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  بيــــانـــات أساسية
 الكلية: التربية

 ةنيالفرقة: الثا

 التخرص: طفولة

 602  عدد الرفحات:

  قدم أصول التربية  القدم التابع له المقرر :

 

 الرموز المدتخدمة
 .والدراسةللقراءة  

 خارجي.رابط  

 أسئلة للتفكير والتقييم الذاتي. 

 .أنذطة ومهام 

 .تواصل عبر مؤتمر الفيديو 
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 : كلٌة التربٌة رؤٌة

كلَة تلتربَة بقنث متمَزة فٍ مجثٖت تلتعلَم وتلتعلم وتلبحث تلتربوٌ بمث َخدم 

 .تلمجتمع محلَثً وتقلَمَثً

 :كلٌة التربٌةرسالة 

، خرَجَن متمَزَن مإهلَن أكثدَمَثً ومهنَثً وأخٗقَثًتسعً كلَة تلتربَة بقنث ٔعدتد 

قثدرَن علً تجرتء تلدرتسثت وتلبحوث تلتربوَة تلتٍ تلبٍ متطلبثت سوق تلعمل 

بثستخدتم تلتقنَثت تلحدَثة، موتكبَن للتنثفسَة محلَث وإقلَمَث بمث َحقق تلتنمَة تلمستدتمة 

 تطثر قَم تلمجتمع تلمصرٌ.فٍ 

 الاستراتٌجٌة لكلٌة التربٌةالغاٌات 

 إعداد خريج متميز أكاديميًا ومهنيًا ممتزمًا بآداب المهنة وأخلاقياتها. -ا

 بناء منظهمة بحث عممي مهاكبًا لممدتهى الدولي. -2

المداهمة الفعالة في خدمة المجتمع وتنمية البيئة المحمية بما يحقق التنمية  -3
 المدتدامة.

  لكلٌة التربٌةالأهداف الاستراتٌجٌة 

 تطهير سياسات ونظم وآليات القبهل بالكمية. -ا

 إعادة هيكمة البرامج بما يتفق والمعايير الأكاديمية القياسية القهمية. -2

تحدين البنية التحتية لمكمية بما يتفق والمهاصفات القياسية لتحقيق ضهابط ومعايير  -3
 الاعتماد.
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 ارسة الأنذطة في إطار أخلاقي وصحي.تنمية وتعزيز قدرات الطلاب عمى مم -4

 رفع كفاءة المهارد البذرية بالكمية بما يحقق متطمبات الجهدة. -5

 تطهير الخطة البحثية لمكمية. -6

 تدويل المجمة العممية لمكمية. -7

تهفير البيئة الداعمة لزيادة الإنتاجية البحثية لأعضاء هيئة التدريس والهيئة المعاونة  -8
 الكمية.والباحثين ب

 الارتقاء بأخلاقيات البحث العممي بالكمية. -9

تفعيل المذاركة المجتمعية وتنمية البيئة بما يحقق التنمية المدتدامة لممجتمع  -01
 المحمي.

 استحداث وإعادة هيكمة لمهحدات ذات الطابع الخاص بالكمية. -00

   الرعاية المتكاممة لذوي الاحتياجات الخاصة بما يحقق التمكين لهذه الفئة. -02
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 (12نموذج رلم )

نموذج توصٌف ممرر دراسً   

( 2023 - 2022)للعام الأكادٌمً   

 جامعة: جنوب الوادي

بمناكلٌة: التربٌة   

الطفولة: شعبة  

  بَثنثت تلمقرر -1

   الرمز الكودي :
تلتغذَة وتلتربَة اسم الممرر: 

 تلغذتبَة
 الثانٌة الفرلة:

  التخصص :
 

     عملً     4    نظري     عدد الوحدات الدراسٌة :

 
مسثَرة تلتقدم تلعلمٍ وتلتكنولوجٍ منن خنٗل َهدف هذت تلمقرر إلً  هدف تلمقرر : -2

تنمَننة تلننوعٍ تلغننذتبٍ لنندي طثلبننثت كلَننة تلتربَننة تخصنن  ط ولننة 

بثلم ننثهَم وتلمعلومننثت تلمرتبطننة بثلغننذتء وأهمَتنن  ودور  وتزوَنندهم 

تلبننثلف فننٍ تلنمننو تلمتكثمننل لٓط ننثل فننٍ مرحلننة رَننث  تْط ننثل فننٍ 

مختلننف نننوتحٍ تلنمننو تلجسنننمَة وتلعقلَننة وتٔن عثلَننة وتٖجتمثعَنننة 

وتلنهو  بثلمستوي تلتعلَمٍ ومعرفنة تلمتطلبنثت تلطثقَنة وتلغذتبَنة 

تلنمنو فنٍ جوتننج تلنمنو تلمختل نة لٓط ثل فٍ ضوء ت هم خصنثب  

بمننث َضننمن عنندم تعننر  تلط ننل ْمننرت  سننوء تلتغذَننة وذلنن  مننن 

خننٗل ترسننَع تلعننثدتت تلغذتبَننة تَٖجثبَننة لنندي تْط ننثل وتعنندَل أو 

 .  تغََر تلسلوكَثت تلتغذوَة تلخثطبة
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تصبح الطالبة بعد الانتهاء من دراسة ممرر التمنٌن الغذائً تلمخرجثت تلتعلَمَة تلمستهدفة :  -3

          لادرة على أن:

توضح دور تلغذتء لصحة تلط ل تلجسمَة وتلن سَة   –1  :تلمعرفة وتل هم  -أ

 وتٖجتمثعَة. 

 .تبَن تْهمَة تلتغذوَة للعنثصر تلغذتبَة تلمختل ة  –2

تحدد تٖحتَثجثت تلغذتبَة للط ل فٍ ضوء تلخصثب  تلعثمة  –3

 .لمرحلة تلط ولة

تلعثدتت تلعذتبَة تلمتبعة فٍ تغذَة تْط ثل َٔجثد تحلَل  -4

 تْسلوج تلمنثسج لتعدَلهث.

تربط بَن تلمؤخوذ من تلعنثصر تلغذتبَة وأمرت  سوء تلتغذَة  -5

 .عند تْط ثل

 

  .َن ذ أفضل تلبرتمج تلغذتبَة فٍ تغذَة كل فرد من أفرتد تْسرة  –1 : تلمهثرتت تلذهنَة -ج

َستخدم تْسلوج تلعلمٍ تلسلَم فٍ تعدتد وجبثت غذتبَة متزنة   –2

 .ومتكثملة تت ق وتلعثدتت تلغذتبَة وتلتربَة تلغذتبَة

 .َوتظج علً تٖهتمثم بثلجودة تلغذتبَة ، وتلتربَة تلغذتبَة  –3

َلم بؤهمَة كل عنصر من تلعنثصر تلغذتبَة لجسم تٖنسثن  –4

 .وتؤثَر نقص  علً صحة وحَوَة تْفرتد
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تلمهثرتت تلمهنَة  -جـ

 وتلعملَة:

توتزن بَن تٖحتَثجثت تلغذتبَة لجسم تٖط ثل من   –1       

  .تلعنثصر تلغذتبَة

َستخدم تلطرق تلسلَمة فٍ تعدتد وتحضَر وتجهَز   –2       

 .تْطعمة لٗستهٗ 

َتعرف علً تلقَمة تلغذتبَة لٓطعمة من خٗل معرفت    –3       

 .للمغذَثت بكل طعثم ، وأهمَة كل عنصر من هذ  تلمغذَثت للجسم

َعد وجبثت غذتبَة متكثملة متزنة تت ق وأذوتق وعثدتت أفرتد  –4

  .تحل تلعمرَة تلمختل ةتْسرة ، وتلمر

 

َ ثخر بمث َعد  من أغذَة وَسثعد فٍ حل تلمشكٗت تلغذتبَة   –1     :تلمهثرتت تلعثمة  -د 

  .لٓسرة

َخلق جَل قثدر علً معرفة وتٖمثم بؤهمَة تلعنثصر تلغذتبَة   –2

لجسم تٖنسثن فٍ تلمرتحل تلعمرَة تلمختل ة عثمة ومرتحل تلط ولة 

  .بص ة خثصة

َعدل وَغَر بع  تلعثدتت تلغذتبَة تلخثطبة ، وَوتبم بَن   –3 

 .تْطعمة تلمتوفرة بثلبَبة وتحتَثجثت تلجسم لهث

َغرس تلتربَة تلغذتبَة تلصحَة وتلعثدتت تلغذتبَة تلسلَمة ،  –4

  .وتلبعد عن تلعثدتت تلخثطبة وتغََرهث تلً عثدتت سلَمة
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 محتوي تلمقرر: -4

                     

 

 

 تلتغذَة وتلتربَة تلمصطلحثت وتلم ثهَم تلمرتبطة بمقرر
 تلغذتبَة

 تلغذتء وأهمَت  وتلمجموعثت تلغذتبَة  

  تلكربوهَدرتت –تلعنثصر تلغذتبَة 

 تلدهون 

 تلبروتَنثت 

 تل َتثمَنثت تلذتببة فٍ تلدهون 

 تل َتثمَنثت تلذتببة فٍ تلمثء 

 تلعنثصر تلمعدنَة تلكبري 

  تلمثء وأهمَت  تلتغذوَة –تلعنثصر تلمعدنَة تلصغري 

 تغذَة تْط ثل فٍ سن مث قبل تلمدرسة 

 أمرت  سوء تلتغذَة فٍ مرحلة تلط ولة 

 تلتربَة تلغذتبَة ودور رَث  تْط ثل وتلمعلمثت 

  أسثلَج تلتعلَم وتلتعلم  -5

                     

 التعلم الهجٌن وٌشمل: 

 التعلم وجها لوجه  -أ

 تلمحثضرتت                                       -1 

 تلمنثقشثت   - 2

 عرو  تقدَمَة -3

 –التعلم عبر الانترنت باستخدام منصة جامعة جنوب الوادي  -ب

 منصة وزارة التعلٌم العالً "ماٌكروسوفت تٌمز"

 تقوَم تلطــٗج : -6

 تمتحثنثت أعمثل تلسنة تلتحرَرَة -1 تْسثلَج تلمستخدمة                      -أ

 تمتحثنثت أعمثل تلسنة تلش وَة -2

 تٖمتحثنثت تلنظرَة -3
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% 5تمتحثن شهرٌ                     تٖسبوع تلرتبع     1تلتقََم  تلتوقَت                    -ج  

  % 5تمتحثن شهرٌ               تٖسبوع  تلثثمن    2تلتقََم 

% 10تٖسبوع  تلحثدٌ عشر  سنة نهثبٍأعمثل   3تلتقََم   

% 80تٖمتحثن تلتحرَرٌ       تٖسبوع  تلرتبع عشر   4تلتقََم   

 

 %                       لتقََم: تلتحرَرٌ 80 توزَع تلدرجثت    -جـ

 لتقََم: أعمثل تلسنة%                        20

 تلمجموع%                          %100               5

 قثبمة تلكتج تلدرتسَة وتلمرتجع: -7
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 تلكتثج تٖلكترونٍمذكرتت:  -أ

 كتج ملزمة: -ج

 كتج مقترحة  -جـ

،دتر تٔسرتء  1(: " تلط ولة تلمبكرة" ، ط 2004تحمد خلَل تلقرعثن ) -

 للنشر،عمثن،تْدرن.

للنشر وتلتوزَع ، ، تلدتر تلعربَة 1(: تل َتثمَنثت وتلتغذَة ، ط2010أحمد عبد الله ثثبت ) -

 تلقثهرة ، مصر.

، دتر تل كر  3(: " تلتربَة تلحركَة للط ل " ، ط1994أسثمة كثمل رتتج ، أمَن تلخولٍ ) -

 ، تلقثهرة ، مصر.

(: "تلتخلف تلعقلٍ : دمج تْط ثل تلمتخل َن عقلَثً فٍ 1999إلَثنور لَنش ، وآخرون ) -

ة تلجروتنٍ ، مكتبة تلنهضة مرحلة مث قبل تلمدرسة" ، ترجمةسمَة ط  جمَل ، هثل

 تلمصرَة ، تلقثهرة ، مصر.

(: تلغذتء وتلتغذَة ، دتر تلمعثرف تلجثمعَة ، تْسكندرَة ، 2002تَزَس عثزر نوتر ) -

 مصر.

ذوٌ  –تلمرضً  –(: تغذَة تل بثت تلعمرَة تْصحثء 2005إَ َلَن سعَد عبد الله ) -

 تلقثهرة مصر.، مجموعة تلنَل تلعربَة ،  1تٖحتَثجثت تلخثصة ، ط

(: تلمرجع تلعلمٍ فٍ تغذَة تٔنسثن ، تلدتر تلعربَة للنشر 2000ثنثء محمد تلبندترٌ ) -

 وتلتوزَع ، تلقثهرة ، مصر.

 ، تلمعهد تلقومٍ للتغذَة. 5(: ط2006دلَل تلغذتء تلصحٍ لٓسرة تلمصرَة ) -

 1َثة ، ط(: أسس تلتغذَة تلحد2003حن ٍ عبد تلعزَز هثشم ، عثطف عبد تلعزَز هثشم ) -

 ، تلدتر تلعربَة للنشر وتلتوزَع ، تلقثهرة ، مصر.

(: "سَكولوجَة نمو تْط ثل" ، ترجمة فَوٖ 1997روث .م. بَرد ، جثن بَثجَ  ج ) -

 فثرس تلببٗوٌ ، مكتبة تٖنجلو تلمصرَة ، تلقثهرة ، مصر.

ة ، ، مكتبة تْنجلو تلمصرَ 1(: أسثسَثت تلغذتء وتلتغذَة ، ط2009عثدل مبثر  ) -

 تلقثهرة مصر.

، تلمكتبة تلجثمعَة ،  1(: تلعنثصر تلمعدنَة ، ط2000عبد تلحمَد محمد عبد تلحمَد ) -

 تْسكندرَة ، مصر.
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رئٌس مجلس المسم العلمً: أ.د/             مصطفى أحمد علً منسك الممرر: أ.د /   

م 202تم تحدٌث التوصٌفات بمجلس لسم رلم )    ( بتارٌخ     /    /      
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 30 ............................................................................................ فٌتامٌناتال

 Fat soluble vitamins ................................. 33أولاً: الفٌتامٌنات الذوابة فً الدهون 

 Vitamin A - ............................................................................. 33فٌتامٌن أ 
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 22 ........................................................................................... المعدنٌةالعناصر 

 21 ............................................................................. أولاً العناصر المعدنٌة الكبرى
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 Sulphur .............................................................................. 939الكبرٌت -6
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 911 .............................................................................................. الفصل الثانً

 911 ...................................................... التربٌة الغذائٌة ودور رٌاض الأطفال والمعلمات
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 913 ............................................ أهمٌة تدرٌس التربٌة الغذائٌة فً مرحلة رٌاض الأطفال
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 912 ................................................... محتوى التربٌة الغذائٌة فً مرحلة رٌاض الأطفال

 911 ........................................................... البعد الأول : الحاجة إلى الغذاء وٌشمل:
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 903 ................................................. الخصائص الواجب توافرها فً مادة التربٌة الغذائٌة

 909 .................................................................................... مرحلة رٌاض الأطفال

 901 ......................................................................... الأهداف العامة لرٌاض الأطفال

 901 ....................................................................... الروضة فً التربٌة الغذائٌةدور 

 900 ....................................................... مهام معلمة رٌاض الأطفال فً التربٌة الغذائٌة

 900 ............................ السمات الواجب توافرها فً معلمة رٌاض الأطفال فً التربٌة الغذائٌة

 903 ............................. الوسائل التعلٌمٌة المعٌنة لمعلمات رٌاض الأطفال فً التربٌة الغذائٌة

 903 ..................... المعٌنة لمعلمات رٌاض الأطفال فً التربٌة الغذائٌةأنواع الوسائل التعلٌمٌة 

 902 .............................................................................................. الفصل الثالث

 902 ...................................................................... مرحلة الروضة فً تغذٌة الأطفال

 902 ............................................. "سنوات 5 -2تغذٌة الأطفال فً سن ما لبل المدرسة "

 901 ................................................ أهمٌة التغذٌة للاطفال فً مراحل الروضة والمدرسة

 901 .................................. أثر التغذٌة فً تكوٌن شخصٌة الطفل فً مرحلة ما لبل المدرسة

 903 ............................................................................. اهمٌة الغذاء لطفل الروضة

 903 ................................. العادات الغذائٌة وتاثٌرها على السلون الغذائً فً مرحلة الطفولة

 909 ............................................ تأثٌر العادات الغذائٌة الخاطئة على الصحة العامة للطفل

 900 ......................................................... العادات الغذائٌة الإٌجابٌة فً مرحلة الطفولة

 900 ......................................الخصائص العامة الممٌزة للأطفال فً مرحلة ما لبل المدرسة

 903 ............................................................ خصائص الأطفال فً عمر ثلاث سنوات

 903 ............................................................ خصائص الأطفال فً عمر أربع سنوات

 902 .......................................................... خصائص الأطفال فً عمر خمس سنوات

 939 ................................................ الاحتٌاجات الغذائٌة لأطفال فً مرحلة رٌاض الأطفال

 930 ....................................................................................... احتٌاجات الطالة

 930 .................................................................................... ناحتٌاجات البروتٌ

 930 ................................................................................. احتٌاجات الفٌتامٌنات
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 930 .......................................................................... ناصر المعدنٌةاحتٌاجات الع

 930 .................................................... الوجبات الغذائٌة التً تمدم لأطفال رٌاض الأطفال

 933 ........................................ سنوات 6 – 2نماذج لوجبات ٌوم كامل للأطفال من سن 

 930 .............................................................................................. الفصل الرابع

 930 .............................................................. أمراض سوء التغذٌة فً مرحلة الطفولة

 933 .............................................................. أمراض سوء التغذٌة فً مرحلة الطفولة

 933 .......................................................................... أسباب أمراض سوء التغذٌة :

 Leanness ................................................................................... 933النحافة 

 933 ......................................................... العلاج الغذائً: –الأسباب الغذائٌة للنحافة

 932 .............................................................................. العلاج الغذائً للنحافة :

 Obesity ............................................................................. 932البدانةالسمنة و

 932 ........................................................... العلاج الغذائً: –الأسباب الغذائٌة لبدانة

 931 ............................................................................... العلاج الغذائً للبدانة :

 anemia ........................................................................... 923الأنٌمٌا )فمر الدم(

 923 ....................................................................................... أعراض الأنٌمٌا

 923 .......................................................... العلاج الغذائً: –أسباب الأنٌمٌا الغذائٌة 

 929 .............................................................................. العلاج الغذائً للأنٌمٌا :

 Diarrhaea .................................................................................. 921ل الإسها

 921 ...................................................................................... درجات الإسهال:

 921 ....................................................................... الأطفال:أضرار الإسهال على 

 920 ........................................................ العلاج الغذائً: –الأسباب الغذائٌة للإسهال

 920 ............................................................................. العلاج الغذائً للإسهال :

 Rickets .............................................................................. 923)ســــاح )الكُــــ

 923 ......................................................... العلاج الغذائً: –الأسباب الغذائٌة للكُساح

 923 ............................................................................... العلاج الغذائً للكساح:
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 kwashiorkor)) ................................................................... 923الكواشٌوركور 

 923 ................................................ العلاج الغذائً: –الأسباب الغذائٌة للكواشٌوركور

 923 ....................................................................... العلاج الغذائً للكواشٌوركور

 marasmus)) ........................................................................... 922المرازمس 

 922 ...................................................... العلاج الغذائً –الأسباب الغذائٌة للمرازمس

 922 ............................................................................. العلاج الغذائً لمرازمس

 921 ............................................................... (Night blindness )لًالعشى اللٌ

 921 ........................................ العلاج الغذائً: –السبب الغذائً لللإصابة بالعشى اللٌلً

 921 ......................................................................... العلاج الغذائً للعشى اللٌلً

 923 ................................................................................. (Scurvy) الاسمربوط

https://encryptedtbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcS7A2

mGrHuAlmwjsEfMFRhwpyKonIKlmN2b_Q&usqp=CAU .......... 923 

 923 ......................................................................... الأسباب الغذائٌة للأسمربوط

 929 ............................................................................ العلاج الغذائً للأسمربوط

 921 ........................................................................................... خامسالفصل ال

 921 ..............................................................................................تغذٌة الأطفال

 921 ................................................................................ الخاصةذوي الإحتٌاجات 

 921 ....................................................................................... فً مرحلة الروضة

 920 ................................................................................ ذوي الإحتٌاجات الخاصة

 920 ..................................................... ض الأطفال ذوي الإحتٌاجات الخاصةمعلمات رٌا

 920 ..................... السمات الواجب توافرها فً معلمة رٌاض الأطفال ذوي الإحتٌاجات الخاصة

 923 ..................... مهام معلمة رٌاض الأطفال فً التعامل مع الأطفال ذوي الاحتٌاجات الخاصة

 923 ............................................................................................ أنواع الإعالات

 922 ...................................................................................... أولاً: الأعالة البدنٌة

ًٌا: الٍنالمع خصائص  922 ................................................................................ بدن
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 922 ........................................................................... :الخصائصالجسمٍة: أولاً

 922 ............................................................................ :لنفسٌةالخصائصا: ًثانٌاً

 921 ........................................................................ :لإجتماعٌةالخصائصا: ًثالثا

 921 .................................................................. الاحتٌاجات الغذائٌة للمعالٌن عملًٌا

 921 ........................................................... العوامل المؤثرة فً الاحتٌاجات الغذائٌة

 913 .............................................................. المشكلات التغذوٌة لدى المعالٌن بدنًٌا

 919 ....................................... كٌفٌة مساعدة المعالٌن بدنٌاً للتغلب على مشكلات التغذٌة

 919 ................................ الارشادات الممترحة للتغلب على مشكلات التغذٌة عند المعاق بدنًٌا

 919 .............................................................. :أولا: الأغذٌة المناسبة للمعالٌن بدنًٌا

 911 ............................................ ثانٌاً: الوضع الصحٌح للمعاق بدنٌاً عند تناول الطعام

 911 .................................................. ثالثاً: الأدوات والأجهزة المناسبة لإطعام المعاق

 913 ..................................................................................... ثانٌاً: الإعالة العملٌة

 913 ................................................................................ :عملٍاً المعالٍن خصائص

 913 ........................................................................... الجسمٌة: الخصائصأولا: 

 913 ............................................................................ العملٌة: الخصائصثانٌا: 

 913 .......................................................................... الانفعالٌة: الخصائصثالثا: 

 913 ....................................................................... :الاجتماعٍة الخصائص: رابعاً

 913 ................................................................. : المشاكل الغذائٌة لدى المعالٌن عملٌا

 912 ..................................................................... الاحتٌاجات الغذائٌة للمعالٌن عملًٌا

 912 ............................................................... العوامل المؤثرة فً الاحتٌاجات الغذائٌة

 911 ............................... الارشادات الممترحة للتغلب على مشكلات التغذٌة عند المعاق عملًٌا

ًٌا  911 ............................................................. :أولا: الأغذٌة المناسبة للمعالٌن عمل

 133 ............................................ ثانٌاً: الوضع الصحٌح للمعاق عملٌاً عند تناول الطعام

 139 ........................................... ثالثاً: الأدوات والأجهزة المناسبة لإطعام المعاق عملًٌا

 130 .................................................................................................... المراجع
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 ممدمة:

ممث ٖ ش  فَ  أن هنث  عٗقة وطَدة بَن تلصحة وتلغذتء ، فثلعٗقة بَن تلغذتء 

وصحة تٔنسثن من تْمور تلتٍ شغلت حَزًت كبَرًت عند تلعلمثء علً مر تْزمنة 

بثل طرة وتلمٗحظة وتلتجربة تلتوصل إلً تلعٗقة وتلعصور. وقد تستطثع تٔنسثن 

بَن غذتب  وصحت  .. حتً أن  أصبح دتبم تلربط بَن مث َتنثول  ومث َشعر ب  

عٗمثت صحَة. لقد تهتم تٔنسثن بثلغذتء منذ أن وجد علً سطح تْر  َبحث 

عن  وَجثهد فٍ تلحصول علَ  ، وهو َنظر إلَ  من قدَم تلزمن علً أن  تلوسَلة 

إلً تلصحة وتلقوة دون تلتعرف علً تركَب  أو درتسة عنثصر  ،فبدأ عن طرَق 

تلصدفة وتلتجربة تلتدتوٌ بثْعشثج وعُرفت تْغذَة تلوظَ َة وتلدور تلذٌ تلعب  

تْغذَة فٍ صحة تٔنسثن وسٗمت . ومع تطور تلعلوم عبر تلعصور وتلتطور 

قة تلوطَدة بَن تلغذتء وتلصحة تلتكنولوجٍ تلهثبل أكدت تلدرتسثت وتْبحثث تلعٗ

وتؤثَر كٗ منهمث فٍ تِخر تؤثَرًت بثلف تِثر. فإن تلعبثرة تلتٍ تقول " إن صحت  

هٍ مقولة صحَحة خثصةً فٍ هذت عصرنث هذت. فمع  " محكومة ومتؤثرة بمث تؤكل

تلغذو تلثقثفٍ تلذٌ َجتثح مجتمثعثتنث من خٗل شبكثت تلمعلومثت تلعثلمَة ووسثبل 

تصثل تلمتطورة ، ومع تلثورة تلعلمَة تلهثبلة تلتٍ تتغَر فَهث تلمعلومثت وتلم ثهَم تٔ

بمعدل سرَع ، وتلتٍ تمس حَثة تل رد وصحت  وغذتب  بصورة مبثشرة وموجه  ، 

منهث مث هو صحَح ومنهث مث هو خثطا.. أدت إلً تلتؤثَر تلقوٌ فٍ عثدتتنث تلغذتبَة 

حَة وتلتغذوَة لل رد. وقد أكدت تلعدَد من وهذت بدور  تنعكس علً تلحثلة تلص

تلمنظمثت تلمسبولة عن تلغذتء وصحة تٔنسثن ومنهث منظمة تْغذَة وتلزرتعة 

(FAO( ومنظمة تلصحة تلعثلمَة )WHO ٖ ٍإلً أن رفع تلمستوي تلصح )

 َتحقق إٖ بحسن تختَثر تلغذتء تلذٌ َعتبر تلمدخل تْول للنهو  بصحة تٔنسثن. 
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ؤتٍ دور رَث  تْط ثل وتلمدرتس فنحن نعلم جمَعث أن تل  ومن هنث َ

تلمإسسثت تهتم بثلتربَة وتعلَم تْط ثل وتزوَدهم بمعثرف 

إلً أنوتع  وتٔمتدتد آخذة فٍ تلتوسع مهتمهث علمَة ، كمث أن وسلوكَثت ومهثرتت

ٍ أخري من تلتـربَة كثلتربَة تلصحَة وتلتربَة تلغذتبَة تلتٍ ٖ تقل أهمَة عن بثق

أنوتع تلتربَة فثلمقولة تلمؤثورة "تلعقل تلسلَم فٍ تلجسم تلسلَم"أكبر دلَل علً أهمَة 

تلتربَة تلغذتبَة ، وأنً لنث بسٗمة تلجسم إذت لم نهتم بثلتربَة تلغذتبَة. لذت وجج 

تلتؤكَد علً  تلتثقَف تلغذتبٍ وتنمَة تلوعٍ تلغذتبٍ لدي تلقثبمَن بثلتدرَس فٍ هذ  

َدهم بثلم ثهَم وتلمعلومثت تلمرتبطة بثلغذتء وأهمَت  ودور  تلبثلف تلمإسسثت وتزو

فٍ تلنمو تلمتكثمل لٓط ثل وتلتٗمَذ فٍ مختلف نوتحٍ تلنمو تلجسمَة وتلعقلَة 

وتٔن عثلَة وتٔجتمثعَة وتلنهو  بثلمستوي تلتعلَمٍ ، ومعرفة تلمتطلبثت تلطثقَة 

وء ت هم تلخصثب  تلجسمَة وتلعقلَة وتلغذتبَة تلمختل ة لٓط ثل وتلتٗمَذ فٍ ض

وتٖن عثلَة وتٖجتمثعَة لهم. وتؤتٍ عملَة تلتثقَف وتلتربَة تلغذتبَة من خٗل برتمج 

تدرَبَة لرفع مستوي تلمعرفة وتْدتء فٍ مجثل تلغذتء وتلتغذَة للقثبمَن بعملَثت 

فٍ تلتوجَ  وتٔرشثد تلغذتبٍ فٍ هذ  تلمإسسثت ، ومن خٗل تدرَس تلتغذَة 

 برتمج مخصصة أو ضمن برتمج أخري فٍ مرتحل تلتعلَم تلمختل ة.
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 المفاهٌم المرتبطة بمجال الغذاء والتغذٌة المصطلحات و

 -لمثم بهث فٍ علم تلتغذَة ومن أهمهث:ٔهَم تلهثمة تلتٍ َجج تثهنث  بع  تلم 

 :Food Scienceعلم الأغذٌة

َحتوَ  من تلعنثصر تلغذتبَة وَهتم هو ذل  تلعلم تلذٌ َخت  بدرتسة تلغذتء ومث 

بدرتسة أثر تلمعثمٗت تلمختل ة تلتٍ َتعر  لهث تلغذتء أثنثء عملَثت تٔعدتد وتلتجهَز 

 وتلح ظ وتلطهٍ علً هذ  تلقَمة تلغذتبَة لهذ  تلعنثصر.

 :Nutrition Scienceعلم التغذٌة 

تْخري تلدتخلة  هو ذل  تلعلم تلذٌ َبحث فٍ تلطعثم وتلعنثصر تلغذتبَة وتلموتد

فٍ تركَب  من حَث فعلهم وت ثعلهم وتوتزنهم وعٗقة ذل  بثلصحة وتلمر  ، 

وكذل  تلعملَثت تلتٍ تتم أثنثء تنثول تلكثبن تلحٍ لطعثم  وهضم  وتمتصثص  ونقل  

 وتٖست ثدة من  ثم إخرتج .

 :Foodالغذاء

رَق عن طهو أٌ مثدة تدخل تلجسم سوتء كثنت علً صورة طعثم أو شرتج أو 

 –َمكن من خٗلهث أن تمد تلجسم بثلطثقة وتلحرترة تلحقن بثلعنثصر تلغذتبَة ، و

 تلوقثَة وتنظَم تلعملَثت تلحَوَة.  –تلنمو وتعوَ  تل ثقد من تْنسجة 
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 : Nutritionالتغذٌة

تلحَوَة تلتٍ َحصل من خٗلهث تلكثبن تلحٍ علً تلموتد  تلعملَثت هٍ مجموع

تلغذتبَة تلٗزمة لح ظ حَثت  وتنتثج تلطثقة تلٗزمة ْوج  تلنشثط تلمختل ة 

 ووقثَة تلجسم وصَثنت .وتلعملَثت تلحَوَة وتلنمو وتعوَ  تل ثقد من تْنسجة 

 Food Group: المجموعة الغذائٌة

 تلتصنَف تلحَوٌ أو تلغذتبَة تتشثر  فٍ تلخوت  تْغذَة هٍ مجموعة من

تلغذتء إلً مجموعثت غذتبَة تلُبٍ كل مجموعة  قثم تلمختصون بتقسَم حَث

َومَة لكل مجموعة من  حص  تحتَثجثت تلجسم لعنثصر محددة وتنصح بتنثول

 تلغذتبٍ. تلنظثم جَدة من خٗل صحةأجل تلحصول على

 :Nutrientsالعناصر الغذائٌة 

مكونثت تلغذتء تلتٍ تمد تلجسم بثلعنثصر تلضرورَة وتشمل تلكربوهَدرتت هٍ 

 وتلدهون وتلبروتَنثت وتل َتثمَنثت وتْمٗح تلمعدنَة وتلمثء.

 :Nutritiveالمٌمة الغذائٌة 

هٍ مقدتر مث َحتوَ  تلغذتء من عنثصر غذتبَة محسوبة علً أسثس وزن معَن 

َمة تلغذتبَة للغذتء معملَث بتحلَل تلمثدة جم. وَمكن تقدَر تلق100من تلغذتء عثدة 

تلغذتبَة بثلطرق تلكَمَثبَة أو تلحَوَة بثستخدتم حَوتنثت تلتجثرج أو بثلطرق 

 تلمَكروبَولوجَة أو حسثبَث عن طرَق جدتول تحلَل تْطعمة.

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%AC%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B5%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%AC%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B5%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
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 :Nutrient Requirementsالاحتٌاجات الغذائٌة 

وتلتٍ َمكن بوتسطتهث تلمحثفظة هٍ أقل كمَة من تلعنثصر تلغذتبَة تلمؤخوذة 

 علً تلوظثبف تلطبَعَة للجسم وسٗمت .

 : Nutritional Educationالتربٌة الغذائٌة

هٍ عملَة تزوَد تْط ثل بثلمعرفة وتلمعلومثت تلغذتبَة تلسلَمة وتٖتجثهثت 

تلصحَة مع إكسثبهم تلمهثرتت تلتٍ تمكنهم من ممثرسة أسلوج حَثة صحٍ متمثٗ 

 تلمحثفظة علً وزن صحٍ، فٍ:تلتغذَة تلسلَمة بتنثول وجبثت صحَة ومتكثملة

 .إتبثع سلوكَثت تلنظثفة تلشخصَة وتلعثمة، مزتولة تلرَثضة،

 :Nutritional Cultureالتثمٌف الغذائً 

هو عملَة مسثعدة تفرتد تلمجتمع فٍ تلحصول علً تلخبرتت تلٗزمة لهم للقَثم 

هـو م بهدف تلمحثفظة علً صحتهم طوتل حَثتهم ، فبثٖختَثر تلمنثسج لغذتبه

وقلة تلمعرفة إلً تل هم وتلقدرة علً تختَثر غذتء صحٍ  سوءتٖنتقثل بثْفرتد من 

بطرَقة سلَمة ومسثعدتتهم علً تحسَن عثدتتهم ومعتقدتتهم تلغذتبَة بصورة تضمن 

ً صحتهم لهم إمكثنَة حصولهم علً تٖحتَثجثت تلغذتبَة تلٗزمة للمحثفظة عل

وتحسَن حثلتهم تلغذتبَة بمث َتنثسج مع قدرتتهم تلشرتبَة وثقثفثتهم وعثدتتهم 

 ومعتقدتتهم تلغذتبَة.
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 :Nutritional Programالبرنامج الغذائً 

هو ترجمة تلحقثبق تلصحَة فٍ مجثل تلتغذَة تلً تنمثط سلوكَة بثستعمثل 

من تمرت  سوء تلتغذَة عن  تٖسثلَج تلتربوَة ، لتعلم تل رد كَ َة حمثَة ن س 

تغََر تلعثدتت تلخثطبةوتشجَع تلعثدتت تلسلَمة وتصحَح تلم ثهَم وتلعثدتت طرَق

 تلغذتبَة تلمستحدثة.

 Habits Dietaryالعادات الغذائٌة

تلممثرسثت وتلسلوكَثت تلَومَة وتلتٍ َقوم بهث تلشخ  فٍ تلتعثمل مع  هٍ

 .تلغذتء تثنثء تٖعدتد تو فٍ تسلوج تلتننثول كمث وكَ ث

 :Nutritional Behaviourالسلون الغذائً

هو تلطرَقة تلتٍ َتبعهث تلشخ  أو تلمجتمع فٍ تنثول تلغذتء تلَومٍ ومث َقوم 

)نوع تلغذتء ، توفر تلغذتء سوتء  :لسلو  تلغذتبٍب  من نشثط وحركة ، و َإثر فَث

تٔنتثج تلمحلٍ أو تٖستَرتد ، تلعثدتت تٖجتمثعَة وتلتقثلَد ،تلحثلة تٖقتصثدَة ، 

 .تلمنثخ وتلطقس وتلحثلة تلصحَة(

 :Mealالوجبة الغذائٌة 

، وغثلبثً مث َتعود تل رد مجموعة تْطعمة تلتٍ َتنثولهث تل رد فٍ فترة معَنة هٍ 

علً عدد معَن من تلوجبثت تْسثسَة تلتٍ َتنثولهث بثنتظثم مثل وجبة تٔفطثر 

 وتلغدتء وتلعشثء ، بثٔضثفة إلً وجبثت خ َ ة َتنثولهث تل رد بَن تلوجبثت تْسثسَة.
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 Recommended Dietaryالتوصٌات الغذائٌة المسموحة 

Allowances (RDA): 

تلتوصَثت لمتوسط تٖستهٗ  تلَومٍ للعنثصر تلغذتبَة تلتٍ هٍ عبثرة عن 

ل ترة من تلوقت. وقدرت تلتوصَثت تلغذتبَة َجج أن َستهلكهث مجموعة من تْفرتد 

لجمَع تلعنثصر تلغذتبَة بحَث تزَد قلَٗ عن تٖحتَثجثت تلغذتبَة لمعظم تْفرتد 

َة ، فَمث عدت تلطثقة وتضمن حصول تلمجموعثت تلمختل ة علً تحتَثجثتهث تلغذتب

حَث أن تلتوصَثت تلغذتبَة للسعرتت مرتبطة بثلطثقة تلمنصرفة وتلنشثط تلمبذول 

 وتسبج تلسمنة.فٍ صورة دهون وأٌ زَثدة فٍ تلطثقة تختزن فٍ تلجسم 

 :Healthالصحة 

تلصحة تلعثلمَة تلصحة بؤنهث حثلة تلمعثفثة تلكثملة بدنَث ون سَث عرفت منظمة 

 ست مجرد عدم وجود تلعجز أو تلمر .وتجتمثعَث ولَ

 :Optimal Foodالغذاء المثالً

هو تلغذتء تلذٌ َحتوٌ علً كل تلعنثصر تلغذتبَة تلضرورَة بكمَثت كثفَة 

ونسج متوتزنة ت ٍ بثحتَثجثت تلجسم بمث َضمن ح ظ  فٍ أحسن حثلة ممكنة من 

 تلصحة وتلرفثهَة.
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 :Ideal Nutritionالتغذٌة المثلى 

تلتغذَة تلتٍ تتضمن إمدتد تل رد بثلكمَثت تلمثلً من تلعنثصر تلغذتبَة وتلتٍ هٍ 

بكل نتثبج تلتغذَة تلسلَمة وتٖست ثدة من تلغذتء تٖست ثدة  َتسنً معهث تمتع تل رد

 .تلكثملة

 :Malnutritionسوء التغذٌة

 وذل  بنق  أو زَثدة وتحد ٖحتَثجثت تلجسم هٍ عدم مٗبمة تلغذتء كمث ونوعث

ممث َنتج عن  عجز تلجسم عن تلحصول  أو أكثر من تلعنثصر تلغذتبَة تلضرورَة

 تلموتد تلغذتبَة جزبَث أو كلَث. علً ك ثَت  من

 :Nutritional Statusالحالة التغذوٌة

حثلة تلجسم تلنثتجة من تلعملَثت تلحَوَة تلتٍ تحدث فٍ تلجسم نتَجة تنثول   هٍ

تلغذتء ، وَمكن قَثس تلحثلة تلتغذوَة لل رد عن طرَق تلمقثََس تلجسمثنَة أو 

تل حو  تٔكلَنَكة أو تٖختبثرتت تلبَوكَمَثبَة لبع  سوتبل تلجسم أو بع  

وَة لشعج مث عن طرَق تٔحصثبَثت تلحثلة تلتغذتْنسجة ، كمث َمكن تلتعرف علً 

 تلحَوَة مثل معدل وفَثت تْط ثل فٍ تْلف أو متوسط تلعمر بثلسنوتت.
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 الغذاء وأهمٌته لجسم الانسان

َرتبط تلغذتء ترتبثطًث وثَقثً بصحة تٔنسثن ، وهو سٗح ذو حدَن ، إمث أن َكون 

عثمًٗ مإدَثً ٖكتمثل صحة تٔنسثن وحَوَت  ، وإمث أن َكون سببثً فٍ تٔصثبة 

ببع  تْمرت . لذت فثلغذتء وصحة تٔنسثن متٗزمثن، َإثر كًٗ منهمث فٍ تِخر. 

