
 

 زیست شناسی و زمین شناسی

 

12و11و6نکات مهم فصل   

 1ویژه آزمون میان ترم 

 تمفپایه ه
 

 بخش هایی که با زمینه زرد رنگ مشخص شده جزو نکات مهم می باشد

 مرور کنیدلطفا پس از خواندن جزوه این بخش ها را مجددا 

که مشخص شده  نیز مهم می باشد  سلولشکل  2ضمنا   

 )بخش های مختلف آن را یاد بگیرید(
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 6فصل 

 سفر آب روی زمین

 مقدمه

باشد. آب دارای ساختار مولكولي در سطح خود مي مایعمقدار زیادی آب به صورت دارای ای است که از بین سیارات منظومۀ شمسي، زمین تنها سیاره

همۀ ترین عامل حیات شناخته شود. هایي است که باعث شده است تا آب به عنوان مهماما همین مولكول سادۀ آب دارای ویژگيای است بسیار ساده

آب در سطح  پیدایش بینید که پس ازموجودات زنده بدون استثنا برای ادامۀ زندگي به آب نیاز دارند. اگر تاریخچۀ زمین را مطالعه کرده باشید مي

ها علاوه بر آب در زندگي روزانۀ ما انسانت زنده به وجود آمدند و الان هم به خاطر وجود آب، حیات در سطح کرۀ زمین ادامه دارد. زمین، موجودا

های صنعتي، ساختماني و غیره بسیار رود. همچنین آب برای کشاورزی، فعالیتآشامیدن، در شستن دست و صورت، مسواک زندن و غیره به کار مي

 .ضروری است

 آب عبارتند از:مهم های چند مورد از ویژگي

 از دست بدهد بدون آنكه دمای آن تغییر گرما تواند مقدار زیادی گرما جذب کند و یا آب ظرفیت گرمایي ویژۀ بالایي دارد، یعني اینكه مي

 کند.را بسیار کم ميشود و اختلاف دمای شب و روز . این خاصیت آب باعث تعادل دمایي در سطح کرۀ زمین ميزیادی بكند

 ها به مرور در اثر حل شدن در آب به ها و صخرهآب قدرت حل کنندگي بسیار بالایي دارد و همین باعث شده است مواد موجود در سنگ

شود. خاک بستر ها و تبدیل آنها به خاک شناخته ميترین عامل هوازدگي شیمیایي و فیزیكي سنگخاک تبدیل شوند. آب به عنوان مهم

 باشد.مناسبي برای رشد انواع جانداران مي

 آورد.های شیمیایي در بدن جانداران فراهم ميآب بستر مناسبي را برای انجام انواع واکنش 

 توانند جذب بدن موجودات زنده شوند و یا از آن خارج شوند که در آب حل شده باشند. مواد غذایي، دفعي و گازهای تنفسي در صورتي مي 

 اما کمیابآب فراوان 

توانند برای آشامیدن و قرار دارند و شور هستند و نميها ها در اقیانوسآبدرصد  97از سطح کرۀ زمین با آب پوشیده شده است. اما درصد  75 بیش از

ها در سطح زمین شیرین هستند که حدود آبدرصد  3های کشاورزی مورد استفاده قرار گیرند. بنابراین فقط فعالیت
2

3
ها هم در مناطق قطبي و قلۀ آن 

های کل سطح زمین از آب مقداری هم در اعماق زمین قرار دارند. بنابراین درصد بسیار کمي کوههای بلند به صورت یخ بوده و قابل استفاده نیستند و 

 هست.گوییم با وجود اینكه آب فراوان است اما در عین حال کمیاب نیز . به همین دلیل ميهستندقابل استفاده 

وی نوار تر است چون کشور ما به صورت طبیعي بر رآبي در جهان به صورت یک مشكل اساسي مطرح است و این مسئله برای کشور ما جدیامروزه کم

ما از در کشور  های سطحیمهار آبو  استفادۀ درست از منابع آبیبیاباني واقع شده و مقدار منابع آب شیرین بر روی آن کمتر است. از این رو 

 اهمیت بسیار زیادی برخوردار است.
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 چرخۀ آب

. پس از اینكه مقدار شوندشود و این بخارهای آب وارد هواکره)اتمسفر( ميها، مقدار زیادی آب بخار ميها و دریاچهبا تابش خورشید بر سطح اقیانوس

های گوناگون بارش، از جمله شود و آب به شكلگیرد و ابر تشكیل ميهای آب صورت ميبخار آب در هواکره به سطح اشباع رسید عمل تراکم مولكول

گویند. شود چرخۀ آب ميهای آب که بین هواکره و سطح زمین انجام ميگردد. به این حرکت دائمي مولكولباران، تگرگ و برف به سطح زمین باز مي

 شود.تأمین مي خورشیدتوسط  ،انرژی لازم برای چرخۀ آب
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کره شامل گویند. آبميکره)هیدروسفر( آبباشند های موجود در هواکره، سطح و درون زمین که به صورت جامد، مایع و یا گاز ميآببه مجموعۀ 

های موجود در طبیعت به عبارت دیگر به کل آب شود.ها ميهای زیرزمیني، رطوبت هوا و یخچالها، آبها، رودخانهها، دریاها، دریاچهآب اقیانوس

 های زیر است.کره شامل بخشگویند. آبهیدروسفر مي

 

دوری یا نزدیكي به ، ارتفاع محل از سطح دریا، موقعیت جغرافیایيچون عواملي همو نیست مقدار بارندگي در نقاط مختلف سطح کرۀ زمین یكسان 

......................... بر میزان بارندگي در یک منطقه تأثیر دارند. در جدول زیر و جهت و منشأ وزش بادهای عمومي ، های سطح زمینناهمواری، دریاها

 بینید.میانگین بارش سالانه در برخي شهرهای کشورمان را مي

 

 

 فرایند بارندگی

 گویند.مي رطوبت مطلق هوابه جرم بخار آب موجود در حجم معیني از هوا، 

به شكل قطرات مایع و یا افتد که هوا از رطوبت اشباع شود در آن صورت است که که بخارهای آب اضافي فرآیند تشكیل ابر در هوا زماني اتفاق مي

ه فاصلۀ بین تواند در خود جذب کند بمیزان بخار آبي را که هوا مي شود؟شود. اما در چه صورتي هوا از رطوبت اشباع ميجامد درآمده و ابر تشكیل مي

هر چه قدر دمای هوا بیشتر باشد فاصلۀ بین ذرات آن بیشتر بستگي دارد. دمای هوا های هوا نیز به های هوا بستگي دارد و فاصلۀ بین مولكولمولكول

 رسد.حالت اشباع مي بنابراین هوا در دماهای مختلف با مقادیر متفاوتي از بخار آب، بهتواند مقدار بیشتری بخار آب را جذب کند. شده و مي

 تواند از رطوبت اشباع شود:توان متوجه شد که در دو صورت هوا ميبا توجه به این مطالب مي

 .میزان بخار آب در هوا زیاد شود 

 .دمای هوا کاهش پیدا کند 

شود در آن صورت است که ميمقدار بخار آب موجود در آن، بیش از ظرفیت هوا  ،کاهش دمای هواو یا با  افزایش بخار آب موجود در هوابا 

بنابراین ابر  شود.آیند و ابر تشكیل ميبخارهای آب اضافي، در اثر عمل میعان و یا چگالش به صورت قطرهای ریز آب و یا ذرات جامد یخ در مي

 های کوچک یخ است.ای از قطرات خیلي ریز آب و یا تكهمجموعه
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 )دانستنی های پیشرفته(اشکال مختلف بارندگی

 درصدبا ادامۀ روند کاهش دما، اگر تشكیل شود،  (ابر)های ریز برای تشكیل باران ابتدا باید طبق توضیحات بالا عمل میعان رخ دهد و قطره: باران

گاهي که از طرف ها ریزند به خاطر اینكه نیروی تكیهتا زماني که قطرهدهد منتهي به حد مناسبي برسد بارش رخ ميمیزان دمای هوا و رطوبت 

های ریز آب و برخورد و حرکت قطره گیرد. ولي باعمل بارش صورت نمي شود بیشتر از نیروی جاذبۀ زمین استهای هوا بر آنها وارد ميمولكول

 بارد.کند و باران ميگاه غلبه ميشوند و نیروی جاذبۀ زمین بر نیروی تكیهتر ميها بزرگپیوستن آنها به یكدیگر، قطره

رسند. این نوع باران به نام به سختي به سطح زمین مي آب هستند و بسیار کوچک هایرههایي با شدت خفیف که مرکب از ذرات قطباران باران ریز:

 گویند.( ميmistگردند این حالت را )معروف است. در اغلب شرایط قطرات کوچک آب قبل از رسیدن به سطح زمین تماماً تبخیر مي باران ریز

های بالایي داشته باشند در آن تر دمای کمتری نسبت به لایههای پایینهای هوا رخ داده باشد یعني لایهوارونگي در لایه اگر چنانچه زده:باران یخ

به  کنندعبور ميتر است از یک لایه هوای سرد که دمای آن کمي از صفر درجه پایین ،قطرات باران هنگام پایین آمدن به سمت زمین صورت است که

 گویند.مي زدهباران یخیا  اسلیتد که به آن نآیاز برف و یخ در ميصورت مخلوطي 

ای از یخ در وقتي باران بر روی اشیا و یا زمیني که دارای دماهای زیر نقطۀ انجمادند، فرو بریزد به صورت پوشش و یا پهنهگلیز)یخ پوشۀ شفاف(: 

 شود.نامیده مي باران بسیار سردآید که به نام گلیز یا مي

شوند و این بلورها وجهي تشكیل ميو به زیر نقطۀ انجماد آب برسد بلورهای یخ شش اگر در فرایند متراکم شدن ابرها دمای هوا خیلي پایین باشدبرف: 

  آورند.های برف را به وجود ميبه صورت تكي و یا چسبیده به یكدیگر دانه

های باران در مسیر پایین قطره شود، در چنین مواقعيهای رعد و برق مشاهده ميطوفان بستۀ باران هستند که در هنگامهای یختگرگ قطره: تگرگ

 زنند.کرده و به دلیل حرکات قائم، سریع به زیر نقطۀ انجماد آب رسیده و یخ مياز توده هوای سرد عبور  ،آمدن به سطح زمین

های مصنوعي نام دارند. برای این کار با توجه به دمای ابرها از مواد مختلفي باران آیندهایي که با دخالت انسان به وجود ميباران های مصنوعی:باران

یدید گیرند . مواد معروفي که برای این کار مورد استفاده قرار ميتر صورت گیردسریعهای آب قطره کنند تا تشكیلاستفاده مي به عنوان هستۀ جامد

 باشد.مي اکسید جامد(دی)کربنیخ خشکو نقره 

 شود.نكته: مه ابری است که در نزدیكي سطح زمین تشكیل مي
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 فکر کنید:

 شود؟ رود و از جو خارج نميشود از حد معیني بالاتر نميآبي که از سطح دریا بخار ميدانش آموزان عزیز به نظر شما چرا  

 هواشناسی

-اندازهترین کارهای هواشناسي پردازد. یكي از مهممطالعه و تحقیق ميهواشناسي دانشي است که دربارۀ شناخت جو و هوای اطراف کرۀ زمین به 

 شود.انجام ميمتر میلي سنجي بر حسبهای باراناست که در ایستگاه گیری مقدار بارندگی

 رود؟باران به کجا می

 دهد:پس از بارش باران اتفاقات زیر برای باران رخ مي

 شود.و وارد اتمسفر ميشود مقدار نسبتاً زیادی از آن بخار مي 

  آورد.های سطحي را به وجود ميشود و آبمقداری از آن در سطح زمین جاری مي 

 رود. مقداری از آن هم به درون زمین فرو مي 

 ، پوشش گیاهيزمینچون؛ دمای هوا، شدت بارندگي و شیب دهد به عواملي همبرای آب باران رخ مي بیشتر البته اینكه کدام یک از اتفاقات بالا نکته:

 و .......... بستگي دارد.

