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 الثاهٌة الوحدة 

 الصحة والتغذًة



هداف الوحدة 
 
 3ا

 المهارى الهدف  

 زٌادة الوعً لدى الطلاب على أهمٌة الصحة وعلاقتها بالتغذٌة. 

 فً نهاٌة الوحدة ٌجب أن ٌحدد الطالب مكونات الصحة العامة وأهمٌة
 .التغذٌة

 الهدف المعرفي   

 .ٌتعرف الطالب على مستوٌات الصحة 

 .إلمام الطالب بالحقائق والمعلومات الصحٌة 

 الوجداهىالهدف    

 .الالتزام بالممارسات الصحٌة السلٌمة 

 .ومصادرها  الاطعمهالشعور بالرضا بعد التعرف على أهم 

 

 



 التغذًة المتوازهة

 المادة الغذائٌة ؟ ماهً.. قبل أن نبدأ ٌجب أن نسال أنفسنا سؤال 

 هً عنصر كٌمٌائى هام والتً تؤدى واحدا أو أكثر : المادة الغذائٌة

 -:من الوظائف التالٌة 

 

 .إمداد الجسم باحتٌاجاته من الوقود والطاقة  -1

 .تمده بمواد ٌحتاج إلٌها لبناء وحفظ أنسجة الجسم  -2

 .تمده بعناصر وظٌفتها تنظٌم عملٌات الجسم  -3



  calorieالسعر
الكمٌة هذه ٌعطى فسوف احترق إذا انه ذلك وٌعنى سعرات على الطعام ٌحتوى 

 . الطاقة من المحددة

أدائه على وبالتالً الرٌاضً صحة على ٌؤثر التغذٌة سوء أن نعلم أن وٌجب . 

 : هو الكامل الغذاء

  ,الكربوهٌدارتٌه , البروتٌنٌه المواد من مناسبة كمٌات على ٌحتوى الذي الغذاء ذلك 
 الغذائٌة المواد من بعض تؤثر وقد والماء المعدنٌة الأملاح , الفٌتامٌنات , الدهنٌة
 : ماٌلى طرٌق عن العضلً الأداء قدرة على

 . الطاقة مصادر تجدٌد -1  

 . الجسم فً للطاقة المولدة الكٌمٌائٌة التفاعلات تسهٌل -2  

 . العضلً الإجهاد حوادث إلى تؤدى التً التفاعلات على التغلب -3  

 الغنى الغذاء من أكثر الكربوهٌدراتٌة بالمواد الغنى الغذاء إلى العضلة تحتاج◄
 .العضلً المجهود حالة فً ما حد إلى واضحة العلاقة هذه وتظهر الدهنٌة بالمواد



 التغذًة الصحٌة
الإنسان شخصٌة وتكوٌن الغذاء صحة بٌن وطٌدة علاقة توجد. 

إلى ٌؤدى مما الدم سكر مستوى نقص إلى ٌؤدى الإفطار وجبة إهمال 
 . الواضح والهزال المعدٌة والاضطرابات بالصداع الإصابة

والبروتٌنات الفٌتامٌنات فتوفر ومٌوله الطفل عقلٌة على واضح تأثٌر للغذاء 
 والقدرة والأعصاب الصحة حفظ فً مهما دورا ٌلعب B فٌتامٌن وخاصة

  التركٌز على

مصدرفٌتامٌنB   
 لٌس) بأكمله القمح دقٌق وفً كالأرز الحبوب وبذرة الخمٌرة فً ٌكثر
 والخضر الفواكه بعض فً متفاوتة بكمٌات أٌضا   وتوجد (الأبٌض الدقٌق

 .منه قلٌلة كمٌة على الحلٌب وٌحتوي واللحوم,

أخذها حالة فً والدوري العصبً للجهاز منبهه مادة هً الكافٌن مادة 
  الصداع النوم قلة القلق تسبب فإنها زٌادتها حالة فً أما .مناسبة بصورة
 .بالقلب وخفقان وتقلصاتها المعدة وحرقان

 



 معلومة سرًعة

 مواد منبهه وأنها لا تزٌد بهامشروبات الطاقة 

 الطاقة الحرارٌة للجسم بل الطاقة المنبهة من  

 وغٌها من  والجنسنجخلال الكافٌٌن والنورٌن  

 المنبهات وبالتالً ٌجب أن ٌتم تناولها باعتدال  

 والأفضل تناول . ودون إسراف وعند الضرورة 

 المشروبات الطبٌعٌة التً تفٌد الجسم مثل 

 العصائر الطازجة وتناول غذاء متوازن فهو

 .الطرٌقة الصحٌة لنشاط الجسم 

 



همٌة الغذاء
 
 ا

 البروتٌنٌةٌساعد على بناء الجسم وٌتمثل ذلك فً المواد . 