ظ علً تلصحة وتستمرتر تلحَوَة وتلنشثط ، وتلتغذَة تلسلَمة هٍ تْسثس للح ث

 ومن تلضرورٌ تلتعرف علً أسس تلتغذَة تلسلَمة وعٗقتهث بصحة تٔنسثن.  

تلغذتء هو أٌ مثدة تدخل تلجسم سوتء كثنت علً صورة طعثم أو شرتج أو عن 

طرَق تلحقن بثلعنثصر تلغذتبَة ، وَمكن من خٗلهث أن تمد تلجسم بثلطثقة وتلحرترة 

تلوقثَة وتنظَم تلعملَثت تلحَوَة. لذل  كثن  –مو وتعوَ  تل ثقد من تْنسجة تلن –

ٖبد للجسم من تلحصول علً تلطثقة تلحرترَة تلٗزمة لكل تلعملَثت تلحَوَة 

تلسثبقة وتلتٍ تعرف بثلطثقة تلكَمَثبَة تلكثمنة للغذتء وهٍ تلتٍ َحصل علَهث تلجسم 

 من خٗل عملَثت تلتمثَل تلغذتبٍ.

 ً أسثس هذت تلتعرَف َمكن تقسَم تْغذَة تبعث لوظَ تهث تْسثسَة إلً:وعل

 أغذَة تلطثقة وتلحرترة .  .1

 أغذَة تلبنثء .2

 أغذَة تلوقثَة .3

وٖ َقتصر دور تلغذتء علً تل  تلوظثبف ، فهنث  تلعدَد من تلجوتنج تلتٍ 

 ؤثَر.َإدَهث تلغذتء وٖ َمكن تجثهلهث فللغذتء أهمَة ن سَة وتجتمثعَة بثلغة تلت
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 Psychological Functions ofالوظائف النفسٌة للأغذٌة 

Food: 

تلغذتء هو أحد تلمتطلبثت تْسثسَة لٕنسثن فهو ضرورٌ لحَثة تٔنسثن 

ومعَشت  ، وهو أحد أسبثج تلشعور بثلسعثدة وتلرضث تلن سٍ وتْمتنثن وتسقرتر 

ن شهَث َشعر بثلرضث تلحثلة تلمزتجَة. فثٔنسثن عند تنثول  تلطعثم وخثصة إذت كث

وتْمثن وتلتغذَة تلسلَمة تلتٍ تلبٍ تحتَثجثت تل رد تلغذتبَة تجعل  قثدرت علً أدتء 

أعمثل  ونشثطة بك ثءة ممث َكسب  حثلة من تلشعور بثلسعثدة. فٍ حَن أن تٔنسثن 

تلجثبع دتبم تلشعور بثلقلق وتلتوتر وعدم تستقرتر تلحثلة تلمزتجَة ، وَرجع ذل  إلً 

فٍ حثلة تلجوع َقل إفرتز هرمون تْنسَولَن وَ رز هرمون تٔنب رَن فٍ تلدم أن  

 وتلذٌ َعمل علً سهولة إستثثرة تلشخ  تلجثبع وجعل  عرضة للتوتر وتلقلق.

 :Social Functions of Foodالوظائف الاجتماعٌة للأغذٌة 

َسثعد تجمع أفرتد تْسرة حول مثبدة تلطعثم لتنثول تلوجبثت تلغذتبَة علً 

تلترتبط تْسرٌ بَن تْفرتد وبث مشثعر تلحج وتلمودة وشعور تل رد بثٔنتمثء ، 

كمث أن ح ٗت تلطعثم تلتٍ تقثم لٓفرتد وتلجمثعثت لهث دور فعثل فٍ توطَد 

لنثس وزَثدة أوتصر تلصدتقة . تلعٗقثت تٖجتمثعَة وهٍ وسَلة للتعثرف بَن ت

كذل  تقثمة مآدج تلطعثم فَمث َعرف بغدتء أو عشثء تلعمل أو تثنثء تٖجتمثعثت 

َض ٍ علً تلجلسثت حثلة من تلرتحة تلن سَة وَزَد فرصة تلت كَر تلبنثء وَقلل من 

 حدة تلت ثو  وتلنقثش. 
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 لعملٌةأثر الغذاء على التحصٌل الدراسً والعملٌات العملٌة والحٌاة ا

َلعج تلغذتء دورت هثمث فٍ فٍ نجثح تل رد فٍ حَثت  تلعملَة ، حَث َمد تلغذتء 

تلمع بمتطلبثت  تلغذتبَة تلتٍ تسثعد  علً تلقَثم بثلعملَثت تلعقلَة من ت كَر وتذكر 

وهٍ موصل  Serotoninوتلقدرة علً تٖبدتع وتٖبتكثر. وتلجدَر بثلذكر أن مثدة 

  تْمَنٍ تْسثسٍ تلتربتوفثن تعمل علً تهدبة عصبٍ َنتج عن تنثول تلحم

تٔنسثن وتقلل من تلشعور بثلحدة وتلعصبَة وبثلتثلٍ َستطَع تٔنسثن أن َتعلم 

 وَحقق طموحثت  علً وج  أفضل. 

 أهداف التغذٌة :

 .رفع المستوى الصحي للإوسان عه طزيق الغذاء 

  .دراسة أثز التغذية علي الىمو والصحة العامة 

 المتوازنالصحً الغذاء 

َعرف تلغذتء تلمتوتزن علً أن  تلغذتء تلذٌ َوفر للجسم جمَع تلموتد تْسثسَة 

تلٗزمة للصحة تلعثمة وتلقَثم بؤوج  تلنشثط تلَومٍ بك ثءة وفعثلَة. وعلً ضوء هذت 

تلتعرَف، فإن تلغذتء تلمتوتزن َشتمل علً جمَع تلعنثصر تلكَمَثبَة تلتٍ َتركج 

إضثفة للموتد تْسثسَة تلٗزمة لكٍ َتم تحقَق جمَع تلوظثبف  منهث جسم تٔنسثن

 تلتٍ َقوم بهث تلغذتء فٍ تلجسم.

 مواصفات الغذاء الصحً المتوازن

أن َوفر تلحثجثت تلغذتبَة تلموصً بهث صحَثً وفقثً لطبَعة تل رد )ط ل ، شثج  .1

، كهل ، حثمل ، مرضع( فَمث َتعلق بثلسعرتت تلحرترَة وتلبروتَنثت 

 عنثصر تلمعدنَة وتل َتثمَنثت.وتل
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أن َحتوٌ علً أطعمة مختل ة متغَرة علً قدر تلمستطثع لضمثن تغطَة  .2

تلحثجثت تلغذتبَة تلمكتش ة وغَر تلمكتش ة فَمث َتعلق بثْمرت  وتلوقثَة 

 منهث.

ً من تلموتد تلضثرة أو تلسثمة كذل  تلكثبنثت تلحَة  .3 أن َكون تلطعثم خثلَث

 بكتَرَث وط َلَثت .. تلع.تلمسببة للمر  من 

أن َكون ذت كمَثت منثسبة لَمنع تٔصثبة بثٔمسث  ولَسد تلجوع وَعتمد فٍ  .4

هذت علً تلخضرتوتت وتل وتك  ومث بهث من ألَثف غَر قثبلة للهضم ، ولكن ٖ 

َبثلف فٍ حجم تلكمَة حتً ٖ َإذٌ ذل  ٖمتٗء تْمعثء تلغلَظة وتنت ثخهث أكثر 

 عملَة تٖمتصث  من تْمعثء تلدقَقة. من تلٗزم أو َعوق

أن َكون مستسثغثً ومقبوًٖ فٍ مظهر  وإعدتد  حتً َقبل علَ  مث أعد ل  وذل   .5

 بن س رتضَة ممث َسثعد علً هضم  أَضثً.

أن َكون متمشَثً مع تلعثدتت تلغذتبَة لٓفرتد وتلجمثعثت . علً أن َكون هذت  .6

 علً حسثج قَمت  تلغذتبَة تلبَولوجَة.

 َكون سعر  منثسبثً ومن تلسهل تلحصول علَ .أن  .7

أن َرتعٍ أن تكمل وتجبثت تلَوم كل  بعضهث تلبع  بحَث تمد تلجسم فٍ  .8

 مجموعتهث بثٖحتَثجثت تلغذتبَة تلكثملة.
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 ومصادرها وتمسٌماتها العناصرالغذائٌة

 :Nutrientsالعناصر الغذائٌة 

تلضرورَة وتشمل تلكربوهَدرتت هٍ مكونثت تلغذتء تلتٍ تمد تلجسم بثلعنثصر 

 وتلدهون وتلبروتَنثت وتل َتثمَنثت وتْمٗح تلمعدنَة وتلمثء.

 :أسثسََن مصدرَن من غذتءتٔنسثن َتكون

تلبَ   –تلدوتجن  –تْسمث   –)تللحوم  :وتشمل حَوتنَة مصثدر من أغذَة-أ

 تْلبثن ومنتجثتهث(. –

 –تلدرتنثت وتلجذور  –تلبقول  –)تلحبوج  :وتشمل نبثتَة مصثدر من أغذَة-ج

 تل وتك  تلمكسرتت(. –تلخضروتت 

 Basic Food Groupsالمجموعات الغذائٌة الرئٌسٌة 

 Food Group: المجموعة الغذائٌة

تلتصنَف  أو تلغذتبَة تتشثر  فٍ تلخوت  تْغذَة هٍ مجموعة من

تلغذتء إلً مجموعثت غذتبَة تلُبٍ كل  قثم تلمختصون بتقسَم حَث تلحَوٌ

َومَة لكل  حص  صح بتنثولمجموعة تحتَثجثت تلجسم لعنثصر محددة وتن

 تلغذتبٍ. تلنظثم جَدة من خٗل صحةمجموعة من أجل تلحصول على

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%AC%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B5%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%AC%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B5%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
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تْمور  َعتبر تحدَد أنوتع تلطعثم تلذٌ َتنثول  تل رد َومَثً ومقثدَر  من أهم

فٍ تلح ثظ علً تلصحة وَخت  بذل  علم تخطَط تلوجبثت. وتتضمن 

 -تلتقسَمثت للمجموعثت تلغذتبَة مث َلٍ:

 Basic Seven Foodالمجموعات الغذائٌة الرئٌسٌة السبعة 

Groups 

 للدول تلغذتبٍ تلمَزتن إعدتد فٍ تلدولَة لزرتعةوت تْغذَة منظمة قثمت

 علً َسهل كٍ أسثسَة مجموعثت سبعة إلً تلمعروفة تْغذَة حَث قسمت

ً  َتنثول أن َمكن وحتٍ كثمل صحٍ علً غذتء حصول  ضمثن تل رد  أو صن ث

 :هٍ تلمجموعثت َومَثً. وهذ  مجموعة كل من أكثر

 والبمول والبٌض والأسمان اللحوم مجموعة :الأولى المجموعة

 :والمكسرات

 كثل ول :وتلبقول وتْسمث  وتلبَ  بؤنوتعهث وتللحوم تلطَور :أمثلتهث ومن

 وتلحم  "تلطحَنة" وتلسمسم تلجثفة وتل ثصولَث وتللوبَث وتلبسلة وتلعدس

 .وتلَثمَش كثلبندق وتللوز تلسودتنٍ وتل ول وتللج

 :والزٌوت والدهون والمسلى الزبد مجموعة :الثانٌة المجموعة

 تلمعززة وتلدهون تلصنثعٍ وتلمسلً وتلقشدة وتلمسلً تلزبد أمثلتهث ومن

 أٌ تلدهنَة للموتد مصدرًت تلمجموعة هذ  وتعتبر A, D, E, Kبثل َتثمَنثت )  

 .تلمركزة تلطثقة موتد
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 :ومثٌلاتها والجبن الألبان مجموعة :الثالثة المجموعة

 هذ  تعتبر و وجَٗت بؤنوتع  وتلجبن وتلزبثدٌ تلحلَج تللبن :أمثلتهث ومن

 لبنثء تلٗزمَن وتل س ور تلكثلسَوم علً تلحصول هثمة لضمثن تلمجموعة

 من علَهث تلحصول تعزر وٕتذت .تلع... تلعضٗت وقوة وتْسنثن تلعظثم

 فهٍ أو تلطحَنة تلطحَنة حٗوة من علَهث تلحصول فَمكن تلسثبقة تْطعمة

 .معثً وتلبروتَن بثلكثلسَوم غنَة

 :الكامل والدلٌك والحبوب الخبز مجموعة :الرابعة المجموعة

 تلدقَق ومنتجثت تلكثمل وتلدقَق تلبلَلة وتل رَ  تلبلدٌ تلخبز :أمثلتهث ومن

 من تعتبر تلموتد وهذ  وتْرز تلمعدنَة وتْمٗح تلمعززة بثل َتثمَنثت تْبَ 

 تلمجهود أو بثلعمل للقَثم تلٗزمة "تلكربوهَدرتت"  للطثقة تلمصثدر أهم

 .تلع ..تلجسمثنٍ

 ومطبوخة": طازجة"  الخضروات مجموعة :الخامسة المجموعة

 وتلبصل وتلجرجَر وتل جل وتلسبثنع وتلخبَزة تلملوخَة :أمثلتهث ومن

 وتلبثمَة وتلخس تْخضر وتل ل ل تلخضرتء وتلحلبة وتلبقدونس تْخضر

. "تلع... عسلٍ وقرع وبطثطث وجزر فثصولَث –بسلة " :تلخضرتء وتلبقول

 وسٗمة للنمو تلٗزم Aفَتثمَن  علً تلحصول لضمثن هثمة تلمجموعة وهذ 

 .وتلكثلسَوم بثلحدَد أَضًث غنَة وهٍ . تلع... وتْنسجة تلعَون وتلجلد
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 )غٌر الطازجة والخضروات الموالح مجموعة :السادسة المجموعة

 :المطبوخة(

 وتلجرجَر فروت وتلجرَج وتللَمون وتلَوس ٍ تلبرتقثل :أمثلتهث ومن

 وتعتبر.. وتلجوتفة وتل رتولة وتلكرنج وتلطمثطم تْخضر وتل ل ل وتلبقدونس

 تْوعَة لسٗمة تلٗزم  Cعلً فَتثمَن  تلحصول لضمثن هثمة تلمجموعة هذ 

 تلضثمة. وتْنسجة تلدموَة

 :الأخرى والفواكة الخضروات مجموعة  :السابعة المجموعة

 وتلخَثر وتلبصل وتلخرشوف وتلقرنبَط وتلقرع تلبثذنجثن :أمثلتهث ومن

 وتلت ثح وتلموز وتلزبَج وتلخوخ وتلمشمش وتلتَن وتلعنج وتلبلح وتلل ت

 تلحصول لضمثن هثمة تلمجموعة هذ  وتعتبر .وتلشمثم وتلبطَع وتلبرقوق

 تحتوٌ أنهث كمث ، تْخري وتْمٗح تلمعدنَة تل َتثمَنثت من كثفَة كمَة علً

 وكذل  ، تٔمسث  ومنع تْمعثء لتنشَط تلٗزمة تْلَثف من منثسبة كمَة علً

 .للحموضة تلمثنعة تلقلوَة تلموتد

 Basic Five Foodالمجموعات الغذائٌة الرئٌسٌة الخمسة 

Groups 

تشكل تلمجموعثت تلغذتبَة تلخمس تلهرم تلغذتبٍ ، تلذٌ هو عبثرة عن 

تل بثت تْسثسَة تلتٍ ٖبد وجودهث للحصول علً نظثم غذتبٍ صحٍ 

تبَة توجَهثت حول كمَة تلطعثم ونوع ومتوتزن. تتضمن كل مجموعة غذ

تْطعمة تلتٍ َجج تنثولهث دتخل كل وتحدة. تلمجموعثت تلغذتبَة تلخمس هٍ: 
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تلحبوج، تل وتك  وتلخضروتت، تْلبثن، تلبروتَنثت وتلدهون وتلزَوت، 

  .وتلحلوَثت

 :Food Pyramidالهرم الغذائً 

شكل أقسثم تو هو عبثرة عن هرم تظهر فَ  تلمجموعثت تلغذتبَة علً 

 قثت وتلتٍ ترمز لتل  تلمجموعثت.طب

 

 https://sites.google.com/site/fcsbothyna/22 
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 أهمٌة الهرم الغذائً

  ٍَحتوٌ تلهرم تلغذتبٍ علً تلمجموعثت تلغذتبَة تلخمس تلربَسَة تلت

 َجج علً كل شخ  تٖلتزتم وتلعمل بهث.

  ًتلكمَثت تلصحَة تلتٍ َجج هذت تلهرم  بمثثبة تلمرشد تلذٌ َدلنث عل

تنثولهث من تٖغذَة َومَث ، ونجد تن هذ  تلمجموعثت تلغذتبَة تلخمس تمد 

 تلجسم بثلموتد تلغذتبَة تلٗزمة لبنثء  ونمو .

  تحل مجموعة منهث محل تٖخري ٖن لكل وتحدة منهث فثبدة مختل ة ٖ

 وتتكون هذ  تلمجموعثت تلخمس من:

 : Grain Group الحبوب مجموعة هً :الأولى المجموعة

تحتوٌ تلحبوج ومنتجثتهث مثل تلمكرونة وتلخبز وحبوج تلذرة علً 

تلكربوهَدرتت وتْلَثف وتلمعثدن وتل َتثمَنثت. كمث أنهث تشكل مصدرتً هثمثً 

للطثقة ، فثلحبوج تلكثملة تلتٍ لم َتم معثلجتهث أو تكرَرهث هٍ تٖختَثر 

رهث تلغذتبَة. تلخبز تْبَ  وتلدقَق تْصح، وذل  ْنهث تحت ظ بمعظم عنثص

وتْرز تم معثلجتهم وتنقَتهم لذت فهم فقدوت عنثصرهم تلغذتبَة. علً تلرغم من 

إن  َمكن تلتعوَ  عن هذ  تلعنثصر بثل َتثمَنثت إٖ إن  لن َعثدل كم 

 6تل َتثمَنثت تلمتوتجد فٍ تلحبوج تلكثملة. َنصح تلهرم تلغذتبٍ بثستهٗ  من 

 من تلحبوج َومَثً. حصة 11إلٍ 

 



38 
 

 Vegetablesالخضروات والفواكه مجموعة هً :الثانٌة المجموعة

& Fruits Group : 

توفر تل وتك  تلعنثصر تلغذتبَة تلٗزمة بمث فٍ ذل  فَتثمَن "أ" و "ج" 

إلٍ  2وتلبوتثسَوم، إلٍ جثنج أنهث مصدرتً هثمثً لٓلَثف. تنصح بإستهٗ  من 

توفر تلخضروتت تلموتد تلغذتبَة تلضرورَة بمث  حص  من تل وتك  َومَثً. 4

فٍ ذل  فَتثمَن "أ" و "ج" وحثم  تل ولَ  وتلمثغنسَوم وتلحدَد، فضًٗ عن 

كونهث مصدر هثم لٓلَثف ومنخ ضة تلدهون. إن تلخضروتت ذتت تللون 

تلبرتقثلٍ تلسثطع وتْحمر وتْخضر تلدتكن تعد تلخضروتت تْغنً بثلموتد 

حص  من  5إلٍ  3َنصح تلهرم تلغذتبٍ بتنثول من  تلغذتبَة. لذت،

تلخضروتت َومَثً. تحتوي تلخضروتت علً كمَة سكر أقل من تل ثكهة، لذت 

َسُمح بتنثول تلكثَر منهث َومَثً. هنث  قثعدة جَدة، وهٍ أن َحتوٌ تلطعثم 

علً مجموعة متنوعة من تْلوتن وذل  للحصول علً تلكثَر من تلموتد 

   تلمجموعة تلغذتبَة.تلغذتبَة من هذ

 : Milk Group الألبان مجموعة هً :الثالثة المجموعة

توفر تْلبثن تلكثلسَوم وتلبروتَن و تلرتَبوفٗفَن وفَتثمَن "أ" و "د". 

وتشمل هذ  تلمجموعة؛ تلزبثدٌ وتلحلَج وتلجبن. َنصح بتنثول منتجثت 

تْلبثن ذتت تلدهون تلمنخ ضة ْن هنث  بع  منتجثت ذتت نسبة دهون 

تلصوَث أو عثلَة.َمكن لٓشخث  تلذَن ٖ َتنثولون تلحلَج تختَثر تلبدتبل من 
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ً من منتجثت  3إلٍ  2تْرز أو تللوز. َنصح بتنثول من  حص  َومَث

 تْلبثن.

 : Protein Groupالبروتٌن مجموعة هً :الرابعة المجموعة

تعد تللحوم وتلدوتجن وتْسمث  وتلبَ  وتل ول وتلمكسرتت مصثدر جَدة 

قة للبروتَن وفَتثمَن "ج" وتلحدَد وتلزن . َجج تستهٗ  تللحوم بطرَ

بإعتدتل ْنهث عثلَة تلدهون. َمكن  تختَثر تللحوم تلخثلَة من تلدهن، مع إزتلة 

تلجلد من تلدوتجن لخ   تلدهون تلمشبعة. تنصح إرشثدتت تلهرم تلغذتبٍ 

 حص  من تلبروتَن َومَثً. 3إلٍ  2بثستهٗ  من 

 ,Fatsالدهون والزٌوت والحلوٌات مجموعة هً :الخامسة المجموعة

oils and sweets Group : 

تحتوٌ هذت تلمجموعة علً جمَع أنوتع تلمُحلَثت وزَوت تلطبع وغَرهث 

من تلدهون. فهً تضم تلسكر وتلعسل وأنوتع تلسكرَثت تلصنثعَة، وغَرهث 

من تلسكرَثت تلطبَعَة، إلٍ جثنج تلزبدة وتلدهن وزَت تلزَتون وزَت 

ح بثستهٗ  تلكثنوٖ وتلخضروتت وغَرهث من تلزَوت تْخري. لذل  َنص

 تلقلَل من تْطعمة تلمذكورة فٍ هذ  تلمجموعة.
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 Basic Four Foodالمجموعات الغذائٌة الرئٌسٌة الأربعة 

Groups 

لسهولة تنسَق وتخطَط تلوجبة تلغذتبَة تلسلَمة تلمحتوَ  علً جمَع 

تلعنثصر تلغذتبَة ، قسَّم تلعلمثء تْطعمة تلً أربعة مجثمَع أسثسَة بحَث 

تلمتوتزنة تلصحَحة جزءًت أو أكثر من كل مجموعة ، وتقسَم  تضم تلوجبة

تْطعمة تلً هذ  تلمجثمَع َسثعد فً تستعمثلهث كمرشد بسَط وسرَع لتقدَم 

تلوجبة تلسلَمة وضمثن تلحصول علً غذتء كثمل فً حدود تٖمكثنَثت تلمثلَة 

 .تلمتثحة لٓسرة

 :هٍ تلمجموعثت وهذ 

 : Milk Group الألبان مجموعة هً :الأولى المجموعة

وهً تْطعمة تلٗزمة للنمو وتقوَة تلعظثم وتٖسنثن حَث أنهث غنَة 

بثلكثلسَوم وتلبروتَن، وأَضث بثلبروتَن وتل َتثمَنثت مثل فَتثمَن أ,ج، 

جم بروتَن 9أكوتج وَعطً كوج تللبن  4: 2وتلكمَة تلٗزم تنثولهث َومَث من 

أكوتج َومَث, تلمرتهقون  4: 3ْط ثل كوج لبن َومَث , ت2وَحتثج تلبثلغَن 

أكوتج َومَث, وَمكن أن َستعث  عن كوج تللبن  4وتلحوتمل وتلمرضعثت 

كوج مهلبَة ـ 1كوج زبثدي ـ قطعة جبن قرَش ـ  4/3بثحد تلمنتجثت تِتَة 

 .طبق لبن رتَج
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 : Meat Groupاللحوم مجموعة هً :الثانٌة المجموعة

وتجدَد أنسجة تلجسم ، وهذ  تلمجموعة  وهً تْطعمة تلمستخدمة فً بنثء

 : تقدم مرتَن أو أكثر َومَث وتشمل

  للحم تلبقري ـ جثموسً ـ ضؤن ـ أسمث  ـ دوتجن ـ بَ  ، َك ً منهث

جم 20: 15بَضة ،  وهً تمد تلجسم بـ 2قطعتثن أو أكثر من تللحم ، أو عدد 

 . بروتَن كثمل

 سلة وتلعدس وتلحم  تلبقولَثت مثل تل ول وتللوبَث وتل ثصولَث وتلب

 . جم بروتَن 5وتلطبق تلصغَر من هذ  تْنوتع َمد تلجسم بـ

 Vegetablesالخضروات والفواكه  مجموعة هً :الثالثة المجموعة

& Fruits Group : 

وهً أطعمة غنَة بثل َتثمَنثت وتلعنثصر تلمعدنَة ، حَث تقوم بتنظَم 

تلعدَد من تْمرت .  وظثبف أعضثء تلجسم تلمختل ة وكذل  تقً تلجسم من

 5-4مرتت َومَث ، وتلكمَة تلٗزم تنثولهث َومَث بـ 3وهذ  تلمجموعة تقدم 

وحدتت متنوعة علً أن َكون أحدهث من تلحمضَثت مثل تلبرتقثل وتلَوس ً 

وتلوحدة تقدر بثمرة متوسطة .وتٖخري من تلخضرتوتت تلورقَة تلخضرتء

ت بخٗف وحدة من من تل ثكهة أو نصف كوج خضرتوتت مطهَة وهذ

 .تلخضروتت تلخضرتء تتمثل فً طبق تلسلطة
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 Breadالخبز والحبوب ومنتجاتها مجموعة هً :الرابعة المجموعة

Group : 

وهً تمد تلجسم بثلطثقة تلٗزمة للحركة وتلنشثط وكذل  تلطثقة تلٗزمة 

لعمل أجهزة تلجسم,وتشمل تلخبز بثنوتع ، وتلحبوج تلمطهَة، تٖرز 

مرتت َومَث، وتلكمَة تلٗزم  3تل طثبر.. تلع، وهذ  تلمجموعة تقدم تلمكرونة، 

تنثولهث رغَف خبز بلدي أو نصف كوج حبوج مطهَة أو نصف كوج أرز 

 .أو مكرونة

وَجدرتٖشثرة إلً تن  َجج مرتعثة تلتوتزن فً تلوجبثت تلَومَة مكونثت 

مجموعثت من تلمجموعثت تلسثبق ذكرهث، ومن تلمعتثد تن تضثف إلً هذ  تل

تْربع تلربَسَة عند تجهَزهث تلزَوت وتلدهون وتلسكرَثت وهً لتحسَن 

 .تلطعم وتجعلهث مكتملة كموترد للطثقة

وَجج عند إختَثر تلوجبثت تلغذتبَة أن َرتعً إحتَثجثت تلجسم من 

تلعنثصر تلغذتبَة وفقث للعمر وتلجنس وتلوزن وتلطول ونوع تلعمل وتلظروف 

لمجثمَع تلغذتبَة ومرتعثة تْغذَة تلمحلَة تلموجودة فً تلجوَة، وكذل  تنوع ت

 .مختلف تلموتسم، وتلعثدتت وتلتقثلَد تلغذتبَة وأسعثر تْغذَة ودخل تْسرة

وَجج عند إختَثر تلوجبثت تلغذتبَة أن َرتعً إحتَثجثت تلجسم من تلعنثصر 

َة، تلغذتبَة وفقث للعمر وتلجنس وتلوزن وتلطول ونوع تلعمل وتلظروف تلجو

وكذل  تنوع تلمجثمَع تلغذتبَة ومرتعثة تْغذَة تلمحلَة تلموجودة فً مختلف 

 .تلموتسم، وتلعثدتت وتلتقثلَد تلغذتبَة وأسعثر تْغذَة ودخل تْسرة
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 Basic Three Food المجموعات الغذائٌة الرئٌسٌة الثلاثة

Groups 

تْغذَة َتغذي تٔنسثن لَنمو ولَحثفظ علً سٗمة جسم  ولَستمد من 

تلطثقة تلٗزمة ْنشطت  تلمختل ة، ولذل  تصنف تْغذَة إلً ثٗث مجموعثت 

 .غذتبَة: أغذَة تلطثقة وأغذَة تلبنثء وتلنمو وأغذَة تلوقثَة

 المجموعة الأولى : أغذٌة الطالة

تعتبر تْطعمة تلغنَة بثلموتد تلكربوهَدرتتَة وتلموتد تلدهنَة من أهم أغذَة 

هذ  تْغذَة توفر تلسكرَثت وتلدهنَثت تلتٍ تزود تلجسم  تلطثقة وتلحرترة ،

بثلطثقة تلٗزمة. وهٍ ضرورَة لكل إنسثن وخثصة للعثمل تلذٌ َبذل جهدت 

وأغذَة تلطثقة تلموفرة للسكرَثت، تتكون من تلحبوج  .كبَرت فٍ عمل 

ومشتقثتهث ومن تلثمثر وتل وتك  وتلعسل، وهٍ أغذَة تزود تلجسم بعد هضمهث 

تلعنج تلذٌ َعتبر تلوقود تْسثسٍ لتوفَر تلطثقة للجسم إذ أن أكسدت  فٍ بسكر 

مستوي تلخَٗث تنتج طثقة ضرورَة لعمل تلعضٗت ولمختلف خَٗث تلجسم 

 .كثلكرَثت تلحمرتء وللخَٗث تلعصبَة

أمث أغذَة تلطثقة تلتٍ توفر تلدهنَثت، فتوجد أسثسث فٍ تْغذَة تلحَوتنَة 

بع  تْغذَة تلنبثتَة كثلزَوت. وهذ  تْغذَة تلدهنَة  كثلشحوم وتلزبدة وفٍ

تزود تلجسم بثلطثقة كمث تسثعد علً إذتبة بع  تل َتثمَنثت ك َتثمَن أ 

 .وفَتثمَن د
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 Carbohydratesالكربوهٌدرات 

تعتبر تلكربوهَدرتت تلمصدر تلربَسٍ للطثقة فٍ جسم تٔنسثن ، وتعتبر  

تلنبثتثت تلخضرتء تلمصدر تْسثسٍ للموتد تلكربوهَدرتتَة علً وج  تْر  

وتلتٍ  Photosynthesisحَث َقوم تلنبثت تْخضر بعملَة تلبنثء تلضوبٍ 

ختزن فٍ صورة َقوم فَهث تلنبثت بتحوَل تلطثقة تلشمسَة إلً طثقة كَمَثبَة ت

كربوهَدرتت دتخل أنسجة تلنبثت ، وهذ  تلطثقة تلمخزنة َحصل علَهث 

تٔنسثن وتلحَوتن بتنثول  للنبثت. وهذت َعنٍ أن تٔنسثن َحصل علً 

تحتَثجثت  من تلموتد تلكربوهَدرتتَة من أصل نبثتٍ حَث ٖ َستطَع تكوَن 

تلٗكتوز )سكر تلكربوهَدرتت من عنثصرهث تْولَة ، وبذل  َعتبر سكر 

تللبن( وتلجلَكوجَن )تلنشث تلحَوتنٍ( مصثدر تلحَوتنٍ تلكربوهَدرتت من 

 أصل حَوتنٍ فٍ غذتء تٔنسثن. 

وتمثل تلموتد تلكربوهَدرتتَة تلجزء تْكبر وتْسثسٍ فٍ تلغذتء لمعظم  

% من إجمثلٍ تلكمَة تلمؤخوذة من تلغذتء 60تلشعوج حَث تمثل حوتلٍ 

% 90ثت تلمتقدمة ، وتزدتد هذ  تلنسبة لتصل إلً حوتلٍ تلَومٍ فٍ تلمجتمع

 فٍ تلمجتمعثت تلنثمَة وتل قَرة.

 المصادر الغذائٌة

  تلحبوج مثل تلقمح و تْرز وتلشعَر وتْطعمة تلمصنوعة منهث كثلخبر

 وتلمكرونة 
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  تل ثكهة مثل تلعنج وتلتَن وفَهث توجد تلكربوهَدرتت فٍ صورة سكرَثت

 أحثدَة.

  حَث ترت ع نسبة تلنشث فٍ درنثت وجذور بع  تلخضر تلخضروتت

 مثل تلبطثطس وتلبطثطث وتلجزر وتلل ت وتلقلقثس.

 .تلبقول تلجثفة مثل تل ول وتللوبَث وتل ثصولَث وتللوبَث وتلعدس وتلبثزٖء 

  ًتلسكرَثت وتلحلوي مثل تلسكر وتلعسل تْسود وعسل تلنحل وتلمرب

 وتلشربثت وتلجَلٍ. وتلحلوي تلطحَنَة وتلعصثبر تلمحٗة 

 الوظائف التغذوٌة للمواد الكربوهٌدراتٌة :

  ، تعتبر تلموتد تلكربوهَدرتتَة تلمصدر تلربَسٍ للطثقة فٍ جسم تٔنسثن

سعر حرترٌ عند تحترتقهث فٍ جسم تٔنسثن ، وتمد  4جم منهث 1إذ َعطٍ 

 % من تلطثقة تلٗزمة ل .70تلجسم بحوتلٍ 

 دهون فٍ جسم تٔنسثن وتكون ثثنٍ أكسَد تسثعد علً إكتمثل تحترتق تل

تلكربون وبخثر مع وطثقة. وفٍ حثلة نق  أوغَثج تلكربوهَدرتت ٖ َتم 

إحترتق تلدهون وتتكون مركبثت وسطَة ضثرة حثمضَة تلتؤثَر تإدٌ إلً 

 ketosisزَثدة حموضة تلدم مثل تلكَتونثت كثْسَتون وهو مث َعرف بحثلة 

 لسكر وحثٖت تلصَثم وتلجوع تلشدَد.وهذ  تلحثلة تظهر فٍ مر  ت

   توفر تلبروتَنثت للقَثم بوظثب هث تْسثسَة فٍ بنثء أنسجة تلجسم وصَثنت

بدٖ من تستعمثل تلبروتَن كمصدر للطثقة. وفٍ حثلة نق  أو غَثج تلبروتَن 

َستعمل تلبروتَن فٍ تولَد تلطثقة تلٗزمة للجسم كمث َإدٌ إلً تكوَن 

 ثثنٍ أكسَد تلكربون وطثقة وبخثر مثء.مركبثت نَتروجَنَة و
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  تسثعد تْلَثف فٍ تنشَط حركة تلغذتء دتخل تلقنثة تلهضمَة حَث تعمل

كموتد مثلبة ، تتطلج تْلَثف تلغذتبَة مثل تلسلَولوز إلً زَثدة عملَة تلمضف 

 وَسثعد علً تنظَف تْسنثن وتللثة وَسثعد فٍ حمثَة تْسنثن من تلتسوس. 

 ة دعثمَة حَث َدخل فٍ تركَج تْنسجة تلضثمة للكربوهَدرتت وظ َ

 وتْجزتء تلغضروفَة مثل تلجلوكوزتمَن وتلجثٖكتوزتمَن.

  تعتبرتلكربوهَدرتت مصدر تلطثقة للكثبنثت تلحَة فٍ تْمعثء ممث َسثعد

 .Kوفَتثمَن  V. B complexفٍ تخلَق بع  فَتثمَنثت 

  تلمَتثبولزم لبع  تلهرمونثت تسثعد تلكربوهَدرتت علً تنظَم عملَثت

 وتخل  تلجسم من زَثدة بع  تلهرمونثت وتلسموم وتلموتد تلضثرة.

  تدخل بع  تلموتد تلكربوهَدرتتَة )جلوكوزتمَن( فٍ تكوَن مثدة

 تلهَبثرَن تلمثنعة لتجلط تلدم.

  تدخل بع  تلموتد تلكربوهَدرتتَة مثل مركبثت عدَدة تلتسكر

 تلمنثعة تلتٍ تعمل علً مهثجمة خَٗث تلبكترَث.كثللَسوزَم فٍ ت ثعٗت 

  َسثعد تلجلَكوجَن تلمخزن بثلكبد علً زَثدة مقثومة تلكبد للموتد

 تلضثرة.

 Fatsالدهون 

َطلق مصطلح لَبَدتت علً مجموعثت تلزَوت وتلدهون وهٍ عبثرة عن 

مركبثت عضوَة تعرف بثسترتت تْحمث  تلدهنَة. تتركج تلموتد تلدهنَة 

بون وتْكسجَن وتلهَدروجَن وهٍ بذل  تشب  تلموتد تلكربوهَدرتتَة من تلكر

فٍ نوع تلذرتت تلمكونة لجزَبثتهث ولكن تختلف عنهث فٍ نسبة هذ  تلذرتت 
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حَث ترت ثع نسبة تلكربون وتلهَدروجَن عن تْكسجَن ولذت تعرف بثلموتد 

أو  تلهَدروكربونَة. وتحتوٌ بع  تلموتد تلدهنَة علً ذرتت تلنَتروجَن

تل س ور. وتللَبَدتت من تلمصثدر تلغنَة لتولَد تلطثقة فهٍ تتؤكسد دتخل تلجسم 

سعر  9جم دهن َعطٍ 1لتمد  بؤكبر قدر من تلطثقة حَث أن تحترتق 

حرترٌ. وَرجع تستخدتم تلدهون إلً عصور مث قبل تلتثرَع حَث أنهث تكسج 

 تلغذتء طعمث مقبوٖ ومستسثغث.

مَع تلكثبنثت تلحَة تلنبثتَة وتلدهنَة ، فتوجد توجد تلموتد تلدهنَة فٍ ج

% ، وفٍ بع  تْنسجة مثل 10 -1تللَبَدتت فٍ تْنسجة تلحَوتنَة مث بَن 

% ، أمث فٍ تْنسجة تلتٍ 30 -20تلمع وص ثر تلبَ  ترت ع نسبتهث إلً 

%. أمث فٍ تلنبثتثت 90تعتبر مخثزن تلدهن فٍ تلجسم فتصل نسبتهث إلً 

ورة زَوت مثل تلبذور تلزَتَة. وتلدهون إمث أن تكون فٍ فتوجد مخزنة فٍ ص

حثلة صلبة علً درجة حرترة تلغرفة وتلتٍ توجد عثدة فٍ تلمصثدر تلحَوتنَة 

كشحم تلحَوتنثت وتلزبد وتلسمن ، أو تكون فٍ حثلة سثبلة علً درجة حرترة 

تلغرفة وهٍ توجد عثدة فٍ تلمصثدر تلنبثتَة كزَت تلزَتون وزَت تلذرة 

 بثد تلشمس.  وع

 المصادر الغذائٌة

توجد فٍ تلزبد وتلسمن وتلقشدة وتللبن وتلمنتجثت تللبنَة وللحوم وتلدوتجن 

وتْسمث  وتلكبد وتلكٗوٌ وتلمع وتلبَ  وتلزَوت تلنبثتَة مثل زَت تلزَتون 
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وتلكتثن وتلذرة وعبثد تلشمس وتلمكسرتت كثل ول تلسودتنٍ وتل ستق وجوز 

 تلهند.  

