن ماده داراي ارزش حیاتی بالا خواهد بود که این پروتئین  و مقدارمورد نیاز بدن تامین کند

مواد غذایی حیوانی مانند تخم مرغ ، شیر ، پنیر ، ماست ، گوشت قرمز، . ها را پروتئین کامل گویند 

  . مرغ و ماهی نمونه اي از پروتیئن کامل هستند
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مورد نیاز تامین کنند از نظر پروتئین غیر سایر مواد غذایی که نمی توانند اسیدهاي آمینه را به مقدار 

  .غلات، حبوبات ، مغزها ، سبزیها ، میوه ها : مانند. کامل محسوب می شوند

بهترین پروتئین مربوط به تخم مرغ است و بعد از آن به ترتیب به : طبق درجه بندي کیفیت پروتئین ها

پائین ترین میزان پروتئین ها . تعلق داردشیر ، گوشت ها ، حبوبات ، مغزها ، غلات ،و در آخر سبزیها 

  . در میوه هاست

  : اعمال پروتئین ها در بدن 

بنابراین براي مثال گلبولهاي . پروتئن ها ، اجزاي ضروري سلولها در تمام موجودات زنده اند -1

روز دارند ، براي ساخت مجدد آنها نیاز به پروتئین می باشد ، میزان نیاز  120قرمز که عمري 

  . روتئین در دوران هاي خاص بارداري ،نوزادي و کودکی بیشتر می باشدبه پ

 .خاصیت دوم پروتئین ها در بدن ایجاد فشار اسمزي  و حفظ تعادل مایعات بدن است -2

در مواقعی که رژیم غذایی فرد کالري کافی نداشته باشد ، پروتئین ها براي تامین : تولید انرژي  -3

ن دلیل در گرسنگی مزمن ذخائر کربوهیدرات ها و چربی ها به همی. انرژي به مصرف می رسند

 . و همچنین بافتهاي پروتئینی مورد استفاده قرار می گیرد

  : قابلیت هضم پروتئین ها 

پروتئین شیر و % 97حدود .درصدي  از پروتئین که براي جذب در دسترس باشد قابلیت هضم نام دارد

صد کمتري هضم می شوند و پروتئین قابلیت هضمی در مرغ و ماهی با در. تخم مرغ قابل هضم است

  .دارد% 85تا  75حد 

  : بیماري کواشیورکور

امام کالري کافی به بدن می رسد که معمولا بدنبال . این بیماري به دنبال دریافت ناکافی پروتئین است 

شاسته بالا و دوره بارداري بدون فاصله اتفاق می افتد ، که در این حالت به کودک اول شیري با ن

  . پروتئین کم داده می شود

  .پفک  کردن دور چشم ، تورم شکم ، تورم پا : علائم بیماري 

در این بیماري پروتئین و کالري دریافتی هر دو ناکافی است و این حالت در : بیماري ماراسموس 

  . کودکی رخ می دهد که زود از شیر گرفته می شود
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  . چین و چروک صورت ، لاغري: علائم

پروتئینی که مازاد بر نیاز بدن مصرف می شود ممکن است از ابتدا  :دریافت بیش از اندازه پروتئین 

جذب نشود واز طریق مدفوع دفع شود و یا از طریق کلیه ها دفع شود وگاهی اوقات به صورت مواد 

. می شود مصرف مازاد پروتئین باعث افزایش مقدار چربی  و کلسترول .قندي در بدن ذخیره شود 

این مشکل بیشتر در ورزشکاران . همچنین می تواند باعث دفع کلسیم و در نتیجه پوکی استخوان شود

  .و افرادي که رژیم لاغري می گیرند واهمیت زیادي به پروتئین می دهند مشاهده می شود

  : ویتامین ها 

درصد کمی از وزن را تشکیل  ویتامین ها و مواد معدنی اگر چه در تمام سلولهاي بدن وجود دارند، اما

بدین ترتیب در مقایسه با آب ، کربوهیدراتها ، لیپیدها و پروتئین ها به آنها ریز مغذي گفته . می دهند

اما اگر این مقدار کم تامین نشود می تواند بیماریهایی .نیاز بدن به این مواد بسیار کم است. می شود

  . ایجاد کند) Bکمبود ویتامین (بري ، بري ) C کمبود ویتامین( مانند اسکوربوت 

  بر حسب حلالیت آنها در آب یا چربی به دو صورت تقسیم می شوند :  طبقه بندي ویتامین ها

