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 ((ٌةالتغذٌة الصح))

 

 ة :التغذٌة الجٌدة أو الصحٌ

متوازن أي ٌحتوي على جمٌع العناصر الؽذائٌة  ٌة جٌدة أوصحٌة عندما ٌكون الؽذاءتعتبر التؽذ 

 بنسب متوازنة .

 

 أنواع الغذاء بصورة عامة:

 الؽذاء الناقص : وهو الؽذاء الذي ٌنقصه عنصر واحد أو أكثر من العناصر الؽذائٌة .-1

 جمٌع العناصر الؽذائٌة بنسب ؼٌر متوازنة .الؽذاء الكامل : وهو الؽذاء الذي ٌحتوي على -2

 .متوازنة  العناصر الؽذائٌة بنسب الؽذاء المتوازن: وهو الؽذاء الذي ٌحتوي على جمٌع-3

  

 -ف الغذاء بصورة عامة :وظائ

 تزوٌد الجسم بالطاقة .-1

 النمو .-2

 ترمٌم الأنسجة والمحافظة علٌها .-3

 الوقاٌة من أمراض سوء التؽذٌة .-4

 ٌادة مقاومة الجسم ضد الأمراض المعدٌة .ز-5

 

 -العناصر الغذائٌة :

 . وهً كل مادة قابلة للهضم والأمتصاص والتمثٌل وتإدي وظٌفة من وظائؾ الؽذاء

 وهذه الغناصر تشمل : 

 % من الجسم1الكربوهٌدرات وتشكل -1

 % من الجسم15البروتٌنات وتشكل -2

 % من الجسم16الدهون والشحوم وتشكل -3
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 % من الجسم7-6المعادن وتشكل -4

 الفٌتامٌنات وتشكل نسبة قلٌلة جدآ-5

 % من الجسم62-66الماء وٌشكل -6

 

  -تصنٌف العناصر الغذائٌة :

 تصنؾ العناصر الؽذائٌة حسب :

 وظٌفتها : -أ

 عناصر النمو وتشتمل على : البروتٌنات والفٌتامٌنات والمعادن-1

 على : الكربوهٌدرات والدهون ثم البرإتٌناتالعناصر المنتجة للطاقة وتشتمل -2

 عناصر الوقاٌة من الأمراض وتشتمل على : الفٌتامٌنات والمعادن-3

 تركٌبها :-ب

 العضوٌة وتشتمل على : الكربوهٌدرات والدهون والبروتٌنات .-1

 .الؽٌر عضوٌة وتشمل على : الفٌتامٌنات والمعادن -2
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 ((ئٌةالمقاٌٌس والتوصٌات الغذا))

 -المقاٌٌس والتوصٌات الغذائٌة:

وهو دلٌل الأحتٌاجات الؽذائٌة للؤنسان والذي ٌحدد مستوٌات العناصر الؽذائٌة الأساسٌة اللازمة 

 -ٌومٌآ للؤشخاص الأصحاء لسد أو أسٌفاء أحتٌاجهم الٌومً وهً تختلؾ حسب :

 العمر .-1
 الجنس .-2
 العرق أو السلالة .-3
 مقٌاس كتلة الجسم .-4
 درجة النشاط وحركة الجسم .-5

 -هنالك عدة منظمات أتفقت على وجود أربعة معاٌٌر للتوصٌات الؽذائٌة:

 إذا كانت الكمٌة قلٌلة فً هذه الحالة لاتلبث أن تظهر على الشخص أعراض النقص الؽذائً .-1

ولكن عندما تكون نسبة العنصر الؽذائً فً الجسم أكثر من الحد الذي ٌخفً أعراض المرض -2

عند أجراء الفحص المختبري ٌتبٌن أن الشخص مازال ٌحتاج إلى كمٌات أكبر من هذا العنصر 

 الؽذائً .

عندما تزٌد نستة العنصر الؽذائً فً الجسم عن الكمٌة المعطاة فً الفقرة الثانٌة فً هذه الحالة -3

خزون كافً منه ٌسمح للجسم باللؤحتفاظ بمستوى معقول من هذا العنصر فً الجسم وأمداده بم

 وٌلاحظ فً هذه الحالة على الشخص علامات الصحة والعافٌة .

 عندما تزٌد كمٌة العناصر فً الجسم عن الأحتٌاج تظهر علامات البدانة وؼٌرها .-4

 -الأفتراضات الأساسٌة قبل أستخدام دلٌل التوصٌات الغذائٌة:

 ة .تحدٌد الحاجة إلى العنصر الؽذائً حسب حالة الشخص الصحٌ-1

 تداخل الؽنصر الؽذائً مع عناصر أخرى مثل أعتماد أمتصاص الكالسٌوم على فٌتامٌن د .  -2

قابلٌة الجسم على تخزٌن بعض العناصر الؽذائٌة الزائدة عن الحاجة لمدة تصل إلى الشهر مثل -3

م أو أسابٌع. )الفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون( لذلك لاٌجب القلق من عدم تواجدها فً الؽذاء لعدة أٌا  

ٌجب أن ٌإخذ بنظر الأعتبار التداخل الؽذائً والدوائً.-4   

والفسٌولوجٌة  ٌجب أن تضع الدول المقاٌس والتوصٌات على أساس النواحً الأنثرربومترٌة-5

كؽم أما فً 55كؽم وللمرأة 77والمناخٌة مثلآ فً الولاٌات المتحدة ٌعتبر الوزن القٌاسً للرجل 

 كؽم للمرأة .45و كؽم للرجل55الهند 
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 ((العناصر الغذائٌة))

 :الكاربوهٌدرات-1

 ات تتؤلؾ من الكاربون والهٌدروجٌن والأوكسجٌن وتكون نسبةوهً مركب     
 . 1:2الهٌدروجٌن إلى الأوكسجٌن كنسبتها فً الماء أي      

 
 مصادر الكاربوهٌدرات:

 المصادر الحٌوانٌة مثل: النشؤ الحٌوانً .-1    
 المصادر النباتٌة وتشم جمٌع النشوٌات الوجودة فً السكرٌات والفواكه -2    

  والخضروات .        

 تصنٌف الكاربوهٌدرات:

 وهً السكرٌات التً لاٌمكن تجزئتها إلى سكرٌات أبسط  السكرٌات الأحادٌة:-1    
 مثل: سكر العنب )الكلوكوز( وسكر الفواكه )والفركتوز( .        

 وهً على نوعٌن: ٌات قلٌلة الوحدات:السكر-2     

 السكرٌات الثنائٌة: مثل سكر الشعٌر)المالتوز( وسكر المائدة)السكروز( .-أ        
 السكرٌات الثلاثٌة:وهً التً ٌنتج من تحللها ثلاث جزٌئات من السكر -ب       

 الأحادي .         

 تً ٌنتج من تحللها أكثر من : وهً السكرٌات الالسكرٌات المجتمعة أو المعقدة-3     
 عشرة جزٌئات من السكر الأحادي مثل: النشؤ والنشؤ الحٌوانً .        

 
 وظائف الكاربوهٌدرات:

 تزوٌد الجسم بالطاقة : تعتبر الكاربوهٌدرات من العناصر لمتصدرة للطاقة -1    
 % من الطاقة الكلٌة للجسم .45-46بنسبة         
 سعرات حرارٌة .4السكر ٌنتج عنه ؼرام من 1كل         

 . تحافظ على البوتٌنات من خلال تصدرها كمصدر للطاقة -2    

 تنظٌم أحتراق الدهون .-3
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 الأحتٌاج الٌومً للكاربوهٌدرات:

 ؼرام/لكل كٌلوؼرام من وزن الجسم .16-7: الرضٌع-1   

 ؼرام/لكل كٌلوؼرام من وزن الجسم .6-4:الشخص البالغ-2   

 أذكر وظائؾ الكاربوهٌدرات؟-(:آ2اتً)ذ أختبار
 أذكر الأحتٌاج الٌومً للكاربوهٌدرات للشخص البالػ -ب                    

 .  والرضٌع                        

 -تسوس الأسنان :

تسوس الأسنان مرض ٌصٌب الأسنان بعد بزوؼها فً الفم حٌث تتؽذى البكترٌا الموجودة فً 
المتبقٌة على الأسنان وتنتج أحماض وهذه بدورها تإدي إلى تحلل المحتوى  الفم على السكريال

المعدنً للسن وٌطلق علٌه نخر السن حٌث تتكون فجوة فً المٌناء تزداد سعتها بتجمع البكترٌا 
 وأزدٌاد كمٌة الحامض حتى تصل إلى العاج وقد ٌستمر حتى ٌصل النخر إلى جذر السن .

 -:الأسنان تسوسالوقاٌة ضد 

العناٌة بالآسنان من خلال تنظٌفها بؤستعمال فرشاة الأسنان والمعجون الحاوي على الفلوراٌد -1
والمناطق القرٌبة  والتركٌز على تنظٌؾ بٌن الأسنان لأنه ٌضعؾ تؤثٌر الحامض على الأسنان .

 من اللثة .

 تجنب الأفراط فً تناول اللٌمون والحوامض والمشروبات الؽازٌة .-2

ة فً أستعمال الأدوٌة المثبطة لأفراز اللعاب الذي ٌلعب دورآ هامآ فً المحافظة على المراعا-3
 توازن الشوارد فً الفم .
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 الألٌاف الغذائٌة:-2

وهً مواد عضوٌة قابلة للؤكل ولكنها ؼٌر قابلة للهضم كلٌآ من قبل الأنزٌمات الموجودة فً        
 صورة كاملة.  الجسم وعلٌه لاٌمكن تحلٌلها ب

 ف الغذائٌة:اتصنٌف الألٌ

 المواد البكتٌنٌة.-2      أنصاؾ السلٌلوز.-1الذائبة فً الماء وتشتمل على: -أ    

 الخشب البكتٌنً.-2وز      السلٌل-1فً الماء وتشتمل على: الؽٌر ذائبة-ب   

 المصادر:

 الألٌاؾ الؽذائٌة بصورة عامة ننباتٌة المصدر مثل:   

 ه والشوفان والشعٌر والمكسرات وتكون  ذائبة فً الماء. الفواك-1 

 الماء.وات وهً ؼٌر ذائبة فً القمح مع أؼلفته والبقولٌات مع قشرتها والخضىر -2 

 

 أهمٌة الألٌاف الغذائٌة:

 تمتاز بكونها لاتهضم فً الجهاز الهضمً بصورة كاملة مما ٌإدي إلى زٌادة -1      

 وبالتالً فؤنها تخلص الجسم من المواد الكٌمٌاوٌة والمواد حجم كتل البراز           

 المسرطنة.             

 تعمل الألٌاؾ الؽٌر ذائبة فً الماء على سحب الماء إلى الأمعاء مماٌسهل -2      

 خروج الفضلات بسرعة أكبر فتقضً بذلك على الأمساك.          

 

 قدرتها على البقاء فترة طوٌلة نسبٌآ داخلتمتاز الألٌاؾ الذائبة فً الماء ب-3       

 القناة الهضمٌة وبذلك تساعد على أمتصاص العناصر الؽذائٌة وهذه الحالة            

 مفٌدة للمصابٌن بالأسهال وكذلك تساعد على تنظٌم السكر بالدم ولو بدرجة            

 عملٌة الهضم وعدم أجهاد قلٌلة،كما أن بقائها فترة طوٌلة ٌساعد على أبطاء           

 عضلات القلب والجهاز الهضمً.           

  

 علاقة الألٌاف الغذائٌة بأمراض القلب والشراٌٌن:

ماض الصفراء فً الأمعاء فتقلل بذلك نسبة الكولسترول بؤح ترتبط الألٌاؾ الؽذائٌة الذائبة فً الماء

 ٌٌن.مماٌساعد على حماٌة الجسم من أمراض القلب وتصلب الشرا
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 -الدهون:-3

وهً مركبات ؼٌر متجانسة تتكون أساسآ من الكاربون والهٌدروجٌن والأوكسجٌن وبعضها ٌحتوي 
 على الفسفور وهذه المركبات لاتذوب فً الماء ولكنها تذوب فً المذٌبات العضوٌة مثل البنزٌن .

 
 -لدهون:الغذائٌة ل مصادرال

 اللحوم ولحلٌب ومنتجاته وصفار البٌض .مثل  -الحٌوانٌة:-1
 مثل الذرة والسمسم . -النباتٌة:-2
 

 -الأحتٌاج الٌومً:

 ؼرام/لكل كٌلوؼرام من وزن الجسم . 2-1 -الشخص البالػ:-1
 ؼرام/لكل كٌلوؼرام من وزن الجسم .3-2 -الرضٌع والطفل:-2
 

 -وظائف الدهون:

  حٌث كل ؼرام من جمالٌة% من الطاقة الأ35 الدهون تشكلو مصدر للطاقة-1

 سعرات حرارٌة .7الدهون ٌنتج عنه    

 ( .A,D,E,Kتحمل الفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون )-2

 تجهز الجسم بالأحماض الشحمٌة الأساسٌة .-3

 تشكل طبقة عازلة تحت الجلد فتحافظ على درجة حرارة الجسم .-4

 تحمً الأعضاء الداخلٌة مثل القلب والكلٌتٌن .-5

 دخل فً تكوٌن جدار الخلٌة كما فً خلاٌا الدماغ .ت-6

 تدخل فً تركٌب الهرمونات الجنسٌة .-7

 تزٌد من أستساؼة الؽذاء .-5

 

 -تصنٌف الدهون:

 الشحم.-أ    -: الدهون البسٌطة-1
 الزٌت.      -ب                             
 الشمع.-ج                             

 
 الأحماض الشحمٌة.-أ    -ة :الدهون المشتق-2

 كلٌسٌرول.-ب                            
 .ستٌرول أو كولسترول-ج                            

 
 الدهون الفسفورٌة )دهن+فسفور(.-أ   -: أو المعقدة الدهون المركبة-3
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 .الدهون الكاربوهٌدراتٌة )دهن+كاربوهٌدرات(-ب                             
 .الدهون البروتٌنٌة )دهن+بروتٌن(-ج                             

 
 -الأحماض الدهنٌة:

وتكون على شكل  وهً عبارة عن مركبات عضوٌة تتؤلؾ من الكربون والهٌدروجٌن والأوكسجٌن
 -سلسلة مستقٌمة ولها عمود زوجً من ذرات الكاربون وتكون على نوعٌن:

وتتواجد فً اللحوم الدسمة،الجلٌب ومنتوجاته، صفار -ة:الأحماض الدهنٌة الؽٌر مشبع-1
 البٌض،الكبد والكلٌة.

 
وهً الأحماض الدهنٌة التً لاٌمكن للجسم تصنٌعها وٌتزود الجسم  -الأحماض الدهنٌة المشبعة:-2

 بها عن طرٌق الؽذاء مثل زٌت الزٌتون والذرة والسمسم وهً خالٌة من الكولسترول.
 
 

 -السترولات:

رة عن كحولات حلقٌة تحتوي على نواة وتتؤلؾ من أربعة حلقات وهذه الكحولات تذوب وهً عبا
 فً الزٌوت والدهون ولا تتحلل قاعدٌآ. مثال على هذه المركبات هو الكولسترول.

 
 مللٌلٌتر من الدم.166ؼرام لكل 246-156النسبة الطبٌعٌة للكولسترول فً الدم للشخص البالػ 

 
 

 -مصادر الكولسترول:

 داخلً:ٌتم تصنٌعه داخل الجسم والعضوالمسإول هوالكبد.-1
 ار البٌض واللحوم والكبد.....الخ.خارجً:عن طرٌق الؽذاء مثل صف-2
 

 -وظٌفة الكولسترول:

 .ٌولد الأحماض الصفراء-1
 ٌدخل فً تركٌب الهورمونات الجنسٌة.-2
 تكوٌن فٌتامٌن د.-3
 نقل الأحماض الدهنٌة ؼٌر المشبعة.-4
 ً تركٌب جدار الخلٌة.ل فخٌد-5
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 :البروتٌنات-4

وهً مركبات عضوٌة تتركب من الكاربون والهٌدروجٌن والأوكسجٌن والنتروجٌن . وتتكون 

 بشكل أساسً من الأحماض الأمٌنٌة.