 

 های جاریآب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ر دانیم که مقدار آب شیرین دآب یک نعمت خدادای است و حیات فقط در جاهایي از سطح زمین وجود دارد که آب در آنجا وجود دارد. از طرفي مي

اند. ها کردهاقدام به احداث سد بر روی رودخانه های سطحيجلوگیری از هدر رفت آبو  برداری بهتربهرهها برای سطح زمین کم است. بنابراین انسان

 کشور ایران در امر سدسازی موفق بوده است.

 

همانطور که در بالا گفته شد مقداری از آب 

شود و به باران در سطح زمین جاری مي

کند و تر جریان پیدا ميطرف مناطق پست

دهد. این ها را تشكیل مينهرها و رودخانه

ها پس از به هم پیوستن در جهت شیب آب

ها، دریاها و حرکت کرده و به دریاچهزمین 

 ریزند.ها مياقیانوس

های سطحي آن توسط ای که آببه منطقه

های آن از نقاط مرتفع به یک رود و شاخه

 حوضۀ آبریزشود، تر هدایت مينقاط پست

های رود نام دارد. البته برای هر کدام از شاخه

توان یک حوضۀ آبریز در نظر گرفت. هم مي

که یک حوضۀ آبریز را از حوضۀ به خطي 

 گویند.کند خط تقسیم ميمجاور جدا مي
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 های پیشترفته(نی)دانست

های چون؛ سرعت آب رودخانه، جنس سنگگویند. مرفولوژی یک رودخانه به عواملي همرودخانه مي مرفولوژیبه شناسایي شكل و ساختمان رودخانه، 

 توان به سه گروه، جوان، کامل و مسن تقسیم کرد.ها را ميبستر و اطراف رودخانه، شیب زمین و .................. بستگي دارد و از این نظر رودخانه

های رودخانه، بیشتر کف ها، آب رودخانه به جای کنارهدر این نوع رودخانه جریان دارند. های با شیب تندکوهها در این رودخانه های جوان:رودخانه

بوده و فرسایش تا زماني که بستر به حالت تعادل  Vها به شكل درۀ این رودخانه  شود.تر ميدهد و دره به سرعت عمیقدره را تخریب و فرسایش مي

 کند.ي برسد ادامه پیدا مينسب

تری دارند و آب به جای تخریب کف جریان دارند. به همین دلیل هم درۀ پهنشیب نسبتاً ملایم های با ها در زمیناین رودخانه های کامل:رودخانه

 دهد.های اطراف رودخانه را فرسایش ميرودخانه بیشتر دیواره

ها به طور کامل جای فرسایش کف جریان دارند و فرسایش دیوارههای هموار با شیب بسیار کم زمینها در این نوع رودخانه های مسن:رودخانه

کنند. مانند رود ها معمولاً به صورت مارپیچي حرکت مياین نوع رودخانهشود. ها آبشار مشاهده نميدر مسیر این نوع رودخانهرودخانه را گرفته است. 

 ر کشورمان.کارون د

 

 

 

 

 

 

 

 

 سرعت آب رودخانه

های مختلف و حتي در نقاط مختلف یک رودخانه پیماید. این سرعت در رودخانهای که هر ذرۀ آب در واحد زمان ميیعني فاصله ،منظور از سرعت آب

  است. شیب بستر رودخانهترین عامل در میزان سرعت آب یک رودخانه مهمها به عوامل مختلفي بستگي دارد ولي سرعت آب رودخانهمتغیر است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در عرض یک رودخانه بیشترین سرعت آب در وسط و  نکته:

ترین سرعت آن نزدیک کف و نزدیک سطح رودخانه است و کم

 های رودخانه است.دیواره
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 آبشار

 

 

 هاآلودگی رودخانه

دانیم که این تصور کاملاً تأثیری ندارد. ولي ما ميها در آلودگي آنها ها در رودخانهها زیاد است تخلیه فاضلابکردند که چون آب رودخانهها فكر ميدر گذشته انسان

 شود.ها مشكلات زیست محیطي فراواني را سبب مياشتباه است چون ثابت شده است که کمترین آلودگي در آب رودخانه

 اشاره کرد:توان به این موارد ترین آنها ميها به دلایل مختلفي نیاز به توجه و حفاظت بیشتری دارند از جملۀ مهمرودخانه

 ها بخشي از محیط زیست ما هستند.رودخانه 

 شود.ها تأمین ميای ازآب آشامیدني، کشاورزی و صنعتي مورد نیاز ما توسط رودخانهقسمت عمده 

 

 

 ها:کنندۀ آب رودخانهمنابع مهم آلوده

 

 

 های انساني ارتباط دارند.ها، به نوعي با فعالیتهای رودخانهشوید که منشأ همۀ آلودگياگر دقت کرده باشید متوجه مي نکته:

 هادریاچه

 شود.های آزاد راه ندارد دریاچه نامیده ميها واقع شده و به طور طبیعي به آبکره که در سطح خشكيبخشي از آب

 کنند.جانداران مختلفي در آن زندگي مي دریاچه یک محیط زنده و پویاست که

 اهمیت دارند. کشتیرانيو  حمل و نقل، تعدیل آب و هوای منطقه، گردشگری، ذخایر نفت و گاز، مواد معدني، تأمین مواد غذایيها از نظر دریاچه

ان نمونه چگونگي اند. به عنووسیلۀ انسان ایجاد شدهها از نظر چگونگي تشكیل با هم تفاوت دارند برخي از آنها به صورت طبیعي و برخي هم به دریاچه

 در کشورمان در جدول زیر آورده شده است. تشكیل چند دریاچۀ طبیعي

 

 

 

 ها دارای عوامل بیماریزای زیادی هستند.این نوع فاضلابهای شهری: فاضلاب (1

 شیمیایي و سمي هستند.ها حاوی مواد این فاضلابهای صنعتي: فاضلاب (2

توانند تأثیرات زیادی در ها هستند که ميکششامل کودها و آفتهای کشاورزی: آلاینده (3

 ها و همچنین سلامتي انسان داشته باشند.موجودات زندۀ رودخانه

 مانند گرما و مواد پرتوزا.های فیزیكي: آلاینده (4

هر گاه رودخانه در مسیر حرکت خود به محلي 

که بستر آن به طور ناگهاني دچار اختلاف برسد 

 آید. ارتفاع شود آبشار)تندآب( به وجود مي

علت تشكیل آبشار: آب در مسیر جریان خود، ابتدا 

های های سخت و مقاوم و سپس از سنگاز سنگ

کند در نتیجه بر اثر نرم و کم مقاومت عبور مي

های مقاوم فرسایش در زمان نسبتاً طولاني، سنگ

روند های نرم از بین ميمانند ولي سنگمي باقي

در نتیجه در بستر رودخانه اختلاف ارتفاع به وجود 

 شود.آید و آبشار تشكیل ميمي
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 علت تشکیل هااستان یا استان نام دریاچه

 باشد.ماندۀ یک دریای قدیمي به نام تتیس ميباقي گیلان، مازندران و گلستان خزر

 آتشفشان قلۀ سبلان تشكیل شده است.در دهانۀ  اردبیل سبلان

 های قسمتي از سنگ کره به وجود آمده است.در اثر شكستگي آذربایجان غربي و شرقي ارومیه

 های زیرزمیني از کف غار به وجود آمده است.به دلیل بالاتر بودن سطح آب همدان صدرغار علیدریاچۀ درون 

 شوند. از جمله:ميهای مصنوعي به دلایل مختلفي احداث دریاچه

  :مانند سد امیرکبیر که در استان البرز قرار دارد.برای تأمین آب آشامیدني 

  :مانند سد ارس.برای تأمین آب کشاورزی 

  :شود.مانند سد ارس که علاوه بر تأمین آب کشاورزی به مقدار کمي برق هم در آن تولید ميبرای تولید برق 

  :مانند دریاچۀ شهدای خلیج فارس که در منطقۀ برای تعدیل آب و هوای منطقه و توسعۀ صنعت گردشگری و هم چنین حفظ محیط زیست

 چیتگر تهران احداث شده است.

