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 هٌثم عقل/ د 



 الطعام والتغذًة

لأداء الطعام داخل توجد الأقل على غذائٌا عنصرا 40 على الجسم ٌعتمد 

 الطعام ٌتفتت طعامك تهضم أنت وبٌنما . الحٌاة لاستمرار اللازمة وظائفه

 من خلٌة كل إلى الدم لٌحملها الدم تٌار داخل تمتص . غذائٌة عناصر إلى

 . الجسم خلاٌا

وسوف نتناول المواد الغذائٌة التالٌة بالشرح لمعرفة تأثٌرها على الصحة 

 .العامة 

 الفٌتامٌنات والمعادن -  الدهون والزٌوت-  الكربوهٌدرات-

 البروتٌنات - المعدنٌة الاملاح -  الكالسٌوم-

 الماء                      



 الكربوهٌدرات

ًالخبز ) مثل كثٌرة أطعمة فى توجد التً والسكرٌات النشوٌات ه ,  

 أن وٌجب ( السكر , البطاطس , البازلاء , البقولٌات , الأرز , المعجنات

 . الحرارٌة السعرات أو بالطاقة لامدادك الاساسى المصدر هً تكون

4,1 ٌعطى الواحد فالجرام  . للطاقة الرئٌسً المصدر الكربوهٌدرات تعتبر 

 . حراري سعر

الألٌاف : 

مفٌدة لكنها ( الجسم داخل تمتص ولا لانهضم لأنها ) غذائٌا عنصرا الألٌاف لاتعد 

 .الجسم خارج إلى الطعام فضلات تحرٌك على الغلٌظة الأمعاء مساعدة فً

من وٌقً القلب أمراض من وٌخفض الإمساك من ٌقً بالألٌاف الغنى الطعام 

 . القولون مرض

 



طعمة مختارة تحتوى 
 
لٌافًوضح الجدول التالي ا

 
 على ال



 نصائح غذائٌة

النخالة فٌه تدخل والتً الأسمر الخبز اختر . 

من بدلا طازجة وخضروات فاكهه تناول 

 . العصائر

وأغشٌة الخارجٌة القشرة أكل على احرص 

 والخوخ التفاح مثل والخضروات الفاكهة

 والطماطم
 



 الدهون والزًوت
الحرارٌة السعرات من الكثٌر على وتحتوى سائلة وهى والزٌوت صلبة وهى الدهون . 

 ( سعر 60 الكربوهٌدرات من معلقة . سعر 135 الزٌوت أو الدهون من كبٌرة معلقة)

همٌة الدهون 
 
 ا

 . العصبٌة الأنسجة بناء فً تدخل-

 الجسم حرارة درجة على للمحافظة حراري كعازل تعمل الجسم تحت المخزونة الدهون-
  . البرودة من الجسم حفظ إلى بالإضافة

 , والصدمات السقوط عند الضغط قوة تقلٌل-

 , الكلى , القلب ) بالجسم الهامة الداخلٌة الأعضاء حول توجد التً الدهون طبقات تساعد-
 .  والاهتزازات الإصابات من حماٌتها فً ( الرئتٌن

 . الحاجة وقت منها للاستفادة المخزنة الطاقة مصادر من مصدر-

 . والرئتٌن والكلى والقلب المخ خلاٌا تركٌب فً اساسى كمكون الدهون تدخل-

 2 ٌعادل دهون جرام 1 كل حٌث للجسم اللازمة الطاقة كمٌة من % 20 الدهون تعطى-
 . كربوهٌدرات جرام

 

 





 الفٌتامٌنات والمعادن
 وتعتبر الفٌتامٌنات والمعادن من أهم العناصر الغذائٌة التً تفٌد جسم الإنسان وستوضح

 .الجداول التالٌة أهمٌتها والأغذٌة التً تحتوى على فٌتامٌنات 

 







 الكالسٌوم
 أفضل مصادر غذائٌة للكالسٌوم هً منتجات الألبان والتً تحتوى على

 والذي ٌساعد على امتصاص الكالسٌوم دفٌتامٌن 

همٌة الكالسٌوم
 
 ا

 الأسنان وٌدخل فً تركٌب وقوة العظام. 

 عنصر هام لعضلة القلب فً المساعدة على أداء وظائفه. 

 حماٌة الأسنان من النزٌف وصٌانة جدر الخلاٌا. 

 المساعدة على الانقباض الطبٌعً للعضلات وتوصٌل المنبهات للخلاٌا. 

 ًمهدئات طبٌعٌة للإنسان وتقلل من التهٌج العصب. 

 تنشٌط الإنزٌمات الموجودة بالجسم. 

 نقص الكالسٌوم ٌؤدى إلى لٌن العظام والكساح. 

 


