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   للتغذيتالأساسيت العٌاصز 
 :Carbohydrates الكربوهيدرات 

 النشوٌات على تحتوي التً الغذائٌة المواد هً الكربوهٌدرات نإ

 .بسٌطة سكرٌات إلى اختزالها ٌتم التً والسكرٌات

 

   :الكربوهيدرات من نوعان هناك•

 (السكريات) البسيطة الكربوهيدراتأ-

 

 (والألياف النشويات) المركبة الكربوهيدرات -ب
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 وظائف النزبىهيدراث

 لإنتاج هاما   مصدرا   تعد كما الفورٌة بالطاقة الجسم لتزوٌد رئٌسٌا   مصدرا   تُعد -1
   .إرادٌة واللا الإرادٌة العضلات طاقة

 وأنسجة العصبً الجهاز ٌحتاجها التً للطاقة الرئٌسً مصدر الجلوكوز ٌعد -2
 .والمخ الرئتٌن

 لٌستفٌد جلٌكوجٌن صورة فً والعضلات الكبد من كل فً الجلوكوز تخزٌن -3
 .الطاقة نقص لتعوٌض الحاجة عند باستهلاكه الجسم منه

 تكوٌن فً دور لها والتً للجسم النافعة أو المفٌدة البكترٌا نمو فً المساعدة -4
 .الفٌتامٌنات أنواع بعض

 وطردها السامة المركبات بعض من التخلص فً ٌؤدٌه هام دور له الجلوكوز -5
   الجسم خارج

   .الجسم وسوائل مكونات بعض وترشٌح امتصاص فً تساعد -6

   .للطاقة كمصدر تستغل أن من البروتٌنات تحمً -7

   .للدهون الغذائً التمثٌل عملٌات فً مهم عامل -8
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الأرز، البطاطس، : أهم مصادر المواد الكربوهٌدراتٌةومن 

 ،، المكرونةالحبوب، المواد السكرٌة

 

 

  

 

 

ستة سعرات أن كل واحد جرام كربوهٌدرات ٌتولد عنه كما 

 .حرارٌة
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 :Proteinsالبزوتيٌاث 

 ٌكونها بعضها الأمٌنٌة الأحماض من عدد عن عبارة البروتٌنات•
 الطعام، تناول طرٌق عن علٌها ٌحصل الآخر والبعض الجسم
 فً بما الجسم فً ونسٌج خلٌة كل نسبة من جزءا   البروتٌن وٌمثل
 والجلد والأوتار الداخلٌة والأعضاء العضلٌة الأنسجة ذلك

 والأظافر والشعر

 الإجمالً الوزن من %20 حوالً البروتٌن ٌمثل المتوسط وفً
 .للجسم

 كثٌر إلى ٌؤدي البروتٌن من مضاعفة لكمٌات الرٌاضٌٌن واستهلاك
 مزٌد بإفراز الكُلى تقوم أن ذلك ٌتطلب حٌث الصحٌة المخاطر من
  .الأساسٌة غٌر الأمٌنٌة الأحماض من
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 وظائف البزوتيٌاث
 وذلك منها التالف أو الفاقد وتعوٌض جٌدة حالة فً الجسم بأنسجة والاحتفاظ البناء -1

 ومصل وخلاٌا والأسنان العظام لنخاع الرئٌسٌة المكونات وتشكٌل الجسم أعضاء كتكوٌن
 .العضلات وبناء الجلد وتكوٌن والأظافر الشعر ونمو الصماء الغدد وتكوٌن الدم،

 خلاٌا فً البروتوبلازم ومادة النواة من الضروري الجزء تركٌب فً البروتٌنات تدخل -2
 .الجسم

 للجسم الطبٌعٌة المناعة من تزٌد التً antibodies المضادة الأجسام تركٌب فً تدخل -3
   .الجسم تهاجم التً والأمراض الالتهابات ولمقاومة

 والإنزٌمات (الحمراء الدم كرات داخل الموجود) الهٌموجلوبٌن وٌصنع منها ٌتكون -4
  .الإسموزي والضغط الدم ضغط على تحافظ أنها كما والهرمونات

 تكوٌن على وٌساعد العصبً للجهاز بالنسبة التنظٌمٌة الوظائف من البروتٌنات تُحسن -5
   .العصبٌة الانعكاسات

 .الكوشٌكور ومرض الاستسقاء ومرض النمو كنقص البروتٌن نقص أمراض من الوقاٌة -6
 إضافٌا   عملا   الكلٌتٌن تعمل أن إلى ٌؤدي ذلك أن حٌث البروتٌن تناول زٌادة تجنب ٌجب كما
 كما السموم من الكثٌر تتضمن نفاٌات عنه ٌنتج مما للبروتٌن الغذائً التمثٌل عملٌات أثناء
  .النقرس بمرض الإصابة ٌمكن
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الألبان ومن أهم مصادرها اللحوم والأسماك، زلال البٌض، 