 شود.ترین دریاچۀ جهان، دریاچۀ خزر است که به علت وسعت زیاد به آن دریا گفته ميبزرگ نکته:

 هادریاها و اقیانوس

ها قرار دارد و تقریباً کرۀ زمین در دریاها و اقیانوسدرصد حجم آب 97حدود 
3

4
پوشاند. به همین دلیل اولین فضانورداني که زمین سطح زمین را آب مي 

 دادند.« سیارۀ آبي » های دور دیدند به آن نام را از فاصله

های ساحلي طوری آن بستگي دارد. در جاهایي که جنس سنگهای ساحلي شكل سواحل دریاها در جاهای مختلف متفاوت است و به جنس سنگ

های ساحلي مقاومت کمتری دارند، هایي که سنگای و پرتگاهي است. و در قسمتاند، شكل ساحل به صورت صخرهاست که در برابر فرسایش مقاوم

 ای است.شكل ساحل به صورت هموار و ماسه

 

و از  نفت هاینشت نفت از چاهتوان به ها مياز منابع مهم آلوده کننده آب دریاها و اقیانوس .شوندها آلوده ميهها و دریاها نیز همانند دریاچآب اقیانوس

 اشاره کرد. های صنعتي و شهریفاضلابو  هافاضلاب کشتي، کشهای نفتکشتي

 حرکات آب دریاها

تا حدودی متفاوت است. دلیل این اتفاق این است که آب دریاها دائماً در  دانیم که آب همۀ دریاها شور است هر چند این شوری در جاهای مختلفمي

 شوند.ها در همه جای آنها پخش ميها، نمکاند و به دلیل این حرکتحال حرکت

 شود:حرکت در آب دریاها به سه شكل مختلف دیده مي

 شود. هایي در سطح آب دیده مياست که به صورت چینآب به طرف بالا و پایین ت منظور از موج، حرکات منظم ذرا های دریایی:موج

 توانند سبب ایجاد موج شوند.عوامل دیگری مثل زلزله در بستر دریاها نیز مي است.باد عامل اصلي ایجاد کنندۀ امواج در سطح دریاها 

 د.گوینهای دریایي ميای آب در سطح و یا در عمق دریاها جریانبه حرکت توده های دریایی:جریان 
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 آیند. چون باد، و حرکت وضعي زمین به وجود ميدر سطح دریاها در اثر عواملي هم های دریایی سطحی:جریان 

 و این اختلاف باشد. های عمقي اختلاف چگالي آب دریاها ميعامل اصلي به وجود آورندۀ جریان عمقی: دریایی هایجریان

 باشد.در آب دریاها مي اختلاف دماو یا  اختلاف شوریچگالي ناشي از 

 :و مدآیند. به بالا آمدن آب دریاها و حرکت آن به سمت ساحل حرکاتي هستند که در اثر نیروی گرانشي ماه و خورشید به وجود مي جزر و مد ،

 کنند.استفاده ميشود. برخي کشورها از جزر و مد در تولید انرژی الكتریسیته و ماهیگیری گفته مي جزربه پایین رفتن آب در سواحل، 

 

 

 دادند؟به نظر شما چگونه این کار را انجام مي کردند.در دوران دفاع مقدس، رزمندگان برای عبوراز اروند رود از جزر و مد استفاده مي نکته:

 هایخچال

در این مناطق مقدار برفي که در طول در مناطقي از زمین که میانگین دمای هوا از صفر درجۀ سلسیوس کمتر است بارش عمدتاً به صورت برف است. 

. شودهای قبل افزوده ميشود. در نتیجه هر سال مقداری برف به بازماندۀ برف سالهای گرم سال ذوب ميبارد بیش از مقداری است که در ماهسال مي

 آورند.نهایت یخچال را به وجود ميتر شده و در ها متراکمهای متمادی روی هم، برفها در طي سالبا انباشته شدن تدریجي برف

های عظیم قطبي در نواحي قطب شمال و جنوب کرۀ زمین قرار دارند شوند. یخچالتقسیم مي کوهستانیو  قطبی ها به طور کلي به دو دستۀیخچال

 شوند.ها تشكیل ميهای کوهستاني در نواحي مرتفع سطح خشكيو یخچال

 دهند.شیرین زمین را تشكیل مي ترین ذخیرۀ آبها بزرگنكته: یخچال
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 11فصل 

 بندی آن)سلول( و سازمان یاخته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ای مرگ برنامه ریزی شدهدو سلول در حال اجر
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 کنند.تقسیم مي جانورانو  گیاهان، قارچ ها، آغازیان، باکتری ها؛ ۀشناسان جانداران مختلف را به پنج سلسلزیست

 

این است های زیادی با یكدیگر دارند اما در یک ویژگي بسیار اساسي با یكدیگر شبیه هستند و آن تفاوت کنید این جاندارانطور که مشاهده ميهمان

و یاخته از یک  هاقارچتعدادی از و  بیشتر آغازیانو  هااکتریب . برخي از آنها مانند؛استتشكیل شده  یاختهآنها از واحدهای ریزی به نام  که، بدن همۀ

شوند ی حیاتي که در بدن آنها انجام ميهاانیم با جانداران مختلف و فعالیتاند. بنابراین برای اینكه ما بتواز تعداد زیادی یاخته تشكیل شده برخي دیگر

 آشنا شویم. ایپریاختهدر جانداران  هایاخته، اجزای آن و چگونگي فعالیت یاختهآشنا شویم لازم است که ابتدا با 

 ؛ کوچک ترین واحد زندهیاخته

تشكیل شده است  یاخته ای که در بدن موجودات زنده وجود دارد از هر ساختار زنده ؛که این یعني در موجودات زنده است عملو  ساختاریاخته واحد 

 شود. ميهای آنها انجام شود به وسیلۀ یاختههم که در بدن موجودات زنده انجام ميو هر فعالیتي 

ها مشاهده در بین یاخته هاویژگیو  شکل جانداران مشابه است ولي تنوع و گوناگوني زیادی از نظر ها در همۀبا وجود اینكه اساس ساختاری یاخته

عنوان مثال در بدن انسان به دارند.  داشته و ساختار منحصر به فردی های اختصاصيدهند ویژگيکه انجام مي اینوع وظیفهها برحسب شود. یاختهمي

های زیادی به یكدیگر دارند اما هر یک از آنها ني و....... وجود دارند که شباهتای، عصبي، خوهای پوستي، ماهیچه ي مانند؛ یاختهگوناگون هاییاخته

 ساختار منحصر به فردی دارند. 
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 هاشباهت یاخته
 شود.خي از آنها اشاره ميدارند که در زیر به برنیز های مشترکي ؛ اما همۀ آنها ویژگي ندوجود دار هایاختهاگر چه انواع مختلفي از 

 )غشای یاخته( غشای پلاسمایی

معروف است. غشای پلاسمایي اطراف یاخته را احاطه کرده و محتویات  غشای پلاسماییاند که به نام ها توسط پوششي احاطه شدههمه انواع یاخته

شود که مواد داخل یاخته با مواد پیرامون یاخته متفاوت باشند. غشای پلاسمایي به عنوان یک سد، با نفوذپذیری دارد و باعث ميداخل آن را نگه مي

چند مورد از وظایف مهم غشای سلول . دهدمواد را از خود عبور مينیاز یاخته کند. غشا بر اساس انتخابي بین محتویات یاخته و محیط خارج عمل مي

 ند از:عبارت

  کند.محافظت مي یاختهاز غشا 

  موادی دهد ميو یا خروج ورود  بعضي از مواد اجازۀپذیری انتخابي دارد یعني فقط به کند. غشا نفوذیاخته را کنترل ميورود و خروج مواد به

  کند.و مواد زائد و ترشحي را از یاخته خارج ميکند مانند اکسیژن و مواد مغذی را وارد یاخته مي

 دهند.های دیگر تشخیص ميها را از سلولبا کمک غشای سلول آن ،های سفیدهای مختلف و گلبولها و هورمونآنزیم 

 پلاسماییساختار غشای 

ها فسفولیپیداند ای به کار رفتههای لیپیدی که در ساختار غشای یاختهترین مولكولتشكیل شده است. اصلي عمدتاً از لیپیدغشای پلاسمایي 

های فسفولیپیدی در ساختار غشا، انواعي از علاوه بر مولكول اند.های فسفولیپیدی در داخل غشای سلول به صورت دولایه قرار گرفتهمولكول هستند.

اند. در شكل زیر ساختار غشای یک قرار گرفته غشاخارج ها در سمت نیز وجود دارند. کربوهیدرات )قندها(هاکربوهیدراتو  های پروتئینیمولکول

 کنید.را مشاهده مي جانورییاخته 

 

 

 

 

 ذگر چند نکته:

گازهای مواد محلول در چربي مانند در نتیجه . هستندهای تشكیل دهندۀ غشا، فسفولیپیدها هستند که نوعي لیپید بیشترین تعداد مولكول چون (1

های پروتئیني تر است و عمدتاً از طریق مولكولسختاز غشا ای عبور کنند اما عبور مواد محلول در آب توانند از غشای یاختهبه راحتي مي تنفسي

 شود. ای انجام ميموجود در ساختار غشای یاخته

 یاخته دارد. 100000مترمربع از پوست انسان حدود هر سانتي (2

 جانوری وجود دارند. هایکلسترول نوع دیگری از لیپیدها هستند که در ساختار غشای یاخته (3
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 )میان یاخته( توپلاسمیس

ها قرار دارند. اندامک ها و مواد دیگرها، آنزیم، مانند نمکیاختهمواد مورد نیاز برای بقای و ها اندامکسیتوپلاسم بخشي از یاخته است که در آن 

داخل یاخته به صورت مجزا از هم انجام شوند بدون آنكه تداخلي با های مختلف در کنند تا فعالیتای هستند که کمک ميساختارهای درون یاخته

 با هم مشابه نیستند. های مختلفدر یاخته هاتعداد و نوع اندامکها اندامک دارند ولي یكدیگر داشته باشند. اگر چه همۀ یاخته

 اند.شده ها و ساختارهای مهم درون سیتوپلاسم به صورت خلاصه آوردهدر جدول زیر برخي اندامک

 شکل وظیفه توضیح اندامک

 آندوپلاسمیشبکه

 ای(یاختهمیانشبکۀ )

ها و  شبببكه وسببیعي از لوله

های به هم پیوسببته کیسببه

به دو صورت زبر و صاف   که 

 شود.مشاهده مي

 

 

 

 

صاف در   آندوپلاسمی شبكۀ  

تولیببد لیپیببدهببا و شببببكببۀ  

ید      ندوپلاسبببمي زبر در تول آ

از طرف  .ها نقش دارد پروتئین

به عنوان      كه  دیگر این شبببب

شببببكۀ ارتباطي و حمل مواد    

ستفاده      سلول مورد ا در داخل 

 قرار میگیرد.

 

 

 

 

هایي   ای از کیسبببهمجموعه  گلژی دستگاه

اند و  که روی هم قرار گرفته

 به هم پیوسته نیستند.

مواد سبباخته شببده در شبببكۀ 

مي در داخببل      پلاسبببب آنببدو

های کوچكي به دستگاه   کیسه 

شبببونببد و منتقببل مي    گلژی   

دستگاه گلژی در آنها تغییراتي 

 ایجاد کرده، آنها را بسته بندی

شانه  کرده به جاهای   گذاریو ن

 فرستد.مختلف مي
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های محتوی آنزیم کیسه تن(لیزوزوم )کافنده

ها با هستند. این آنزیم

آندوپلاسمي و کمک شبكه

-دستگاه گلژی ساخته مي

 شوند.

