تعريف الكربوهيدرات: مركب عضوي معقد بين أتحاد عناصر الأوكسجين والهيدروجين والكربون
أين نجد الكربوهيدرات:
1/ النشا
2/ السكر
3/ الألياف
تعريف النشا : هو أحد أنواع الكربوهيدرات المعقد الذي يتحول من عملية الهضم داخل جسم الإنسان إلى المواد الغذائية التي تحتوي على الألياف
ماهي المواد الغذائية التي تحتوي على الألياف :
1/ الفواكة الطازجة
2/ الخضروات الخضراء
3/ الحبوب
عيب النشـا : أنه لايمكن تحويله إلى طاقه لإفتقاده إلى الأنزيم المطلوب
ميزة النشا : له القدرة على تنظيف الأمعاء من الفضلات .
ماهي مكونات السكر :
1/ السكر البسيط
2/ 99.9% من السكروز الصافي
ميزة السكر : يمد الأنسان باالطاقة وليس كما يعتقد البعض بأنه الفيتامينات والأملاح والمعادن كما يعتقد البعض .
معلومة مهمة : ليس هناك أي إضافة أو ميزة من تناول العسل والسكر الأسمر بدلاً من السكر الطبيعي كما بإعتقاد معظم خبراء وعلماء التغذية .
ماهو البدليل : الأغذية التي لايضاف إليهـا كميات من السكر تكون غير مرغوب فيهـا لعدم أستساغتهـا  ولذلك يمكن أستبدلهـا باالأغذية التي تحتوي على السكر الطبيعي
ماهي الأغذية التي تحتوي على سكر طبيعي :
1/ الفواكة الطازجة
أعتقاد الناس المعتاد بأن تناول السكر يزيد من وزن الجسم وأن الشخص السمين لايتناول كميات من السكر بقدر مايتناوله الشخص العادي .
لذلك المسببات والأضرار لاتقف عند هذا الحد وإنمـا تتسبب في عوراض صحية أخرى :
1/ نخر وتسوس الأسنان
2/إصابة الفم باالبكتريا
3/أتلاف الكبد والبنكرياس
4/أرتفاع نسبة الدهون في الدم وهذهِ أحدى العوامل التي تؤدي إلى إصابات القلب عند بعض الناس الذين يتناولون كميات كبيرة من السكر
تحذير مهم :
تحذير الأفراد الذين لهم تاريخ عائلي باالنسبة لمرض السكر بتقليل نسبة أستهلاكهم منه .
ماهي مكونات السكر الطبيعي :
يحتوي على مادة الجلوكوز أو الفروتوز المستخرج من الفواكة
ماهو أهم أنواع الكربوهيدرات :
الجلوكوز
ممـا ينتج :
ينتج من تحويل السكر أو النشا خلال عمليات الهضم
أين نجد الجلوكوز الطبيعي:
في السكر الطبيعي والعسل
ميزة الجلوكوز الطبيعي :
له القدرة السريعة في الذوبان باالجسم وتحويله للدم بعكس الأملاح والمعادن والنشا والفيتامينتا التي قدرتهـا جميعاً أبطأ من الجلوكوز في الذوبان
من هم أكثر الناس حاجة إلى الكربوهيدرات:
الرياضيون يحتاجونه كمصدر رئيسي للطاقه الحرارية  لأداء المجهود البدني في الأنشطة
كم يساوي كل جرام من الكربوهيدات :
4 سعرات حرارية من الطاقة وعليه أن تحتوي الوجبات الغذائية في اليوم الواحد 58 % أو أكثر على المواد الغذائية التي تحتوي على المواد الكربوهيدراتية
أهمية الكربوهيدرات :
بعض المواد تتحول إلى دهون وتختزن كطبقات سميكة في خلايا وأنسجة الجسم لإحتمال أستخدامها مستقبلاً
وذلك لأن بعض الناس يتناولون كميات قليلة من الكربوهيدرات مع حاجة الجسم للمزيد منها فباالتالي يحدث ماذكر في السطر الأعلى يقوم الجسم بتحويل بعض المواد الأخرى مثل الدهون والبروتين إلى الجلكوز لتزويده باالطاقة
ماهي العوامل التي تميز الكربوهيدرات بصفة خاصة عن بقية المواد الغذائية :
الوفرة : تحتوي على كميا كبيرة من الأغذائية كمصدر غذائي " الفواكة ، الخضروات ، الحبوب "
والتخزين: سهلة التخزين لأنه مثل الفواكة والخضروات والحبوب لاتحتوي على مواد كميائية بعكس الأسماك واللحوم والألبان تتطلب الثلاجات والأمكانيات بالإضافة التعليب وأحتوائهـا على مواد كيائية
والثمن: أسعار المواد الكربوهيدراتية رخيصة من الناحية الأقتصادية
والطاقة: على ماذا يعتمد الإنسان كمصدر رئيسي للطاقة :
الكربوهيدرات
لماذا:
لسهولة الحصول عليها
ماهو العمل الرئيسي للجلوكوز:
أنتاج الطاقة
وعلى ماذا يتحدد ذلك :
على متطلبات الأنسان
وكيف تسير هذهِ الطاقة المنتجة:
تسير في الجسم بواسطة هرمون الأنشطة
ماهي وظيفة هرمون الأنشطة :
يرفع ويخفض نسبة السكر في الدم





