                   الصحه واللياقه  ...د " عبدالحكيم مطر "
                        المحاضره السادسه 
                      ( المبادء العامه للتغذيه )


موضوعات الدرس : 
· اهميه التغذيه
· العناصر الغذائيه الأساسيه
· الغذاء الصحي المتوازن
· الهرم الغذائي

اهميه التغذيه  :
التغذيه الصحيه  =  صحة جيده 

   لماذا ...؟


                    التغذيه الــــــجيده 
                 

  توفير العناصر الغذائيه الأساسيه
                  


1. نمو الانسجه الطبيعي إصلاحها وإعاده بنائها 
2. طاقه للعمل والنشاط البدني والاسترخاء
3.  تنظيم العمليات الكيميائيه في الجسم
4. الطاقه للعضلات
5. الاشارات العصبيه
6. الهرمونات
7. مركبات بناء الجسم
8. الوقايه من المرض



   العناصر الغذائيه الاساسيه  :

 


	  عناصر غذاء الطاقه




	 كربوهيدرات



	   دهون



	  بروتينات





	العناصر المرتبطه بالصحه والاداء الوظيفي 



	   الفيتامينات









	الاملاح المعدنيه  والمعادن




	   الماء





	    الالياف







اهميه الكربوهيدرات : :

 هي المصدر الرئيس للسعرات التي تستخدم لتوفير الطاقه 



                  للعمل 
+ إعاده بناء الخلايا 
+ الحرارة 

دور الكربوهيدرات :

  \_تلعب دور في عمليه الهضم
\_ تنظم عمليه الآيض  للدهون والبروتين


مصادر الكبروهيدرات :
\_ الخبز 
\_ رقائق القمح والذره 
\_الفواكه 
\_ الخضروات 


كميه الطاقه المأخوذه من الكربوهيدرات :
1 غرام كربوهيدرات  = 4 سعرات حراريه 
الكميه الضروريه :
58% واكثر من الوجبات 

السعر الحراري ::
الحراره اللازمه لرفع كيلغرام واحد ماء من ( 14.5 )  إلى ( 15.5 )

انواع الكربوهيدرات : 
بسيطه [ سكر آحادي او ثنائي ] ... 
الحلويات  ., البوظه ., الكيك 

مركب [سكر و ألياف ] ....
الفواكه ., الخضروات 

 2\_الدهــون :
اهميتها :"
· تركيب الخلايا
· طاقه مخزونه
· عازل لحراره الجسم
· امتصاص الصدمات
· مصدر للاحماض الدهنيه
· نقل الفيتامينات القابله للذوبان في الدهن ( أ .. د .. ح .. ه )

مصادر الدهون :
· الحليب .. منتجات الالبان .. اللحوم 
· الدهون النباتيه 
· المكسرات
انواع الدهون :
[ مرئيه  _ غير مرئيه ]
· مشبعه ( لاتذوب في درجه حراره الغرفه )
كالسترول الدم   
· غير مشبعه (سائله في درجه حراره الغرفه ) 
كالسترول الدم 

كميه الطاقه الموجوده :
1 غرام دهون  = 9 سعرات حراريه

الحاجه الضروريه : ::
20 % من الوجبه


البروتينات :
الاهميه :
· بناء واعاده  بناء الانسجه ( العضلات _ الدم _ العظام )
· جزء من الهرمونات والإنزيمات  والمضادات الحيويه
· تساعد في المحافظه على توازن سوائل الجسم 
· مصدر للطاقه اذ لم توفره الكربوهيدرات والدهون 

مصادر البروتين :
· اللحوم 
· الحليب .. منتجات الالبان 
· الحبوب  البقول  الفول السوداني

كميه الطاقه في البروتينات :/ 
1 غرام = 4 سعرات حراريه

الحاجه الضروريه: 
10 % -12 % من الوجبة 



 الفيتامينات :
الاهميه "
· تحليل الغذاء 
· النمو 
· تطور الجسم
· الوقايه من المرض

أنــــــــواع الفيتامينات :
· القابله للذوبان في الدهن ( أ _ د _ ه _ ح )
· القابله للذوبان في الماء ( فيتامين ب المركب _ ج ) 

مصادرها : 
*لايمكن تصنيعها في الجسم 
*الحصول عليها من الغذاء المتوازن


الاملاح المعدنيه : 
اهميتها : 
تركيبة الخلايا ( العظام _ الاظافر _ الاسنان ) 
المحافظه على توازن الماء 
المحافظه على التوازن الحمضي القاعدي 
جزء من الانزيمات 
تنظيم الاستثاره العصبيه والعضليه 

المـــــــاء 
70 % من وزن الجـــسم ماء 
*العـنصر الغذائي الاهم 
*نحتاجه في جميع العمليات الحيويه ( الهضم _ الامتصاص _ دوران الدم _ التخلص من الفضلات _بناء الخلايا ) .... 
*الكميه الموصى بها يوميا اكثر من 8_10 كؤوس 
الالياف  :
كربوهيدرات مركب لايمكن هضمه من قبل الانسان ....
المصادر :
· الاوراق ... الجذور .. البذور 
· رقائق ... وخبز نخاله القمح 
· الفواكه والخضروات 
الاهميه :
تخفض الاحتماليه من الاصابه بسرطان القولون 
امراض القلب التاجيه 
الامساك
البواسير
التهاب الزائده 
السمنه 

الكميه الموصى بها :
25 غم \ يوم 

الالياف .       ( أي  كلما زادت نسبه الالياف في الجسم ادت الى ) 

الجفاف + الامساك 

الغذاء الصحي المتوازن :
الكربوهيدرات
50 _ 60 %  من مجموع السعرات الحراريه 
48% كربوهيدرات مركب + 10% ســكر

الدهون 
اقل من 30 % من مجموع السعرا ت الحراريه 

البروتينات 
0.8 غم \كغم من وزن الجسم 
( 15-20% من مجموع السعرات الحراريه )*



· يجب تناول جميع الفيتامينات
· جميع الاملاح المعدنيه 
· الماء
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