
 اصول تنظیم برنامه غذایی  طرح درس

نیمسال دوم                                                                                   تاریخ ارائه درس:                                                         1403-4سال تحصیلی:  

 نظرینوع درس:                                                                   تخصصینوع درس: 

کارشناسی علوم تغذیه                                                                 مقطع/رشته:                                                   تغذیه و علوم غذاییدانشکده: 

 زهرا موسوی شیرازی فرد دکتر مدرس:نام 

 اصول تنظیم برنامه های غذایینام درس)واحد(:  

 نفر 20 ⋍تعداد دانشجو 

 ساعت 17 مدت کلاس:                                                                                     6ترم: 

 

 رژیم غذاییابزارهای استاندارد در طراحی و تنظیم جلسه اول: 

 

 اهداف 

  شناختی:

 دانشجو باید بتواند:

 مفاهیم RDA وAI و EAR و UL  ، را بیان کند 

 موارد کاربرد RDAوAI و EAR و UL را بیان کند.  

 اصول تغذیه سالم را نام برده و در مورد انها توضیح دهد 

  

 

 . چگونگی بکارگیری انها را در رژیم غذایی شرح دهدرا بحث نموده و  DRI , RDA استانداردهای دانشجو باید بتواندمهارتی: 

 درک کند. اصول کفایت تغذیه ای را تفاوت ها ی بین تغذیه جامعه و تغذیه فردی و دانشجو باید بتواندنگرشی: 

 



 روش تدریس

  سخنرانی با استفاده از ویدئو پروژکتور و پاورپوینت، بارش فکری و پرسش و پاسخحضوری: 

 اشتراک گذاری محتواها و منابع، ارائه تکالیف و فعالیت ها در سامانه نویدبه مجازی: 

 

  بارش فکری و پرسش و پاسخسخنرانی و نحوه تعامل استاد و دانشجو: 

 

 

 مشارکت فعال در کلاس، پاسخ به تکالیف در سامانه نوید و ارائه کلاسیارزیابی تکوینی: 

 

 سوالات مربوط به این جلسه در در آزمون تشریحی پایان ترممیزان پاسخ دهی به ارزشیابی تکمیلی : 

 

 

 

 راهنماهای غذایی و گروه های غذاییجلسه دوم: 

 

 اهداف 

 شناختی: 

 دانشجو باید بتواند:

  هرم غذایی و جدول جانشینی مواد غذایی را بیان کند. 

  تفاوت های بین هرم و جدول جانشینی مواد غذایی را ذکر نماید.  

 ،انواع گروههای غذایی را نام برده و و در مورد انها توضیح -محدودیت های هرم راهنمای غذایی را بیان کند

  .دهد



 د هرم و جدول جانشینی اشنا شو با مفهوم اندازه سروینگ در 

 

 را در هرم و جدول جانشینی  اندازه سروینگ تفاوتدانشجو باید بتواند مهارتی: 

 را تفسیر کند.

 را درک کند. هرم و جدول جانشینی مواد غذاییاهمیت استفاده از  دانشجو باید بتواندنگرشی: 

 

 روش تدریس

 سخنرانی با استفاده از ویدئو پروژکتور و پاورپوینت، بارش فکری و پرسش و پاسخحضوری: 

 به اشتراک گذاری محتواها و منابع، ارائه تکالیف و فعالیت ها در سامانه نویدمجازی: 

 

 بارش فکری و پرسش و پاسخسخنرانی و نحوه تعامل استاد و دانشجو: 

 

 

 مشارکت فعال در کلاس، پاسخ به تکالیف در سامانه نوید و ارائه کلاسیارزیابی تکوینی: 

 

 میزان پاسخ دهی به سوالات مربوط به این جلسه در در آزمون تشریحی پایان ترمارزشیابی تکمیلی : 

 

  



 ترکیبات مواد غذاییجدول جلسه سوم: 

 

 اهداف 

 شناختی: 

 دانشجو باید بتواند:

 جدول ترکیبات مواد غذایی را بشناسد 

 استفاده از جدول ترکیبات مواد غذایی را بداند  نحوه 

  یک رژیم غذایی دریافتی را با استفاده از جدول ترکیبات مواد غذایی و جدول جانشینی مواد غذایی و هرم

