الوحده الاول 
أهمية اللياقة البدنية وارتباطها بالصحة

أهداف الوحدة: -
· تعريف اللياقة البدنية
· أدراك العلاقة بين الصحة واللياقة
· تحديد العادات الصحية التي تساهم في الحفاظ على اللياقة البدنية
· أدراك تأثير التمرينات على وظائف الجسم المختلفة 
تعريف اللياقة البدنية
إن مصطلح اللياقة البدنية يشير إلى القيام بالأعمال والواجبات اليومية بقوة وحيوية ونشاط دون الشعور بالتعب والإجهاد بحيث يكون هناك فائض من الطاقة ممكن استغلاله ليمكن الجسم من القيام بنشاطات أخرى تعزز وتنشط الوضع الصحي والحالة الصحية للجسم . 
أبرز التعريفات ما تناوله بعض الباحثين الأمريكيين  حيث يعرفون اللياقة البدنية بأنها تتكون من:-
· اللياقة الطبية وتعنى سلامة وصحة أعضاء الجسم مثل القلب والرئتين.
· اللياقة المتحركة أو اللياقة الوظيفية وتعنى درجة كفاية الجسم للقيام بوظيفته تحت ضغط العمل المجهد.
· اللياقة المهارية الحركية وهى تشير إلى التوافق والقوة في أداء أوجه النشاط المختلفة0 ومن خلال التعريفات نجد أن الباحثان ركزا على تعريف اللياقة البدنية من الناحية العضوية أي سلامة الأعضاء وكذلك من الناحية الوظيفية أي مدى كفاية أجهزة الجسم المختلفة للقيام بوظائفها.
وبذلك يكونوا قد أغفلوا النواحي الأخرى من اللياقات كاللياقة النفسية والاجتماعية.
والتعريف الأشمل لمفهوم اللياقة هو: -  
· أن اللياقة البدنية أحدى مكونات اللياقة العامة أو الشاملة للفرد حيث اللياقة العامة يقصد بها لياقة الفرد اجتماعيا ، ثقافياً ، نفسياً وتنمية هذه العوامل مجتمعة هي عملية متداخلة يؤثر كل منها في الأخر ويتأثر بها ما دام يجمعها دائماً الإطار التربوي العام. 
· تعريف الصحة:
بناء على تقارير منظمة الصحة العالمية "الصحة هي أكبر من مجرد غياب المرض"
"هي حالة من التكامل البدني والنفسي والعقلي والاجتماعي والروحي 
 وليست مجرد الخلو من المرض أو العجز". 
· صحة الفرد هي مسئوليته الخاصة، وهذه المسئولية هي الاختيارات التي يقوم بها كل يوم، وإذا لم يتبع العادات الصحية السليمة فإنه بذلك يكون أخطأ في اختياراته. 
لكي يدرك الفرد مفهوم الصحة الجيدة يجب أن يدرك أهمية مشاركة الجوانب المختلفة التي توجد لديه ولدى كل فرد للوصول إلى هدفه. 
· وهكذا فالصحة هي حالة مثالية من التمتع بالعافية وهي مفهوم يصل لأبعد من مجرد الشفاء من المرض وإنما الوصول وتحقيق الصحة السليمة الخالية من الأمراض. ويتطلب الوصول إلى الصحة السليمة الموازنة بين الجوانب المختلفة للشخص. 
· وهذه الجوانب هي: الجسمانية، النفسية، العقلية والروحية. لكي نصل إلى مفهوم الصحة المثالية يجب دمج هذه الجوانب معاً   .
وهذه الجوانب هي:
الجانب الجسماني: وهو الشكل الملموس للجسم والحواس الخمسة التي تجعل الفرد يلمس، يسمع، يشم، يرى ويتذوق. 
2. الجانب النفسي: هو العواطف والمشاعر المختلفة مثل الشعور بالخوف والغضب إلى الشعور بالحب والفرح. 
3. الجانب العقلي:  الأفكار، المعرفة، التصرفات، الاعتقادات وتحليل النفس. 
4. الجانب الروحي: علاقة الفرد بنفسه، إبداعاته، هدفه في الحياة وعلاقته بربه. وكل هذه الجوانب مرتبطة بعضها ببعض. فمثلا: إذا لازمت الفراش بسبب ألم تعانى منه في الظهر (جسماني) يمكن أن يؤدى إلى حالة من الإحباط) نفسي(
أو إذا تجاهل حالة غضبه من شيء (نفسي) يمكن أن يؤدى إلى الشعور بالصداع (جسماني) 
وحتى يصل الإنسان إلى الصحة السليمة يجب أن يهتم الفرد بمختلف متطلبات هذه الجوانب:
· الجانب الجسماني:   يتطلب تغذية جيدة، وزن مناسب، تمارين هادفة وراحة كافية. 
الجانب النفسي   : يتطلب أن يغفر الفرد للآخرين أخطائهم. فهو يحتاج أن يشعر بالحب والسعادة وكل الأحاسيس المبهجة التي تمنحه السعادة مع نفسه ومع الآخرين. 
الجانب العقلي:   يجب أن يكون له آرائه وأفكاره الخاصة به التي يساندها وأن ينظر إلى نفسه بنظرة إيجابية. 
الجانب الروحي : يحتاج إلى هدوء داخلي، الانفتاح على إبداعاته والثقة في معرفته الداخلية. العلاقة مع الله وثقته بقضائه وقدره 
العلاقة بين الصحة واللياقة
· إن العلاقة بين الصحة واللياقة البدنية علاقة وثيقة مرتبطة مع بعضها البعض ، فلا ينعم الإنسان بصحة جيدة إلا إذا مارس الأنشطة الرياضية واكتسب من ورائها لياقة بدنية جيدة ، وبالمقابل فإن المرء لا يستطيع أن يمارس الأنشطة الرياضية بمختلف صورها البدنية والذهنية إلا إذا كان وضعه الصحي يؤهله لممارسة هذه الأنشطة. ومن هذا كله نوقن يقينا تاما أن الصحة واللياقة هما وجهان لعملة واحدة. 
·  ولكي تكتمل الصورة لدينا لا بد أن نتعرف إلى أهم المعاني المرتبطة بالصحة ألا وهو السلوك الصحي. 

العلاقة بين الصحة واللياقة
· السلوك الصحي هو فهم وتطبيق التعليمات والتوصيات من المؤسسات والمراكز المهتمة بالصحة للرقي بالمستوى الصحي والتي تهدف إلى توعية المجتمع من الإصابة بالأمراض والمشكلات التي تؤثر سلبا على صحة المجتمع.
· الطريقة المثلى المؤدية إلى اكتساب أفراد المجتمع الصحة واللياقة البدنية: 
   نشر الوعي الصحي فهو عملية إعلام وحث الناس لتبني نمط حياة وممارسات صحية دائمة وهي من أهم الأمور التي تعتبر نقطة البداية للنهضة الصحية في المجتمع. 
الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام  
· ارتفاع اللیاقة البدنیة للفرد.
· انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض شرایین القلب التاجیة، من خلال.
· ارتفاع مستوى الكولسترول عالي الكثافة(الجید) في الدم 
· انخفاض مستوى الدهون الثلاثیة.
· خفض نسبة الشحوم في الجسم.
· انخفاض ضغط الدم الشریاني ) إذا كان مرتفعا.( 
الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام  
· زیادة انحلال مادة الفیبرین في الدم، مما یساعد على سیولة الدم.
· الإقلال من التصاق الصفائح الدمویة، مما یخفض من فرص حدوث الجلطة.
· زیادة حساسیة خلایا الجسم للأنسولین، مما یخفض سكر الدم.
· زیادة مصروف الطاقة، مما یساعد على الوقایة من السمنة.
· زیادة كثافة العظام، مما یقلل احتمال تعرضها للكسر.
الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام  
· خفض القلق والكآبة.
· خفض تأثیر هرمون الكاتوكولامین على القلب، مما یقلل من اضطراب النبض.
· خفض احتمالات الإصابة بسرطان القولون.
· ضبط وزن الشخص و تخليصه من الوزن الزائد ، 


