* المحاضرة الثانية.
* لكى نحيا حياة ملؤها الصحة والنشاط ،لابد أن :
1- نحصل على الغذاء بكميات كافية ونوعية سليمة ومتنوعة لتلبية احتياجاتنا من الطاقة والمغذيات. فبدون تغذية كافية، لن يستطيع الأطفال تنمية قدراتهم الخاصة إلى أقصى حد ممكن، وسيصادف  البالغون صعوبات فى المحافظة على إمكانياتهم الخاصة أو توسيع آفاقها.
2- ولكن ليس كل فرد قادرا على الحصول على ما يكفيه من الغذاء الذي يلبى احتياجاته، وقد أدى ذلك إلى انتشار الجوع وسوء التغذية على نطاق واسع فى العالم.
3- فهناك اليوم ما يقرب من 800 مليون نسمة يعانون من نقص مزمن فى الأغذية وغير قادرين على الحصول على كميات كافية من الغذاء تلبي حتى احتياجاتهم الدنيا من الطاقة.
4- ويعانى ما يقرب من 200 مليون طفل دون الخامسة من أعراض نقص الأغذية الحاد أو المزمن، ويزيد هذا الرقم فى فترات النقص الموسمى فى الأغذية وفى أوقات المجاعة والاضطرابات الاجتماعية.
* سوء التغذية:  هو السبب الرئيسي لانخفاض الوزن عند الميلاد وفى الأطفال حديثي الولادة وفى سوء النمو.
- ومن الأرجح أن الأطفال الذين ينجون من نقص الوزن عند الميلاد سيظلون يعانون من تأخر النمو والمرض طوال طفولتهم وفترتى المراهقة البلوغ 
- ومن الأرجح كذلك أن النساء اللاتى يعانين من تأخر النمو سيواصلن الحلقة المفرغة لسوء التغذية بما سيقدمنه من أطفال يعانون من نقص الوزن عند الميلاد. 
- ويشعر الإنسان الذي يعاني سوء التغذية أن جسده يناضل من أجل القيام بوظائف عادية كالنمو ومقاومة الأمراض ويصبح العمل البدني صعباً للغاية، بل ويمكن أن تتقلص قدراته على التعليم. 
- وبالنسبة للسيدات فيمكن أن يتعرض حملهن للخطر تصبح عملية إدرار لبن الثدي غير كافية.
- وسوء التغذية في سن مبكرة يؤدي إلى انخفاض النمو البدني والعقلي في مرحلة الطفولة. 
- وعندما لا يحصل الفرد على ما يكفي من الغذاء أو النوع الصحيح من المواد الغذائية يكون قاب قوسين أو أدنى من الإصابة بسوء التغذية.                                                                                                                                                                                  -  وعادة إما أن يكون المرض أحد العوامل المؤدية لسوء التغذية، أوأن يكون نتيجة أو سبباً مساهماً في حدوثه.                                                 - وحتى إذا كان الفرد يحصل على ما يكفيه من الطعام، فسوف يعاني من سوء التغذية إذا كان الطعام الذي يأكله لا يوفر له القدر المناسب من المغذيات - الفيتامينات والمعادن - لتلبية احتياجاته الغذائية اليومية. 
* سوء التغذية يفسر بأنه:  غياب الغذاء المتوازن، أو نقص المواد الغذائية التي تصل لجسم الإنسان مما تؤدى إلى إصابته بمشاكل صحية.                                                                                                                                                                                           - ومن الناحية الطبية تشخص سوء التغذية بعدم تناول الكميات الملائمة من البروتينات والطاقة والمواد الغذائية الأخرى، وتشخص أيضاً بالإصابة بعدوى ما أو مرض.
-  والحالة الغذائية لأي شخص تكون نتاج التفاعل المعقد ما بين الطعام الذي نأكله وحالة الصحة العامة للشخص والبيئة التي يعيش فيها، وبإيجاز في فإن عدم وجود ثلاثة أشياء قد يؤدي ذلك إلى سوء التغذية: (الطعام - الصحة – العناية). 