 کندمواد غذایی انالیز 

 .میزان کربوهیدرات و چربی و پروتئین و انرژی دریافتی را محاسبه نماید 

 

با استفاده از جدول ترکیبات مواد غذایی و جدول جانشینی مواد غذایی و هرم مواد  شده را رژیم غذایی دریافتی انالیزمهارتی: 

 با هم مقایسه کند و سپس انها را تحلیل نمایدغذایی 

 درک نماید. جدول ترکیبات مواد غذایی را استفاده از بتواند اهمیت دانشجو باید نگرشی: 

 

 روش تدریس

 سخنرانی با استفاده از ویدئو پروژکتور و پاورپوینت، بارش فکری و پرسش و پاسخحضوری: 

 به اشتراک گذاری محتواها و منابع، ارائه تکالیف و فعالیت ها در سامانه نویدمجازی: 

 

 بارش فکری و پرسش و پاسخسخنرانی و نحوه تعامل استاد و دانشجو: 

 

 

 مشارکت فعال در کلاس، پاسخ به تکالیف در سامانه نوید و ارائه کلاسیارزیابی تکوینی: 



 

 میزان پاسخ دهی به سوالات مربوط به این جلسه در در آزمون تشریحی پایان ترمارزشیابی تکمیلی : 

 

 وروش های اندازه گیری آن انرژیجلسه چهارم: 

 

 اهداف 

 شناختی: 

 دانشجو باید بتواند:

 انرژی را تعریف کند  مفهوم 

  واحدهایی را که جهت اندازه گیری انرژی بکار می رود را نام برده و تعریف نماید.  

 مفاهیم انرژی پایه ، انرژی گرمازایی غذا، انرژی فعالیت فیزیکی، متابولیسم پایه را تعریف کند.  

  را بداندفرمول های تخمین مصرف انرژی با استفاده از وزن در سنین مختلف. 

 و آنها را تفسیر کند. انرژی مورد نیاز خود و سایر همکلاسی هایش را محاسبه نمایددانشجو باید بتواند مهارتی: 

 را درک نماید. روش های محاسبه انرژیدانشجو باید بتواند اهمیت نگرشی: 

 

 روش تدریس

 سخنرانی با استفاده از ویدئو پروژکتور و پاورپوینت، بارش فکری و پرسش و پاسخحضوری: 

 به اشتراک گذاری محتواها و منابع، ارائه تکالیف و فعالیت ها در سامانه نویدمجازی: 

 

 بارش فکری و پرسش و پاسخسخنرانی و نحوه تعامل استاد و دانشجو: 

 

 



 ر کلاس، پاسخ به تکالیف در سامانه نوید و ارائه کلاسیمشارکت فعال دارزیابی تکوینی: 

 

 میزان پاسخ دهی به سوالات مربوط به این جلسه در در آزمون تشریحی پایان ترمارزشیابی تکمیلی : 

 تنظیم یک برنامه غذایی با کمک هرم و جدول جانشینی مواد: جلسه پنجم: 

 

 اهداف 

 شناختی: 

 دانشجو باید بتواند:

  ( را بااستفاده از هرم راهنمای غذایی تنظیم نماید2200و  1800،  1000غذایی با انرژی مشخص)رژیم 

 

 کند و آن راتفسیر کند برای خودش تنظیم پس از محاسبه انرژی یک رژیم غذایی دانشجو باید بتواند مهارتی: 

 درک نماید. را غذایی جدول جانشینی موادو بااستفاده از هرم را  تنظیم رژیم غذاییدانشجو باید بتواند اهمیت نگرشی: 

 

 روش تدریس

 سخنرانی با استفاده از ویدئو پروژکتور و پاورپوینت، بارش فکری و پرسش و پاسخحضوری: 

 به اشتراک گذاری محتواها و منابع، ارائه تکالیف و فعالیت ها در سامانه نویدمجازی: 

 

 فکری و پرسش و پاسخبارش سخنرانی و نحوه تعامل استاد و دانشجو: 

 

 



 مشارکت فعال در کلاس، پاسخ به تکالیف در سامانه نوید و ارائه کلاسیارزیابی تکوینی: 

 

 میزان پاسخ دهی به سوالات مربوط به این جلسه در در آزمون تشریحی پایان ترمارزشیابی تکمیلی : 

 

 

   جدول جانشینی مواد غذایینحوه امتیاز دهی رژیم غدایی دریافتی با کمک هرم و جلسه ششم: 

 

 اهداف 

 شناختی: 

 دانشجو باید بتواند:

  یک نمونه رژیم عذایی را بر اساس وعد ه های دریافتی یاداشت نموده و ان را با استفاده از هرم راهنمایی

 غذایی امتیاز بدهد 

 میزان تنوع در رژیم دریافتی اش را مشخص کند. 