مبادئ اللياقة البدنية
· اللياقة البدنية مسؤولية شخصية.
· ويتحدد مستوى لياقة الشخص البدنية بعدة عوامل منها: - 
· العمر، 
· والوراثة، 
· والسلوك. 
 ورغم أن الأشخاص لا يمكنهم التحكم في أعمارهم وفي الوراثة، إلا أن سلوكهم يمكِّنهم من أن يصبحوا لائقين بدنيًا مع حفاظهم أيضًا على هذه اللياقة.
ويختلف الأفراد كثيرًا في استعدادهم لتطوير لياقتهم البدنية. ولكن بإمكان أي شخص تقريبًا تطوير لياقته البدنية بالتمرين المنتظم.
وتكون اللياقة البدنية في قمتها في الفترة العمرية فيما بين المراهقة ومنتصف العمر.
مبادئ اللياقة البدنية
ويجب على كل شخص يزيد عمره على 35 سنة، أو أي شخص يعاني من مشكلة صحية استشارة الطبيب قبل البدء في برنامج لياقة بدنية.
العادات الصحية التي تساهم في الحفاظ على اللياقة البدنية: 
· أخذ القسط الكافي من النوم، وتناول الغذاء المناسب. 
· العناية الطبية المنتظمة بالصحة والأسنان.
· المحافظة على النظافة الشخصية. 
· البعد عن العادات الصحية السيئة مثل الأكل الزائد وأكل أنواع الأطعمة غير الجيدة، والتدخين، وتعاطي المخدرات، وشرب الخمور. 
التمرين المنتظم
· ينبغي أن يتمرن الأشخاص ثلاث مرات في الأسبوع على الأقل؛ للمحافظة على اللياقة المرغوبة. ويحدث التطور في اللياقة بمعدل أسرع مع زيادة تكرار التمرين.
· تأثير التمرينات على وظائف الجسم المختلفة:-
أولاً: تأثير التمرينات على القلب:- 
· أهم وظائف القلب هي الاستجابة السريعة لأي مؤثر سواء حركياً أو نفسياً وهكذا يزيد نشاطه حتى يوفر كمية أكبر من الأكسجين 


ثانياً: ضغط الدم:-
· تعتبر زيادة ضغط الدم الشرياني من النتائج الهامة لممارسة التمرينات البدنية حيث تزداد قوة الدفع لزيادة تدفق الدم إلى و خلال العضلات 
· ثالثاً :الجهاز التنفسي 
هناك أربع وظائف أساسية للجهاز التنفسي     أهم هذه الوظائف .   تهوية الرئتين 
·  تهوية الرئتين:
·  أشارت نتائج دراسة فرامنجهام بأن خطر الأزمة التاجية يكون عادة عند الأشخاص ذوى المستوى الحركي المنخفض.
·  افتراض وليام كانيل بأن التمرين يقوى الدورة الفرعية للأوعية الجانبية المنسدة وبهذا يقلل من إمكانية حدوث العواقب الوخيمة. 
· أظهرت دراسات كلاً من موريس وآخرون بواسطة بورنال ومانيليز بأن الأزمة القلبية تحدث بكثرة بين هؤلاء الذين يعيشون حياة خاملة غير نشطة عن هؤلاء النشطين الممارسين للتمرينات البدنية.
· الإعداد البدني 
· الإعداد البدني يقصد به مختلف الوسائل التي يمكن بها تنمية وتطوير الحالة التدريبية والتنافسية للفرد الرياضي إلى أقصى حد يمكن الوصول اليه ويقصد بالحالة التدريبية للفرد الرياضي " الحالة البدنية " ، " الحالة المهارية " ، " الحالة الخططية " ، " الحالة النفسية " التي يتميز بها الفرد الرياضي والتي يكتسبها عن طريق عمليات التدريب الرياضي المنتظمة. 
· المكونات الأساسية للإعداد البدني:- 
· الحالة البدنية:- ويقصد بها درجة تنمية وتطوير الصفات البدنية الأساسية والضرورية للأداء الحركي بوجه عام.
· الحالة المهارية:- ويقصد بها درجة تنمية وتطوير المهارات الحركية الأساسية للنشاط الرياضي التخصصي ( كالتجهيز لرياضة معينة (
· الحالة الخططية:- وهى درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الضرورية للمنافسات الرياضية ( كخطط الهجوم ، الدفاع ، في الألعاب الجماعية ، وتكتكت الأداء في رياضيات الدفاع عن النفس(
· الحالة النفسية:- وهى درجة تنمية وتطوير السمات الخلقية والإرادية والانفعالية.




طرق تنمية الحالة التدريبية
يقسم الخبراء طرق تنمية الحالة التدريبية إلى ما يلي:-
1. طرق تنمية وتطوير الصفات البدنية الأساسية (طرق الإعداد البدني) . 
2. طرق تنمية وتطوير المهارات الحركية ( طرق الإعداد المهارى). 
3. طرق الإعداد النفسي.
ـ تمرينات مرونة
· تشمل تمرينات المرونة حركات مثل الانحناء، والدوران وحركات الالتفاف، ومط الأنسجة الضامة، وتحريك المفاصل خلال عدد كبير من الحركات. وهذه التمرينات تقلل من احتمال التعرض للإصابة من التمرينات الشاقة، وتخفف الألم العضلي. وينبغي أداء هذه التمرينات قبل وبعد جرعة التمرين.
ارجو مشاهده الصور من الشريحه 27 الى 31
2ـتمرينات تحمُّل
· تتضمن تمرينات التحمُّل (الإيروبكس) ركوب الدراجات الهوائية، والجري، والسباحة. وترفع هذه التمرينات معدل نبضات القلب والتنفس، وتقوية الجهازين الدوري والتنفسي.
ارجو مشاهده الصور من الشريحه 32الى 36
ـ تمرينات قوة
· تتضمن تمرينات القوة حركات السحب لأعلى والجلوس من الرقود، والتمرينات بالأثقال. وتقوي هذه التمرينات كلاً من الذراعين والكتفين وأجزاء عضلية أخرى في الجسم.
  
ارجو مشاهده الصور من الشريحه 37الى41
	





الوحده الثانيه
أساليب الوقاية من الأمراض

أهداف الوحدة 
بانتهاء دراسة هذه الوحدة تصبح الدارسة قادرة على ما يلي:
 1. التعرف على السلوك الإسلامي والصحة وأثر الإسلام وتعاليمه فى الحفاظ على صحة الفرد والمجتمع
 2.  التعرف على مفاهيم الصحة و الوقاية في المجتمع الدولي
 3. إدراك  مفهوم الصحة والمرض
4. التعرف على العوامل التي تسبب الأمراض 
4. التعرف على بعض المخاطر التى تهدد حياة البشر
5.إدراك  مستويات الوقاية في الصحة العامة
أولا: السلوك الإسلامي والصحة وأثر الإسلام وتعاليمه فى الحفاظ على صحة الفرد والمجتمع 
قال تعالى: (وإذ قال ربك للملائكة إني جاعل في الأرض خليفة). هذه القيمة العظمى للإنسان في نظر الإسلام هي التي فرضت إحاطة مخلوق الله المكرم بسياج من الضمانات التي قررتها الآيات القرآنية والأحاديث النبوية، لدرجة أن العدوان على الإنسان هو اعتداء على المجتمع بأسره. 
والصحة في نظر الإسلام ضرورة إنسانية 
العلاقة بين الدين والصحة
يختلف الإسلام عن غيره من الأديان في أنه جاء للدين والدنيا معاً ... وأنه لم يأت فقط لتعليم الناس شئون الآخرة ولكنه أيضاً جاء لإقامة مجتمع مثالي على ظهر الأرض فانزل من السماء مباشرة كافة التعاليم لإدارة شئون هذا المجتمع فمنها تعاليم فى نظام الحكم وأخرى فى العلاقات الاجتماعية  وفى النظام الاقتصادي وأخرى فى نظام  الصحي. 
مفاهيم الصحة و الوقاية في الإسلام
1- الميزان الصحي أو الاعتدال
    2- الرصيد الصحي
    3-  تعزيز الصحة
    4-  ميدان التداوي
    5- مبدأ "لا ضرر ولا ضرار”

