كيف تحافظ علي صحتك 
· السؤال الاول ؟ هل تحتاج الي نصيحة حول كيفية المحافظة علي صحتك؟.
· التلفزيون ولأنترنت والمجلات والجرائد تقدم سيلا لا ينقطع من النظريات الحديثة التي تدور حول تغير نظامك الغذائي أو نظام التريض الذي تتبعه أو حول عدد مرات ذهابك لا جراء الفحوصات لمختلف الامراض . ........
· ورغم الحشد الهائل من النصائح التي سوف تستمع اليها من الاصدقاء أو من وسائل الاعلام لم تثبت بعد . إلا أن الواقع يقول إنه علي مدي الخمسين عام الماضيين توصل العلماء لمعرفة سبل عديدة للإقلال من احتمالات المعاناة أو الوفاة المبكرة لقد اتت المعرفة بثمارها . 
طول العمر المتوقع 
		
	البيض 
	السود 

	السن 
	الذكر 
	الانثي 
	الذكر 
	الانثي 

	لحظة الميلاد 
	73 
	79 
	65 
	74 

	20
	54 
	60 
	47 
	55 

	30 
	45 
	50 
	38 
	46 

	40 
	36 
	41 
	30 
	37 

	50 
	27 
	32 
	23 
	28 

	60 
	19 
	23 
	16 
	20 

	70 
	12 
	15 
	11 
	14 

	80 
	7 
	9 
	7 
	8 



	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


· فعلي سبيل المثال امرأة سوداء تبلغ من العمر ثلاثين عام يمكن ان نتوقع ان تعيش 46 عام اخري أي 76 .
· فعلي سبيل المثال امرأة بيضاء تبلغ من العمر ثلاثين عام يمكن ان نتوقع ان تعيش 50 عام اخري أي 80 .وفي المتوسط يتوقع للبيض ان يعيشون اعمار اطول من السود .والنساء من كلا العرقين اطول عمرا من الرجال 
الغذاء المتوازن :
1. الغذاء المتكامل : 
لا يوجد أي نوع من الطعام يحتوي علي كل احتياجات الجسم  فكل نوع من الغذاء يحتوي علي بعض العناصر الغذائية الضرورية والغذاء المتكامل الصحي يجب أن يشمل خمسة انواع أساسية : 
1. الخبز والارز والحبوب والمكرونة .
2. الحليب ومشتقاته .
3. الفواكه.
4. الخضروات 
5. اللحوم والدواجن والسمك والبيض والمكسرات 
الرجل يحتاج الي كميات أكبر من المرآة . والنشيط أكثر من غير النشيط . والشباب في مرحلة النمو يحتاجون أكثر من غيرهم .
ولذلك فإن عدد الوحدات أو الحصص الغذائية غير ثابت 
1. الجدير بالذكر :أن الدهون غير مذكور ة من ضمن عناصر الغذاء الخمسة ( لا نها تدخل في تركيب كثير من الأغذية ).
فأنواع الغذاء المطبوخ أو المقلي وكذلك الاجبان والالبان كاملة الدسم 
وحتي اللحوم جميعها تحتوي علي نسب متفاوتة من الدهون 
سوء التغذية :
1. يعاني كثير من الأفراد والمجتمعات من سوء التغذية وسوء التغذية قد ينتج عن زيادة أو نفصان في الغذاء كما أو نوعا وهو يسبب كثيرا من الامراض مثل: 
	1. السمنة
	2.ارتفاع ضغط الدم
	3.السكر

	4.زيادة نسبة الكولسترول
	5.ضعف المناعة
	6.الحساسية

	7.هشاشة العظام
	8.مشكلات الحمل والولادة
	9.مشكلات الجلد

	10.انخفاض مستوي الذكاء
	11.بعض أنواع السرطان
	12.مشكلات الاسنان


مصادر الطاقة :
هناك ثلاث مصادر للطاقة هي : النشويات والدهون والبروتينات 
	الغذاء 
	السعرات 
	نسبة حاجة الجسم 

	النشويات 
	4.1سعر لكل جرام 
	55% 

	الدهون 
	9سعرات اكل جرام 
	30%( 10%فقط من المصدر الجواني أي معلقتان صغيرتان من الزبدة ) 

	البروتينات 
	4.1 سعر اكل جرام 
	15% 


الغذاء الرياضي:
· تحتاج الي 44 سعر لكل كج من وزنك لكي تحافظ علي قوة عضلاتك أما إذا أردت أن تحافظ علي لياقتك العضلية وكذلك لياقة الجهاز الدوري التنفسي فإنك تحتاج الي تناول 52 سعر كج من وزن جسمك .
· فإذا كنت تمارس الرياضة مكثفة فإنك تحتاج الي كميات إضافية من النشويات قد تصل الي 500 ـ 600 جرام يوميا 
[image: ]
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