-  عدم حصول جسم الإنسان على القدر الكافي من المواد الغذائية، وهذه الحالة قد تنتج من عدم توافر الغذاء المتوازن، أوعسر الهضم، وسوء الامتصاص، أو أية أمراض أخرى. 
- سوء التغذية (Malnutrition) هو مصطلح عام لحالة طبية يسببها النظام الغذائي غير اللائق, في اغلب الاحيان تشير إلى نقص التغذيه الناجم عن عدم كفاية الاستهلاك، وسوء الامتصاص، او الافراط في فقدان المغذيات، ولكن يمكن ايضا ان يشمل مصطلح الافراط (الافراط في تناول العناصر المغذيه المحددة) .
* الصعوبات التي تعترض التربية الغذائية.
نقص وسوء التغذية الأولي-  نقص وسوء التغذية الثانوي-  نقص وسوء التغذية الناتج عن زيادة الحاجات 
- من الأسباب التي تؤدي إلي عدم كفاية الغذاء لتغطية احتياجات الجسم من العناصر الغذائية المختلفة أي أن الفرد لا يحصل علي غذائه كاملاً وهذا ما يسمي  نقص وسوء التغذية الأولي .
* أسباب نقص وسوء التغذية الأولي :
الفقر - الجهل - زيادة السكان - التغيرات المناخية - كثرة الحروب - انخفاض خصوبة التربة - العادات الخاطئة 
العزلة ونقص الطعام - المعتقدات الخاطئة .
* أسباب نقص وسوء التغذية الثانوي :تتمثل في الأمراض والمشاكل الصحية التي تعوق عمليات الهضم للأطعمة أو امتصاصها أو تمثيلها واستغلالها داخل الجسم أي عدم الاستفادة من الغذاء رغم كفايته لتغطية احتياجات الجسم من العناصر الغذائية المختلفة وهذا ما يسمي  نقص وسوء التغذية الثانوي .                                                                                                                                                
* أسباب نقص وسوء التغذية الثانوي: 
( الطفيليات - العادات الخاطئة - الأمراض نقص مواد الطاقة -  تناول المضادات الحيوية بكثرة ) .
1- الطفيليات: من أمثلتها البلهارسيا و الانكلستوما  والأسكارس .
كيف تسئ هذه  الطفيليات إلي الحالة الغذائية؟ عن طريق تأثيرها علي هضم وامتصاص الأطعمة أو ما تلتهمه نفسها من مواد غذائية أو تتلفه من أنسجة الجسم .
2- العادات الخاطئة :عدم اتباع الطرق الصحيحة في التغذية أو في إعداد الطعام .
كيف يمكن التخلص من المواد السامة الموجودة في البقوليات؟ وما ضررها؟ 
ما الخطأ في الاعتماد علي الخبز المصنوع من الذرة كغذاء أساسي؟ 
3- الأمراض: الإصابة ببعض الأمراض مثل مرض المرارة مما يؤدي إلي نقص الدهون وحرمان الجسم من الفيتامينات الذائبة في الدهن .
- تعتبر المرارة من الأعضاء الهامة داخل الجسم نظراً لما تحتويه من وظائف في غاية الأهمية وهي تعمل على تنقية الكبد وتساعد على تنظيف الدم وتحريك البراز وتنظيف الأمعاء.
4- نقص مواد الطاقة في الغذاء : مما يؤدي إلي حرق الجسم المواد البروتينية لإعطاء الطاقة ولا يبقي علي بروتينات الغذاء لوظيفتها الأساسية وهي البناء وتجديد التالف من الأنسجة .
5- تناول كميات كبيرة من المضادات الحيوية أو مركبات السلفا في الحالات المرضية .