الميزان الصحي أو الاعتدال
قيل "أن الصحة هي اعتدال البدن"
- قال تعالى:
 "والسماء رفعها، ووضع الميزان ألا تطغوا في الميزان، وأقيموا الوزن بالقسط ولا تخسروا الميزان" 
2- الرصيد الصحي ويشمل مايلى:
التغذية الجيدة 
   -الذخيرةالمناعية (تحصين الجسم ضد الأمرض) 
-اللياقة البدنية التي تساعد الإنسان من القيام بعمله في كفاءة وبدون إرهاق 
-- الصحة النفسية والطمأنينة التي تجعل الإنسان قادراً على مواجهة الكربات النفسية والشدائد في الحياة 
-الذخيرة الثقافية التي ترشده إلى إتباع نمط صحي لتعزيز الصحة والوقاية من المرض 
3.تعزيز الصحة
يشمل مجموعة الوسائل المتخذة لتقوية الرصيد الصحي وتنميته للحفاظ على كفة الصحة راجحة، فأما من ثقلت موازينه الصحية فهو في خير وعافية، وأما من خفت موازينه الصحية فهو فريسة للأمراض والأسقام.
أطلق ابن سينا على هذه العوامل "الأسباب المغيرة أو المحافظة لحالات بدن الإنسان"
وأدرج فيها:- 
الأجناس، العادات، الأهوية،  المشارب، الحركات ،الصناعات والأعمال، المسكن ،          
السكونات النفسائية ( النوم واليقظة) 
4.ميدان التداوي
أقر الرسول صلى الله عليه وسلم مبدأ التداوي
   أ  - حث الإسلام على: 1- الانتفاع بمستحدثات التكنولوجيا الطبية في الوقاية والعلاج
                             2- على ضرورة البحث العلمي للتعرف على عوامل الشفاء
                             3- أهمية التفتيش عن الدواء بالبحث والتجربة 
  ب   - حرم الإسلام الشعوذة (القوى المجهولة والأسباب الخفية) لعلاج المرض.
 (( إن الله لم ينزل داء إلا أنزل له شفاء: علمه من علمه وجهله من جهله) ) 
. مبدأ "لا ضرر ولا ضرار"
· من أمثلة عن ضرر النفس:-
· - سوء التغذية (إفراط) 
· - التعرض للعدوى
· - الاتصال الجنسي غير الشرعي
· - تناول المخدرات والمسكرات
· - إهمال الوقاية والعلاج 
· الضرر بأفراد الأسرة ( التدخين والعنف الأسرى) 
أمثلة عن الضرر بالبيئة وبالناس جميعاً:-
· تلوث الموارد المائية أو الطرقات بالفضلات الآدمية أو النفايات الصناعية. 
· قال صلى الله عليه وسلم: "من آذى المسلمين في طرقهم وجبت عليه لعنتهم" 
تعاليم الإسلام في المجالات الصحية
· أولاً: النظافة والطهارة والوضوء 
· ثانياً : تعاليم الإسلام في مكافحة الأوبئة 
· ثالثاً: التغذية في الإسلام 
· رابعاً: التربية البدنية 
· خامساً : الصحة الجنسية في الإسلام 
· سادسا: الإسلام والصحة النفسية 
· سابعاً: الأسلوب  العقائدي  في التربية الصحية 
أولاً: النظافة والطهارة والوضوء
لقد أمر الإسلام بالنظافة واعتبرها من الإيمان فنص على نظافة الناس في أجسامهم وملابسهم وعاداتهم... وعلى نظافة الشوارع والبيوت ونظافة الطعام والشراب ونظافة الشواطئ  وموارد المياه ومن تعاليم الإسلام في النظافة : 
1- نظافة الجسم فقد أمر الإسلام (بالغسل) أي الاستحمام... لثلاثة وعشرين سبباً  منها سبعة موجبة  وستة عشرة مستحبة كما قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: (طهّروا هذه الأجسام طهّركم الله) كمايقول- صلى الله عليه وسلم-: (حق على كل مسلم أن يغتسل كل سبعة أيام، يوما يغسل فيه رأسه وجسمه أو قال جسده).
-2  نظافة الأيدي : يقول الرسول الكريم  ("اغسل يديك قبل الأكل وبعده " ويقول أيضا  إذا قام أحدكم من نومه  فليغسل يديه فلا يدري أحدكم أين باتت يداه " 
· 3- نظافة الأسنان، فيأمر بالمضمضة والسواك وتخليل الأسنان لإزالة بقايا الطعام وعدم بلعها بل رميها، وفي السواك يقول الرسول الكريم- صلى الله عليه وسلم-: (السواك مطهرة للفم، ومرضاة للرب(
· 4-  إزالة البؤر التي تتجمع تحتها القذارة في الجسم فيقول- صلى الله عليه وسلم-: (خمس من الفطرة الاستحداد والاستحداد هو حلق شعر العانة، الختان، قص الشارب، نتف الإبط، تقليم الأظافر (
· 5- نظافة الرأس والأقدام وسائر الأطراف  .  
6- نظافة الثوب وأناقته "أحسنوا رداءكم وأصلحوا ركابكم  "و قال تعالى في سورة المدثر: ( وثيابك فطهّر)
7- نظافة الشراب والطعام فأمر بتغطية الآنية من الغبار والذباب (غطوا الإناء وأوكوا السقاء). 
8- نظافة المساكن (نظفوا أفنيتكم ودوركم) وعلى نظافة الشوارع (أن تميط الأذى عن الطريق لك ، صدقة). 
· 9- نظافة مصادر المياه: كالآبار والأنهار وعلى نظافة شواطئها فمنع التبول أو التغوط فيها (اتقوا الملاعن الثلاث التغوط في الموارد وفي الظل وفى طريق الناس). 
· 10- نظافة المساكن والشوارع وكل أرجاء المدينة، فيمنع إلقاء الزبالة وتجميعها في البيوت أو تركها في الشوارع، ويأمر المسلم إذا وجد أي شيء ملقى في الطريق أن يزيحه، ويحرم التبول أو التغوط في الطريق أو حتى البصق فيه، وفي هذا يقول الرسول الكريم- صلى الله عليه وسلم- (إن الله طيب يحب الطيب، نظيف يحب النظافة، فنظفوا أفنيتكم ودوركم ولا تشبهوا باليهود التي تجمع الأكباد في دورها) 
· 11-الحث على آداب الطريق: يقول- صلى الله عليه وسلم-: (من سمى الله ورفع حجرا أو شجرا أو عظما من طريق الناس، مشى وقد زحزح نفسه عن النار). وفي منع البصق يقول- عليه الصلاة والسلام- : (البصق على الأرض خطيئة وكفارتها ردمها). ومعروف أن البصق على الأرض قد ينقل الكثير من الأمراض وأخطرها وهو مرض السل.
ثانياً : تعاليم الإسلام في مكافحة الأوبئة
تعاليم الإسلام عند حدوث الوباء: 
أ- فقد أمر الإسلام بعزل المريض المعدي. وقال الرسول   في ذلك: ألا يورد ممرض على مصح أي لا يختلط المريض بمرض معد بغيره من الأصحاء فينقل إليهم العدوى . 
2- كما نص على مبدأ الحجر الصحي للمرضى الذين لا يرجى شفاؤهم كالمجزومين (أجعك بينك وبين المجذوم قدر  رمح  أو رمحين) . 
3- ونص الإسلام على قواعد التعامل مع الأوبئة كالكوليرا والطاعون والجدري إذا به معتم بالوباء بأرض فلا تقدموا  عليه وإذا وقع بأرض وأنتم بها فلا تخرجوا فراراً منه) . 
4- وأخيراً شجع على كل وسيلة للوقاية من الوباء كالتطعيم فقد سئل الرسول عن محاولة الوقاية من المرض بالأدوية هل يمنع ذلك من قدر الله؟ فقال (بل هي من قدر الله). 
-من آداب الإسلام في زيارة المريض
غسيل الأيدي قبل الدخول على المريض وبعد الخروج من عنده، قال رسول الله صلى الله عليه وسلم (من توضأ فأحسن الوضوء، وعاد أخاه المسلم محتسبا بوعد من جهنم مسيرة سبعين خريفا) والحكمة من هذه التعاليم أن الإنسان السليم قد يكون حاملا للميكروب في يديه أو حلقه فينقل الميكروبات للمريض الذي يكون ضعيف المقاومة للمرض أو قد ينقله من المريض لغيره من الأصحاء. 
ومن السنة
2- إذا عطس المسلم أدار وجهه وغطى أنفه وفمه بكفيه وذلك للوقاية من الأمراض المعدية التي تنتقل عن طريق الرذاذ كالسعال والعطس وكذلك نهى الإسلام عن البصق على الأرض حيث اكتشف العلماء بعد ذلك أن المريض بالسل ( التدرن) إذا بصق على الأرض فان الميكروب الموجود في البصاق يعيش مدة طويلة ثم يحمله الهواء مع ذرات الغبار فيصل إلى الإنسان السليم فتحدث العدوى. 
ثالثاً: التغذية في الإسلام
لقد اهتم الإسلام بغذاء المسلم من ثلاث نواح 
· أولا :الأغذية المحرمة لضررها 
· ثانيا :الأغذية الحلال وشجع عليها 
· ثالثا :عادات الغذاء ومواعيده. 