 -*المصادر:

 مثل اللحوم والبٌض والحلٌب. -مصادر حٌوانٌة:-1

 ات.مثل البقولٌات والحبوب والخضرو -مصادر نباتٌة:-2

 -تصنٌف البروتٌنات:

 *حسب المصدر: 

 بروتٌن حٌوانً.-1     

 بروتٌن نباتً.-2     

 -*حسب الأحماض الأمٌنٌة الأساسٌة:

 وهو البروتٌن الذي ٌحتوي على جمٌع الأحماض الأمٌنٌة الأساسٌة مثل -البروتٌن الكامل:-1    

 البروتٌن الموجود فً اللحم والحلٌب والبٌض.       

 وهً البروتٌن الذي ٌنقصه واحد فقط من الأحماض الأمٌنٌة -لبروتٌن الأقل أكتمالآ:ا-2    

 الأساسٌة مثل البروتٌن الموجود فً البقولٌات مثل )الباقلاء ٌنقصها المثٌونٌن( والحبوب       

 مثل )الرز ٌنقصه اللاٌسٌن( و)السمك ٌنقصه الترٌبتوفان(.        

 البروتٌن الذي ٌنقصه أكثر من حامض أمٌنً أساسً مثل البروتٌن وهو -البروتٌن الناقص:-3    

 الموجود فً الخضروات.        

 -*حسب التركٌب الكٌمٌائً:

 وهً البروتٌنات التً ٌنتج عند تحللها أحماض أمٌنٌة فقط. -البروتٌنات البسٌطة: -1    

 ً للببروتٌن بفعل الحرارة وهً البروتٌنات الناتجة من تحلل جزئ -البروتٌنات المشتقة:-2    

 أونتٌجة عوامل أخرى ومن الأمثلة على هذه البروتٌنات الببتٌدات وهً عبارة عن خلٌط         

 من سلاسل قصٌرة من الأحماض الأمٌنٌة .        

 وهً البروتٌنات التً تكون مرتبطة بعناصر أخرى -البروتٌنات المرتبطة :-3    

 دهنً،وابروتٌن الفوسفوري،البروتٌن النووي.البروتٌن ال -مثل:        
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 ثرٌونٌن،لٌوسٌن،آٌزولٌوسٌن،فالٌن،مثٌونٌن،فنٌل الانٌن  -:الأحماض الأمٌنٌة الأساسٌة 

 ترٌبتوفان واللٌسٌن.                                        

 

 ستٌن جلاٌسٌن،حامض الأسبارتك،حامض البرولٌن، س -:الأحماض الأمٌنٌة غٌرالأساسٌة

 سسٌرٌن،الرجٌن،هستدٌن )ٌعتبر أساسً عند الأطفال(.                                         

 -وظائف البروتٌنات:

 

 النمو.-1

 ترمٌم أنسجة الجسم.-2

 مصدر للطاقة بعد الكاربوهٌدرات والدهون.-3

 المحافظة على التوازن المائً.-4

 تنظٌم حموظة الدم.-5

 نزٌمات والهورمونات.تدخل فً تركٌب الأ-6

 

 -الأحتٌاج الٌومً للبروتٌنات:

 

 ؼرام/كٌلوؼرام من وزن الجسم.1 --- -الشخص البالػ :-1

 ؼرام/كٌلوؼرام من وزن الجسم.1,5 -الرضٌع والطفل :-2

 ؼرام/كٌلوؼرام من وزن الجسم.1,5 -------- -الحامل:-3

 ؼرام/كٌلوؼرام من وزن الجسم. 2 ----------المرضع:-4
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 ((الطاقة))

 

  -الطاقة:

 مشتقة من مقطعٌن energyهً القدرة على القٌام بعمل ما وكلمة الطاقة       

 وتعنً العمل بمعنى فعال. وتوجد الطاقة   ergyوتعنً فً و  enٌونانٌٌن       

 فً الطبٌعة فً عدة صور منها الطاقة الشمسٌة والطاقة الكٌمٌائٌة والمٌكانٌكٌة       

 والحرارٌة. وممكن أن تتحول الطاقة من صورة إلى أخرى كما فً النباتات      

 حٌث تقوم بتحوٌل الطاقة الشمسٌة إلى طاقة كٌمٌائٌة بعملٌة التركٌب الضوئً      

 وتخزن فً النبات على شكل كربوهٌدرات وبروتٌن ودهون وعندما ٌتناول      

 د العضوٌة بواسطة الأوكسجٌن المؤخوذ عنالأنسان الؽذاء ٌتم أكسدة هذه الموا      

 وماء وطاقة كامنة ٌستخدمها الجسم للقٌام co2طرٌق الرئتٌن فتتحول إلى       

 بوظائفه الحٌوٌة وٌخرج مقدار كبٌر من هذه الطاقة على شكل حرارة ٌفقدها       

 ٌكانٌكٌةالجسم ونسبة تحوٌل الطاقة الكٌمٌائٌة المخزونة فً الؽذاء إلى طاقة م     

 %.25حوالً      

 

 -أحتٌاج الجسم للطاقة:

 ٌحصل الجسم على الطاقة عن طرٌق أكسدة الكربوهٌدرات والدهون 

 والبروتٌنات،وتكون حاجة الجسم للطاقة بناء على الحالات الثلاث التالٌة: 

 ـ الحاجة إلى الطاقة للمحافظة على الحٌاة مثل )عمل القلب والرئتٌن...ألخ(.1 

 وتقاس هذه الطاقة  BMRتعرؾ هذه الطاقة ب طاقة التمثٌل القاعدي و     

 بالطرق التالٌة:     

 كؽم من وزن الجسم(. 1سعرة لكل  25أـ بالأعتماد على وزن الجسم فقط )     

 ب ـ بالأعتماد على وزن الجسم والجنس وللٌوم الواحد وحسب الجدول التالً:   

 (1جدول رقم)                                          

          الوزن بالكٌلوغرام                رجل                               أمرأة                  

 سعرة حرارٌة1256سعرة حرارٌة          1356               46                    

                    56               1566      "       "          1466   "       " 

                    66              1656                 "       "1556   "       " 

                    76              1566         "               "1766          " 

                    56              1756               "       "  1556   "       " 
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 ج ـ بالأعتماد على قٌاسات الطول والوزن  والجنس والعمر وحسب المعادلة التالٌة:  

 

   BMR (Kcal/day)= 655+ (9.6xw) + (1.7xH) – (4.7xA).                                                                                                                       

 w              .وزن الجسم=H           .الطول بالسنتٌمتر=Aالعمو بالسنوات=. 

 

 د ـ بالأعتماد على مساحة سطح الجسم والعمر. وتقاس مساحة سطح الجسم بالمتر  

 المربع وذلك بعد أستخراج الوزن بالكٌلوؼرام والطول بالسنتٌمتر ومن خلال     

 التالً الذي ؼالبآ ما ٌعتمد علٌه:جدول مرفق طٌآ. وهنا ٌستخدم القانون     

 سنة من العمر: 17*للؤعمار من الولادة حتى        

Kcal/m2/hr = 55 – Age (years).                                                      

 سنة فما فوق:26*للؤعمار من        

                                                   .20 –Age  –m2/hr = 37 Kcal/  

                                                        10 

                         

 (:(EEAـ الطاقة المبذولة عند الحركة وتستخرج من الجدول التالً تسمى 2

 

 (2جدول رقم)

سعرة  نوع النشاط

 حرارٌة/كؽم/ساعة

 1,1 الجلوس،القراءة،الأكل.

لتً تتطلب جهدآ خفٌفآ مثل أساتذة الجامعة الأعمال ا

 والمحامٌن والمحاسبٌن.

2,4 

الأعمال التً تتطلب جهدآ متوسطآ مثل الطلبة ورجال 

 الشرطة خارج ساعات التدرٌب وأعمال الحدائق.

3,7 

الأعمال التً تتطلب جهدآ كبٌرآ الفلاحٌن وعمال المصانع 

 والجنود أثناء التدرٌب.
6,3 

تتطلب جهدآ شاقآ مثل الحمالٌن وعمال الأعمال التً 

 الطرق وبعض الرٌاضات الشاقة.
5,4 
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 (3جدول رقم)

 السعرات الحرارٌة الأضافٌة/الٌوم نمط النشاط

 BMR% من 26أو +  466 نشاط ذهنً

 BMR% من 36أو +  566 نشاط خفٌؾ

 BMR% من 46أو +  1266 نشاط معتدل

 BMR% من 56أو +  1566 نشاط شدٌد

 

 -الحاجة إلى الطاقة نتٌجة أستهلاك الؽذاء نفسه:-3

وهً الطاقة الأضافٌة اللازمة لعملٌات الهضم وأمتصاص ونقل العناصر الؽذائٌة فً الجسم    

% 2% للكربوهٌدرات و6% للبروتٌنات و15والتً تختلؾ بؤختلاؾ الأؼذٌة المتناولة فهً نحو 

ومجموع الأحتٌاج الٌومً للطاقة   SDAمن % للؽذاء المختلط وهذه النسب تحتسب6للدهون و

 فتكون المعادلة النهائٌة لحسابTDR) ٌسمى )

 الطاقة كالآتً:

TDR = BMR + EEA + SDA.                          

 

 -توازن الطاقة:

عندما تكون الطاقة المكتسبة ٌومٌآ أكثر من أحتٌاج الجسم فؤن هذه الطاقة تخزن على هٌئة دهون 

وزن الجسم.أما إذا كانت الطاقة المكتسبة تساوي الطاقة المفقودة فؤن وزن الجسم ٌقل  فٌزٌد بذلك

بسبب أستهلاك جزء من الدهون المخزونة لسد الأحتٌاجات ؼٌر المؽطاة من الؽذاء وٌقل وزن 

سعرة حرارٌة وهذا ٌعنً أن  766كٌلوؼرام إذا كان النقص فً السعرات الؽذائٌة ٌعادل  1الجسم 

 سم تعتبر مإشر لتوازن الطاقة فً الجسم.كتلة الج
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 ))الماء((

 -الماء:

 وهو من أهم العناصر الؽذائٌة على الأطلاق ٌمثل ثلثً وزن الجسم وبدونه لاتستمر 

 الحٌاة طوٌلآ  حٌث ٌمكن العٌش لأسابٌع بدون ؼذاء لكن لاٌمكن العٌش لأٌام قلٌلة بدون  

 صدق الله العظٌم.الماء )وجعلنا من الماء كل شئ حً(  

 -توزٌع الماء فً الجسم:

 -% من وزن الجسم بالنسبة للؤنسان البالػ وهً موزعة كالآتً:66تمثل كمٌة الماء حوالً    

 وهً السوائل الموجودة فً الدم واللمؾ وسائل  -السوائل المحٌطة بالخلاٌا وخارج الخلاٌا : -1   

 معاء والصفراء والبنكرٌاس.النخاع الشوكً وأفرازات المعدة والأ       

 % وهذه النسبة تختلؾ بؤختلاؾ العمر والجنس ونسبة 43وتشكل  -السوائل داخل الخلاٌا : -2   

 الدهون.      

وٌتنقل الماء بٌن أماكن وجوده المختلفة بفعل خاصٌة الأسموزٌة وتحدث عادة بٌن المحالٌل ذات  

اذ حٌث ٌنتقل الماء من المحٌط ذي التركٌز العالً إلى التراكٌز المختلفة والتً ٌفصلها ؼشاء شبه نف

 المحٌط ذي التركٌز الواطً إلى أن ٌتساوى التركٌز فً المحٌطٌن.

 -وظائف الماء:

 ٌعتبر الماء هو الوسط الذي تذوب فٌه العناصر الؽذائٌة وتنتقل من عضو لآخر حٌث تإدي-1
 وظائفها.    

 متصاص والأخراج.ٌسهل عملٌة المضػ والبلع والهضم والأ-2

 ٌحافظ على مستوى الضؽط الأسموزي داخل وخارج الخلاٌا.-3

 ٌلعب دور هام فً المحافظة على درجة حرارة الجسم عند حدها الطبٌعً.-4

 ٌحمل المواد السامة والضارة الناتجة عن عملٌة التمثٌل الؽذائً إلى الكلٌتٌن للتخلص منها على -5

 هٌئة بول.    

 ب وبناء خلاٌا الجسم وٌساعد على التئام وتجدٌد الأنسجة عند أصابتها بالجروح ٌدخل فً تركٌ-6

 والأمراض.   

 

 

 الأحتٌاج الٌومً للفرد والتوازن:

كؽم نتٌجة تذبذب كمٌات الماء فً الجسم ألا أنه  2ساعة بنحو  45ٌتؽٌر وزن جسم الأنسان خلال 

 زنة الماء الداخل إلٌه والمفقود.من الثابت أن جسم الأنسان قادر وبشكل كبٌر على موا
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 عملٌات التمثٌل الؽذائً.-3الؽذاء.  -2الشرب.  -1 -*ٌحصل الجسم على الماء عن طرٌق:

 التبرز. -4التعرق   -3التنفس  -2التبول.  -1    -*ٌفقد  الجسم  الماء  عن  طرٌق :

 

 

 3سم1566حو لتر ونصؾ *تعادل كمٌة السوائل التً ٌجب تناولها تلك المفرزة على شكل بول ن

 3سم466*ٌحصل الجسم على حوالً لتر من الماء عن طرٌق الأؼذٌة التً ٌتناولها وهً تعادل)

 سعرة حرارٌة(. 1666لكل 

 1666لكل  3)سم126وهً تعادل  3سم366*تقدر كمٌة الماء الناتج عن التمثٌل الؽذائً بنحو 

 سعرة حرارٌة(.

 ٌق البراز.ساعة عن طر3/24سم156*ٌفقد الجسم نحو 

 ساعة.3/24سم1366*تصل كمٌة الماء المفرزة عن طرٌق التعرق والتنفس إلى 

 لتر من الماء فً الٌوم وتزداد عند أرتفاع درجة الحرارة.3* أي أن الأنسان  البالػ ٌحتاج إلى 

 -الأملاح القابلة للتأٌن:

 موجودة فً السوائل خارج الخلاٌا.---*الصودٌوم والكلور

 موجود فً السوائل داخل الخلاٌا.-------*البوتاسٌوم 

 -وظائفها:

 توازن الماء فً الجسم.-1

 توازن الحامضٌة والقلوٌة.-2

 نقل النبضات العصبٌة.-3

 أنقباض العضلات.-4

 عامل منشط لعدد من الأنزٌمات.-5

 لازمة لبناء البروتٌن والكلاٌكوجٌن.-6

 ٌر مباشر.لتسهٌل عملٌة أنتقال العناصر بٌن الخلاٌا بشكل ؼ-7
 

 

 -*أعراض نقص هذه الأملاح:

 انخفاض ضؽط الدم.-4التعرق.     -3التقٌإ.    -2الأسهال.    -1

 -*أعراض زٌادتها:

 قصور الكلٌة المزمن.-3تضخم القلب.   -2أرتفاع ضؽط الدم.   -1
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 ))الأملاح المعدنٌة(( 

 

 -الأملاح المعدنٌة:

%من وزن  4عنصر تشكل 21صل عددها إلى وهً مركبات  ؼٌر عضوٌة وعناصر كٌمٌاوٌة ٌ

 -الجسم وهً مهمة لصحة جسم الأنسان ونموه وتقسم إلى قسمٌن:

مللٌؽرام/الٌوم 166وهً التً ٌحتاجها الجسم بكمٌات كبٌرة نسبٌآ تزٌد عن -:العناصر الكبٌرة-1

 مثل الكالسٌوم،الفسفور،المؽنٌسٌوم،الصودٌوم،البوتاسٌوم،الكبرٌت والكلوراٌد.