مواد را درون یاخته  هالیزوزوم

دهند مثلا وقتي گوارش مي

را  میكروبيگلبول سفیدی 

از  هالیزوزومکمک  بابلعد مي

های برد و نیز اندامکبین مي

ها پیر و فرسوده به وسیلۀ این

 روند.از بین مي

 

های بزرگ پر از کیسه ل)کریچه(واکوئ

مایعي هستند که اعمال 

 دهند. متفاوتي را انجام مي

ذخیرۀ آب و مواد غذایي  برای

مورد استفاده و مواد دفعي 

  گیرند.قرار مي

 
ساختارهای خیلي ریز و  ریبوزوم)رناتن(

بدون غشا که دارای دو 

بخش کوچک و بزرگ 

هستند. تعدادی به صورت 

ای مایع زمینهآزاد در 

و تعدادی هم  سیتوپلاسم

به صورت چسبیده به 

آندوپلاسمي غشای شبكه

 هستند.

 DNAطبق دستوری که از 

کنند یاخته دریافت مي

آمینواسیدهای 

مختلف)واحدهای سازندۀ 

های پروتئیني( را به مولكول

-یكدیگر پیوند داده و پروتئین

-های مختلف را مي

-ماشین پروتئینسازند.)

 یاخته هستند.( سازی

 

های نسبتاً بزرگي اندامک میتوکندری)راکیزه(

 هستند. غشاکه دارای دو 
 ایتنفس یاختهمحل انجام 

های هستند، یعني مولكول

با  هاغذایي در داخل آن

و انرژی  شدهاکسیژن ترکیب 

آزاد شده و در شان شیمیایي

های پرانرژی ساخت مولكول

قابل استفاده برای یاخته به 

 رود.کار مي

 

همانند میتوکندری دارای  کلروپلاست)سبزدیسه(

و فقط در  هستنددو غشا 

های گیاهي و یاخته

تعدادی از آغازیان همانند 

 ها وجود دارند.جلبک

است. فتوسنتز محل انجام 

یعني محلي که در آن از 

انرژی تابشي خورشید برای 

های غذایي ساخت مولكول

-همانند گلوکز استفاده مي

 شود.

 

عصبي و ای ماهیچههای دهند متفاوت است، مثلاً یاختهانجام مي هایاخته که ایحسب وظیفههای مختلف بر در یاخته هانوع اندامکو  تعداد ته:نک

 دانید چرا؟های پانكراس ریبوزوم زیادی دارند. آیا ميهای زیادی دارند و یا یاختهمیتوکندری
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های جانوری و های یاختهتوانید چند مورد از تفاوتکنید. آیا ميیاختۀ گیاهي را در کنار یک یاختۀ جانوری مشاهده ميدر شكل زیر ساختار یک 

 گیاهي را بیان کنید؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 های گیاهی و جانوریمقایسه یاخته

 جانوری یاخته گیاهی یاخته مشخصه

های گیاهان دارای اندامكي به نام کلروپلاست بیشتر یاخته کلروپلاست

 .استهستند که محل انجام فتوسنتز 

 جانوری کلروپلاست ندارد. یاختههیچ 

ای نیز های گیاهي علاوه بر غشا دارای دیوارۀ یاختهیاخته ایدیوارۀ یاخته

های جانوری شكل هستند به همین دلیل، نسبت به یاخته

 تری دارند.هندسي منظم

ای های جانوری دیواره یاختهیاخته

هم شكل هندسي منظمي  غالباًندارند و 

 ندارند.

ل دارای واکوئل بزرگي به نام واکوئهای گیاهي بیشتر یاخته ل مرکزیواکوئ

 مرکزی هستند.

ل مرکزی های جانوری واکوئیاخته

 ندارند.

 دارند. های جانوری لیزوزومیاخته های گیاهي لیزوزوم ندارند.یاخته لیزوزوم

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 یک سلول جانوری

 دانید؟ آیا می

های آن هست. وقتي سلول گیاهي زنده هست غشای واکوئل و غشای در واکوئلآنتوسیانین  رنگ قرمز چغندر لبویي به خاطر وجود نوعي مادۀ رنگي به نام

ها متلاشي شده و آنتوسیانین از آنها و واکوئلجوشانیم غشای سلول دهند. اما وقتي که لبو را در آب ميخود سلول اجازۀ خروج این ماده از سلول را نمي

 کند.خارج شده  و آب را رنگي مي

 شکل مهم
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 هسته

کند. مثلاً تقسیم یاخته با کنترل هسته انجام آنها را کنترل مياندازۀ و  شکل هایي مثلو ویژگي یاختههای فعالیتهسته بخشي از یاخته است که 

ای است. هسته معمولاً ترین اندامک درون یاختهترین و بزرگها مشخصشود و در اغلب یاختهای محسوب ميیاختهشود. هسته نوعي اندامک درونمي

کندری و هسته همانند میتو تواند داشته باشد.های گوناگون دیگری هم ميبه شكل کروی یا بیضي است اما با توجه به نوع عملكرد یاخته، شكل

 كیل شده است.ای تشلایهکلروپلاست از دو غشای دو

 بر حسب نوع هسته: هایاختهبندی تقسیم

های دارای اطلاعات( ها)مولكولکروموزومدر داخل یاخته،  آغازیانو  هاقارچ، جانوران، گیاهانهای در یاخته :(یوکاریوت ای)های هوهستهیاخته

 های این چنیني دارند.و یا جانداراني که یاخته هایاخته به .آورندمياندامک بزرگي به نام هسته را به وجود د و نشوغشای منفذداری احاطه مي 2توسط 

مزیت این هستند. نیز های غشادار در داخل سیتوپلاسم خودهای یوکاریوت علاوه بر اینكه هسته واقعي دارند دارای اندامکیاخته گویند.مي یوکاریوت

 شود بدون آنكه در انجام کارهای دیگر تداخلي ایجاد کند.به خوبي انجام مي ای در داخل اندامک مخصوص خودسیستم این است که هر وظیفه

را در  هاهایي از این سلولسلولي و پرسلولي دارند و نوع تقسیم سلولي اینها نیز با جانداران پروکاریوت متفاوت است. نمونهجانداران یوکاریوت انواع تک

 های بالا مشاهده کردید.شكل

در داخل غشایي قرار ندارند و هستۀ مشخصي را  های وراثتي()مولكولایمواد هسته هاباکتریهای در یاخته ای)پروکاریوت(:هستههای پیشیاخته

های دیگری هم های این جانداران ویژگيگویند. سلولهایي دارند پروکاریوت ميها و یا جانداراني که چنین سلولنوع سلول ایندهند. به تشكیل نمي

 و همگي تک سلولي هستند. اندها بسیار کوچکسلولاین ، هیچ اندامک غشاداری ندارند دارند به عنوان مثال؛
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 های پیشرفته(فعالیت: )دانستنی

 برای پي بردن به اهمیت هسته در یاخته مطلب زیر را با دقت مطالعه کرده و به سؤالات زیر پاسخ دهید.

باشد. این جلبک به عنوان یک جاندار متر ميسانتي 5کشف شد که طول آن در حدود  19سلولي با نام علمي استابولاریا در قرن نوعي جلبک تک

آید. دو گونه مختلف از این جلبک پیكر به حساب ميها، یک سلول بسیار غولكي دارد ولي سلول آن در مقایسه با سایر سلولکوچبسیار اندازۀ آبزی 

 دهیم.با یكدیگر فرق دارند و آزمایش زیر را بر روی آنها انجام ميشكل کلاهک کنیم که در را انتخاب مي

  

 حا

 
های زیر پاسخ دهید.پرسشحالا به   

سازد اما اگر چتر ها را خارج کرده و چتر آن را برش دهیم پس از مدتي چتری مشابه چتر قبلي خود را مياگر هستۀ یكي از این جلبک -1

بسازد. چرا؟تواند چتر جدید برای خود آن را برای بار دوم قطع کنیم دیگر نمي  

بسازد؟ تواند چتری مشابه چتر قبلي خود راجلبک نمي ،شدن چتر برای بار دومچرا در آزمایش شمارۀ دو پس از قطع  -2  
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 هااندازۀ یاخته

توانند بیش از حد کوچک یا بیش از حد ها نميهای گوناگوني هستند، اما یاختهدهند دارای شكل و اندازهها بر اساس کاری که انجام ميهر چند یاخته

 بزرگ باشند.

 هایاختهترین کوچکترین اندازۀ یاخته باید به قدری باشد که بتواند به اندازه کافي مواد لازم برای زیستن و تولید مثل را در خود جای دهد. کوچک

 باشد.هستند که قطر آنها بین یک تا ده میكرومتر مي هاباکتری

تواند بیش از حد بزرگ باشد چند دلیل . اما اینكه چرا یک یاخته نميهستندها ترین یاختهجزو بزرگ هاجلبک هاییاخته و  تخم پرندگانیاختۀ 

تر شود نسبت مساحت غشای یاخته به حجم آن کمتر ميباشد. چون هر چه یاخته بزرگمي نسبت سطح به حجم یک یاختهترین آنها دارد که مهم

توانند بزرگ شوند که بتوانند نیازهای خود را ها فقط تا جایي ميکند یاختهمین ميشود و با توجه به اینكه یاخته تمام نیازهای خود را از طریق غشا تأ

 تأمین کنند. 

 

 

 

 نکته:

 های های یوکاریوت فعالیتیاختهشود، در صورتي که در های پروکاریوت توسط غشای پلاسمایي آنها انجام ميیاختههای بیشتر فعالیت

های پروکاریوت نسبت سطح به حجم اهمیت بیشتری یاختهشود. به همین دلیل در غشادار انجام ميهای توسط اندامک یاختهحیاتي مهم 

 های یوکاریوت دارد.یاختهنسبت به 

  از نسبت سطح به حجم بالایي برخوردار هستند. ،ای به خاطر شكل ویژۀ خودهای عصبي و ماهیچهیاختهها مانند؛ یاختهبرخي 
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 های پیشرفته()دانستنی هاها و مشاهدۀ اندامکرنگ آمیزی یاخته

اما  توان در زیر میكروسكوپ مشاهده کردميهم بدون رنگ آمیزی را  روپوست گیاهانو  پوشش داخلی دهانهای ها مانند یاختهیاختهبعضي 

 آمیزی کنیم. ها باید آنها را رنگیر نیست و برای مشاهده بهتر یاختهپذها بدون رنگ آمیزی امكانیاخته مشاهده همۀ

ها که در زیر به چند نمونه از این رنگ تر دیده شوند.شوند آنها واضحچسبند و باعث ميبه ترکیبات اصلي یاخته ميستند که مواد شیمیایي ه هارنگ

 شود.گیرند، اشاره ميهای زیست شناسي مورد استفاده قرار ميدر آزمایشگاه

 :)تر دیده شوند.شود که آنها بهتر و واضحميچسبد و باعث ای موجود در غشای یاخته و هسته ميهبه پروتئین آبی متیل )متیلن بلو 

 :رود.ها به کار ميبرای مشاهده میتوکندریمعمولاً  سبز ژانوس 

 :محلها زمیني.)نشادیسههای سیبها در یاختهمانند نشادیسه رود.های گیاهي به کار ميدار یاختههای نشاستهبرای مشاهده بخش لوگول 

 مخصوص ذخیرۀ نشاسته هستند.(

 هابندی یاختهسازمان

 کنند.مي بندیاست آنها را به صورت زیر تقسیمساخته شده  یاختهاز نظر اینكه بدن جانداران از چند 

 

 

 

 انواع جانداران:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پیكر این  ای:یاختهجانداران تک (1

جانداران از یک یاخته تشكیل شده 

های زیستي است و تمام فعالیت

جاندار هم به وسیله همان یک 

-شود. مانند باکترییاخته انجام مي

ها و بیشتر آغازیان و تعداد کمي از 

 قارچها.