 .والعدسالبقول مثل الفول 

 

 

 

 

 

  

 .أربعة سعرات حرارٌةعن الجرام الواحد من البروتٌن وٌتولد 
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 :Lipidsالدهىى 

 الإنسان، لجسم الطاقة لتوفٌر الغذاء مصادر أهم من الدهون نإ•

 من كل عن الحرارٌة سعراتها فً تركٌز الأكثر تعد لأنها وذلك

   .والكربوهٌدرات البروتٌنات

  :إلى الدهنية المواد وتنقسم•

 وزٌت الحٌوانً والدهن والزبد السمن مثل المشبعة الدهون -•

   .النخٌل وزٌت الهند جوز

 الزٌتون وزٌت والزٌتون الذرة زٌت مثل المشبعة غير الدهون -•

  .السودانً الفول وزٌت السودانً والفول السمك وزٌت
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 وظائف الدهىى

   .إلٌها الحاجة وقت لإطلاقها الإنسان فً الطاقة لتخزٌن هاما   مصدرا   تعد -1

 الطقس برودة من للوقاٌة حراري كعازل الجلد تحت المختزنة الدهون تعمل -2
  .للجسم الطبٌعٌة الحرارة درجة على والمحافظة

 .الجسم خلاٌا تركٌب فً أساسً كعامل الدهون مركبات بعض تدخل -3

 من الداخلٌة الأعضاء أهم وقاٌة على بالجسم المحٌطة الدهون تعمل -4
 تكون إذ والأمعاء والكبد والقلب الكلٌتٌن فً كما وذلك الخارجٌة المؤثرات

   .لحماٌتها الأعضاء هذه حول cushion وسادة

 .الطعام هضم عملٌة من الناتجة الفضلات تلٌٌن على تعمل -5

 الجلد جفاف من والوقاٌة الجسم فً الكالسٌوم امتصاص فً هام دور للدهون -6
  .الإكزٌما وأمراض

 مستوى تخفٌض على المشبعة غٌر المتعددة الدهنٌة الأحماض تعمل -7
 من ٌقلل مما الصفراء أحماض إلى تحوٌله طرٌق عن الدم فً الكولٌسترول

 .الشراٌٌن تصلب بأمراض الإصابة احتمالات
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 والمكسرات الدسم كاملة الألبان الدهون مصادر أهم ومن

 .والشٌكولاته والبسكوٌت السودانً والفول

 

 .حرارٌة سعرات تسعة الدهون من الواحد الجرام عن وٌتولد 
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 :Vitaminsالفيتاهيٌاث 
 

  ضئٌلة بكمٌات الجسم ٌحتاجها عضوٌة مركبات الفٌتامٌنات إن

 على للحفاظ وضرورٌة للجسم وفاعلٌة حٌوٌة ذات ولكنها جدا  

 .حٌاته واستمرار الطبٌعً ونموه الفسٌولوجٌة وظائفه

 لإطلاق الكٌمٌائٌة للتفاعلات كمحفزات تعمل الفٌتامٌنات أن كما

 الغذائً التمثٌل عملٌات وتنظٌم الجسم أنسجة وبناء الطاقة
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 : تصٌف الفيتاهيٌاث إلى هجوىعتيي رئيستيي

 

مجموعةةةة مةةةن الفٌتامٌنةةةات التةةةً تةةةذوب فةةةً الةةةدهون وهةةةً  - 1
K,E,D,A  

الزٌةةت  -تةةذوب فةةً الةةدهون النباتٌةةة والحٌوانٌةةة مثةةل الزبةةدوهةةً 

 . السمك -النباتً

  C,Bمجموعة الفٌتامٌنات التً تذوب فً الماء وهً  -2 

 توجد فً الخضروات والفواكه والحبوب
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تؤدي الفيتاهيٌاث وظائف عديدة للزياضييي موا 

 : هٌها
  :Aفيتاهيي أ  

    :Dد فيتاهيي 

  :B6,B2,B1فيتاهيٌاث 

 :B12فيتاهيي 

 :Eفيتاهيي 
 (:  C)فيتاهيي ج 

 :  فيتاهيي ه

 (:K)فيتاهيي ك 
 (B5فيتاهيي ) Pantothenicباًتىثيٌيل حوض 
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 :Mineralsالوعادى 
 

 من العدٌد لأداء الجسم ٌحتاجها عضوٌة غٌر عناصر هً المعادن

 من أساسً جزء تعتبر وهً الطاقة، تنتج لا وهً وظائفه

 وٌحتوي الحٌوٌة، العملٌات من الكثٌر فً وتدخل الجسم مكونات

 ما تشكل معدنٌا   عنصرا   20 عن ٌقل لا ما على الإنسان جسم

 .الجسم وزن من %4 من ٌقرب

 بالمقارنة صغٌرة نسبة ٌمثل الجسم فً تواجدها فإن ولذا

   .الأخرى بالعناصر
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 :تقسين الأهلاح الوعدًيت إلى ًىعيييوني 