 تغذوٌة للمواد الدهنٌة:الأهمٌة ال

 أحد أهم فوتبد تلدهون تمدتد تلجسم بثلطثقة الدهون مصدر رئٌسً للطالة:

تلٗزمة ل  فثلدهون هٍ أكثر مصثدر تلغذتء تحتوتءً علً تلطثقة حَث َعطٍ 

مرة مثل  2.5سعرتت حرترَة أٌ حوتلٍ  9تلجرتم تلوتحد من تلدهون 

تلكربوهَدرتتَة أو تلبروتَنَة.  تلسعرتت تلتٍ َعطَهث جرتم وتحد من تلموتد

وهٍ بذل  تعتبر مصدرًت مركزًت للطثقة ، وتختزن تلكمَثت تلزتبدة من تلطثقة 

فٍ تلجسم فٍ صورة دهون َلجؤ إلَهث تلجسم للحصول علً تحتَثجثت  تلَومَة 

من تلطثقة عند غَثج تلكربوهَدرتت فٍ تلغذتء أو عدم ك ثَتهث لسد تحَتثجثت  

 تلَومَة.

 حَث تمد تلجسم بثْحمث   مصدر للأحماض الدهنٌة الأساسٌة: الدهون

تلدهنَة تْسثسَة تلتٍ ٖ َستطَع تلجسم أن َكونهث وٖبد من تنثولهث فٍ تلطعثم 

وهٍ تللَنولَ  وتللَنولَنَ  وتْرتكَدونَ  وتلتٍ لهث آثثر م َدة علً وظثبف 

جهث تْط ثل للنمو تلقلج وتْوعَة وكذل  علً تلنمو تلسلَم لٓط ثل حَث َحتث

 وتلتطور تلعقلٍ تلسلَم.

  :وهٍ فَتثمَنثت الدهون مصدر للفٌتامٌنات الذائبة فً الدهونA – D 

– E – K  وهذ  تل َتثمَنثت ٖ َتم تٖست ثدة منهث إٖ فٍ وجود تلدهون حَث

 َتم تمتصثصهث فٍ تْمعثء بمسثعدة تلدهون.
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 :تعمل كطبقة عثزلة  حَث الدهون تساعد على حفظ درجة حرارة الجسم

 تحت تلجلد تمنع تنتقثل تلحرترة من وإلً تلجسم.

  :تعمل تلدهون كوسثبد وتقَة الدهون تحمً الأعضاء الداخلٌة للجسم

حول بع  أعضثء تلجسم كثلقلج وتلكلَتَن وتْعصثج تعمل علً حمثَتهث 

 من تلصدمثت وتح ظهث من تٔنزٖق.

  :دهون فٍ تلطعثم َزَد وجود تلالدهون تزٌد من الشعور بالشبع

تٔحسثس بثلشبع ل ترة طوَلة وذل  بسبج بقثء تلدهون ل ترة أطول فٍ تلمعدة 

 حَث َتم هضمهث ببطء.

  :من وزن تلمع عبثرة عن 60حَث الدهون تدخل فً تركٌب المخ %

تلدهون وَإثر تركَج تلدهن علً ترتكَج تلخَٗث تلمخَة وتكوَن تلزوتبد 

دد تلذكثء وتلقدرة علً تلتعلم وقوة تلذتكرة وتلوصٗت تلعصبَة تلتٍ تح

 وتلعملَثت تلعقلَة ، كمث تدخل فٍ تكوَن تلنثقٗت تلعصبَة تلهثمة. 

 من أبرز فوتبد تلدهون للجسم الدهون تدخل فً تركٌب الهرمونات :

أنهثتدخل فٍ تركَج أغلج هرمونثت تلجسم. ووظَ ة تلهرمونثت هٍ تنظَم 

وتلتطور دتخل تلخلَةكمث َحتثج تلجسم إلً  عمل وظثبف تلجسم وأَضث للنمو

 .تلدهون من أجل تنظَم تنتثج تلهرمونثت تلجنسَة
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 المجموعة الثانٌة: أغذٌة البناء والنمو

تشمل هذ  تْغذَة مختلف أنوتع لحوم تلحَوتنثت وتلحلَج ومشتقثت  

وتلبَ  وبع  تلبقول تلجثفة كثل ثصولَث وتلحم  وتل ول وتلعدس. وهذ  

َة َحتثجهث تلجسم ْنهث توفر ل  تلبروتَنثت ، وحثجة تلجسم لهذ  تْغذ

تلبروتَنثت تختلف من شخ  ِخر حسج تلسن وتلجنس وحسج تلحثلة 

تل َسَولوجَة تلتٍ َوجد علَهث تلجسم، إذ ت وق حثجة تلط ل وتلشثج إلَهث 

حثجة غٕنسثن فٍ مرحلة تلشَخوخة ، كمث تزدتد إلَهث تلحثجةفٍ مرتحل 

 .وتلرضثعةتلحمل 

 البروتٌنات

تلبروتَنثت مركبثت عضوَة معقدة تلتركَج ذتت وزن جزَبٍ عثلٍ ، 

تتكون من أحمث  أمَنَة مرتبطة مع بعضهث تلبع  بوتسطة روتبط ببتَدَة. 

وتعنٍ َؤتٍ أوٖ حَث كثن  protosكلمة بروتَن كلمة ٖتَنَة مشتقة من كلمة 

 َعتقد أن تلبروتَن َدخل فٍ تلمركبثت تلعضوَة تلمعروفة. 

حم  أمَنٍ( وهٍ  20َتركج تلبروتَن من عدد من تْحمث  تْمَنَة )

ومجموعة  COOHموتد تحتوٌ علً مجموعة تلكربوكسَل تلحمضَة 

مث  لذت فهٍ مركبثت متعثدلة تلتؤثَر. وترتبط تْحNH2تْمَن تلقثعدَة 

تْمَنَة مع بعضهث بروتبط ببتَدَة لتشكل بنَة ثٗثَة تْبعثد ، وَتمَز كل 

بروتَن عن تِخر ببنَة مختل ة تتحدد حسج ترتَج تْحمث  تْمَنَة عند 

عملَة تلترتبط تلتٍ تشكل تلسٗسل تلبروتَنَة وتعرف بثلحثلة تْصلَة 
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تْمَنَة تلمنثسبة لبنثء للبروتَن. ولخَٗث تلجسم تلقدرة علً تختَثر تْحمث  

تلمركبثت تلبروتَنَة تلمختل ة فٍ تلجسم إذ لكل حثم  أمَنٍ وظَ ة خثصة 

 فٍ تكوَن هذ  تلمركبثت. وتصنف تْحمث  تْمَنَة غذتبَث إلً :

وهٍ تل   Essential amino acidsأحماض أمٌنٌة أساسٌة: . 1

هث من تلغذتء ، تْحمث  تلتٍ ٖ َستطَع تلجسم تصنَعهث وَجج تلحصول علَ

وهٍ ثمثنَة أحمث  أسثسَة للبثلغَن وعشرة أحمث  أسثسَة لٓط ثل. وإذت 

تنعدمت تْحمث  تْمَنَة تْسثسَة فٍ تلغذتء أو كثنت موجودة بكمَثت غَر 

كثفَة تظهر أعرت  نق  تلبروتَن كبطء تلنمو وتلضعف ، ومن ثم فإن 

تْحمث  تْمَنَة تْسثسَة  تلقَمة تلغذتبَة ٌْ بروتَن تتوقف علً مدي توفر

 ب .

 Non-essential amino acidsأحماض أمٌنٌة غٌر أساسٌة: . 2

وهٍ تل  تْحمث  تلتٍ َستطَع تلجسم تصنَعهث حسج إحتَثجثت  إلَهث من 

مصثدر بروتَنَة أو غَر بروتَنَة ومن ثم فمن غَر تلضرورٌ توتجدهث 

 لجسم.بثلغذتء وهذت ٖ َعنٍ أنهث غَر هثمة وضرورَة ل

  الوظائف التغذوٌة للبروتٌنات:

بنثء أنسجة تلجسم وتعوَ  تل ثقد منهث: تعتبر تلوظَ ة تْولً وتْسثسَة  .1

للبروتَن هٍ بنثء خَٗث وأنسجة تلجسم وتختلف طبَعة ووظَ ة تلبروتَن فٍ 

خَٗث تلجسم تلمختل ة ، فمثٗ بروتَن تلعضٗت َسثعد علً تمددهث وح ظ 
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تلسوتبل تلٗزم لتمثسكهث ، كمث َسثعد علً مرونة تْوعَة تلدموَة تلٗزمة 

 لح ظ تلدم. 

تلبروتَن مصدر للطثقة: َمكن تْست ثدة من تلبروتَن كمصدر للطثقة فٍ  .2

حثلة تنخ ث  كمَة تلكربوهَدرتت وتلدهون فٍ تلغذتء ، وَحترق تلجرتم 

َعتبر تستخدتم تلبروتَن  سعرتت حرترَة. ولكن 4تلوتحد من تلبروتَن لَعطٍ 

مصدر للطثقة غَر تقتصثدٌ بثٖضثفة إلً أن تلتخل  من نوتتج عملَة 

 تحترتق تلبروتَن َعتبر تجهثد للجسم.

تلبروتَن مصدر لٓحمث  تْمَنَة: تقوم تْحمث  تْمَنَة بوظثبف  .3

 -عدَدة هثمة للجسم فبثٖضثفة إلً أنهث هثمة لبنثء خَٗث تلجسم وصَثنتهث 

 َدخل تلجلَسَن فٍ تركَج تلسٗسل تلببتَدَة تلثٗثَة جلوتثثَون تلتٍ فمثٗ

تلعج دورت هثمث فٍ عملَثت تْكسدة وتٖختزتل تلتٍ تتم دتخل تلجسم ، كمث 

َسثعد تلجسم فٍ تلتخل  من تلسموم تلتٍ تدخل تلجسم. وَلعج تلحم  

أسثسٍ فٍ  تْمَنٍ تلجلوتثمَ  دورت هثمث فٍ عملَثت تلمَتثبولزم وهو عثمل

 تخلَ  تلمع من تلمركبثت تلنَتروجَنَة تلضثرة بثلجسم.

تلبروتَن مثدة منظمة للجسم: َلعج تلبروتَن دورت هثمث فٍ تنظَم  .4

تلعملَثت تلحَوَة دتخل تلجسم مثل تنظَم حركة تلسوتبل من وإلً تلخلَة حَث 

َسثعد تلبروتَن فٍ ح ظ تلتوتزن تْسموزٌ للدم وتلح ثظ علً تلتركَج 

 لطبَعٍ ل .ت

تلبروتَن َحثفظ علً توتزن تلمثء فٍ تلجسم: تسثعد بروتَنثت تلدم  .5

)تْلبَومَن( فٍ تلح ثظ علً توتزن سوتبل تلجسم من وإلً تلخلَة ، ف ٍ حثلة 
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نق  تْلبَومَن تتجمع تلسوتبل بَن تلخَٗث مسببة حدوث تورم فَمث َعرف 

 بثْدَمث.

نقل تلعنثصر تلغذتبَة: َتحد تلبروتَن مع تلعنثصر تلغذتبَة مثل تلدهون   .6

 مكونث لَبوبروتَنثت وَنقلهث بَن تْنسجة أو دتخل تلخَٗث.

َدخل فٍ تركَج تْنزَمثت وتلهرمونثت: تتكون تْنزَمثت من أحمث   .7

أمَنَة أسثسَة وغَر أسثسَة وبدونهث ٖ تتم تلت ثعٗت تلحَوَة بك ثءة. كمث 

تدخل تلبروتَنثت فٍ تركَج تلهرمونثت مثل هرمون تلثَروكسَن تلذٌ َ رز 

 من تلغدة تلدرقَة وَسثعد فٍ تنظَم معدٖت تلهدم وتلبنثء.

َدخل فٍ بنثء هَموجلوبَن تلدم تلذٌ َلعج دورت هثمث فٍ عملَة تلتن س  .8

حَث َحمل تْكسجَن من تلربتَن إلً جمَع خَٗث تلجسم وَحمل ثثنٍ أكسَد 

 ربون من خَٗث تلجسم إلً تلربتَن.تلك

 َقوم ببنثء تْكتَن وتلمثَوسَن تلٗزم لعملَثت تٖنقبث  تلعضلٍ .9

 المجموعة الثالثة: أغذٌة الولاٌة

تشتمل تْغذَة تلتٍ تقٍ تلجسم من تْمرت  علً تْمٗح تلمعدنَة 

لً وتل َتثمَنثت تلتٍ تتوفر بص ة عثمة فٍ تلخضروتت وتلثمثر. وتلجسم محتثج إ

أنوتع مختل ة من تْمٗح تلمعدنَة وخثصة منهث تلكثلسَوم وتلحدَد وتلَود وملح 

 تلطعثم. 
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 الفٌتامٌنات

تل َتثمَنثت مركبثت عضوَة هثمة وضرورَة لنمو تلكثبن تلحٍ وتستمرتر 

حَثت  ، ذتت وزن جزَبٍ منخ   ، ٖ تعطٍ طثقة أو سعرتت حرترَة عند 

د فٍ تْغذَة بتركَزتت منخ ضة إٖ أنهث تحترتقهث. علً تلرغم من أنهث توج

تإدٌ وظثبف حَوَة هثمة فٍ تلجسم فهٍ تلعج دورت هثمث فٍ أكسدة تلدهون 

وتلكربوهَدرتت وتلبروتَنثت. ٖ َستطَع تلجسم أن َخلق تل َتثمَنثت بدتخل  لذت 

 14َجج أن تتضمن توجبثت علً مصثدر لل َتثمَنثت. ومن تلمعروف أن هنث  

كل فَتثمَن بؤدتء وظَ ة معَنة وٖ َمكن أن َحل فَتثمَن مخل  فَتثمَن َقوم

 تِخر. 

 تمسٌم الفٌتامٌنات

 تقسم تل َتثمَنثت من حَث قثبلَتهث إلً تلذوبثن إلً قسمَن:

وهٍ تشمل : Fat soluble vitaminsفٌتامٌنات تذوب فً الدهون  .1

. تذوج هذ  تل َتثمَنثت فٍ تلدهون A, D, E, Kمجموعة تل َتثمَنثت 

وتلزَوت وتلمذَبثت تلعضوَة ، تحتوٌ فٍ تركَبهث علً عنثصر تلكربون 

وتْكسجَن وتلهَدروجَن فقط ، وتتمَز بؤن لهث مولدتت فَتثمَنثت ، َؤخذ 

تلجسم تحتَثجثت  من كمَة تل َتثمَن تلموجودة بثلوجبة وَختزن تلزتبد منهث فٍ 

تلدهون ، تمت  فٍ تلجسم عن طرَق تلجهثز  تلجسم فٍ أمثكن تخزَن

تللَم ثوٌ وَعتمد تمتصثصهث فٍ تلجسم علً تلعوتمل تلمحددة ٖمتصث  

تلدهون مثل أمٗح تلكولَ  تلتٍ تخلق فٍ تلكبد من تلكولَسترول وتنتقل إلً 
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تلمرترة ومنهث إلً تْمعثء تلدقَقة حَث َتم تستحٗج تلدهون حتً َسهل 

وَمكن تستخدتم تلكمَة تلمختزنة عند تلحثجة لذت من هضمهث وتمتصثصهث ، 

تلصعج أن تظهر أعرت  نق  هذ  تل َتثمَنثت بسرعة. كمث أن تٔفرتط فٍ 

تنثول هذ  تل َتثمَنثت قد َسبج ظهور بع  تْعرت  تلخطَرة فَمث َعرف 

. ٖ تتلف بسهولة أثنثء تلطهٍ وٖ ت قد فٍ مثء تلطهٍ ْنهث toxicityتلسمَة 

 ج فٍ تلمثء.ٖ تذو

وهٍ  :Water soluble vitaminsفٌتامٌنات تذوب فً الماء  .2

. تذوج هذ  تل َتثمَنثت B complexومجموعة فَتثمَنثت  Cتشمل فَتثمَن 

فٍ تلمثء ، تحتوٌ فٍ تركَبهث علً تلكربون وتْكسجَن و تلهَدروجَن 

وتلنَتروجَن وأحَثنثً تحتوٌ علً تلكبرَت وتلكوبلت. لَس لدَهث مولدتت 

فَتثمَن. َلزم تنثول تْغذَة تلغنَة بهث َومَثً وذل  ْنهث ٖ تختزن بثلجسم 

. تمت  فٍ تلدم عن طرَق تلورَد وبثلتثلٍ تظهر أعرت  تلنق  بسرعة

تلبثبٍ. ومن تلنثدر أن تظهر أعرت  سمَة لهذ  تل َتثمَنثت حَث أن تلزتبد 

منهث عن حثجة تلجسم َ رز فٍ تلبول. كمث أنهث تتلف وتهدم أثنثء عملَثت 

 تلطهٍ لذت َ قد جزء كبَر منهث فٍ مثء تلطهٍ. 
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 Fat soluble vitaminsأولاً: الفٌتامٌنات الذوابة فً الدهون 

 - Vitamin Aفٌتامٌن أ 

 Retinaوهٍ مشتقة من كلمة   :vitamin Aفٌتامٌن )أ( أو الرٌتٌنول 

 دورًت هثمًث فٍ عملَة تلرإَة وتٔبصثر.  Aوهٍ قرنَة تلعَن حَث َلعج فَتثمَن 

  provitamin A –Carotenoidsمولدات فٌتامٌن أ   –الكاروتٌنات 

ص رتء  Tetraterpenoidهٍ عبثرة عن صبغثت عضوَة تتبع عثبلة  :

تللون. توجد بصورة طبَعَة فٍ تلخضروتت وتل ثكهة مثل تلجزر وتلمشمش 

وتلذرة وتلطمثطم حَث تتدرج ألوتن تلصبغثت من تْص ر إلً تلبرتقثلٍ إلً 

 تْحمر.     

 والكاروتٌنات  Aالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

  َوجد فَتثمَن الحٌوانٌة :المصادرA  فٍ تلمصثدر تلحَوتنَة فقط ومن

هذ  تلمصثدر تلكبد وتللبن كثمل تلدسم وص ثر تلبَ  وتلزبد وتلقشدة وتلجبن 

وتْسمث  تلدهنَة وزَوت تْسمث  مثل زَت كبد تلحوت تلذٌ َعتبر أغنً 

 .Aتلمصثدر تلطبَعَة ل َتثمَن 

 : ثكهة علً مولدتت فَتثمَن تحتوٌ تلخضروتت وتل المصادر النباتٌة A 

وتلمعروفة بصبغثت تلكثروتَنوَد فٍ تلخضروتت وتل ثكهة تلص رتء 

وتلخضرتء وتلحمرتء وتلبرتقثلَة تللون، ومن تلمصثدر تلنبثتَة تلخضروتت 

كثلجزر وتلبطثطس وتلبطثطث وتلقرنبَط ، وتلحبوج كثلذرة وتلخضروتت 
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تلبقدونس. وتوجد فٍ تل ثكهة تلورقَة تلخضرتء كثلسبثنع وتلخس وتلجرجَر و

 مثل تلمشمش وتلخوخ وتلبطَع وتلشمثم وتلكثنتلوج وتلتَن.

 وممدماته Aالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

َلعج دورًت هثمًث فٍ عملَة تلرإَة وسٗمة قرنَة تلعَن. حَث َرتبط مع  .1

بروتَن تْوبسَن تلموجود فٍ تلخَٗث تلعصوَة فٍ شبكَة تلعَن لَتكون وهو 

 حسثس للضوء وأسثسٍ فٍ عملَة تٔبصثر.  Aوتَن تلمربط ب َتثمَن تلبر

َحثفظ علً سٗمة تْغشَة تلطٗبَة لل م وتلحلق وتلمعدة وتلربتَن  .2

 وتْمعثء وتلجهثز تلتنثسلٍ وتلعَن وتلجلد من تٔصثبة بثْمرت  تلمعدَة. 

َسثعد فٍ تقوَة وتنشَط تلجهثز تلمنثعٍ للجسم وحمثَت  من ظهور  .3

 تْمرت  تلسرطثنَة .

َدخل فٍ تكوَن هرمونثت تلجسم مثل هرمون تلثَروكسَن كمث أن  َعمل  .4

 . testosteroneكمرتفق إنزَم فٍ بنثء تلهرمونثت تلجنسَة تلذكرَة 

ضرورٌ لٕخصثج وتلنمو وتطور تلجنَن ونمو  بصورة سلَمة حَث  .5

لغدد تلمشَمَة أن  َدخل فٍ بنثء هرمونثت تلستَروَدتت من تلكولَسترول فٍ ت

 وتؤثَر  تلجَد علً تلتعبَر تلجَنٍ للجنَن. 

أسثسٍ لتكوَن تلهَكل تلعظمٍ وتجدَد خَٗث تلعظثم خثصة حول فتحثت  .6

 Aتلجمجمة وتلتٍ من خٗلهث تمر أعصثج تلجمجمة ، كمث َسثعد فَتثمَن 

 علً تكوَن خَٗث تَٔنثمل عند تكون تْسنثن. 
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ن  معثلجة أمرت  حج تلشبثج ضرورٌ لنمو وسٗمة تلجلد ، وَمك .7

وتلقوبثء وبثرتت تلجلد وتلقرحثت تلم توحة ، كمث أن  َسرع فٍ ش ثء حروق 

 تلجلد. 

تعمل مقدمثت تل َتثمَنثت )تلكثروتَنوَد( كمضثدتت للتؤكسد   .8

antioxidant   تسثعد فٍ حمثَة تلجسم من تٔصثبة بثلعدَد من تْمرت

 كؤمرت  تلقلج وتلسرطثن.
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 - Vitamin Dفٌتامٌن د 

كولً –D2-Ergocalciferolارجوكالسٌفٌرول  –فٌتامٌن )د( 

  3D-Cholecalciferolكالسٌفرول

َطلق علَ  فَتثمَن ضوء تلشمس بسبج ظهور تلصورة تلنشطة ل  عند 

تعر  تلجسم ْشعة تلشمس تل وق بن سجَة. وقد ٖحظ تلعثلم تٔنجلَزٌ 

Palm  م أنتشثر مر  تلكسثح عندمث تقل فترتت سطوع تلشمس. 1890عثم

م أن سوء تلتغذَة سببثً أسثسَثً فٍ 1918عثم   Mellanbyوقد وضح تلعثلم 

تٔصثبة بمر  تلكسثح وقد ٖحظ أن زَت كبد تلحوت ل  تلقدرة علً عٗج 

م تم تلتعرف علً أهمَة أشعة تلشمس 1925مر  تلكسثح. وفٍ عثم 

ودور  فٍ عٗج حثٖت تلكسثح. وَتوتجد فَتثمَن  Dَط فَتثمَن كمصدر لتنش

D  فٍ أحدي تلصورتَن تبعثً لمصدر  : أحدهمث َتوتجد فٍ تلمصثدر تلنبثتَة

-Ergocalciferolتلبسَطة كثلخمَرة وتلطحثلج وهو "ترجوكثلسَ رول 

D2 "–  ٍوتلثثنٍ َتوتجد فٍ تلمصثدر تلحَوتنَة مثل طبقة تلدهن تلحَوتن

 ". Cholecalciferol-D3كبد تْسمث  "كولٍ كثلسَ رول وزَت 
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https://www.google.com.eg/url?sa=i&url=https%3A%2F

%2Farar.facebook.com%2F265889794062748%2Fposts

%2F267753657209695%2F&psig=AOvVaw3xiE3XNzbZY

xibMuut9u6U&ust=1634425926936000&source=images&

cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCNjdpJnFzfMCFQAAAAA

dAAAAABAD 

  Dالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : أكثر تلمصثدر تلتٍ َوجد فَهث فَتثمَن  المصادر الحٌوانٌةD  هٍ وكبد

تْسمث  زَت كبد سم  تلقد وزَت كبد سم  وكبد تلدجثج وتْسمث  تلدهنَة 

 تلزبد وتلقشدة وتلجبن.وتلسردَن وتلتونة وتللبن كثمل تلدسم وص ثر تلبَ  و
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 : َوجد فٍ تلنبثتثت تلبسَطة ومن أهمهث فطر عَش  المصادر النباتٌة

 تلغرتج وتلخمَرة وتلطحثلج..

 Dدور أشعة الشمس فً تنشٌط فٌتامٌن 

ومولدتت  فٍ تْمعثء وتسثعد تلدهون وأمٗح تلص رتء  Dَمت  فَتثمَن  

علً تمتصثص  كمث َمت  أَضًث من تلجلد ، وَكون فٍ صورت  تلغَر نشطة 

وبتعر  تلجلد ْشعة تلشمس تل وق  dehydrocholesterol-7)تلخثملة( 

 Dإلً فَتثمَن  dehydrocholesterol-7بن سجَة َتحول مولد تل َتثمَن 

حدًت مع بروتَن تلبٗزمث. وَنتقل إلً تلكبد لَتحول إلً مركج وَسَر مع تلدم مت

25-hydroxycholecalciferol  25أو-HCC  25أو-OHD3  ٍوه

فٍ تْنسجة تلمختل ة للجسم  Dتلصور تلنشطة لل َتثمَن. وَخزن فَتثمَن 

 كثلعظثم وتلكبد وتلمع وتلجلد.

 Dالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

عضو فٍ مجموعة بنثء تلعظثم وتْسنثن فٍ تلجسم ،  Dَعتبر فَتثمَن  .1

علً تسهَل تمتصث  تلكثلسَوم وتل وس ثت من تلدم  Dحَث َسثعد فَتثمَن 

 لتصل إلً منثطق ترسَج هذ  تلعنثصر فَهث. 

َسثعد فٍ تلمحثفظ علً مستوي تلكثلسَوم وتل س ور فٍ تلدم عن طرَق  .2

ول. وهذت بدور  َسثهم زَثدة تمتصثصهمث مع خ   نسبة خروجهمث مع تلب

 فٍ تلنمو تلصحٍ وتلطبَعٍ للعظثم وتْسنثن.
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َلعج دورًت هثمًث فٍ نقل تٔشثرتت تلعصبَة إلً تلعضٗت حَث َسثهم  .3

فٍ تلمحثفظة علً قدرة تْعصثج علً توصَل تٔشثرتت إلً تلعضٗت 

 وذل  عن طرَق تنظَم مستوي تلكثلسَوم بثلدم.

َن بوتسطة تلبنكرَثس تلذٌ َسثعد فٍ َسثعد فٍ تنتثج هرمون تْنسَول .4

 تلمحثفظة علً تنظَم مستوي تلسكر بثلدم.

ٖزم للمحثفظة علً مستوي حثم  تلسترَ  فٍ تلدم وهو تلحثم   .5

 تلمسبول عن تنظَم حركة تلمعثدن من تلعظثم إلً تلدم وبثلعكس. 

َحثفظ علً مستوي تْحمث  تْمَنَة فٍ تلدم وذل  من خٗل منع فقدهث  .6

َق تلكلً فقد لوحظ زَثدة نسبة تْحمث  تْمَنَة فٍ تلبول عند عن طر

  بثلدم.    Dتنخ ث  مستوي فَتثمَن 
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 – Vitamin Eفٌتامٌن هـ

 Tocopherolsالتوكوفٌرولات 

هو مصطلح َٖنٍ َشتق من تلمقطع  Tocopherolمصطلح 

Tokos   وَعنٍ مَٗد ط ل ، وتلمقطعPherein  ، وَعنٍ ظهور

وَعنٍ كحول وحَث أن  َسثعد علً تٔخصثج فعرُف   Olوتلمقطع 

 بثل َتثمَن تلمضثد للعقر. 

 Eالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : أكثر تلمصثدر تلتٍ َوجد فَهث فَتثمَن  المصادر الحٌوانٌةE  هٍ زَت

كبد تْسمث  وكبد تلمثشَة وكبد تلدجثج وتلكٗوٌ وتلقلج وتلمع وتللحم 

 وتلدجثج وتللبن كثمل تلدسم وص ثر تلبَ  وتلزبد وتلقشدة وتلجبن.

 : َوجد فٍ تلمصثدر تلنبثتَة غثلبثً فٍ صورة توكوفَرول المصادر النباتٌة

ة وتلبذور مثل زَوت حر ونثدرًت مث َوجد مإسترًت. وأهم مصثدر  تلموتد تلزَتَ

تلقطنوتلذرة وعبثد تلشمس وتلصوَث وتل ول تلسودتنٍ وتلسمسم وتلزَتون 

وغَرهث. كمث َوجد فٍ تلحبوج كجنَن تلقمح وتْرز وتلشعَر ، وفٍ 

تلخضروتت مثل تلخس وتلجزر وتلسبثنع وتلبروكلَوقشور تلموتلح 

 وتْفوكثدو.
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 Eالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

مضثد أكسدة بَولوجٍ َعمل علً حمثَة أنسجة تلجسم  E َعتبر فَتثمَن .1

من تلت ثعٗت تلضثرة حَث َرتبط مع تلدهون تلموجودة بثلخلَة وَحمَهث من 

 تلشوترد تلحرة وتلموتد تلضثرة.

َعمل علً حمثَة تلجسم من أعرت  تلشَخوخة حَث َقوم بحمثَة تلجلد  .2

َقة وَزَد من تنتثج وتْنسجة من تْجسثم تلضثرة وَقضٍ علً تلخطوط تلدق

 تلكوٖجَن وَقلل ظهور تلتجثعَد.

بمضثد تلعقر أو عثمل تٔخصثج وهو ضرورٌ  Eَعُرف فَتثمَن  .3

للنضوج تلجنسٍ و َ َد فٍ عٗج أمرت  تلجهثز تلتنثسلٍ ، كمث أن  َسثعد 

 فٍ عٗج حثٖت تلتسمم تلدموٌ تلنثشا عن تلحمل وتٔجهث .

 Eلسرطثن حَث َقوم فَتثمَن َعمل علً حمثَة تلجسم من أمرت  ت .4

 بحمثَة جدتر تلخلَة من تلتلف وَثبط حدوث تلنمو غَر تلطبَعٍ للخلَة. 

حمثَة تلجسم من أمرت  تلقلج وتقلَل تلتعر  للنوبثت تلقلبَة وإنسدتد  .5

 تلشرتََن وَمنع تكوَن تلجلطثت 

َعمل كمضثد لٓكسدة َمنع حدوث تزنع تلدهون وَقوم بحمثَة تل َتثمَنثت  .6

 تببة فٍ تلدهون وكذل  صبغة تلكثروتَن من تل قد بثْكسدة.تلذ

من حدوث  Aضرورٌ للح ثظ علً قرنَة تلعَن وتلمحثفظة علً فَتثمَن  .7

تْكسدة ، كذل  حمثَة تلعَن من أضرتر تلشوترد تلحرة مثل تٔصثبة 

 بثلكتثرتكت.
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َحمٍ تلجسم من تٔصثبة بمر  تلسكر عن طرَق تحسَن ك ثءة  .8

علً حمثَة خَٗث  E  مستوي دهون تلدم كمث َقوم فَتثمَن تْنسولَن وخ 

 بَتث تلمسبولة عن إفرتز تْنسولَن بثلبنكرَثس. 

َمنع تحلل كرتت تلدم تلحمرتء تلذٌ َإدٌ إلً تٔصثبة بثْنَمَث بسبج  .9

تكسَر تلخَٗث وخروج محتوَثتهث. كمث َمنع أَضًث تحلل كرتت تلدم تلبَضثء 

تلتٍ تعتبر خط دفثع تلجسم ضد تلمَكروبثت وتْجسثم تلضثرة وبثلتثلٍ َحثفظ 

                                                                 علً تلجهثز تلمنثعٍ للجسم. 
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 – Vitamin Kفٌتامٌن ن 

 Coagulant Factorعامل تجلط الدم 

-antiأو تلعثمل تلمضثد للنزَف   coagulationَعرف ب َتثمَن تلتجلط 

haemorrhagic facto  تم تلتعرف علً فَتثمَن ،K  م عندمث 1929عثم

أثنثء أحد تجثرب  حدوث حثلة نزَف شدَد تحت   Danٖحظ تلعثلم تلدنمثركٍ 

جلد تلكتثكَت وقد أمكن تلعٗج بخلَط من أغذَة طبَعَة وحبوج وكثن تلعثمل 

تل عثل فٍ هذ  تْغذَة موجودًت فٍ تلجزء تلدهنٍ وأطُلق علَ  تلعثمل تلمسبج 

لون  أص ر ، َذوج فٍ تلدهن ومذَبثت تلدهون وٖ َذوج  Kللتجلط. فَتثمَن 

مثء. ثثبت للحرترة ولكن َ قد بثلتجمَد ، َ قد فثعلَت  تْحمث  وتلقلوَثت فٍ تل

 وتْكسدة ، حسثس للضوء لذت َبثع فٍ زجثجثت قثتمة.

 Kالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : تلكبد وتللبن كثمل تلدسم وص ثر تلبَ  َوجد فٍ  المصادر الحٌوانٌة

تلجسم بوتسطة بكترَث تْمعثء وتلزبد وتلقشدة وتلجبن وتللحوم. وَخلق دتخل 

 تلغلَظة.

  : َوجد فٍ تلمصثدر تلنبثتَة تْجزتء تلغنَة بصبغة المصادر النباتٌة

تلكلوروفَل حَث َتكون أثنثء عملَة تلتمثَل تلضوبٍ عند تلتعر  ْشعة 

مثل تلجرجَر وتلخس تلورقَة تلخضرتء تلشمس كمث فٍ تلخضروتت 

وتلكرنج ، وَوجد فٍ قشر تلبرتقثل وتلطمثطم وتلبقدونس وتلسبثنع وتلبروكلٍ 

 و تل رتولة وتلشثٌ تْخضر وفول تلصوَث وتلبطثطس وتلقمح  وتلمكسرتت.
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 Kالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

مثدة أسثسَة لتكوَن مثدة تلبروثرمبَن فٍ تلكبد ، ومثدة  Kفَتثمَن  .1

دم عند تلبروثرمبَن عبثرة عن جلَكوبروتَن موجود بثلدم وٖزم لتجلط تل

 حدوث تلجروح لذل  فهو َعرف بمثنع سَولة تلدم. 

ٖزم لتنشَط بع  تلبروتَنثت تلهثمة تلمسبولة عن ترسَج  Kفَتثمَن  .2

تلٗزم  osteocalinتلكثلسَوم فٍ تلعظثم ، فهو ضرورٌ لتنشَط بروتَن 

 لمَتثبولزم تلعظثم وترسَج تلمعثدن وتكوَن تْسنثن.

سَوم فٍ لن تلمسبول عن منع ترسَج تلكثٖزم لتكوَن تلبروتَ Kفَتثمَن  .3

 صورة أكسثٖت تلكثلسَوم وتكوَن حصوتت تلكلً.

َدخل فٍ ت ثعٗت تلتؤكسد وتلت ثعٗت تلٗزمة لتولَد تلطثقة  Kفَتثمَن  .4

 فٍ تلخَٗث. 
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 Water soluble vitaminsثانٌاً: الفٌتامٌنات الذوابة فً الماء

 - Vitamin B-complexفٌتامٌنات ب المركب  -أ

تشمل مجموعة فَتثمَنثت ج تلمركج ثمثنَة فَتثمَنثت ، بَنهث عٗقثت 

وظَ َة وتعمل مع بعضهث تلبع  ، َحتثجهث تلجسم متجمعة ، لذت َجج أن تعطً 

فٍ صورة مخلوط أو متجمعة مع بعضهث ، كمث َجج أن تكون متوتزنة ، فإن 

لً إحدتث عدم تلتوتزن. أو نقص  َإدٌ إ Bزَثدة أحد أفرتد مجموعة فَتثمَن 

توجد فٍ تْغذَة تلحَوتنَة وتلنبثتَة وَمكن تصنَعهث وتخلَقهث بوتسطة تلبكترَث 

وتلخمثبر وتل طرَثت. وبص ة عثمة ف َتثمَنثت تلمجموعة ج تلمركج ضرورَة 

للمحثفظة علً صحة تْعصثج وسٗمة تلجهثز تلهضمٍ وسٗمة تلجلد 

تبر تْغذَة تلطبَعَة كمصدر ل َتثمَنثت ج وتْغشَة تلطٗبَة للعَن وتل م. تع

تلمركج أفضل من تل َتثمَنثت تلمصنعة حَث أن تل َتثمَنثت تلطبَعَة تحمل كل 

أفرتد مجموعة فَتثمَن ج تلمركج ، أمث تل َتثمَنثت تلمصنعة فت َد فٍ تلعٗج 

تلسرَع لحثٖت تلنق . وتتضمن مجموعة فَتثمَنثت ج تلمركج علً تل َتثمَنثت 

  تَة:تِ

 – Vitamin B1 1فٌتامٌن ب -1

وَعرف بثلعثمل تلمضثد لمر   1تلثَثمَن هو تٔسم تلعلمٍ ل َتثمَن ج

أو تلعثمل تلمضثد للبرٌ برٌ  antineuriticضعف تْعصثج 

antiberiberi وهو عبثرة عن مركج بللورٌ أبَ  تللون ، ل  طعم مر .

خ َف ورتبحتة تشب  تلخمَرة ، وَتؤكسد فٍ محلول  ، ثثبت للحرترة وتلقلوٌ 
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% من  بثلطهٍ ، كمث ت قد كمَة كبَرة من  عند 25وتْكسجَن ، َ قد حوتلٍ 

لتسخَن إسثلة تْغذَة تلمجمدة. َذوج فٍ تلمثء لذت ٖ َنبغٍ تلنقع فٍ تلمثء أو ت

ل ترة طوَلة ، كمث َجج تستخدتم مثء سلق تللحوم وتلخضروتت لٕست ثدة ممث 

 فقد من تل َتثمَن فٍ تلمثء. 

 مرض البري بري

 أولاً: بالنسبة للأطفال

َعتبر مر  تلبرٌ برٌ عند تْط ثل من تْمرت  تلحثدة فعثدة مث َحدث فجؤة 

أشهر، وعثدة تكون  6شهور ، وَقل معدل تٔصثبة بعد سن  4 – 2بَن سن 

عٗمثت تٔصثبة تْولَة بسَطة بحَث ٖ َمكن مٗحظتهث ولكن َتطور تلمر  

 سرَعثً وَإدٌ إلً تلوفثة إذت لم َتم عٗج . ومن تْعرت  تلمصثحبة للمر .

 

 مر  تلبرٌ برٌ عند تْط ثل
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 1Bالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

  : تلخمَرة تلجثفة َلَهث جنَن َوجد أعلً تركَز ل  فٍ المصادر النباتٌة

تلقمح وفول تلصوَث وتلحبوج تلكثملة وتلدقَق تْسمر وتلردة وأغل ة تلحبوج 

وتلَثمَش مث عدت جوز تلهند وتلبقول وتلمكسرتت وعَش تلغرتج وتلخضروتت 

 تلورقَة وتل ثكهة.

 : تلكبد وتلكٗوٌ وتلمحثر َوجد فٍ تللحوم وتلدجثج و المصادر الحٌوانٌة

 وتلبَ  وتْلبثن ومنتجثتهث . وتلقشرَثت

 1Bالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

فٍ عملَثت تنطٗق  co-carboxylaseَلعج دورًت هثمًث كمرتفق إنزَم  .1

 تلطثقة من تلموتد تلكربوهَدرتتَة.

