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�والعلاقة�ب�ن���سان��تم�يد: �لاستمرار�حياتھ، �غذية���سان����العنصر���م

� �اجل �من �الغذاء �ا�� �ا��سم �باحتياج �����تأديةوالغذاء �المتمثلة �ا��يو�ة وظائفھ

  �افة��شاطاتھ�واعمالھ�اليومية�بكفاءة.

1-�� �التغذية: �جميعمف�وم �با��ا �التغذية �يمر���ا���عرف �ال�� �ا��يو�ة العمليات

� �ا��سم �من �اخراجھ �عملية �ح��ى ���ل �عملية �بداية �منذ �مروره�الغذاء �عد

�و  �والنقل ��معاء ��� �و�متصاص �المعدة ��� �ال�ضم �طر�ق��عمليات �عن الدوران

�المختلفة� �ا��سم �خلايا �ا�� �امتصاص�ا �يتم �ال�� �العناصر�الغذائية �لوصول الدم

  ح���يمكن�ل��سم��ستفادة�م��ا.

�الغذاء:�-2 �النمو��مف�وم ��ستمر��� �ح�� �ال�� ���سان �ي�ناول�ا �ال�� �و�المادة

�والتغذية� �الغذاء �مجلس �و�ش�� ��مراض �من �ووقايتھ ���تھ �ع�� والمحافظة

���� �ل�ا �العناصر�الم�ونة �ودور �الغذائية �المواد �يدرس �الغذاء �علم �أن �ا�� �مر��ي

���� �تتم �ال�� �والعمليات �التفاعلات �يدرس �كما �ال�� �ال�ائن �حياة �ع�� المحافظة

�فضلا��ا� �من �والتخلص �العناصر�الغذائية ��ذه �ونقل �وامتصاص �ل�ضم ا��سم

  عن�طر�ق��خراج.

اي�مادة�قابلة�ان�تب������ا��سم�وتفي�باحتياجاتھ��بأ��او�عرف�المادة�الغذائية:�

العضو�ة�ومواد�أخرى�ذات�تركيب��و�غذيةو�شمل�الماء�والمواد�المعدنية�الغذائية�

كيمياوي�خاص�مثل�الفيتامينات�وتنقسم�المواد�الغذائية�ال����ستخدم�ا���سان�

� �تقوم �ومواد �����ة �ب�ناء �تقوم �مواد �توجد �حيث �اقسام �عدة �بإصلاحا��

����ة�المس��لكة�ومواد�تحفظ�ل��سم�صورتھ�ومظ�ره�وتمكنھ�من�اداء�عملھ�

  وكذلك�مواد�تمد�ا��سم�بالوقود�اللازم�لھ.
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�خلال� �من �ال�� �ال�ائن �ي�ناول�ا �ال�� �نباتية) �(حيوانية، �أخر��و�المادة أو�بتعر�ف

  ج�ازه�ال�ض���لاستعمال�ا����نمو�جسمھ�ووقايتھ�والمحافظة�عليھ.

  

  لم�التغذية:�ع�-3

�ا��يو�ة�   �العمليات �يدرس �الذي �العلم �ذلك �لازم" �و�وسف �مروان عرفھ

والكيميائية�ال����ستعمل�ا���سان����اخذ�المواد�الغذائية�واستخدام�ا�للاستفادة�

  م��ا����جسمھ�من�حيث��ضم�ا�وامتصاص�ا�ونقل�ا�وتمثيل�ا�الغذا�ي.

�بج ��ع�� �الذي �العلم �"ذلك �بانھ ��عر�فھ �ال���او�يمكن �والبناء �ال�دم �عمليات ميع

  تجرى����ا��يم�مع�ر�ط�ا�بالغذاء�المتناول.

  وظائف�الغذاء:�-4

  ف��يولوجيا:�-1

[اين��عمل�الغذاء�ع���امداد�ا��سم�بما�يحتاجھ�من�مواد�غذائية�لتوليد�الطاقة��

  وظائف�ا��سم�ا��يو�ة....]�لأداءاللازمة�

  للطاقة�يل��ا�الد�ون�ثم�ال��وت�ن.و�عت���الكر�و�يدرات�المصدر�الرئ�����

  مداد�ا��سم�بالمواد�اللازمة�لبناء�ا��سم�وصيانتھ.إ�-

  مداد�ا��سم�بما�يلزمھ�من�مواد�لتنظيم�العمليات�ا��يو�ة�وصيانة�ا��سم.إ�-

  جتماعيا:�إ�-2

�عت���الغذاء�من�الوسائل�الم�مة����توطيد�العلاقات�من�خلال�ا��فلات�  

  ماعات.وا���للأفرادال���تقام�

  نفسيا:�-3

��عطيھ�   �الطعام �اصناف �من �و�رغب �يحب �ما �ع�� ���سان ��غذية �ان ذلك

  نوعا�من��حساس�بالرضا.
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  ���وظائف�أخرى:بالإضافة�إ

���سان�� �- �رغبات �اشباع �ع�� �والعمل �جيدة ���ية �حالة ��� �با��سم حتفاظ

  ا��سدية�والنفسية.