وهً الأملاح التً ٌحتاجها الجسم بكمٌات أقل من العناصر الكبٌرة بما -:ناصر الدقٌقةالع-2

 % منها مثل الٌود،النحاس،الحدٌد،الكوبلت،المنؽنٌز،الزنك والفلور. 16ٌقارب

 -الكالسٌوم:

%من وزن 2-1,5وهو أكثر العناصر تواجدآ فً الجسم ، نسبته فً الأنسان البالػ تتراوح بٌن 

 % فس السوائل خارج الجسم.1% فً العظام والأسنان والباق77ًالجسم منها 

 -الأحتٌاج :

 مللٌؽرام / الٌوم. 566 -البالػ

 ؼرام / الٌوم. 1 -الطفل

 ؼرام / الٌوم. 1,5 -الحامل والمرضع

 -المصادر:

 الحلٌب ومشتقاته ، الحبوب ، التمر ، البقولٌات والخضروات ذات الأوراق الخضراء.  

 -الوظائف :

 ٌدخل فً تركٌب العظام والأسنان.-1

 ضروري لتخثر الدم.-2

 ٌنظم أنقباض العضلات.-3

 ٌقوم بنقل النبضات الحسٌة.-4

  -:أعراض نقص الكالسٌوم

 الكساح عند الأطفال ولٌن العظام عند الكبار.*

 الأفراط فً تناول الكالسٌوم ٌإدي إلى خلل فً وظٌفة الؽدة الدرقٌة.*
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 علاقة ب فٌتامٌن د ، الفسفور ، والحدٌد. أمتصاص الكالسٌوم له*

 

 -الحدٌد:
 ؼرام متوزعة فً الهٌموؼلوبٌن والأنزٌمات وأنسجة الجسم. 5-3ٌحتوي جسم الأنسان على      

 -*الأحتٌاج الٌومً:
 مللٌؽرام.15-16الشخص البالػ=      
 مللٌؽرام. 15-14الحامل والمرضع=      
 ام من وزن الجسم.كٌلوؼر /مللٌؽرام 6,6الطفل=      

 -*المصادر:

 اللحوم الحمراء والبٌضاء،البٌض،الخضروت،الفواكه والبقولٌات مثل العدس .      

 -*الوظائف:

 ٌدخل فً تركٌب الهٌموؼلوبٌن المسإول عن نقل الوكسجٌن إلى الخلاٌا.-1     

 ٌدحل فً تركٌب الأنزٌمات المإولة عن أنتاج الطاقة.-2     

 عضلات.ضروري لل-3     

 ٌإدي إلى فقر الدم. -:*نقصه

 تإدي إلى داء الحدٌدٌة. -:*زٌادته

. 

 -الٌود:

 مللٌؽرام/الٌوم. 6،65تقدر الحاجة إلى الٌود بالنسبة للبالؽٌن ب 

 مللٌؽرام/الٌوم. 6،2-6،1وللحامل ب                                    

 -*المصادر:

 ملح الطعام الؽنً بالٌود.-1

 البحرٌة.الأسماك -2

 الخضر المزروعة فً المناطق الساحلٌة مثل الطماطة والخس والجزر.-3

 -*الوظائف:

 ٌدخل فً تركٌب هرمون الؽدة الدرقٌة )الثاٌروكسٌن( الضروري لعملٌة النمو والتكاثر  -1

 وسرعة الأحتراق القاؼدي فً الجسم.    
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 ثٌل الطاقة فً الجسم.ٌدخل فً تركٌب التراي آٌودو ثاٌروكسٌن المسإول عن تم-2

 ٌإدي إلى تضخم الؽدة الدرقٌة ونقص أفراز الهورمونات. -*نقصه:

 

 

 

 ))الفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون((

 -الفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون:

كلمة مشتقة من أصل ٌونانً وتعنً مركبات الحٌاة ) فٌتا=حٌاة  و  امٌن=مركبات وهً -الفٌتامٌن

ئٌة أضافٌة أوأساسٌة لحٌاة الأنسان وسلامته والجسم لاٌستطٌع أن ٌصنعها مركبات عضوٌة أوكٌمٌا

كلٌآ بنفسه وعلٌه ٌجب أن تإخذ وهً لاتمد الجسم بالطاقة ولا تدخل فً بناءها ولكنها ضرورٌة 

 لتحوٌل الطاقة وتنظٌم عملٌة التمثٌل الؽذائً.

 .A+D+E+Kفٌتامٌن  -*تشتمل الفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون على:

 -:*العوامل المؤثرة على الأستفادة من الفٌتامٌنات

 طبٌعتها=بالنسبة للفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون تقل قدرة الجسم على الأستفادة منها-1

 فً حالة المصابٌن بؤمراض سوء أمتصاص الدهون.    

 وحامض   Kدور البكترٌا فً الأمعاء=بعض البكترٌا تساعد على أنتاج فٌتامٌن-2

 لفولٌك وفً حالة أصابة الجهاز الهضمً بؤحد الأمراض قد تتؤثر مقدرة هذها    

 البكترٌا على الأنتاج .    

 ٌزداد إذا Eالتداخل بٌن العناصر الؽذائٌة المختلفة=أن الأحتٌاج إلى فٌتامٌن -3

 ٌعمل كمادة مانعة Eأزدادت كمٌة الدهون ؼٌر المشبعةفً الؽذاء لأن فٌتامٌن     

 هذه الدهون. لأكسدة    

 وجود مواد تعاكس الفٌتامٌنات مثل المخدرات والمشروبات الكحولٌة.-4

 

 -:Aفٌتامٌن 

 -*مصادره :

  والزبد الحلٌب كامل الدسم -1

 الخضروات ذات الأوراق الخضراء -2

 البطاطا الحلوة والجزر.-3
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  -*وظائفه:

 حماٌة الأؼشٌة المخاطٌة.-1

 .ضروري لبناء العظام والأسنان-2

 لازم لسلامة الجلد.-3

 ٌجعل شبكٌة العٌن تتؤقلم بسرعة مع كمٌة الضوء.-4

 

 -*الحالات المسببة لنقصه:

 سوء الأمتصاص.-1

 أمراض الكبد والصفراء.-2

 أمراض نقص الطاقة والهزال.-3

 نقصه ٌإدي إلى الأصابة بالعشو اللٌلً.

 

 -:Dفٌتامٌن 

 -*مصادره :

 . زبدوال الحلٌب المدعم بالفٌتامٌن -1

 صفار البٌض والسمك. -2

 اللكبد وزٌت الكبد.-3

  -*وظائفه:

 ٌساعد على أمتصاص الكالسٌوم والفوسفور فً الأمعاء.-1

 نقل الكالسٌوم من وإلى العظام.-2

 -*الحالات المسببة لنقصه:

 سوء الأمتصاص.-1

 أمراض الكبد والكلى.-2

 إنسداد قناة الصفراء.-3

 مهات نباتٌات.الأطفال الذٌن ٌرضعون من أ-4

 *نقصه ٌإدي إلى الأصابة بالكساح عند الأطفال ولٌن العظام عند الكبار.

 

 -:Eفٌتامٌن 

 -*مصادره :

 . الزٌوت النباتٌة والمرجرٌن -1

 الحبوب ؼٌر منزوعة القشرة. -2

 أوراق الخضروات داكنة الخضرة.-3
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  -*وظائفه:

 فً الأمعاء. Aٌمنع أكسدة فٌتامٌن -1

 سدة الأحماض الدهنٌة ؼٌر المشبعة.ٌقلل من أك-2

 

 -*الحالات المسببة لنقصه:

 سوء أمتصاص الدهون.-1

 الأطفال المولودون قبل الأوان)الخدج(.-2

 *نقصه ٌإدي إلى العقم

 -:Kفٌتامٌن 

 -*مصادره :

 الحلٌب وأوراق الخضروات داكنة الخضرة. 

 -*وظائفه:

 لازم لتكوٌن البروثرومبٌنالمسإول عن تخثر الدم.

 -*الحالات المسببة لنقصه:

 مدمنً المشروبات الكحولٌة.-1

 الموالٌد الصؽار.-2

 مرضى الكبد والطحال.-3

 المرضى المصابٌن بسوء الأمتصاص.-4
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 الماء(())الفٌتامٌنات الذائبة فً 
 

 -الفٌتامٌنات الذائبة فً الماء:

(   B12( والكوبولامٌن) B6ٌرٌدوكسٌن )( وباB2( والراٌبوفلافن )B1الثاٌمٌن ) -وتشتمل على :

 ( . Cوالأسكوربٌك أسٌد) 

 -( :B1الثاٌمٌن )فٌتامٌن 

 -*مصادره :

 الحبوب والبقولٌات.-2الحوم والأسماك.         -1

  -*وظائفه:

 تمثٌل الكلوكوز لأنتاج الطاقة.-1

 .DNA&RNAٌساعد على تكوٌن سكر الراٌبوز الأساسً ل-2

 والشهٌة الطبٌعٌة. لازم لسلامة الأعصاب-3

 

 -*الحالات المسببة لنقصه:

 الأدمان على المشروبات الكحولٌة.-1

 نقص التؽذٌة والجوع لفترة طوٌلة.-2

 بعض الأمراض المزمنة مثل أمراض الكلى.-3

 الحمل =بسبب الؽثٌان والتقٌإ. -4

 بعض حلالات سوء الأمتصاص.-5

 *نقصه ٌإدي إلى الأصابة بالبري بري.

 

 -(:B2فن )فٌتامٌن الراٌبوفلا

 -*مصادره :

 الحلٌب والبٌض.-2الحوم والأسماك.                   -1

 الخضروات الخضراء.-4الحبوب ؼٌر منزوعة القشرة.    -3

  -*وظائفه:

 ضروري لسلامة الجلد والعٌنٌن.-1

 ٌدخل فً تركٌب بعض الأنزٌمات المسإولة عن تمثٌل الكلوكوز.-2
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 -نقصه:*الحالات المسببة ل

 مدمنً الكحول الذٌن لاٌتناولون بروتٌنات حٌوانٌة ومنتوجات الألبان.-1

 الأصابة بالجروح والعملٌات الجراحٌة.-2

 نقص التؽذٌة الشدٌد. -3

 *نقصه ٌإدي إلى الأصابة بتشقق الجلد.

 

 -(:B6باٌرٌدوكسٌن) فٌتامٌن 

 -*مصادره :

 الحوم والأسماك والدجاج. -1

 ول الصوٌا.الفول السودانً وف-2

 الحبوب منزوعة القشرة.-3

  -*وظائفه:

 تحوٌل الحمض الأمٌنً تربتوفان إلى نٌاسٌن.-1

 ٌدخل فً عملٌات هدم وبناء الأحماض الأمٌنٌة.-2

 أنتاج المضادات الحٌوٌة فً الجسم.-3

 -*الحالات المسببة لنقصه:

 مدمنً الكحول.-1

 أستعمال حبوب منع الحمل.-2

 ص.حالات سوء الأمتصا -3

 أستخدام بعض الأدوٌة.-4

 *نقصه ٌإدي إلى الأصابة بفقر الدم والصرع عند الأطفال.

 

 -(:B12كوبالامٌن )فٌتامٌن 

 -*مصادره :

 الحوم والأسماك. -1

 الحلٌب والبٌض.-2

 الكبد والدجاج.-3
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 -*الحالات المسببة لنقصه:

 الأعتماد على الأؼذٌة ذات المصدر النباتً.-1

 المعدة أو جزء منها. بعد أستئصال-2

 الأصابة بؤلتهاب المعدة المزمن أو البنكرٌاس.-3

 *نقصه ٌإدي إلى الأصابة بفقر الدم.

 

 -:  Cفٌتامٌن

 -*مصادره :

 الخضروات ذات الأوراق الخضراء.   -1

 الفواكه وخصوصآ الحمضٌات والكوافه.-2

 اللحوم والكبد.-3

  -*وظائفه:

 ٌساعد على أمتصاص عنصر الحدٌد.-1

 ضروري لبناء الكولاجٌن-2

 ٌحافظ على سلامة اللثة.-3

 ٌساعد على التئام الجروح.-4

 لازم لتكوٌن بعض الهورمونات.-5

 ٌساهم فً تمثٌل الأحماض الأمٌنٌة.-6

 -*الحالات المسببة لنقصه:

 مدمنً الكحول.-1

 كبار السن ذوي التؽذٌة الفقٌرة.-2

 ٌر المعدل.الأطفال اللذٌن ٌتؽذون على حلٌب البقر ؼ-3

 الحروق والكسور ولعملٌات الجراحٌة.-4

 مرضى السل والتهاب الرئة.-5

 *نقصه ٌإدي إلى الأصابة بالأسقربوط.

 

 -حامض الفولٌك:

 -*مصادره :

 الحوم والكبد والدجاج. -1

 الخضروات الخضراء وبعض الفواكه.-2
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 -*وظائفه:

 لازم لتكوٌن مادة الهٌم الموجودة فً الهٌموكلوبٌن.

 -*الحالات المسببة لنقصه:

 مدمنً الكحول .-1

 الحمل والرضاعة.-2

 حالات سوء الأمتصاص. -3

 أستخدام حبوب منع الحمل وبعض الأدوٌة المضادة.-4

 قصه ٌإدي إلى الأصابة بفقر الدم*ن

 

 ))المجامٌع الغذائٌة(( 

 -المجامٌع الغذائٌة:

ها فً الؽذاء فصنفت الأؼذٌة إلى مجامٌع أن العناصر الؽذائٌة التً ٌحتاجها الجسم تتوفر جمٌع

 أعتمادآ على العناصر المتوفرة فٌها.

 -العوامل المؤثرة على أحتٌاج الفرد للعناصر الغذائٌة:

 أختلاؾ درجات الحرارة. -4النشاط الجسمً.    -3الجنس.   -2ـ العمر.     1

 -:* أبسط تقسٌم لللأغذٌة هو المتكون من المجامٌع الرئٌسٌة الأربعة

 ـ مجموعة الحلٌب ومشتقاته.1

 مجموعة اللحوم والبٌض والبقولٌات. -2

 مجموعة الخضار والفواكه. -3

 مجموعة الخبز والحبوب. -4

 

 -الحلٌب ومشتقاته: -1

 -ٌعتبر الحلٌب من أهم الأؼذٌة حٌث ٌزود الجسم بكثٌر من العناصر المهمة مثل:     

 والفٌتامٌنات والمعادن.الكربوهٌدرات والبروتٌنات والدهون      

 % .35البروتٌن من أجود الأنواع وتشكل -    

 الكالسٌوم والفسفور والمؽنٌسٌوم ولكنه مصدر فقٌر للحدٌد. -    

 ( والراٌبوفلافن. A,D,E,Kالفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون)  -    
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 عة للمراهقٌنوٌنصح بتناول كوبٌن من الحلٌب ٌومٌآ للكبار وثلاثة للؤطفال وأرب     

 ؼم من الحلٌب. 7-6والحوامل وخمسة للمرضع. وكل ؼرام من الجبن ٌعادل      

 

 -اللحوم والبٌض والبقولٌات: -2

 تعتبر هذه المجموعة المصدر المهم للبروتٌنات ذات النوعٌة العالٌة الجودة    

 لافن والنٌاسٌنوالأملاح مثل الحدٌد والفسفور والفستامٌنات مثل الثٌامٌن والراٌبوف    

 .وتحتلؾ نسبة البروتٌنات فٌها حسب نوعٌة اللحوم والجزء Bومجموعة فٌتامٌن     

 المؤخوذ من الحٌوان.    