 ٖزم لسٗمة تلعضٗت عثمة وعضٗت تْمعثء بص ة خثصة. .2

تٔستَل كولَن َحثفظ علً سٗمة تلجهثز تلعصبٍ ، فهو ٖزم لتخلَق  .3

وهو نثقل عصبٍ ٖزم ْدتء تلعدَد من وظثبف تلمع كعملَثت تلتذكر وتنبَ  

 تلذهن.

َسثعد فٍ تكوَن سكر تلرَبوز تلذٌ َدخل فٍ تكوَن تْحمث  تلنووَة  .4

DNA , RNA .ولهذت فهو ضرورٌ ٔنتثج تلدم وتقوَة تلمنثعة 

ْدتء وظثبف  َسثهم فٍ ح ظ تْغشَة تلمخثطَة فٍ حثلة سلَمة ، وٖزم .5

تْنسجة تلعصبَة وتلقلج ، وَقٍ تلقنثة تلمعدَة تلمعوَة ، وَنشط من فعل 

 تٔنسولَن.  
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 – Vitamin B2 2فٌتامٌن ب -2

وتعنٍ بثلٗتَنَة أص ر ،  flavusمصطلح تلرَبوفٗفَن مشتق من كلمة 

وتوجد هذ  تلمثدة مرتبطة بثلَبَتول لذت َسمً بثلرَبوفٗفَن. عرف عثم 

م 1920م بوجود عثمل نمو فٍ نوتتج تبَ  تْرز ، وفٍ عثم 1917

تكتشف تلعلمثء أن فَتثمَن ج تلموجود فٍ تلغذتء نوعثن نوع َتلف بثلحرترة 

ثَثمَن ، وتلنوع تلثثنٍ ثثبت وهو تلمضثد لمر  تلبرٌ برٌ وأطلق علَ  تل

. تلرَبوفٗفَن مركج بللورٌ B2للحرترة وهو هثم للنمو وأطلق علَ  فَتثمَن 

إبرٌ أص ر برتقثلٍ ، ل  طعم مر ، ثثبت حرترَثً وفٍ تلوسط تلحمضٍ ، 

َتؤثر بثلضوء وبثْشعة فوق تلبن سجَة ، َتلف فٍ تلقلوَثت وَهدم عند 

 % أثنثء تلطهٍ. 20 – 10 قد من  حوتلٍ تستخدتم تْوتنٍ تلنحثسَة ، وَ

 2Bالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : تللبن لذت َطلق علَ  ٖكتوفٗفَن ومنتجثت َوجد فٍ  المصادر الحٌوانٌة

تلكبد تللحوم وتْسمث  وتلدجثج وتْلبثن كثلجبن تلشَدر وتلمطبوخ وتلزبثدٌ و

 وتلكٗوٌ وتلقلج وتلبَ .

  : فَثلخضروتت تلورقَة ومعظم تل ثكهة وجنَن َوجد المصادر النباتٌة

 ودقَق تلقمح وتلبقول .

كمث َخلق تلرَبوفٗفَن بوتسطة بكترَث تْمعثء ولكنهث تنتج بكمَثت 

 ٖتك ٍ تحتَثجثت تلجسم.
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 2Bالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

َدخل فٍ تركَج مرتفقثت ٔنزَمثت تْكسدة وتٔختزتل فٍ تلخَٗث تلحَة  .1

للهَدروجَن فٍ ت ثعٗت تْكسدة وتٔختزتل تلتٍ تتم خٗل  إذ َعمل كحثمل

 عملَثت تمثَل تلكربوهَدرتت وتلدهون وتلبروتَنثت.

 َعمل كمرتفق إنزَم فٍ أنظمة تٔنزَمثت تلتن سَة. .2

َلعج دورًت هثمًث فٍ عملَة تلنمو ، وَدخل فٍ بنثء تْنسجة لذت فهو  .3

 تلجلد وتلشعر وتْظثفر.ضرورٌ لح ظ وسٗمة تْنسجة كثْنسجة تلضثمة و

هثم وضرورٌ لسٗمة وحَوَة تلعَن حَث أن  َدخل فٍ تكوَن صبغثت  .4

 تلعَن.

َقوم بدور هثم فٍ بنثء هَموجلوبَن تلدم وَسثعد علً تكوَن كرتت تلدم  .5

 تلحمرتء فٍ نخثع تلعظثم.

 َسثعد علً تمتصث  تلحدَد وتمثَل . .6

 تْعصثج.َسثعد فٍ مَتثبولزم تلنثقٗت تلعصبَة وتطور  .7

َسثعد فٍ تنشَط تلغدد حَث سَثعد فٍ أدتء غدة تْدرَنثل لنشثطهث ،  .8

 وَنشط تلغدة تلدرقَة وتلغدة تلكظرَة ٔفرتز تلهرمونثت.

 تلٗزم لتكوَن تلنَثسَن. 6تنشَط فَتثمَن ج .9
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 – Vitamin B3 3فٌتامٌن ب -3

أو حم   Niacinبؤسمثء متعددة مثل تلنَثسَن  3َعُرف فَتثمَن ج

وكلمة  Nicotinamideأو تلنَكوتَن آمَد  Nicotinic acidتلنَكوتنَ  

تلذٌ أدخل تلدخثن إلً فرنسث حَث عزل Nicotنَكوتَن نسبة إلً تلعثلم تل رنسٍ 

هذت تل َتثمَن ْول مرة من أورتق نبثت تلدخثن ، إٖ أن تلنَثسَن هو تٔسم 

 pellagra preventiveللبٗجرت تلمتدتول دولَثً. وهو معروف بثلعثمل تلمثنع 

عولجت تلبٗجرت  1926وتعنٍ كلمة بٗجرت بثَٔطثلَة )تلجلد تلخشن( وفٍ عثم 

فٍ تٔنسثن بتعثطٍ حم  تلنَكوتَنَ  تلم صول من تلخمَرة . وهو عثمل منع 

م عولج مر  تللسثن 1937وفٍ عثم  anti-blacktongueتللسثن تْسود 

 تْسود بثلنَكوتَن آمَد.

 البلاجرا مرض

هو وتحد من أمرت  سوء تلتغذَة تلنثتج عن نق  تلنَثسَن تلشدَد أو 

نق  تلحم  تْمَنٍ تلتربتوفثن تلمولد للنَثسَن ، وَظهر عثدة فٍ تلمنثطق 

تلتٍ تعتمد علً تلذرة كغذتء أسثسٍ. َعثنٍ تْفرتد تلمصثبَن بثلبٗجرت بسوء 

تلطبَعٍ. وتظهر تْعرت  فٍ تلتغذَة وتلضعف تلعثم وتنخ ث  أوزتنهم عن 

بدتَة تلمر  فٍ صورة تلشعور بثلتعج وتلكسل وفقدتن تلشهَة ، ثم تظهر 

تْعرت  تلممَزة لمر  تلبٗجرت وهٍ تلتهثج تلجلد وتضطرتج تلجهثز 

 تلعصبٍ وتسهثل.
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 3Bالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : وتلدوتجن تلكبد وتلقلج وتلكٗوٌ وتللحوم َوجد فٍ  المصادر الحٌوانٌة

 وتْرتنج وتْلبثن وتلبَ .

  : توجد أعلً تركَزتت  فٍ تل ول تلسودتنٍ ، قشور المصادر النباتٌة

تْرز ، وتل وتك  مثل تْفوكثدو وتل رتولة وتلخوخ وتلت ثح ، وتلبلح وتلتَن 

تلجثفَن ، وتلشعَر وتلشوفثن وتْرز وجنَن تلقمح ، وتلخَثر وتلبصل وتلل ت 

 ع وغَرهث.وتلطمثطم وتلسبثن

 3Bالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

َتحول حثم  تلنَكوتَنَ  وتلنَكوتَن آمَد فٍ تلجسم إلً مرتفقثت إنزَم  .1

 وهٍ خثصة بعملَثت تن س تلخلَة.

َنقل تلهَدروجَن وَدخل فٍ تركَج وتحلل تلموتد تلكربوهَدرتتَة حَث  .2

 فٍ تخلَق تلجلَكوجَن عملَثت هدم  ٔنتثج تلطثقة. NADَستخدم 

فٍ تلبنكرَثس تلتٍ َخلق فَهث هرمون  Bَعمل علً حمثَة خَٗث  .3

 تْنسولَن.

َكون حثم  تلنَكوتَنَ  مع عنصر تلكروم فٍ وجود تلمثء مركج معقدًت  .4

 ل  دور فٍ خ   نسبة تلسكر بثلدم وزَثدة تٔستجثبة لٓنسولَن.

 َسثعد علً تكوَن كرتت تلدم تلحمرتء. .5

 َسثعد علً نمو تْط ثل. .6

 تلخلَة. DNAبنثء تْحمث  تلدهنَة وتلبروتَن و َسثعد فٍ .7



76 
 

 َسثعد علً خ   كولَسترول تلدم. .8

 ضرورٌ لٓدتء تلوظَ ٍ للجهثز تلعصبٍ. .9
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 – Vitamin B5 5فٌتامٌن ب -4

بحم  تلبثنتوثَنَ  وهو مشتق من تلكلمة تلَونثنَة  5َعُرف فَتثمَن ج

Panto  وتعنٍ من كل مكثن وذل  لٓغذَة ، وهو َطلق علَ  عثمل مضثد

 . antigray-hair factorلشَج تلشعر

 5Bالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : تلكبد وتلمع وتلقلج وتلكٗوٌ َوجد فٍ تللحوم و المصادر الحٌوانٌة

 وتْسمث  وتلدوتجن وتْلبثن وتلبَ . وتعتبر تلخمَرة من أغنً مصثدر .

  : َوجد فٍ تلحبوج وتلدقَق وتلمكسرتت وتلبقول المصادر النباتٌة

 وتلخضروتت وتل ثكهة.

 5Bالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

َدخل ضمن تركَبة مرتفق إنزَم َطلق علَ  مرتفقثت إنزَم تْسَلة حَث  .1

 َدخل فٍ تلت ثعٗت تلمَتثبولَزمَة للدهون وتلكربوهَدرتت وتلبروتَنثت.

 سثم تلمضثدة تلٍ تسثعد علً مقثومة تْمرت .تشجَع تكوَن تْج .2

 تكوَن تلنثقل تلعصبٍ من تلكولَن وهو مهم لنقل تإشثرتت تلعصبَة للمع. .3

 تخلَق تلكولَسترول وتْستَروٖت وتكوَن هرمونثت تلغدد تلجنسَة. .4

 تلمحثفظة علً مستوي تلجلوكوز بثلدم. .5
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 – Vitamin B6 6فٌتامٌن ب -5

َطُلق علَ  عدة تسمَثت منهث تل َتثمَن تلمضثد ٔلتهثج تلجلد 

antidermatitis  أو تلعثمل تلمضثد لسوء تغذَة تلجلد ،antiacrodynia 

factor  وهنث  ثٗث صور لل َتثمَن حسج تركَب  وهٍ تلبَرَدوكسَن ،

Pyridoxine–  أو تلبَرودوكسثلPyrodoxal–  أو بَرودوكسثمَن

Pyrodoxamineتحول تلثٗث صور إلً بعضهث دتخل تلجسم. َتوتجد . وت

تلبَرَدوكسَن فٍ تلمصثدر تلنبثتَة بَنمث تلبَرَدوكسثل وتلبَرَدوكسثمَن فٍ 

 تْنسجة تلحَوتنَة. 

 6Bالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : َوجد فٍ تللحوم وتْسمث  و تلدوتجن وص ثر  المصادر الحٌوانٌة

 .تلبَ  وتلكبد وتْلبثن

  : َوجد فٍ تلخضرتوتت تلورقَة كثلسبثنع وتلخس ، المصادر النباتٌة

بذور عبثد تلشمس وتل ول تلسودتنٍ وتٖلبروكلٍ وتلشمثم وتلموز وفول 

 تلصوَث وجنَن تلقمح.

 6Bالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

َلعج دورًت هثمًث فٍ مَتثبولزم تْحمث  تْمَنَة وتلحصول علً تلطثقة  .1

بروتَنثت. وكذل  َسثعد علً تمتصث  تْحمث  تْمَنَة ، كنثتج لتمثَل تل

 وتحوَل تلتربتوفثن إلً نَثسَن.



79 
 

َسثعد فٍ عملَثت تمثَل تلكربوهَدرتت وتلدهون حَث َشثر  فٍ تحوَل  .2

فوس ثت ، وتحوَل تلحم  تلدهنٍ لَنولََ  إلً -1-تلجلَكوجَن إلً جلوكوز

 حم  تْرتكَدونَ .

جٗندَن تلٗزمة لتنظَم تلضغط ووظثبف َسثعد فٍ تكوَن مثدة تلبروستث .3

 تلقلج.

ٖزم لتكوَن بع  تلنثقٗت تلعصبَة تلمسبولة عن تلعملَثت تلعقلَة  .4

 وتلمزتج.

 َسثعد فٍ تخلَق بع  تلهرمونثت مثل تلهرمونثت تلجنسَة. .5

 ضرورٌ ٖنتثج تْجسثم تلمضثدة بثلجسم. .6

بة عٗج تْعرت  تلمصثحبة للدورة تلشهرَة وتْ؟عرت  تلمصثح .7

 لشهور تلحمل تْولىز

 ٖزم لح ظ توتزن تلصودَوم وتلبوتثسَوم. .8
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 – 7Vitamin B7فٌتامٌن ب -6

وتعنٍ تلحَثة بثلَونثنَة. َشثر إلَ  ب َتثمَن  Biosتلبَوتَن مششتق من كلمة 

H حَث ٖحظ تلعثلم  1916. تم تكتشثف هذت تل َتثمَن عثمBateman  أن

تغذَة تل برتن علً زٖل تلبَ  أدي إلً حدوث تلتهثبثت فٍ تلجلد وفقدتن 

تلشعر ثم موتهث. وتوصل إلً أن بروتَن تْفَدَن تلعثمل تلسثم فٍ زٖل 

تلبَ  ، هذت تلبروتَن َتحد مع تلبَوتَن مكونثً مركج ٖ َتحلل بثلعصثرتت 

دَن َتلف بحرترة تلهثضمة أو تْحمث  وَإدٌ إلً نق  تلبَوتَن ، وتْفَ

 تلطهٍ حَث تحدث دنترة للبَ . 

 7Bالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : تلكبد وتلمع وتلقلج وتلكٗوٌ وتللحوم َوجد فٍ  المصادر الحٌوانٌة

وأسمث  تلسثلمون وتلتونة وتلدوتجن وص ثر تلبَ . وتعتبر تلخمَرة من أغنً 

 مصثدر .

  : وتل ول تلسودتنٍ ونخثلة َوجد فٍ تلخضرتوتت المصادر النباتٌة

 تلشوفثن وفول تلصوَث وتلمكسرتت وتلبقول وتلموٖس وتلَثمَش.

 7Bالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

َعمل كمرتفق إنزَم فٍ عملَثت تضثفة ونزع تلمجثمَع تلكربوكسَلَة  .1

وفٍ ت ثعٗت تنطٗق تلطثقة من تلكربوهَدرتت وفٍ ت ثعٗت أكسدة وتخلَق 

 تْحمث  تْمَنَة.
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َعمل كمرتفق إنزَم فٍ عملَثت تنطٗق تلطثقة من تلبروتَن ، وتحوَل  .2

 .DNA , RNAتلتربتوفثن إلً نَثسَن وتكوَن تْحمث  تلنووَة 

 هثم لنمو وتكثثر تلخَٗث ، وهثم لسٗمة وصحة تلشعر وتْظثفر. .3

َلعج دورًت هثمًث فٍ بنثء تلجلوكوز فٍ تلكبد من مركبثت غَر  .4

 ٗكتَ  وتْحمث  تْمَنَة.كربوهَدرتتَة كحثم  تل

َح ز نمو تلغدد تلعرقَة وتْنسجة تلعصبَة وتلغدد تلجنسَة تلذكرَة  .5

وكذل  نخثع تلنمو وخَٗث تلدم وتلجلد وتلشعر وَقلل من أعرت  نق  

 تلزن .   
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 – 9Vitamin B9فٌتامٌن ب -7

وكذل  بثل وٖسَن  Folic acidبحثم  تل ولَ   9َعرف فَتثمَن ج

Folacin  وكلمة ،Folic  مشتقة من تلكلمة تلٗتَنَةFolium  وتعنٍ ورق

تلنبثت حَث أن  تم فصل تل َتثمَن من أورتق تلسبثنع وأورتق نبثتثت تلعلف 

. وهو معروف بثلعثمل تلمضثد لٓنَمَث Mتْخضر. كمث َطلق علَ  فَتثمَن 

antianemia factor . 

 9Bلفٌتامٌن المصادر الغذائٌة 

 : َعتبر تلكبد وتلكلً من أغنً مصثدر  ، كمث َوجد المصادر الحٌوانٌة

 فٍ تللحوم وتللبن وص ثر تلبَ  وتلجبن 

  : من تلمصثدر تلغنَة تلخضرتوتت تلورقَة تلخضرتء المصادر النباتٌة

تلدتكنة كثسبثنع وتلجرجَر وتلبقول وفول تلصوَثوجنَن تلقمح وتلنخثلة 

وتلبنجر وعَش تلغرتج وتل وتك  وعصَر تلبرتقثل وتلشثٌ وتلخمَرة 

 تْخضر وتلمكسرتت.

 9Bالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

َعمل كمرتفق ٔنزَمثت تسثعد علً نقل وبنثء تلمجثمَع أحثدَة تلكربون  .1

 .وتقوم بدور هثم فٍ عملَثت تلتخلَق تلحَوٌ للعدَد من تلمركبثت 

تلٗزمة لتكوَن تْحمث   Pyrimidine , purinesتكوَن قوتعد  .2

 <DNA , RNAتلنووَة 
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تكوَن تلدم بصورة طبَعَة عن طرَق تكوَن تلهَم من تلبروتَنثت تلغنَة  .3

 بثلحَد وتكوَن تلهَموجلوبَن وخَٗث تلدم تلبَضثء وتلحمرتء.

تكوَن تْحمث  تْمَنَة مثل تكوَن تلحم  تْمَنٍ تلتَروسَن من  .4

وتكوَن تلحم  تْمَنٍ تلجلوتثمَ  من تلحم  تْمَنٍ تل َنَل آٖنَن ، 

 تلحم  تْمَنٍ تلهَستَدَن.

 serotonin , dopamineتنتثج بع  تلنثقٗت تلعصبَة تلهثمة مثل  .5

 تلٗزمة لتنظَم وظثبف تلمع مثل تلنوم وتلشهَة.

وهٍ نثتج  N-methylnicotinamideإلً  nicotinamideتحوَل  .6

 مَتثبولزم تلنَثسَن تلذٌ َخرج فٍ تلبول.
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 – 12Vitamin B12فٌتامٌن ب -8

)تلكوبثٖمَن( من تل َتثمَنثت تلذتببة فٍ تلمثء َطلق علَ   12َعُد فَتثمَن ج

 anti-pernicious anemia)تلمضثد ل قر تلدم تلخبَث تلمهل  

vitamin) َدخل فٍ تركَب  عنصر تلكوبثلت تلذٌ َكسب  تللون تْحمر وهو ،

تل َتثمَن تلوحَد تلذٌ َدخل فٍ تركَب  عنصر معدنٍ مرتبطًث برتبطة تسثهمَة 

ٖحظ  1926مع ذرة كربون. هو آخر تل َتثمَنثت تلتٍ تم تكتشثفهث ف ٍ عثم 

ثول تلكبد أن  َمكن عٗج تْنَمَث تلخبَثة بتن Minot & Murphyتلعثلمثن 

من عزل تلعثمل تل عثل فٍ عٗج تْنَمَث وتلذٌ  Castleتلنَا . وتمكن 

 عرف تلعثمل تلخثرجٍ تلٗزم لعٗج تْنَمَث تلخبَثة. 

 12Bالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : َتوتجد بصورة ربَسَة فٍ تلكبد وتلكلً وتلقلج المصادر الحٌوانٌة

 وتلبنكرَثس وتللحوم وتْسمث .

  : فٍ تْغذَة تلنبثتَة كمث ٖ  12ٖ َوجد فَتثمَن جالمصادر النباتٌة

 توجد أٌ دٖبل علً تخلَق  فٍ تلنبثتثت.

َخلق فٍ تٔنسثن بوتسطة بكترَث تْمعثء تلغلَظة وتمتصثص  ضعَف جدًت 

وَخرج مع تلبرتز. أمث فٍ تلحَوتنثت َخلق بوتسطة تلكثبنثت تلدقَقة فٍ 

 د تلحَوتنثت تلمجترة مصدرًت غنَثً للكوبثٖمَن.تلمجترتت لذت َعتبر كب
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 12Bالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

كمرتفق  12صَثنة تْنسجة تلعصبَة وسٗمتهث حَث َعمل فَتثمَن ج .1

 إنزَم َقوم بتخلَق تللَبوبروتَن تلدتخل فٍ تركَج تْنسجة تلعصبَة.

خَٗث تلدم وقثَة تلجسم من تٔصثبة بثْنَمَث تلخبَثة وَدخل فٍ تكوَن  .2

 تلحمرتء من تلنخثع تلشوكٍ.

َلعج دورًت هثمًث فٍ مَتثبولزم تلموتد تلكربوهَدرتتَة وتلدهنَة  .3

 وتلبروتَنَة.
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 Vitamin C–فٌتامٌنات ج  -ب

-antiأو حثم  تْسكوربَ  هو تل َتثمَن تلمضثد لٓسقربوط  Cفَتثمَن 

scrobutic vitamin  بل تلمَٗد حَث سنة ق 400، هذت تلمر  عُرف منذ

وصف من قبل أبقرتط. وكثن منتشرًت عبر تلعصور تلمختل ة ، و فٍ أوتخر 

تلقرن تلخثمس عشر أثنثء قَثم تلبحثرة بثلرحٗت تٔستكشثفَة حول تْر  

 Lindحَث علَهم أعرت  مر  تْسقربوط. وتوصل تلجرتح تلبرَطثنٍ 

فٍ عٗج م إلً أن عصَر تلبرتقثل وعصَر تللَمون فعثل 1747عثم 

من عزل حثم   Gyorgyiتمكن تلعثلم  1928تْسقربوط. وفٍ عثم 

 تْسكوربَ  من عصَر تلموتلح وتلكرنج.

 Cالمصادر الغذائٌة لفٌتامٌن 

 : تعتبر تْغذَة تلحَوتنَة فقَرة فٍ محتوتهث من المصادر الحٌوانٌة

 فَمث عدت تلكبد وتلكلً. Cفَتثمَن 

  : َوجد فَتثمَن المصادر النباتٌةC  بتركَزتت عثلَة فٍ تلخضروتت

تلورقَة تلخضرتء مثل تلبقدونس وتلسبثنع وتلكرنج وتلجرجَر وتلخس 

وتل ثكهة مثل تلموتلح وتلجوتفة وتلمثنجو كمث َوجد فٍ تلطمثطم وتلبطثطس 

 وتلبثمَة وغَرهث.

 Cالوظائف التغذوٌة لفٌتامٌن 

ذٌ َعمل علً ربط َلزم لبنثء بروتَن تلكوٖجَن تلذٌ َكون تلنسَج تلضثم تل .1

 تلخَٗث وتْنسجة ببعضهث.
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علً تحوَل  Cهثم لتكوَن تلدم بصورة طبَعَة ، حَث َعمل فَتثمَن  .2

 تل وٖسَن إلً تلصورة تلنشطة تل ولَنَ  لذل  هو هثم لحمثَة تلجسم من تْنَمَث.

َسثعد علً تمتصث  تلحدَد وتٖست ثدة من  حَث َسثعد علً وجود تلحدَد  .3

تزلة )حدَدوز( ، وَسثعد أَضث علً تخزَن تلحدَد فٍ نخثع فٍ تلصورة تلمخ

 تلعظثم وتلطحثل وتلكبد.

 َعمل كمضثد أكسدة َحمٍ تل َتثمَنثت وتلدهون عدَدة عدم تلتشبع من تْكسدة. .4

َخ   مستوي تلكولسترول وتلدهون تلضثرة بثلدم حَث َسثعد علً تحوَل  .5

ثَة من تْصثبة بؤمرت  تلكولَسترول إلً أحمث  ص رتء وَعتبر هذت عثمل حم

 تلقلج.

 َلعج دورًت هثمًث فٍ تكوَن تلعظثم وتْسنثن بصورة سلَمة. .6

 ضرورٌ للمحثفظة علً مطثطَة ولَونة وقوة تْوعَة تلدموَة . .7

 َسثعد علً إلتبثم تلجروح وتلكسور. .8

َسثعد فٍ تلتخل  من تْمونَث تلنثتجة عن تلمجثمَع تْمَنَة تلمزتلة من  .9

 تْمَنَة بتحوَلهث إلً َورَث تخرج مع تلبول.تْحمث  

َخل  تلجسم من تلسموم حَث َسثعد علً ترتبثط تلحدَد بثلهَم وتلذٌ َصبح  .10

 جزءًت من بروتَنثت تطرد تلسموم لخثرج تلجسم.
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 العناصر المعدنٌة 

تلمعثدن من تلعنثصر تلهثمة تلتٍ َحتثجهث جسم تٔنسثن بجثنج تلبروتَن 

وتلكربوهَدرتت وتل َتثمَنثت ، وهٍ ضرورَة لقَثم خَٗث تلجسم وتلدهون 

بوظثب هث تلحَوَة ، ؤمدتد تلجسم بثلموتد تلخثصة ببنثء تلعظثم وتْسنثن 

 لدم وغَرهث من تلمركبثت تلهثمة. وتكوَن ت

 تمسٌم العناصر المعدنٌة

وَحتثج جسم إلً تلعنثصر تلمعثدن بنسج مت ثوتة تبعثً لنسبة توتجدهث فٍ 

 تْعضثء ووظثب هث تلحَوَة وهٍ بذل  تنقسم إلً 

 تمسٌم العناصر المعدنٌة من حٌث كمٌة تواجدها فً أعضاء الجسم

 :Major (macrominerals) elementsالعناصر المعدنٌة الكبرى  .1

توجد بع  تلعنثصر فٍ تلجسم بكمَثت كبَرة )أكبر نسبَثً من تلبع  تِخر( وٖ 

جم  ، وَصل عددهث إلً سبعة عنثصر وهٍ 10تقل كمَتهث فٍ تلجسم عن 

 –تلكلورَن  –تلصودَوم  –تلكبرَت  –تلبوتثسَوم  –تل س ور  –)تلكثلسَوم 

 تلمثغنسَوم(.

 Trace (microminerals) العناصر المعدنٌة الصغرى  .2

elements:  َحتوٌ جسم تٔنسثن علً بع  تلعنثصر تلتٍ توجد بكمَثت أو

 –وهٍ )تلَود  trace elementaتركَزتت بسَطة جدًت وتعرف بمعثدن تِثثر 

 –تلمولبَدنوم  –تلسَلَنَوم  –تلمنجنَز  –تلزن   –تلكوبثلت  –تلنحثس  –تلحدَد 

 تلسَلَكون(. –كل تلنَ –تلقصدَر  –تل ثندَوم  –تل لور  –تلكروم 
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 أولاً العناصر المعدنٌة الكبرى

 Calciumالكالسٌوم  -1

تلكثلسَوم هو أحد تلمعثدن تلضرورَة للجسم ، تترتوح كمَة تلكثلسَوم فٍ 

% من وزن تلجسم، َتركز  2كجم فهٍ تمثل 1.5 – 1جسم تٔنسثن مث بَن 

تلهَكل % من هذ  تلكمَة فٍ تلعظثم وتْسنثن حَث َوجد أسثسًث فٍ 98

تلعظمٍ وتلغضثرَف وَدخل فٍ تركَج تْسنثن ، كمث َوجد أَضًث فٍ تلدم 

ملجم / لتر. وَوجد أَضًث فٍ أنسجة 11 – 9حَث تبلف نسبت  فٍ بٗزمث تلدم 

% من تلكثلسَوم 50تلعضٗت وفٍ تلكلَتَن وفٍ تلغدة تلدرقَة. وَوجد 

قثبلة للتبثدل مع تلموجود فٍ سوتبل تلجسم وتلبٗزمث فٍ صورة أَونثت حرة 

% 50كثلسَوم تلعظثم وتْسنثن وأنسجة تلعضٗت وتْنسجة تْخري. أمث 

من تلكثلسَوم فتكون فٍ صورة متحدة مع بروتَنثت تلبٗزمث مثل تْلبَومَن 

وتلجلوبَولَن وتلكثلسَوم فٍ هذ  تلصورة غَر قثبل للتبثدل. كمَة تلكثلسَوم 

درجة تل قد فٍ تْغذَة تلمقشرة أكبر منهث تلم قودة أثنثء تلطهٍ قلَلة ، وتكون 

 فٍ تْغذَة تلسلَمة تلغَر مقشرة.

 المصادر الغذائٌة للكالسٌوم

 : َتوتجد بصورة ربَسَة فٍ تللبن ومنتجثت  ، ص ثر المصادر الحٌوانٌة

 تلبَ  ، تْسمث  وتللحوم وتلسردَن وتلتونة.

  : سرتت وتلعسل تلخضروتت تلورقَة ، تلموتلح وتلمكالمصادر النباتٌة

 تْسود ، دبس تلسكر وتلسمسم وبذور عبثد تلشمس وفول تلصوَث.
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 الوظائف التغذوٌة للكالسٌوم

 بنثء تلعظثم وتكوَن تْسنثن. .1

 تلكثلسَوم ضرورٌ لتجلط تلدم. .2

 تنظَم تنقبث  وتنبسثط تلعضٗت.    .3

 تلكثلسَوم ضرورٌ لتنظَم ن ثذَة تْغشَة. .4

تٔنزَمثت مثل تلَٗبَز تلبنكرَثسٍ َعمل علً تنشَط تلعدَد من  .5

 وتٔنزَمثت تلمحللة للبروتَن.

 تلمحثفظة علً حموضة وقلوَة تلدم.  .6

 تلكثلسَوم ضرورٌ ٔنتظثم ضربثت تلقلج.  .7

َلعج دورًت هثمًث فٍ توصَل تٖشثرتت تلعصبَة. حَث َسثعد علً تكوَن  .8

 مثدة تْسَتَل كولَن لنقل تٖشثرتت تلعصبَة.

 ٌد من امتصاص الكالسٌومالعوامل التً تز

َعتبر تلكثلسَوم من تلعنثصر تلتٍ تمت  فٍ تلجسم بصعوبة ولكنهث ت رز 

 – 10مع تلبول خثرج تلجسم بسهولة. ف ٍ تلظروف تلمثلً َمت  تلجسم من 

% فقط من تلكثلسَوم تلمتنثول ، كلمث زتد تحتَثج تلجسم للكثلسَوم كلمث 40

 تإثر علً تمتصث  تلكثلسَوم: زتدت نسبة تمتصثص  ومن تلعوتمل تلتٍ

 - Dفٌتامٌن  -نسبة الكالسٌوم إلى الفسفور  -لابلٌة الكالسٌوم للذوبان 

 سكر اللاكتوز -درجة الحموضة -البروتٌن –Cوفٌتامٌن   Aفٌتامٌن 
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 العوامل التً تعٌُك امتصاص الكالسٌوم

الدهون  –العوامل النفسٌة  -الوسط الملوى  - حمض الأكسالٌن - حمض الفٌتٌن

 للة الحركة والتمرٌنات الرٌاضٌة-

 الأضرار الصحٌة الناتجة عن زٌادة أو نمص المأخوذ من الكالسٌوم

تحدث زَثدة تلكثلسَوم نتَجة لزَثدة تلكثلسَوم تلمتنثول أو  بالنسبة للأطفال

تلمتنثول ممث َإدٌ إلً فقدتن تلشهَة وقَا وهزتل وإمسث   Dزَثدة فَتثمَن 

وتلزَثدة تلشدَدة تإدٌ إلً تكلس  –ترت ثع ضغط تلدم  –ترهل تلعضٗت  –

زَثدة إفرتز تلهرمون  –تلف فٍ تلمع  –تؤخر عقلٍ  –فٍ تلقلج وتلكلً 

 وقد تنتهٍ تلحثلة بثلوفثة. –تلذٌ َمنع تن صثل تلكثلسَوم من تلعظثم 
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 Phosphorusالفوسفور  -2

تل وس ور من تلعنثصر تلمعدنَة تْسثسَة وهو َؤتٍ فٍ تلدرجة تلثثنَة بعد 

تلكثلسَوم من حَث تلكمَة وتْهمَة فٍ تلجسم ، إسم  مشتق من تللغة تلَونثنَة 

For light bringing  وَرمز ل  بثلرمز ،P  ٌكثن أول  15، عدد  تلذر ،

فٍ تركَج أنسجة م ، َدخل 1669عثم  Brandمن تكتش   تلعثلم تْلمثنٍ 

جم فوس ور بمث  900 – 600تلجسم حَث َحتوٌ جسم تٔنسثن تلبثلف من 

 – 80% من وزن تلجسم أٌ مث َعثدل نصف كمَة تلكثلسَوم. توجد 1َعثدل 

% من  علً صورة غَر عضوَة فٍ تلهَكل تلعظمٍ متحدًت مع تلكثلسَوم 85

منتشرة فٍ % من  20 – 15فٍ صورة فوس ثت كثلسَوم. بَنمث َوجد من 

تلدم وخَٗث تلجسم فٍ صورة أَونثت فوس ثت ذتببة وتلتٍ تدخل فٍ تلت ثعٗت 

 تلمختل ة.

 المصادر الغذائٌة للفوسفور

 : َتوتجد تللحوم وأعضثء تلحَوتنثت كثلكبد وتلكٗوٌ المصادر الحٌوانٌة

وتلقلج ، تْسمث  وتلمؤكوٖت تلبحرَة وتلقشرَثت وتلجمبرٌ وفوتك  تلبحر 

 تْسمث  ، تلدوتجن ، تْلبثن ومنتجثتهث ، ص ثر تلبَ .وزَوت 

  : تلحبوج وتلنخثلة ، تلبقول كثلعدس وتل ثصولَث المصادر النباتٌة

،وتلخمَرة وتلعسل تْسود  وتلحم  وتلمكسرتت وتلسمسم وبذور عبثد 

 تلشمس وفول تلصوَث.
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 الوظائف التغذوٌة للفوسفور

لتكوَن فوس ثت كثلسَوم تلمترسبة  2:  1َتحد مع تلكثلسَوم بنسبة  .1

 لتكوَن تلعظثم وتْسنثن. 

 َسثعد فٍ تنظَم تنقبث  عضٗت تلقلج. .2

 تل وس ور ضرورٌ لمَتثبولزم تلكربوهَدرتت وتلدهون وتلبروتَن. .3

َدخل فٍ تركَج تٔنزَمثت تلٗزمة لكثَر من تلعملَثت تلحَوَة وفَتثمَن  .4

 ج.   

وكذل  َدخل  DNA ,RNAن تْحمث  تلنووَة: َدخل فٍ تركَج تكوَ .5

فٍ تكوَن تلنَوكلَوبروتَنثت تلمسبولة عن تكوَن نوتة تلخلَة وتنقسثمهث ونقل 

 تلص ثت تلورتثَة.

 َدخل فٍ تكوَن خَٗث كرتت تلدم تلحمرتء. .6

َدخل فٍ تكوَن تللسثَن تلمسبول علً تحلَل وتمتصث  ونقل تلدهون  .7

ر  فٍ ن ثذَة غشثء وجدتر تلخَٗث ومرور تلعنثصر تلغذتبَة وتلذٌ َتحكم بدو

 خٗلهث.

تلعج أمٗح تل وس ثت تلغَر عضوَثً دورًت كبَرًت فٍ تلمحثفظة علً  .8

 تلتوتزن تلحمضٍ تلقلوٌ لسوتبل تلجسم. 

فس رة تلموتد تلغذتبَة: تحدث فس رة تلعنثصر أثنثء عملَثت تَْ   .9

 سرَن لتسهَل تمتصثصهث فٍ تْمعثء.تلمختل ة مثل فس رة تلجلوكوز وتلجل
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 العوامل التً تزٌد من امتصاص الفوسفور

جمَع تلعوتمل تلمإثرة علً تمتصث  تلكثلسَوم تإثر علً تمتصث  وتمثَل 

 تل وس ور.

سكر  -درجة الحموضة -البروتٌن –Cوفٌتامٌن   Aفٌتامٌن  - Dفٌتامٌن 

 اللاكتوز

 العوامل التً تعٌُك امتصاص الفوسفور

الدهون  –العوامل النفسٌة  -الوسط الملوى  - حمض الأكسالٌن - الفٌتٌن حمض

 للة الحركة والتمرٌنات الرٌاضٌة-
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 Potassiumالبوتاسٌوم  -3

َعُد من أكثر تَْونثت تلموجبة تلشحنة تلموجودة دتخل تلخَٗث. َحتوٌ 

منهث  %98جم من تلبوتثسَوم ، َتركز  260جسم تٔنسثن علً مث َقرج من 

%( فٍ تلسوتبل 2دتخل تلخَٗث وَإثر فٍ نشثط تلعضٗت ، وَوزع تلبثقٍ )

خثرج تلخلَة. وتلبوتثسَوم هو تلعنصر تلموتزٌ للصودَوم لذت فهو ضرورٌ 

للتوتزن تلمثبٍ وتلتوزن تلحمضٍ وأٌ خلل فٍ مستوي تلبوتثسَوم َإثر علً 

 تلمَزتن تلمثبٍ وحموضة تلدم.

 للبوتاسٌومالمصادر الغذائٌة 

 : َتوتجد تللحوم تلحمرتء وأعضثء تلحَوتنثت كثلكبد المصادر الحٌوانٌة

وتلكٗوٌ وتلقلج وتلسجق ، تْسمث  وتلسثلمون ، تلدوتجن ، تْلبثن 

 ومنتجثتهث وتلشرش.

 : َتوتجد بكثرة فٍ تل وتك  وخثصة تلبرتقثل وتلموز المصادر النباتٌة

تلعسل تْسود وتلدرنثت كثلبطثطس وتلت ثح وتل وتك  تلمج  ة وتلموٖس و

 وتلبطثطث وتلجزر وتلحبوج وتلطمثطم وتل ل ل وتلكرفس وغَرهث.

 الوظائف التغذوٌة للبوتاسٌوم

 َإثر تلبوتثسَوم فٍ نشثط تلعضٗت تلهَكلَة وتلقلبَة وتلعصبَة. .1

َعمل تلبوتثسَوم مع تلصودَوم علً تنظَم تلضغط تٔسموزٌ للسوتبل  .2

وبهذت فهو ل  دورًت أسثسَثً فٍ توصَل ونقل تٔشثرتت دتخل وخثرج تلخلَة 

 تلعصبَة وتنظَم ضربثت تلقلج.
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وجود تلبوتثسَوم دتخل تلخَٗث هثم للمحثفظة علً إحدتث تلتوتزن  .3

 تلقثعدٌ. –تلحثمضٍ 

َدخل تلبوتثسَوم فٍ مَتثبولزم تلكربوهَدرتت وتحوَل تلجلوكوز إلً  .4

 جلَكوجَن وتخزَن  فٍ تلكبد.