  . می باشدC و Bشامل ویتامین هاي گروه :  ویتامین هاي محلول درآب –الف 

  . می باشد D-A- K-Eشامل ویتامین هاي  :ویتامین ها ي محلول در چربی  - ب

اوقات ویتامین ها را بر حسب اعمالشان در بدن تقسیم بندي می کنند ، به طوریکه ویتامین هاي  گاهی

از مواد مغذي نقش دارند ،  ATPجزء ویتامین هاي آزاد کننده انرژي هستند زیرا در تولید  Bگروه 

به در ساخته شدن خون دخالت دارند به همین دلیل )  B )B6 –B12بعضی از ویتامین هاي گروه 

با اکسید شدن خود مانع از A- E- C بعضی ویتامین ها مانند. ویتامین خون ساز معروفند

  .اکسیداسیون سایر ترکیبات می گردند بنابراین به آنتی اکسیدان معروفند 

  :تفاوت درشت مغذي ها با ویتامین ها 

مین دلیل بدن به ه. ویتامین ها بر خلاف درشت مغذیها قادر نیستند به یک دیگر تبدیل شوند  -1

  .اکثر ویتامین ها را ذخیره نمی کند

 . ویتامین ها بر خلاف درشت مغذي ها انرژي تولید نمی کنند -2

  : در بدن  Aاعمال ویتامین 
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  . برای چرخه بینایی بدن ضروری می باشد و کمبود آن شب کوری می دهد -1

 . د است نقش در تقسیم سلولی دارد پس در رشد استخوان و دندان و تولید مثل مفی -2

) پیش ماده ویتامین ( و کاروتینوئیدها )  Aویتامین (رتینوئیدها  شامل Aدر مجموع ویتامین  :منابع 

کره ،خامه ، شیر پر چرب ، پنیر پرچرب ، زرده تخم مرغ ، وجگر و روغن  : Aمنبع ویتامین .می باشد

  کبد ماهی

  : منابع کاروتینوئیدها 

 .لوایی، سیب زمینی، کدو خورشتی هویج ، کدوی ح :سبزي هاي زرد رنگ  �

 زرد آلو، طالبی، انبه  :میوه زرد رنگ  �

برگ چغندر ،خردل ، ترب، کلم ، گل کلم ، کنگر فرنگی ،  :سبزي هاي داراي برگ سبز  �

 .اسفناج 

 .گوجه فرنگی ، فلفل دلمه ای قرمز: میوه و سبزي قرمز �

و پوسته پوسته ، عفونت های چشم شب کوری ، پوست خشک :  Aبیماري هاي ناشی کمبود ویتامین 

مصرف زیاد آن نیز می تواند مسمومیت بدهد که شامل تهوع ، . ، دهان و مجاری ادرای می شود

  . استفراغ ، کاهش رشد کودکان است

  :  Dویتامین 

باعث جذب کلسیم و فسفر از روده شده که کمبود آن در نوزادان باعث نرمی D ویتامین: عمل 

که همراه با انحنای ستون فقرات و پاهای پرانتزی است و در . می شود) یسم راشی ت( استخوان 

برزگسالان استئومالاسی می دهد که باعث درد پا وکمر و یو شکلی استخوانهای ستون فقرات می 

  . گردد

  : Eشیر تازه ویتامین ...)شاه ماهی ، ساردین ، کبد ماهی و(نورخورشید ، ماهی های چرب : منابع 

  . الیت های آنتی اکسیدانی و ضد سرطانی داردفع: عمل

  

جوانه گندم ، غلات کامل، مغزها،حبوبات و منابع حیوانی ) پنبه دانه ، ذرت ( روغن های گیاهی  :منابع

  . کمبودآن باعث ضعف بینایی می شود.چندانی ندارند Eبه جززرده تخم مرغ ویتامین 
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  :  Kویتامین  

  . باعث انعقاد خون می شود: عمل 

  .، اسفناج ، کلم بروکسل ، شلغم ، کاهو، برگهای خشک چای سبز ، گل کلم ) بروکلی (کلم  :منابع 

  :  Cویتامین 

  .التیام زخم ها ، قوي کردن استخوانها و دندانها ، حفاظت سیستم ایمنی بدن در مقابله با عفونت ها: عمل 

  .مرکبات ، گوجه فرنگی  :منابع 

ویتامین است و به راحتی در حضور نور ، حرارت ، ظروف آهنی و حساس ترین  Cویتامین :توجه