 الدجاج أو الطٌور فؤنها لاتختلؾ عن اللحوم الأخرى ألاأن نسبة الدهون فٌها أقل. -    

 الأسماك مصدر جٌد للبروتٌن.-    

 

 وم الحمراء باللحوم البٌضاء فً بعض الحالات المرضٌة مثل داء ـ وٌمكن الأتعاضةعن اللح    

 النقرس وأمراض القلب والشراٌٌن وأرتفاع نسبة الكولسترول فً الدم والسمنة.      

 البٌض ٌحتوي على بروتٌن ذي النوعٌة الممتازة والزلال ٌحتوي على نسبة عالٌة من-    

 صفار البٌض فٌحتوي على نسبة أعلى من الدهونالبروتٌن والماء والراٌبوفلافن.أما       

 والحدٌد والفسفور والكالسٌوم      

 البقولٌات تحتوي على نسبة عالٌة من البروتٌنات خصوصآ الجافة منها وكذلك على نسبة-    

 عالٌة من الكربوهٌدرات.     

 -الخضار والفواكه: -3

 ماء ونسب متفاوتة من السكر ونسبة ضئٌلةـ الفواكه الطازجة تحتوي على نسبة عالٌة من ال    

 من البروتٌنات والدهون.      

 ـ تمتاز الفواكه بؤنهامصدر مهم للفٌتامٌنات والأملاح كما أنها تحتوي على كمٌات من الألٌاؾ    

 الؽٌر قابلة للهضم التً تساعد فً طرح الفضلات.      

 الحمضٌات والمشمش والرقً والبطٌخ. مثل Cـ بعض الفواكه تعتبر مصدر مهم لفٌتامٌن     

 ـ تعتبر التمور والتٌن والمشمش والأجاص المجفؾ مصدر مهم للحدٌد.    

 ـ ٌعتبر البرتقال والتٌن مصدر جٌد للكالسٌوم والموز مصدر مهم للبوتاسٌوم.    

 ض وحام Aـ الخضروات الورقٌة تحتوي على كمٌات مناسبة من الحدٌد والكالسٌوم وفٌتامٌن    

 الفولٌك.      
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 طة والفلفل الأخضر والبزالٌا والفاصولٌا الخضراء مصدرجٌد للكاروتٌناـ ٌعتبر الجزر والطم    

 ـ تزود الخضروات عدا البطاطا والبقولٌات الطازجة سعرات حرارٌة قلٌلة وتعتبر من    

 الأؼذٌة المائٌة الصالحة الأستعمال فً أنقاص الوزن.        

     

 -لخبز والحبوب:ا -4

 ـ تحتوي الحبوب على نسبة عالٌة من الكربوهٌدرات.   

 ر ذا قٌمة ؼذائٌة واطئة نظرآ لنقص بعض ـ وتحتوي على نسب متفاوتة من البروتٌن الذي ٌعتب   

 الحوامض الأساسٌة فٌه مثل اللٌسٌن والثرٌونٌن والتربتوفان.    

 وتتركز فً B1والفٌتامٌنات مثل فٌتامٌن  ـ تحتوي الحبوب على كمٌات جٌدة من الأملاح   

 الطبقات الخارجٌة من الحبة وتتركز الدهون فً الجنً    

 

 (())تغذٌة النباتٌٌن

 -تغذٌة النباتٌٌن:

هً نظرٌة الأعتماد فً الؽذاء على المصادر النباتٌة)الخضروات والفواكه والحبوب(والأمتناع عن 

والأسماك والطٌور(. وبصفة عامة ٌجب أن ٌكون كل  تناول المصادر الحٌوانٌة للؽذاء)اللحوم

شخص نباتً لٌوم أو ٌومٌن فً الأسبوع كما تفٌد الدراسات بؤن الشخص النباتً ٌعٌش فترة عمرٌة 

 أطول وأنه أقل عرضة للؤصابة بالأمراض المزمنة.

 -الأنظمة الغذائٌة للنباتٌٌن:

 ـ النباتً الذي ٌعتمد على منتجات الألبان فقط.1

 المشكلة المحتملة من هذا النظام هً معدلات منخفضة من الحدٌد والزنك والطاقة.    

 النباتً الذي ٌعتمد على منتجات الحلٌب والبٌض. -2

 المشكلة المحتملة من هذا النظام هً معدلات منخفضة من السعرات الحرارٌة.    

 النباتً الذي لا ٌتناول منتجات حٌوانٌة على الأطلاق. -3

 شكلة المحتملة من هذا النظام هً معدلات منخفضة من الطاقة ونقص الحدٌدالم   

 B2 .وB12 و  Dوالزنك والبروتٌن والكالسٌومبالأضافة إلى فٌتامٌن    

 -توصٌات غذائٌة للنباتٌٌن:

 أختٌار الحبوب الخالصة وؼٌر المعالجة. -1

  Cبفٌتامٌن  تناول أطعمة متنوعة من الفاكهة والخضرواتكونها مصادر ؼنٌة -2
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 لتدعٌم أمتصاص الحدٌد.    

 ٌنصح النباتٌٌن المعتمدٌن على منتوجات الحلٌب والبٌض أن تكون المنتجات قلٌلة -3

 الدسم والحد من تناول صفار البٌض إلى ثلاثة فقط فً الأسبوع للحفاظ على نسبة    

 الكولسترول فً الدم.    

 منتوجات الحٌوانٌة على الأطلاق بللجوء إلىٌنصح النباتٌٌن الذٌن لاٌتناولون ال -4

 مثل فول الصوٌا. B12المصادر الؽذائٌة المدعمة بفٌتامٌن   

 ٌوصى بتناول الفٌتامٌنات المتعددة مع المعادن لضمان حصول النباتً على-5

 الكمٌات المطلوبة من الحدٌد والزنك.   

 

 

 -الغذاء الطبٌعً أو الصحً:

 تخطٌط الؽذائً الصحً:هنالك أرشادات عامة فً ال

 مراعاة أحتٌاج الجسم من العناصر الؽذائٌة حسب العمر والجنس والوزن والطول -1

 ونوع العمل والظروؾ الجوٌة والحالة الفسٌولوجٌة مثل الحمل والرضاعة.    

 الأسترشاد بالمجامٌع الؽذائٌة الأربعة بحٌث تحتوي على الأقل صنؾ واحد من -2

 كل مجموعة.    

 مراعاة أن ٌكون الطعام شهٌآ وذو مظهر جذاب وأن ٌكون بكمٌات تحقق التؽذٌة -3

 الصحٌة المثلى وذا قٌمة ؼذائٌة عالٌة.   

 أن ٌخلو الطعام من أي مواد سامة أو ضارة أي ٌجب مراعاة الشروط الصحٌة -4

 فً الأعداد والتعقٌم والتخزٌن والتقدٌم.    

 لى الحصول على المواد الؽذائٌة اللازمة وكذلكالتنوٌع فً الطعام لأنه ٌساعد ع -5

 فتح الشهٌة بتنوٌع الؽذاء وطرق طهٌه.    

 الأكثار من الأطعمة الطازجة وخاصة الفواكه والخضار الأقلال من السكرٌات  -6

 والحلوٌات والملح والأؼذٌة المحفوظة.    

 

 -التثقٌف الغذائً:

الؽذاء وأنواعه القٌمة الؽذائٌة والأحتٌاجات الٌومٌة وهً حالة تثقٌؾ الناس بمعلومات مختلفة عن 

للفرد ومكونات الؽذاء الرئٌسٌة وأهمٌتها والأمراض الناتجة من عدم تناولها بكمٌات كافٌة ومحاولة 

تؽٌٌر العادات الؽذائٌة السٌئة وأستبدالها بالعادات الؽذائٌة الٌومٌة المفٌدة وٌتم التثقٌؾ الؽذائً عن 

 -الٌب مختلفة:طرٌق وسائل وأس

 الزٌارات المنزلٌة وفٌها ٌتم الأتصال بالأسرة لبحث المشاكل الأسرٌة من الناحٌة  -1

 الؽذائٌة والصحٌة وتعلٌم الأم أسس التؽذٌة الصحٌة وممكن تحقٌق ذلك أٌضآ عن        
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 طرٌق  وسائل الأعلام بطرٌقة سهلة ومقبولة.     

 على المستوى الؽذائً ومن ثم مد ٌد العون            أجراء المسوحات الؽذائٌة للتعرؾ  -2

 ووضع برنامج ؼذائً مناسب.     

 التوجٌه من حلال المراكز الصحٌة ومراكز الرعاٌة الصحٌة الأولٌة ونشر -3

 الوعً التؽذوي.    

 

 ))تقٌٌم الحالة الغذائٌة(( 

 -تقٌٌم الحالة الغذائٌة:

ع الؽذائً ومعرفة المسائل الؽذائٌة وتحلٌل أسبابها حٌث هو أجراء عملٌة مسح للتعرؾ على الواق

ٌقوم الأطباء بتنظٌم قوائم للمرضى وتشخٌص أمراضهم وأخصائً التؽذٌة ٌقوم بعمل مسوحات 

ؼذائٌة تتعلق بؤنواع الأؼذٌة ومكوناتها وأصنافها وطرق طهٌها وحفضها ومدى تلبٌتها للؤحتٌاجات 

 الؽذائٌة.

 -أهداف التقٌٌم الغذائً:

 ـ الحصول على المعلومات والبٌانات والحقائق المرتبطة بالواقع التؽذوي لتحدٌد1

 المسائل الؽذائٌة ووضع الحلول المناسبة.    

 بٌان مدى علاقة التؽذٌة بالصحةوالقدرة ؼلى العمل وأطالة عمر الأنسان بؤذن الله -2

 وتعلٌم أسس التؽذٌة لشرائح المجتمع المختلفة.    
 

 -ستخدمة فً تقٌٌم الحالة الغذائٌة:الطرق الم

  -التقٌٌم الطبً أو السرٌري: -1

 وٌجري عادة فً المستشفٌات بالتنسٌق بٌن الطبٌب المختص وأخصائً التؽذٌة     

 وٌإخذ بنظر الأعتبار الحالة المرضٌة والعلاج الدوائً وتداخله مع التؽذٌة.     

 

 -التقٌٌم المختبري والباٌوكٌمٌائً: -2

ٌجري عادة من خلال الحصول على نتائج التحلٌلات المختبرٌة والباٌوكٌمٌائٌة وتعرض هذه      

 التحالٌل على أخصائً التؽذٌة لتحدٌد البرنامج الؽذائً المثالً ولمراحل العمر المختلفة.
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 -وتعتمد على عدة قٌاسات منها:  -تقٌٌم المقاٌٌس الجسمانٌة: -3

 قٌاس الدهن. -محٌط الرأس.  ه -محٌط العضد.   د -ج   الوزن. -الطول.   ب -أ    

 بالأضافة إلى العمر وتوجد طرق لتقدٌر السمنة أو البدانة عن طرٌق قٌاس سمك    

 طبقة الدهن ونسبتها للمساحة الكلٌة للعضو فً أماكن مختلفة من الجسم.    

     

 -مثال:

بر عن وزن الطفل كنسبة ‘الوزن إلى العمر ويسنؤخذ مثلآ أحد المقاٌٌس الجسمانٌة بؤستخدام نسبة 

 مإٌة من وزن طفل صحٌح البنٌة أو مرجع من نفس العمر.

كٌلوؼرام فتحسب نسبة الوزن إلى العمر  16,5شهر ووزنه  27فمثلآ إذا كان طفل عمره 

 -كالآتً:

 X 166وزن الطفل                                       
 ----------------------------نسبة الوزن إلى العمر= 

 الوزن المرجعً                                       
 

                                        16,5  X   166 
                          =------------------------------ =53% 

 
                                                21,7 

                           
 وهنالك جداول تتضمن نسبآ مإٌة ٌمكن الرجوع إلٌها لتصنٌؾ الطفل فً الفئة المناسبة. 

 
 

 -*الرسم البٌانً للنمو:

أفضل طرٌقة لرصد وتقٌٌم الحالة الؽذائً للطفل تكمن فً أستخدام طرٌقة الرسم البٌانً للنمو ومن 

امها بتؽذٌة طفلها وأن منحنً النمو ٌهٌئ دلٌلآ للؤتجاه المفٌد جدآ تفسٌر فائدته للؤم لٌزٌد أهتم

 الصحٌح الذي ٌنبؽً أن ٌسٌر فٌه وزن الطفل.

 
 
 
 

 

 



30 

 

 

 ))تقٌٌم الأستهلاك الغذائً(( 

 
 -تقٌٌم ألأستهلاك الغذائً:

وهو التعرؾ بشكل تام على تؤثٌر التطبٌقات والممارسات الؽذائٌة على صحة المجتمع والتعرؾ 
ذائٌة المتوفرة كما أنه ٌمكن المتخصصٌن من وضع الحلول المناسبة لمشاكل على المصادر الؽ

 التؽذٌة المختلفة كماٌحب أن ٌتصؾ التشخٌص بالموضوعٌة والطرق المناسٌة للفئة المراد مسحها.

 -طرق تقٌٌم الأستهلاك الغذائً:

 ل فترةوٌهدؾ إلى تقدٌر ماتستهلك العائلة ككل خلا -اللؤستهلاك العائلً للطعام: -أ
 زمنٌة محددة وٌتم هذا التقدٌر بالوسائل التالٌة:   

 حساب مصارٌؾ الؽذاء وذلك بتسجٌل كافة نفقات المشترٌات من المنتجات -1   
 الؽذائٌة التً تستهلكها العائلة خلال الأسبوع.       

 قوائم الؽذاء وذلك عن طرٌق المسحلكمٌات وأنواع المواد الؽذائٌة التً -2   
 أستهلكتها العائلة خلال ٌوم.       

 السجل الؽذائً أي أن تحتفظ العائلة بسجل تدون فٌه كافة أنواع الأؼذٌة -3   
 الموجودة فً البٌت مضافآ إلٌها كمٌات المواد الؽذائٌة التً تدخل البٌت ٌومٌآ.       

 هلك فًوزن الطعام المستهلك من قبل العائلة وٌتم بوزن الؽذاء المجهز والمست -4   
 ٌوم واحد.       

 
 لحساب أستهلاك الأفراد للؽذاء نستعمل الوسائل التالٌة:-أستهلاك الأفراد للطعام: -ب
 

 الأعتماد على الذاكرة فً التقدٌر وٌتم عن طرٌق سإال الفرد عما ٌتذكره من -1   
 أنواع كمٌات الؽذاء التً أستهلكها فً ٌوم واحد.        

 (أٌام.7-3فظ الفرد بسجل ٌدون فٌه ماتنوله من الأؼذٌة خلال)سجل الؽذاء ٌحت -2   

 ساعة.  24وزن الطعام المتناول خلال  -3   

 تارٌخ الؽذاء ومن خلال ذلك ٌمكن قٌاس وبٌان عدد المرات التً ٌتناولها الفرد -4   
 لنوع معٌن من الؽذاء.        

