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 الفصل الرابع

 التغذٌة المتوازنة

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 يقذيت

 

 الجسن احتياجاث بتوفير الغذاء هي الإًساى احتياج يرتبط

 يقوم وأى الحيويت وظائفه يؤدي أى يستطيع حتى هٌه

 هي الغذاء يؤثر إذ بكفاءة، اليوهيت وأعواله هٌاشطه بجويع

 تغذيت على Quantity ٔانكى Qualtity انُٕع حيث

 .الإًساى وصحت

 

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 

 nutritionانتغذٌت تعزٌف 
 

 ٌحصل بواستطها التً العملٌات مجموع" أنها على وتعرف•
 من به ٌقوم وما حٌاته لحفظ اللازمة المواد على الحً الكائن

 تظهر التً الطاقة تولٌد وكذلك المستهلكة للأنسجة وتجدٌد نمو
 ."جسمانً عمل أو حرارة صورة فً

 ٌستطٌع التً العملٌات من سلسلة" بأنها التغذٌة عرفت   كما•
 النمو لٌحفز الغذاء وتمثٌل امتصاص بواستطها الجسم

 وٌمنع التالفة أو المتهتكة الأنسجة وٌعوض الطاقة وٌستهلك
 ."الأمراض

•   ٌ    ."الحٌاة كٌمٌاء" بأنها التغذٌة مندل عرفو

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



انعٕايم انتً تؤثز فً تغذٌت الإَساٌ أٔ فً حاجتّ 

 انغذاء إنى 

 الجسمسلامة  -1

 

 النفسٌةالعوامل  -2

 

 الغذائٌةالعادات  -3

 

 المستوى الاقتصادي -4

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 نغذاء الإَساٌانٕظائف انزئٍسٍت 

 :إمداد الجسم بالطاقة: أولاا 

  (البروتٌنات الكربوهٌدرات، الدهون،) الغذائٌة العناصر تمد

 .صحته على للمحافظة ٌحتاجها التً بالطاقة الجسم

 من الٌومٌة لحٌاته اللازمة الطاقة مقدار على الإنسان ٌحصل

   :وهما مصدرٌن

 

 أنسجة وخلاٌا الجسمالغذاء                   أو 

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



بجسى الإَساٌ فً جهٍكٕجٍٍ  Potential Energyٔتخزٌ انطاقت انكايُت 

انكبذ ٔانعضلاث ٔالأَسجت انذٍُْت ٔتحٕل ْذِ انطاقت انكايُت إنى أْى انصٕر 

 :انتانٍت نكً ٌؤدي انجسى ٔظائفّ ًْٔ

 .الجسم حرارة درجة تنظٌم فً وتستخدم :الحرارٌة الطاقة•

 من العصبٌة النبضات وتوصٌل نقل منها الغرض وٌكون :الكهربائٌة لطاقةا•
   .أخرى خلٌة إلى عصبٌة خلٌة

   .الجسم خلاٌا بٌن الغذائٌة العناصر نقل فً وتستخدم :الاسموزٌة الطاقة•

 .الجسم فً العضلات وانبساط لانقباض ضرورٌة وهً :المٌكانٌكٌة الطاقة•

 Compounds مركبات Synthesis تصنٌع فً وتستخدم :الكٌمٌائٌة الطاقة•
  .الجسم فً جدٌدة

  الفوسفات ثلاثً أدٌنوزٌن صورة فً للاستخدام جاهزة وتكون :المتاحة الطاقة•
(ATP). 

 الغذائً التمثٌل عملٌات من تنتج وهً :الحرة الطاقة•

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 انزئٍسٍت نغذاء الإَساٌتابع انٕظائف 

 :ونموه الجسم بناء :ثانٌاا 

 

 إعادة أو Construction بناء هو الغذاء وظائف أهم من نإ

 للجسم المكونة Cells والخلاٌا Tissues نسجةللأ بناء

 

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 تابع انٕظائف انزئٍسٍت نغذاء الإَساٌ