وضحي العلاقة بين ذلك وبين سوء التغذية أو نقصها؟ 
* ثالثا: نقص وسوء التغذية الناتج عن زيادة الاحتياجات. كما هو الحال في حالات الحمل والرضاعة حيث تزداد الاحتياجات من العناصر الغذائية المختلفة فإذا لم تحصل عليها تعرضت لأمراض نقص وسوء التغذية. 
* أعراض نقص وسوء التغذية :
1- حدوث أمراض غذائية(الكواشيركور) : ضعف عام وعدم قدرة علي العمل والتركيز والفهم والتحصيل والأرق وتأخر التئام الجروح و الوفيات بين الأطفال .
* استنتجي الفرق بين سوء ونقص التغذية الأولي ونقص وسوء التغذية الثانوي ؟
* الأمراض الناتجة عن سوء التغذية  وتقسم أمراض سوء التغذية إلى:
1- أمراض ناتجة عن سوء الغذاء أو أي من عناصره الأساسية. 2- أمراض ناتجة عن فرط (زيادة) الغذاء عن حاجة الجسم.
3- أمراض ناتجة عن الحساسية لبعض أنواع الغذاء أو بعض عناصره.
4- أمراض العدوى الغذائية الناتجة عن تلوث الغذاء.ِ
- سوء التغذية مفهوم يشير إلى حالة مرضية ناشئة من نقص أو زيادة جزئية أو كلية في واحد أو أكثر من العناصر الغذائية الأساسية وتحدد أنواع سوء التغذية في: 
1- نقص التغذية: وينتج عن تناول كميات غير كافية من الغذاء. 2- زيادة التغذية: وتنشأ من تناول كميات كبيرة من الغذاء.
3- عدم توازن الغذاء:ناتجة عن تناول العناصر الغذائية بنسب غير متوازنة.
4- النقص المحدد: النقص الجزئي أو الكلي لأحد عناصر الغذاء كنقص الحديد. 
* الأنيميا أو فقر الدم : الأنيميا أو فقر الدم هي الحالة التي تقل فيها عدد خلايا كرات الدم الحمراء، ونسبة الهيموجلوبين عن المعدل الطبيعي لهما وبالتالي تقل قدرة الدم على حمل الأكسجين.
- ويشعر الفرد عند إصابته بالأنيميا: بالتعب،الإرهاق، يبدو شاحب اللون، تزداد ضربات قلبه، ويشعر بضيق في التنفس. 
- والأطفال الذين يعانون من الأنيميا المزمنة عرضة للعدوى بأمراض عديدة والتعرض لمشاكل
في العملية التعليمية .
- والنساء أكثر عرضة للإصابة بالأنيميا أكثر من الرجال وذلك لفقد كمية من الدم كل شهر (أثناء الدورة الشهرية).
- والأنيميا التي تنتج عن نقص معدن الحديد من أكثر الأنواع شيوعاً، ويكمن سببها عند الكبار من فقد كمية كبيرة من الدم أثناء الدورة الشهرية أو فقد كمية صغيرة على نحو متكرر.
* الاسقربوط : الاسقربوط (بالإنجليزية: Scurvy‏) أو ما يسمى بمرض بارلو هو ضعف الشعيرات الدموية                                                             من أعراضه نزيف اللثة وتورم المفاصل، يؤدى إلى ضعف عام في الجسم والآم في الأطراف وقد يؤدى إلى الموت . وتشمل أعراض الاسقربوط عند الأطفال ضعفا في الإقبال على الأكل، اضطراب الهضم، وعدم زيادة الوزن، وانتشار بقع زرقاء أو سوداء على سطح الجلد كما يسبب النقص الشديد في فيتامين ج تغييرات في بنيان عظام الجسم. وأعراضه عند الكبار هو تورم اللثة ونزفها.
* البري بري . - يحدث هذا المرض نتيجة نقص فيتامين ب1(Thiamine) بسبب تناول أغذية فقيرة إلى هذا الفيتامين مثل الخبز الأبيض الخالي من النخالة والأرز منزوع القشرة.