پیكر این  ای:جانداران پریاخته (2

جانداران از تعداد زیادی یاخته 

تشكیل شده است. این نوع جانداران 

 شوند.دو گروه تقسیم ميبه 

 در این  های ساده)پرگنه یا کلنی(:ایپریاخته

جانداران، تعداد زیادی یاخته در کنار هم قرار گرفته 

ها هر آورند. این یاختهو پیكر جاندار را به وجود مي

-هایي با یكدیگر دارند اما هر کدام فعالیتچند اتصال

دهند. این های خود را به صورت مستقل انجام مي

شوند. نامیده مي پرگنهیا  کلنيها، اییاختهنوع پر

 مانند جلبک ولوکس یا اسپیروژیر.

 پیكر این جانداران از  های پیشرفته:ایپریاخته

که در کنار یكدیگر تعداد زیادی یاخته به وجود آمده 

ای داشته ها شكل ویژهقرار گرفته و هر گروه از یاخته

ها دهند، یعني بین یاختهو کار مشخصي را انجام مي

ها به تقسیم کار صورت گرفته و هیچ کدام از یاخته

تنهایي قادر به ادامه حیات نیستند. مانند گیاهان و 

 جانوران
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 ها و شکل آنهاتناسب بین کار یاخته

 شود.ها اشاره ميتناسب وجود دارد. در زیر به چند مورد از تناسب بین شكل و کار یاخته هاشکل یاختهو  نوع کارهای پیشرفته بین ایدر پر یاخته

  ،های این نوع بافت:شوند. مثلاً یاختههای متفاوتي دیده ميدهند به شكلها بسته به نوع کاری که انجام ميیاختهدر بافت پوششي 

 هایي که وظیفه محافظت را بر عهده دارند، به هم فشرده و ضخیم هستند. مانند پوست.در محل (1

ها ها و حبابکمنافذی در بین آنها وجود دارد. مثل مویرگها نازک هستند و دهند، یاختههایي که تبادل مواد را انجام ميدر محل (2

 ها.در شش

 ها، شكل گرد دارند.های خوني برای آساني حرکت در رگیاخته 

 های عصبي برای انتقال پیام لازم است که دراز و کشیده باشند. یاخته 

 لوله مانند هستند. های آوندی برای اینكه انتقال مواد را انجام دهند، دراز ودر گیاهان، یاخته 

 بندیسازمان

شود که به بندی در چند مرحله انجام ميسازمانگویند. مي بندیسازمانها برای تشكیل بدن یک موجود زنده به چگونگي کنار هم قرار گرفتن یاخته 

 ترتیب عبارتند از:

 :های آید. در بدن ما چهار نوع بافت اصلي به ناموجود مي مشابه و همكار بافت بهتقریباً از همكاری و اجتماع تعدادی یاختۀ  تشکیل بافت

  وجود دارد. عصبي و ایماهیچه، پیوندی، پوششي

 

 

 

 

 دانید؟آیا می

شوید پرسند، اما با توجه به شكل زیر متوجه ميآموزان مياند یا از سلول؟ این سؤالي است که بسیاری از دانشموجودات زنده از اتم تشكیل شده

 را به عنوان ها سلولهای یک موجود زنده را دارد در کتابترین جزئي است که ویژگيها درست هستند. اما چون سلول کوچککه هر دوی این

 آورند.یک موجود زنده به حساب ميزندۀ ترین حزء کوچک
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 شكل توضیح نوع بافت

ها و مجاری درون بدن)مانند این بافت سطح بدن)پوست( و سطح حفره پوششي

این بافت  هایپوشاند. یاختهها و مثانه و .........( را ميدهان، معده، روده، رگ

-به یكدیگر نزدیکبدن های دیگر ای که دارند نسبت به بافتبه خاطر وظیفه

 ای اندکي بین آنها وجود دارد.تر هستند و فضای بین یاخته
 

تشكیل شده است. این ای مادۀ زمینهو های پروتئیني رشتهو ها انواع یاختهاز  پیوندی

ای هها و بافتنامش پیداست وظیفه دارد یاختهبافت همان طور که از 

و  غضروفیبافت ، خون، بافت چربی مختلف را به یكدیگر پیوند دهد.

 شوند.از انواع بافت پیوندی محسوب ميبافت استخوانی
 

در بدن انسان شود. ای انجام ميبیشتر حرکات بدن به وسیلۀ بافت ماهیچه ایماهیچه

بافت حرکت در وجود دارد.  قلبی و صاف، مخططای؛ بافت ماهیچهسه نوع 

 است.دو نوع دیگر غیرارادی در ای مخطط ارادی و ماهیچه

 
-. یاختههای پشتیبانیاختهو  هانوروناز دو نوع یاخته تشكیل شده است  عصبي

های دیگر بافت هایها با یاختههستند. نورون هانورونهای اصلي این بافت، 

ای را تحریک کرده و آنها را وادار به های ماهیچهها یاختهارتباط دارند. نورون

 کنند.حرکت مي
 

 

 :شود؛ مانند معده ، کلیه، قلب و پوست.گیرند؛ اندام یا عضو تشكیل ميهای مختلف در کنار هم قرار ميوقتي بافت تشکیل اندام 

 :ها را به وجود مي آورند؛ مانند دستگاه گردش خون و گوارش.ها یا اعضا در کنار هم دستگاهاندام تشکیل دستگاه 

 آید.ها در کنار هم موجود زنده به وجود ميبا اجتماع دستگاه یل موجود زنده:تشک 

 

 

 

 

 

 

 های پیشرفته()دانستنیهای ورود مواد به یاخته و خروج مواد از آنروش

 شود.ترین آنها اشاره ميهای مختلفي وجود دارد که در زیر به برخي از مهمبرای ورود مواد به یاخته و یا خروج مواد از آن راه

 دانید؟آیا می

اند. در های مختلفي تشكیل شدهها از اجتماع بافتشوند بلكه یک عضو هستند چون هر کدام از اینیک بافت محسوب نمي پوستو  استخوان

های پیوندی دهد بافت استخواني است که از انواع بافتترین بافتي که استخوان را تشكیل ميداخل استخوان هر چهار نوع بافت وجود دارد اما فراوان

 باشد.مي
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 :مواد ریزخروج های ورود و روش

 شکل مثال توضیح نام روش

مواد محلول تنها به ذرات  در این روش انتشار ساده 

از جای  ،دلیل داشتن انرژی جنبشي

پرغلظت  به جای کم غلظت )یعني در 

جهت شیب غلظت ( حرکت کنند. 

سلول هیچ انرژی  ،برای انجام این کار 

 کند.زیستي مصرف نمي

گازهای تنفسي مانند 

اکسید و دیاکسیژن و کربن

 ها برخي یون

 

انتشار تسهیل 

 شده

مواد محلول در ذرات در این روش 

همان جهت شیب غلظت حرکت 

کنند اما عبورشان بوسیلۀ مي

های موجود در ساختار غشا پروتئین

تر شده است. در این روش هم آسان

-سلول انرژی زیستي مصرف نمي

 کند.

 

 

-از سلولمانند خروج گلوکز 

 های پوششي رودۀ باریک

 

در این روش مواد با کمک  انتقال فعال

های مخصوصي در ساختار پروتئین

غشای یاخته در خلاف جهت شیب 

غلظت یعني از جای کم غلظت به 

کنند. جای پرغلظت حرکت مي

قطعاً برای انجام این کار سلول باید 

 انرژی زیستي مصرف کند.

 

کلسیم از مانند ورود آهن و 

های روده به داخل سلول

 پوششي دیوارۀ روده

 

های آب همان انتشار مولكول اسمز اسمز 

از طریق یک پردۀ نیمه نفوذپذیر 

 باشد.مي مانند غشای سلول

 

 

 

 

ورود و خروج آب از غشای 

 هایاخته
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 :های درشتمولکولهای ورود و خروج روش

 شکل مثل توضیح نام روش

ها و ذرات یعني اینكه مولكول بریدرون

های درشت با تشكیل کیسه

 کوچكي وارد یاخته شوند.

 

 

 

مانند بلعیده شدن یک 

میكروب توسط یک 

خوار در سلول درشت

 بدن

 

 

 

 

 

ها و ذرات یعني اینكه مولكول برون رانی 

های درشت با تشكیل کیسه

 کوچكي از یاخته خارج شوند.