ز تْنسولَن من تلبنكرَثس. كمث أن  َدخل فٍ تكوَن بروتَنثت ٖزم ٔفرت .5

 تلعضٗت من تْحمث  تْمَنَة تلموجودة بثلدم.

 وجود تلبوتثسَوم فٍ تلطعثم َقلل من ضغط تلدم تلمرت ع.  .6
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 Sodiumالصودٌوم   -4

تلصودَوم من أكثر تلمعثدن توتجدًت فٍ تلجسم ، فهو َعُد من أكثر تَْونثت 

تلموجبة تلشحنة توتجدًت فٍ تلسوتبل خثرج تلخلَة. َحتوٌ جسم تٔنسثن علً 

جرتم صودَوم. َحتوٌ جسم تٔنسثن علً مث َقرج من  120مث َقرج من 

تثسَوم جرتم صودَوم وهو مث َعثدل نصف مث َحتوَ  تلجسم من تلبو 120

%( فٍ تلسوتبل خثرج تلخلَة. 60جم(. ، َتوتجد ثلثٍ كمَتهث ) 260تقرَبثً )

بَنمث َتوتجد ثلث تلكمَة فٍ تلهَكل تلعظمٍ وتلنسَج تلعضلٍ وتلعصبٍ. ووجد 

أن نصف كمَة تلصودَوم تلموجودة فٍ تلعظثم تكون علً تلسطح قثبلة للتبثدل 

خر َكون مرتبطة علً تلبللورتت مع تلسوتبل خثرج تلخَٗث ، بَنمث تلنصف تِ

 وتعمل كمخزن للصودَوم. 

 المصادر الغذائٌة للصودٌوم

 :َعتبر ملح تلطعثم )كلورَد تلصودَوم( تلمصدر تلربَسٍ  ملح الطعام

 للصودَوم.

  :كثللحوم تلمدخنوة وتلمملحة  ، تلجبن.الأغذٌة المصنعة 

 :معلبة.َضثف تلصودَوم كموتد حثفظة لٓغذَة تل الأغذٌة المعلبة 

 :تحتوٌ تلخضروتت علً كمَثت قلَلة من تلصودَوم توجد  الخضروات

فٍ صورة سترتت تلصودَوم تلعضوَة وتلتٍ تتؤكسد فٍ تلجسم إلً 

 بَكربونثت تلصودَوم تلتٍ تقوم بمعثدلة تلحموضة تلزتبدة.

 :ملجم صودَوم / لتر مثء.      20َحتوٌ مثء تلشرج  ماء الشرب 
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 للصودٌومالوظائف التغذوٌة 

 َعمل تلصودَوم علً معثدلة تلحموضة تلزتبدة فٍ تلجسم. .1

َشتر  تلصودَوم مع تلبوتثسَوم فٍ تنظَم تلضغط تْسموزٌ خثرج  .2

ودتخل تلخَٗث وتلح ثظ علً توتزن تلسوتبل فٍ خَٗث تلجسم وتنظَم حركة 

 دخول تلسوتبل إلً تلخَٗث. 

تلتغََر تلمإقت َقوم تلصودَوم بنقل تٔشثرتت تلعصبَة عن طرَق  .3

للشحنة تلكهربثبَة تلموجودة علً جدتر تلغشثء تلخلوٌ ، كمث َعمل علً 

 تلمحثفظة علً حسثسَة وتنقبث  تلعضٗت.

َسثعد تلصودَوم فٍ تمتصث  تلجلوكوز وتْحمث  تْمَنَة ونقل  .4

 تلعنثصر تلغذتبَة خٗل غشثء تلخلَة. 

 تلذتببة فٍ تلدم.َسثعد علً بقثء تلعنثصر تلمعدنَة علً تلصورة  .5

تلصودَوم ضرورٌ ٔنتثج حثم  تلهَدروكلورَ  بثلمعدة ممث َسثعد  .6

 فٍ عملَة تلهضم. 
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 Chlorineالكلور -5

، كلمة  17، عدد  تلذرٌ  Clتلكلور عنصر كَمَثبٍ ، وَرمز ل  بثلرمز 

كلور مشتق من تلكلمة تٔغرَقَة خلوروس وتعنٍ تْخضر تلشثحج. تلكلور 

أكثر تَْونثت تلسثلبة تلشحنة تنتشثرًت فٍ سوتبل تلجسم فٍ صورة كلورَد 

حَث َمثل حوتلٍ ثلثٍ تَْونثت تلسثلبة فٍ تلسوتبل. وَوجد تلكلورَد حَث 

جم كلور معظمهث َوجد فٍ 140ن علً َوجد تلصودَوم. َحتوٌ جسم تٔنسث

سوتبل تلجسم متحدة مع تلصودَوم. وَوجد بتركَزتت عثلَة فٍ سوتبل تلنخثع 

تلشوكٍ وإفرتزتت تلعصثرة تلمعوَة ، بَنمث َوجد بتركَزتت منخ ضة فٍ 

 تلعضٗت وتْنسجة تلعصبَة.

 المصادر الغذائٌة للكلور

 ْطعمة تلمحتوَة علً ملح أهم تلمصثدر تلغذتبَة للكلور ملح تلطعثم وت

تلطعثم. وتعتبر تْغذَة تلغنَة بثلصودَوم أو تلبوتثسَوم مصدرًت للكلور 

 كثللحوم وتلدوتجن وتلبَ  وتْسمث  وتْلبثن ومنتجثتهث.

  مَث  تلشرج حَث َضثف تلكلور كمثدة مطهرة للقضثء علً تلمَكروبثت

 تلضثرة.

 الوظائف التغذوٌة للكلور

تلقلوٌ فٍ  –تلصودَوم علً تحدتث تلتوتزن تلحثمضٍ َعمل تلكلور مع  .1

 سوتبل تلجسم.
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َإدٌ تلكلور مع تلصودَوم دورًت هثمًث فٍ تنظَم تلضغط تْسموزٌ  .2

 وتلتوزتن تلمثبٍ لسوتبل تلجسم. 

تتحد أَونثت تلكلور مع تلهَدروجَن دتخل تلغدد تلمعدَة مكونثً حم   .3

دتخل تلمعدة ولتنشَط  تلهَدروكلورَ  تلٗزم لعملَة هضم تلبروتَنثت

 تٔنزَمثت وَسثعد فٍ تمتصث  تلحدَد بتحوَل  من تلحدَدَ  إلً تلحدَدوز.

َعمل تلكلور علً تنشَط إنزَم تْمَلَز تلذٌ َحلل تلنشوَثت فٍ تل م  .4

 جزَبثً قبل أن تصل للمعدة.

 َنشط تلكلور تلكبد للتخل  من تلسموم وطردهث خثرج تلجسم. .5

علً حمل ثثنٍ أكسَد تلكربون من جمَع  َسثعد كرتت تلدم تلحمرتء .6

 أجزتء تلجسم إلً تلربتَن لَخرج مع هوتء تلزفَر خثرج تلجسم.
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 Sulphurالكبرٌت -6

 16، عدد  تلذرٌ  Sتلكبرَت عنصر كَمَثبٍ ٖفلزٌ ، وَرمز ل  بثلرمز 

وَطلق علَ  تسم  sulphurum، كلمة كبرَت مشتقة من تلكلمة تلٗتَنَة 

عنصر تلجمثل ْن  َعطٍ تلشعر لمعثنثً وَحسن مظهر تلوج  وحَوَت . َوجد 

تلكبرَت فٍ جمَع تلكثبنثت تلحَة ، كمث َنتشر فٍ سوتبل تلجسم فٍ كل خَٗث 

جم من تلكبرَت.  140تلجسم حَث َحتوٌ جسم تٔنسثن علً مث َقرج من 

ً صورة مركبثت عضوَة مثل َتركز معظم  فٍ تلسَتوبٗزم ، وَوجد إمث عل

تْحمث  تْمَنَة تلمَثونَن وتلسَستَن ، وتلبَوتَن وتلثَثمَن. كمث َوجد 

تلكبرَت علً صورة مركبثت غَرعضوَة مثل كبرَتثت تلصودَوم 

 وتلبوتثسَوم وتلمثغنسَوم.

 المصادر الغذائٌة للكبرٌت

 : مرتء َتوتجد تْغذَة تلبروتَنَة مثل تللحوم تلحالمصادر الحٌوانٌة

وأعضثء تلحَوتنثت كثلكبد وتلكٗوٌ وتلقلج وتلسجق ، تْسمث  وتلسثلمون 

 وتلجمبرٌ، تلدوتجن ، تْلبثن ومنتجثتهث.

 : َتوتجد بكثرة فٍ وتلحبوج وتلعسل تْسود وتلمكسرتت المصادر النباتٌة

 وتلكرنج وتلقرنبَط  وتل جل وتلبصل وتلثوم وفول تلصوَث وتلعدس

 للكبرٌتالوظائف التغذوٌة 
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َدخل فٍ تركَج بع  تْحمث  تْمَنَة مثل تلسَستَن وتلسَستَبَن  .1

وتلمَثَونَن تلدتخلة فٍ تكوَن بروتَن تلكَرتتَن تلمكون للجلد وتلشعر 

 وتْظثفر.

َدخل فٍ تركَج بع  تل َتثمَنثت تلتٍ تعمل كمرتفقثت إنزَم مثل  .2

طٗق تلطثقة من تلموتد تلثَثمَن وتلبَوتَن تلتٍ تلعج دورًت هثمًث فٍ عملَثت تن

 تلكربوهَدرتتَة وتلدهون وتلبروتَنثت.

َدخل فٍ تركَج تلسلسلة تلببتَدَة جلوتثثَون تلدتخل فٍ تركَج كرتت  .3

 تلدم تلحمرتء وتلذٌ َلعج دورًت هثمًث فٍ عملَثت تْكسدة وتٖختزتل.

َدخل فٍ تركَج هرمون تْنسولَن تلذٌ َنظم مَتثبولزم تلكربوهَدرتت  .4

 د تلكبد علً إفرتز تلص رتء.، وَسثع

َتحد مع بع  تلمركبثت تلسثمة مثل تل َنول وتلكرَزول وَحولهث إلً  .5

 مركبثت غَر سثمة َتم تلتخل  منهث عن طرَق تلبول.

 Magnesiumالماغنسٌوم -7

، عدد  تلذرٌ  Mgتلمثغنسَوم عنصر كَمَثبٍ فلزٌ ، وَرمز ل  بثلرمز 

، َلٍ  magnesium، وكلمة مثغنسَوم مشتقة من تلكلمة تلٗتَنَة  12

تلبوتثسَوم من حَث وجود  فٍ تلعضٗت وأنسجة تلجسم تلحَة تْخري ، َحتوٌ 

ملجم مثغنسَوم فٍ تلسوتبل خثرج تلخَٗث ، وَوجد  35 – 20جسم تٔنسثن من 

ثر تٖتزتن بَن تلكثلسَوم تلمثغنسَوم فٍ تلعظثم وتْنسجة تلرخوة ، وَإ

 وتلمثغنسَوم فٍ نشثط عضلة تلقلج وتلعضٗت تلهَكلَة وتْعصثج.

 



103 
 

 المصادر الغذائٌة للماغنسٌوم

 : َتوتجد تْلبثن ومنتجثتهث وتللحوم وتلدوتجن المصادر الحٌوانٌة

 وتْسمث  وتلمؤكوٖت تلبحرَة.

 : لً صبغة َتوتجد بكثرة فٍ تلخضروتت تلمحتوَة عالمصادر النباتٌة

تلكلوروفَل تلخضرتء كثلخس وتلسبثنع وتل ل ل تْخضر وتل وتك  وتلحبوج 

 وتلمكسرتت وتلكثكثو وتلبقولوفول تلصوَث وتلعدس.

 الوظائف التغذوٌة للماغنسٌوم

َعمل علً تنشَط تٔنزَمثت تلٗزمة ٔرخثء تلعضٗت وهو عكس مث  .1

 َقوم ب  تلكثلسَوم من تنقبث  تلعضٗت.

تلعظثم وتْسنثن حَث َلعج دورًت هثمًث فٍ نمو تلعظثم  َدخل فٍ بنثء .2

 وتلوقثَة من تسوس تْسنثن وتثبَت  للكثلسَوم فٍ تلغٗف تلخثرجٍ لهث. 

َعمل علً تنشَط تٔنزَمثت تلٗزمة لمَتثبولزم تلكربوهَدرتت  .3

وتْحمث  تْمَنَة وتلتٍ تلعج دورًت هثمًث فٍ عملَثت تنطٗق تلطثقة من 

 وهَدرتتَة وتلدهون وتلبروتَنثتتلموتد تلكرب

َدخل فٍ تركَج جزئ تلكلوروفَل تلذٌ َعتبر تلمركج تْسثسٍ لعملَة  .4

 تلتمثَل تلضوبٍ.

َحثفظ علً ضغط تلدم طبَعَثً ، كمث َحثفظ علً تلمعدل تلطبَعٍ  .5

 لضربثت تلقلج.



104 
 

عمل مع تلصودَوم وتلبوتثسَوم علً نقل تٔشثرتت تلعصبَة من خلَة  .6

 ْخري. 

تلمثغنسَوم َزَد من ك ثءة تمتصث  بع  تلعنثصر مثل تلبوتثسَوم  .7

وتلصودَوم وتلكثلسَوم وتل س ور ، كمث َسثعد تلجسم علً تٖست ثدة من بع  

 .B,C Dتل َتثمَنثت مثل فَتثمَنثت 
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 ثانٌاً العناصر المعدنٌة الصغرى
 

 Ironالحدٌد -1

للجسم ، َحتوٌ جسم تٔنسثن كمَة من تلحدَد هو أحد تلمعثدن تلضرورَة 

جم وتختلف هذ  تلكمَة تبعثً للسن ، تلجنس ، وتلحثلة  5 – 3تلحدَد تصل من 

تلصحَة وتلتغذوَة ، وكمَة تلحدَد تلمختزنة فٍ تلجسم. َتركز معظم تلحدَد 

% من تلحدَد فٍ جزئ تلهَموجلوبَن تلمكون لكرتت 70فٍ تلدم حَث َوجد 

 تلدم تلحمرتء.

 المصادر الغذائٌة للحدٌد

 : َتوتجد فٍ تللحوم تلحمرتء وأعضثء تلحَوتنثت المصادر الحٌوانٌة

 كثلكبد وتلكٗوٌ وتلقلج وتلطحثل ، تْسمث  وتلسثلمون ، تلدوتجن.

 : َتوتجد بكثرة فٍ تلبقول كثلعدس وتل ول المصادر النباتٌة

خضرتء وتل ثصولَث تلجثفة ، تلعسل تْسود ، تلخضروتت تلورقَة تل

كثلخس وتلسبثنع وتلبقدونس وتلجرجَر ، وتل ل ل تْخضر وتل وتك  

 وتلحبوج وتلمكسرتت. تمروتل
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الفرق بٌن الحدٌد الموجود بالأغذٌة النباتٌة والحدٌد الموجود بالأغذٌة 

 الحٌوانٌة

َختلف تلحدَد من تلمصثدر تلنبثتَة عن تلحدَد من تلمصثدر تلحَوتنَة فٍ 

تلجسم علً تمتصثص  ، حَث َوجد نوعَن من مركبثت تركَب  ومدي قدرة 

 تلحدَد فٍ تْغذَة :

  تلنوع تْول وهو تلحدَد تلذٌ َوجد فٍ حلقة تلبرفرَن تلمكون لجزئ

( وهو تلنوع تْكثر تمتصثصًث heme ironتلهَموجلوبَن وَطلق علَ  تلهَم )

 %، 30 – 23وتلذٌ تصل ك ثءة تمتصثص  من 

 تلنوع تلثثنٍ َوجد بصورة ( َطلق علَهثnonheme وتلذٌ تصل )

%. وَتكون تلحدَد تلموجود فٍ تْنسجة 8 – 3ك ثءة تمتصثص  من 

. nonheme% من تلنوع 60، و  heme% من تلنوع 40تلحَوتنَة من 

 . nonhemeبَنمث تلحدَد تلموجود فٍ تلمصثدر تلنبثتَة من تلنوع 

 الوظائف التغذوٌة للحدٌد

َدخل تلحدَد فٍ تركَج تلهَموجلوبَن )خضثج تلدم( تلمكون  .1

 تْسثسٍ لكرتت تلدم تلحمرتء. 

َدخل فٍ تكوَن تلهَموجلوبَن تلمسبول حمل تْكسجَن من تلربتَن  .2

إلً جمَع خَٗث وأنسجة تلجسم ٔتمثم عملَة تْكسدة ، وَنقل ثثنٍ أكسَد 

 أثنثء عملَة تلزفَر.  تلكربون من جمَع خَٗث تلجسم إلً تلربتَن ٖخرتج 
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َدخل تلحدَد فٍ تركَج تٔنزَمثت )تلكتثلَز ، تلسَتوكروم أكسَدَز ،  .3

تلبَروكسَدَز( تلمسبولة عن أكسدة تلموتد تلكربوهَدرتتَة وتلدهنَة 

 وتلبروتَنَة ٖنتثج تلطثقة.

َسثعد تلحدَد علً تصنَع تلموتد تلتٍ تنقل تٔشثرتت تلعصبَة من  .4

 خلَة عصبَة ْخري.

خل فٍ تركَج تْحمث  تلنووَة وتنتثج تْجسثم تلمضثدة َد .5

 وتصنَع تلكوٖجَن.

َسثعد تلكبد فٍ تلتخل  من تلسموم تلنثتجة من تنثول تْدوَة  .6

 وتلعقثقَر.

 العوامل التً تزٌد من امتصاص الحدٌد

 -حموضة تلمعدة  -تلمصدر تلغذتبٍ للحدَد  -زَثدة حثجة تلجسم إلً تلحدَد 

 . Cysteineتلحم  تْمَنٍ تلسستبَن  - Cفَتثمَن 

 العوامل التً تعٌُك امتصاص الحدٌد

 تْلَثف. -حم  تلتثنَ   -حم  تل َتَ  
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 Zinc الزنن -2

أو تلخثرصَن وهٍ تلتسمَة تلعربَة للزن  ، وهو أحد تلمعثدن تلهثمة  تلزن 

تلتٍ َحتثجهث تلجسم بكمَثت ضبَلة للح ثظ علً بع  تلعملَثت تلحَوَة ، 

، َؤتٍ تلزن  بعد تلحدَد من حَث  30وتلعدد تلذرٌ ل   Znوَرمز ل  بثلرمز 

دل جم زن  وهو مث َعث 2كمَت  بثلجسم حَث َحتوٌ تلجسم علً حوتلٍ 

% تقرَبثً من  فٍ تلعظثم ، 70نصف كمَة تلحدَد فٍ تلجسم تقرَبثً. َوجد 

% َوجد فٍ تلجلد وتلشعر وهٍ أكثر أجزتء تلجسم تؤثرًت بمستوي تلزن  ، 20

% َوجد فٍ خَٗث تلدم تلحمرتء 85% من تلزن  فٍ تلدم معظم  )10وَوجد 

 (. % فٍ بٗزمث تلدم12% توجد فٍ خَٗث تلدم تلبَضثء ، و3، 

 المصادر الغذائٌة للزنن

 : َوجد فٍ تللحوم وتْعضثء تلدتخلَة كثلكٗوٌ المصادر الحٌوانٌة

 وتلكبد وتلقلج وتلمع وتلبَ  وتلدوتجن وتْسمث  وتلمؤكوٖت تلبحرَة.

 : َتوتجد بكثرة فٍ تلحبوج تلكثملة وأجنة تلحبوج المصادر النباتٌة

 ة.وتلبقول تلجثفة وتل وتك  تلمج   -وتلمكسرتت

 الوظائف التغذوٌة للزنن

َدخل فٍ تركَج عدد كبَر من تٔنزَمثت تلمسبولة عن عملَثت  .1

تلمَتثبولزم تلغذتبٍ وتلمعروفة بثٔنزَمثت تلمعدنَة. وَلعج دورًت هثمًث فٍ 

 مَتثبولزم تلموتد تلكربوهَدرتتَة ومَتثبولزم تل س ور.
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تلجروح ضرورٌ للنمو وتطور ونضج تْجهزة ، وَسثعد فٍ إلتبلم  .2

 وتلحروق.

َدخل فٍ تكوَن كرتت تلدم تلحمرتء وَسثعد فٍ تلتخل  من ثثنٍ أكسَد  .3

 تلكربون.

َدخل فٍ تركَج كرتت تلدم تلبَضثء وَسثعد تلخَٗث تلمنثعَة علً أدتء  .4

 وظثب هث.

 َدخل فٍ تركَج تْنسولَن وَسثعد فٍ تخزَن  فٍ تلجسم. .5

سبولة عن بنثء تلم DNA, RNAَسثعد فٍ تخلَق تْحمث  تلنووَة  .6

 تلبروتَنثت وتلمسبولة عن نقل تلص ثت تلورتثَة.

َعتبر عثمل أسثسٍ للنضج تلجنسٍ ونمو تْعضثء تلجنسَة وتلتنثسلَة ،  .7

 وَسثعد تلبروستثتث وتلخصَتَن فٍ تلقَثم بوظثب هث. 

َدخل فٍ بنثء تْظثفر وتلشعر وَسثعد فٍ عٗج تلبثور وحج تلشبثج  .8

 ة تلجلد. وَستخدم للح ثظ علً سٗم

طبَعَثً فٍ تلدم حَث َقوم  Aَسثعد فٍ تلح ثظ علً مستوي فَتثمَن  .9

 تلمخزن بثلكبد عند تنخ ث  تركَز  بثلدم. Aبتسهَل عملَة تنطٗق فَتثمَن 

 َلعج دورًت هثمًث فٍ تٔحسثس بثلتذوق. .10
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 Copperالنحاس -3

تلمشتق  Cuتلنحثس هو أحد تلمعثدن تلضرورَة للجسم ، وَرمز ل  بثلرمز 

نسبة لجزَرة قبر  تلمصدر تلربَسٍ للنحثس فٍ دول   cuprumمن كلمة 

، بثلرغم من تكتشثف  من أكثر من  29تلبحر تلمتوسط. وتلعدد تلذرٌ ل  

م عندمث 1928قبل تلمَٗد إٖ أن  لم تعُرف أهمَت  فٍ تلتغذَة إٖ عثم  8000

تل برتن تلمصثبة  قثم بع  تلعلمثء فٍ جثمعة وَسكونسن تْمرَكَة بعٗج

بثْنَمَث بإضثفة كمَثت ضبَلة من رمثد تلنحثس للوجبة. َحتوٌ جسم تٔنسثن 

% فٍ 10% منهث فٍ تلعظثم ، 50ملجم نحثس ، َتركز  150 – 100علً 

 تلكبد وتلبثقٍ َوجد فٍ تلمع وتلقلج وتلكلً.

 – 5وتلجدَر بثلذكر أن محتوي كبد تْط ثل من تلنحثس َبلف حوتلٍ من 

مرتت محتوت  فٍ كبد تلشخ  تلبثلف ، وهذ  تلكمَة تك ٍ تحتَثجثت  طوتل  10

 فترة تلرضثعة حَث َ تقر تللبن لعنصر تلنحثس.

 المصادر الغذائٌة للنحاس

 : َتوتجد فٍ تللحوم وتلكبد وتلدوتجن وتْسمث  المصادر الحٌوانٌة

 وتلمحثر وتلمؤكوٖت تلبحرَة وص ثر تلبَ .

 : َتوتجد فٍ تلحبوج تلكثملة وتلمكسرتت وتلَثمَش المصادر النباتٌة

 وتلسمسم وتلبقول وتلكثكثو وتلخضروتت تلورقَة وتلعنج وتلبلح. 

 



111 
 

 الوظائف التغذوٌة للنحاس

َزَد من ك ثءة تمتصث  تلحدَد وَسثعد فٍ تكوَن تلهَموجلوبَن وكرتت  .1

 تلدم تلحمرتء.

إكسدة َدخل فٍ تركَج تلكثَر من تٔنزَمثت مثل تٔنزَمثت تلم .2

 وتٔنزَمثت تلٗزمة لمَتثبولزم تلطثقة ومَتثبولزم تلحدَد.

عثمل هثم لتحوَل تلحم  تْمَنٍ تلتَروسَن إلً صبغة تلمَٗنَن  .3

 تلمسبولة عن تلوَن تلشعر وتلجلد.

لتكوَن تَٔٗستَن تلدتخلة فٍ  C َسثعد تلجسم علً أكسدة فَتثمَن  .4

لمرنة تلموجودة فٍ تْوعَة تركَج تْنسجة تلضثمة ، وتْلَثف تلعضلَة ت

 تلدموَة ، وجمَع ألَثف تلجسم.

َلعج دورًت هثمًث فٍ تكوَن تلعظثم وتلح ثظ علَهث وكذل  عملَثت إلتبثم  .5

 تلعظثم.

ضرورٌ لبنثء خَٗث تلمع وتلحبل تلشوكٍ وتكوَن تْغل ة تلوتقَة  .6

 تلمَلنَة تلتٍ تحَط بثْلَثف تلعصبَة.
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 Iodineالٌود -4

وتلعدد تلذرٌ  Iتلَود هو أحد تلمعثدن تلضرورَة للجسم ، وَرمز ل  بثلرمز 

، وهو من أقدم تلعنثصر تكتشثفثً وقد تم تكتشثف  فٍ بع  تْعشثج  53ل  

، وفٍ عثم  Courtolsم بوتسطة تلعثلم تل رنسٍ 1811تلبحرَة عثم 

 م تستخدم تلَود فٍ عٗج مر  تلجوتَر. َحتوٌ جسم تٔنسثن عل1920ً

% من  فٍ تلغدة 75ملجم ، َتركز  50 – 25كمَثت بسَطة من تلَوم من 

 تلدرقَة وَوزع تلبثقٍ فٍ أنسجة تلجسم تلمختل ة.

 المصادر الغذائٌة للٌود

 : تعتبر أسمث  تلبحثر تلمثلحة وتلقشرَثت تلمصدر المصادر الحٌوانٌة

 تلربَسٍ للَود ، تلَهث أسمث  تلبحثر تلعذبة.

 : َقل محتوي تْغذَة تلنبثتَة من تلَود ، وَعتبر تلموز المصادر النباتٌة

 وتلسبثنع من أكثر تلمصثدر تلنبثتَة للَود.

% لمنع تٔصثبة 0.01َدعم ملح تلطعثم بإضثفة تلَود بنسبة  ملح الطعام:

 بمر  تلجوتَر.

 الوظائف التغذوٌة للٌود

َدخل فٍ تركَج هرمونثت تلغدة تلدرقَة وهٍ هرمون تلثَروكسَن 

 وهرمون ثَرونَن ثٗثٍ تلَود وهذ  تلهرمونثت تلعج دورًت هثمُث قٍ : 

 .تنظَم معدل تْكسدة فٍ خَٗث تلجسم 
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  ٖزمة لنمو ونضج تلخَٗث بصورة طبَعَة لذت فهو َإثر علً معدل

 تلنمو تلعقلٍ وتلجسمٍ.

 ء ونشثط تلعضٗت.ضرورَة لتوتزن تلمث 

 .تسثعد فٍ تمتصث  تلكربوهَدرتت من تْمعثء وتخلَق تلبروتَن 

  تحوَل تلكثروتَن إلً فَتثمَنA . 

 .تخ   مستوي تلكولسترول فٍ تلدم 
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 Flurineالفلور -5

تل لور هو أحد معثدن تِثثر تلتٍ َحتثجهث تلجسم بنسج بسَطة،وقد أقرت 

 BDAوتلجمعَة تلبرَطثنَة لطج تْسنثن  WHOمنظمة تلصحة تلعثلمَة 

 AMAوتجمعَة تلطبَة تْمرَكَة  ADAوجمعَة طج تْسنثن تْمرَكَة 

ن أهمَة إضثفة تل لور لمَث  تلشرج )فلورة تلمثء( لتخ َ  نسبة تسوس تْسنث

، كمث أكدت وزترة تلصحة تٖسترتلَة أن عملَة فلورة مَث  تلشرج نظثم آمن 

 وصحٍ. 

 للفلور المصادر الغذائٌة

  : َعتبر تلمثء أهم مصثدر تل لور فٍ تلعدَد من تلبلدتن، وتلمثء فٍ الماء

أسثس تركَب  َٖحتوٌ علً تل لور ولكن َتم  إضثفة تل لورَد إلَ  بكمَثت 

. ولكن  water fluoridationضبَلة جدًت وتعرف هذ  تلعملَة ب لورة تلمثء 

خل  من تستخدتم أجهزة تنقَة تلمَث  تلمستخدم فٍ تلمنثزل تعمل علً تلت

 معظم كمَة تل لور.

 : َوجد فٍ تْسمث  وتلمؤكوٖت تلبحرَة وتللبن المصادر الحٌوانٌة

 تلبودرة.

 : َتوتجد بكثرة فٍ تلشثٌ وتلقهوة وتلبقول.المصادر النباتٌة 

 الوظائف التغذوٌة للفلور
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ضرورٌ لسٗمة تْسنثن وتقوَة تلعظثم حَث َزَد من ترسَج  .1

 تلكثلسَوم. 

تْسنثن للتسوس وتلتلف حَث َسثعد علً تقلَل تكوَن َزَد من مقثومة  .2

 تلحموضة تلنثتجة من تلموتد تلكربوهَدرتتَة فٍ تل م.

َمنع نمو وتكثثر تلبكترَث تلمنتجة للحموضة من تلموتد تلكربوهَدرتتَة  .3

 وتلتٍ تسبج تسوس تْسنثن.

وتلتٍ تظهر علً شكل  plaqueَمنع تكوَن تْحمث  فٍ طبقة تلبٗ   .4

 بقع علً تْسنثن.

َسثعد علً ترسَج تلكثلسَوم وتل س ور ، وَزَد من مقثومة تلعظثم  .5

 لٕصثبة بهشثشة تلعظثم.
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 Cobaltالكوبالت -6 

تلكوبثلت هو أحد تلمعثدن تلتٍ َحتثج إلَهث تلجسم بكمَثت ضبَلة، عُرف 

منذ عثم  B12علً أن  عنصر غذتبٍ أسثسٍ َدخل فٍ تركَج فَتثمَن 

 B12م. عُرف علً أن  عنصر غذتبٍ أسثسٍ َدخل فٍ تركَج فَتثمَن 1948

م. َمت  فٍ تْمعثء تلدقَقة وَخرج معظم  مع تلبول ، 1948منذ عثم 

معظم  فٍ كرتت تلدم تلحمرتء وتلبٗزمث وتلكبد وتلكلً وتلبنكرَثس ، َتركز 

وتلكمَة تلمختزنة فٍ تلجسم ٖ َست َد منهث تلجسم ْن  غَر قثدر تخلَق 

  من تلكوبثللت وإنمث َخلق تل َتثمَن ب عل بكترَث تلقولون.  B12فَتثمَن 

 للكوبالت المصادر الغذائٌة

 : تللحوم تلحمرتء وتْعضثء تلدتخلَة كثلكبد َتوتجد فٍ المصادر الحٌوانٌة

 وتلكٗوٌ. وتْسمث  وتلمحثرَثت ، وتلدوتجن.

  : َتوتجد بكثرة فٍ تلخضروتت تلورقَة تلخضرتء كثلخس المصادر النباتٌة

 وتلسبثنع وتلحبوج وتلبقول وفول تلصوَث وتلعدس.

 الوظائف التغذوٌة للكوبالت

 َمث تلخبَثة.تلمضثد لٓن B12َدخل فٍ تركَج فَتثمَن  .1

 َدخل فٍ تركَج كرتت تلدم تلحمرتء. .2

 تنشَط بع  تٔنزَمثت تلحَوَة مثل تل وس وترتنسَ َرَز. .3

 َمنع تطور أمرت  تلجهثز تلعصبٍ وَحمٍ تلخَٗث تلعصبَة من تلتلف. .4
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 المــــــــــاء 

تلمثء مركج كَمَثبٍ َتكون من ذرتٍ هَدروجَن وذرة تْكسجَن ، َوجد 

تلطبَعة علً ثٗث حثٖت )تلغثزَة وتلسثبلة وتلصلبة(. وتلمثء فٍ تلمثء فٍ 

تلحثلة تلسثبلة َكون عدَم تللون وتلرتبحة. َعتبر تلمثء أسثس تلحَثة فهو من 

أهم ضرورَثت تلحَثة بعد تْكسجَن ، فثلمثء أصل تلحَثة لكل تلكثبنثت تلحَة 

سطح تْر  ، وهو )إنسثن ، نبثت ، حَوتن( وبدون تلمثء ٖ توجد حَثة علً 

من أهم تلعنثصر تلتٍ َحتثج إلَهث جسم تٔنسثن ف َ  تذوج تلعنثصر تلغذتبَة 

 وَتم تمتصثصهث خٗل تلعملَثت تلحَوَة تلتٍ تحدث دتخل جسم تٔنسثن.

 

https://www.google.com.eg/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Feasyscience20

ydrogenbonding%2F&psig=A00.wordpress.com%2F2013%2F09%2F03%2Fh

OvVaw1xeMZVkfo1TFEnbRiM7Uy&ust=1634450318321000&source=image

s&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCIiziY6gzvMCFQAAAAAdAAAAABAJ 

 40َحتوٌ جسم تْنسثن علً تلمثء بكمَثت كبَرة تصل إلً مث َقرج من 

 intracellular% دتخل تلخَٗث 40% من وزن تلجسم ، 60لتر أٌ بنسبة 
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. وَوجد تلمثء فٍ جمَع خَٗث extracellular% خثرج تلخَٗث 20، 

وأنسجة تلجسم تلمختل ة ولكن تت ثوت نسج تلمثء بإختٗف تلنسَج ، حَث 

% بَنمث فٍ تْنسجة تلدهنَة 72تصل نسبة تلمثء فٍ تْنسجة تلعضلَة إلً 

أمث فٍ % ، 25% ، وفٍ تلعظثم 90% ، وفٍ بٗزمث تلدم 35 – 20تكون 

%. وكلمث كثن تلكثبن تلحٍ صغَرًت كلمث زتد 5تْسنثن فتكون نسبة تلمثء 

% من وزن تلجنَن ، 98تحتوتء وزن تلجسم من تلمثء حَث تبلف نسبة تلمثء 

 % من وزن تلط ل حدَث تلوٖدة.84

 أهمٌة الماء ووظائفه التغذوٌة

تنتشر فَ  للمثء أهمَة حَوَة لحَثة تْنسثن ، فثلمثء هو تلوسط تلتٍ 

تلعنثصر تلغذتبَة وتتم فَ  جمَع تلعملَثت تلحَوَة للجسم. وتتضح أهمَة تلمثء 

 -من خٗل وظثب   تلحَوَة تِتَة:

َدخل تلمثء فٍ تركَج جمَع أنسجة تلجسم وسوتبل  ، وتختلف نسبة تلمثء  .1

 بَن تْنسجة وبعضهث حسج تركَبهث.

تبَة تلهثمة للجسم مثل َعتبر تلمثء هو تلمذَج تلذٌ َحمل تلعنثصر تلغذ .2

تل َتثمَنثت وتْمٗح تلمعدنَة وتْحمث  تْمَنَة وتلجلوكوزوغَرهث من 

 تلعنثصر تلتغذوَة تْخري.

 َسثعد علً ح ظ سَولة تلدم تلطبَعَة وتٔحت ثظ بثلتركَج تلثثبت للدم. .3

تلمثء هو تلوسط تْسثسٍ لحمل تلعنثصر تلغذتبَة وتْكسجَن إلً جمَع  .4

، كمث َحمل ثثنٍ أكسَد تلكربون إلً تلربتَن لطرد  خثرج تلجسم خَٗث تلجسم 

 مع هوتء تلزفَر.
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تلمثء هو تلوسط تلذٌ تتم فَ  جمَع تلت ثعٗت تلكَمَثبَة وتلحَوَة من  .5

 هضم وتمتصث  وتمثَل غذتبٍ فٍ تلجسم.

َدخل تلمثء فٍ تركَج تلغضثرَف فٍ م ثصل تلجسم بمث َصل إلً  .6

سطح أملس وَجعل  َنزلق بسهولة أثنثء % ، وهذت َعطٍ تلم ثصل 80

 تلحركة. 

َعمل علً ح ظ درجة حرترة تلجسم ثثبتة وذل  من خٗل تخرتج بخثر  .7

تلمثء وتلعرق لخ   وترطَج درجة حرترة تلجسم عندمث ترت ع درجة حرترة 

 تلجو عن حرترة تلجسم.

َخل  تلجسم من نوتتج عملَثت تلمَتثبولزم وتلموتد تلضثرة تلتٍ تتخلف  .8

ٍ تلقنثة تلهضمَة حَث َعمل كمذَج لهذ  تلموتد وَسثعد فٍ تفرتزهث مع ف

 تلبول وتلبرتز.

 َحثفظ علً مرونة تْنسجة ولَونتهث حتً تتمكن من أدتء وظثب هث.  .9

 َحَط بثلجهثز تلعصبٍ وَحمَ  من تلصدمثت. .10

تلمثء هو تلمذَج تلذٌ تذوج فَ  موتد تلطعم وتلنكهة ممث َسثعد علً  .11

 تذوق تلطعثم.

 Water Balanceالتوازن المائً فً الجسم 

َ قد تلجسم تلمثء وَكتسب  بطرق مختل ة ولكٍ تبقً كمَة تلمثء ثثبتة فٍ تلجسم 

َجج تن تكون كمَة تلمثء تلمكتسبة مسثوَة إلً كمَة تلمثء تلم قودة.ولكٍ َعَش 

َة تٖنسثن فٍ حثلة صحَة دتبمة َجج تن تكون كمَة تلمثء تلمكتسبة مسثوَة تلً كم

 تلمثء تلم قودة.
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تلمثء تلمكتسج ) مثء تلشرج ، مثء تلطعثم ، مثء تْكسدة ( = تلمثء تلم قود ) مع 

 تلبول ، مع تلبرتز ، مع هوتء تلزفَر ، تلعرق(

 مصادر الماء )طرق اكتساب الجسم للماء(

 مٌاه الشرب والمشروباتdrinking water:  َعتبر مثء تلشرج

تلمصدر تْسثسٍ للمثء ، كمث أن تلمشروبثت وتلسوتبل تْخري كثلعصثبر 

وتللبن وتلشثٌ وتلقهوة من تلمصثدر تلهثمة للمثء ، وتقدر كمَة تلمثء تلتٍ 

 – 1.5أٌ  3سم2000 – 1500َحصل علَهث تلجسم َومَثً من مثء تلشرج 

 لتر.  2

 ماء الأغذٌةfood water: تت وتل ثكهة وتللحوم تحتوٌ تلخضرو

وكثَر من تْطعمة علً نسبة مت ثوتة من تلمثء ، وتقدر كمَة تلمثء تلتٍ 

 .3سم 800 – 500َحصل علَهث جسم تٔنسثن َومَثً من مثء تْغذَة 

 ماء الأكسدةwater oxidation:  هو تلمثء تلنثتج عن أكسدة

لمثء تلتٍ تلكربوهَدرتت وتلدهون وتلبروتَن دتخل تلجسم ، وتقدر كمَة ت

، حَث  3سم 500 – 300تحصل علَهث تلجسم َومَثً من مثء تْكسدة من 

 جم من تلعنثصر تلسثبقة كثِتٍ:  100تقدر كمَة تلمثء تلنثتجة عن تحترتق 

 جم مثء. 65← جم كربوهَدرتت  100 -

 جم مثء. 107← جم دهون  100 -

 جم مثء. 41← جم بروتَن  100 -

 جم مثء. 117← جم كحول  100 -
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 فمدان الماء من لبل الجسمطرق 

وتقدر كمَة تلمثء تلتٍ ت قد من تلجسم َومَثً بنحو لترَن ونصف وهٍ علً تلنحو 

 تلتثلٍ:

 مع تلبول.← لتر  1.5 -

 مع تلبرتز.← 3سم 150 – 100 -

 مع تلعرق.←  600 – 550 -

 مع هوتء تلزفَر.←  400 – 370 -
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 الفصل الثانً
 

 التربٌة الغذائٌة ودور رٌاض

 الأطفال والمعلمات
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 التربٌة الغذائٌة ودور رٌاض الأطفال والمعلمات

لتضثفر جهود جمَع مإسسثت تلمجتمع )روضة  تلتربَة تلغذتبَة تحتثج

وسثبل تٔعٗم(. ومرحلة مث قبل تلمدرسة قد  –تْسرة  –تلمعلمة  –تْط ثل 

ً تٖونة تٖخَرة ، تحتلت مكثنة متمَزة فً تهتمثمثت تلكثَر من دول تلعثلم ف

تٖهتمثم بهث من أهم تلمعثََر تلتٍ َقثس بهث تقدم تْمم ورقَهث ، حَث َعد و

أصبحت ثروة تلشعوج ٖ تقثس بمث تحتوَ  أرتضَهث من كنوز طبَعَة بل 

بمدٌ صقلهث لموتهج أبنثبهث ومسثعدتهم علٍ تلنمو تلسلَم كٍ َسثهموت فٍ 

 إنشثء تلحضثرتت ورقَهث . 

