


المحاضرة الخامسة
المباديء العامة للتغذية
السعرات الحرارية
السعرات الحرارية 
· وحدة الطاقة الحرارية بالنسبة للانسان هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلو غرام واحد من الماء من درجة أربعة سنتغراد الى درجة خمسة سنتغراد فوق الصفر.
·  وقد اتخذت السعرة الحرارية (مقياسا لقوة الغذاء). توفر السعرات الحرارية الطاقة التي يحتاج إليها جسمك ليبقى حياً. 
السعرات الحرارية
	مصدر الطاقة

	قيمة الطاقة


	البروتينات
	جرام واحد = اربع وحدات حرارية


	الكاربوهيدرات
	جرام واحد = اربع وحدات حرارية

	الدهون

	جرام واحد = تسع وحدات حرارية




تغذية بعض الفئات الحساسة التي تحتاج إلى رعاية خاصة لتوفير الغذاء لصحي المتوازن:
تغذية الحامل و المرضع
يجب العناية بغذائها عناية خاصة حتى يمكن أن تمر فترة الحمل بسلام مع وقايتها ووقاية الجنين من أمراض سوء ونقص التغذية وإنجاب طفل سليم والقدرة على إرضاعه رضاعة طبيعية ناجحة.
والحمل اشد الحالات الفسيولوجية ضغطا على الجسم ولذلك يستلزم الحمل إضافات في الاحتياجات الغذائية نتيجة للتغيرات الفسيولوجية التي تحدث وتستمر هذه الاحتياجات الإضافية أثناء الرضاعة  
أن النحافة والسمنة والأنيميا تضر بالحمل والولادة وصحة المولود لذلك يتحتم على كل حامل اتباع نظام التغذية السليم لتفادي أمراض سوء التغذية.
وتستمر الاحتياجات الإضافية أثناء الرضاعة بل تزيد عن فترة الحمل وذلك حتى يحصل الطفل الرضيع على احتياجاته من لبن الأم كما ونوعا.
نصح الحامل أن تزيد غذائها بمقدار السدس من مصادر الطاقة، والثلث من مصادر البروتين والثلثين من مصادر الفيتامينات والأملاح المعدنية عما كانت تتناوله قبل الحمل.
أما المرضع فتزيد غذائها من المجموعة الأولى بمقدار الثلث والمجموعة الثانية بمقدار الثلثين والمجموعة الثالثة بمقدار الثلثين عما كانت تتناوله قبل الحمل.
· وقد روعي في هذه الوجبات زيادة العناصر الغذائية المختلفة وخاصة من الطاقة والبروتين والكالسيوم والحديد. 
· بالنسبة للحامل : زيادة السعرات بمقدار 350 سعر والبروتين بمقدار 15 جرام 
· بالنسبة للمرضع: زيادة السعرات بمقدار 550 سعر والبروتين بمقدار 28 جرام. 

ومن المؤشرات التي تدل على كفاءة الرضاعة الطبيعة
· استمرار نمو الطفل في حدود المعدلات الطبيعية بالنسبة لسنة. 
· صحة الطفل ومقاومته للأمراض ونومه نوما هادئا بين المرضعات. 
فطام الطفل
ويقصد بالفطام تعويد الطفل على أغذية أخرى غير لبن الأم وتعتبر فترة الفطام مرحلة انتقالية يتحول فيها غذاء الطفل من لبن الأم فقط إلى غذاء الأسرة. 
الشروط الصحية للفطام
· أن لا يتم الفطام فجأة بل تدريجيا ولا يقدم اكثر من طعام جديد خلال أسبوع وان يقدم الطعام الجديد للطفل وهو جائع قبل الرضاعة ثم بعد تعوده عليه يقدم بعد الرضاعة. 
· إذا كان الطفل مريضا تؤجل عملية فطامه. 
· مراعاة طهي الطعام جيدا قبل تقديمه لضمان سهولة هضمه وتعقيمه وإكسابه الطعم المناسب. 

الشروط الصحية للفطام
· مراعاة تناسب قوام الطعام لسن الطفل على أن يبدأ لينا ثم الأغلظ قواما. 
· يجب أن تمنع الأم استخدام البزازة أيضا إطعام  طفلها والاعتماد على الملعقة والطبق أو الكوب بعد غسلها جيدا فإن ذلك يضمن النظافة وتنشيط عملية المضغ واستمرار الرضاعة الطبيعية لمدة عامين. 
· تغذية الطفل بكمية كافية من مصادر الطاقة مثل الحبوب ومنتجاتها والزيوت النباتية وقليل من المسكرات. 
· إعطاء الطفل كمية كافية من البروتين اللازم للنمو من مصدر نباتي مثل البقول (عدس- فول حمص) أو من مصدر حيواني أن أمكن مثل الألبان ومنتجاتها (بيض- لحوم – طيور – اسماك – بجانب الحبوب مع العلم أن خلط الحبوب مع البقول أيضا وجبة واحدة يرفع من القيمة الحيوية للبروتين النباتي. 
· كما يراعي الأتي: 
· إعطاء الطفل من 4 إلى 5 وجبات خلال اليوم. 
· تعويده على عادات غذائية سليمة. 
· تجنب إعطائه الشاي والقهوة والمياة الغازية. 
· تجنب إعطائه الحلوى بين الوجبات. 
· تجنب إعطائه الأطعمة المحلاة أو المضاف إليها التوابل. 