  �از�المنا���لدى���سان.وقاية�ا��سم�من��مراض�يرفع�مستوى�اداء�ا���-

  مصادر�الغذاء:�-5

  � �من ��طعمة ���سان �وا��يوا�ي��ستخدم �النبا�ي ��ما �اساسي�ن مصدر�ن

لبناء�جسمھ�وا��صول�ع���الطاقة�اللازمة�لأداء��شاطاتھ�المختلفة�وتنقسم�المواد�

  الغذائية�ا���قسم�ن�حسب�مصدر�ما:

  �غذية�النباتية:��-

  :�القمح�الشع���الذرة�ا��بوب�-

  البقوليات:�العدس،�اللو�يا،�الفول،�ا��مص�.....ا��.�-

  ا��ضراوات:�الطماطم،�ا��س،�.....�-

  ا��ذور:�ا��زر،�اللفت،�....ا���-

  الفواكھ:-

  الفطر�والنقل:�البندق،�ا��وز،�اللوز....�-

  �غذية�ا��يوانية:��-

  ال��وم�ا��مراء،�ال��وم�البيضاء،��سماك.�-

  المنتجات�ا��يوانية:��لبان،�ا���ن،�البيض،�الز�دة�....�-

  *�كما�يوجد�تقسيم�للغذاء�مب���ع���ال��كيب�الكيميا�ي�للاغذية:

ا�س�للأغذية:�-   تقسيم�لور

 �� �لورا�س �إقسم �الكر�و�يدرات،�غذية �الفيتامينات، �الد�ون، �ال��وت�ن، :��

  المعادن.
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�ع�� سيم��مر��ي�لمجموعات�الغذاء�� التق�-   ساسية:ر

تمد��ذه�المجموعة�ا��سم�بالعديد�من�العناصر�الغذائية��مجموعة�ال��وم:�-1

� �فيتامينات �ال��وت�ن، �أ�م�ا: �من �وال�� �ا��ديد،��(A D B1 B3 B6 B12)اللازمة ،

  الزنك،�الفوسفور،�الماغن��يوم.

�ومنتجا��ا:مجموعة���-2 �ل��سم��لبان �العناصر��ساسية �من وتوفر�مجموعة

  .�(B3 B12 A D E K B2 C)ع���غرار�ال�السيوم،�ال��وت�نات،�فيتام�ن�

3-�� �ا�����وا��بوب: �تمده�مجموعة �كما �والفيتامينات �بالمعادن �ا��سم تزود

)� �ال��وت�ن �من ��7ب�سب �توفر�14ا�� �وكذلك �الكر�و�يدرات �من �مرتفعة �و��سب (

�ومن ��لياف ��ل��سم �المجموعة ��اتھ �توفر�ا �ال�� �العناصر�الغذائية ماي��:�ا�م

  .�(B1,B2)ال��وت�ن،�ا��ديد،�فيتامينات�

�وا��ضراوات:�-4 �الفواكھ �والمعادن��مجموعة �للفيتامينات �المصدر�الرئ���� �عد

� �فيتامينات �بالعناصر�التالية: �ا��سم �تزود �ف�� �ولذا  B1,B2,FOLICو�لياف

ACIDE, B6, B12 ومولد�فيتام�ن��A �.ال�اروت�ن،�ا��ديد�والماغن��يوم  

�مو  �قام �أكما �للدور �وفقا ��غذية �بتقسيم �يترام �ال�� �الوظائف �ووفقا�و ؤد��ا

  ر�عة�مجموعات�رئ�سية:�لمصادر�ا�الغذائية�لأ 

  �غذية    المجموعات

الد�ون،�الز�وت،�الز�دة،�المارجر�ن،�    أغذية�الطاقة

الكيك،�ا���ن،�الدقيق،�ا����،�

ال�س�و�ت،�السكر،�المر�ى،�الفواكھ�

  المجففة،�البطاطس

�لبان،�ا���ن،�ال��وم،��سماك،�    أغذية�ال��وت�ن

  البيض،�خلط�ا��بوب�والبقول�معا.

ا���ن،��سماك�العالية�الد�ن،�  �غذية�ال���توفر�المواد�غ���
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  العضو�ة�

  ال�السيوم،�ا��ديد،�اليود

ال��وم،��لبان،�البيض،�الكبد،�

البيض،�ا��ضراوات�ذات��وراق�

  ا��ضراء،��سماك�و�عشاب�البحر�ة.

  �غذية�ال���توفر�الفيتامينات

 Aفيتام�ن��-1

منتجات��لبان،�المارجر�ن،�  

ا��ضراوات�ذات�اللون��خضر�

  و�صفر.