مَز هذ  تلمرحلة هو تلمَل تلطبَعٍ للعج وتلحركة ، فعن طرَق وأهم مث َ 

هذت تلمَل َتعلم تلط ل بوتسطة تلممثرسة ، وقد فطن علمثء تلتربَة تلحدَثة إلٍ 

أهمَة تللعج وتلحركة ووجدوت أنهث مَزة من تلممَزتت تلتٍ َجج تستغٗلهث 

وتلعقلَة وتلن سَة  َمكن تربَة تلط ل وتنمَة قدرتت  تلبدنَة، و وتٖست ثدة منهث

 .وتٖجتمثعَة وتْخٗقَة إذت مث كثن فٍ حثلة حركة ونشثط محبج إلٍ ن س 

لط ل فٍ هذ  تلمرحلة وتلتٍ َتسع لوتلثقثفة تلغذتبَة من أهم مث َمكن إكسثب  

خٗلهث نطثق تهتمثمثت  وخبرتت  ولذل  فمن تلضرورٌ تٖهتمثم بغرس تلثقثفة 

تلغذتبَة فٍ ن س تلط ل بصورة غَر مبثشرة من خٗل تلقدوة وتلتشجَع 

تلسنوتت  ٍف ٍتلمجثل تلغذتبتلموجه  ، وتلمستمر وتقدَم تلموتقف تلسلوكَة 

وذل  نظرتً لقلة  ٍوتلقوم ٍب  علً تلمستوي تلعثلم تٖخَرة قد زتد تٔهتمثم



124 
 

تلسلَم وبثلتثلً فإن نسبة تْفرتد تلذَن قد َعثنون من سوء ٍ تلغذتب ٍتلوع

 .تلتغذَة لَس بثلقلَل

هٍ عملَة تزوَد تْط ثل بثلمعرفة وتلمعلومثت تلغذتبَة وتلتربَة تلغذتبَة 

لتٍ تمكنهم من ممثرسة تلسلَمة وتٖتجثهثت تلصحَة مع إكسثبهم تلمهثرتت ت

 تلتغذَة تلسلَمة بتنثول وجبثت صحَة ومتكثملة أسلوج حَثة صحٍ متمثٗ فٍ:

إتبثع سلوكَثت تلنظثفة ،  مزتولة تلرَثضة،  تلمحثفظة علً وزن صحٍ، 

 .تلشخصَة وتلعثمة

 والتثمٌف الغذائً  التربٌة الغذائٌة

دفثن ، فكٗهمث تلتربَة تلغذتبَة وتلتثقَف تلغذتبٍ همث مصطلحثن مترت

َعبرتن عن تلوسَلة أو تلعملَة تلتٍ من خٗلهث َتم مسثعدة تْفرتد فٍ نقل 

لقَثم تلمحتوي تلذٌ َتضمن تلمعلومثت تلغذتبَة تلسلَمة تلتٍ تمكنهم من ت

 .بثٖختَثر تلمنثسج لغذتبهم بهدف تلمحثفظة علً صحتهم طوتل حَثتهم

 طفالأهمٌة التربٌة الغذائٌة فً مرحلة رٌاض الأ

َقرر تلعلمثء أن تخصَ  مثدة َطُلق علَهث تلتربَة تلغذتبَة وَتم تدرَسهث 

فٍ مرتحل تلتعلَم وخثصة تْولً منهث كمرحلة رَث  تْط ثل إلً جثنج 

تلموتد تلمقررة َسثعد علً تحقَق تلهدف تلمحدد من تلتثقَف تلغذتبٍ ونشر 

هذ  تلمثدة متدرج تلعثدتت تلغذتبَة تلسلَمة. بشرط أن َكون تلمحتوي تلعلمٍ ل
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فَمث َقدم  من معلومثت تغذوَة تتنثسج مع تطور تٖحتَثجثت تلغذتبَة 

 وتلصحَة لل بة تلمستهدفة خٗل مرتحل تلتعلَم تلمختل ة. 

َقُدم تلغذتء وتلتغذَة كخبرة تربوَة موجهة فٍ مرحلة رَث  تْط ثل 

وعٗقتهث بثلحثلة للترسَع بع  تلم ثهَم تْسثسَة تلسلَمة للتغذَة وأهمَتهث 

تلصحَة للط ل. وفٍ هذ  تلمرحلة َكون تلط ل قثدر علً تستَعثج تلعٗقثت 

تلبسَطة للغذتء لبقثء تٔنسثن فٍ حثلة صحَة جَدة. وَمكن دمج برتمج تلتربَة 

تلغذتبَة فٍ جوتنج تلنشثطثت تلمختل ة كمهثرتت تل نون تلمتنوعة كثلرسم 

 لتربوَة.وتلتمثَل ، وكذل  مهثرتت تْلعثج ت

وعثدة مث توضع برتمج تلتربَة تلغذتبَة فٍ مرحلة رَث  تْط ثل فٍ إطثر 

منهجٍ متكثمل ومتدرج من تلبسَط إلً تلمركج ، ومن تلمحسوس إلً 

تلمدر . لذت عند تقدَم برتمج تلتربَة تلغذتبَة َجج تحدَد تْهدتف تلسلوكَة 

أو تلن س حركٍ ، فٍ كل من تلمجثل تلعقلٍ تلمعرفٍ ، وتلمجثل تلمهثرٌ 

وتلمجثل تلوجدتنٍ. ولتحقَق هذت َمكن تقسَم برنثمج تلتربَة تلغذتبَة إلً 

 مجموعة من تْهدتف كثلتثلٍ: أجزتء َحقق كل جزء منهث

 أولاً: برامج التربٌة الغذائٌة فً الجانب العملً المعرفً

َمكن تحقَق تْهدتف تلمعرفَة وتلتٍ تشمل بع  تلم ثهَم تلمرتبطة 

تء ومصثدر  ، ، م ثهَم تلصحة وتلمر  ، تلم ثهَم تلمرتبطة بثْعدتد بثلغذ

وتْوزتن وتْحجثم ، وتلم ثهَم تلمرتبطة بثْشكثل وتْطوتل ، وذل  من 
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خٗل تقدَم تلخبرة بؤسلوج سهل وبسَط فٍ مجموعة من تْنشطة وتْلعثج 

 تلتربوَة وتلقص  وتْنثشَد.

 الجانب المهاري )النفس حركً( ثانٌاً: برامج التربٌة الغذائٌة فً

َمكن تحقَق تْهدتف تلمهثرَة بثستخدتم عنثصر تلغذتء فٍ تنمَة حوتس 

تلط ل تلمختل ة من تذوق وشم وبصر ولمس وسمع ، بحَث َتمكن تلط ل من 

 تلمٗحظة وتلتمََز وهٍ قدرتت ذتت أهمَة بثلغة فٍ تعلَم تْط ثل.

 انب الوجدانًثالثاً: برامج التربٌة الغذائٌة فً الج

َمكن تحقَق تْهدتف تلوجدتنَة عن طرَق تكوَن تٔتجثهثت تَٔجثبَة 

وتلعثدتت تلغذتبَة تلسلَمة وترسَخهث وذل  بتعزَز تلسلوكَثت تلسلَمة عند 

تْط ثل. وتعوَد تْط ثل علً كَ َة تلتعثمل مع تلغذتء وأهمَة تلح ثظ علً 

ترشَد تٖستهٗ  ، وتصحَح نظثفة تلغذتء وبث روح تلتعثون وترسَع سلو  

تٖتجثهثت تلسلبَة وتلعثدتت تلغذتبَة تلخثطبة وَكون ذل  فٍ إطثر تلتعثون مع 

 تْسرة.   

 أهمٌة تدرٌس التربٌة الغذائٌة فً مرحلة رٌاض الأطفال

تعتبر تلسنوتت تْولٍ من تلعمر هٍ تل ترة تْكثر أهمَة لنمو وتطور  .9

تل ترتت تلتٍ َمكن من خٗلهث تلتؤثَر علً ، وهٍ من أكثر  عقل وجسم تلط ل

 .تلعثدتت تلغذتبَة لهم
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كمث أن مث َتم تختَثر  لتغذَة تلط ل فٍ سنوتت  تْولٍ سوف َإثر تؤثَرتً  .1

مبثشرتً لَس علً نمو  وحسج بل علً مستوَثت طثقت  ومقثومت  لٓمرت  

 .وقدرت  علً تلتركَز

ً بمث َحتثج تلط ل بصورة عثمة إلً غذتء منثسج وكث .3 ً ونوعث ف كمث

 .َتنثسج مع متطلبثت تلنمو تلسرَع

، سوتء كثنت كمَة أو نوعَة خٗل هذ  تل ترة خثصة  كمث أن سوء تلتغذَة .4

 .لهث تؤثَرتت ضثرة علً تلنمو تلجسمٍ وتلعقلٍ/ تلمعرفٍ لٓط ثل

 التربٌة الغذائٌةأهداف 

سج تل رد ترجمة تلحقثبق تلصحَة فٍ مجثل تلتغذَة إلً أنمثط سلوكَة تنث .1

 وتلمجتمع.

محثولة تلقضثء علً تلمشثكل تلتٍ لهث عٗقة بثلتغذَة وذل  بتذلَل  .2

 تلصعثج وإَجثد حلول منثسبة تو تٖتصثل بثلمسبولَن بثٔدترتت وتلوزترتت

 .تلمختل ة كل فٍ مجثل  وتلتٍ َمكن أن تسثهم فٍ حل تلمشكلة

تلوجبثت تلمتوتزنة تعلَم تْفرتد كَ َة تختَثر تلغذتء تلصحَح وتصمَم  .3

وتلمنثسبة فٍ تلصحة وتلمر  كل طبقث لظروف  وفً حدود تٔمكثنثت 

 تلمتثحة.

 .تعلَم تل رد كَف بحمً ن س  من أمرت  نق  وسوء تلتغذَة .4

تشجَع وتعلَم تْفرتد تٖست ثدة تلمثلً من تلخدمثت تلصحَة وتلغذتبَة  .5

َة وتلقضثء علً مشكلة تحسَن تلحثلة تلغذتب بهدفتلتٍ تقدمهث تلدولة لشعبهث 
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إضثفة تلحدَد  –غذتبَة مثل إضثفة تلكثلسَوم وفَتثمَن د للقضثء علً تلكسثح 

 إضثفة تلنَثسَن للقضثء علً تلبٗجرت. –للقضثء علً تْنَمَث 

توضَح تلعٗقة بَن تلغذتء وتلنمو وسٗمة تلعقل وتلبدن وتلقدرة علً  .6

 تٔنتثج.

 وتلجمثعثت.تلنهو  بمستوي غذتبٍ أفضل لٓفرتد  .7

تشجَع تلعثدتت تلغذتبَة تلجَدة وحث تْفرتد ومسثعدتتهم علً تلتخل   .8

من تلمعتقدتت وتلم ثهَم تلخثطبة وتٔقٗع عن تلعثدتت تلسَبة وتوضَح 

 وتصحَح تلمستحدث منهث.

 مسثعدة تْفرتد علً تكتسثج عثدتت وسلوكَثت غذتبَة سلَمة. .9

َحثفظ علً تلقَمة تلغذتبَة لمث تعلَم تل رد كَف  –ترشَد تستهٗ  تلغذتء  .11

هو فٍ متنثول َد  من أطعم  أثنثء تٔعدتد وتلتجهَز وتلطهٍ وتلتقدَم وكَ َة 

ح ظ وتخزَن تْطعمة وتٖست ثدة من تل ثب  بطرق سلَمة من تجل تلمحثفظة 

 علً تلقَمة تلغذتبَة وتلوصول إلً صحة أفضل وحثلة غذتبَة جَدة.

 رحلة رٌاض الأطفالمحتوى التربٌة الغذائٌة فً م

َتضمن محتوي تلتربَة تلغذتبَة تلمنثسج لٓط ثل فٍ مرحلة تلروضة مجموعة 

من تلم ثهَم ذتت أربعة أبعثد وتشمل تلحثجة إلً تلغذتء وكَ َة تختَثر  وتلتعثمل 

 مع  وتلسلو  تلستهٗكٍ للغذتء :



129 
 

 البعد الأول : الحاجة إلى الغذاء وٌشمل:

)تتصنثف تلشتوَة  –تْغذَة تلحَوتنَة(  –نبثتَة تصنَف تلغذتء )تْغذَة تل .1

 تْصنثف تلصَ َة( –تلموسم 

أغذَة تلوقثَة  –أغذَة تلبنثء  –تلمجموعثت تلغذتبَة ) أغذَة تلنشثط وتلحركة  .2

 من تْمرت (

 أهمَة تلغذتء وفوتبد  .3

 البعد الثانً : كٌفٌة اختٌار الغذاء وٌشمل:

 تختَثر تلغذتء تلصحٍ .1

 –تلحجم  –تلطعم –تلشكل  –تختَثر تلغذتء حسج تلص ثت تلحسَة )تللون  .2

 تلوزن(

 تختَثر تلغذتء تلمنثسج للوجبة  .3

 تختَثر تلغذتء تلموسمٍ  .4

 البعد الثالث: التعامل مع الغذاء وٌشمل:

 تحضَر تلغذتء .1

 آدتج وسلو  تلطعثم .2

 ح ظ تلطعثم من تل سثد .3

 وٌشمل:البعد الرابع: التربٌة الاستهلاكٌة للغذاء 

 تلقَم وتٖتجثهثت نحة تختَثر تلغذتء تلمنثسج .1
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 تلقَم وتٖتجثهثت نحو تٖعٗنثت تلغذتبَة فٍ تلتلَ زَون ومدي مصدتقَتهث  .2

 تلقَم وتٖتجثهثت نحو شرتء تلغذتء .3

 تلقَم وتٖتجثهثت نحو تستهٗ  تلغذتء .4

 الخصائص الواجب توافرها فً مادة التربٌة الغذائٌة

بسهولة تلعر  وبسثطة تلمعلومثت تلتغذوَة  أن تتمَز هذ  تلمثدة .1

 وتلصحَة.

تٔعتمثد علً تلصور ذتت تْلوتن تلزتهَة وتلوتضحة كوسَلة لعر   .2

 تلمعلومثت كلمث كثن ذل  ضرورَثً.

تلدقة فٍ تختَثر تلمحتوي تلعلمٍ تلمنثسج لقدرتت ومدركثت تلمرحلة  .3

 تلعمرَة.

لغذتبَة وتلصحَة أن َرتبط تلمحتوي تلعلمٍ للمثدة بثٖحتَثجثت ت .4

 وتلمرحلة تلعمرَة لٓفرتد تلمستهدفَن.

تلتركَز علً تْنشطة وتلتدرَبثت تلعملَة تلتٍ تسثعد علً تؤكَد  .5

 تلمعلومثت لدي تْط ثل وربطهث بثلممثرسثت تلَومَة فٍ حَثتهم.

أن تحتوٌ علً تلعدَد من أسثَج تلقَثس وتلتقََم لضمثن تحقَق تْهدتف  .6

عثدتت وتٖتجثهثت تلخثطبة وممثرسة تلعثدتت تلتغذوَة تلمنشودة فٍ تغَر تل

 تلسلَمة.

ضرورة أن تكون تْسثلَج تلمتبعة فٍ تدرَس مثدة تلتربَة تلغذتبَة  .7

 متمَزة وأكثر تشوَقث وجثذبَة.   
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 مرحلة رٌاض الأطفال

تنحصر مرحلة رَث  تْط ثل بَن تلسنة تلثثلثة وتلسثدسة من عمر 

رحلة تلرضعة إلً مث قبل تلمدرسة تٔبتدتبَة. قبل تْط ثل ، أٌ بعد تنتهثء م

أن َتهَؤ تلط ل لدخول تلمدرسة تٔبتدتبَة فإن  َتج  إلً دور روضة تْط ثل ، 

وفَهث َتم تكوَن خبرتت وتكتشثف مث حول  من تلبَبة وتلمجتمع. وتسثهم 

 رَث  تْط ثل فٍ عملَة تٖنتقثل تلتدرَجٍ للط ل من تلبَت للمدرسة. 

تلبرنثمج تلَومٍ لرَث  تْط ثل من ثٗث إلً أربع سثعثت  َستغرق

َومَثً وهٍ مدة زمنَة منثسبة لٓط ثل فٍ هذ  تلمرحلة. وٖ َقتصر تلبرنثمج 

تلَومٍ علً قضثء معظم تلوقت دتخل تلروضة ولكن عثدة مث َتثح تل رصة 

لٓط ثل لقضثء فترتت زمنَة خثرج تلروضة مثل زَثرتت ْمثكن عثمة مثل 

حدتبق وتلمتثحف وتلنوتدٌ تلرَثضَة وغَرهث من تْمثكن بهدف تنمَة إدرت  تل

 تلقَم تْخٗقَة وتٔجتمثعَة. وقد َمثرس تلط ل بع  تْنشطة مثل:

 أنشطة إعدتد طعثم -

 أنشطة تلهوتَثت وتلمهثرتت -

 أنشطة رسم وتلوَن -

 أنشطة تٖستمثع وتٔنصثت وتلتعبَر تل ردٌ                         -
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 هداف العامة لرٌاض الأطفالالأ

تسعً دور رَث  تْط ثل إلً تهَبة تْط ثل لٕنسجثم تلتثم مع تلبَبة 

تلمحَطة بهم وخلق تلتؤلف بَن تلط ل وتلبَبة تلمحَطة ب  وتكسثج تلط ل 

تلمهثرتت تلتٍ تسثعد  علً تدرت  تلم ردتت من حول . لذت فمن تْهدتف تلتٍ 

 -تسعً لهث دور رَث  تْط ثل:

تلتنمَة تلشثملة تلمتكثملة لكل ط ل فٍ تلمجثٖت تلعقلَة وتلجسمَة  .1

 .وتلحركَة وتٔن عثلَة وتٔجتمثعَة وتلخلقَة

تنمَة مهثرتت تْط ثل تللغوَة وتلعددَة وتل نَة من خٗل تْنشطة تل ردَة  .2

 .وتلجمثعَة وإنمثء تلقدرة علً تلت كَر وتٔبتكثر وتلتخَل

طرَق تلبرتمج وتلنشثطثت تلرَثضَة تلتٍ  تنمَة تلمهثرتت تلحركَة عن .3

 توج  نحو بنثء تلجسم تلسلَم.

 .تلتنشبة تٖجتمثعَة وتلصحَة تلسلَمة فٍ ظل تلمجتمع ومبثدب  وأهدتف  .4

تلط ل من أن َحقق ذتت  و تكوَن  تلتً تمكنتهَبة حثجثت ومطثلج تلنمو  .5

 .شخصَة سوَة

تلتعلَم تْسثسٍ ، وذل  تهَبة تلط ل للحَثة تلمدرسَة تلنظثمَة فٍ مرحلة  .6

  .عن طرَق تٔنتقثل تلتدرَجٍ من جو تْسرة إلً تلمدرسة

 دور الروضة فً التربٌة الغذائٌة 

توفر بَبة صحَة حتً َتمكن تْط ثل من ممثرسة تلعثدتت تلصحَة  .1

، وأن َتوفر  ، فَجج أن تكون تلقثعثت نظَ ة وجَدة تلتهوَة تلسلَمة
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، وفنثء َمثرس فَ  تْط ثل  ث  نظَ ة وصثبونمصدرللمَث  تلنقَة ودورتت مَ

 بع  تْنشطة تلحركَة.

توفر مجموعة متنوعة من تلبرتمج وتْنشطة تلخثصة بثلتربَة تلغذتبَة  .2

 .وتلصحَة لط ل تلروضة

عقد لقثءتت أو تجتمثعثت مع أولَثء تْمور لنشر ثقثفة تلتغذَة تلسلَمة  .3

 .وتلعثدتت تلغذتبَة تلصحَة

 الأطفال فً التربٌة الغذائٌة مهام معلمة رٌاض

تسهم فٍ تشكَل تتجثهثت إَجثبَة لدٌ أط ثلهث لممثرسة تلسلوكَثت  .1

 .تلغذتبَة تلصحَحة للمحثفظة علٍ صحتهم

تنوع فٍ تْنشطة تلتٍ تسثعد تْط ثل علٍ تكتشثف تلقَم تلخثصة  .2

 .بمظهرهم وأسلوج حَثتهم علٍ نحو إَجثبٍ

تلوتجج تطبَقهث فٍ لوحة أو تحر  علٍ وضع إحدي تلعثدتت تلصحَة  .3

ومن تلعثدتت تلمستحبة . كم هوم تتبنث  وتٗحظ  علٍ مدتر تلبرنثمج تلَومٍ

 .غسل تْسنثن بثل رشثة وتلمعجون بعد كل وجبة وخثصة بعد تٔفطثر وتلعشثء

تحر  علٍ ممثرسة تْط ثل للسلوكَثت تلغذتبَة تلصحَحة ولَس فقط  .4

 .معرفتهث أو ٖستمثع إلَهث

مجموعة من تلقص  تلتٍ تحوٌ م ثهَم ومعثرف جدَدة عن تلغذتء تقدم  .5

 .وأهمَت  وتنثقش أط ثلهث

توجَ  تْسرة لضرورة متثبعة تلط ل فٍ تطبَق وممثرسة بع  تلعثدتت  .6

 .تلغذتبَة تَٔجثبَة
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 السمات الواجب توافرها فً معلمة رٌاض الأطفال فً التربٌة الغذائٌة

ركن من أركثن تلعملَة تلتعلَمَة ْن تعتبر معلمة رَث  تْط ثل أهم 

، وَٖتوقف   وظَ تهث غَر مقصورة علٍ تلتعلَم بل هٍ مربَة بثلدرجة تْولٍ

إنمث علٍ    تؤثَرهث فٍ تْط ثل علٍ مهثرتتهث تل نَة وتتقثنهث للموتد تلعلمَة فقط

 تتجثهثتهث ومعتقدتتهث تلتٍ تنعكس علٍ تْط ثل تلذَن َعتبرونهث تلقدوة وتلمثل

. لذت ٖبد أن تتمتع معلمة رَث  تْط ثل ببع  سمثت تلشخصَة  تْعلٍ

  تلتثلَة:

 أن تتمتع بخل َة معرفَة جَدة. .1

أن تكون ملمة بخصثب  نمو تلط ل وبحثجثت  تلغذتبَة وبثلموتد تلغذتبَة  .2

 تلتٍ تلبٍ تل  تلحثجثت.

أن َكون لدَهث مهثرتت متخصصة فٍ تخطَط وتنظَم برتمج تلتثقَف  .3

 بٍ.تلغذت

أن تتمتع بصحة جَدة ومظهرًت نظَ ثً ومرتبث ومنظمث وجذتبث ْن تٖط ثل  .4

  . َتؤثرون بثلشكل تلخثرجٍ

أن تكون َقظة تتمتع بقدر من تلذكثء وتلقدرة علٍ تلت كَر وتلتصرف  .5

  تلسلَم بحَث تكون سرَعة تلبدَهة وتحسن تلتصرف فٍ تلحثٖت تلطثربة.

وبدقة تلمٗحظة    وتلقدرة علٍ تٖبتكثرَجج أن تتسم تَضث بسعة تْفق  .6

حتٍ تتمكن من تقََم تقدم أط ثلهث تلَومٍ وتستغٗل كل فرصة لمسثعدتهم 

   . علٍ تلنمو بشكل شثمل متكثمل



135 
 

أن تعتبر تْم جزءت أسثسَث فٍ تلعملَة تلتربوَة وتت ثعل معهث بثستمرتر   .7

 بإخثء وتحترتم

 الأطفال فً التربٌة الغذائٌة الوسائل التعلٌمٌة المعٌنة لمعلمات رٌاض

إن دور تلوسثبل تلتعلَمَة تلمعَنة هو جعل تلتعلَم شَبثً ملموسًث وعملَثً 

ومسلَثً من خٗل تلنظر وتلسمع وتٔكتشثف وتلعمل ، ذل  أن رإَة تْشَثء 

عن كثج وإكتشثف كَ َة عملهث َستقطج تٖهتمثم أكثر من مجرد تلقرأة عنهث 

 شثت أمتع من مجرد تٔستمثع إلً تلمحثضرتت.، وتٔشترت  فٍ تلمنثق

ولكٍ َكون تلتعلَم وتلتعلم فٍ مجثل تلتربَة تلغذتبَة فعثًٖ فَنبغٍ أن َتصل 

بثلسلو  بصورة محددة وعملَة وأن َنطبق علً تلحَثة تلوتقعَة ، وَمكن 

إستخدتم تلوسثبل تلمعَنة لتشجَع تْط ثل علً تلمشثركة فٍ تلحوترتت 

 ذتء وتلتغذَة.تلمتعلقة بثلغ

أنواع الوسائل التعلٌمٌة المعٌنة لمعلمات رٌاض الأطفال فً التربٌة 

 الغذائٌة

 -وهٍ تلتٍ تستخدم حثسة تلبصر وتعتمد علَهث وتشمل: وسائل بصرٌة: .1

 .تلصور تلثثبتة وتشمل تلصور تلعثدَة وتلشرتبح 

 .تلملصقثت 

 .تْشَثء وتلنمثذج وتلعَنثت 

 .تلسبورة 
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 . لوحثت تلعر 

 .تللوحثت تلمصنوعة من تلقمثش 

 -وهٍ تلتٍ تستخدم حثسة تلسمع وتعتمد علَهث وتشمل: وسائل سمعٌة: .2

 .تلتسجَٗت تلصوتَة 

 .تلرتدَو 

 .تلمكبرتت تلصوتَة 

تلسمع وتعتمد و تٍ تلبصروهٍ تلتٍ تستخدم حثس وسائل سمعٌة وبصرٌة: .3

 -علَهث وتشمل:

 .أفٗم تلكرتون وتلرسوم تلمتحركة 

  وتلمسرحَثت وَ ضل تٔستعثنة بثلشخصَثت تلكرتونَة عرو  تلعرتبس

 تلمحبوبة عند تْط ثل.

 .أغثنٍ تْط ثل 

 .تلبرتمج تلتعلَمَة 

 .مسلسٗت تْط ثل 

وهذ  تْلعثج تجعل تستقبثل تلمعلومة أمرًت جذتبثً ومسلَثً ألعاب تعلٌمٌة تثمٌفٌة:  -0

 ومن هذ  تْلعثج تلتٍ تحمل رسثبل تثقَ َة:

  لعبة تلسلم وتلثعبثن وفَهث َستخدم تلوقوف علً خثنة تلعثدتت تلسلَمة

كتعزَز إَجثبٍ للصعود ، بَنمث تلوقوف علً خثنة تلعثدتت تلسلبَة تلخثطبة 

 كتعزَز سلبٍ للرجوع. 

 .ٗألعثج تلورق وتشمل بطثقثت لعج فٍ تلتعرف علً مجموعثت تلغذتء مث 

 .ٍتْلغثز كلعبة كلمة تلسر أو عروست 
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 "سنوات 5 -2تغذٌة الأطفال فً سن ما لبل المدرسة "

مرحلة تلط ولة هً تل ترة تلتكوَنَة تلحثسمة من حَثة تل رد ، وذل  ْنهث 

تل ترة تلتٍ َتم فَهث وضع تلبذور تْولً للشخصَة وتلتٍ تتبلور وتظهر 

تل رد ، وهً تل ترة تلتٍ َكون فَهث تلط ل فكرة مٗمحهث فٍ مستقبل حَثة 

ً محددتً لذتت  تلجسمَة وتلن سَة وتٔجتمثعَة بمث  وتضحة عن ن س  ، وم هومث

 .َسثعد علً تلحَثة فٍ تلمجتمع ، وَمكن  من تلتكَف تلسلَم مع ذتت 

تلمرحلة أهمَتهث فً تلتنمَة تلشثملة وتلمتكثملة للط ل فٍ تلمجثٖت  ولهذ 

، وتلجسمَة ، وتلحركَة ، وتٖن عثلَة ، وتلخلقَة ، وتلدَنَة وتلتنشبة  تلعقلَة

تٔجتمثعَة تلسلَمة فٍ ظل قَم تلمجتمع ، ومبثدب  ، وأهدتف  وتلبَة حثجثت 

تلنمو ومطثلب  تلخثص  بهذ  تلمرحلة لتمكَن تلط ل من أن َحقق ذتت  

 ع تلمجتمع.ومسثعدت  علً تكوَن تلشخصَة تلسوَة تلقثدرة علً تلتعثمل م

تبدأ هذ  تلمرحلة بعد سن تل طثم أٌ من سنتَن إلً عمر ست سنوتت ، 

وعثدة مث َكون تلط ل فٍ مصثحبة تْم فٍ تلمنزل أو مث َحل محلهث عند 

غَثبهث أو فٍ حضثنة ذتت مستوي جَد. وتعد هذ  تل ترة من أحرج فترتت 

تل ترة َبدت تلط ل عمر تلط ل، وخثصة بثلنسبة للتغذَة ، إذ أن  خٗل هذ  

بثٖستغنثء عن لبن تْم، وتحل تْطعمة تٖعتَثدَة محل لبن تْم بشكل كثمل، 

لذت َجج أن تعطً للط ل تْطعمة تلتٍ تضمن تزوَد  بثلعنثصر تلغذتبَة 

 .تلربَسَة وبنسج منثسبة لعمر  وٖحتَثجثت  تلَومَة منهث
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: مرحلة تلط ولة هذت وَمكن تقسَم تْط ثل فٍ هذت تلسن إلً مرحلتَن

سنوتت وستة أشهر، مرحلة  4 - 2من سن  the toddlger stage تلمبكرة

 .سنوتت 6 -4من سن  the preschool stage مث قبل تلمدرسة

 أهمٌة التغذٌة للاطفال فً مراحل الروضة والمدرسة 

ً فٍ مجتمعثتنث  ً كبَرتً من تلسكثن خثصث أوٖ: َمثل تلطٗج فٍ تلسن تلمدرسٍ قطثعث

  تٔسٗمَة.

ثثنَث: تتمَز هذ  تل بة بثلنمو وتلتطور تلسرَع سوتء كثنت بدنَة أو ن سَة أو تجتمثعَة 

  ممث َجعلهم عرضة للعدَد من تلمشثكل تلصحَة

ثثلثث ً: َقضٍ تلطٗج سثعثت طوَلة من َومهم فٍ تلمدرسة ممث َكسبهم عثدتت غذتبَة 

  جدَدة

َلقً علَهم من معلومثت مع تقلَد سلوكَثت  رتبعثً: تلمجتمع تلطٗبٍ معد لسمثع مث

  تلذَن َكبرونهم من تلزمٗء وتلمعلمَن

 أثر التغذٌة فً تكوٌن شخصٌة الطفل فً مرحلة ما لبل المدرسة

وفٍ هذ  تلمرحلة َتعلم تلط ل من خٗل تلغذتء تلتقََم تلصحَح لٓشَثء 

وتلتعبَر عن تلذتت بثعطثء  هذ  تل رصة فٍ تنوَع غذتب  وتلسمثح ل  بتنثول 

تلطعثم بم رد  دون تدخل تْم. مع مرتعثة تعوَد تلط ل تلذوق تلسلَم بثختَثر 

لً تلطعثم ، فهو أدوتت تْكل تلجذتبة ، وتستخدتم حوتس  فٍ تلتعرف ع

َتعرف علً تْلوتن ، ورتبحت  ، وطعم  ، وملمس  ممث َسثعد  علً تلنمو 
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تلصحٍ للحوتس وتلذٌ َعتبر عنصرًت هثمًث لمدركثت تلعثلم من حول . وَجج 

 تعوَد تلط ل كذل  علً تنثول تلطعثم فٍ جو صحٍ نظَف. 

 الغذاء لطفل الروضة اهمٌة

 .َسثعد تلغذتء علً بنثء جسم تلط ل .1

 َقوم تلغذتء بتعوَ  مث َتلف من تنسجة تلجسم. .2

إمدتد تلط ل بثلطثقة حتً َستطَع تلط ل تن َقوم بموتجهة متطلبثت تلحَثة  .3

بحَوَة تٔمدتد بثلطثقة حتً َستطَع تلط ل تن َقوم بموتجهة متطلبثت تلحَثة 

 بحَوَة.

 تلمحثفظة علً صحة وسٗمة تلط ل، وتنتظثم سَر تلعملَثت تلحَوَة. .4

 فً مرحلة الطفولة وتاثٌرها على السلون الغذائًادات الغذائٌة الع

أدي تلتغَر تٖقتصثدٌ وتٖجتمثعٍ تلسرَع فٍ تِونة تْخَرة إلً تغَرتت 

تنعكس علً تلحثلة تلصحَة للمجتمع وهذت بدور   كبَرة فٍ تلعثدتت تلغذتبَة

 إٖوأصبح تلجَل تلجدَد ٖ َتنثول تل وتك  وتلخضروتت تلطثزجة ، وتلتغذوَة

وقد حل مكثنهث تلمشروبثت تلغثزَة وشرتبح تلبطثطس تلمقلَة  تنثدرً 

إضثفة إلً تلوجبثت تلخ َ ة  ، وتلشكوٖت  وتلتٍ أصبحت من تْغذَة تلربَسَة

ذتبَة وٖ تلتٍ َتم تنثولهث عدة مرتت فٍ تلَوم وهٍ أغذَة فقَرة فٍ قَمتهث تلغ

 . توفر تلمتطلبثت تلغذتبَة تلَومَة
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من تلنثحَة تلصحَة إلً أنهث  تَٔجثبَة ثلعثدتت تلغذتبَةغرسوترجع أهمَة 

من تلعوتمل تلهثمة تلتٍ تسثعد علً تٗفٍ تنتشثر سوء تلتغذَة خثصة فٍ 

َتمَز تْط ثل فٍ مرحلة تلط ولة تلمبكرة )رَث  تْط ثل( .تلمجتمعثت تلنثمَة

بؤن  إذت وُجد فٍ مجثل إجتمثعٍ َتؤثر ب  وَإثر فَ  وهو فٍ هذت َستطَع أن 

تكوَن إتجثهثت  وسلوك . لذت َمكن تلتؤثَر َتعلم أنمثطث سلوكَة تسثعد  علً 

و  علً عثدتت تلط ل تلغذتبَة إمث بتعدَل بع  تلسلوكَثت أو إضثفة سل

 غذتبٍ جدَد.

إن تٔلمثم بؤسس تلتغذَة تلسلَمة لدي معلمثت ومشرفثت رَث  تْط ثل 

َسثعد فٍ عملَة تعدَل تلسلو  تلغذتبٍ تلخثطا أو تكوَن أنمثط وسلوكَثت 

 غذتبَة سلَمة لدي تْط ثل.

 مة للطفلاعلى الصحة العالخاطئة تأثٌر العادات الغذائٌة 

فقد تإدٌ تلعثدتت للط ل وتإثر تلعثدتت تلغذتبَة علً تلصحة تلعثمة 

 -منهث:وتلغذتبَة تلخثطبة إلً تٔصثبة بؤمرت  سوء أو نق  تلتغذَة 

تٔقٗع عن تنثول بع  تلوجبثت مثل وجبة تٔفطثر أو تلعشثء ممث َحرم  .1

 تلط ل من تلحصول علً تحتَثجثت  تلغذتبَة تلضرورَة.

تْط ثل بثْنَمَث )فقر تلدم( تلنثتج عن نق  تلحدَد بة تلعدَد من ثصإ .2

 نتَجة تلعزوف عن تنثول تللحوم تلحمرتء وتْطعمة تل قَرة فٍ عنصر تلحدَد.

وفَتثمَن د َإدٌ إلً تٔصثبة  لبثن ومنتجثتهثعدم تنثول تٖحتَثج من تْ .3

 وتشو  تْسنثن وتسوسهث. بثلكسثح ولَن تلعظثم
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عدم تنثول تٖحتَثج تلَومٍ من تللحوم َإدٌ إلً تٔصثبة بنق  تلنمو  .4

 وتلضعف تلعثم.

تٖسرتف فً عدم تنثول تْطعمة تلغنَة بثلحدَد َإدي تلً نق   .5

تٖكسجَن تلذي َست َد من  تٖنسثن فً أكسدة تلموتد تلغذتبَة للحصول علً 

 تلطثقة تلٗزمة.

 وتك  تلغنَة بثْلَثف تنخ ث  محتوي تلوجبثت من تلخضروتت وتل .6

 وتلعنثصر تلهثمة ممث َعرضهم لٕصثبة بثٔمسث  وأمرت  سوء تلتغذَة.

تنثول تلحلوي أو تل طثبر بَن تلوجبثت ، وتٖكثثر من تلمشروبثت تلغثزَة  .7

أو تلشثي مع زَثدة تحلَت  بثلسكر أو أكل تلشَكوٖت  وكلهث تإدي تلً تلسمنة 

٪ منهم َصثبون بضََق تلشرتََن 60، وتلتً تإدي إلً ترت ثع ضغط تلدم 

 وتصلبهث بثٖضثفة تلً عدم تنتظثم ضربثت تلقلج.

كثرة تنثول تْطعمة تلمحمرة وتلمقلَة ممث َإدٌ إلً تٔصثبة بثلسمنة ومث  .8

 َتبعهث من أضرتر.

تٖعتمثد علً تْرز تْبَ  تل قَر فٍ فَتثمَن تلثَثمَن َإدٌ إلً  .9

 .تٔصثبة بثلبرٌ برٌ

علً تلمعلبثت وتلعصثبر تلمح وظة َإدٌ إلً تٔصثبة بؤعرت  تٖعتمثد  .10

 نق  فَتثمَن ج.

