بسمه تعالی 
دانشکده  تغذیه 

گروه بیوشیمی و رژیمهای درمانی  

******************************

نام درس: تنظیم برنامه غذایی 
 

 
تعداد واحد: 1 واحد نظری

مقطع: کارشناسی 




مسئول برنامه: سید جمال قایم مقامی 

پیش نیاز: تغذیه اساسی 1و2 



مدت زمان ارایه درس: 17 ساعت

اهداف کلی:

هدف کلی از ارایه این درس دستیابی به مهارتی است که دانشجویان بتوانند با آن مهارت اقدام به تنظیم برنامه غذایی صحیح و مناسب برای گروههای مختلف جامعه در شرایط گوناگون با وضعیتهای متفاوت کنند. 

اهداف آموزشی:

پس از اتمام این دوره دانشجو باید آگاهی کامل در مورد مفاهیم زیر داشته باشد: 

1-      تعیین مواد مغذی مورد نیاز فردی و گروهی 

2-      طراحی رژیم با استفاده از راهنمای غذایی روزانه و هرم غذایی 

3-      فهرست جانشینی مواد غذایی 
4-      مقیاسهای تغذیه ای برای پیشگیری از ابتلا به بیماری 
5-      واژه های مورد استفاده در برچسب های غذایی 
6-      تنظیم برنامه غذایی در دوران بارداری 
7-      تنظیم برنامه غذایی در دوران شیردهی 
8-      تنظیم برنامه غذایی در دوران شیرخوارگی 
9-      تنظیم برنامه غذایی در دوران کودکی و نوجوانی 
10-تنظیم برنامه غذایی در دوران جوانی 
11- تنظیم برنامه غذایی در دوران میانسالی 

12- تنظیم برنامه غذایی در دوران سالمندی 

13- تنظیم برنامه غذایی در موارد سیل و زلزله 

14- تنظیم برنامه غذایی در موارد جنگ 

15- تنظیم برنامه غذایی در موارد قحطی 

اهداف اختصاصی: 

1-تعیین مواد مغذی مورد نیاز فردی و گروهی 

دانشجو باید بتواند: 

-        مقادیر مجاز خوارکی توصیه شده را بیان کند. 

-        مقادیر امن و کافی دریافتی روزانه را بیان کند. 

-        انرژی مصرفی را در حالت استراحت بیان کند. 
-        DRT مورد نیاز را برای مواد مغذی بیان کند. 
2- طراحی رژیم با استفاده از راهنمای غذای روزانه و هرم غذایی 

دانشجو باید بتواند:

-        راهنماهای مختلف برای تنظیم رژیم را بیان کند. 

-        هرم راهنمای غذایی را بشناسد.

-        هرمهای مختلف راهنمای غذایی در کشورهای مختلف را بیان کند. 
-        مقایسه هرمهای مختلف و محدودیت هر کدام را بیان کند. 
-        شرح گروههای غذایی هرم را بیان کند. 
3- فهرست جانشینی مواد غذایی

دانشجو باید بتواند: 

-        جدول ترکیبات مواد غذایی را شرح دهد.

-        کاربرد فهرست جانشینی در طراحی رژیم غذایی را شرح دهد. 

-        مزایا و محدودیتهای فهرست جانشینی را شرح دهد. 
4- مقایسه تغذیه ای برای پیشگیری از ابتلا به بیماری

دانشجو باید بتواند: 

-        نقش تغذیه و چگونگی کاربردهرم را در پیشگیری از بیماریها شرح دهد. 

-        نقش هر گروه از غذاها را در پیشگیری از بیماری شرح دهد. 

-        نقش تنوع و تعادل را در برنامه غذایی در پیشگیری از بیماریها شرح دهد. 
5- واژه های مورد استفاده در برچسب های غذایی 

دانشجو باید بتواند: 

-        برچسب های غذایی را بطور کامل شرح دهد. 

-        برچسبهای سلامت، کم چرب- کم سدیم را شرح دهد. 

-        برچسب های بدون کالری ، کاهش کالری ..... را شرح دهد. 
6- تنظیم برنامه غذایی در دوران بارداری 

دانشجو باید بتواند: 

-        نیازهای دوران بارداری را شرح دهد. 

-        چگونگی کاربرد این نیازها را درتنظیم برنامه غذایی بیان کند. 

7- تنظیم برنامه غذایی در دوران شیردهی 

دانشجو باید بتواند:

-        نیازهای کلیه مواد مغذی در دوران شیردهی را شرح دهد. 

-        نقش کلیه مواد مغذی در کیفیت و کمیت شیر را شرح دهد. 

-        چگونگی کاربرد نیازها را درتنظیم برنامه غذایی مادران شیرده بیان کند. 
8- تنظیم برنامه غذایی در دوران شیرخوارگی 

دانشجو باید بتواند: 

-        مزایای شیر مادر را بخصوص در یک سال اول زندگی شرح دهد. 

-        چگونگی شیردهی را توضیح دهد. 

-        تغذیه تکمیلی و چگونگی آغاز تغذیه تکمیلی را شرح دهد. 
-        چگونگی کاربرد نیازهای تغذیه ای شیرخوار را در تنظیم برنامه غذایی وی بیان کند. 
9- تنظیم برنامه غذایی در دوران کودکی و نوجوانی

دانشجو باید بتواند: 

-        نیازهای تغذیه ای کودکان و نوجوانان را بیان کند. 

-        عادات غذایی کودکان و نوجوانان را شرح دهد. گ

-        چگونگی کاربرد نیازها و عادات غذایی کودکان و نوجوانان را در تنظیم برنامه غذایی بیان کند. 
10-تنظیم برنامه غذایی در دوران جوانی و میانسالی 

دانشجو باید بتواند: 

-        نیازهای تغذیه ای و نقش کلیه مواد مغذی و آنتی اکسیدانها را درجوانان و میانسالان شرح دهد. 

-        چگونگی کاربرد نیازهای تغذیه ای جوانان و میانسالان را در تنظیم برنامه غذایی این گروه بیان کند. 

11-تنظیم برنامه غذایی در دوران سالمندی 

دانشچو باید بتواند:

-        تغییرات فیزیولوژی مرتبط را تغذیه در سالمندان را شرح دهد. 

-        ناتوانی های فیزیکی در ارتباط با محدودیت در مصرف غذا را در سالمندان شرح دهد. 

-        نیازهای تغذیه ای سالمندان را شرح دهد. 
-        چگونگی کاربرد تغییرات و نیازهای تغذیه ای را در تنظیم رژیم غذایی سالمندان بیان کند. 
12- تنظیم برنامه غذایی در موارد سیل و زلزله 

دانشجو باید بتواند: 

-        نیازهای تغذیه ای گروهی را در موارد خاص شرح دهد. 

-        نیازهای تغذیه ای فردی را در موارد خاص (زلزله، سیل) شرح دهد. 

-        چگونگی کاربرد نیازهای تغذیه ای را در تنظیم برنامه غذایی فردی و گروهی را در مواقع زلزله و سیل بیان کند. 
13- تنظیم برنامه غذایی در موارد جنگ و قحطی 

دانشجو باید بتواند: 

-        نیازهای تغذیه ای جنگندگان را شرح دهد. 

-        نیازهای تغذیه ای مجروحان جنگ را شرح دهد. 

-        چگونگی کاربرد نیازهای تغذیه ای را در تنظیم برنامه غذایی فردی و گروهی در موارد جنگ و قطحی بیان کند. 
جدول زمانبندی درس تنظیم برنامه غذایی                                                                              
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