 

 

 

های خروج آنزیممانند 

گوارشي ساخته شده در 

 هایاخته
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 12فصل 

 سلامت سفرۀ

 

 مقدمه

فقط لذت بردن از آنهاست؟ قطعاً  ،یكي از بهترین لحظات زندگي خوردن غذاهای خوشمزه و لذّت بردن از آنهاست. ولي آیا هدف ما از خوردن غذا

از زمان تولد  های حیاتي خود به آنها نیاز دارد.برای زنده ماندن و انجام فعالیت جواب منفي است. چون موادی در داخل غذاها وجود دارند که بدن ما

ها و تقسیم آنها را از کجا آورده زم برای رشد یاختهکنید بدن ما مواد لااند. فكر ميمان ساخته شده و رشد کردههایي زیادی در بدنتاکنون، یاخته

 آورد.است؟ به طور یقین از غذاهایي که مي خوریم به دست مي

شوند نیاز به انرژی دارند. این انرژی نیز از طریق همین غذاهایي که مي خوریم تأمین هایي که در بدن ما انجام مياز طرف دیگر بسیاری از فعالیت

 شود.مي

 دهند:توان نتیجه گرفت که در داخل غذاها موادی وجود دارند که این کارها را برای بدن ما انجام مين ميبنابرای

 کنند.مواد لازم برای رشد و ترمیم بدن را فراهم مي (1

 کنند.های حیاتي بدن را تأمین ميانرژی لازم برای انجام فعالیت (2
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 مواد مغذی موجود در غذاها

 مغذی وجود دارند این مواد مغذی عبارتند از:در داخل غذاهای گوناگون انواع مختلفي از مواد 

 

 

 با توجه به اینكه مقدار مواد مغذی در داخل غذاهای مختلف یكسان نیست مي توان نتیجه گرفت که :  نکته:

 دارد که در داخل آن وجود دارد.نوع و مقدار مواد مغذی کارهایي که یک غذا در بدن ما انجام مي دهد بستگي به 

 

 ها)قندها(کربوهیدرات (1

 لیپیدها (2

 هاپروتئین (3

 ها ویتامین (4

 مواد معدني  (5

 آب (6

)دانستنیهای پیشرفته(  بیشتر بدانید:

شوند:های خود به دو گروه تقسیم ميجانداران از نظر تأمین انرژی موردنیاز برای انجام فعالیت  

نور خورشید و یا با استفاده از انرژی شیمیایي موجود در برخي انرژی توانند با استفاده از جانداراني هستند که ميجانداران تولیدکننده)اتوتروف(:  -الف

های خود استفاده کنند. این جانداران شامل تعداد اندکي از های غذایي برای انجام فعالیتغذایي پرانرژی تولید کرده و از آن مولكول مواد معدني، مواد

باشند.ها و بیشتر گیاهان ميها، تعدادی از آغازیان مثل جلبکها مثل سیانوباکتریباکتری  

توانند به طور مستقیم از انرژی نور خورشید و یا مواد معدني استفاده کنند بلكه باید انرژی نمياین جانداران کننده)هتروتروف(: جانداران مصرف -ب

ها، تعدادی از آورند. این جانداران شامل تعداد زیادی از باکتریهای غذایي ساخته شده به وسیلۀ سایر جانداران به دست ميموردنیاز خود را از مولكول

  چیزخوار هستند.خوار و یا همهکننده، گوشتخوار یا گیاهباشند. جانداران مصرفجانوران مي ها و همۀآغازیان، همۀ قارچ

 

 

 



                                                     استاد قلیزاده /تكمیلي درس زیست شناسي پایۀ هفتم جزوۀ   دبیرستان صمیم )مجموعه باهر(

 

26 
 

 ها)قندها(کربوهیدرات

به کار رفته است و در خیلي از  کسیژنو اهیدروژن ، کربنها گروهي از مواد مغذی هستند که در ساختار مولكولي آنها عنصرهای کربوهیدرات

که در غذاهای های معروف هستند از کربوهیدرات سلولزو  نشاستهو  شكرکنیم وجود دارند. وزانه از آنها استفاده ميربه طور معمول غذاهایي که ما 

 مختلفي از جمله نان و برنج و سیب زمیني و انواع میوه ها و ......... به مقدار فراواني وجود دارند.

ترین آنها دهند از جمله مهمشوند که کارهای گوناگوني را در بدن ما انجام ميها به این دلیل جزو مواد مغذی و مورد نیاز بدن محسوب ميکربوهیدرات

 است. انرژی مورد نیاز بدن ماتأمین 

 های پیشرفته()دانستنیاند.ها با یكدیگر مقایسه شدهدر جدول زیر انواع کربوهیدرات

 چند مثال معروف توضیح هاانواع کربوهیدرات

ای قندهای ساده مونوساکاریدها

هستند که فقط از 

یک واحد قندی 

 اند.تشكیل شده

گیرد. منبع انرژی در بیشتر جانداران مورد استفاده قرار مي ترین مونوساکارید است که به عنوان: فراوانگلوکز

 به خاطر اهمیت گلوکز است که مقدار آن در خون ما باید به شدت کنترل شود.

ها و تعداد آنها شبیه گلوکز است اما آرایش مولكولي آن متفاوت است. در غذاهایي : از نظر نوع اتمفروکتوز

 تر است.به فراواني یافت مي شود. از گلوکز شیرینها مانند عسل و بعضي از میوه

ها شبیه گلوکز است اما از نظر آرایش مولكولي این قند نیز همانند فروکتوز از نظر نوع و تعداد اتم گالاکتوز:

 شود.کند. در شیر به مقدار فراوان یافت ميفرق مي

از دو واحد قند  ها ساکاریددی

مونوساکاریدی 

اند تشكیل شده

که به وسیله 

پیوندی به یكدیگر 

 اند.متصل شده

آید. ساکارز از به هم پیوستن همان قند معمولي خوراکي است که از چغندرقند و نیشكر به دست مي ساکارز:

 یک مولكول گلوکز با یک مولكول فروکتوز به دست مي آید.

 گلوکز + فروکتوز  ساکارز 

 باشد.قندی که در شیر وجود دارد و شامل یک مولكول گلوکز و یک مولكول گالاکتوز مي لاکتوز:

 گلوکز + گالاکتوز  لاکتوز 

-شود و از به هم پیوستن دو مولكول گلوکز به دست ميدی ساکاریدی است که در جوانه جو یافت مي مالتوز:

 آید.

 گلوکز + گلوکز   مالتوز 

های مولكول ساکاریدهاپلی

درشتي هستند که 

از به هم پیوستن 

تعداد زیادی 

مونوساکارید به 

وجود مي آیند. در 

طبیعت پلي 

ساکاریدها از بقیه 

ها کربوهیدرات

 ترند.فراوان

آید. چون گیاهان معمولاً انرژی را به صورت نشاسته از به هم پیوستن تعداد زیادی گلوکز به دست مي نشاسته:

معروف است. سیب زمیني و برنج و نان سرشار از ای گیاهان قند ذخیرهساکارید به نام کنند این پليذخیره مي

 توانند نشاسته را تجزیه کنند.هایي دارند که با کمک آن ميخوار آنزیمنشاسته هستند. انسان و جانوران گیاه

ها با هم اما نوع اتصال گلوکزآید. همانند نشاسته از به هم پیوستن تعداد زیادی گلوکز به دست مي گلیکوژن:

ای جانوران قند ذخیرهکنند به نام کند. چون جانوران معمولاً انرژی را به صورت گلیكوژن ذخیره ميفرق مي

شود. بنابراین ها و کبد ذخیره ميمعروف است. گلیكوژن در بدن جانوران پس از ساخته شدن در ماهیچه

 یكوژن هستند.غذاهایي مانند گوشت و جگر سرشار از گل

آورند. اما های گیاهان با برقراری پیوند بین تعداد زیادی مولكول گلوکز، سلولز را به وجود ميیاخته سلولز:

کنند. های خود استفاده ميیاخته یست بلكه از آن برای تشكیل دیوارۀهدف از تشكیل آن ذخیره انرژی ن

شود و برای نقش ساختاری خیلي است. سلولز در آب حل نميمعروف قند ساختاری گیاهان  عنوانبنابراین به 
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سلولز در همۀ غذاهای گیاهي  کند.خوب است. سیستم گوارشي انسان آنزیمي برای تجزیه سلولز تولید نمي

 وجود دارد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هالیپید

 
های بسیار زیادی با یكدیگر دارند اما به دلیل داشتن یک ویژگي مشترک، با هم این که تفاوتلیپیدها گروه بسیار متنوعي از مواد هستند که با وجود 

هستند. غذاهایي مانند  گریزآّبشوند به عبارت دیگر گیرند و آن ویژگي مشترک این است که به مقدار بسیار کمي در آب حل ميدر یک گروه قرار مي

 روغني سرشار از لیپید هستند.های کره، روغن، شیر، تخم مرغ و دانه

 اشاره کرد که از نظر زیستي بسیار اهمیت دارند. ها(گلیسیریدها)چربيتری، هافسفولیپیداز انواع لیپیدها مي توان به 

 هاچند مطلب در رابطه با کربوهیدرات

  ها در هر کدام از آنها با هم فرق اند اما نحوۀ اتصال گلوکزمولكول گلوکز به وجود آمدهنشاسته ،گلیكوژن و سلولز، هر سه از به هم پیوستن تعداد زیادی

 کند.مي

 تواند از انرژی سلولز استفاده کند اما خوردن غذاهایي که سلولز دارند برای سلامتي ما مفید هر چند بدن انسان آنزیمي برای تجزیه سلولز ندارد و نمي

هایي در لوله گوارش ما وجود دارند که با تجزیه کنند و از طرف دیگر میكروبملكرد مناسب دستگاه گوارش کمک مياست. چون الیاف سلولزی به ع

 ها سرشار از سلولز هستند.ها و سبزیغذاهای گیاهي سلولز دارند، میوه همهکنند. ها را برای بدن ما تولید ميسلولز، انواعي از ویتامین

 سازند و سپس با کمک گلوکز، انواع قندهای دیگر و حتي مواد مغذی دیگری مانند آمینواسیدها و لیپیدها را ند گلوکز را ميگیاهان در فتوسنتز ابتدا ق

 سازند.نیز مي

  ،گویند.ميقندهای ساده  و به قندهایي مانند گلوکز، های مرکبکربوهیدراتبه قندهایي مانند نشاسته 

 بلكه قندهای ساده شیرین هستند.ها شیرین نیستند همۀ انواع کربوهیدرات 

 

 های پیشرفته()دانستنی آزمایش

در صورت وجود و  آبی، رنگ محلول بندیكت عدم وجود قندشود. در صورت استفاده مي بندیکتبرای شناسایي قندهای ساده مانند گلوکز از محلول 

شود این محلول استفاده مي محلول ید یا لوگولخواهد شد. برای شناسایي نشاسته هم از قرمز و ،  ،  سبزبه ترتیب افزایش میزان قند،  قند

 است. ایزرد تا قهوهرنگ آن  هنگامی که نشاسته نداریمشود و مي سیاهیا  آبی تیره در صورت وجود نشاسته
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های ترین مولكولاصليبه عنوان  ترین آنها این است کهکاربردهای گوناگوني دارند یكي از مهماز لیپیدهای بسیار معروف هستند  فسفولیپیدها:

 روند.دهندۀ غشای سلولي به کار ميتشكیل

ترین لیپید در بدن موجودات زنده هستند. این لیپیدها برای شوند فراواناین گروه از لیپیدها که معمولاً با نام چربي شناخته مي گلیسیریدها:تری

انرژی است که از سوختن یک گرم مقدار شود تقریباً دو برابر م چربي آزاد ميذخیره انرژی بسیار مناسبند. چون مقدار انرژی که از سوختن یک گر

بافت چربي از انواع شوند. ذخیره مي بافت چربیدهندۀ های تشكیلدر بدن بسیاری از جانوران، این نوع لیپیدها در یاخته شود.کربوهیدرات آزاد مي

شوند تا هر عضوی در کند و همچنین باعث ميپوشاند و آنها را از آسیب و ضربه حفظ ميمي های داخل بدن راو دور تا دور اندام بافت پیوندی است