- و يلعب فيتامين ب1 دور مهم ورئيسي في عملية التمثيل الغذائي وإنتاج الطاقة، ويعمل على تكسير البيروفيك أثناء عملية التمثيل الغذائي. للكربوهيدرات، بالإضافة إلى أنه منشط للأعصاب وحركة المعدة والعضلات.
- يؤثر هذا المرض على ثلاثة أجهزة أساسية في الجسم :
1. الجهاز الهضمي : مما يؤدي إلى فقدان الشهية، والإمساك، وعسر الهضم، والضعف العام.
2. الجهاز الدوري والتنفسي : حيث يظهر أثر المرض على شكل سرعة في النبض، وهبوط في عضلة القلب، ضيق في التنفس مع دوخة وعدم تركيز.
3. الجهاز العصبي : ويؤدي فيه المرض إلى التهاب الأعصاب الطرفية، والقلق، مع شعور بالألم وخدر بالأرجل بعد المشي بصفة خاصة.
4. الوقاية والعلاج : تناول الأطعمة الغنية بفيتامين ب1 ، مثل الخبز الأسمر (البر) الغني بالنخالة، الخميرة، صفار البيض، السمك، اللحوم والفول السوداني .
* البلاجرا : البلاجرا كلمة لاتينية وتعني الجلد الخشن ، وتُطلق على المرض الناتج عن نقص الحمض الأميني amino acid ( التربتوفان tryptophan) ، الذي يتحول داخل الجسم إلى النياسين niacin ، والذي يقوم بدور هام في بعض التفاعلات كمساعد إنزيمي في عملية الأكسدة بنزع الهيدروجين من بعض البروتينات أثناء عملية التمثيل الغذائي .
* الأعراض والعلامات:
1. أعراض جلدية: تظهر الأعراض الجلدية على شكل جفاف وخشونة، مع بقع حمراء شبيهة بحروق الشمس في اليدين والقدمين وحول الرقبة والوجه، تتحول فيما بعد إلى قشور بنية اللون تترك الجلد متغير اللون.
2. أعراض معوية : وتتمثل في تكرار الإسهال و عدد مرات القيء، مما يؤدي إلى فقد الشهية، وآلام البطن ، يليها التهاب وتقرحات في الفم واللسان.
3. أعراض عصبية : حيث مع تقدم المرض يحدث التهابات بالأعصاب مع الهذيان والاكتئاب وكثرة النسيان وعدم المبالاة.
الوقاية والعلاج: تناول الأغذية المتوازنة والغنية بالنياسين ، مثل: اللحوم، البيض، الكبد، الخميرة واللبن، مع إضافة عناصر النياسين، و الثيامين والحديد إلى الأرز والدقيق، خصوصاً للشعوب التي تعتمد في غذائها على الأرز ودقيق الذرة.
* لين العظام : هو مرض يصيب الأطفال نتيجة خلل في تكوين معادن العظام أثناء مرحلة النمو ينتج عنه عظام سهلة الكسر وتشوهات شكلية.                                                                                                                                                                   - أسباب المرض: نقص فيتامين د ومن أهم وظائفه  تنظيم أملاح الكالسيوم والفسفور في الدم وهي المعادن المهمة في تكوين العظام. 
أهم المصادر الطبيعية لفيتامين د هو: تصنيعه من الكولسترول في الجلد بعد تعرضه لأشعة الشمس فوق البنفسجية . 
مصادره الغذائية هي: حليب, جبن, قشدة, لبن, بيض, سمك . 
* أمراض فرط (زيادة) الغذاء: من أهم الأمراض الناتجة عن فرط الغذاء السمنة  والكلسترول مرض السمنة وزيادة الوزن.