  .مسی تخریب می شود

غذا حفظ شود لازم است در پختن آنها از آب زیاد استفاده نشود ،  بنابر این  Cبرای اینکه ویتامین 

است  ، میوه های خشک  Cکوتاه بودن زمان پخت همراه با آب کم روش مناسبی برای حفظ ویتامین 

  .کمتری دارند Cمین ویتا

  ) تیامین : (  B1ویتامین 

برای عمل اعصاب الزامی است ، هضم خوب واشتهای طبیعی و وضعیت ذهنی خوب نیزا از  :عمل 

  . عملکردهای آن است

  .لوبیا ، نخود، سیب زمینی، سبوس غلات ، شیر ،تخم مرغ ، کره ، بادام زمینی :منابع 

  .شودکمبود آن بیماری بربری را باعث می 

  ):ریبوفلاوین(   B2ویتامین 

. که ازعلام کمبود آن لبهای ترک خورده است. باعث سلامت پوست ، بینایی طبیعی در نور می شود

  . سوزش و خارش و حساسیت چشم می باشد

  .شیر، پنیر، گوشت مرغ ، ماهی ، نان و غلات  :منابع 

  

  ) : پیریدوکسین(   B6ویتامین 

. و کمبود آن باعث ضعف در راه رفتن و تحریک پذیری است .ئین نقش دارد بیشتر در متابولیسم پروت

  . غلات ، گوشت ، سبزی های سبز تیره :  منابع

  :  B12ویتامین 
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  . آن تشکیل گلبولهای قرمز است و کمبود آن نوعی کم خونی می دهد از اعمال 

  و ماهی شیر ، تخم مرغ ، گوشت مرغ : منابع غذایی حیوانی است مثل  :منابع 

 

  سن شروع غذای کمکی 

  .ماهگی بهترین زمان براین شروع غذای کمکی است 6پایان 

ماهگی ، به تنهایی قادر  6ماهگی دو برابر وزن تولد و شیر مادر بعد از  5وزن شیر خوار حوالی  -1

 .به رفع نیاز های غذایی کودک نیست

ماهگی به حد  5رده ، در حوالی ذخیره آهن بدن شیرخوار که در سه ماهه آخر جنینی و ذخیره ک -2

 . اقل می رسد

 . دستگاه گوارش شیر خوار ، آمادگی لازم برای پذیرش غذای نیمه جامد را پیدا می کند -3

با توجه به اینکه تکامل تغذیه ای بخشی از تکامل عمومی بدن است ، در نیمه دوم سال اول  -4

کند ، رفکلس بیرون راندن غذا از زندگی است که کودک امکان گردن گرفتن ونشستن را پیدا می 

دهان را از دست می دهد و دندانهایش شروع به رویش نموده و حرکات دست وانگشتانش هدف 

 . همه اینها شیر خوار را برای پذیرش غذای کمکی آماده می سازد. دار می شود 

  خطرات زود شروع کردن غذای کمکی 

نامطلوبی می تواند سلامت شیر خوار را به خطر اگر غذای کمکی زودتر از موقع شروع شود وقایع 

  :بیندازد از جمله 

احتمال ابتلاء شیر خوار به اسهال زیاد می شود زیرا دستگاه گوارش شیرخوار هنوز کاملا  �

تکامل نیافته است ، به علاوه ممکن است ماده غذایی تهیه شده نیز آلوده و یادر تهیه و 

 .نگهداری آن دقت کافی نشده باشد

ن گنجایش معده شیر خوار کم است ، غذای کمکی ممکن است جایگزین یک وعده شیر چو �

مادر شده و رغبت شیر خوار به مکیدن پستان کم شود و در نتیجه ،هم شیر کمتری ترشح می 

شود و هم به دلیل کمبود انرژی از مواد غذایی دریافتی در مقایسه با شیر مادر ، شیرخوار 

آورد که این خودسبب سوء تغذیه و عدم رشد کافی کودک می انرژی کمتری به دست می 

 .گردد
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 .بیشتر می شود) حساسیت (احتمال بروز آلرژی  �

  خطرات دیر شروع کردن غذای کمکی 

ماهگی شروع شود ، همانطور که گفته شد چون شیر مادر به تنهایی  6اگر غذای کمکی دیرتر از پایان 

ماهگی به بعد نیست امکان دارد رشد کودک ، کند  6از پایان  قادر به تامین نیازهای تغذیه ای کودک

از طرف دیگر ، دیر شروع کردن غذای کمکی باعث می شود که شیرخوار عمل . یا دچارتوقف شود 