تْلوتن تلصنثعَة تلموجودة فٍ تلمشروبثت تلغثزَة وتلمصثصثت أثبتت  .11

فٍ وظثبف تلكبد وتإدٌ إلً تٔصثبة بثْورتم عًث تلدرتسثت أنهث تسبج ترت ث

 .تلسرطثنَة
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فٍ تلعدَد من تْطعمة زَثدة تستهٗ  تٔضثفثت تلغذتبَة تلمستخدمة  .12

وتلمشروبثت تلمخصصة لٓط ثل تسبج إصثبتهم بتقلبثت مزتجَة ونوبثت 

عصبَة وتغَرتت سلوكَة حثد ، بثٔضثفة إلً أمرت  تلحسثسَة خثصة 

 .حسثسَة تلجلد وتلصدر

تعوَد تْط ثل علً تنثول تلطعثم أمثم تلتل ثز أو تلكمبَوتر من أسبثج  .13

 .زَثدة تلوزن وتلسمنة

 فً مرحلة الطفولة ٌجابٌةالعادات الغذائٌة الإ

ضرورة تنظَم فترتت تلطعثم وذل  لتنظَم عملَثت تلهضم وتلتمثَل  .1

 تلغذتبٍ.

طرَقة تنثول تلطعثم فَجج تن نتنثول تلطعثم فً مدة منثسبة من تلوقت  .2

وذل  بتنظَم موتعَد تلنوم وتلصحَثن فَجج تن َستَقظ فً وقت مبكر لَكون 

 ومتثح لتنثول وجبة تٖفطثر. عند  وقت كثفً

عثدة تنثول وجبة تٔفطثر صبثحًث وهٍ من أهم وأبرز تلعثدتت تلصحَة  .3

لتمد  بثلطثقة تعودهث وعدم إهمثلهث فثلط ل فٍ حثجة ضرورَة تلتٍ َنبغٍ

، كمث أنهث تلعج دورًت حَوَثً فٍ تطوَر تلقدرتت تلتعلَمَة وتْدتء وتلنشثط 

  .تلذهنٍ

للمحثفظة علً تلنمو من تْمور تلهثمة تعوَد تلط ل علً تنثول تللبن  .4

، لذت َجج تلتؤكَد علً تخصَ  حصة من تللبن تلسلَم للعظثم وتْسنثن

 .)كوج زبثدٌ( فٍ وجبة تل طور فٍ تلحضثنة
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فثلغذتء تلمتوتزن هو تلذي َحتوي علً جمَع تٖنوتع تنوَع مصثدر تلغذتء .5

ثت وكربوهَدرتت ودهون مع خضروتت طثزجة تلضرورَة للجسم من بروتَن

تحتوي علً كمَة كثفَة من تل َتثمَنثت وتلمعثدن وتٖلَثف وكمَة كثفَة من 

 تلمثء.

تنثول تلسلطة مع تلطعثم وتلمكونة من بع  أنوتع تلخضرتوتت تلطثزجة  .6

بحَث تكون جزءًتأسثسَثً من محتوَثت تلوجبة، ْنهث غنَة بثل َتثمَنثت 

بثْلَثف تلغذتبَة تلتٍ  أنهث غنَةوتلعنثصر تلمعدنَة تلم َدة لجسم تلط ل ، كمث 

  .وتمنع تٔمسث  تعطٍ حجمًث للوجبة تلغذتبَة

تلتٍ َجج  أهم تلعثدتت تلغذتبَة تلصحَةمن  قبل تِكلتنثول طبق تلحسثء  .7

بثل َتثمَنثت وتْحمث  تْمَنَة تلضرورَة تعوَدهث للط ل ْنهث َمد تلجسم 

 للجسم ، كمث َسثعد فٍ عملَة هضم تلغذتء وتْست ثدة من تلعنثصر تلغذتبَة.

محمودة إذ إن عثدة تنظَف تْسنثن بعد تنثول تلطعثم من تلعثدتت تل .8

تنظَف تْسنثن تلمستمر ولو بمجرد تلمثء وحد  عن طرَق تلمضمضة تك ل 

تستمرترَة نظثفة تل م وتعمل علً حمثَة تلجسم ووقثَت  من كثَر من 

 تْمرت .

ممثرسة تْط ثل بع  أنوتع تلرَثضثت أو تْنشطة تلمستمرة وتلتٍ من  .9

 وتجدد نشثط  وحَوَت . خٗلهث َتم تلمحثفظة علً تللَثقة تلبدنَة لجسم 

 الخصائص العامة الممٌزة للأطفال فً مرحلة ما لبل المدرسة

تتطور خوت  تلنمو لدي تْط ثل فٍ هذ  تلمرحلة بدرجة عثلَة ، وَحدث 

تطور تلنمو فٍ جمَع تٔتجثهثت تلجسمَة وتلعقلَة وتٔجتمثعَة. وتعرف 
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بمرحلة تلنمو تللغوٌ سنوتت  4 – 3تل ترة تْولً من هذ  تلمرحلة من سن 

سنوتت  تتطور خوت  تلنمو  6 – 4وتللعج تلخَثلٍ ، وفٍ تل ترة من سن 

 – 2إلً تلت كَر تلحدسٍ.وتبلف تلزَثدة فٍ وزن تْط ثل فٍ هذ  تلمرحلة من 

كَلوجرتم سنوَثً ، وَتمَز تلنمو تلجسمٍ فٍ هذ  تلمرحلة ببع  تلظوتهر  3

  فٍ مرحلة تلرضثعة حَث تقل من أهمهث أن َكون تلط ل أقل سمنة من

تلمنطقة تلدهنَة فٍ تلمنطقة حول تلخصر وَقل حجم تلبطن وَبدو تلط ل أطول 

وتطول تلرقبة وتلذرتعَن وتلسثقَن ، وَصَر حجم تلرأس أصغر بثلنسبة 

 للجسم تلكلٍ.

 خصائص الأطفال فً عمر ثلاث سنوات

َمكنهم من تلمشٍ  خٗل تلسنة تلثثلثة تزدتد قوة تلعضٗت عند تْط ثل ممث

مسثفثت أطول وَسثعدهم عل تلجرٌ وتلحركة. وفَهث َمَل تْط ثل إلً 

تٔستمثع إلً تلقص  تلقصَرة تلتٍ تتَح ل  فرصة تلتخَل. وَسعً تلط ل فٍ 

هذ  تلسنة إلً أن َكون محور تٖهتمثم عند تْم أو تلمشرفة وَشعر بثلغَرة 

تِخرَن ، وتزدتد رغبت  فٍ من تِخرَن وَبدأ فٍ تلتدرج فٍ تللعج مع 

إكتشثف تلمحَط ب . وَبدأ تلتطور تللغوٌ عند تلط ل فٍ تٔزدَثد وتزدتد 

قدرت  علً تكوَن جمل صحَحة. وَبدأ فٍ تٔعتمثد علً ن س  فٍ تنثول 

تلطعثم حَث َمكن  تستخدتم َد  جَدًت ، وَمكن  تختَثر طعثم  بن س  .. لذت 

َمة وتٖتجثهثت تَٔجثبَة ٖختَثر تلغذتء َمكن غرس تلعثدتت تلغذتبَة تلسل

 تلجَد.
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 لسماع المصص وٌتخٌل الشخصٌات والأحداث الطفل فً سن الثالثة ٌمٌل

https://www.google.com.eg/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ftwitter.com%

2Fkholoud_forkids&psig=AOvVaw3jp66xYXKHUxOlew6Shyv8&ust=163443

source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCPieuMvWzfM0569508000&

CFQAAAAAdAAAAABAE 

 

 خصائص الأطفال فً عمر أربع سنوات

خٗل تلسنة تلرتبعة من تلعمر تتطور تلمهثرتت تلعضلَة لدي تلط ل فَتمكن 

من تلق ز وتلجرٌ وتستخثم تلَدَن وتْرجل فٍ تللعج بثلكرة ، وَزدتد نمو 

تلضٗت تلدقَقة وَبدأ فٍ تستخدتمهث فٍ مس  تلقلم للكتثبة وتل رشثة للرسم. 



147 
 

تْشَثء وَتطور تلنمو  وَتطور تلنمو تٔدرتكٍ عند تلط ل ل هم تلعٗقثت بَن

تٖجتمثعٍ عند تلط ل وَمَل للعج تلتعثونٍ مع تْط ثل. وَتطور تلنمو 

 .  تللغوٌ وَمكن  تستَعثج أكثر من لغة 

 

 الطفل فً سن الرابعة ٌمٌل للعب التعاونً

https://www.annahar.com/ContentFiles/43249Image1.jpg?version=

282777 

 

 خمس سنواتخصائص الأطفال فً عمر 

فٍ تلسنة تلخثمسة َكون تلط ل دتبم تلنشثط وتلحركة وَمكن  ممثرسة 

تْلعثج تلتٍ تحتثج ٖتزتن عضلٍ وعصبٍ مثل تلمشٍ علً أطرتف تْصثبع 
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وتلق ز ، َمَل لٓلعثج تلتٍ تعتمد علً تلقدرتت تلعقلَة كثل   وتلتركَج ، َزدتد 

ثلدتبرة. َمكن  تمََز تلطعم نمو تلعضٗت تلصغَرة فَتمكن من رسم تْشكثل ك

 وتلحكم علً تْطعم تلمختل ة وتلروتبح وتلملمس ، وَمَز تْلوتن وتْصوتت  .  

 

 الطفل فً سن الخامسة ٌمٌل لألعاب الفن والتركٌب

https://dashboard.supermama.me/photos/93977/5e2998

8bf1627.jpg 
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للنمو فٍ مرحلة رَث  تْط ثل ومن خٗل مث سبق َمكن إَضثح تلخصثب  تلعثمة 

 -فَمث َلٍ:

 أولاً: من الناحٌة الجسمٌة الحركٌة

 تلط ل فٍ هذ  تلمرحلة سرَع تلنمو. .1

كثَر تلحركة َحج تللعج وتلنشثط وَعتمد علً تلعضٗت تلكبَرة أمث نمو  .2

تلعضٗت تلصغَرة فَتؤخر قلَٗ فنجد أن تلعضٗت تلكبَرة كعضٗت تْرجل 

ت تلصغَرة كعضٗت أصثبع تلَد لذت َجج تٔقٗل من تنمو أكثر من تلعضٗ

 تْنشطة تلتٍ تستخدم تلَد وتٔكثثر من تْنشطة تلتٍ تستخدم تْرجل.

 َتمَز بثلتمركز حول تلذتت. تلط ل فٍ هذ  تلمرحلة .3

تلبنَن فٍ سرعة تلنموفَجج تجنج تلمقثرنة بَن  َٗحظ ت وق تلبنثت علً .4

 َة تلدقَقة وتلصغَرةتلبَن وتلبنثت فً تلمهثرتت تلحرك

تلجسم ولكن عظثم تلرأس  تزدتد قدرت  علً تلتحكم و تٖتزتن لنمو عظثم .5

 لَنة

بك ثءة ، كمث َٗحظ  بك ثءة َستطَع تستخدتم َدَ  َستطَع تستخدتم َدَ  .6

تستخدتمهللَد تلَمنً تكثر من تلَسري ومن تلم ضل عدم تجبثر تلط ل علً 

تستخدتم َد مخثل ة تذت كثن َستخدم َد تٖخري لبٗ َجعلة َشعر بثلغرتبة 

 وتلعصبَة وتلقلق وَجعلة َتعر  لمشكٗت توتفقَة 

 َعتمد علَهث فٍ معرفة تلعثلم من حول  حوتس  هٍ تْسثس تلذٌ .7

َتمَز بطول تلنظر و َري تْشَثء تلبعَدةبدرجة أوضح من تلقرَبة و  .8

 َري تْشَثء تلكبَرة كذل  أوضح من تلصغَرة
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 الناحٌة العملٌة ثانٌاً: من

 َدر  تلكلَثت ثم تلجزبَثت .1

 تتضح تل روق تل ردَة من تلنثحَة تللغوَة .2

 .تلت كَر و تلتذكر و تلتخَل تزدتد قدرة تلط ل علً .3

فَجج توفَر بَبة متنوعة وتسعة حتً تتَح تمكثنَة حج تٖستطٗع  .4

 تل ح  وتلتجرَج

 قدرت  علً تلتركَز ضعَ ة ، سرَع تلملل وَحج تلتغََر .5

تلقدرة علً تلعد )دتخل دتبر  تلخمسة( فتوفَر تللعج تلمصنعة خصَصث  .6

 للعد

 وتلبحث كثَر تْسبلة وعند  مَل كبَرلحج تٔستطٗع .7

تلمجردة ولذت فهوت َعتمد علً حوتس  فً ٖ َدر  تلمعنوَثت أو تْشَثء  .8

 تكتسثج تلمهثرتت وتلخبرتت

تلزمن وتلمكثن وتلكم تٖ إن  تزدتد قدرت  علً تكوَن تلمدركثت وم ثهَم .9

 َتؤخر إدرتك  لٓوزتن

 ثالثاً: من الناحٌة الإنفعالٌة

كثَر تٖن عثٖت فَجج ت هم هذ  تٖن عثٖت وتنوعهث وحدتهث ٖن هذت  .1

 طبَعً.

دَة صرتع تن ثلً دتخلً عمَق )تلعنثد وتلبكثء تلكثَر( فتتجنج َكون ل .2

تصدتر تٖوتمر وتلنوتهً بثلقمع وتلعنف وتهَبة تلجو تلمنثسج ٖشبثع حثجثتة 
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من تلنشثط وتلشعور بثٖمن وتلعنف ولعٗج نوبثت تلغضج بثلبكثء هو تن  

 َتر  تلط ل لن سة حتً َهدت َٖعثقج وٖ َستجثج لرغبتة.

ن تٖط ثل فنشج كل ط ل علً حد  ولَس علً تلمٓ وعدم تلغَرة م .3

 تلمحثبث .

َجج ط ل هذة تلمرحلة تلمرح وتلتشجَع فً تللعج فَجج تٖعتنثء ب   .4

 وذل  بثلتعزَز تلل ظٍ )برتفوت( ، )هثبل( ، )شثطر(.

 رابعاً: من الناحٌة الإجتماعٌة

وَتقم  َبدأ تلط ل فٍ تمََز تْدوتر بَن تْم وتْج وتْخوة  .1

 تلشخصَثت.

تلمقبول وغَر تلمقبول  َتدرج تلط ل فٍ تلقدرة علً تمََز تلسلو  .2

 تجتمثعَث.

تلنمو تٔجتمثعٍ مثل حج تلسَطرة و تلقَثدة  تظهر علً تلط ل بوتدر .3

  وتلكرم وتْنثنَة ولهث أثرهث فٍ نموهثٖجتمثعٍ.

  َتوقف علً أسلوج تلمعثملة تلتٍ َتلقثهث. نمو تلط ل تٖجتمثعٍ .4

 الاحتٌاجات الغذائٌة لأطفال فً مرحلة رٌاض الأطفال

 جدَدًت نظثمًث حَثت  تؤخذ تلروضة إلً تلذهثج فٍ تلط ل َبدأ أن بمجرد

 علً لمسثعدتهم تلَوم طوتل منتظم بشكل تلطعثم تنثول تْط ثل إلً فَحتثج

 وجبثت تلتعلم. لذت تقدم أثنثء تلتركَز علً وقدرتهم نشثطهم علً تلمحثفظة

منتظم ، وتعتبر هذ  تلمرحلة هٍ مرحلة تلحكم  بشكل خ َ ة ووجبثت ربَسَة
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تلمضبوط لكمَة تلطعثم تلتٍ َتنثولهث تلط ل فٗ َجبر علً تنثول تلمزَد من 

 -تلطعثم ، وفٍ هذ  تلمرحلة َنصح بتقدَم تلوجبثت علً تلنحو تلتثلٍ:

 َرُتعً تقدَم تلوجبثت عثلَة تلسعرتت. .1

ة تلحجم حَث ٖ تستوعج معدة تلط ل تلكمَثت أن تكون تلوجبة مركز .2

 تلكبَرة من تلطعثم.

 تعدد تلوجبثت وعدم تٔكت ثء بثٗث وجبثت فٍ تلَوم. .3

أن َكون محتوي تلوجبثت كثفٍ من تْغذَة تلغنَة بثلسعرتت وتلبروتَن  .4

 حتً ٖ تحدث أمرت  سوء تلتغذَة.

جنج حدوث َرُتعً تنثول تل وتك  وتلخضر تلطثزجة كمصدر لٓلَثف لت .5

 إمسث . 

تلحر  علً تنثول كمَة كثفَة من تلمثء ،خثصة شرج كوج مثء صغَر  .6

 علً تلرَق.

مع تٔهتمثم بثلعثدتت تلسلَمة كثلعنثَة بنظثفة وغسل تلَدَن قبل وبعد تْكل 

، وغسل تل م وتْسنثن. وفٍ تل  تلمرحلة تحدد تٔحتَثجثت تلغذتبَة للط ل من 

ْمٗح تلمعدنَة وتل َتثمَنثت تبعثً لعدة عوتمل عنثصر تلطثقة وتلبروتَن وت

 هٍ:

 تْنشطة تلتٍ َمثرسهث تلط ل   -معدل تلنمو                      -

 تلحثلة تلصحَة                  -
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 احتٌاجات الطالة

نظرًت لمث َتمَز ب  تْط ثل فٍ هذ  تلمرحلة من تلنشثط وتلحركة فَجج أن 

للسعرتت ، وَقدر متوسط تحتَثجثت تلط ل تحتوٌ وجبثتهم علً مصدر عثلٍ 

سعر َومَثً ، وَجج تجنج تْغذَة تلعثلَة فٍ محتوتهث  1600للطثقة بحوتلٍ 

من تلسكرَثت وتلدهون مثل تلحلوي وتلشَكوٖت  وتلشبسٍ وتلعصثبر تلمحٗة 

بكمَثت عثلَة من تلسكر وكذل  تلمشروبثت تلغثزَة وتلتٍ تإدٌ إلً حدوث 

ذَة تلمثثلَة وتلتٍ تمد تلط ل بثلطثقة تلٗزمة ل  تلحبوج تلسمنة. ومن تْغ

 ومنتجثتهث كثلخبز وتلبسكوَت وتْرز وتلمكرونة وتلكورن فلَكس.

 احتٌاجات البروتٌن

تعتبر هذ  تلمرحلة مرحلة نمو سرَع َقوم فَهث تلجسم ببنثء أنسجت  

 – 2وتلعضٗت وتلتٍ َدخل فٍ تكوَنهث تلبروتَن ، وَحتثج تلط ل حوتلٍ 

جم بروتَن َومَثً. ومن  40جم بروتَن / كجم من وزن  أٌ مث َعثدل  2.5

أهم مصثدر تلبروتَن تْلبثن ومنتجثتهث ، تللحوم ، وتلدوتجن وتْسمث  ، 

 وتلبَ  ، تلبقول. 

 احتٌاجات الفٌتامٌنات

تعُد تل َتثمَنثت من تلعنثصر تلضرورَة لجسم تلط ل فٍ هذ  تلمرحلة 

لعدَد من تل َتثمَنثت تلهثمة تلٗزمة لسٗمة ووقثَة تلجسم فَحتثج تلط ل إلً ت

 من تْمرت  وخثصة:
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فَتثمَن )أ( تلٗزم لٕبصثر ولسٗمة تلعَن من تٔصثبة بمر  تلعمً  .1

 تللَلٍ.

فَتثمَن ) د ( تلٗزم لٕست ثدة من تلكثلسَوم وسٗمة تْسنثن وتلعظثم  .2

 ومنع تٔصثبة بمر  تلكسثح.

 زم لحمثَة تلجسم من مر  تٔسقربوط.فَتثمَن ) ج ( تلٗ .3

مجموعة فَتثمَن ) ج ( تلمركج تلٗزمة ٔتمثم عملَثت تلتمثَل تلغذتبٍ  .4

 وبنثء تلبروتَن.

  احتٌاجات العناصر المعدنٌة

من أكثر تلعنثصر تلمعدنَة تلتٍ َحتثجهث تلجسم تلكثلسَوم تلٗزم 

لتكوَن تلعظثم وتْسنثن ، تلحدَد تلذٌ َدخل فٍ تكوَن هَموجلوبَن تلدم 

 وكرتت تلدم تلحمرتء. 

 الوجبات الغذائٌة التً تمدم لأطفال رٌاض الأطفال

بَة ، َتنثول تلبرنثمج تلَومٍ فٍ رَث  تْط ثل تنثول تلط ل لوجبة غذت

وَرتعً أن تكون هذ  تلوجبة صحَة ومتوتزنة ومن موتد غذتبَة طثزجة 

تحتوٌ علً تلعنثصر تلغذتبَة كثملة بمث َضمن للط ل تلنمو تلمتوتزن. وهنث  

 بع  تْسس تلتٍ َجج مرتعثتهث عند عمل تلوجبثت:

تلتنوَع ٖزم عند إعدتد تلوجبثت للط ل من تلنثحَة تلصحَة للحصول  .1

عنثصر تلغذتبَة تلٗزمة لجسم  ، ومن تلنثحَة تلن سَة ْن  َسثعد علً جمَع تل
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علً فتح شهَة تلط ل وعدم ن ور  من تلطعثم تلمتكرر. وَكون تلتنوع علً 

مدتر تْسبوع وكذل  خٗل تلَوم تلوتحد حَث َرتعً عدم تكرتر تلصنف 

 تلوتحد خٗل ن س تلَوم.

، فوفرة تْلوتن فٍ  تعدد تْلوتن من خٗل تعدد تلخضروتت تلطثزجة .2

تلخضروتت تمكننث من تقدَم تلطعثم بصورة شَقة وجذتبة كم أنهث تعد وسَلة 

 لتعرف تلط ل علً تْلوتن.

َجج مرتعثة تْصنثف تلتٍ تحتثج إلً مضف ْن كثرة تنثول تْطعمة  .3

تلتٍ ٖ تحتثج إلً مضف تجعل تلط ل َمَل إلً تلكسل فٍ مضف تلطعثم. أمث 

 فَرتعً طهَهث جَدًت حتً َسهل مضغهث وبلعهث.بثلنسبة للحوم 

( أكوتج  3 – 2َرتعً أن َحصل تلط ل علً حصت  من تللبن َومَثً )  .4

َومَثً ، وفٍ حثلة رفض  تنثول تللبن َمكن أن َقدم كصنف حلو مثل تلمهلبَة 

 أو تلكستردة أو تلجَلٍ.

 سنوات 6 – 2نماذج لوجبات ٌوم كامل للأطفال من سن 

 منخفضة التكلفة:أولا: وجبات 

 1نموذج 

 إفطار: 

كوج  –ملعقة كبَرة فول مدمس بثلزَت  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 ثمرة طمثطم صغَرة أوخَثر –لبن متوسط 



156 
 

 بٌن الوجبات:

 ملعقة كبَرة من خلطة تلعدس وتلدقَق وتلطحَنة  2

 غداء:

عجة )بَضة + ربع حزمة  –طبق صغَر أرز مطهٍ  –ربع رغَف بلدٌ 

 ثمرة صغَرة طمثطم أوخَثر  –طبق صغَر من خضثر تلموسم  –بقدونس( 

 عشاء:

قطعة  -قطعة جبن أبَ  فٍ حجم تلنستو  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 ثمرة صغَرة طمثطم أوخَثر. –حٗوة طحَنَة فٍ حجم تلبَضة 

 لبل النوم:

 كوج لبن متوسط

------------------------------------------------------------------------------- 

 2نموذج 

 إفطار: 

 2 –ملعقة كبَرة فول مدمس بثلزَت  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 ثمرة طمثطم صغَرة أوخَثر –ملعقة كبَرة عسل أسود 

 غداء:
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طبق صغَر من خضثر   –طبق صغَر أرز مطهٍ –ربع رغَف بلدٌ 

 ثمرة صغَرة طمثطم أوخَثر  –تلموسم 

 عشاء:

قطعة حٗوة طحَنَة فٍ حجم تلبَضة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 ثمرة صغَرة طمثطم أوخَثر. –قر  طعمَة  2عدد  –

 لبل النوم:

 كوج لبن متوسط

------------------------------------------------------------------------------- 

 ثانٌاً: وجبات متوسطة التكلفة:

 1نموذج 

 إفطار: 

 –عجة )بَضة + ربع حزمة بقدونس(  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 ثمرة طمثطم صغَرة أوخَثر

 غداء:

 –قطعة لحم فٍ حجم تلبَضة   –طبق صغَر أرز مطهٍ  –ربع رغَف بلدٌ 

 ثمرة صغَرة طمثطم أوخَثر  –طبق صغَر من خضثر تلموسم 
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 بٌن الوجبات:

 ثمرة صغَرة طمثطم أوخَثر –كوج زبثدٌ 

 عشاء:

ثمرة صغَرة  –قطعة جبن فٍ حجم تلبَضة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 طمثطم أوخَثر.

 نوم:لبل ال

 كوج لبن متوسط

------------------------------------------------------------------------------- 

 2نموذج 

 إفطار: 

 –قطعة حٗوة طحَنَة فٍ حجم تلبَضة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 كوج لبن صغَر –بَضة مقلَة 

 بٌن الوجبات:

 كوج متوسط من عصَر فثكهة طثزج

 غداء:
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طبق  –قطعة دجثج متوسطة   –طبق صغَر أرز مطهٍ –ربع رغَف بلدٌ 

 طبق سلطة خضرتء صغَر.  –صغَر من خضثر تلموسم 

 عشاء:

ثمرة  –كوج زبثدٌ  –ملعقة عسل أسود  2 –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 صغَرة طمثطم أوخَثر.

 لبل النوم:

 كوج لبن متوسط

------------------------------------------------------------------------------- 

 ثالثاً: وجبات مرتفعة التكلفة:

 1نموذج 

 إفطار: 

 ثمرة طمثطم صغَرة أوخَثر –بَضة مقلَة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 بٌن الوجبات:

 ثمرة كبَرة من فثكهة تلموسم –كوج لبن متوسط 

 غداء:
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ملعقة  –سمكة مشوَة صغَرة   – طبق صغَر أرز مطهٍ –ربع رغَف بلدٌ 

 ثمرة كبَرة من فثكهة تلموسم. –كبَرة سلطة طحَنة 

 بٌن الوجبات:

 كوج زبثدٌ

 عشاء:

 سكر(. –قمح  –بلَلة بثللبن )نصف كوج لبن 

------------------------------------------------------------------------------- 

 2نموذج 

 إفطار: 

بَضة مقلَة  –ملعقة كبَرة عسل أبَ   2 –ربثع رغَف بلدٌ ربع إلً ثٗثة أ

 ثمرة صغَرة طمثطم أوخَثر –كوج لبن صغَر  –

 بٌن الوجبات:

 كوج متوسط من عصَر فثكهة طثزج

 غداء:

طبق  –قطعة لحم متوسطة   –طبق صغَر أرز مطهٍ –ربع رغَف بلدٌ 

 ثمرة من فثكهة تلموسم.  –طبق سلطة خضرتء صغَر  –صغَر من خضثر تلموسم 
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 عشاء:

 –زبدة بثلمربً )نصف ملعقة كبَرة زبدة  –ربع إلً ثٗثة أربثع رغَف بلدٌ 

 م أوخَثر.ثمرة صغَرة طمثط –قطعة جبن فٍ حجم تلنستو  –ملعقة مربً(  2

 

https://sofra.cbceg.com/uploads/wasfa/%D8%B3%D9%86%D8%A

F%D9%88%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%AA_%D9%84%D9%8

large-4%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84_/recipe 
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https://www.supermama.me/system/App/Entities/Article/images/0

00/052/620/watermarked/%.jpg 

 

https://encryptedtbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSQuLxl

uDKfO_YK_kVD3QZBiangvFxecIB9QzQXXRkk4wbhgXVmXh6rSy

PvMgMT9XagzU&usqp=CAU 
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https://www.ukkla.com/uploads/images/thumbnails/recipe/%D8%

B3%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%AA%D8%B4%D9%8

9%81%D8%A7%D9%841481736924%D9%84%D8%A3%D8%B7%D

.jpg-5 
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أمراض سوء التغذٌة فً مرحلة 
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 أمراض سوء التغذٌة فً مرحلة الطفولة

نتَجة لعدم حصول جسم  تْط ثل عند تلتغذَة تحدث أمرت  سوء

تلط ل علً تلقدر تلكثفٍ من تلموتد تلغذتبَة وقد َحدث ذل  مع عدم توتفر 

تلغذتء تلمتوتزن تلعنثصر فٍ تْطعمة تلمقدمة للط ل. وتعد مشكلة 

من أحد تْمرت  تلتٍ قد َتعر  لهث تلط ل فٍ مرحلة  تلتغذَة سوء

 رَث  تْط ثل. 

 أسباب أمراض سوء التغذٌة :

قلة تلوعً تلغذتبً لٓط ثل وأولَثء تْمور وتلجهل بؤنوتع تْطعمة ذتت  .1

 لٓط ثل.تلقَمة تلغذتبَة تلمرت عة وتلتً تنثسج تٖحتَثجثت تل علَة 

ثول تلخبز مثل تن وفً تلمجتمعتلعثدتت وتلتقثلَد تلغذتبَة فً تْسرة  .2

 س.تْبَ  وتْرز وتلبطثط

وقد َكون نق  تلغذتء ثثنوَث عندمث تكنون هننث  ظنروف تنإثر فنً هضنم  .3

تٖصنننثبة  هثل ،تلطعنننثم أو تمثَلنننة مثنننل تٖصنننثبة بثلط َلَنننثت وتٖصنننثبة بثٖسننن

 بمر  تلبول تلسكري.

 -أمرت  سوء تلتغذَة تلتٍ َتعر  لهث تلط ل :ومن أهم 

 

http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
http://vb.elmstba.com/t23411.html
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 Leannessالنحافة 

 تلمعدل عن تلوزن نق  عنهٍ حثلة من حثٖت سوء تلتغذَة تنشؤ 

أمث عن عدم ك ثَة تلغذتء ، أو ، % أو أكثر  15تلمطلوج بمقدتر َبلف  تلطبَعٍ

 . عدم إمتصث  تلجسم للغذتء بدرجة كثملة

 العلاج الغذائً: –لنحافةل الأسباب الغذائٌة

ترجع مشكلة تلنحثفة لدي تْط ثل إلً أسبثج عدة، قد تكون ورتثَة أو 

تلبسَطة  ومن خٗل بع  تلوسثبل مرضَة أو تتعلق بثلعثدتت تلغذتبَة للط ل.

إصثبة  عن َمكن لّبثء تلتغلج علً هذ  تلمشكلة، علً شرط أٖ تكون نثجمة

 .تلط ل بمر  حقَقٍ

مثل كرتهَة نوع معَن من  تلط ولة عندعثدتت غذتبَة خثطبة مكتسبة  .1

 تْطعمة.

 .فقدتن تلشهَة تلعصبٍ .2

 منثسبةزَثدة تلنشثط وتلمجهود تلمبذول فٍ تللعج مع عدم تنثول كمَثت  .3

 من أغذَة تلطثقة 

 عدم تٖست ثدة من تلغذتء لعدم صٗحَة تْسنثن لمضف تلغذتء جَدًت. .4

 طوَلة. عدم ك ثَة تلنوم لمدة .5
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 العلاج الغذائً للنحافة :

مرتجعة أخصثبٍ تلتغذَة تلذٌ َحسج تلسعرتت تلحرترَة تلتٍ َحتثجهث  .1

 .بثلنسبة لوزن  وطول  وجنس  ونشثط  وتلوزن تلذٌ َرغج بزَثدت  ط لتل

َ ضل أكل وجبثت صغَرة ومتعددة بدًٖ من وجبثت كبَرة وقلَلة فمثًٗ  .2

وجبثت ربَسة وثٗث وجبثت صغَرة، تْولً إلً ثٗث تلط ل َحتثج تلنحَف 

 .بَن تل طور وتلغدتء وتلثثنَة بَن تلغدتء وتلعشثء وتْخَرة قبل تلنوم

تنثول تْطعمة تلغنَة بثلطثقة كخلَط تل وتك  مع تلحلَج"كوكتَل" وخثصة  .3

 .، وتلكستردة، وتَِس كرَم  كوكتَل تلموز، وتلمعجنثت كثل طثبر وتلكع 

 .بَسٍ وتؤجَل تلسلطة وتل ثكهة ِخر تلوجبةتلوجبة بثلطبق تلر .4

من تلحلوَثت فٍ نهثَة كل وجبة أو تستبدتل  بسندوتش من  ثتنثول بعضً  .5

 .وتلمربً أو تلعسل تلزبدة 

بثنتظثم تلمنثسبة للط ل فٍ هذت تلسن ممثرسة تلرَثضة تعوَد تلط ل علً  .6

بدًٖ من فثلرَثضة تقوٌّ تلعضٗت وتجعل زَثدة تلوزن تتركز فٍ تلعضٗت 

زَثدة تلدهون فٍ تلبطن فقط ،كمث أنهث ت تح تلشهَة وتقُلل من تؤثَر تلضغوط 

 .تلن سَة علً تلصحة تلعثمة
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 Obesityالبدانةالسمنة و

وتكون ورتثَة . زَثدة تلطبقة تلدهنَة تلمختزنة دتخل تلجسم وتحت تلجلدهٍ 

 .أو نتَجة للكسلتلنشوَة وتلسكرَة أو من جرتء تٔفرتط فٍ تنثول تْطعمة 

 % أو أكثر عن تلوزن تلمثثلٍ. 15وَعتبر تلشخ  بدَنثً إذت كثن وزن  َزَد 

 حدوث إلً تلمثضُة تلقلُلة تلسنوتت فٍ تلعلمُة تلبحوث من تلعدُد تشُرو

 تلمبكرة تلط ولة مرحلة فٍ لتْط ث لدي تلبدتنة نسبة فٍ للقلق رـمثُ ثدـتزدُ

 وتكمن،  تلعثلمُة تلصحة منظمة لتوصُف طبقثً ةـعثلمُ ظثهرة أصبحت حتً

 تلصحُة شكٗتـتلم نـم بثلعدُد ترتبط أنهث فٍ تلصغر فٍ تلبدتنة خطورة

 دمـتل ونـده تٖٗتـوتخ، سكرٌـتل ودتء ، شرتُُنـوتل تلقلج كؤمرت  تلمزمنة

 ومشكٗت ن سَة وتجتمثعَة عدَدة، 

 العلاج الغذائً: –ةبدانالأسباب الغذائٌة ل

لدي تْط ثل إلً أسبثج عدة قد تكون ورتثَة أو  بدتنةترجع مشكلة تل

تلبسَطة  ومن خٗل بع  تلوسثبل مرضَة أو تتعلق بثلعثدتت تلغذتبَة للط ل.

إصثبة  عن َمكن لّبثء تلتغلج علً هذ  تلمشكلة، علً شرط أٖ تكون نثجمة

 .تلط ل بمر  حقَقٍ

 .ل ترتت طوَلة تلزَثدة فٍ كمَة تلسعرتت تلمتنثولة عن تلنشثط تلمبذول .1

 .أو تلكمبَوتر تعوَد تلط ل علً تنثول تلطعثم أمثم تلتل ثز .2

تلتٍ تحتوٌ علً  ( تلسرَعة تلىجبثت )مثل تلصحُة غُرتلغذتبَة  تلعثدتت .3

 .كمَثت كبَرة من تلدهون
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ٍ فوتل قُرة  بثلسعرتت تلغنُة وتلمشروبثتوتلحلوي  تلىجبثتتنثول  .4

 تلعنثصر تلغذتبَة.

 : بدانةالعلاج الغذائً لل

وتجنج تنثول وجبثت  تحدَد كمَة تلطعثم فٍ كل من وجبتٍ تلغدتء وتلعشثء .1

 وتٖلتزتم بموتعَد محددة لتنثول تلطعثم. خ َ ة بَن تلوجبثت.

 وتلدهون كرَثتعن تنثول تْغذَة تلغنَة بثلسقدر تٔمكثن  تْط ثل إبعثد .2

 وتل قَرة فٍ محتوتهث من تلعنثصر تلغذتبَة تلضرورَة للجسم.

إبعثد تْط ثل قدر تٔمكثن عن تلمشروبثت تلغثزَة ومنتجثت تلعصثبر تلمحٗة  .3

 وتلتٍ تمد تلجسم بثلكثَر من تلدهون وتلسكرَثت.

مد تلط ل بثلكثَر من تْغذَة تلغنَة بثْلَثف كثلبقولَثت وتلخضروتت  .4

 وتلحبوج تلكثملة

بَن حث تلط ل علٍ تنثول تل وتك  وعصثبرهث تلمنزلَة تلطثزجة خثصة  .5

علٍ تلطعثم وتنثول   ٔقبثلتلوجبثت فهذت َقلل شعور تلط ل بثلجوع وَمنع  من ت

 بشرته .

َجج تعوَد تلط ل علٍ مضف تلطعثم بشكل جَد وذل  لَقل تستهٗ  تلط ل  .6

 عملَة تلهضم تحسَن ك ثءةو لطعثمللمزَد من ت

إدرت  َعتبر تلدعم تلن سٍ من تْسرة وعدم تلنقد أو تلسخرَة من وزن تلط ل و .7

 .تلتٍ تسثهم فٍ عٗج تلبدتنة عند تْط ثل حثلت  تلن سَة من أهم تلعوتمل

حث تلط ل علً ممثرسة تلرَثضة وبذل نشثط بدنٍ أكبر وعدم تلتركَز تلدتبم  .8

 علً محثولة إنقث  تلوزن.
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 anemiaالأنٌمٌا )فمر الدم(

من  تحدث تْنَمَث عند تْط ثل عندمث َكون عدد خَٗث تلدم تلحمرتء أقل

بشكل ملحوظ، أو نتَجة لنق  تلهَموجلوبَن ، تم تعرَف تْنَمَث من تلمتوسط 

 11قبل منظمة تلصحة تلعثلمَة عندمث َكون عدد خَٗث تلدم تلحمرتء أقل من 

جم/دَسَلتر. و غثلبثً مث َتسبج تنثول تْغذَة تل قَرة فٍ محتوتهث من تلحدَد 

 فٍ ٔصثبة تْط ثل بثْنَمَث.

 نٌمٌاالأ أعراض

 شحوج لون تلوج  وتللثة وتلج ون من تلدتخل .1

 تلشعور بثلضعف وتٔرهثق وتلتعج  .2

 ضَق فٍ تلتن سّ وصدتع .3

 .ضعف تلنمو تلملحوظعند تْط ثل .4

 تلتحصَل تلعلمٍ عند تْط ثل.عدم تلتركَز و قلة .5

 :العلاج الغذائً –الغذائٌة  أسباب الأنٌمٌا

أو تلتٍ تحتوٌ علً عنصر تلحدَدقلة تنثول تْطعمة نتَجة تحدث تْنَمَث 

 .عدم قدرة تلجسم علً تمتصث  تلحدَد
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 العلاج الغذائً للأنٌمٌا :

غذَة تلغنَة بثلحدَد مثل تللحوم وتلدوتجن بتنثول تْوَمكن تلعٗج غذتبَثً 

تلخضرتء ، وتلخضروتت تلورقَة  وتْسمث  وتلكبد وتلكٗوٌ وص ثر تلبَ 

 تمتصث  تلحدَد.َسثعد علً تلذٌ Cتنثول مصدر فَتثمَن  ، مع
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 Diarrhaeaالإسهال 

أو شدَد  تٔسهثل هو تبرز تلط ل ثٗث مرتت أو تكثر فٍ تلَوم برتزت سثبٗ

، فَبلف عدد تْط ثل  ثَعتبر تٔسهثل أكثر أمرت  تْط ثل شَوعً و، تللَونة

ملَون ط ل من عمر  500تلذَن َصثبون بنوبة إسهثل وتحدة سنوَثً فٍ تلعثلم 

سنوتت. و َعد تٔسهثل من أكثر أسبثج وفَثت تْط ثل فٍ تلعثلم )  5أقل من 

 . ملَون ط ل سنوَثً فٍ تلعثلم( 5

 درجات الإسهال:

 .مرتت فٍ تلَوم 6 – 4إسهثل بسَط:  .1

 .مرتت فٍ تلَوم 10 – 6إسهثل متوسط:  .2

 مرتت فٍ تلَوم 10إسهثل شدَد: أكثر من  .3

 أضرار الإسهال على الأطفال:

َمر تلغذتء تلمهضوم من تٖمعثء إلً تلقولون فٍ شكل خلَط مثبٍ، َتم  .1

ممث َسبج سوء  تمتصث  تلمثء من تلطعثم غَر تلمهضوم فٍ تلقولون

 تمتصث  للعنثصر ممث َقلل فرصة تٖست ثدة بهث.