�سماك�عالية��-ز�ت�كبد��سماك   Dفيتام�ن�

  المارجر�ن�- الز�دة�–الل�ن��-الد�ن

ا��بوب��-الك���-الكبدة�–ا��م��ة�    �B1فيتام�ن�

  ال�املة

�- �سماك�-ال��وم�-الكبدة�- ا��م��ة    B2الر�بوفلام�ن�

  ا���ن�-البيض

ا��م��ة،�والنخالة،�الكبد،�الك���    حامض�النيكوتي�يك�(نياس�ن)

  وال��وم

�يك� الموا��،�الطماطم،�ا��ضراوات�   Cحامض��سكور

البطاطس،�فاك�ة�ا��ضراء،�الكبد،�

  الصيف

  

شادات����تخطيط�الوجبات:�-6   �عض��ر

ت�الغذائية�و�ذا�للاستفادة�مراعاة�توفر�مصادر�ال��وت�ن�ا��يوا�ي����الوجبا .1

 مي�ية�ال���يحتوي�عل��ا�ال��وت�ن�النبا�ي.من��حماض�� 

 التخطيط�للوجبات�الغذائية����ضوء�نوع�ال�شاط�او�العمل�(ا���س�والسن) .2

 تحقيق��حتياجات��ساسية�ل��سم�من�الفيتامينات�والمعادن.�مراعاة .3
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تحقيق�التوازن�الغذا�ي����الوجبة�الواحدة�وكذلك�تحقيق�الت�امل�الغذا�ي� .4

 ب�ن�الوجبات�اليومية.

�ع��� .5 �ا��صول �يمكن �ح�� �الوجبات ��� �الغذاء �مصادر ��� �التنو�ع مراعاة

�وم �العتاصر�الغذائية �من �ل��سم �اليومية �عدة��حتياجات �من �الطاقة ن

 مصادر�غذائية.

تحقيق�الكفاية�والمقصود���ا�ا��صول�ع����افة�المغذيات�بالكميات�اللازمة� .6

 من��طعمة�المتناولة.

�مع� .7 �ي�ناسب �بما �ا��رار�ة �السعرات �مراقبة �أي �ا��رار�ة �السعرات مراقبة

 احتياج�ا��سم�دون�ز�ادة�او�نقصان.

  �سب�احتياجات���سان�للغذاء:�

  � �وال��وت�ن�ا�تم �والد�ون �الكر�و�يدرات �من �الغذاء ��سب �بتحديد العلماء

�الغذائية� �للوجبات �والت�امل �التوازن �تحقيق ��غرض �و�ذا �والمعادن والفيتامينات

��� �ع�� �يحافظ �اليومي�بما �ل�شاطھ �اللازمة �بالطاقة �وامداده �ا��سم ة

  والضرور�ة���يو�تھ.

حتياجات�اليومية�للفرد�يجب�ان�الغذاء�المطلوب�للوفاء�بالا �Guirardو�رى�  

  ان�ي�ون�من�المصادر�الغذائية�التالية:

ـــــــــــ�� ــــــــــ ــــــــــ   �%�15ال��وت�ن�ا��يوا�ي�والنبا�ي�ــــــــــــــــــــ

ـــــــــــ� ـــــــــ ــــــــــ   �%��30الد�ون�ا��يوانية�والنباتية�ــــــــــــــــــ

ـــــالكر�و�يدرات�ـــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ ـــــــــ ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ ـــــــــ ــــ�ــ   �%�55ـــــ

لقد�اوصت�منظمة�ال��ة�العالمية�بان�ي�ون�الغذاء�اليومي�للفرد�من�المصادر��-

  الغذائية�التالية�و�ال�سب�المقررة:

  غ�ل�ل�كيلوغرام�من�وزن�ا��سم.�1بروت�ن�او��10�%
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  د�ون.�25�%

  كر�و�يدرات.�65�%

  مصط��ات����علم�التغذية:�-7

�الغذاء:   �المختلفة��علم �وم�ونا��ا ��غذية �بدراسة �يختص �الذي �و�العلم

�للاس��لاك� �وملائمة �مختلفة �باش�ال �تج����ا ��� �المستخدمة �الطرق وجميع

  ال�شري.

�و�ان��س��لك���سان�اقل�مما�يحتاج�جسمھ�من�الغذاء��نقص�التغذية:  

لف��ة�طو�لة�مما�يؤدي�ا���ظ�ور�امراضوال���تختلف�باختلاف�المغذيات�الناقصة�

  ���غذائھ.

�و�ان��س��لك���سان�اك���مما�يحتاجھ�جسمھ�من�الغذاء��ز�ادة�التغذية:  

  لف��ة�طو�لة�مما�يؤدي�ا���ظ�ور��عض��مراض��السمنة.

�����يات:غذالم   �تتمثل �وال�� �و�متصاص �لل�ضم �القابلة �الغذاء �م�ونات ��

  ال�شو�ات�والد�ون�وال��وت�نات�وال����س���مغذيات�الطاقة�والنمو.

�يحتو�ھ�الغذاء�من�عناصر�غذائية�محسو�ة�ع����القيمة�الغذائية:   ���ما

  غ�مادة�جافة).�100اساس�وزن�مع�ن�من�الغذاء�(غ،�مغ،�

�ع�� �ا��صول �تركيب��و�مكن �جداول ��س�� �جداول �من �الغذائية �القيمة بيانات

  �غذية.

  

  

  

  

  