جویدن را یاد نگیرد و آشنا شدن او با مزه و قوام انواع غذاها به تاخیر بیفتدو اکثر شیرخوارانی که در 

ی کمکی آشنا نشده  و فقط تا مدت طولانی از شیر مادر استفاده کرده اند تمایلی ماهگی با غذا 6پایان 

به استفاده از غذاهای جامد ندارند و همین امر ممکن است سبب بروز سوء تغذیه و افت رشد آنها 

  . شود

  خصوصیات غذای کمکی مناسب 

  : غذای کمکی باید 

 .با حجم کم دارای انرژی بیشتری باشد �

 .هضم آن آسان باشدنرم بوده و  �

 .قابل تهیه، در دسترس ، ارزان و مناسب عادت غذایی خانواده باشد �

 . تازه ، پاکیزه و بهداشتی تهیه شود �

 . کاملا پخته و بعد از خنک شدن مصرف شود �

 .امکان استفاده از آن در حجم کم و به دفعات وجود داشته باشد �

  نکات اساسی در تهیه و نگهداری غذای کمکی 

 .ز تهیه غذا باید دست ها را کاملاً با آب و صابون شست قبل ا �

 .هنگام غذا دادن به شیر خوار نیز باید دست های او با آب و صابون شسته شوند �

 .غذای کمکی را حتی الامکان به مقدار لازم برای هر روز تهیه نمود �

 .ودغذای کمکی اضافی باید با پوشش مناسب و در ظرف تمیز در جای خنک نگهداری ش �

برای نگهداری آن به . ساعت اشکال ندارد  24نگهداری غذای کمکی اضافه در یخچال تا  �

مدت طولانی ، غذا در ظرف کوچک ، تمیز و به اندازه یک وعده ریخته و در فریزر نگهداری 
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اگر غذا در ظرف بزرگتری نگهداری می شود فقط به اندازه ی یک وعده از آن . می کنند

 .ده و به شیر خوار می دهندبرداشته ، گرم نمو

  اصول تغذیه تکمیلی 

یک قانون کلی در تغذیه تکمیلی آن است که حتما از موادی استفاده شود که بعدها هم در سفره 

  . خانواده وجود داشته باشد

  

  : توصیه می شود اصول زیر در تغذیه تکمیلی رعایت شوند

او داده شود و هر گز قبل از تغذیه با شیر بعد از تغذیه شیرخوار با شیر مادر ، غذای کمکی به  -1

 .مادر به کودک غذای کمکی داده نشود

مواد غذایی چه از نظر نوع و چه از نظر مقدار به تدریج به برنامه ی غذایی ، شیر خوار اضافه  -2

 .شود

 . از یک نوع ماده غذایی ساده شروع کرده و کم کم مخلوطی از چند نوع برسانند -3

به استثناء زرده . (ری شروع نموده و به تدریج بر مقدار آن اضافه نماینداز یک قاشق مربا خو -4

 . )تخم مرغ ، که به اندازه یک نخود شروع می شود

در شروع غذاها نسبتا ً رقیق ولی کمی غلیظ تر از شیر مادر باشند وبه تدریج بر غلظت آنها  -5

 . افزوده شود این کار به یاد گرفتن عمل جویدن کمک می کند 

روز فاصله بگذارید تا شیر خوار اول به یک غذا  5 -7ن اضافه کردن مواد غذایی مختلف بی -6

این کار باعث می شود که اگر ناسازگاری به یک . عادت کند و بعد غذای جدید به او بدهند 

ماده غذایی وجود داشته باشد شناخته  شود و از طرف دیگر دستگاه گوارش شیرخوار فرصت 

 .یی را پیدا کندعادت به مواد غذا

 .تنوع در غذای کمکی مورد توجه قرار گیرد -7
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  نحوه شروع و ادامه غذاي کمکی 

شروع می شود، همزمان با شروع غذاي کمکی تغذیه ) روزگی  180(ماهگی  6عذاي کمکی در پایان 

ا با شیر مادر همچنان مکرر و بر حسب میل و تقاضاي شیر خوار ، ادامه داشته و حتی دفعات تغذیه ب

  .شیر مادر افزایش می یابد

  هفته اول ماه هفتم 

ظهر (شروع غذاي کمکی با فرنی آرد برنج است که روز اول از یک قاشق مربا خوري یک بار در روز 

شروع شده و کم کم به مقدار دفعات آن اضافه می شود به طوري که روز دوم به دو قاشق مربا ) 