- ويصاب الشخص بالسمنة لعدة أسباب هي: 1- قلة النشاط الحركي. 2- نظام غذائي عالي السعرات الحرارية. 3-إتباع حمية غذائية عشوائية. 4- بعض الاضطرابات الهرمونية مثل نقص إفراز هرمون الغدة الدرقية.  5-أسباب وراثية.                                                       6- الضغط النفسي. 7- النوم لساعات غير كافية. 8-بعض الأدوية (مثل الأدوية المضادة للاكتئاب) .
* صحة الغذاء أو كيف يكون الغذاء صحياً .
مفهوم الغذاء وصحة الغذاء: الطعام والشراب حاجتان أساسيتان لا يمكن الاستغناء عنها مهما كانت الأحوال والأوضاع فهما سر الحياة.
ويعرف الغذاء بأنه: الطعام والشراب الذي يصل إلى الجسم من خلال الأكل أو الشرب أو الحقن ويضمن للكائن الحي احتياجاته الأساسية التي تكفل حياته.
الغذاء الصحي : هو الغذاء الذي يوفر جميع الاحتياجات الغذائية الأساسية للفرد إلي جانب خلوه من الميكروبات والملوثات الضارة بالإضافة إلى إنه يساعد على الوقاية من الأمراض المرتبطة بالغذاء.
الغذاء الآمن: هو الذي يقدم على استهلاكه مجموعة من المستهلكين القادرين على التمييز والملمين بمراحل إنتاجه ويعتبر الغذاء فاسدا إذا أعرض المستهلكون عن تناوله لضرره بالصحة أو نتيجة تغير صفة أو أكثر من صفاته الطبيعية أو الكيمائية.
لكي يكون الغذاء آمنا يجب أن يكون: 
1- ناضجا بالقدر الكافي والمرغوب من المستهلك. 2- خاليا من التلوث الضار بالصحة في جميع مراحل إنتاجه وتداوله.
3- خاليا من التغيرات غير المرغوبة سواء كانت ميكروبية أو إنزيمية أو كيمائية.
* الغذاء الأمثل: هو الذي يلبي احتياجات الفرد الغذائية محققا له أعلى درجات الصحة ويختلف من شخص لآخر فغذاء احدنا الأمثل قد لا يكون مثاليا لأي شخص آخر بالرغم من وجود خطوط مشتركة للجميع  . 
* الغذاء الأمثل هو ذلك الغذاء الذي: 1- يعزز الأداء الفعلي الأمثل والتوازن العاطفي. 2- يعمل على تنشيط الأداء الجماعي بالقدر المناسب. 3- يقي الإصابة بالأمراض ولا يكون سبب لها.     4- يحقق دوام الصحة ما قدر للفرد أن يعيش.
مفهوم التغذية: مجموعة العمليات المتعلقة بالأطعمة منذ يتناولها الإنسان وحتى يتخلص منها. والتغذية المثلى  تعني ببساطة حصول الكائن على المغذيات التي تجعل جسمه صحيا مما يؤهله للقيام بوظائفه بشكل جيد.
* صحة الغذاء: هي مجموع الإجراءات والعمليات التي تتبع لتحقيق كافة الشروط والمعايير الصحية  الخاصة بالغذاء والتغذية  والتي تحقق للفرد أقصى قدر من:                                                                                                                                          تحسين القدرة على الصفاء والتركيز- زيادة معدل الذكاءIQ - زيادة الأداء الجسماني - تحسين نوعية النوم - تحسين مقاومة الأمراض والعدوى- حماية نفسك من المرض- زيادة مدة الحياة الصحية.
* فوائد الغذاء: 1- المحافظة علي حياة الإنسان.   2- إمداد الجسم بالطاقة.    3- تنظيم التفاعلات الكيميائية التي تتم داخل الجسم.
4- بناء الخلايا وتجديد التالف منها.     5- الوقاية من الإصابة بالأمراض.
* تتوقف احتياجات الإنسان من الغذاء على عدة عوامل هي: السن - الجنس- الحالة الفسيولوجية - نوع العمل - الحالة الصحية - المناخ.