خطر روی در مصرف آنها خوب نیست و ها به عنوان یک مادۀ مغذی برای بدن لازم هستند اما زیادهجای خود محكم نگه داشته شود. هر چند چربي

برای مثل روغن زیتون و کنجد های گیاهي دارند. چربي جانوریو  گیاهیها دو نوع ربيچدهند. را افزایش مي سکتۀ قلبیو  هاتنگ شدن رگ

های جانوری معمولاً در صورتي که چربي .های گیاهي در دمای معمولي مایع هستندهای حیواني هستند چون چربيتر از چربيسلامتي انسان مناسب

 های مایع است.ها بیشتر از چربيرگهای جامد در در این دما جامدند و احتمال رسوب چربي

 ترین وظایف لیپیدها در بدن به طور خلاصه عبارتنداز:مهم

  روند.انرژی در بدن به کار مي ذخیرۀو  تولیدبه عنوان منبع مهم 

 ها هستند.های تشكیل دهندۀ غشای یاختهترین مولكولنقش ساختماني دارند چون یكي از مهم 

  کند.بافت چربي بدن ما را در برابر ضربه و سرما محافظت مينقش محافظتي دارند چون 

  چون فتوسنتز در گیاهان و عمل بینایي در انسان نقش دارند.های مهمي همفعالیتدر 

 

 

 

 

 

 

 هاپروتئین

ای یاختهدارند هیچ  یاختههستند و نقش بسیار مهمي در زندگي یک  هایاخته دهندۀتشكیل هایو پرکاربردترین مولكولترین یكي از متنوعها پروتئین

 تواند اعمال حیاتي خود را انجام دهد.گیرد و نه ميبدون پروتئین، نه شكل مي

 هاساختار پروتئین

مختلف در  بیست نوع آمینواسیدآیند. مي به وجودآمینواسیدها هایي هستند که از به هم پیوستن واحدهایي به نام درشت مولكولها پروتئین

به یكدیگر متصل پیوندهای پپتیدی با پیوندهای مخصوصي به نام ها ریبوزوم وسیلۀها آمینواسیدها به یاختهدر داخل  .وجود دارد هاساختار پروتئین

خود گرفته ها در هم پیچیده و خمیده شده و شكل سه بعدی مخصوصي به این زنجیرهسپس آورند ای از آمینواسیدها را به وجود ميو زنجیره شوندمي

 ها:چند نکته در رابطه با چربی

 هستند. ترمفیدانسان هایي مانند روغن گردو و زیتون برای سلامتي چربي 

 تواند چندین روز بدون آب و غذا در بیابان زنده بماند.کند مير با چربي که در کوهانش ذخیره ميشت 

 

 آزمایش 

دهیم و کاغذ را به صورت خیلي ملایم حرارت مقداری از مادۀ موردنظر را روی کاغذی قرار مي برای پي بردن به وجود لییپد در یک مادۀ غذایي

 دهد که مادۀ مورد نظر لیپید دارد.شود که با حرارت دادن هم از بین نرود نشان ميدهیم، چنانچه روی کاغذ لكۀ شفافي ایجاد مي

 



                                                     استاد قلیزاده /تكمیلي درس زیست شناسي پایۀ هفتم جزوۀ   دبیرستان صمیم )مجموعه باهر(

 

29 
 

کنند به یكدیگر متصل واسیدها را طبق دستوری که از مادۀ ژنتیكي یاخته دریافت ميها آمینوم دهند. با توجه به اینكه ریبوزو پروتئین را تشكیل مي

انواع بسیار گوناگوني کند و به همین دلیل نداران مختلف با یكدیگر تفاوت ميهای جاپروتئیندر  ترتیب آمینواسیدهاتوان نتیجه گرفت که کنند ميمي

 د. نها وجود داراز پروتئین

-مۀ آمینواسیدهای لازم برای پروتئینگیاهان قادرند ه هاییاختهآورند؟ سازی را از کجا به دست ميآمینواسیدهای لازم برای پروتئین هاریبوزوماما 

ع دیگر را باید از تجزیۀ نو 8و  توانند بسازندنوع آنها را مي 12، فقط نوع آمینواسید 20بدن انسان از بین  هاییاختهتر بسازند. اما ا از مواد سادهسازی ر

حتماً بایستي در رژیم غذایي بنابراین  گویند.مي آمینواسیدهای ضرورینوع آمینواسید،  8 های موجود در مواد غذایي به دست آورند. به اینپروتئین

های حیواني از آنها از این نظر پروتئین از آمینواسیدهای ضروری را ندارند وبعضی های گیاهي پروتئینبیشتر روزانه ما پروتئین وجود داشته باشد. 

 شیرو  تخم مرغ، گوشتخواری دارند ممكن است با کمبود برخي آمینواسیدهای ضروری مواجه شوند. ترند. به همین دلیل افرادی که رژیم گیاهغني

 منبع بسیار مناسبي برای انواع آمینواسیدهای ضروری هستند.

 

های موجود در غذاها آمینواسیدهای لازم برای ای موجود در مواد غذایي نیاز ندارد بلكه از طریق تجزیۀ پروتئینهنتیجه اینكه بدن ما به پروتئین

ها علاوه بر سه عنصر آورد. در ساختار همۀ انواع آمینواسیدها عنصر نیتروژن به کار رفته است. به همین دلیل پروتئینسازی را به دست ميپروتئین

 سیژن دارای عنصر نیتروژن نیز هستند.کربن، هیدروژن و اک

 های قویماهیچه

ای تقریباً در بیشتر تر بدویم. بافت ماهیچهکند تا بتوانیم مثلاً سریعهای قوی به ما کمک ميهای قوی دارند. ماهیچهکنند ماهیچهافرادی که ورزش مي

ها برای ساخته شدن ها هستند. البته پروتئینای پروتئینبرای ساختن بافت ماهیچهترین مواد لازم های بدن وجود دارد. یكي از اصليها و دستگاهاندام

 نیز وجود دارند. موو تار عنكبوت ، پر پرندگانها در نیز پروتئین دارند. پروتئین استخوانو  غضروف روند. مثلاًهای دیگر نیز به کار ميها و بافتیاخته

 

 

 

 بیشتر بدانید:

 

 

 

های درشتي هستند که از به هم پلیمرها)بسپارها( مولكول

آیند. پیوستن واحدهای کم و بیش مشابه به وجود مي

از پلیمرهای  DNAها و مولكول سلولز، نشاسته، پروتئین

بسیار مهم موجود در بدن جانداران هستند. ) پلي به 

 معني چند و مر به معني واحد است.(
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 هاویتامین

های طبیعي اما وجود آنها برای انجام واکنش توانند آنها را بسازندنسان و برخي از موجودات زنده نميهستند که ا آلی ها گروهي از ترکیباتویتامین

  ضروری است.()ویتا یک کلمۀ لاتین به معنای بدن لازم است و بایستي به عنوان یكي از مواد مورد نیاز بدن از طریق مواد غذایي به بدن برسند.

 ،اگر به مقدار کمتر از حد نیاز کنند اما با وجود اینها در بدن ما تولید انرژی هم نميو از طرف دیگر ویتامینها نیاز دارد بدن ما به مقدار کم به ویتامین

 شویم.تامین بیمار ميع به علت کمبود ویشوند. گاهي مواقهای بدن ميدستگاه عملکرد نامناسبو کمبود رشد به بدن برسند باعث 

 اند.جدول زیر به طور خلاصه آورده شدهدر دو  که کنند.تقسیم مي محلول در چربیو  محلول در آبها را به طور کلي به دو گروه ویتامین

 

 های محلول در آبویتامین

 غذاهای حاوی ویتامین توضیح نام ویتامین

 𝐵1ویتامین 
 

لازم است به همین دلیل  هاسوختن گلوکز در میتوکندری یاخته برایاین ویتامین 

شود. به همین مي های عصبيها مخصوصاً سلولکمبود آن در بدن سبب کاهش انرژی سلول

شود. اما در صورتي که های عصبي مياین ویتامین باعث ایجاد ناراحتي کمبود ملایم دلیل

شود که مي بری بریلاء شخص به بیماری کمبود آن شدید و طولاني مدت باشد باعث ابت

. است تنگي نفسو  خستگي و کوفتگي عضلات، تپش قلب،  عوارض عصبيعلائم آن شامل؛

 های عصبي معروف است.ن ضد ناراحتياین ویتامین به نام ویتامی

ذاهایي مانند به مقدار کم در غ

ها ها و میوهحبوبات، غلات، سبزی

ه حرارت شود. نسبت بیافت مي

 رود.حساس است و زود ازبین مي

 فولیک اسید

 
 

انجام هر نوع تقسیم سلولي در بدن انسان لازم است. بدون وجود این ویتامین برای این 

شود. البته لازم است بدانید که فولیک ویتامین در بدن، هیچ نوع تقسیم سلولي انجام نمي

 نیاز دارد. B12اسید برای عملكرد خود به ویتامین 

سبزیجات با برگ سبز تیره، گوشت، 

 حبوبات.

 𝐵12ویتامین 

 

لازم است. کمبود این ای تقسیم یاختهو نیز برای های قرمز تولید گلبولاین ویتامین برای 

 )آنمی وخیم(کم خونی وخیمخوني به نام ویتامین در افراد، باعث ابتلای آنها به نوعي کم

 کنند.غیر طبیعي پیدا ميهای قرمز شكل شود که در آن گلبولمي

در غذاهایي مانند پنیر، گوشت، شیر و 

تخم مرغ وجود دارد. جالب است 

بدانید که این ویتامین در غذاهای 

 .وجود نداردگیاهي 

 Cویتامین 
 

از وظایف مهم این ویتامین مي توان به نقش آن در ساخت رشته های پروتئیني مهمي به 

اشاره کرد. با توجه به اینكه این پروتئین یكي از اجزای مهم بافت های پیوندی  کلاژننام 

های است در سلامتي پوست و لثه نقش بسیار مهمي دارد، چون در ساختار دیواره رگ

ها به آساني تخریب شود. علاوه شود دیوارۀ رگخوني به کار رفته است کمبود آن باعث مي

خونریزی از کند. سیم و آهن موجود در مواد غذایي کمک ميبر آن این ویتامین به جذب کل

 در بدن باشد. Cبه دلیل کمبود ویتامین  شایدلثه ها هنگام مسواک زدن 

ال، در غذاهایي مانند توت فرنگي، پرتق

ها و لیموشیرین، کیوی و دیگر میوه

)این ویتامین سبزیجات وجود دارد.