 ٌقوم الغذاء بتعوٌض ما ٌتلف من خلاٌا وأنسجة فً المواد

 . البروتٌنٌة

 ًوتتمثل فً ,الإمداد بالحرارة والطاقة اللازمة للنشاط الحرك

 . والكربوهٌدراتالدهون 

 المحافظة على صحة وسلامة الجسم ووقاٌته من الأمراض

وتتمثل فً الأملاح المعدنٌة ,وانتظام سٌر العملٌات الحٌوٌة 

 .والفٌتامٌنات والماء 

 

 



غذًة
 
 تقسٌم ال

 هسجة
 
غذًة التي تبوى ال

 
 هً الأغذٌة الغنٌة بالكالسٌوم والبروتٌنات : ال

 ( العدس  والفول , البٌض , السمك , الدواجن, اللحوم) 

 غذًة التي تبوى العظام
 
 هً الأغذٌة الغنٌة بالكالسٌوم : ال

 ( الجبن , اللبن ومنتجاته) 

 غذًة التي تحفظ للجسم حٌوًته وهشاطه
 
هً الأغذٌة الغنٌة بالفٌتامٌنات والأملاح : ال

 (.الخضروات والفاكهة )المعدنٌة

 غذًة المولدة للطاقة
 
 .والدهون  بالكربوهٌدراتوهً الأغذٌة الغنٌة : ال

( المواد ,  البطاطا,البطاطس ,  المكرونة, الخبز والأرز  كالأطعمة النشوٌة

 (.السكرٌة مثل الحلوى والمربى والدهون بأنواعها 



 التخطٌط للوجبات الغذائٌة

 .مراعاة توافر البروتٌن الحٌوانً فً الوجبات الغذائٌة  -1

 .التخطٌط للوجبات الغذائٌة فً ضوء العمل أو النشاط أو الجنس أو السن  -2

 .مراعاة تحقٌق الاحتٌاجات الأساسٌة للجسم من الفٌتامٌنات والمعادن  -3

 .تحقٌق التوازن الغذائً فً الوجبة الواحدة والوجبات الٌومٌة  -4

 .مراعاة أسس التغذٌة لدى المرضى فً ضوء احتٌاجهم من الغذاء  -5

استبدال بعض الأغذٌة التً تسبب الحساسٌة لدى بعض الأفراد بأنواع  -6

 .أخرى مماثلة 

 .مراعاة التنوع فً مصادر الغذاء  -7



 التغذًة المتوازهة للرًاضٌٌن

بناء على كبٌر بشكل ٌؤثر ذلك أن حٌث الرٌاضٌٌن بتغذٌة الاهتمام ٌجب 

 والكٌف الكم حٌث من للرٌاضٌٌن الغذاء كمٌات تنظٌم فٌجب . أجسامهم

 . اللاعب بوزن تتأثر التً الألعاب فً وخاصة

حٌث العادي الشخص من أعلى حرارٌة بسعرات تتمٌز الرٌاضٌٌن تغذٌة 

 وجبة , الغذاء , الإفطار ) عادة ٌومٌا وجبات بأربع الغذاء معدل ٌوزع

 جرى )زٌادة تغذٌة الأمر ٌتطلب الأنشطة بعض وفى ( والعشاء العصر

 .( الطوٌلة المسافات

فً كالورى كٌلو 3000 رٌاضً غٌر لطالب الحرارٌة السعرات كمٌة وتبلغ 

 . المتوسط



 

تىوتوزع السعرات الحرارًة على وجبات الطعام 
آ
 : كل

 من مقدرات السعرات الحرارٌة الٌومٌة%  30وجبة الإفطار الأولى. 

 من مقدرات السعرات الحرارٌة الٌومٌة %  10وجبة الإفطار الثانٌة. 

           من مقدرات السعرات الحرارٌة الٌومٌة %  40وجبة الغذاء. 

          من مقدرات السعرات الحرارٌة الٌومٌة %  20وجبة العشاء. 

 وٌجب انتظار ساعتٌن على . لا ٌتم تدرٌب الرٌاضً عقب تناول الطعام مباشرة

 .الأقل 

 التنسٌق الجٌد بٌن مواعٌد تناول الطعام ومواعٌد التدرٌب. 

 جرام  200جرام ومن الفواكه  800تناول الخضروات بنسبة تصل إلى. 

 كلما امتدت الفترة الزمنٌة للأداء وزادت شدته كلما ارتفعت نسبة استهلاك الطاقة. 

 ٌستمر استهلاك الجسم للطاقة حتى بعد الانتهاء من النشاط الرٌاضً لمدة تتراوح

 .دقٌقة  30إلى  20بٌن 