أ- الأغذية المحرمة 
يقول تعالى (حرمت عليكم الميتة والدم ولحم الخنزير وما أهل لغير الله به والمنخنقة والموقوذة والمتردية والنطيحة وما أكل السبع إلا ما ذكيتم) ". 
وكل واحد من  هذه المحرمات له حكمة علمية لا يجادل فيها أحد، وقد حرم الإسلام الخمر أيضاً قليلها وكثيرها, وضرر الخمر والمسكرات والمخدرات بأنواعها لا يختلف فيه اثنان وربما كان الضرر الأخلاقي و المعنوي أخطر من الضرر الجسمي.
ب- الأغذية الحلال 
الإسلام دين الفطرة, والأصل في تعاليمه الإباحة لكل الأطعمة إلا ما كان فيه ضرر ولكن هناك أغذية يشجع الإسلام عليها لفائدتها للجسم من ذلك لحم البر والبحر والعسل والحليب فقد جاء ذكر هذه المأكولات في القرآن من باب التشجيع لا الأمر. 
والإسلام يعارض المذاهب النباتية التي تمنع أكل اللحوم لأسباب دينية ويعتبر ذلك تحريم ما أحل الله والحكمة في ذلك أن جسم الإنسان لا يستطيع أن يعيش سليما على النباتات وحدها لأن أمعاء الإنسان قصيرة عن أمعاء الحيوانات آكلة العشب. فهي لا تستطيع أخذ ما يكفيها من البروتينيات عن طريق الوجبة النباتية. 
جـ - تنظيم الغذاء كما وتوقيتا 
-نص الإسلام  على عدم الإسراف في الطعام"ما ملأ ابن آدم وعاء شراً من بطنه" ويقول تعالى (وكلوا واشربوا ولا تسرفوا إنه لا يحب المسرفين). 
- كما فرض الإسلام نظاماً للصوم لمدة شهر كل عام وليس هناك مجال للشك في فوائد الصوم الصحية والنفسية. 
- وفي نفس الوقت فقد عارض الإسلام المذاهب التي تدعو إلى الزهد في الطعام أو كثرة الصيام إلى حد الضعف فقال صلى الله عليه وسلم لا صام من صام الدهر وقال أيضاً: " فى كل لقمة يتناولها المسلم صدقة).
رابعاً: التربية البدنية 
لقد أهتم  الإسلام بالرياضة والتربية البدنية لكي يخلق جيلاً قوي البدن قادراً على تحمل المشقة وعلى مقاومة  الأمراض فأمر المسلمين أن يعلموا أولادهم الرماية والسباحة وركوب الخيل، ويقول صلى الله عليه وسلم  (الولد على الوالد أن يعلمه الكتابة والسباحة والرمي) وإذا كانت هذه أنواع الرياضة المعروفة على عهد الرسول  صلى الله عليه وسلم فمعنى ذلك تشجيع جميع أنواع الرياضة المعروفة في عصرنا. 
خامساً : الصحة الجنسية في الإسلام 
فقد اهتم الإسلام بالثقافة والتربية الجنسية في أسلوب إعجازي مهذب يشرح للإنسان العلاقة الجنسية وتكوين الجنين. 
" ألم يك نطفة من مني يمنى ثم كان علقة فخلق فسوى فجعل منه الزوجين الذكر والأنثى " . 
فهذه الآيات إشارة إلى أن منى الرجل هو الذي يحمل عوامل الذكورة أو الأنوثة في الجنين. ويتحدث القرآن عن تكوين المنى:- 
" خلق من  ماء دافق يخرج من بين الصلب والترائب " ثم يشرح كيف يتطور الجنين من نطفة ثم علقة ثم مضغة وهكذا
أيضاً أهتم الإسلام بتعليم الإنسان كيف يتزوج ويبني أسرته فشجع على الزواج المبكر وبين كيفية اختيار الزوجة ونظم العلاقة الزوجية وبين ظروف الانفصال والطلاق وشروطه. 
3- كذلك شرح الإسلام العلاقة الجنسية السليمة بين الزوجين.
وحرم الإسلام اللواط وإتيان المرأة من الدبر لما يسببه من أمراض. 
5- وأمر بختان الذكور ولم يأمر بختان الإناث .
6- وحرم الإسلام الزنا وفتح أبواب النكاح في الحلال كتعدد الزوجات. 
7- واهتم الإسلام  بالنظافة الجنسية 
سادسا: الإسلام والصحة النفسية
المجتمع الإسلامي يقوم على المحبة والتعاون والأمان والتراحم بين الناس. 
- والمجتمع الإسلامي يخلو من أسباب التوتر وبؤر الفساد كالخمر والقمار والزنا والمخدرات. 
- والمجتمع الإسلامي يرفض اليأس والقنوط والانتحار ويحث على الصبر والإيمان والجهاد حتى النصر . 
ومثل هذه التعاليم ومثل هذا المجتمع لا يمكن أن تظهر  فيه أسباب التوتر الحضاري
سابعاً: الأسلوب  العقائدي  في التربية الصحية
لقد بينا في الفقرات السابقة أن تعاليم الإسلام لم تترك باباً  واحداً من أبواب الطب الوقائي إلا ووضعت فيه قواعد واضحة وصريحة ومحددة، وما علينا إلا أن نطرح للناس  تلك الأوامر والحكمة الطبية من ورائها ، وأن نذكرهم بوجوب إتباعها وبحرمة مخالفتها، ويومئذ ستكون النتائج مذهلة فى مكافحة الأمراض والأوبئة التي تفشت في شعوبنا. 
  