الطفل الرضيع
· أن تغذية الطفل الرضيع لمن الأمور البالغة الأهمية التي يجب أن تعطي عناية خاصة حيث ينمو الطفل نموا سريعا أيضا هذه المرحلة فيتضاعف وزنه أيضا الخمسة شهور الأولى من عمره وفي نهاية السنة الأولى يكون وزنه ثلاثة أمثال وزنه عند الولادة ولذلك يجب على الأم متابعة وزنه شهريا ويسجل وزنه على لوحة النمو للتأكد من زيادة وزنه الزيادة الطبيعية بالنسبة لسنة وإلا فلا بد من استشارة الطبيب.
· أن احسن مؤشر للتأكد أن الطفل يحصل على احتياجاته الغذائية هي متابعة الوزن والتأكد انه في حدود المعدلات الطبيعية بالنسبة للسن. 
تغذية الطفل من 1-3 سنوات ومن 4-6 سنوات
السن قبل المدرسة
هذه الفترة يجب إمداد الطفل بالطاقة وجميع العناصر الغذائية بكميات مناسبة لسنة حيث تزيد عن احتياجات الإنسان العادي بالنسبة لوزنه نظرا لسرعة النمو لذلك وضعت وجبات إضافية بين الإفطار والغذاء وبين الغذاء والعشاء- كذلك فإنه في مرحلة الفطام يجب أن يتراوح الطاقة المستمدة من الدهون بين 30-40% من الطاقة الكلية.
التغذية في فترة المراهقة
· تتميز هذه الفترة بالمشاكل النفسية ( مثل فقد الشهية وخاصة الإناث) والتغيرات الجسمانية نتيجة للنمو الطبيعي وكذلك يهتم أصحاب هذه الفترة من العمر بالشكل الخارجي لأجسامهم ( القوام) لذلك يجب تبصير المراهقين بأهمية التغذية في هذه الفترة الحرجة ويجب الاهتمام بالبروتينيات (حيوانية ونباتية) وزيادة الأطعمة التي تعطي سعرات عالية مثل الدهون والكاربوهيدرات وعدم إهمال تناول الخضراوات وخصوصا التي تدخل في إعداد السلطة وكذلك الفواكه.  
· تغذية الطفل من 7 –12 سنة والمراهقين من 13-15 سنة:
في هذه المرحلة من العمر يجب أن تزيد الأطعمة ذات المحتوى العالي من البروتين والسعرات دون إفراط وكذلك أطعمة الوقاية لأنها مرحلة النمو السريع والنشاط العالي .   
تغذية المرحلة العمرية من 16-19 سنة
وفيها تظل الاحتياجات الغذائية اعلى من البالغين إذ أنها لا تزال مرحلة من مراحل النمو علاوة على الارهاق الذهني والنشاط الحركي الزائد. وفي كل هذه المراحل يراعي متابعة الوزن بحيث يكون متمشيا مع المعدلات الطبيعية للسن والطول وذلك للتأكد منان الغذاء يفي بالاحتياجات الغذائية لكل مرحلة. 
تغذية المسنين من سن 60 سنة فما فوق:
وقد روعي فيها إلى جانب ما روعي في تغذية البالغين أن تشمل مصادر الطاقة والعناصر الغذائية المختلفة ولكن تستهلك مصادر الطاقة بكميات اقل نظرا لقلة المجهود بينما يستمر الاحتياج للمغذيات الدقيقة من الفيتامينات والمعادن بنفس الكميات وان يكون الغذاء سهل الهضم وواقيا من أمراض الشيخوخة مثل تصلب الشرايين ومضاعفاته ووهن العظام (العظام الهشة) الذى يمكن الوقاية منه بغذاء غني بالكالسيوم. 
ولذلك يجب مراعاة الآتي عند تغذية المسنين
- الحرص على تناول: 
· مجموعة متناسقة من الحبوب والبقول. 
· كثير من الخضر والفاكهة الطازجة. 
· سمك – أرانب – دواجن منزوعة الجلد وغيرها من اللحوم قليلة الدهن باعتدال. 
· منتجات الألبان خالية أو قليلة الدسم والأطعمة الغنية بالكالسيوم. 
· قليل من الزيوت والدهون في إعداد الطعام ويفضل استخدام الزيوت النباتية السائلة وهذه الأطعمة تمد الجسم بالطاقة والبروتين ذو القيمة الحيوية العالية والفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف وقليل من الكوليسترول. 
الحرص على الإقلال من : 
· الدهون الحيوانية مثل الزبد والسمن وكذلك الزيوت النباتية المهدرجة ( المتجمدة) لأن تأثيرها مثل الدهون الحيوانية على تصلب الشرايين كذلك اللحوم الكثيرة الدهن حيث أنها مصدر رئيسي للدهون الحيوانية المشبعة والكوليسترول والطاقة. 
· الأطعمة الغنية بالكوليسترول مثل البيض والمخ والكبد والكلاوي والدهون الحيوانية. 
· ملح الطعام والسكر. 
· منتجات الألبان الدسمة. 
· الفطائر الجاهزة ومثيلاتها من الجاتوه والتورتة والحلويات الشرقية حيث أنها تكون غنية بالدهون المشبعة والطاقة. 
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