وعد ه های دریافتی یاداشت نموده و ان را با استفاده از هرم راهنمایی غذایی امتیاز بدهد  رژیم عذایی خود را بر اساسمهارتی: 

 -نگرشی: 

 

 روش تدریس

 سخنرانی با استفاده از ویدئو پروژکتور و پاورپوینت، بارش فکری و پرسش و پاسخحضوری: 

 سامانه نویدبه اشتراک گذاری محتواها و منابع، ارائه تکالیف و فعالیت ها در مجازی: 

 

 بارش فکری و پرسش و پاسخسخنرانی و نحوه تعامل استاد و دانشجو: 

 



 

 مشارکت فعال در کلاس، پاسخ به تکالیف در سامانه نوید و ارائه کلاسیارزیابی تکوینی: 

 

 میزان پاسخ دهی به سوالات مربوط به این جلسه در در آزمون تشریحی پایان ترمارزشیابی تکمیلی : 

 

 برچسب داده های تغذیه ایه هفتم: جلس

 

 اهداف 

 شناختی: 

 دانشجو باید بتواند:

 در مورد برچسب مواد غذایی توضیح دهند 

  تفاوت بین DRVs& RDIs را بیان نمایند 

   واژه های مورد استفاده در بر چسب غذایی را نام برده 

  در مورد هر کدام از واژه ها توضیح دهد. 

  برچسب موجود بر روی یک ماده غذایی را بطور کامل تفسیر کنددانشجو باید بتواند از مهارتی: 

 دانشجو باید بتواند اهمیت برچسب موجود بر روی یک ماده غذایی را درک کند.نگرشی: 

 روش تدریس

 سخنرانی با استفاده از ویدئو پروژکتور و پاورپوینت، بارش فکری و پرسش و پاسخحضوری: 

 به اشتراک گذاری محتواها و منابع، ارائه تکالیف و فعالیت ها در سامانه نویدمجازی: 

 

 بارش فکری و پرسش و پاسخسخنرانی و نحوه تعامل استاد و دانشجو: 



 

 

 مشارکت فعال در کلاس، پاسخ به تکالیف در سامانه نوید و ارائه کلاسیارزیابی تکوینی: 

 

 سوالات مربوط به این جلسه در در آزمون تشریحی پایان ترم میزان پاسخ دهی بهارزشیابی تکمیلی : 

 

 

 غذایینحوه محاسبه دریافت در یک رژیم عملی و  کارجلسه هشتم: 

 

 اهداف 

 شناختی: 

 دانشجو باید بتواند:

 میزان انرژی و درشت مغذی های یک رژیم غذایی را محاسبه نماید 

 درشت مغذی های یک رژیم غذایی را تفسیر نمایدمیزان انرژی و  دانشجو باید بتواندمهارتی: 

 

 اهمیت میزان دریافت  انرژی و درشت مغذی ها را در یک رژیم غذایی درک نماید دانشجو باید بتواندنگرشی: 

 

 روش تدریس

 سخنرانی با استفاده از ویدئو پروژکتور و پاورپوینت، بارش فکری و پرسش و پاسخحضوری: 

 محتواها و منابع، ارائه تکالیف و فعالیت ها در سامانه نوید به اشتراک گذاریمجازی: 



 

 بارش فکری و پرسش و پاسخسخنرانی و نحوه تعامل استاد و دانشجو: 

 

 

  مشارکت فعال در کلاس، پاسخ به تکالیف در سامانه نوید و ارائه کلاسیارزیابی تکوینی: 

 به این جلسه در در آزمون تشریحی پایان ترممیزان پاسخ دهی به سوالات مربوط ارزشیابی تکمیلی : 

 