فلو علم أن إهمال نظافة جسمه وملابسه مخالف للدين، وأن إلقاء القمامة في الشوارع والبيوت مخالف لنص صريح وان تلويث الطريق نجاسة كالبول والبراز أو حتى بإلقاء عظم أو شوك فى طريق الناس منهى عنه وأن تلويث الشواطئ وموارد المياه كالآبار والأنهار حرام، وأن ترك الطعام  مكشوفاً وعرضة للذباب والميكروبات مخالف للدين، وأن المسلم المؤمن بالله إذا مرض بمرض معدو لو كان الأنفلونزا فعليه أن يعتزل مجالس الناس حتى لا ينقل العدوى إلى المسلمين  رحمة بهم. 
ثانيا: مفاهيم الوقاية من الإمراض في المجتمع الدولي
تعريف  تعزيز الصحة: 
"هى عملية تمكين الناس من زيادة المقاومة والمكافحة وتحسين صحتهم، وهي تتعلق بالناس ككل، في سياق حياتهم اليومية دون التركيز على الناس المعرضين لخطر من مرض معين. وهذه العملية موجهة نحو العمل المتعلق بأسباب أو محددات الصحة"	 
يعد تعزيز الصحة وظيفة من وظائف الصحة العمومية، ويسهم في العمل على مكافحة الأمراض السارية وغير السارية وسائر الأخطار التي تهدد الصحة" 
التثقيف الصحي: 
"هى العملية التي يتعلم الأفراد أو الجماعات كيفية السلوك وتنفيذ طريقة التصرف بهدف تعزيز الصحة والمحافظة عليها أو استعادتها" 
تعريف المرض:"هو أي خلل في وظيفة الجسم الفيسيولوجية أو النفسية "
محددات الصحة والمرض
· وراثية  ، اجتماعية و اقتصادية ،     سلوكية ، مرتبطة بالنوع (الجنس)  ، ثقافية ، سياسية .
ثالثا العوامل التي تسبب الامراض :
1.عوامل وصفية وشخصية: 
وهي تتعلق بالإنسان وتختلف من فرد الي الآخر حسب الوصف مثل العمر والجنس والعرق والديانة والعادات والتقاليد والمهنة والوراثة والمستوى الإجتماعى والحالة المناعية وتاريخ صحى سابق للمرض آو الطول آو الوزن آو الجنس 
2- العوامل الإنسانية: 
هي عوامل ترتبط بحياة الإنسان كالعوامل النفسية والاجتماعية مثل الضغط النفسي والقلق والإدمان 
3.العوامل الحيوية مثل الفيروسات والبكتريا 
4. عوامل غذائية:  مثل المواد الغذائية التي تسبب في نقصها آو زيادتها ظهور الاختلافات المرضية 
5- العوامل البيوكيميائية: 
 وهي التغيرات في تركيبة الأنسجة أو الوظائف مثل الاختلافات الهرمونية التي تؤدي ألي ظهور الاختلافات  المرضية
6- العوامل الطبيعية والميكانيكية: 
 وهي التغير في العوامل الطبيعية كالحرارة آو الرطوبة أو الضوء والكوارث الطبيعية 
7.عوامل بيئية: 
مثل الازدحام وتلوث الهواء  والملوثات الكيمائيية كالسموم والدخان والإشعاع. 
بعض المخاطر التي تهدد صحه البشر :
الأمراض المعدية: التي تسببها الكائنات الحية كالبكتيريا والفيروسات والفطريات والديدان والأميبا التي قد تدخل الى الجسم إما باللمس أو عن طريق الفم أو عن طريق التنفس أو خلال لسع الحشرات . فكلها تؤدي الى حدوث المرض وتهدد الصحة . 
الأمراض غير المعدية: كالضغط والسكري وأمراض القلب.. 
الكوارث الطبيعية: كالطوفان والهزات الأرضية والعواصف كلها تسبب اصابات ووفيات . اسأل الله العظيم أن يحفظ بلاد المسلمين عامة. 
العوامل البيئية التي من صنع الإنسان: كإشعال الحرائق وازدحام المنازل والبيوت والأفنية المفتوحة والنفايات المتراكمة والشوارع الضيقة المزدحمة والأبنية غير الصحية. كل ذلك يؤدي الى الحوادث وحدوث أمراض واصابات. علاوة على الضغط الاجتماعي في العمل وفي العائلة مما يؤدي الى الاعتلال النفسي والجسدي.
الوراثة: بعض الأمراض الوراثية مثل فقر الدم المنجلي و مرض السكري وبعض أنواع الاعاقة العقلية يمكن توارثها بين الأجيال من الام أو الاب أو معا الى الأولاد والأحفاد. 
كل هذه المخاطر التي تم ذكرها تهدد الصحة ، وعلى الأفراد جميعا اذا أرادوا المحافظة على صحتهم وصحة أسرهم وبالتالي صحة مجتمعاتهم ، أن يتعرفوا على كيفية التعامل مع هذه المخاطر وكيفية تفادي تلك المشكلات . 



وفى مجال الرعاية الصحية يستطيع الإنسان حماية نفسه من الأمراض إلى حد ما بالالتزام بما يلي
ممارسة الرياضة 
الفحص قبل الزواج.
إجراء الفحوصات الدورية للأطفال والأمهات الحوامل وفحص بعد الولادة.
متابعة التطعيمات ضد الأمراض المعدية.
نظافة المأكل والملبس والسكن.
المحافظة على صحة البيئة.
إتباع أنماط الحياة الصحية كالامتناع عن التدخين والكحول ، ممارسة الرياضة بانتظام.
مراعاة أمور السلامة، كالالتزام بحزام السلامة، ووقاية الأطفال من الحوادث داخل وخارج المنزل، ووقاية العمال من الإصابات المهنية باتخاذ الإجراءات الاحتياطية اللازمة.
الصلاة و الرياضة
إن للركوع والسجود تأثيرا على عودة الدم الوريدي للقلب وهما بذلك ينشطان القلب، بينما تعطى عضلات البطن والعمود الفقري التي تستعمل أثناء القيام حيوية وقوة للأوعية الدموية. والسجود يشفي من الصداع (لأنه يساعد على التصريف) وما زال هذا المبدأ مستخدما في علاج احتقان الجيوب الأنفية والتهابها. 
على أن الفوائد النفسية هي أهم ما يعود على المصلي من صلاته فالصلاة تسهم إلى  حد بعيد في المحافظة على الصحة النفسية والعقلية بين المسلمين. 
مستويات الوقاية في الصحة العامة 
تعمل على الوقاية من المرض أو مضاعفاته الصحية أو مضاعفاته الاجتماعية ويمكن تقسيم هذه الإجراءات أو الخدمات إلى ثلاث مستويات على النحو التالي : 
المستويات الوقائية : 
المستوى الأول 
وهى الإجراءات الوقائية غير المباشرة وتهدف إلى المباعدة بين عوامل المسببات  المباشرة للمرض ومن الإجراءات الصحية على هذا المستوى من الوقاية .
إجراء الفحوصات الطبية الدورية بشكل منتظم. 
الحرص على أخذ التطعيمات للتحصين ضد الأمراض المعدية. 
المحافظة على تناول الغذاء الصحي والذي يهدف إلى تقوية بناء الجسم وزيادة مناعته ومقاومة الأمراض. 
ممارسة الرياضة والنشاط البدني. 