 
ة ٌقوم الباحث بتفسٌر وترجمة هذه البٌانات وبعد أختٌار الأسلوب الأمثل وحساب الأؼذٌة المتناول

 وأجراء الأحصائٌات ومقارنتها بالجداول الؽذائٌة الٌومٌة المقررة.
 -وٌستطٌع كل شخص مراقبة وتقٌٌم ؼذاءه الٌومً بؤستخدام الأسلوب البسٌط التالً:

 علامة26مجموعة الحلٌب ومنتجاته                                     -1

 علامة15الحمضٌات)اللٌمون والبرتقال(                         =     -2
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 علامات5=    الفواكه)الموز والتفاح والعنب(                           -3

 علامة26الخبز والكعك والبسكوٌت والرز والبرؼل                  -4

 علامات16زٌت الزٌتون والزبدة والحلوٌات والمربٌات                -5

 علامات16الخضروات الخضراء                                           -6

 علامة 26اللحم والدجاج والسمك والبقولٌات                             -7

 علامة  166المجموع                                  =                          

كان الؽذاء جٌدآ  56-76كثر كان الؽذاء ممتازآ وإذا بلػ المجموع وأ 55فؤذا بلػ مجموع العلامات 
 فما دون فؤن الؽذاء ؼٌر كامل وبحاجة إلى تعدٌل. 76وإذا بلػ 

 
 طرق البحث الغذائً فً مجال التغذٌة:

 قال تعالى ))فلٌنظر الأنسان إلى طعامه(( صدق الله العظٌم.

فهو ٌعتمد علٌه فً بناء جسمه وعقله وبدون  مامن شك أن للؽذاء أهمٌة كبرى فً حٌاة الأنسان 
ؼذاء صحً سٌتعرض لأمراض شتى ولكً ٌوصؾ الؽذاء بؤنه كامل من الناحٌة الصحٌة والقٌمة 

 -الؽذائٌة ٌجب أن تتوفر فٌه الشروط التالٌة:

 ٌجب أن تكون كمٌة الطعام مناٌبة للشخص بحٌث تزوده بالطاقة اللازمة. -1

 لى العناصر الؽذائٌة اللازمة للنمو وتجدٌد الخلاٌاٌجب أن ٌحتوي الؽذاء ع -2
 والوقاٌة من الأأمراض وتجهٌز الجسم بالطاقة مثل البروتٌنات ولكربوهٌدرات    
 والدهون والفٌتامٌنات والمعادن.    

 ٌجب تواجد المواد ؼٌر العضوٌة الضرورٌة بنسب طبٌعٌة فً الؽذاء.-3

 صاب الشخص بالمل وفقدان الشهٌة.ٌجب أن ٌكون الطعام متنوع حتى لاٌ -4

 ٌجب أن ٌحتوي الطعام على بعض المواد السلسلوزٌة لتساعد الأمعاء على -5
 التخلص من الفضلات بسهولة.    

 ٌجب أن ٌكون الطعام شهٌآ وجٌد الطهً وسهل الهضم. -6

ة الضارة أو ٌجب أن ٌكون الطعام نظٌفآ وخالٌآ من المٌكروبات والطفٌلٌات والمواد الكٌمٌائٌ -7
 السامة.
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 ))المشاكل الغذائٌة فً العالم(( 

 -المشاكل الغذائٌة فً العالم وفً العراق خاصة:

 -سوء التغذٌة:

 وهً الحالات الناتجة عن نقس أو زٌادة فً واحد أو أكثر من العناصز الؽذائٌة.

-من أسباب سوء التؽذٌة:  

إلى فشل فً تناول الؽذاء الملائم كمآ أسباب رئٌسٌة : وهً الأسباب التً تإدي -أ  
ونوعآ ومن هذه الأسباب:     

أسباب أقتصادٌة كالفقر والأسعار المرتفعة للؽذاء. -1            

الجهل بؤنواع الأطعمة ذات القٌمة الؽذائٌة المرتفعة. -2     

أسباب نفسٌة مثل الكآبة والأرق. -3     

تدخٌن.الأدمان على الكحول والمخدرات وال -4     

أسباب فٌزٌائٌة كعدم القدرة على تناول الطعام مثل المعوقٌن والمسنٌن. -5     

العادات الؽذائٌة الخاطئة مثل تناول الشاي مع أوبعد الطعام. -6     

المعتقدات الدٌنٌة مثل عدم تناول لحم البقر عند الهندوس. -7     

تامٌنات.العملٌات الجراحٌة فً المعدة تسبب نقص بعض الفٌ -5     

الكوارث الطبٌعٌة مثل الزلازل والقحط والمجاعات. -7     

أسباب ثانوٌة : وهً الأسباب التً تإدي إلى سوء التؽذٌة بالرؼم من توفر ؼذاء-ب  

ملائم فً الظاهر وتشمل:       

أضطرابات فً الهضم والأمتصاص مثل التقٌإ المستمر والأسهال المزمن -1     

بالطفٌلٌات.وأصابة الأمعاء          

زٌادة اللؤحتٌاجات الؽذائٌة نتٌجة بعض الحالات المرضٌة مثل الألتهابات -2     

المزمنة وزٌادة معدل الأٌض الؽذائً.        

النزٌؾ المزمن والذي ٌنتج عنه نقص الحدٌد. -3     

تناول بعض الأدوٌة التً تعٌق أمتصاص بعض العناصر الؽذائٌة.-4     
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 العوز الغذائً:-

-وٌنشؤ عن ذلك نقص عنصر معٌن من العناصر الؽذائٌة ومن الأمثلة على ذلك:  

.C الأسقربوط نتٌجة نقص فٌتامٌن  -1  

.A 2- العشو اللٌلً نتٌجة نقص فٌتامٌن  

 .Dالكساح نتٌجة نقص فٌتامٌن  -3

 .B1البري بري نتٌجة نقص فٌتامٌن  -4

 البلاؼرا نتٌجة نقص النٌاسٌن. -5

 -فقر الدم:

 -وهو على أنواع منها:

 فقر الدم بسبب نقص الحدٌد: السبب هو تناقص مخزون الحدٌد فً الجسم نتٌجة -1

 عدم التوازن بٌن كمٌة الحدٌد فً الؽذاء وبٌن متطلبات الجسم من جهة أخرى.    

 وحامض الفولٌك.  B12فقر الدم نتٌجة نقص فٌتامٌن  -2

 .B12ص فٌتامٌن فقر الدم الخبٌث وٌكون أٌضآ نتٌجة نق-3

 فقر الدم خلال الحمل. -4

 -تضخم الغدة الدرقٌة:

نتٌجة نقص عنصر الٌود فً الؽذاء الذي ٌدخل فً تركٌب هرمون الثاٌروكسٌن مما ٌإدي إلى 

تضخم الؽدة الدرقٌة وتعلج بؤعطاء الٌود أو هرمون الثاٌروكسٌن أو التداخل الجراحً فً بعض 

 الحالات.

 -نقص الروتٌن والطاقة:

طاقة الواسع الأنتشار ٌعبر عن الحالة الؽذائٌة السائدة فً  -أن مصطلح سوء تؽذٌة البروتٌن 

 عصرنا وٌعتبر الكواشٌوركور والماراسماس أكثر الحالات أنتشارآ. 

  -*الماراسماس:

ٌتصؾ بوجود نقص فً الطاقةالكلٌة بالأضافة إلى النقص فً جمٌع العناصر الؽذائٌة وهو الجوع 

 .ند الطفل الصؽٌر فً السنة الأولى من العمر والفطامالمهلك ع

 -أعراض المرض:

 -4ضعؾ أو فقدان الأنسجة العضلٌة.           -3فقدان الأنسجة الدهنٌة.   -2ضعؾ النمو.   -1

 فقر الدم. -7تضخم الكبد.  -6تؽٌرات فً الشعر والجلد.  -5فقدان الوزن.   

 بؤمراض الجهاز التنفسً مثل التدرن.الأصابة  -7شعور دائم بالجوع.     -5
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 -طرق الوقاٌة:

 القضاء على مسببات المرض وهً الفقر والجوع والمرض. -1

 الأرشاد والتثقٌؾ الصحً. -2

 مكافحة الأمراض المعدٌة والأسهال. -3

 الأبتعاد عن الرضاعة الصناعٌة والأعتماد على الرضاعة الطبٌعٌة. -4

 -العلاج:

 الماء والشوارد الكهربائٌة.تزوٌد الطفل ب-1

 تزوٌد الطفل بالؽذاء المتوازن. -2

 

 -*الكواشٌوركور:

هو حالة ناتجة عن نقص البروتٌن وإلى درجة أقل نقص العناصر الؽذائٌة الأخرى وهو شائع بٌن 

سنوات عندما ٌفتقد ؼذائهم للبروتٌن لفترة طوٌلة وقد ٌظهر بٌن البالؽٌن والكبار ومن  3-2الأطفال 

 جدٌر بالذكر أن الرضاعة من الثدي لمدة أكول من المقرر قد تإدي إلى ظهور المرض.ال

 -أعراض المرض:

 الشعور بالأنكماش. -3ضعؾ الأستجابة.    -2أنعدام الشهٌة.     -1

 فقر الدم. -7تضخم الكبد.  -6تشقق الجلد.      -5سقوط الشعر.     -4

 -طرق الوقاٌة والعلاج:

 ؼذٌة الؽنٌة بالبروتٌن مثل الحلٌب والبٌض واللحوم.ضرورة تناول الأ -1

 تثقٌؾ الأمهات حول الرضاعة الطبٌعٌة. -2

 مكافحة الأمراض المعدٌة وحالات الأسهال المزمن. -3
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 ((التغذٌة أثناء الحمل)) 

 -التغٌرات خلال الحمل المرتبطة بالتغذٌة:

 م.كٌلوؼرا 11ٌزداد وزن الجسم أثناء الحمل بمعدل -1

 كٌلوؼرام كون هذه 1،5تكون الزٌادة فً الوزن حوالً -:خلال الأشهر الثلاث الأولى-أ       

 المرحلة تتضمن تطور الجنٌن ونموه أما الزٌادة فً الوزن تكون قلٌلة نسبٌآ وكذلك بسبب        

 نٌة بالبروتٌنات ماتعانٌه الحامل من الؽثٌان والتقٌإ)الوحام(.وٌكون التركٌز على الأؼذٌة الؽ       

 والحدٌد والفٌتامٌنات.      

 كٌلوؼرام وٌصل 5تكون الزٌادة فً الوزن حوالً -خلال الأشهر الثلاثة الثانٌة:-ب      

 ؼرام وٌكتمل خلالها تطور الأعضاء وأكتمالها ماعدا الرئتٌن. أما  566وزن الجنٌن إلى      

 والأملاح وبالتالً زٌادة حجم البلازما ، وزٌادة  زٌادة وزن الأم فؤنها نتٌجة أنحباس الماء     

 وزن الرحم والسائل الأمنٌوسً ، والثدي ، وترسبات الشحوم. وٌكون التركٌز على الأؼذٌة       

 الؽنٌة بالعناصر الخاصة بالبناء كاللحوم والكبد والبقولٌات وأؼذٌة الطاقة كالخبز والأرز       

 الأولى. بمعدل أعلى من المرحلة       

 كٌلوؼرام وٌصل وزن الجنٌن 5ٌزداد الوزن حوالً  -خلال الأشهر الثلاثة الأخٌرة:-ج   

 كٌلوؼرام حٌث تصبح عظام الجنٌن أصلب وٌكسو جسمه طبقة من الدهن فٌكون  3،5إلى        

 م التركٌز فً هذه المرحلة على الأؼذٌة الؽنٌة بالبروتٌنات مثل الكبد والبٌض واللحو        

 والحلٌب بالأضافة إلى أؼذٌة الطاقة.        

 الشعور بالأرهاق والتعب وللحد من ذلك علٌها تناول الأؼذٌة الؽنٌة بالبروتٌنات والفٌتامٌنات  -2

 والأملاح المعدنٌة والأؼذٌة التً تزود الدجسم بالطاقة.      
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 -المشاكل التً تعانً منها الحامل ذات العلاقة بالتغذٌة:

 نتٌجة أحباس الماء والأملاح الصداع وأرتفاع ضغط الدم وأفراز البروتٌن بالأدرار والوذمة -1

 فً الجسم ونتٌجة تناول ؼذاء ناقص وؼٌر متوازن.    

 

 كالؽثٌان والتقٌإ فً أشهر الحمل الأولى ولتجنب ذلك أو التخفٌؾ من  -الأظطرابات الهضمٌة:-2

 هذه الأعراض ٌجب الأكثار من تناول الخبز والبسكوٌت والأقلال من                                 

 تناول الأؼذٌة الؽنً بالدهون.                                 

 

 فً أشهر الحمل الأخٌرة ولتجنب ذلك ٌجب الأكثار من السوائل  -الأمساك والبواسٌر:-3

 مارسة بعض التمارٌن الرٌاضٌة الخفٌفة.والألٌاؾ الؽذائٌة وم                               

 

 أن أرتفاع نسبة السكر فً دم الأم ٌإدي إلى أرتفاعه فً دم الجنٌن وبالتالً -سكرٌة الحمل:-4

 ٌزداد أفراز الأنسولٌن من بنكرٌاس الجنٌن مماٌإدي إلى زٌادة كمٌات الدهون                       

 لمخزونة وزٌادة وزن الجنٌن مماٌجعل الولادة صعبة . والكلاٌكوجٌن ا                       

 

 -الأحتٌاج الغذائً للأم الحامل:

 هناك حاجة لمزٌد من البروتٌن لمواجهة متطلبات النمو السرٌع للجنٌن والزٌادة فً -البروتٌن:-1

 وتٌنحجم ووزن الرحم والثدي والمشٌمة والسائل الأمنٌوسً وٌفضل أن ٌكون البر                  

 من مصادر حٌوانٌة.                  

 خاصة الكالسٌوم والفسفور لبناء عظام الجنٌن والحدٌد لبناء العضلات-الأملاح المعدنٌة:-2

 والهٌموكلوبٌن.                         

 A-B-C-Dوخصإصآ فٌتامٌن  -الفٌتامٌنات:-3

 لبناء أنسجة الجنٌن وعظامه.                      

 تحتاج الحامل إلى كمٌة أكبر من السعرات الحرارٌة عن طرٌق تناول الأؼذٌة الؽنٌة -لطاقة:ا-4

 بالدهون والكربوهٌدرات للحفاظ على البروتٌن وأستؽلاله  لبناء الأنسجة.               
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 ((تغذٌة المرضع))

 

 تغذٌة المرضع:

ماٌزال ٌعتمد كلٌآ على أمه فً تؽذٌته   تحتاج المرضع إلى تؽذٌة إضافٌة فالطفل حٌث الولادة   

 ونموه لذا فالمرضع تحتاج لؽذاء متوازن وبكمٌات أكبر للمحافظة على صحتها وصحة   طفلها.

 -العامل المؤثرة على أفراز الحلٌب ومكوناته وأدراره:

 تؽذٌة الأم وكمٌة السوائل التً تتناولها.-1    

 فترات الراحة وممارسة الرٌاضة.-2    

 مدى سعادة الأم ورؼبتها فً أرضاع طفلها.-3    

 عدد مرات الرضاعة والفترة التً تستؽرقها كل رضعة.-4    

 العناٌة بالثدي أثناء الحمل.  -5    

 وضع الطفل الولٌد بجانب الأم بعد الولادة.-6    

 الأحتٌاج الغذائً الٌومً للمرضع:

 رة /الٌوم .سع 566الطاقة: تحتاج المرضع إلى أضافة  -1    

 ؼرام /الٌوم 26البروتٌنات: تحتاج المرضع إلى أضافة -2    

 المعادن: تحتاج المرضع إلى كمٌات أضافٌة من الكالسٌوم والحدٌد .-3    

 الفٌتامٌنات: تحتاج المرضع إلى كمٌات أضافٌة من فٌتامٌن-4    

 C, A , D , B1 ,B2           .والثٌامٌن 

 لأكثار من تناول الحلٌب ومنتوجاته والسوائل وعصٌرتنصح المرضع با-5    

 الفواكه الؽنٌة بالطاقة وزٌادة عدد وجبات الؽذاء إلى أربعة وجبات ٌومٌآ        

 والأبتعاد عن المنبهات وحبوب  منع الحمل لأنها تقلل من أفراز الحلٌب.          
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 -الأرشادات الخاصة بأرضاع الطفل:

 دٌة والنفسٌة والأسترخاء خلال الرضاعة والتعامل بهدوء مع      الراحة الجس-1     

 الرضٌع.         