نسبت به نور و حرارت حساس است و 

-حرارت یا ماندگاری از بین ميدر اثر 

 رود.(

 شود.نها به راحتي از طریق ادرار از بدن دفع ميشوند و مقدار اضافي آای محلول در آب در بدن ذخیره نميهویتامین نکته:
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 های محلول در چربیویتامین

نام 

 ویتامین 

 غذاهای حاوی ویتامین  توضیح

 Aویتامین 

 

ترشح ، ترمیمترین نقش این ویتامین در بدن انسان در مهم

است. به همین دلیل  شرکت در عمل بینایيو  مایعات مخاطي

کمبود آن در بدن باعث کاهش ترشح مایعات مخاطي و اشک 

شب  شود و همچنین کمبود آن در مراحل اولیه  باعثچشم مي

د شود. وجومي نابیناییهای شدید منجر به و در حالتکوری 

 ویژه در نور کماین ویتامین در سلامت چشم و بینایي ما به 

 نقش دارد.

 تواند به بدن برسد:این ویتامین به دو طریق مي

  با خوردن غذاهایي مانند جگر.  چون این ویتامین در کبد ذخیره

 شود.مي

  با خوردن غذاهای حاوی رنگیزه زرد و نارنجي مانند هویج و زردآلو

تواند را دارند که مي Aو.....  چون این غذاها پیش مادۀ ویتامین 

 تبدیل شود. Aدر کبد و روده به ویتامین 

 Dویتامین 

 

 تثبیتنقش اصلي این ویتامین در بدن این است که باعث 

کلسیم  جذبشود و نیز به مي هاکلسیم توسط استخوان

کند. در نتیجه کمبود آن در بدن باعث کمک مي در روده

ها  و حتي گاهي سبب تغییر شكل استخوان نرمی استخوان

در دوره رشد از اهمیت  Dشود. به همین دلیل ویتامین مي

زیادی برخوردار است. البته مصرف بیش از حد این ویتامین نیز 

های نرمي هم خوب نیست چون باعث رسوب کلسیم در بافت

 شود. ها ميها و ششچون کلیه

 تواند تأمین گردد:از دو طریق مي Dویتامین 

 مصرف غذاهایي همانند؛ ماهي، تخم مرغ و شیر و ...... که حاوی 

 هستند. Dویتامین 

 پوست بدن ما قادر است با  -قرار گرفتن در برابر نور خورشید

ای به نام کلسترول را تغییر داده و به تابش نور خورشید، ماده

تبدیل کند. بهترین زمان برای استفاده از نور خورشید  Dویتامین 

اول روز است که پرتوهای خورشید مایل هستند. قرار گرفتن در 

تواند خطر ابتلا به سرطان پوست را ور شدید آفتاب ميبرابر ن

 لثهافزایش دهد.

شود عوامل زیادی دست به زماني که زخمي در بدن ایجاد مي Kویتامین 

دهند تا خون لخته شود و از خونریزی جلوگیری دست هم مي

شود ای است که در کبد تولید ميشود. یكي از این عوامل ماده

نیاز هست. بنابراین چنانچه  Kاما برای ساختن آن به ویتامین 

فرآیند لخته این ویتامین کمتر از حد نیاز به بدن برسد در 

 شود.ایجاد مي شدن خون اختلال

 

 :شودمورد نیاز بدن از دو طریق تأمین مي Kویتامین 

 ....... مصرف غذاهایي همانند کاهو، کلم، اسفناج، زرده تخم مرغ و 

  مقداری ویتامینK بزرگ های موجود در روده توسط باکتری

دچار کمبود به ندرت دن ما شود. به همین دلیل هم بساخته مي

 شود.این ویتامین مي

 

اکسیداني آن است. ترین نقش این ویتامین، نقش آنتيمهم Eویتامین 

های بدن ما را در برابر ها موادی هستند که بافتاکسیدان آنتي

کنند. های آزاد محافظت ميمخربي هم چون رادیكال مواد

کند مانند کمبود این ویتامین در بدن عوارض زیادی ایجاد مي

. به همین های سریع پوستیزخمو ایجاد  خرابی پوست

 کنند.های بهداشتي اضافه ميدلیل این ویتامین را به کرم

 Eمین ترین ماده غذایي از نظر ویتاروغن جوانۀ جو و گندم غني

هستند. اما علاوه بر آن غذاهایي مانند روغن آفتابگردان و سویا و زیتون 

 هستند. Eتا حدودی حاوی ویتامین 
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 مامواد معدنی از خاک تا بدن 

عناصر نیاز دارد در  شوند. بدن ما نیز به تعداد زیادی از ایننامیده مي مواد معدنیکه در ترکیب خاک وجود دارند  آهنو  کلسیم عناصری همانند

باید از طریق خاک به بدن ما و ای قادر به ساختن این عناصر نیستند. بنابراین این مواد فقط بدن ما بلكه هیچ موجود زنده دانیم نهصورتي که مي

در خاک  رسند. بدین ترتیب که مواد معدني موجودبه بدن ما مي مواد غذاییو  آب آشامیدنیاین عناصر از طریق جانوران دیگر برسند اما چگونه؟ 

شوند مواد قیم از گیاهان تأمین ميا غیر مستشوند و با توجه به اینكه غذاهای ما به طور مستقیم یدر آب حل شده و توسط ریشۀ گیاهان جذب مي

 شوند.بدن ما هم مي معدني در نهایت وارد

 در جدول زیر برخي از این عناصر مهم و نقش هر کدام از آنها در بدن آورده شده است.

 مواد غذایی حاوی این عنصر نقش آن در بدن نام عنصر

در  هموگلوبین هایمولکولساختار ترین نقش آهن در بدن این است که در مهم آهن

-اختلال در تولید گلبول ،رود. بنابراین در صورت کمبود آنهای قرمز به کار ميگلبول

احساس خستگی شود. مي خونیکمآید و شخص دچار های قرمز به وجود مي

 خوني هستند.از علائم کم رنگ پریدگیو  زودرس

 گوشت، عدس، اسفناج و تخم مرغ

 دو مطلب در رابطه با ویتامین های محلول در چربی:

 های بدن دفع شوند. ویتامین توانند ازشوند و نميهای محلول در آب، در بدن ذخیره ميهای محلول در چربي برخلاف ویتامینویتامینA  ،D  و

K  در کبد و ویتامینE شود.در بافت چربي ذخیره مي 

 سلامتي خوب نیست و آنها برای  بیش از حدروند مصرف شوند و دیرتر هم از بین ميی محلول در چربي در بدن ذخیره ميچون ویتامین ها

 شود.باعث مسمومیت مي
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داران دیگر است. و کمبود آن ما و مهره های بدنمواد اصلی استخوانکلسیم از  کلسیم

 شود.مي پوکی استخوانمنجر به 

 در تنظیم ضربان قلب و سیستم عصبي نیز نقش دارد. کلسیم علاوه بر آن

سبزیجات تازه و بعضي از آب شیر، ماست، خامه، 

 ها.معدني

 برای ساختن دارد. و مخصوصاًنقش  رشد بدنو  هایاختهفعالیت در تنظیم  ید

های غدۀ تیروئید باعث افزایش سوخت هورمون لازم است. های غدۀ تیروئیدهورمون

کاهش  ؛چونعوارضي هم ،شوند. و کمبود ترشح آنها در بدنها ميو ساز در یاخته

 کند.ایجاد مي خستگیو احساس سرما ،  رشد در دوران کودکی

 های یددارذاهای دریایي و نمکغ

 گیجی، خستگیعصبي بسیار لازم است.  هاییاختهبه خصوص  هایاختهبرای فعالیت  سدیم

از عوارض کمبود سدیم در بدن هستند. البته مصرف زیاد آن هم  افت فشار خونو 

را در بزرگسالي  پوکی استخوانو  ابتلا به فشار خونبرای بدن خوب نیست و خطر 

 اندازد.گرم نمک در روز سلامت ما را به خطر مي 5مصرف بیش از  دهد.افزایش مي

دیم تقریباً در همۀ مواد غذایي به خصوص س

یز از طریق ها وجود دارد. و نها و سبزیمیوه

 رسد.نمک خوراکي به بدن مي

 

 

 

 

 

 

 آب

دهد که چند رسد، آب کارهای زیادی در بدن انجام ميبه بدن مي غذاهاو  آب آشامیدنیترین مواد مورد نیاز بدن است که از طریق آب یكي از مهم

 ترین آنها عبارتند از:نمونه از مهم

 شوند.های آن ميبسیاری از مواد غذایي به صورت محلول در آب وارد بدن ما و یاخته 

 شوند.بسیاری از مواد زائد به صورت محلول در آب از بدن دفع مي 

 های شیمیایي است.ها وجود دارد و بهترین محیط برای انجام واکنشآب در اطراف و درون یاخته 

 .آب به دلیل ظرفیت گرمایي ویژۀ بالا نقش بسیار مهمي در تنظیم دمای بدن دارد 

 شود.مزۀ غذاها تنها در صورتي که در آب حل شده باشند تشخیص داده مي 

نیست. حتي یک فرد هم در شرایط مختلف به مقدارهای متفاوتي از آب نیاز دارد. به عنوان البته باید بدانیم که نیاز افراد مختلف به نوشیدن آب یكسان 

 کنند به آب بیشتری نیاز دارند.دهند و نیز افرادی که در مناطق گرمسیری زندگي ميمثال افرادی که فعالیت بدني زیادی انجام مي
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 سالم تغذیۀ

های زیر یک رژیم غذایي سالم بایستي ویژگيتوانیم پي ببریم که رژیم غذایي سالمي داریم یا خیر؟ برای پاسخ به این پرسش باید بدانیم که چگونه مي

 را داشته باشد:

 متنوع باشد یعني انواع گوناگوني از غذاها در داخل آن وجود داشته باشد. (1

 مواد مغذی مورد نیاز را به مقدار کافي به بدن ما برساند. بتواند همۀ (2

 بتواند انرژی مورد نیاز بدن ما را تأمین کند. (3

 ترند.اما غذاهای آب پز و بخارپز سالم تر باشند،مزهشاید غذاهای سرخ شده با روغن خوشبه روش سالم و بهداشتي تهیه شده باشد.  (4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چند نکته در رابطه با رژیم غذایی

د پفک، شكلات و شیریني نای غذایي ما تأثیر زیادی در سلامت تغذیه و در نتیجه سلامت بدن ما دارند. خوردن غذاهایي مانهفتارها و عادتر 

 سالمي هستند. ها میان وعدۀهای نادرست است که برای سلامتي ما زیان دارد؛ در حالي که میوههای غذایي از عادتبین وعده

 غذی یک خوراکي بیشتر باشد ارزش غذایي آن خوراکي بیشتر است.ر چه تنوع مواد مه 

 