العناية بالصحة النفسية بالترويح عن النفس 
التخلص من العادات الضارة كالتدخين والكحول كلها أمور تسهم في حفظ صحة البيئة مثل توفير مسكن صحي ذو تهوية وإضاءة صحية . 
التربية الصحية والجنسية. 
إتباع أساليب الرعاية الصحية أثناء فترة الأمومة والطفولة. 
تحقيق الظروف الملائمة للتكيف النفسي السليم وتطور الشخصية السوية . 
إجراءات الوقاية الخاصة أو النوعية: 
غسل اليدين بالماء والصابون يقتل الميكروبات المسببة للمرض . 
غسل الخضروات والفواكه والأطعمة جيدا يقينا من الإصابة بالأمراض ذات الصلة بهذه الأطعمة . 
استعمال مبيدات الذباب والحشرات يساعد على إبعاد الأمراض التي تنتشر بواسطتها. 
التخلص الجيد من النفايات باستعمال الأكياس ونقلها الى مكبات خاصة لها يساعد على عدم ايجاد أماكن لتوالد الذباب والفئران وبالتالي يقلل من نسبة الأمراض التي تنتشر عن طريقها. 
وضع المواد السامة أو مشتقات البترول بعيدا عن متناول الأطفال يبعد خطر تناولها والتسمم بها. 
المحافظة على نظافة و سلامة أواني الطهي يجنبنا الإصابة بكثير من الأمراض . 
المستوى الثاني ويشمل 
هي الإجراءات التي تتخذ لاكتشاف الحالات المرضية في أدوارها الأولى. 
الأمراض المزمنة الباطنية مثل الربو والصداع, الأطفال ذوى الاحتياجات الخاصة. 
سوء التغذية ويشمل زيادة أو نقص الوزن. 
المشكلات النفسية المزمنة. 
المستوى الثالث 
هي الإجراءات التي تتخذ بعد علاج الحالة المرضية وثبوت الحالة التشريحية والوظيفية. 





الوحده الثالثه 
الجزء الاول : التغذيه الصحيه
· أهداف الوحدة 
بانتهاء دراسة هذه الوحدة تصبح الدارسة قادرة على ما يلي: 
·  تعرف التغذية والغذاء الصحي 
· توضح أهمية الغذاء الصحي السليم 
· تحدد العوامل التي يجب أخذها في الاعتبار عند تصميم الوجبات 
· التعرف على شروط الغذاء الصحي المتوازن 
· التعرف على المجموعات الغذائية 
· مناقشة كيفية الحصول على الاحتياجات اليومية للفرد من العناصر الغذائية المختلفة 
· إدراك الغذاء الصحي المتوازن الآمن لأفراد الأسرة 
· تحدد كيفية الحصول على غذاء آمن 
· تفسر وتطبق الهرم الغذائي الإرشاد 
· تناقش تغذية بعض الفئات الحساسة التي تحتاج إلى رعاية خاصة لتوفير الغذاء لصحي المتوازن 
· تعرف السمنة وفرط الوزن  
· التعرف على الحقائق بشأن السمنة وفرط الوزن 
· التعرف على المؤشرات القياسية للسمنة 
· الأسباب والعوامل التي تؤدى إلى السمنة 
· مضاعفات السمنة
· تأثيرات السمنة  المفرطة 
· التعرف على كيفية علاج السمنة 
·  تعرف النشاط البدنى 
·  تفرق بين النشاط البدني و الرياضة 
·  تناقش فوائد النشاط البدنى 
· إدراك تأثير قلة النشاط البدنى 
· التعرف على العلاقة بين النشاط البدنى  والبدانة  فى مجال البحث العلمى. 

مقدمة
التغذية هي ركيزة أساسية في الحياة، والصحة، والتنمية طوال عمر الإنسان. فمنذ المراحل الأولى لنمو الجنين، وخلال مراحل الولادة، والرضاعة، والطفولة، والبلوغ وصولاً إلى مرحلة الرشد ثم إلى كبر السن، يبقى الغذاء الصحيح والتغذية السليمة أمران ضروريان للبقاء والنمو الجسدي والعقلي وتطور الأداء والإنتاجية والصحة والعافية. 
التغذية
التغذية هي مجموعة العمليات التي بواسطتها يحصل الفرد على المواد اللازمة لبناء أنسجة الجسم وتجديدها وأداء وظيفتها. 
"إذن التغذية تؤدي إلى الصحة: فتتوقف الحالة الصحية للفرد على مدى حصوله على المواد الغذائية التي يحتاجها ومدى استفادته من العناصر الغذائية اللازمة الموجودة في هذه المواد". 
تعريف الغذاء
  الغذاء هو خليط من مواد يتناولها الإنسان في طعامه وهذه المواد تمد الجسم: 
بالطاقة اللازمة : للدفء والحركة والنشاط الذهني وحركة العضلات اللاإرادية ونشاط الغدد الصماء. 
مستلزمات النمو والبناء وتعويض التالف من تبعات . 
 التأثير على الحالة النفسية، العقلية، الجسمية، الاجتماعية والصحية   
الوقاية والحيوية. 
  تعريف الغذاء الصحي: 
    هوالطعام الذي يحتوى على الاحتياجات اليومية لجسم الإنسان في جميع مراحل عمره.
أهمية الغذاء الصحي السليم
أداء الأ عمال بنشاط وكفاءة ونجاح. 
- يمد الجسم بالطاقة اللازمة للدفء و الحركة والنشاط و العمليات الحيوية. 
- يمد الجسم بمستلزمات النمو والبناء لتعويض التالف من الأنسجة والخلايا. 
- الوقاية من أمراض سوء التغذية ومقاومة الأمراض الأخرى. 
العوامل التي يجب أخذها في الاعتبار عند تصميم الوجبات
السن. 
الجنس. 
الحالة الفسيولوجية والصحية. 
نوع العمل والنشاط والمجهود. 
فصول السنة. 
العادات الغذائية السائدة. 
الحالة الاقتصادية للأسرة. 
الأطعمة المتوفرة وأسعارها وكيفية الحصول عليها.
شروط الغذاء الصحي المتوازن
أن يحتوى على جميع العناصر الغذائية التي يحتاجها الجسم. 
أن يكون متنوعا. 
فاتحا للشهية ومقبول الشكل. 
صحيا وخاليا من المواد الضارة 
متمشيا مع العادات الغذائية السائدة. 
مناسبا للحالة الاقتصادية . 
يحتوى على كمية مناسبة من الألياف الغذائية. 
المجموعات الغذائية
تنقسم الأطعمة إلى ثلاث مجموعات من حيث مكونات عناصرها ووظائفها: 
المكونات الأساسية للغذاء الصحي: 
·   تقسم الأطعمة إلى ثلاث مجموعات أساسية حسب محتواها من العناصر الغذائية ووظيفتها الرئيسة وتشمل: 
1. المجموعة الأولى : أطعمة الطاقة: 
· وهي تمد الجسم بالطاقة اللازمة للنشاط والحركة والدفء والعمليات الحيوية الأساسية في الجسم وتتكون من الحبوب بأنواعها ومنتجاتها والدرنات مثل البطاطس والبطاطا والقلقاس والسكريات والدهون الحيوانية والزيوت النباتية بأنواعها. 
. المجموعة الثانية : أطعمة البناء 
· وهي مصادر البروتين الحيواني والنباتي وهي لازمة للنمو وتعويض الخلايا وتجديدها داخل الجسم وتتكون من اللحوم بأنواعها ومنتجاتها والطيور والأسماك والبيض واللبن ومنتجاته والبقول بأنواعها مثل الفول- العدس – حمص- فاصوليا 
.المجموعة الثالثة : أطعمة الوقاية 
·  وهي مصادر الفيتامينات والأملاح المعدنية وهي ضرورية للوقاية من الأمراض وزيادة مقاومة الجسم ونشاطه وتتمثل في الخضراوات بأنواعها ومنتجاتها. 
عند تكوين وجبه غذائية يجب أن تشتمل على صنف على الأقل من كل مجموعة من المجموعات الثلاث.   