 ؼسل الٌدٌن بالماء والصابون والثدي بالماء الفاتر. -2     

 ٌمكن الجلوس أو الأنحناء أثناء الرضاعة ووضع الطفل بحٌث ٌكون رأسه  -3     

 ى وساده وأبعاد الثدي عن أنفه أعلى من جسده وأسناد ظهره بذراع مستنده عل        

 لتسهٌل عملٌة التنفس  والأرضاع.        

 البدء بالرضاعة بعد الولادة وقتما تستطٌع الأم والأبتعاد عن أستعمال الماء-4    

 والسكر لأن ذلك قد ٌجعله ٌرفض الرضاعة الطبٌعٌة.         

 ن ثدي واحد ثم دقٌقة( م15-16مدة الرضاعة ٌجب أن تكون كافٌة )من -5    

 أستراحة لخمس دقائق ثم أرضاع الطفل من الثدي الآخر.        

 عند أمتلاء الثدي بسبب نوم الطفل أو عدم أرضاعه لأي سبب ٌحب تفرٌػ  -6    

 الثدي.         

 فً الأشهر الأربعة الأولى ٌحتاج الرضٌع إلى الرضاعة اللٌلٌة وبعد ذلك-7    

 فترة طوٌلة لٌلآ لأنه سٌكون قادرآ على أشباع نفسه قبل النوم.ٌستطٌع النوم ل        

  

 

 

 

 

 

 

 



41 

 

 

 ((تغذٌة الأأطفال الرضع)) 

 

 -تغذٌة الرضٌع:

 تبدأ تؽذٌة الرضٌع عن طرٌق الرضاعة الطبٌعٌة من ثذي أمه وأن حلٌب الأم       

 -هو أفضل ؼذاء متكامل للرضٌع وٌمتاز حلٌب  الأم بكونه:     

 ي على العناصر الؽذائٌة الأساسٌة والرئٌسٌة التً ٌحتاجها الرضٌع فً ٌحتو-1     

 الأشهر الأولى من نموه.        

 سهل الهضم إذا ما قورن بؽٌره من أنواع الحلٌب. -2     

 لاٌسبب ؼازات أو أضطرابات معوٌة إلا فً حالات نادرة جدآ. -3     

 لأمراض خصوصآ فً الأشهرٌحتوي على أجسام مضادة تقٌه من بعض ا -4     

 الأولى من ولادته.        

 لاٌحتاج إلى تحضٌر فهو جاهز دائمآ ونظٌؾ ومعقم. -5    

 ٌحتوي على كمٌة كافٌة من الماء لحماٌة الرضٌع من العطش والجفاؾ. -6    

 تساعد الضاعة الطبٌعٌة على رجوع الرحم إلى حالته الطبٌعٌة بصورة أسرع. -7    

 ً الرضاعة الطبٌعٌة الأم من النزؾ بعد الولادة بسبب الفقرة أعلاه.تحم -5    

 ٌوفر الأرتباط بٌن الأم والطفل. -7    

 تقوي الرضاعة الطبٌعٌة عضلات فك الرضٌع. -16   

 تساعد الرضاعة الطبٌعٌة الأم على فقدان الوزن المكتسب خلال الحمل. -11   

 

 -الفطام:

 ذٌة وأدخال طعام خارجً مع لبن الأم بصورة تدرٌجٌة هو التحول فً أسلوب التؽ    

 أشهر.  6-4وعلى مدى شهوروعادة ٌكون العمر المناٌب للبدء بالفطام مابٌن     
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 -الشروط التً ٌجب مراعاتها عند الفطام:

 تجنب البدء بالفطام خلال الأشهر الصٌفٌة وذلك لتجنب الألتهاب المعوي .-1      

 ون الرضٌع بصحة جٌدة ولاٌعانً من سوء التؽذٌة أو الهزال أوٌحب أن ٌك -2      

 النزلات المعوٌة.         

 ٌجب أن ٌكون الفطام تدرٌجً.-3     

 مراعاة النظافة لأن الرضٌع سٌنتقل من مصدر واحد للتؽذٌة إلى عدة مصادر -4     

 .أخرى ٌسهل تلوثها        

 

 

 ((التغذٌة فً الطفولة المبكرة))

 

 -ٌل برنامج تغذٌة الأطفال من الولادة وصولآ الى نهاٌة السنة الأولى:دل

 

 -من الولادة لؽاٌة نهاٌة الشهر الأول من العمر:-1 

 وجبات ٌومٌآ(. 7رضاعة طبٌعٌة من الأم )-       

 ماء مؽلً ومبرد بٌن الوجبات فً الفصول الحارة مع أحتمالٌة أستخدام سكر -       

 العنب .         

 -خلال الشهر الثانً من العمر:-2

 وجبات ٌومٌآ(.6رضاعة طبٌعٌة من الأم )-      

 نصؾ ملعقة صؽٌرة من عصٌر البرتقال مع كمٌة مساوٌة من الماء المؽلً-      

 والمبرد وتزٌد المقدار ٌومٌآ بالتدرٌج.       

 -خلال الشهر الثالث من العمر:-3

 ٌومٌآ(. وجبات6رضاعة طبٌعٌة من الأم )-     

 ملعقة كبٌرة من الرز المطحون ٌمزج بماء مؽلً ٌعطى مرتٌن ٌومٌآ مع -     

 الأستمرار بعصٌر البرتقال.      
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 -خلال الشهر الرابع من العمر:-4

 وجبات ٌومٌآ( مع الأستمرار بعصٌر البرتقال.5رضاعة طبٌعٌة من الأم )-     

 قتٌن من السرٌلاك.وجبة واحدة من شوربة الخضروات مع ملع-     

 ٌمكن البدء بؤعطاء صفار البٌض المسلوق وتبدأ بنصؾ ملعقة صؽٌرة وتزٌد-     

 المقدار ٌومٌآ بالتدرٌج.      

 موز ناضج ومهروس أو تفاح أو أجاص مهروس وتبدأ بملعقة كبٌرة وتزٌد-     

 المقدار ٌومٌآ بالتدرٌج.      

 

 -خلال الشهر الخامس من العمر:-5

 وجبات ٌومٌآ(.5رضاعة طبٌعٌة من الأم )-     

 وجبة من الخضروات المسلوقة والمهروسة مثل ) البطاطا والجزر-     

 والكوسا والبازلاء والفاصولٌا( وٌمكن خلطها مع الحبوب الجاهزة.       

 وجبة كاسترد أو مهلبٌة.-     

 -خلال الشهر السادس من العمر:-6

 وجبات ٌومٌآ(.5)رضاعة طبٌعٌة من الأم -     

 ٌضاؾ إلى وجبة شوربة الخضروات قطعة لحم حمراء أو دجاج أو كبدة -     

 مسلوقة ومهروسة.      

 وجبة كاسترد أو بسكوٌت مذاب بالحلٌب.-     

 -خلال الشهر السابع والثامن من العمر:-7

 وجبات ٌومٌآ(.5رضاعة طبٌعٌة من الأم )-     

 س لكن قطعة اللحم تكون مفرومة.نفس وجبات الشهر الساد-     

 ٌمكن أعطاء فاكهة مبشورة وأضافة أطعمة أخرى مثل الخبز والجبنة الطرٌة -     

 ؼٌر المملحة واللبن مع قلٌل من زٌت الزٌتون.      
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 -شهر. 12-7العمر من  -5

 الأستمرار بالرضاعة الطبٌعٌة.-     

 سلوقة+الشاي أو الككاو.وجبة فطور تتضمن حلٌب+بسكوٌت+بٌضة م-     

 ملعقة أو ملعقتٌن من من الجبنة الطرٌة والخبز.-     

 موز ناضج أو ملعقة صؽٌرة من المربى.-     

 وجبة مساعدة بٌن الفطور والؽذاء مثل عصٌر البرتقال أو بسٌكوٌت مع الحلٌب.-     

 من الزبدة.الؽداء ٌتضمن ملعقتٌن كبٌرتٌن من الرز أو المعكرونة مع قلٌل -     

 وجبة خضروات مسلوقة مع قطعة لحم أو دجاج.-     

 مهلبٌة أو موزة أو برتقالة.-     

 

 ((تغذٌة المراهقٌن))

 تغذٌة المراهقٌن:

 المراهقة هً الأنتقال من الطفولة إلى البلوغ وتبدأ بظهور علامات البلوغ على      

 هذه المرحلة بالنمو الجسمً الجسم وتنتهً بالدخول فً مرحلة البلوغ وتتمٌز      

 السرٌع ونضوج الأجهزة التناسلٌة وتطور الصفات النفسٌة والعقلٌة وقد ٌتعرض       

 المراهق فً هذه المرحلة إلى فقدان الشهٌة أو التمادي فً تناول أنواع معٌنة من      

 لفرد الأؼذٌة أو أهمال وجبة الفطور وؼٌر ذلك لذا ٌجب توجٌه عناٌة خاصة ل      

 فً هذه المرحلة وحثه على تناول ؼذاء متكامل ومتزن لٌكون هناك نمو      

 ونضوج سلٌم.      

 

  -الأحتٌاج الغذائً لٌومً للمراهق:

 فً فترة المراهقة تزداد الحاجة للعناصر الؽذائٌة الرئٌسٌة ولذلك ٌجب الأكثار-1     

 لٌة القٌمة الحٌوٌة والكالسٌوم والحدٌدمن تناول الأؼذٌة الؽنٌة بالبروتٌناب عا         

 سعرة حرارٌة/االٌوم.3666-2566وزٌادة الطاقة حٌث ٌحتاج المراهق إلى          

 أكواب من الحلٌب وكمٌات كافٌة من الفواكه والخضروات. 4-2ٌجب تناول -2     
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 اتفقده تحتاج المراهقة إلى كمٌة من الحدٌد أكثر مما ٌحتاجه المراهق بسبب م-3     

 خلال الدورة الطمثٌة.        

 .Bٌحتاج المراهقون إلى كمٌات أضافٌة من فٌتامٌن -4     

      

 لأحتٌاج الغذائً الٌومً للمراهق:العوامل المؤثرة على ا

 نتٌجة للتؽٌرات النفسٌة خلال مرحلة المراهقة كثٌرآ ماتسوء العادات الؽذائٌة-1

 ر النمو ٌجب توجٌه الرعاٌة للمراهقٌن والأهتمامولتجنب حدوث سوء التؽذٌة وتؤخ   

 بؽذائهم وتنظٌم وجبتهم الؽذائٌة فً هذه المرحلة.    

 سرعة نمو الجسم ٌتوجب الأكثار من بعض العناصر الؽذائٌة الضرورٌة للنمو   -2

 مثل البروتٌنات وبعض الفٌتامٌنات.    

 نضوج الأجهزة التناسلٌةفً هذة المرحلة ترتفع نسبة الهورمونات الضرورٌة ل-3

 مما ٌستوجب الأكثار من بعض العناصر الؽذائٌة الؽنٌة بالبروتٌنات والكولسترول    

 الأكثار من أكل المعجنات والتوابل والمخللات ٌإثر بصورة سلبٌة على -4

 حصول المراهق على الؽذاء المفٌد له.    

 لٌة تإثر على تؽذٌة المراهق.تناول المنبهات بكثرة والتدخٌن والمشروبات الكحو -5

 

 

 

 

 

 

 

 



45 

 

 

 ((تغذٌة المسنٌن))

 تغذٌة المسنٌن:
أن المقصود بتقدم العمر هو تعدٌل فً العملٌات الكٌمٌاوٌة والحٌوٌة التً تحدد التؽٌٌرفً التركٌب   

البنائً والوظٌفً للخلاٌاوالأنسجة بتقدم العمر والشخص المسن هو الشخص الذي تصل فٌه نسبة 

 %. 65ؽٌٌرات  إلى هذه الت

 

 العوامل المؤثرة على الأستهلاك الغذائً لدى المسنٌن:

 

 ـ تناقص عملٌات التمثٌل الؽذائً للخلاٌا وأنخفاض فً القدرة الوظٌفٌة لمعظم1 

 أعضاء الجسموقلة النشاط العضلً وضعؾ فً سرعة الأستجابة للمإثرات    

 ذه التؽٌرات بطبٌعة الحال تإثرالعصبٌة وبطئ جرٌان الدم فً الكلٌتٌن وكل ه    

 على نمط التؽذٌة ونوع الؽذاء.    

 

 ضعؾ حاسة الذوق مما ٌقلل الشهٌة للطعام كما أن قلة أفراز حامض الهٌدرولٌك -2

 فً المعدة ٌقلل من كفاءة الهضم والأمتصاص.      

 

 أختلال أفراز الصفراء ٌإدي إلى صعوبة هضم الدهنٌات وكثرة الؽازات. -3

 

 بطئ الحركة الدودٌة للؤمعاء ي{دي إلى الأمساك وهذا بدوره ي{دي إلى قلة -4

 الشهٌة للطعام.    

 

 فقدان الأسنان جزئٌآ أو كلٌآ أو عدم كفاءة طقم الأسنان الصتاعٌة ٌنتج عنه صعوبة-5

 المضػ وبالتالً سوء الهضم مماٌدفع المسن إلى تحدٌد نوع الؽذاء الذي لٌس   

 ٌكون متوازن أو متكامل مماٌإدي إلى سوء التؽذٌة.بالضرورة أن     

 

 الأصابة أرتفاع ضؽظ الدم وأمراض القلب والشراٌٌن وداء السكر وهذا ٌتطلب -6

 حمٌات ؼذائٌة خاصة.     
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 الأحتٌاج الغذائً:

 

ٌنات أن الؽذاء المثالً لدى المسنٌن ٌجب أن ٌكون ؼنٌآ بالبروتٌنات والأملاح المعدنٌة والفٌتام

 والأعتدال فً النشوٌات والسكرٌات والأقلال من الدهون وتوصً المنظمات الؽذائٌة بما ٌلً:

 

 سعرة/الٌوم.1566ـ السعرات الحرارٌة:ـ بالنسبة للمرأة المسنة 1

 سعرة/الٌوم.2266وبالنسبة للرجل المسن                             

 

 ن وزن الجسم/الٌوم.ؼرام/كٌلوؼرام م6,7ـ البروتٌنات:ـ بمعدل 2

 

 % من أجمالً الطاقة.26الدهون:ـ تمثل حوالً -3

 

 

 البرنامج الغذائً المثالً للمسنٌن:ـ

 

 ـ الحلٌب ـ ٌوصى بثلاثة أكواب ٌومٌآ أو أكثر.1 

 

 ؼرام ٌومٌآ وٌفضل تناول اللحم المثروم الناضج166ـ اللحم والسمك والدواجن ـ 2

 جٌدآ وسهل الهضم.    

 

 ـ وجبة واحدة على الأقل من الخضروات ذات الأوراق الخضراء. ـ الخضروات3

 

 الفواكه ـ مرتان أو ثلاث مرات ٌومٌآ على هٌئة عصٌر طازج أو مبروش.-4
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 ((التغذٌة والأمراض))

 -داء السكر:-1

 هو خلل فً الؽدد الصماء ٌإدي إلى نقص فً أفراز الأنسولٌن أو فً كفائته.