* متى يصبح الغذاء داء؟! 
- الغذاء الملوث: اذا كان ملوث بالميكروبات (بكتيريا - فيروسات - طفيليات...) يصبح مصدر للأمراض.
- الغذاء منتهي الصلاحية: عند انتهاء فترة الصلاحية للأغذية المحفوظة تصبح غذاء فاسد.
- الغذاء غير المتوازن: عندما يركز الفرد على نوع واحد من الغذاء.
- الغذاء بقدر أكثر من اللازم: عندما يأخذ الفرد أكثر من حاجته من الغذاء.
* متى يصبح الغذاء داء؟! 
- الغذاء بقدر أقل من اللازم: المبالغة في الحرمان من الغذاء(شدة الجوع) تسبب خطر على صحة الانسان فيصبح فريسة للأمراض.
- الغذاء في وقت غير مناسب: عندما يتناول الغذاء في وقت غير مناسب مثل شرب الماء أثناء الطعام والأكل الدسم والمعدة خاوية في الصباح الباكر وتناول الشاي بعد الأكل مباشرة
- الغذاء في مكان غير ؤمناسب: فتناول الطعام في مكان ملوث أو غير نظيف يعرض الفرد للضرر.
* آداب الطعام من واقع القرآن والسنة.
يلتزم الإنسان بآداب الهدي النبوي في تناول الشراب والطعام وهي: 
1- الجلوس معتدلا سواء على الأرض أو الطاولة.         2-  غسل اليدين جيدا قبل تناول الطعام وبعده.
3- التسمية باسم الله قبل تناول الطعام وإذا نسي فيقول“بسم الله في أوله وآخره“ .
4- الأكل والشرب باليد اليمنى والنهي وإمساك السكين باليسار والملعقة والشوكة باليمين .
5- البساطة في الأكل والشرب وعدم الإسراف.
6- عدم ملء الفم بالطعام والمضغ الجيد والأكل مما يلي الشخص.
7- عند الأكل باليد لا تنثر ما تبقي في اليدين من بقايا الأكل في الصحن نفسه .
8- عدم إخراج صوت من الفم أثناء تناول الطعام .
9- عدم الأكل والفم مملوء بالطعام لمنع تناثر الطعام وحتى لا يدخل فتات الطعام للقصبة الهوائية.
10- عدم مراقبة الجالسين على المائدة وطريقة أكلهم مما يسبب الضيق والإحراج لهم.
11- حمد الله والشكر بعد الأكل “ الحمد لله الذي اطعمنا وسقانا وجعلنا مسلمين“ .
12- النهي عن النوم بعد الأكل إتباع لسنة النبي فلم يكن ينام ممتلئ البدن من الطعام والشراب.
13- حلول البركة لطعام الجماعة والأسرة  ولذلك من الأفضل الاجتماع على الطعام لحصول البركة.
* دور الدول في توفير الأمن الغذائي.       
1-  إنتاج الطعام بأنواع وكميات كافية للمواطنين .                 2- توفير وتسهيل وسائل نقل الطعام وتوزيعه .
3- ضمان وصول المنتجات الغذائية سليمة و كاملة العناصر.    4-  حماية المستهلك وذلك بتحديد تسعيرة المواد الأساسية .
5- وضح المواصفات الصحية والاقتصادية والفنية للأغذية .     6-  دعم الدول لإنتاج أنواع الطعام اللازمة(الخبز) .
7- تدعيم الأطعمة الرئيسية بعناصر الغذاء الضرورية .           8- توفير وجبات غذائية للطلبة والعمال بأسعار زهيدة .
9- المساهمة في زيادة إنتاج الموالح والخضروات لماذا؟         10- الأهتمام بالأبحاث والدراسات في مجال التغذية .
11-  البرامج التعليمية لتوعية الأفراد وتثقيفهم غذائياً .            12- دعم الدول لإنتاج أنواع الطعام اللازمة(الخبز) .