 :الحٌوٌة والمركبات بالعناصر الجسم تزوٌد :ثالثاا 

 اللازمة الحٌوٌة والمركبات بالعناصر الجسم بتزوٌد الغذاء ٌقوم•

 تتم التً والفسٌولوجٌة الكٌمٌائٌة والتفاعلات العملٌات لتنظٌم

 الجسم داخل

 ومجموعة C فٌتامٌن وهً الماء فً الذائبة الفٌتامٌنات أهمها من

   (B-complex) فٌتامٌن

   A,D,E,K فٌتامٌنات وهً الدهون فً الذائبة والفٌتامٌنات

 الكبرٌت، البوتاسٌوم، الفوسفور، كالكالسٌوم، ) والمعادن

   (الٌود المنجنٌز، الزنك، النحاس، الحدٌد، الماغنسٌوم، الصودٌوم،

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د 



 

 الاحتٍاجاث انغذائٍت
 

 

 

 الجسم ٌتمكن لكً للإنسان اللازمة الغذائٌة العناصر كمٌة" هً

 وتمنع الأساسٌة، والفسٌولوجٌة الطبٌعٌة وظائفه بجمٌع القٌام من

 ."الفرد غذاء نقص على تدل مرضٌة أعراض ظهور

 

 

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 

 انغذائٍتانتً تتحكى فً احتٍاجاث انًٕاد انعٕايم 
 :السن -1 

 .الجدٌدة الخلاٌا لتكوٌن البناء أغذٌة من أكثر لكمٌات ٌحتاجون النمو دور فً الأطفال

 :النوع -2
 الجسم فً له شابههتالم الأنثى من الوزن فً أكثر دائما   الذكر أن وٌلاحظ الأنثى عن الذكر جسم تكوٌن ٌختلف

 .الخارجً

   :الإنسان به ٌقوم الذي العمل طبٌعة -3
  علاقة له لٌس الذهنً والمجهود أكثر حرارٌة طاقة إلى ٌحتاج نسانلإا نإف أكثر الجسمً المجهود كان كلما

 .الحرارٌة بالطاقة

 :الصحٌة الحالة -4
 تناول من الحد إلى تضطر قد التً الشراٌٌن وتصلب الدم وضغط السكر مرض مثل الأمراض بعض هناك
 هذه تحت وٌلزم بها المصابٌن للمرضى بالنسبة بالجسم ضارة مواد على تحتوي قد لأنها اًنظر معٌنة أغذٌة

 .الغذائٌة العناصر جمٌع على تحتوى أخرى بأغذٌة الجسم تعوٌض الظروف

 :الطقس -5
 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د  .والعكس منخفضة حرارة درجات فً ٌعٌشون الذي للمواطنٌن الحرارٌة للسعرات الحاجة تزٌد



 :للتغذٌة الرئٌسٌة للمكونات التالٌة المئوٌة النسب

 انفزد  ٌحتاجٓا انتً انحزارٌت انسعزاث جًهت يٍ %25 -20 يٍ•
 .دٌْٕ

 .بزٔتٍُاث  انفزد  ٌحتاجٓا انتً انحزارٌت انسعزاث جًهت يٍ 15%•

 انفزد ٌحتاجٓا انتً انحزارٌت انسعزاث جًهت يٍ %65 -60 يٍ•
 .كزبٍْٕذراث

 فهً لأخرى، رٌاضة من أو لأخر فرد من قلٌلا   النسب هذه تختلف وقد•
 عدد) التدرٌب متطلبات الزمنً، عمره حجمه، الرٌاضً، بوزن ترتبط
 رٌاضات لاعبً المثال سبٌل فعلى (حجمه شدته، التدرٌب، مرات
 .الكربوهٌدرات من أكبر نسب إلى ٌحتاجون التحمل

 كٌلوجرام كل أن أساس على تقرٌبٌة صورةب الغذاء كمٌة تحدٌد وٌمكن•
 حددت وقد ا  حرارٌ ا  سعر عونبأر ٌعادل ما إلى ٌحتاج الجسم وزن من

 :التالً الجدول من الٌوم فً المطلوبة السعرات

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د 



 

 انحزارٌت انًطهٕبت فً انٍٕونسعزاث ا
 

 الجنس السعرات الحرارٌة المطلوبة العمر

 سنوات 10 - 8
 ذكر 2500

 أنثى 2100

 سنة 14 -12
 ذكر 2800

 أنثى 2400

 سنة 18 -14
 ذكر 3000

 أنثى 2800

 سنة 25 -18
 ذكر 3300

 أنثى 3000

 سنة 35 - 25
 ذكر 3000

 أنثى 2000

 سنة 45 - 35
 ذكر 2800

 أنثى 2500

 سنة 55 - 45
 ذكر 2600

 أنثى 2300
 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د