 -على نسبة السكر فً الدم:العوامل المؤثرة 

 الؽذاء.-1    

 وظٌفة الكبد.-2    

 وظٌفة الكلٌة.-3    

 الهورمونات.-4    

 مللٌلٌتر.166مللٌؽرام / 126-56*النسبة الطبٌعٌة للسكر فً الدم فً حالة الصٌام      

 ر.مللٌلٌت166مللٌؽرام/156-126*  =      =        =    =     بعد الأكل أو عشوائٌآ   

 مللٌلٌتر.166مللؽرام/156*نسبة السكر فً الدم والتً ٌتم بعدها طرح السكر فً البول 

 

 -وظٌفة الأنسولٌن:

 تحوٌل السكر الزائد عن الحاجة إلى كلاٌكوجٌن وٌخزن فً الكبد.-1    

 =      =     =      =      =    =   دهون  وتخزن فً الأنسجة الدهنٌة.   -2    

 ر مهم فً أدخالالسكر إلى الخلاٌا لتتم الأكسدة والأستفادة منه.ٌلعب دو-3    

 

 -أنواع داء السكر:

 وٌبدأ منذ الطفولة وٌكون سببه  -داء السكر المبكر )المعتمد على الأنسولٌن( :-1   

 خلل فً أفراز الأنسولٌن من البنكرٌاس لذا ٌجب أعطاءه.      

 وٌبدأ عند الكبار وٌكون -الأنسولٌن( :داء السكر المتؤخر)الؽٌر معتمد على -2   

 سببه أي سبب ماعدا ماذكر أعلاه.       

 



48 

 

 

 -العوامل المسببة لمرض داء السكر:

 عوامل وراثٌةـ أحد الأبوٌن مصاب بالسكر. -1    

 عوامل ؼذائٌةـ كثرة الألٌاؾ الؽذائٌة. -2    

 ـ عوامل نفسٌةـ الصدمة النفسٌة والقلق النفسً.3    

 

 -مرض داء السكر: أعراض

 كثرة الأكل أوالشراهة.-3كثرة العطش.       -2كثرة التبول.         -1    

 

 -العلاج الغذائً:

 

 الأبتعاد عن الأؼذٌة الؽنٌة بالسكرٌات والنشوٌات مثل الحلوٌات بؤنواعها -1   

 والتمروالدبس والعنب والمعجنات بؤنواعها.        

 تبدال الأؼذٌة الؽنٌة بالدهون الؽٌر مشبعة بؤخرى ؼنٌة ألأقلال من الدهون وأس-2   

 بالدهون المشبعة.       

 %.16أنقاص الوزن بنسبة -3   

 تنظٌم وجبات الؽذاء بحٌث تكون صؽٌرة ومتعددة.-4   

 ممارسة الرٌاضة للتخلص من السكر الزائد.-5   

 الأمتناع عن التدحٌن وشرب الكحول.-6   
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 -البدانة(:السمنة )-2

تعتبر البدانة مستودع ملئ بالفائض من الطاقة التً تزٌد عما ٌنسجم مع الحالة الصحٌة الطبٌعٌة أو 

 الجٌدة.ونتٌجة لهذا الخزن المتواصل هو ظهور حالة خطرة وشائعة ٌطلق علٌها السمنة أو البدانة.

 -عواقب البدانة:

 -تشجع البدانة على الأصابة بعدٌد من الأمراض مثل:

 أمراض القلب.-3أرتفاع ضؽط الدم.  -2ـ داء السكر.  1

 ضٌق التنفس. -5أمراض العضلات و المفاصل.   -4

 -تصنٌف السمنة أو البدانة:

 -ٌمكن تصنٌؾ البدانة إلى صنفٌن على أساس العوامل المسببة لها:

 التً وتظهر هذه البدانة نتٌجة للخلل فً المٌكانٌكٌة المركزٌة -ـ البدانة التنظٌمٌة:1

 تنظم تناول الطعام مثل الأضرار المتباٌنة التً تصٌب الجهاز العصبً المركزي.    

 وتظهر هذه البدانة نتٌجة الأخطاء المكتسبة أو منذ الولادة فً -البدانة التمثٌلٌة:-2

 عملٌات التمثٌل الؽذائً.   

 -العوامل المسببة للسمنة أو البدانة:

 ي تسٌطر علٌه المإثرات الخارجٌة على تصرفاتهالشخص الذ ـ العوامل النفسٌة:1

 ٌجد صعوبة فً التوقؾ عن الأكل إذا كان الأكل ٌبعث  على الشهٌة ومن الحالات    

 النفسٌة الأخرى هً الأكل أثناء اللٌل فالشخص الذي ٌعانً من الأرق والشهٌة     

 انة إلى حد الأفراط.النهمة أثناء اللٌل ٌعقبها فقدان الشهٌة فً الصباح تصل البد    

 العادات والتقالٌد لسائدة فً المتمع من حٌث حجم وتعددتأثٌر التراث والثقافة:  -2

 وجبات الطعام لها علاقة وثٌقة بؤنتشار البدانة.     

 وجد أن الأطفال البدٌنٌن فً المدارس رؼم أنهم ٌؤكلون أقل من الفعالٌات البدنٌة: -3

 بنشاطات أقل وتكون الزٌادة على أشدها فً فصل الشتاءزملائهم ولكنهم ٌقومون      

 حٌث تقل الحركة والقٌام بالتمارٌن.     

 أن تجهٌز الأنسولٌن من مصادر خارجٌة ٌإدي إلى أرتفاع مستوى الهورمونات: -4

 الدهن فً مصل الدم وهذا المستوى ٌقل فً حالة أنقاص الوزن.    
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 -الوقاٌة:

اكز الأمومة والمستشفٌات والمدارس والجامعات أو عن طرٌق الأذاعة التربٌة التؽذوٌة فً مر

والتلفزٌون تلعب دورآ كبٌرآ فً السٌطرة على الوزن فً أوقات وظروؾ معٌنة مثل الحمل 

 والحٌض أو تناقص النشاطات أو التوقؾ عن التدخٌن.

 منها طول حٌاته. كما ٌجب الأحتراس بشكل خاص من تطور البدانة عند الأطفال والتً قد ٌعانً

 -العلاج:

 -قبل البدء بالتنظٌم الؽذائً ٌجب التطرق إلى الوسائل المساعدة فً علاج البدانة:

 أن أجراء التمارٌن الرٌاضٌة فً حدود أمكانٌات البدٌن مفٌد فً جمٌع ـ التمارٌن:1

  الأوقات لأن تؤدٌة الحركة الكثٌرة أو القلٌلة ٌإدي إلى أنقاص الوزن فً جمٌع    

 الأحوال.    

 منها التً تسبب فقدان الشهٌة هنالك أدوٌة كثٌرة تستعمل لأنقاص الوزنالأدوٌة:  -2

 والتً تحتل مركز الصدارة فً معاجة البدانة مثل الأمفٌتامٌنات التً تحفز للؤكل    

 أفراز الأدرٌنالٌن الذي ٌعمل على تحلل الدهون كما تحفز مراكز الشعور بالشبع    

 تخمة مما ٌضعؾ الشهٌة للطعام.وال    

 الهدؾ الأساسً من علاج البدانة هو التوصل إلى الموازنة قواعد أنقاص الوزن: -3

 السلبٌة للطاقة وهذا ٌعتمد على ما ٌفقده الجسم نسبٌآ من الدهون والبروتٌنات وأن    

 56ًتركٌز الطاقة فً النسٌج الدهنً هً مئة أمثالها النسٌج اللحمً ؼٌرالدهن    

 كٌلو سعرة/ؼرام من النسٌج 6,5كٌلو سعرة /ؼرام من النسٌج الدهنً مقابل     

 اللحمً لذا فؤن مقدار معٌن من الطاقة من مصدر عضلً أو من مصدر دهنً   

   ٌإدي إلى فقدان مقادٌر متباٌنة من وزن الجسم.      

         

 -الرٌجٌم الغذائً:

 كمٌة البروتٌن المتناول بحٌث ٌحافظ علىٌجب العناٌة بنوع و البروتٌنات: -1

 ؼرام من البروتٌن فً الٌوم 56موازنة النتروجٌن فً الجسم وٌعتبر تناول      

 الواحد كافٌآ ومناسبآ للراشدٌن.    

 ؼرام من 46ٌجب أن لاٌفتقر الؽذاء إلى الدهن وأن ٌحتوي على  الدهون: -2

 الدهون فً  الٌوم.   

 تناول النشوٌات والسكرٌات بؤفراط هو السبب الرئٌسً فً أن  الكاربوهٌدرات: -3

 ظهور البدانة وتطورها لذا ٌجب تقلٌلها لأنقاص الوزن.    
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 أن تناول الخضروات والفواكه مفٌد جدآ للحصول على كمٌات كافٌةالفٌتامٌنات: -4

 ؼذٌةكما أنها تشؽل حٌزآ فً المعدة ٌساعد على الأقلال من الأ  C&Aمن فٌتامٌن     

 الأخرى وتمنع الأمساك.    

 

 أمراض المعدة والأمعاء-3

 

 -أمراض المعدة والأمعاء عند الأطفال:

 وتكون نتٌجة لأبتلاع الهواء عند-المؽص والؽازات عند الأطفال الرضع-1

 الرضاعة وٌنصح بوضع الرضٌع على الكتؾ والتربٌت على ظهره برفق   

 ء منها. وٌمكن أعطاءه الٌنسون المؽلً مرتٌن أثناء الرضاعة وبعد الأنتها   

 والمبرد عند الحاجة.   

 الأسهال والتقٌإ وٌنصح باللجوء إلى الرضاعة الطبٌعٌة وفً حالة الرضاعة -2

 الأصطناعٌة ٌجب تعقٌم القنانً والأنتباه لصلاحٌة الحلٌب وؼلً الماء أو أستعمال    

 الماء المعقم.    

 

  -الكبار:أمراض المعدة والأمعاء عند 

 حموضة المعدة.-1

 قرحة المعدة والأثنى عشر.-2

 البواسٌر)توسع الأوردة الدموٌة فً منطقة الشرج والمستقٌم.-3

 الأسهال.-4

 الأمساك وأنتفاخ البطن والؽازات.-5

 القولون العصبً)مؽص مع الشعور بالرؼبة فً التؽوط دون ذلك(.-6

 فٌلٌة أو بكٌرٌة أو فٌروسٌة.الأضطرابات الناشئة عن مسببات فطرٌة أو ط-7
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 -العلاج الغذائً:

 المتناع عن الأكل لمدة ساعتان قبل النوم. -1

 وجبات( ٌومٌآ.6-5تناول وجبات صؽٌرة ومتعددة )-2

 عدم الأكثار من تناول الماء والمشروبات مع الطعام.-3

 الطعام بؤتجاه عدم القٌام بؤنشطة بدنٌة بعد تناول الطعام مباشرة لأن ذلك قد ٌدفع-4

 المرئ لكن ٌمكن الأعتماد على رٌاضة المشً بعد الأكل.   

 الأبتعاد عن التوابل والقهوة والشاي وتجنب التدخٌنوالأبتعاد عن الكحول.-5

 الأبتعاد عن الأكلات الدسمة.-6

 عدم تناول بعض الأدوٌة قبل الأكل مثل الأسبرٌن وأدوٌة ألتهاب المفاصل.-7

 مثل الكرفس والجزر والخس والتفاح والعنب لأنها تقلل من تناول الخضروات-5

 حموضة المعدة.   

 الأقلال من الحمضٌات والثوم والبصل لأنها تزٌد من حموضة المعدة.-7

 الأكثار من تناول الألٌاؾ لأهمٌتها للمساعدة فً عملٌة الهضم.-16

 قٌق ٌحمًحبة لوز صباحآ لأن زٌت اللوز ٌشكل ؼشاء ر15-16ٌنصح بتناول -11

 جدار المعدة وٌسرع عملٌة الهضم كما ٌنصح بتناول شراب عرق السوس وفً     

 حالة قرحة المعدة ٌمكن اللجوء إلى قشور الرمان بعد طحنها أو عصٌر البطاطا     

 وهو مفٌد لأزالة حموضة المعدة. 4-1أو نقٌع التمر الهندي مع الحلٌب بنسبة     
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 مرارةأمراض الكبد وال-4
 

 -مقدمة عن الكبد والمرارة:

من من وزن  56-1ؼرام أي 1466-1266ٌعتبر الكبد أكبر عضو فً جسم الأنسان وٌبلػ وزنه 

 -الجسم وٌقع الكبد فً الجزء الأٌمن العلوي من تجوٌؾ البطن وللكبد وظائؾ كثٌرة أهمها:

 نتائج الأٌضـ ٌقوم بعملٌة تنقٌة الدم من السموم والعقاقٌر وتخلٌص الجسم من 1

 الؽذائً مثل الٌورٌا والأمونٌا.   

 ٌصنع عوامل ثخثر الدم وبعض الهورمونات والأنزٌمات وزلال الدم)الألبومٌن(. -2

 ٌصنع سائل الصفراء ثم ٌركزه فً الحوٌصلة المرارٌة )كٌس الصفراء(.-3

ة الصفراء التً أما المرارة فهً عبارة عن كٌس ٌشبه الكمثرى تقع أسفل الكبد ٌفرز الكبد ماد

مرة وتخزن فً المرارة وعند تناو ل الطعام ٌتم أنقباض الكٌس المراري وتصل المادة  12تتركز 

الصفراء إلى الأثنى عشر عن طرٌق قناة الصفراء ووظٌفة هذه المادة هً هضم المواد الدهنٌة فً 

تفرٌػ محتوٌاتها الأثنى عشر. وعند أصابة جدار المرارة بؤلتهاب فؤنها تعجز عن الأنقباض ل

وعندئذ ٌتعطل هضم المواد الدهنٌة.وحصى المرارة ٌعقب الألتهابات المتكررة ومن العوامل 

 -المساعدة على حدوث الألتهابات ثم حصى المرارة:

 ـ النساء الحوامل.1

 تكرار الحمل. -2

 قلة الحركة. -3

 العمر فوق سن الأربعٌن. -4

 ً الدم.السمنة وأرتفاع نسبة الكولٌسترول ف -5

 

 -أمراض الكبد والمرارة:

 ـ وراثٌة.1

 مناعٌة. -2

 التهابات فٌروسٌة. -3

 تشمع الكبد. -4

 تلٌؾ الكبد. -5
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 الأمراض الناتجة عن سوء التؽذٌة والأدوٌة. -6

 التهاب المرارة. -7

 حصى المرارة. -5

 أنسداد قناة الصفراء. -7

 

 -المرارة:العلاج الغذائً للمرضى المصابٌن بأمراض الكبد و

 تعوٌض الجسم بالسوائل والأملاح لمعدنٌة فً حالة فقدانها. -1

 تجنب أعطاء الأؼذٌة الحاوٌة على الدهون. -2

 تناول كمٌات من عسل النحل والحلوٌات الخالٌة من الدهون مثل بعض أنواع -3

 الكعك والبسكوٌت للحصول على الطاقة اللازمة.    

 كه الطازجة والخضروات لما لها من قٌمة ؼذائٌةتناول كمٌات كافٌة من الفوا -4

 عالٌة حٌث تمد الجسم بالفٌتامٌنات ومضادات الأكسدة.   

 تناول ملعقتٌن من زٌت الزٌتون لأنه ٌسهل على المرارة دفع المادة الصفراء إلى -5

 الأمعاء.    

 ٌجب الأمتناع عن التوابل والمشروبات الؽازٌة والكحول. -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 



55 

 

 

 راض الكلىأم-5

 

 -مقدمة عن الكلٌة ووظائفها:

تقع الكلٌتٌن أعلى جدار البطن الخلفً عند التقاء الأضلاع السفلٌة مع العمود الفقري وهً بحجم 

-ؼرام ولها عدة وظائؾ أهمها: 146قبضة الٌد ووزنها   

تصفٌة الدم من فضلات النتروجٌنٌة والسموم وطرح الماء والأملاح الزائدة . -1  

فً نمو كرٌات الدم الحمر والتمثٌل المعدنً للفسفور والكالسٌوم وتطوٌر تتحكم-2  

فٌتامٌن د كما أنها تتحكم فً تنظٌم ضؽط الدم.      