 

 
 .(الفسفور الصودٌوم، الكالسٌوم، الحدٌد،) من كل وٌتضمن :الأول النوع-

 :الحديد -

 فٌطرح الفائض أما الأمعاء فً وٌمتص ٌوم /ملغم (15–5) من الإنسان ٌحتاج 
 البٌض، صفار اللحوم، المخ، الكبد،) فً وٌوجد البرازن مع الجسم خارج
 .(التفاح الخضروات، أنواع

 :في أهميته وتبرز

 .الحمراء الكرٌات داخل الموجود الهٌموجلوبٌن تركٌب فً ٌدخل أنه -

   .الجسم خلاٌا إلى ونقله نستنشقه الذي الأوكسجٌن حمل مسؤولٌة ٌتحمل -

 .الجسم عضلات داخل الموجودة البروتٌنات تركٌب فً ٌدخل -

 .وظائفها لأداء الجسم فً الإنزٌمات بعض ٌنشط  -
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 الزنك، الٌود، الكلور، الكبرٌت،) وٌتضمن :الثانً النوع -2

 ،(الخ ..... المنجنٌز الكوبلت، الفلور، المغنٌسٌوم،

 أن ٌمكن كما منه ضئٌلة كمٌات إلى الإنسان جسم وٌحتاج 

 من باحتٌاجاته تزوده والتً المتوازنة بالوجبة الرٌاضً ٌكتفً

 .الأملاح

 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 وظائف الوعادى
تدخل فً تركٌب خلاٌا وأنسجة الجسم الهٌكلٌة، إذ أن الكالسٌوم والفوسفور والمغنسٌوم  -

 .ٌدخل كل منهم فً تكوٌن الهٌكل العظمً والأسنان للإنسان

 (.الهٌموجلوبٌن –الحدٌد )بناء كرٌات الدم الحمراء ومهم فً عملٌة التنفس  -

تساهم فً تكوٌن بروتٌنات العضلات، إذ ٌدخل كلا  من الكبرٌت والفوسفور فً تكوٌنها،  -

 .كما ٌدخل الفوسفور فً تركٌب خلاٌا الجهاز العصبً

 .  تنظٌم دقات القلب وكذلك المحافظة على جدار خلاٌا الجسم -

 –الصودٌوم )التحكم فً انقباض العضلات وٌدخل فً تركٌب أملاح الصفراء  -
 (.البوتاسٌوم

 (.الكالسٌوم)تساعد الدم على التجلط  -

 (.هرمون الغدة الدرقٌة –الٌود )تدخل فً تركٌب بعض الهرمونات  -

 .تساعد على تحقٌق التوازن المائً للجسم -

 (.الكروم)السٌطرة على عمل مستوى السكر فً الدم  -

 (.الزنك)تجدٌد وتطوٌر أنسجة الجسم  -
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 :Waterوالسىائل الواء 
      الغذائٌة العناصر أهم من الماء ٌعد 

      ٌمثل إذ الإنسان جسم فً الموجودة
      الأساسً العنصر وهو الحٌاة أساس

       ٌشكل إذ الإنسان جسم تركٌب فً

        .الجسم وزن من %70-60 من
  % 72 على العضلى النسٌج وٌحتوى

 . ماء % 25 على الدهنى والنسٌج , ماء

 

 وعبر والأمعاء والرئتٌن الجلد عبر ٌومٌا   لتر 1.5 حوالً الجسم وٌخسر
 السامة المواد من للتخلص بول شكل على الكلٌتٌن

 
 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 وظائف الواء
 .ضروري لعملٌات هضم وامتصاص الغذاء -1

ٌعد الوسط الذي ٌنقل العناصر الغذائٌة فً الجسم أثناء عملٌات التمثٌل  -2
 .الغذائً إلى الخلاٌا

ٌدخل فً تركٌب جمٌع سوائل الجسم المختلفة كالدم والبول والعرق  -3
 .والعصارات الهاضمة

ٌعمل كمادة للتلٌن ولتقلٌل الاحتكاك بٌن أجزاء الجسم إذ ٌساعد على تسهٌل  -4
 .حركة العضلات والمفاصل بالجسم ومنع التصاقها ببعضها البعض

له دور فً معالجة الإمساك وذلك عن طرٌق تناول الأغذٌة المحتوٌة على  -5
الألٌاف التً تمتص الماء والذي بدوره ٌساعد فً تسهٌل حركة خروجها من 

 .  الجسم

كما أنه له دور هام فً نقل الصوت إلى الأذن وكذلك له دور فً الإبصار  -6
لأنه ٌدخل فً تكوٌن الرطوبة المائٌة والزجاجٌة للعٌن كما ٌدخل الماء فً 

 تكوٌن جمٌع أنسجة الجسم

 
 هٌثم عقل/ الصحة واللٌاقة                      د



 

 

 مع اطيب الامنيات بالتفوق والنجاح                  
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