كيفية الحصول على الاحتياجات اليومية للفرد من العناصر الغذائية المختلفة
الغذاء الصحي المتوازن المتكامل يشمل العناصر الآتية: 
· *  الكاربوهيدرات *الدهـــون *البروتيــنات *الفيتاميــنات *  العناصر المعدنية والأملاح * المـــــاء
الغذاء الصحي المتوازن المتكامل يشمل العناصر التاليه :
· الكاربوهيدرات( المواد النشوية والسكرية): 
مصادر كاربوهيدراتية نباتية: مثل  الحبوب، الفواكه والبطاطس الخبز، الارز، المكرونة، الحلوى   )مصادر كاربوهيدراتية نباتية). 
مصادر كاربوهيدراتية حيوانية: مثل  النشا الحيواني  (الحليب ومشتقاته)  
الدهون: 
· 1- الدهون الرئيسة : الدهن الصناعي، الزيوت النباتية، زيت السمك، الدهن الذي على اللحوم. 
· 2- الدهون غير الرئيسة: مثل  اللبن، الحليب، الجبن، المكسرات، بعض الخضروات. 
البروتينات 
· هناك مصدرين رئيسين يحصل الانسان منها على البروتينات هما: 
· مصادر بروتينية حيوانية: مثل (اللبن ومشتقاته، الاسماك، اللحوم المختلفة، الدواجن، البيض).     
· مصادر بروتينية نباتية: فول الصويا وهو من أغنى المصادر النباتية بالبروتينات يأتي بعده الفاصوليا، البطاطس، العدس، الارز، كما توجد البروتينات بكميات قليلة في كل من الحمص، الذرة، الخبز، الشعير. 
الفيتامينات 
· مصادر الفيتامينات: 
· يحصل الجسم البشري على الفيتامينات من مصادر حيوانية ومصادر نباتية وقد أمكن تخليق كثير من الفيتامينات كيميائيا. تقسم الفيتامينات من حيث الذوبان الى قسمين: 
· 1- الفيتامينات التي تذوب في الدهون: وتشمل (A. D. E. K). 
·  فيتامين A: يخزن هذا الفيتامين في الكبد وفي شبكية العين ونقصه يؤدي الى العمى الليلي وفي حالة النقص الشديد يحدث تأخير في نمو الهيكل العظمي وتشققات في الجلد – يوجد في صفار البيض وفي بعض الفواكه والخضروات مثل ((المشمش، الخس، الجزر، الطماطم)) (( 1000 ملغم رجال، 800 ملغم نساء)). 
· فيتامين D: يساعد على امتصاص الكالسيوم من القناة الهضمية، ويؤدي نقصه إلى لين العظام ومرض الكساح، يوجد في(زيت كبد الحوت، الكبد، الزبد، صفار البيض،اللبن)(5 مكروغرام رجال). 
· فيتامين E : نقصه يسبب العقم ويلعب دورا مهما في النضج الجنسي، يوجد في الخضروات وفي صفار البيض والزيوت النباتية (( 10ملغرام رجال، 8ملغرام نساء)). 
· فيتامين K : نقصه يسبب نزيفا مستمرا عند حدوث أي جرح، يوجد في الخضروات وصفار البيض (( 80 مكروغرام رجال، 65مكروغرام نساء)). 
الفيتامينات التي تذوب في الماء
· وتشمل مجموعة فيتامينات ب (ب1، ب2، ب3 ب6، ب12) وفيتامين C، وفيتامين (الفولين، البيوتين). 
·  فيتامين ب1 : نقصه يسبب مرض البري بري، وهو ضعف عام لعضلات الجسم مع نقص في العصارات الهاضمة وفقدان للشهية، يوجد في الخضروات والقمح والخميرة ((1,5ملغم رجال، 1,1ملغم نساء)). 
· فيتامين ب2 : نقصه يسبب التهاب وتشقق الجلد وخصوصا على جانبي الفم واللسان وقرينة العين، يوجد في الخميرة، اللبن، الكبد، بياض البيض ((1,7ملغم رجال، 1,3ملغم نساء)). 
· فيتامين ب3 : مهم لعملية النمو ونقصه يسبب حدوث الاسهال واضطرابات عصبية، يوجد في اللبن، الخميرة، الفول ((1,8 ملغم رجال، 1,4ملغم نساء)). 
· فيتامين ب6  : يساعد على أيض المواد البروتينية، يوجد في الخميرة، العسل الاسود، اللبن، الكبد، البقول ((2 ملغم رجال، 1,6 ملغم نساء)). 
· فيتامين ب12 : نقصه يسبب (( الانيميا )) لان الفيتامين مسؤول عن تكوين كرات الدم الحمراء يوجد في الكبد، اللبن، الكلاوي، اللحم، يساعد على توصيل النبضات العصبية للاطراف، تمثيل الكاربوهيدرات، يساعد على تأخير ظهور التعب ((2 مكروغرام)). 
· فيتامين  C: يوجد في الحمضيات، ورق الملفوف، الفلفل الاخضر، والسبانغ، يساعد على استغلاب الاحماض الامينية، شفاء الجروح، امتصاص الحديد من أجل بناء الهموكلوبين، يقي الفيتامينات من التأكسد والتلف وخاصة (A, E, B)، ضروري لتكوين هرمونات الغدة الكضرية، له دور وقائي من مرض السرطان. ((60ملغم)) وأغنى مصادر فيتامين C، فجل حار، فلفل حلو، جوافة ...الخ 
 الأملاح المعدنية
الكالسيوم: يوجد في السمك، الكبد، المخ، الخس، السبانغ، الموز, العنب، الفول، العسل الاسود، الحليب ومشتقاته والبيض. 
الصوديوم والبوتاسيوم : 
يوجد في البرتقال وباقي الموالح ، الخضروات الطازجة، الطماطم، الفراولة، الموز. 
 الحديـــد : 
يوجد في  الكبد، المخ، اللحوم، صفار البيض، أنواع الخضروات، التفاح. 
الفسفور : 
 يوجد في اللحوم الحيوانية، لحم الطيور، الكبد، الكلاوي، الاسماك، بعض الدهون، البيض، الحليب ومشتقاته، العدس، اللوز. 
الماء
· يعد الماء ضرورة مهمة من ضروريات الحياة بعد الاوكسجين فالإنسان يستطيع العيش لعدة أسابيع بدون غذاء، لكنه لا يستطيع العيش أيام معدودة وقليلة بدون ماء، وتكمن أهمية الماء للإنسان لتعدد وظائفه. 
· يحتوي الجسم البشري على كمية من الماء تصل الى 75 % أو 80 % من وزن الجسم . 
طرق فقدان الماء : 
-  عن طريق الادرار ( 1.5 ) لتر يوميا. 
-  عن طريق الجلد ( 0.7) لتر يوميا. 
-  عن طريق الغائط (0.10) لتر يوميا. 
- عن طريق التنفس (0.07 ) لتر يوميا.
التغذية فى مراحل العمر المختلفة 
تتطلب كل مرحلة عمرية برنامجاً غذائياً خاصاً يلبي احتياجات النمو من جهة، ويتماشى مع الوزن والكتلة العظمية للجسم من جهة أخرى. 
المعدل الطبيعي للسعرات الحرارية المستخدمة يوميا هو 2000 سعرا حراريا. 
الغذاء الصحي المتوازن الآمن لأفراد الأسرة : 
طبيعة أو مواصفات الغذاء الصحي المتوازن: 
أن يحتوي على جميع العناصر الغذائية تبعا للمقننات لكل فرد حسب سنة وجنسه ومجهوده والحالة الفسيولوجية وكمية مناسبة من الألياف الغذائية. 
مواصفات الغذاء الصحي المتوازن 
أن يكون متنوعا وفاتحا للشهية ومقبول الشكل. 
أن يكون متمشيا مع العادات الغذائية السائدة في المجتمع. 
أن يكون آمنا خاليا من أي ملوثات كيميائية أو بيولوجية أو مواد ضارة بالصحة. 
أن يكون متمشيا مع الحالة الاقتصادية للأسرة. 