تقوم بعملٌة التوازن بٌن أملاح الصودٌوم والبوتاسٌوم فً الجسم.-3  

 

 أمراض الكلى والمجاري البولٌة:- 

ـ الألتهابات الحادة فً الكلٌة والمثانة.1  

وجود أملاح على شكل بلورات تلتصق فً جدار الكلٌة والحالب. -2  

وجود حصى فً الكلٌة أو الحالب أو المثانة. -3  

ألتهاب الكلى المزمن.-4  

الأمراض الوراثٌة أو العٌوب الخلقٌة مثل عدم وجود أحدى الكلٌتٌن أو الكلٌة-5  

الحوضٌة أو حجم الكلٌة الصؽٌر أو ضٌق الحالب.      

 

 -ذائً لأمراض الكلى:العلاج الغ

ٌهدؾ العلاج الؽذائً إلى تخفٌؾ مجهود الكلى بالأضافة إلى منع تدهور وظائفها وتجنب 

 المضاعفات الناتجة عن تراكم الفضلات من عملٌة التمثٌل الؽذائً.

 ـ شرب الماء والسوائل بكثرة خصوصآ فً فصل الصٌؾ.1

 د من حموضة البول.الأمتناع عن تناول المخللات والتوابل لأنها تزٌ -2

 فً حالة حصى الكالسٌوم ٌجب الأقلال من الأؼذٌة الؽنٌة بالكالسٌوم مثل الحلٌب-3

 ومنتوجاته وكذلك الطماطم بسبب كمٌة الأوكزالات الموجودة فٌها.    

 فً حالة حصى حامض الٌورٌك ٌجب الأمتناع عن اللحوم الحمراء والأستعاضة-4

 عنها باللحوم البٌضاء.    
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 -هم العوامل الغذائٌة التً ٌجب مراعاتها لدى المصابٌن بأمراض الكلى:أ

 ـ البروتٌن: ٌنصح بالأقلال من كمٌة البروتٌن لأنه ٌتسبب فً زٌادة المجهود على1

 الكلى.    

 الصودٌوم:ٌنصح بالأقلال منه لأنه ٌتسبب فً تجمع السوائل فً الجسم ورفع -2

 ضؽط الدم.    

 فور: أٌضآ ٌجب تجنب الأؼذٌة الؽنٌة بهذه الأملاح فً حالة البوتاسٌوم والفس-3

 أرتفاع ضؽط الدم.    

 الفٌتامٌنات والمعادن: ٌنصح بتناول الأؼذٌة الؽنٌة بمختلؾ الفٌتامٌنات والحدٌد -4

 بعد أستشارة الطبٌب.    

 السعرات الحرارٌة: ٌنصح بتناول الحبوب كاملة لتعوٌض السعرات المفقودة من -5

 خلال تقلٌل البروتٌن.    
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 أمراض القلب والشراٌٌن -6

 -تصلب الشراٌٌن:

هو عبارة عن تثخن وصلابة الجدار الداخلً للشراٌٌن بسبب الترسبات المكونة من الكولستٌرول 

 والكالسٌوم وكرٌات الدم الحمراء.

 -أسباب تصلب الشراٌٌن:

 التدخٌن.-1  -أ ـ أسباب رئسٌة:

 الؽذاء الؽنً بالدهون. -2                        

 السمنة المفرطة.-2ـ العمر.          1  -أسباب ثانوٌة:-ب

 داء السكر.-4الجنس.         -3                        

 داء النقرص.-6الوراثة.        -5                        
  

 -نتٌجة تصلب اشراٌٌن:

 Angina Pectorisالذبحة الصدرٌة    -1

 Myocardial Infarctionأحتشاء العضلة القلبٌة   -2

    C.V.Aالجلطة الدماؼٌة أو السكتة الدماؼٌة   -3

  -العلاج الغذائً والأسس الغذائٌة للسٌطرة على أمراض القلب والشراٌٌن:

لقلب ٌلعب لابتنظٌم الؽذائً دورآ هامآ فً الوقاٌة كما ٌمثل البداٌة الأساسٌة لعلاج أمراض ا

ائً قد ٌقلل من نسبة الكولسترول والدهون الأخرى وبالتالً  والأوعٌة الدموٌة.فالتعدٌل الػ

من خطورة هذه الأمراض على حٌاة الفرد.وتشمل النصائح الؽذائٌة للعلاج والوقاٌة من أمراض 

 -القلب والشراٌٌن على الآتً:

مشبعة مثل الأطعمة المقلٌة واللحوم  الأقلال من الأطعمة الؽنٌة بالكولستٌرول والدهون الؽٌر-1

الحمراء  والشحوم  والحلٌب ومنتجاته الكاملة الدسم وتستبدل بالدهون المشبعة مثل زٌت الزٌتون 

واللحوم البٌضاء الخالٌة من الجلد والحلٌب ومنتجاته المنزوعة الدسم والأكثار من الخضروات 

         والفواكه للحصول على الطاقة المطلوبة.          

 الأكثار من الكربوهٌدرات المركبة المتوفرة فً الخضروات والفاكهة والحبوب-2

 الكاملة )ؼٌر منزوعة القشرة( لأنها تحتوي على مضادات الأكسدة التً تحمً   

 القلب بالأضافةإلى الألٌاؾ التً تقلل من أمتصاص الكولٌسترول من الأمعاء.   

 مللٌؽرام ٌومٌآ لأنه ٌإدي إلى666ٌزٌد عن الأقلال من ملح الطعام بحٌث لا-3

 أرتفاع ضؽط الدم.    
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 الأكثار من تناول الأسماك مرتٌن أسبوعٌآ لكونها مصدر ؼنً بالأحماض الدهنٌة-4

 ( التً لها دور أٌجابً على القلب والأوعٌة الدموٌة حٌث أنها3-من نوع )أومٌؽا    

 لً ٌقل حدوث تجلط الدم.وكذلك تقلل منتقلل من تجمع الصفائح الدموٌة وبالتا    

 نسبة الجلٌسرٌدات الثلاثٌة وتثبط من تصنٌع البروتٌنات الشحمٌة قلٌلة الكثافة    

 اللتان لهما دور سلبً على القلب والأوعٌة الدموٌة.    

 وحامض الفولٌك حٌث بتوفرهما B6الأكثار من تناول الأطعمة الؽنٌة بفٌتامٌن -5

 لهٌموسٌستٌن( إلى الحامض الأمٌنً )سٌستٌن( وفً حلة العوز لهذٌنٌتم تحوٌل )ا    

 العنصرٌن ترتفع نسبة الهٌموسٌستٌن فً الدم مما ٌزٌد من خطورة أمراض القلب    

 والأوعٌة الدموٌة.      

 زٌادة عدد الوجبات الؽذائٌة مع تقلٌص كمٌتها )متعددة وخفٌفة( حٌث أثبتت-6

 ه الطرٌقة تقلل من تركٌز الجلٌسٌرٌدات الثلاثٌةالأبحاث الحدٌثة أن هذ    

 والكولٌسترول.    

 عدم الأفراط فً شرب القهوة وخصوصآ ؼٌر المرشحة والذي ٌتم تحضٌرة-7

 بطرٌقة القلً فؤنها تإدي إلى أرتفاع نسبة الكولٌسترول فً الدم.    

 النفسٌة.الأمتناع عن الكحول والتدخٌن والأبتعاد عن مصادر القلق والضؽوط -5

 مرات أسبوعٌآ ولمدة نصؾ ساعة. 4-3الرٌاضة  ممارسة-7
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 الغذاء والسرطان

 -العوامل المساعدة على حدوث السرطان:

 ـ ضعؾ الجهاز المناعً لدى الأنسان.1

 النقص أو العوز الؽذائً المتعدد حٌث أنه ٌإدي إلى ضعؾ الجهاز المناعً. -2

 مد على السكر المكرر والملح الأبٌض والوسطؼذاء الخلاٌا السرطانٌة ٌعت -3

 الحمضً وعلٌه ٌجب أستبدالهم بالعسل والدبس وملح البحر الطبٌعً وتجنب     

 تناول اللحوم الحمراء بكثرة والأقلال منها للسماح لأنزٌمات الجسم بمهاجمة     

 جدران الخلاٌا السرطانٌة ذات الؽلاؾ البروتٌنً القاسً.     

 المصنعة تحتوي على مواد حافظة ومواد مسرطنة ٌجب تجنبها. الأؼذٌة -4

 الطاقة السلبٌة الناشئة من الؽضب والتوتر والحالة النفسٌة المتردٌة تساهم فً نمو -5

 وتنسٌط الخلاٌا السرطانٌة.    

 عدم ممارسة الرٌاضة والتمارٌن التً تساعد على التنفس العمٌق ووصول -6

 ا الجسم.الأوكسجٌن إلى خلاٌ     

 مادة الكافٌٌن الموجودة فً القهوة والشاي والشوكولاتة تساهم فً نمو الخلاٌا -7

 السرطانٌة وعلٌه ٌنصح بؤستبدالها بالشاي الأخضر.     

 الخضار المطبوخة بدرجات حرارة عالٌة تإدي إلى تثبٌط فعل الأنزٌمات -5

 الخلاٌا السرطانٌة لذا ٌنصح الموجودة فٌها والتً لها دور مهم فً مهاجمة وتفكٌك    

 بتناول الخضار وهً طازجة أو مطبوخة بصورة خفٌفة وكذلك الألٌاؾ الؽذائٌة.    

 نقص الفٌتامٌنات والأملاح المعدنٌة المهمة ٌساهم فً نمو الخلاٌا السرطانٌةوعلٌه-7

 ٌجب دعم الجسم بالفٌتامٌنات والمعادن.    

 

 

 -علاقة الغذاء بالسرطان:

 

العلاقة بٌن الؽذاء والسرطان علٌنا معرفة مراحل نمو الأورام الخبٌثة وهذه تحتاج إلى لأدراك 

 -عقود من الزمن وٌمكن أختزالها كالآتً:

 الأستهلال : هو عبارة عن التؽٌٌرات فً الحامض النووي للخلٌة. -1

 التؤسٌس : هو بداٌة النمو المتعذر التحكم فٌه. -2

 ر كتلة واضحة من الخلاٌا السرطانٌة والتً تقوم بؽزوالمرحلة المتقدمة : هو ظهو-3

 الخلاٌا السلٌمة.   
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 *دور الؽذاء فً المرحلة الأولى: أستخدام مواد تساعد على تعطٌل تكون الجذور

 الحرة مثل اللاٌكوبٌن الموجود فً الطماطم والٌولٌفٌنول الموجود فً الشاي  

 والثوم. A,Cالأخضر كذلك فٌتامٌن   

 

 والتً توجد 3الؽذاء فً المرحلة الثانٌة: أستخدام الأحماض الدهنٌة أومٌؽا ـ *دور

 فً زٌت الكتان والسمك ومنتجات فول الصوٌا حٌث تعمل هذه المواد على أعاقة  

 نمو الأورام وذلك بؤخراج الدهون الأخرى خارج الخلاٌا لتحل محلها.  

 

 مثل 2كٌمٌائٌة تسمى كواج كوكس ـ*دور الؽذاء فً المرحلة الثالثة: أستخدام مواد 

 الزروفٌراتول الموجود فً العنب الأحمر والتٌركٌوفٌن الموجود فً الكركم وهذه  

 المواد لها القدرة على تثبٌط أنتاج الأورام الخبٌثة لعوامل النمو التً تساعد فً بناء  

 شبكة الأوعٌة الدموٌة.  
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 لمعدٌةالتغذٌة فً حالة الأمراض ا

  -الأمراض المعدٌة:

هً تلك الأمراض التً تنتقل من شخص إلى آخر بطرق الأنتقال المعروفةوالمسبب لهذه الأمراض 

مٌكروبات بكتٌرٌة أو فٌروسٌة أو فطرٌة أو طفٌلٌة،وتعتبر المدارس الوسط الخصب لأنتشار هذه 

 الأمراض وأن أهمال علاج هذه الأمراض ٌإدي إلى كارثة وبائٌة.

 -جراءات التً ٌجب أتخاذها فً حالات الأمراض المعدٌة:الأ

الكشؾ المبكر للحالات المرضٌة المعدٌة من خلال الفحص السرٌري والمختبري للمصابٌن  -1

 ومتابعة الحالات المرضٌة والكشؾ الدوري للمدارس وعزل الحالات المصابة.

 ذائً لمراحل العمر المختلفة لأن سوءالأهتمام بالتؽذٌة فً مراحل الطفولة ووضع برنامج ؼ -2

 التؽذٌة ٌإدي إلى ضعؾ المناعة وبالتاي أنتشار الأمراض المعدٌة وتفاقمها.    

 الأهتمام بتظافة المدارس من حٌث مصدر المٌاه والتلوث البٌئً وأجراءات التثقٌؾ الصحً -3

 ونظافة الطفل من جمٌع النواحً.    

من خلال وضع برنامج للمصول واللقاحات للؤطفال والبالؽٌن  التحصٌن ضد الأمراض المعدٌة -4

 لتقوٌة الجهاز المناعً.

 
 

 -برنامج المصول واللقاحات: 

ٌوضع هذا البرنامج وفق أسس علمٌة وٌإخذ بنظر الأعتبار نوع المرض والمسبب والعمر 

 المناسب لأعطاء اللقاح المناسب.

من خلال دفع كمٌة من المكروبات ؼٌر الفعالة أو أن الهدؾ الأساسً هو تقوٌة الجهاز المناعً 

المٌتة فتإدي إلى تحفٌز الجهاز المناعً وتكوٌن أجسام مضادة ضد المرض وٌحتفظ فً ذاكرته 

بنموذج لذلك المٌكروب فؤذا حصل وتعرض الشخص للؤصابة به فؤن الجهاز المناعً سٌكون 

 مته بالأجسام المضاده له.جاهزآ للتصدي لصد كمٌات كبٌرة من هذا المٌكروب ومقاو
 

 

  -أنواع اللقاحات:

 وٌعطى عن طرٌق الحقن تحت لقاح ٌحتوي على كائن دقٌق حً ولكنه مضعؾ -1

 -الجلد أو فً العضلة أو عن طرٌق الفم مثل شلل الأطفال ومثال على ذلك لقاح:    

 زا*الحصبة *الجدري *التدرن *الحصبة الألمانٌة *شلل الأطفال *الأنفلون     

 *الحمى الصفراء.     
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 -لقاح ٌحتوي على كائن دقٌق مٌت ومثال على ذلك لقاح: -2

 *الكولٌرا * التٌفوئٌد *السعال الدٌكً *الجمرة الخبٌثة *داء الكلب.    

 -لقاح ٌحتوي على سم ٌنتجه الكائن الدقٌق ٌسمى بالسم الضعٌؾ ومثال على ذلك: -3

 *الدفتٌرٌا *التٌفوس.    

 

 

 -العلاجٌة: التغذٌة

 وهو العلم الذي ٌتناول معالجة ومقاومة الأمراض المعدٌة بالمواد الؽذائٌة الطبٌعٌة

من خلال التثقٌؾ الؽذائً والأعتماد على الؽذاء المتوازن وتطبٌق البرامج الؽذائٌة الصحٌة لمراحل 

اء الحامل لٌحصل الطفل العمر المختلفة وتدعٌم الؽذاء بالفٌتامٌنات والأملاح المعدنٌة والأهتمام بؽذ

على تؽذٌة صحٌة قبل ولادته وبعدها التركٌز على ؼذاء الطفل وأهمٌة تناوله وجبة أفطاره كل هذه 

 اللآجراءات تدعم الجهاز المناعً بالأضافة إلى اللقاحات والمصول. 

 

 

 

 


