
اهمية كلا من

	الغذاء 
	كربوهيدرات
	الدهون
	البروتينات 

	1) نمو الأنسجة الطبيعي اصلاحهاوإعادة بنائه
· طاقة للعمل والنشاط البدني والاسترخاء
2) تنظيم العمليات الكيميائية في الجسم
3) الطاقة للعضلات
4) الاشارات العصبية
5) مركبات بناء الجسم
6) الوقاية من المرض
7) الهرومونات 
	1) المصدر الرئيس للسعرات التي تستخدم لتوفير الطاقة
2) للعمل+
3)  إعادة بناء الخلايا 
4) +الحرارة +
5) الهضم+
6) تنظيم عمليات الأيض للدهون والبروتين  

	1) تركيب الخلايا
2) طاقة مخزونة
3) عازل لحرارة الجسم
4) امتصاص الصدمات
5) مصدر للأحماض الدهنية 
6) نقل الفيتامينات القابلة للذوبان في الدهن (أ، د ، هـ ، ح)

	1) بناء وإعادة بناء الأنسجة
 ( العضلات ، الدم، العظام)
2) جزء من الهرمونات والإنزيمات والمضادات الحيوية
3) تساعد في المحافظة على توازن سوائل الجسم
4) مصدر للطاقة إذا لم توفره الكربوهيدرات والدهون


	
	
	
	





	الفيتامينات
	الأملاح المعدنية
	الماء
	الالياف 
كربوهيدرات مركب لا يمكن هضمه من قبل الإنسان 


	1) تحليل الغذاء
2) النمو
3) تطور الجسم
4) الوقاية من المرض

	1) تركيبة الخلايا ( العظام ، الأظافر، الأسنان)
2) المحافظة على توازن الماء
3) المحافظة على التوازن الحمضي القاعدي
4) جزء من الأنزيمات
5) تنظيم الاستثارة العصبية والعضلية

	1) 70% من وزن الجسم
2) العنصر الغذائي الأهم
3) نحتاجه في جميع العمليات الحيوية ( الهضم، الامتصاص، دوران الدم، التخلص من الفضلات، بناء الخلايا)

	1) سرطان القولون
2) أمراض القلب التاجية
3) الإمساك
4) البواسير
5) التهاب الزائدة
6) السمنة




	عناصر الطاقه 
	المصدر

		
 1عناصر غذاء الطاقه :- كربوهيدرات _ دهون ,بروتينات 
2عناصر الغذاء للوظايف الطبيعيه والمحافظه على الصحه الجيده 
فيتامينات _ معادن _ ماء _ الياف 


	الكربوهيدرات


الخبز+رقائق القمح والذرة+الفواكه+الخضروات

	الدهون
1) الحليب، منتجات الألبان، اللحوم
2) الدهون النباتية
3) المكسرات 

	البروتينات
1) اللحوم
2)  الحليب، منتجات 
الألبان
3) الحبوب والبقول والفول السوداني

	البروتينات
1) لا يمكن تصنيعها في الجسم
2) الحصول عليها من الغذاء المتوازن

	فائده الاياف 
1) الجفاف 
2) + الإمساك
مصدرها ..
1) الأوراق، الجذور، البذور 
2) رقائق و خبز نخالة القمح
3) الفواكه والخضروات




