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98-99سال تحصیلی  اول نیمسال                                              علوم انسانی     دانشکده  
  یتندرست ژهیو کنترل وزن و هیتغذ فارسی: واحد 2   نظری تعداد واحد: □دکتری      ارشد کارشناسی □کارشناسی مقطع:

درس نام  
:نیازهاها و همنیازپیش  لاتین: 

Nutrition and Weight Control with 

Health approach 

9421 شماره تلفن اتاق: دکتر محسن ابراهیمی مدرس/مدرسین:   

 mebrahimi@semnan.ac.ir     پست الکترونیکی: http://mebrahimi.profile.semnan.ac.ir/#home منزلگاه اینترنتی:

 برنامه تدریس در هفته و شماره کلاس:

 حیآنها در کنترل وزن صح یریو به کارگ یو تندرست یسلامت ژهیو هیتغذ میبا مفاه ییآشنا اهداف درس:

پروژکتورویدئو  امکانات آموزشی مورد نیاز:  
ترمامتحان پایان ترمامتحان میان  های کلاسی و آموزشیفعالیت ارزشیابی مستمر)کوئیز(   نحوه ارزشیابی 

نمره( 20درصد )معادل  100  درصد نمره - - - 
 منابع و مآخذ درس دریانوش و همکاران: جی کانگ. مترجمان: مولفتغذیه و متابولیسم در ورزش، فعالیت ورزشی و تندرستی. 

 

بندی درسبودجه  
 توضیحات مبحث  هفته

  آشنایی با اهداف درس، نحوه ارزیابی و تکالیف درسی اول

  ای ویژه سلامت و تندرستی )اساس و پایه تغذیه سالم(نیازمندیهای تغذیه دوم

  آلوزن و درصد چربی ایدههای سلامتی در کنترل وزن و دستیابی به استفاده از شاخص سوم

  المللی با هدف حفظ سلامتی )بررسی رژیم غذایی کشورهای پیشرفته(های غذایی توصیه شده ملی و بینآشنایی با رژیم چهارم

  های رایج آنای رژیم سبزیجات و آشنایی با نمونهملاحظات تغذیه پنجم

  استراحت، فعالیت، ترموژنیک غذا و کل انرژی بدن(های تعیین انرژی متابولیسم پایه )آشنایی با روش ششم

  ایآشنایی با علائم بالینی کمبود تغذیه هفتم

  میزان و وسعت کاهش وزن هشتم

  ها و ...(، هورمونایهای عصبی، پپتپدهای رودهعوامل تعیین کننده وزن )میانجی نهم

  کربوهیدرات و کاهش وزن دهم

  چربی و کاهش وزن یازدهم

  پروتئین و کاهش وزن دوازدهم

  نقش ویتامین ها و مواد معدنی در کاهش وزن سیزدهم

  نقش مواد آنتی اکسیدانی در سلامت افراد چهاردهم

  مکمل های چربی سوز برای کنترل وزن پانزدهم

  گوارش و انرژی گرمایی غذا شانزدهم

 