ظهر وعصر و شب هر (سوم به سه قاشق مربا خوري  ،روز) یک قاشق ظهر و یک قاشق عصر (خوري 

، ) صبح ،ظهر ، عصر ، شب هر بار یک قاشق (قاشق مرباخوري  4، روز چهرام به ) بار یک قاشق 

 12و روز ششم و هفتم به ) قاشق  2صبح ، ظهر ، عصر، شب هر بار (قاشق مربا خوري  8روز پنجم 

  . می رسد) قاشق  3ر صبح ، ظهر ، عصر و شب هر با(قاشق مرباخوري 

در اواخر هفته دوم این ماه خرماي رسیده که پوست و هسته آن را جدا کرده باشند بعد از  �

 .غذاي ظهر به عنوان دسر براي کودک لذت بخش است

قاشق مربا  10تا  6کم کم مقدار سوپ بر حسب اشتهاي کودک ، ظهر و شب هر بار حداکثر به  �

 .خوري می رسد

قاشق مربا خوري قاشق مربا خوري در هر وعده بعد شیر  10و بیش از  اگر سوپ حجم زیاد �

 .مادر که هنوز غذاي اصلی اوست کم می کند

در این زمان شیر خوار را با غذاهایی که خود می تواند با دست بردارد و به دهان ببرد باید  �

زمینی با هویج آشنا کرد مثل نان ، بیسکویت ساده ، ماکارونی پخته شده ، تکه هایی از سیب 

 .....پخته شده ، کوفته قلقلی و

       

  
  
  
  
  
  
  
  



 ٢٩

  

  برنامه غذایی شیر خوار درد و هفته اول ماه دهم 

 شب عصر ظهر صبح 10 صبح

قاشق مربا خوري  3

نصف + فرنی یا حریره 

 زرده تخم مرغ 

قاشق مربا  6تا  5

خوري از میوه رسیده و 

 نرم شده 

قاشق مربا  10تا  6

تا  2+ خوري سوپ 

قاشق مربا خوري  4

 ماست

قاشق مربا خوري پوره  3

تکه + یا فرنی یا حریره 

  هاي بیسکویت یا 

 تکه هاي نان

قاشق مربا خوري  10تا  6

قاشق مربا  4تا 2+ سوپ 

 خوري ماست

ماهگی غذاي اصلی شیرخوار هنوز  12از پایان شش ماهگی و همزمان با شروع غذاي کمکی تا پایان 

ا تغذیه با شیر مادر به طور مکرر و بر حسب تقاضا و تمایل شیرخوار در تمام مدت شیر مادر است لذ

  .شب و روز به ویژه قبل از هر وعده غذاي کمکی باید مورد توجه قرار گیرد

از دادن مواد غذایی زیر تا یک سالگی باید اجتناب کرد چون گروهی ایجاد حساسیت نموده ، برخی 

  : دادي نیز مشکلات دیگري به وجود می آورند باعث خفگی شیرخوار شده و تع

 : مواد غذایی که ممکن است در شیرخوار زیر یک سال ایجاد حساسیت کنند -1

در تهیه فرنی ، جوشاندن شیر مقدار مواد آلرژن موجود در شیر را کمتر می (شیر گاو  �

 .)کند

 سفیده تخم مرغ  �

 انواع توت ، کیوي ، آلبالو ، گیلاس و خربزه  �

 ینی بادام زم �

دانه  :مواد غذایی که در دوره شیر خواري مجاز نیست و ممکن است باعث خفگی شیر خوار شود  -2

کشمش ، دانه انگور ، ذرت ، تکه هاي سوسیس ، آجیل ، تکه هاي سفت و خام سبزي ها یی مثل  

  .، تکه هاي گوشت ... هویج و

  : مواد غذایی که ممکن است مشکلات دیگري ایجاد نمایند -3

  .سبب بی قراري کودک می شود : یا چاي پررنگ قهو 



 ٣٠

  .ولی استفاده از عسل پاستوریزه اشکالی ندارد) بوتولیسم (عسل باعث مسمومیت می شود 

  قطره آهن 

  قطره 25تا  20سال قطره آهن به صورت روزانه  2ماه تا  6: نوزادان 

  .ماه در سال  3قرص در هفته به مدت  1:سال  7بچه هاي بالاي 

 ماه در سال  4قرص در هفته به مدت 1 :اناننوجو

  ماه در سال  3 -4قرص در هفته به مدت  2:  زنان
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