للحصول على غذاء آمن لابد من إتباع الأتي: 
تأكد من نظافة يديك جيدا قبل وبعد إعداد الأطعمة وقبل تناولها. 
تأكد من نظافة المكان والأدوات والأطباق قبل وبعد استخدامها وحفظها في مكان نظيف. 
اغسل الخضراوات والفاكهة الطازجة جيدا بالماء الجاري وانقعها في ماء وخل (لتر ماء+ ملعقة خل أو ملعقة ليمون) قبل التداول أو الطهي. 
تناول الطعام بعد الطهي مباشرة. 
أحفظ الغذاء أيضا في أواني مغطاة وأحفظه دائما مبردا ( عند اقل من 10م في الثلاجة). 
إذا كان الطعام محفوظا بالثلاجة فسخنه حتى الغليان قبل تناوله. 
لا تستخدم سكينا سبق استخدامها إلا بعد غسلها جيدا. 
استعمل الماء النقي أيضا في إعداد الطعام أو الشراب وإذا ساورتك الشكوك حول نقاء الماء فقم بغليه لمدة ثلاث دقائق على الأقل قبل إضافته إلى الطعام أو الشراب. 
اشتري أنواع الغذاء الأكثر أمنا على سبيل المثال ألبان مبسترة أو معقمة. 
تأكد من فترة صلاحية الأغذية المعبأة والمغلفة. 
لا تسرف أيضا فى تناول الأغذية المضاف إليها مواد حافظة ( الفاكهة المجففة – المشروبات السكرية- منتجات اللحوم مثل اللانشون- البسطرمة- السجق). 
ابتعد عن تناول الأغذية المضاف إليها ألوان صناعية وخاصة الحلوى التي يقبل عليها الأطفال. 
الهرم الغذائي الإرشادي Food Guide Pyramid
الهرم الغذائي عبارة عن مثلث يحتوي على قوائم من العديد من الأغذية. و كلما اتجه الهرم إلى القمة تكون الأطعمة أقل من الناحية الصحية و يشير إلى الإقلال منها. و يعطي الهرم الغذائي إرشادات عن كمية الأغذية التي يجب تناولها، كيف يمكن تجنب الأطعمة الدهنية، كيفية المزج بين الأنواع المختلفة من الأغذية و بصورة معتدلة لكي يتم إمداد الجسم بالمواد الغذائية التي يحتاجها و في نفس الوقت يحافظ على الصحة و الرشاقة و يتجنب زيادة الوزن و السمنة. 
في عام 2005 تم تحديث و تعديل الهرم الغذائي الإرشادي( وزارة الزراعة الأمريكية) Food Guide Pyramid  فالنموذج القديم كان مُصمم بحيث يُذكر الأفراد بنوعية الأطعمة التي يتناولوها ليتمتعوا بصحة جيدة. لكن تم التفكير في إجراء تعديلات عليه بحيث يتضمن أيضا التمارين الرياضية بجانب الطعام الصحي للحفاظ على صحة الجسم. 
تم تصميم الهرم الغذائي الجديد و تم تسميته هرمي My   Pyramid فقط و ليس الهرم الغذائي لأنه لا يتضمن الأغذية فقط و لكنه يشمل أيضا اختيارات الحياة الصحية. و لذلك تم تصميم الشكل التخطيطي للهرم يبين صورة شخص يصعد درجات السلالم لتصوير كيف أن النشاط الطبيعي هام بنفس درجة اختيار الأغذية الصحية للوصول إلى صحة جيدة.
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يحتوي الهرم الغذائي على 5 مجموعات من الأغذية في صورة سلسلة من الأشرطة بأحجام و ألوان مختلفة:
· اللون البرتقالي: يشمل مجموعة الحبوب.
· اللون الأخضر: يشمل مجموعة الخضروات.
· اللون الأحمر: يشمل مجموعة الفاكهة.
· اللون الأصفر: يشمل مجموعة الدهون والزيوت.
· اللون الأزرق: يشمل مجموعة الألبان.
· اللون الأرجواني ( البنفسجي ): يشمل مجموعة اللحوم و الأسماك و البقوليات المجففة.
و سُمك الأشرطة مختلفة عن بعضها البعض، ليبين الكمية التي يجب أن يتناولها الفرد يوميا من هذه المجموعة. فمثلا نجد الشريط البرتقالي أعرض من الشريط الأصفر و يعني ذلك أنه يجب تناول الحبوب أكثر بكثير من الدهون و الزيوت 
إن كمية الأغذية التي يتناولها الفرد ترتبط بدرجة الأنشطة التي يقوم بها. ففي سن المراهقة و الشباب يحتاج الجسم على قدر كافي من المواد الغذائية لينمو جيدا. و حينما يكون المراهق نشيط جدا فهو يحتاج إلى مواد غذائية إضافية لكي تُغطي مستوى نشاطهم بجانب نموهم. على عكس، الأفراد القليلي النشاط يحتاجون إلى كمية أقل من المواد الغذائية كي يتجنبوا زيادة الوزن.
نقاط هامة جدا يتناولها ويؤكد عليها الهرم الغذائي الإرشادي:
الجمع بين التمارين و الغذاء المعتدل:
التمارين لها فوائد عديدة لكل جزء من الجسم بما فيها العقل. فقد أصبح معروفا الآن أن التمارين تساعد في التصدي لمجموعة من المشاكل الصحية مثل أمراض القلب، السكر، و أيضا الاكتئاب. الأطفال في سن المراهقة يحتاجون أكثر من 60 دقيقة للتمارين الرياضية يوميا للمحافظة و الاستمرار أصحاء. و تتراوح تلك التمارين من تمارين معتدلة إلى تمارين قوية.
تناول أغذية متنوعة:
إن الألوان المختلفة في الهرم الغذائي تبعث رسالة إلى أنه من الضروري تناول العديد من الأغذية المتنوعة ليكون هناك توازن جيد بين جميع المجموعات الغذائية المختلفة.
تناول الأطعمة باعتدال:
الأشرطة الملونة التي تمثل مجموعة من الأغذية تكون أوسع عند أسفل الهرم و أضيق عند القمة. و هذا يُذكر الناس أنهم يستطيعون تناول كمية كبيرة من بعض الأغذية في كل مجموعة، لكن باقي الأغذية في نفس المجموعة و التي تتواجد عند قمة الهرم يجب الإقلال منها قدر المستطاع. 
الأغذية الموجودة عند قاعدة الهرم تتضمن الأغذية التي لا تحتوي على الدهون و السكريات نهائيا أو تحتوي على نسبة ضئيلة جدا من الدهون و السكريات و المحليات. فمثلا في مجموعة الفاكهة عليهم تناول التفاح الطازج أكثر من تناول فطيرة التفاح. مثال أخر في مجموعة الألبان مثلا يجب أن يكون مصدر مجموعة الألبان اليومي هو تناول اللبن قليل الدهون بدلا من تناول الجبنة القشطة أو أي منتجات ألبان كاملة الدسم و غنية بالدهون.
أكل الأطعمة الصحية وممارسة التمارين:
 (
دكتوره الماده :
د/ايمان رشاد احمد
عمل الطالبه :
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)يزداد الوزن و تتدهور الحالة الصحية. يحدث ذلك كثيرا بسبب الجلوس و عدم الحركة. و المقصود من ذلك أنه أغلب الوقت يضيع أمام التلفزيون أو شاشة الكمبيوتر و نكون جالسين بالطبع بدلا من مقابلة الأصدقاء و القيام ببعض الألعاب الرياضية، كذلك الجلوس في السيارة أثناء القيادة بدلا من المشي أو ركوب الدراجة. كل ذلك بجانب العادات الغذائية السيئة يؤدي إلى زيادة الوزن و تدهور الصحة.