إلً فقد تلعنثصر تلغذتبَة تلهثمة ممث َزَد من تلحثجة إلً كمَثت َإدٌ  .2

 أكبر لتعوَ  تل ثقد.

َسبج تٔسهثل تل قد تلسرَع للمثء وتلصودَوم، وكٗهمث فٍ غثَة تْهمَة  .3

للجسم. وإذت لم َتم تعوَ  تلمثء وتْمٗح بسرعة فإن تلجسم َتعر  

  للج ثف.
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 بثْمرت .َقلل منثعة تلط ل وَجعل  عرضة لٕصثبة  .4

 العلاج الغذائً: –للإسهالالأسباب الغذائٌة 

لٕسهثل تلعدَد من تْسبثج تلمختل ة، َصج معظمهث فٍ وجود تلعدوي  .1

نظَ ة، ومَث  تلشرج غَر تلصحَة تلغَر دٌ تنتشر من خٗل تَْتلتٍ َمكن 

تلتٍ َمكن أن تكون مختلطة مع تلصرف تلصحٍ، أو ٌْ سبج آخر لتلوث 

تلشَجٗ، وبكترَث تلسثلمونَٗ، ومن تلبكترَث تلمسببة للعدوي: تلمَث  أو تلغذتء. 

 تلقولون تلمعروفة بثَٔشَرشَث كوٌٖ.

و وتلموز حسثسَة بع  تْط ثل لبع  تْطعمة كثلشَكوٖتة وتلمثنج .2

 وغَرهث.

عدم تحمل بع  تٖطعمة مثل تلٗكتوز، بسبج عدم قدرة تلجسم علٍ  .3

 .هضمهث

تْدوَة قد تكون من تٖثثر تلجثنبَة لٗدوَة مثل تلمضثدتت تلحَوَة  .4

 .وغَرهث من تلعقثقَر

 : سهالالعلاج الغذائً للإ

عدم تجوَع تلط ل وإعطثب  سوتبل خ َ ة مغذَة )شوربة خضثر مسلوق  .1

زبثدٌ  –عصثبر تل وتك  تلقثبضة مثل تللَمون وتلت ثح وتلرمثن وتلموز( –

 منزوع تلدسم.

: أجمع تلعلمثء علً شرج تللبنفٍ حثلة تٔسهثل تلنثتج عن عدم تحمل  .2

أن صحة تٔنسثن وحَوَت  ترتبط بدرجة كبَرة بمث تحتوَ  تْمعثء من 
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ل توتزن هذ  تلبكتَرَث مَكروبثت م َدة بكترَث تلٗكتوبثسٌٗ، وإذت حدث وتخت

أو قل عددهث فٍ تْمعثء فَجج بسرعة زَثدة أعدتدهث وإعثدتهث إلً مث كثنت 

علَ  قبل حدوث ذل  تلخلل. وَجج أن تتم عملَة إعثدة تلتوتزن عن طرَق 

تقدَم وجبة غذتبَة تحتوي علً تلعدد تلمنثسج وتلنوعَة تلمرغوبة من 

مة بثلبكتَرَث تلنثفعة مثل تللبن تلخ  تْلبثن تلمدع تنثول  تلمَكروبثت مثًٗ 

 .تلمتخمر )تلرتَج( ،تلزبثدٌ
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 Rickets)) احــــســــكُ ال

سثح هو تٖضطرتج تلعظمٍ تلشثبع بَن تٖط ثل وتلنثجم عن ضعف وتلَن كُ تل

تلحثد وتلمُستمر ل َتثمَن ) د ( تلذٌ َعُزز تلقدرة تٖمتصثصَة  تلعظثم نتَجة للنق 

 وتل س ور من تلقنثةتلمعوَة تلمعدَة وبثلتثلٍ نق  تركَزهمث فٍ تلعظمللكثلسَوم 

وهنث  أنوتع عدَدة من تلكسثح ولكن تلسبج تلربَسٍ فَهث وجود مشكلة فٍ تمعدن .

 عن طرَق تلجلد عند تلتعر  للشمس.َتم تصنَع فَتثمَن د .تلكثلسَوم وتل س ور

 العلاج الغذائً: –لكُساحالغذائٌة لسباب الأ

قلة تنثول أو ْشعة تلشمس تل وق تلبن سجَة ، عدم تلتعر  نتَجة  كسثحتلحدث َ

 تلكثلسَوم أو فَتثمَن ) د ( تْطعمة تلتٍ تحتوٌ علً 

 العلاج الغذائً للكساح:

،  ، وتلقشطة ، وتلزّبدة ، وتلجبنة كثللبن بتنثول تْغذَة تلغنَةتلعٗج وَمكن 

 .، وزَت تلسم  ، وتلكبد وتلبَ 

https://encryptedtbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRINx

73KzbvjGqCt0YWZ2WJ1Igf9ecoTUo4RLFSBqDDtu76auyj_ybdS

ALBwF4Am5_YeU&usqp=CAU 
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 ((kwashiorkorالكواشٌوركور 

هو مر  َنشؤ بسبج تلنق  تلحثد فٍ تلبروتَن تلكثمٗلذٌ َحتوٌ علً 

َمكن للجسم تكوَنهث بن س  ،َحدث هذت تْحمث  تْمَنَة تلثمثنَة تلتٍ ٖ 

تلمر  فٍ تلبلدتن تلتٍ تعثنٍ من تلمجثعثت وفٍ تلدول تلنثمَة تلتٍ تنعدم 

فَهث تْغذَة تلتٍ تحتوٌ علً تلبروتَن تلكثمل ، وَصَج غثلبثً تْط ثل وذل  

تلكثمل لتنمو أجسثمهم ولتإدٌ مختلف  تلبروتَن بسبج حثجتهم تْسثسَة إلً

 .وظثب هث وإنتثج تلطثقة

 العلاج الغذائً: –كواشٌوركورلل الأسباب الغذائٌة

. وَرجع إلً تلنق  تلشدَد وتلمستمر سوء تلتغذَة تلخطَرة هو أحد أمرت 

. َسثعد علً ذل  تل قر وتلجهل ونق  طعثم تلط ل تلموتد تلبروتَنَة فٍ فٍ

، كذل  تلبَبة غَر تلصحَة ، وتلنزٖت  تلوعٍ تلغذتبٍ لدي بع  تْمهثت

 تلمعوَة وتلحمَثت وتلط َلَثت وغَرهث

 العلاج الغذائً للكواشٌوركور

وعٗج  َتم إسعثف تلط ل بتصحَح سوتبل تلجسم وعٗج تلج ثف

 ، إمدتد تلجسم بثلبروتَنثت علً تلغذتبٍ وَرتكزثم تلعٗج  ، تلمضثع ثت

ملجم / كَلو جرتم من  125تلمنزوع تلدسم بمعدل  وَعطٍ عثدة مسحوق تللبن

 . وزن تلط ل / َومَثً

تْغذَة تلغنَة بثلبروتَن وتٖحمث  تٖمَنَة وَمكن تلعٗج بتنثول 

تلغذتء تلضرورَة. وعند تٖط ثل تلذَن َعثنون نقصث بثلتغذَة َجج تعطثء 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
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بحذر وبثلتدرَج، وذل  لمنع تلمضثع ثت تلممكنة فٍ حثلة تلعٗج تلغذتبٍ 

تلسرَع. بثٖضثفة تلً تلسعرتت تلحرترَة وتلبروتَنثت َجج تضثفة 

تل س ور تلبوتثسَوم، تل َتثمَنثت للغذتء خثصة فَتثمَن )أ (، تلمعثدن مثل 

 .وتلمغنَسَوم بشكل تسثسٍ

 

 

http://yemj.net/userimages/2019/11/1573589023blobid0.jpg 

 

 

 

 

 

https://www.webteb.com/vitamins
https://www.webteb.com/vitamins


178 
 

 ((marasmusالمرازمس 

هو حثلة من حثٖت سوء تلتغذَة تلشدَد تلمزمن تلنثشا عن نق  تلبروتَن 

وتلسعرتت وهو أشد من حثلة تلكوتشَوركور، وَإدٌ إلً تصثبة تلط ل بنق  

 وتلهزتل وضعف تلعضٗت وبروز تلعظثم ورقة تلنسَج تحت تلجلد.تلنمو 

 العلاج الغذائً –الأسباب الغذائٌة للمرازمس

موتد نق  وخثصة وتلمجثعثت للطعثم من أهم أسبثج تلمرتزمس تلنق  تلشدَد 

 .لبروتَنتلطثقة وت

 العلاج الغذائً لمرازمس

وعٗج  َتم إسعثف تلط ل بتصحَح سوتبل تلجسم وعٗج تلج ثف

 ، إمدتد تلجسم بثلبروتَنثت علً ثم تلعٗج تلغذتبٍ وَرتكز ، تلمضثع ثت

ملجم / كَلو جرتم من  125تلمنزوع تلدسم بمعدل  وَعطٍ عثدة مسحوق تللبن

 . وزن تلط ل / َومَثً

71/18/49/16/49/fdsds_12.jpghttps://i.servimg.com/u/f 

https://i.servimg.com/u/f71/18/49/16/49/fdsds_12.jpg
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 (Night blindness )العشى اللٌلً

هو ضعف أو عدم تلقدرة علً تٔبصثر فٍ تللَل أو فٍ تلضوء تلخثفت ، 

 وخثصة فٍ لَثلٍ تلشتثء ، بسبج تضطرتج فٍ شبكَة تلعَن . 

 :العلاج الغذائً –العشى اللٌلًالغذائً لللإصابة بسبب ال

نق  فَتثمَن أ: َحدث نق  فَتثمَن أ بثلعشً تللَلٍ تٔصثبة من أهم أسبثج 

 .بسبج تنثول تلوجبثت تلغذتبَة تلغَر صحَة

 العلاج الغذائً للعشى اللٌلً

وَمكن تلعٗج غذتبَثً بتنثول تْغذَة تلغنَة تلمحتوَة علً مكونثت فَتثمَن 

كثلخضرتوتت وخثصة تلجزر ٖحتوتب  علً مثدة تلكثروتَن، وتل ثكهة  ) أ (

تلص رتء كثلخوخ وتلمشمش، وترجع أهمَة تنثول هذت تل َتثمَن إلً أن  َشتر  

مع تلبروتَن فٍ تكوَن شبكَة تلعَن، وبثلتثلٍ فإن نقص  َإدٌ إلً بطء فٍ 

وكذل  تنثول تْغذَة تلحَونَة كثلكبد وخثصة كبد  .تكوَن صبغة تٔبصثر

 تلحوت وتْسمث  وتللبَن ومنتجثت .
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  (Scurvy) الاسمربوط

، ومن .C هو مر  نثدر، َظهر لدي تٖط ثل بسبج نق  فٍ تل َتثمَن

 ، وسرعة تلتن س ، لتٔسهثو ، وعدم زَثدة تلوزن ، أعرتض  فقدتن تلشهَة

وعدم تلرتحة فٍ تلسثقَن وتورم و تنت ثخ  ولَونة ، وتلتهَج ، وتلحمً

وَظهر علً تْط ثل تلذَن . وتحسثس بثلشلل ، وتلنزَف ، تلعظثم تلطوَلة فٍ

وسرعة تٖن عثل  ، وتلقلق َعثنون من دتء تٖسقربوط أعرت  من تلخوف

ٍ وضعَة نموذجَة للض دع حَث تلط ل تلرتحة فٍ تٖستلقثء ف َجد وغثلبث مث

 َكون شكل تْرجل كؤرجل تلض دع.

 

https://encryptedtbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcS7A2m

GrHuAlmwjsEfMFRhwpyKonIKlmN2b_Q&usqp=CAU 

 الأسباب الغذائٌة للأسمربوط

 C لسبج تلربَسٍ لدتء تٖسقربوط هو عدم تنثول كمَة كثفَة من فَتثمَنت

حم  تٖسكوربَ (. وهذت قد َكون بسبج  تلمجثعة وتلجهل، وفقدتن تلشهَة، )

http://www.3rbdr.net/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%B3%D9%87%D8%A7%D9%84-%D8%B9%D9%86%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D9%88%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A5%D8%B3%D9%87%D8%A7%D9%84.html
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نظثم وتلوجبثت تلغذتبَة تلتقََدَة )بسبج تلحسثسَة، وتلبدع تلغذتبَة(تو تتبثع 

 وتل ثكهة. تلخضرتوتت غذتبَ قَر فٍ محتوت  من

 العلاج الغذائً للأسمربوط

َسثعد علً تلعٗج،  C ب َتثمَنتنثول نظثم غذتبٍ متوتزن َحتوٌ علً أطعمة غنَة 

  Cكمث َنصح بتنثول تلمكمٗت تلغذتبَة من تل َتثمَن
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 خامسالفصل ال

 لأطفالتغذٌة ا

 ذوي الإحتٌاجات الخاصة 

 فً مرحلة الروضة
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 ذوي الإحتٌاجات الخاصة

 أوَنحرفون َختل ون تلذَن أولب  هم تلخثصة تٖحتَثجثت ذوٌ تْفرتد إن

 هذت َبلف بحَث ، تلشخصَة جوتنج من أكثر أو جثنج فٍ غَرهم عن

 تل رد ذل  معهث َعَش تلتٍ تلجمثعة عندهث تشعر تلتٍ تلدرجة من تٖختٗف

 تل  عن تختلف معَنة تحتَثجثت أو خدمثت إلً بحثجة خثصة أن  ْسبثج

 من جثنج أٌ فٍ تٖختٗف هذت َكون وقد .تلعثدََن إلً تقدم تلتٍ تٖحتَثجثت

تلحركٍ( – تٖجتمثعٍ– تٖن عثل  – تللغوٌ – تلجسمٍ  – تلعقلٍ) تلجوتنج

 .وتحد وقت فٍ تلجوتنج من عدد بَن َجمع وقد

د تٔعثقة من تلمشكٗت تٔجتمثعَة تلتٍ تعثنٍ منهث تلعدَد من تعُ

مًث تلوقت تلحثلٍ تشهد تلمجتمعثت تلمعثصرة إهتمثتلمجتمعثت تٔنسثنَة ، وفٍ 

متزتَدًت بذوٌ تٖحتَثجثت تلخثصة تمثل فٍ تعتبثرهم موتطنَن لهم تلحق فٍ 

تلكرَم بل ومحثولة تلتعرف تلعلمٍ علً مسببثت تٔعثقة ونتثبجهث تلعَش 

تلعنثَة  أكدت تلعدَد من تلدرتسثت أن تلتغلج علً تلمشكٗت. وقدومحثولة 

مم. ومن هنث فإن إحدي مإشرتت حضثرة وتقدم تْبثلمعثقَن وأسرهم تمثل 

نبَل َإكد علً أهمَة رعثَة تلقطثعثت تلمختل ة للمعثقَن َعد مبدأ إنسثنٍ 

 حقوق تلمعثقَن وأسرهم.

حثلة تحد من قدرة تل رد علً تلقَثم بوظَ ة وتحدة أو أكثر من  تٔعثقة هٍ

تلوظثبف تلتٍ تعتبر أسثسَة فٍ تلحَثة تلَومَة كثلعنثَة بثلذتت أو ممثرسة 

تلعٗقة تٖجتمثعَة وتلنشثطثت تٖقتصثدَة وذل  ضمن تلحدود تلتٍ تعتبر 

عل  فٍ طبَعَة. أو هٍ عدم تمكن تلمرء من تلحصول علً تٖكت ثء تلذتتٍ وج
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حثجة مستمرة إلً معونة تِخرَن، وتلً تربَة خثصة تسثعد  علً تلتغلج 

 .علً إعثقت 

تٖعتمثد علً  أصبح غَر قثدر علًتلشخ  تلذٌ ذل   هوتلشخ  تلمعثق 

نقصت قدرت  نتَجة  بعمل آخروتٖستقرتر فَهؤون س  فٍ مزتولة عمل أو تلقَثم

 .خلقٍ منذ تلوٖدةقصور عضوٌ أو جسمٍ أو عقلٍ أو حسٍ أو عجز 

 الأطفال ذوي الإحتٌاجات الخاصةرٌاض معلمات 

هن تلمعلمثت تلٗتٍ َقمن بثلتدرَس فٍ فصول رَث  تْط ثل ذوٌ 

تحسَن أدتبهم وتنمَة لتنمَة تلمهثرتت تلتٍ تسثعدهم علً  تٖحتَثجثت تلخثصة

 مهثرتتهم فٍ تلجوتنج تلمختل ة.

معلمة رٌاض الأطفال ذوي الإحتٌاجات  السمات الواجب توافرها فً

 الخاصة

 هنة تعلَم ذوٌ تٖحتَثجثت تلخثصة.أن تكون لدَهث تتجثهثت تَجثبَة نحو م .1

 أن تكون متزنة إن عثلَثً ون سَثً. .2

 مثثبرة وتحمل تلمسبولَة.أن تتصف بثلصبر وتل .3

 أن تكون حثضرة تلذهن وتجَد حسن تلتصرف فٍ تلموتقف تلمختل ة. .4

درتَة بنوع تٔعثقة ، طبَعتهث، وخصثب  تلط ل تلمعثق ، أن تكون علً  .5

 .وكَ َة تلتعثمل مع 
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مع الأطفال ذوي الاحتٌاجات  فً التعامل معلمة رٌاض الأطفال مهام

 الخاصة

إن تلتعثمل تلنثجح مع تلط ل من ذوٌ تٔحتَثجثت تلخثصة ل  أسثلَج خثصة 

بشكل جَد ومنثسج وذل  من أجل رعثَة تلط ل من ذوٌ تٔحتَثجثت تلخثصة 

ومن أهم تلطرق للتعثمل تلنثجح مع تلط ل من ذوٌ تٔحتَثجثت .َرتقٍ بحثلت 

 -:تلخثصة

 .تلتكلم مع تلط ل بوضوح وصوت عثدٌ .6

 .تختَثر نشثط منثسج للط ل َكون متوفر لدَ  ومحبج ل  .7

تلتدرج مع تلط ل فٍ ممثرسة تلنشثط من تْسهل لٓصعج مثل: تختبثر لونَن  .8

أخري  دخثلعنثصرشكلَن لتعلَم وتدرَج تلط ل ثم تلتدرج فٍ تلصعوبة بإفقط أو 

ً  عنصروَضثف   .وتحد فقط فٍ كل مرة علً مث تعلم  سثبقث

تعلَم وتدرَج تلط ل علً تسمَة تْشَثء تلتٍ َستخدمهث مثل: طبق ، ملعقة ،  .9

 كوج.

ثصة، تلثنثء علً تْعمثل تلنثجحة تلتٍ َقوم بهث تلط ل ذوٌ تٔحتَثجثت تلخ  .10

 .وتمتدتح تْعمثل تلتٍ َقوم بهث تلط ل بشكل سلَم سوتء بثلكلمثت أو تٖحتضثن

تلملموسة من حول  تستخدتم أكثر من طرَقة للتحدث مع تلط ل عن تْشَثء  .11

وإتثحة تل رصة ل  لكٍ َلمس وَتذوق وَشم تْشَثء ْن كثلخضروتت وتل ثكهة 

 كثَرًت.تستخدتم تلحوتس َ َد  
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 أنواع الإعالات

َمكن تصنَف ذوي تٔعثقة إلً مجموعثت تتشثب  أو تختلف بنثء علً 

خثصَة معَنة وتسثعد علً تحدَد تلطبَعة وتلمقدتر ونوع تلخدمة تلتٍ 

تحتثجهث كل فبة ، وتتعدد تلتصنَ ثت وتلتسمَثت وفقث لمعثََر ذتتَة وطبَة 

وتربوَة وتجتمثعَة وحسج تلظهور فٍ تلمرتحل تلعمرَة تلمختل ة وحسج 

 تلتصنَ ثت أهم منو 0طبَعة تْسبثج وعلً أسثس تلمظهر تلخثرجٍ للحوتس

 فٍ وتلتشرَعثت تلقوتنَن وضعتهث وتلتٍ دولَة هَبثت وضعتهث تلتٍ تلرسمَة

 :سٗمتهث مدي علً للحكم تلمجثل هذت

 إلً تٔعثقثت تصنف حَث تلعثلمَة تلصحة منظمة من تلصثدر تلتصنَف

 جسمٍ عجز ، عقلٍ تخلف ، سمعَة إعثقثت ، بصرَة )إعثقثت :تِتَة تل بثت

 تعلم( صعوبثت ، كٗم صعوبثت ، تجتمثعٍ تكَف عدم ، ن سٍ تضطرتج ،

ً  تٔعثقة نطثق بحسج تلمعوقَن تصنَف وَمكن  تلبنثبٍ للمنظور ووفقث

 :هٍ ربَسَة فبثت أربعة إلً للشخصَة

ً  المعولون .1  :بدنٌا

 وتلمك وفَن كثلمقعدَن وتلحسَة تلجسمَة تلعثهثت ذوٌ تل بة هذ  تحت جوَند

 .وتلبكم وتلصم

ً  المعولون .2  :عملٌا

 تلمعتوهَن ، تلبلهثء ، تلعقول تلمؤفوفَن كضعثف
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ً  المعولون .3  :نفسٌا

 وتلذهثنََن وتلعصثبَة تلشخصَة مضطربٍ تل بة هذ  تحت وَندرج

ً  المعولون .4  :اجتماعٌا

 وغَرهم وتلمسكرتت تلمخدرتت ومدمنٍ وتلجثنحَن كثلمجرمَن

تلذَن َعثنون من عجز فٍ تلجسم أو إعثقة فٍ سنخ  بثلذكر تغذَة تلمعثقَن بدنَثً 

 جزء معَن من تلجسم
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 بدنٌةالأعالة الأولاً: 

هٍ حثلة من تلضعف تلعصبٍ أو تلعضلٍ أو تلعظمٍ َإدٌ إلً عدم قدرة تل رد 

 .علً تلقَثم بؤنشطت  تلَومَة

 بدنٌاً: المعالٍن خصائص

 الخصائصالجسمٍة:أولاً: 

 تضطرتج فٍ نمو تلعضٗت وتْعصثج وتلعظثم .1

 عدم تلتوتزن فٍ تلجلوس وتلوقوف وتلحركة .2

 أحَثنثًهشثشة تلعظثم وتلتوتبهث و تلقزتمة  .3

تنخ ث  أو زَثدة فٍ تلوزن ومشثكل فٍ تلحجم وشكل تلعظثم  .4

 وتلعضٗت

 .ترتخثء فٍ تلعضٗت وبثلتثلٍ ٖ َستطَع تلتحكم تلجَد فٍ تْشَثء .5

 عدم تلتآزر تلحركٍ .6

 لنفسٌة:ً: الخصائصاثانٌاً

تٔحسثس بثلدونَة  –عدم تقدَر تلذتت  –تٖكتبثج  –تٖنطوتء  –تلخجل  .1

 تٔحسثس بثٖختٗف عن تِخرَن –تلعجز  –تلخوف  –تلعدوتن  –

 عدم توكَد تلذتت وضبطهث ومشثكل فٍ تٖتصثل مع تِخرَن .2
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 لإجتماعٌة:ً: الخصائصاثالثا

مشكٗت فٍ عثدتت تلطعثم وتلملبس وقضثء تلحثجة )عدم تلتحكم لدَهم  .1

 (فٍ تلبول ومشثكل فٍ تلمثثنة

 .تٖنطوتء تٖجتمثعٍ وتلعزلة وقلة تلت ثعل تٖجتمثعٍ وتٖنسحثج .2

 .حدوث مشثكل مع تْخوة وتِخرَن .3

 .تٖنسحثج وتٖعتمثد علً تِخرَن  .4

 الاحتٌاجات الغذائٌة للمعالٌن عملٌاً

نظرت ٔختٗف  تلمعثق لن س تلعنثصر تلغذتبَة تلتٍ َحتثجهث تلسوٌ، ولكنَحتثج 

تلنسج تلجسمَة بَنهمث لكون معظم تلمعثقَن أقصر طوٖ وأقل حركة من أمثثلهم 

غَر تلمعثقَن ومن ن س تل بة تلعمرَ  فإن تحتَثجثت تلمعثق من تلكربوهَدرتت 

لَس تلعمر، أمث وتلدهون وتلبروتَنثت تحسج علً أسثس تركَج تلجسم و

تٖحتَثجثت تلغذتبَة من تل َتثمَنثت وتلعنثصر تلمعدنَة للمعثقَن فإن تلمقررتت 

 تلَومَة منهث بثلنسبة للعمر وتلجنس لٓصحثء تك ٍ تحتَثجثت غثلبَة تلمعثقَن.

 العوامل المؤثرة فً الاحتٌاجات الغذائٌة

  :تركٌب الجسم .1

تلسوٌ ممث َإثر فٍ تحتَثجثت قد تختلف نسج مكونثت جسم تلط ل تلمعثق عن 

تلطثقة بمث َتنثسج مع تلبنَة  –تلمعثقَن من تلعنثصر تلغذتبَة وتلسعرتت تلحرترَة 

 تلجسمَة وتلنشثط وتلحركة.

 تناول الأدوٌة .2
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تْدوَة لمعثلجة حثٖت تلصرع أو فرط تلحركة أو تحسَن تلمشثكل 

تٔمسث  تلسلوكَة، وتلتحكم فٍ تٔمرت  إن تنثول بع  تلمعدَة أو 

ومعظم هذ  تْدوَة تلتٍ تصرف عثدة تشمل مضثدتت ومنبهثت أو   تلمزمن،

مثبطثت للجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ وملَنثت هذ  تٖدوَ  منهث مث َإثر علً 

تلشهَةومنهث مث َإثر علً تٖست ثدة من بع  تلعنثصر تلغذتبَة كؤن تقلل من 

تزَد من حثجة تلجسم تمتصث  تل  تلعنثصر أو تغَر من تلتمثَل تلغذتبٍ ف

إلَهث، وهنث  منبهثت تلجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ فقد تإدٌ إلً فقدتن تلشهَة 

وتْرق وأٖم فٍ تلمعدة أمث مثبطثت تلجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ فتإدٌ إلً 

 .زَثدة تلوزن أمث نتَجة لتجمع تلسوتبل فٍ تلجسم أو نتَجة لزَثدة تلشهَة

 بدنٌاًالمشكلات التغذوٌة لدى المعالٌن 

من تلمشكٗت تلتٍ َوتجههث تلمعثق بدنَثً صعوبثت تلبلع تلتٍ تكون نتَجة 

ٖضطرتج فٍ تلجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ وتدهور فٍ تلتحكم تلعصبٍ 

تلعضلٍ ممث َنجم عن  حدوث مشثكل فٍ تلتغذَة وتلصحة تلعثمة للمعثق 

جهث ومن ثم وبثلتثلٍ تإثر فٍ كمَة تلطعثم تلتٍ َتنثولهث وتلسوتبل تلتٍ َحتث

َنجم عنهث مشثكل فٍ سوء تلتغذَة وج ثف بثلجسم وشرقة وتستنشثق بع  

تلطعثم فٍ تلربة وحدوث تلتهثبثت ربوَة للمعثق ، ومن هنث تكمن نوعَة 

تلطعثم تلتٍ َحتثجهث تلمعثق وكمَت  تلتٍ تنثسج حثلت  تلمرضَة وحثلة ووضع 

ذَة تلتٍ توتج  تلط ل ومن أهم مشثكل تلتغ  .ت لمعثق تثنثء تنثول تلطعثم

 تلمعثق:

  عدم تلقدرة علً مضف تلطعثم لوجود مشثكل بثْسنثن .1
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 صعوبة تلبلع فٍ بع  تلحثٖت تلمرضَة .2

  عدم تلقدرة علً تٖعتمثد علً تلن س عند تنثول تٖطعمة .3

 عدم تلقدرة علً تختَثر نوعَة تلطعثم .4

 عدم تلقدرة علً تحدَد متً َتم تلتوقف عن تلطعثم .5

 بع  تلحثٖت علً تذوق تلطعثمعدم قدرة  .6

 كٌفٌة مساعدة المعالٌن بدنٌاً للتغلب على مشكلات التغذٌة 

 -وضع تلبرتمج تلٗزمة للمسثعدة فٍ تٖعتمثد علً تلن س من خٗل مث َلٍ:

 تختَثر تدوتت تلطعثم تلمنثسبة ٖعثقة تلشخ  .1

 تدرَج تلمعثق لٗعتمثد علً تلن س .2

 تثنثء تنثول  تلطعثمتن َكون تلمعثق فٍ وضع منثسج   .3

 مسثعدة من َستطَع منهم فٍ تختَثر نوعَة تلطعثم .4

 مرتعثة نوعَة تلطعثم وتلغذتء .5

 بدنًٌاالارشادات الممترحة للتغلب على مشكلات التغذٌة عند المعاق 

 :أولا: الأغذٌة المناسبة للمعالٌن بدنٌاً

 تكون تلسوتبل ذتت قوتم ثقَل .1

 تللحوم تلمهروسة ذتت قوتم سثبل .2

 تٖطعمة ذتت قوتم لعمل كتلة َمكن بلعهث من تل م .3

تٖ َكون ذتت تلَثف تو بذور وٖ َحتوٌ علً كل تلسوتبل وقطع صغَرة خوفث  .4

 .من سقوطهث وتستشثقهث بثلربة



192 
 

  : الوضع الصحٌح للمعاق بدنٌاً عند تناول الطعامثانٌاً

درجة وتن َكون تلرأس منحنَث قلَٗ تلً  90َكون تلجلوس فٍ وضع 

تٖمثم وتن َكون تلمرَ  فٍ هذت تلوضع تثنثء تٖكل وبعد تٖكل بنصف 

 سثعة حتً َسمح بنزول تٖكل فٍ تلمريء

 تن َكون فٍ حثلة تسترخثء .1

  عدم تٖسرتع فٍ تنثول تلطعثم .2

  تكون كمَة تلطعثم قلَلة  .3

 َؤكل تلمعثق بثلطرَقة تلتٍ َعتقد تنهث مرَحة ل  .4

 ة لإطعام المعاقثالثاً: الأدوات والأجهزة المناسب

تستخدم أدوتت خثصة لمسثعدة تلط ل تلمعثق علً تنثول تلطعثم علً تنثول 

تلطعثم بن س ، فثستعمثل تلمٗعق وتلشو  تلمزودة بَد لولبَ  تثبت بَد 

تلمرَ  فٍ حثلة عدم تلقدرة علً تلمس ، أو تستخدتم أكوتج ذتت قوتعد ثقَلة 

ثن تلط ل َعثنٍ من ضعف فٍ كٍ تظل ثثبتة وٖ تنسكج محتوَثتهث إذت ك

تلتوتفق تلحركٍ، كمث َمكن تستعمثل تلكوج ذت تلَدَن بدٖ من تلَد تلوتحدة 

 لٗمسث  ب  بشكل أفضل.

وَمكن تستخدتم تْطبثق ذتت تلجوتنج تلعثلَة فٍ حثلة عدم تلقدرة علً 

تنظَم أو تنثسق حركة تلَدَن كمث إن تثبَت تلطبق فٍ تلمنضدة َمنع  من 

وَنبغٍ إن تكون تْدوتت تلتٍ َستعملهث تلمعثق غَر قثبل  للكسر  تٖنزٖق

وَ ضل تستعمثل تْطبثق ذتت تلحوتف تلعثلَة لمنع تنسكثج تلطعثم أثنثء تنثول  
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وقد تكون هنث  حثجة ٖستعمثل مٗعق ذتت إحجثم أو إشكثل معَن : 

ن ضعف فٍ فمثٗتستخدم تلملعقة ذتت تلَد تلخشبَة أو تٖس نجَ  للذٌ َعثنٍ م

قبضة تلَد وتلملعقة ذتت تلوصلة تلطوَلة أو تلَد تلطوَلة لمن ٖ َستطَع ثنٍ 

 .كوع 

 

 

https://www.google.com.eg/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.
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 ثانٌاً: الإعالة العملٌة

تٔعثقة تلعقلَة تشَر إلً تْدتء تلوظَ ٍ تلعقلٍ تلذٌ َنخ   عن تلمتوسط بمقدتر 

تنحرتفَن معَثرََن ، وَصثحب  عجز فٍ تلسلو  تلكَ ٍ تظهر آثثر  منذ تلوٖدة حتً 

جثنبَن لمعرفة من هو سن تلنضج ، ووفقث لتعرَف تلجمعَة تْمرَكَة فإن هنث  

  تٔنسثن ذو تٔعثقة تلعقلَة وهمث مستوي تلذكثء وتلسلو  تلتكَ ٍ.

 خصائص المعالٍن عملًٍا:

علً  نوتْخصثبََ تلمربَن َسثعدن تلتعرف علً تلسمثت تلعثمة للمعوقُن عقلًُث إ

ومطثلبهم ، تلتٍ ت ٍ بثحتَثجثتهم تلخدمثت تلن سُة وتلتربوُة وتٖجتمثعُة  أفضل تقدَم

  وهذ  تلسمثت هٍ:

 الجسمٌة:الخصائص أولا: 

ل ثـُن تْط ـوهُن وبـتوجد فروق جسمُة بُن تلمعوقُن من طبقتٍ تلبل  وتلمعت

وغهم ـبلكثن و، فثلمعوقُن أصغر حجمًث وُمُلون إلً تلسمنة من تلعثدُُن، تلعثدُُن

وقُن ـتلمع ُن وزنـق بـلوحظ عدم وجود تنثسكمث عن تلعثدُُن. مبكرت تلجنسٍ 

طة ـأطرتفهم لم تكن متسقة أو متنثسبة. وقدرتتهم تلحسُة سرُعة ونشكذل  وطولهم 

 تتسمت بثلعشوتةُة.كثتهم وحر

 العملٌة:الخصائص ثانٌا: 

قدرتتهم علً تٖدرت  محدودة للغثَة فقدرتتهم علً تلتصور ضعَ ة وعلً  .1

 تدرت  تلعٗقة بَن شَبَن منخ ضة جدت.
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، وتتضح فٍ كثرة تْخطثء تلتٍ َرتكبونهث أثنثء تلقرتءة تنتبثههم مشتت دتبمث .2

 أو تلكتثبة. 

 قدرتتهم علً تلتذكر تكثد تكون معدومة. .3

عملَثت تدتعٍ تلمعثنٍ منخ ضة جدت وقدرتتهم علً تلتحلَل وتلتركَج  .4

 متوسطة وٖسَمث إزتء تلمحسوسثت. 

 الانفعالٌة:: الخصائص ثالثا

سعدتء جدت وَضحكون وَلعبون ، وفٍ لحظة  تتصف بثلشدة وتلتقلج وتلحدة ، فهم

وتحدة َنقلبون إلً حثلة من تلغضج وتلحزن بدون سبج. ولذل  فهم هوتبَون متقلبون. 

كمث أنهم َخثفون من بع  تلحَوتنثت ومن تْمثكن تلمغلقة وتلم توحة وتلمرت عة 

 وتلمظلمة.

 رابعًا: الخصائص الاجتماعٍة:

حثبُون وٖ ُتحملون ـم تنسـحولهم إٖ أنهومن قثء تجتمثعُون فهم ُحبون تْصد

ثدتت وتلتقثلُد وتلقُم ـون تلعـة. وٖ ُحترمـوقتُقثء أن عٗقثتهم بثْصدكمث تلمسةولُة 

 حولهم. َقومون بؤعمثل غَر مقبولة ممنتلسثةدة فٍ تلجمثعة حولهم فقد 

 : المشاكل الغذائٌة لدى المعالٌن عملٌا

تشمل وتحدتً أو أكثر من تلمشثكل  َعثنٍ تلمعثقون من مشثكل تغذوَ  عدَدة

تلغذتبَة، وقد تمتد هذ  تلمشثكل تلتغذَة لسنوتت عدَدة، إمث بسبج جهل تْم بتطورتت 

ومقدرة تلمعثق، أو لعدم توفر تلوقت فٍ إطعثم ، أو خوفث من رف  تلط ل للطعثم، 

 :ومن هذ  تلمشثكل
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 تلسمنـــــة وزَثدة تلوزن .1

أو تلم  نتَجة وجود تعتٖٗت عصبَ   عدم تلقدرة علً تلقضم أو تلمضف .2

عضلَة قد تإثر علً تلقضم وتلمضف وتلم  وتلبلع ممث َإثر علً تنثول تْغذَة 

 وَجعل تلشخ  عرضة لٕصثبة بؤمرت  سوء تلتغذَة وتٔمسث .

عدم قدرة تلط ل علً تنثول طعثم معَن أو مجموع  من تْغذَة ممث َجعل   .3

 ة.عرضة لٕصثبة بؤمرت  سوء تلتغذَ

خلل خلقٍ فٍ أحد أجهزة تلجسم مثل حصول تشوهث ت ٍ تلجهثز تلهضمٍ أو  .4

 تلبولٍ أو تلدورة تلدموَة ممث َإدٌ غلً سوء تغذَة ثثنوٌ.

عدم تلقدرة علً هضم وتكسَر بع  تلعنثصر تلغذتبَة َإدٌ إلً حرمثن  .5

 تلجسم من عنثصر هضم تلغذتء تلتٍ قد تكون ضرورَة ْنسجة تلجسم وخَٗث .

 تٌاجات الغذائٌة للمعالٌن عملٌاًالاح

نظرت ٖختٗف  َحتثج تلمعثق لن س تلعنثصر تلغذتبَة تلتٍ َحتثجهث تلسوٌ ، ولكن

تلنسج تلجسمَة بَنهمث لكون معظم تلمعثقَن أقصر طوٖ وأقل حركة من أمثثلهم غَر 

تلمعثقَن ومن ن س تل بة تلعمرَة فإن تحتَثجثت تلمعثق من تلكربوهَدرتت وتلدهون 

وتلبروتَنثت تحسج علً أسثس تركَج تلجسم ولَس تلعمر ، أمث تٖحتَثجثت تلغذتبَة 

من تل َتثمَنثت وتلعنثصر تلمعدنَة للمعثقَن فإن تلمقررتت تلَومَة منهث بثلنسبة للعمر 

 وتلجنس لٓصحثء تك ٍ تحتَثجثت غثلبَة تلمعثقَن.

 العوامل المؤثرة فً الاحتٌاجات الغذائٌة

  :تركٌب الجسم .3
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قد تختلف نسج مكونثت جسم تلط ل تلمعثق عن تلسوٌ ممث َإثر فٍ تحتَثجثت 

تلطثقة بمث َتنثسج مع تلبنَة  –تلمعثقَن من تلعنثصر تلغذتبَة وتلسعرتت تلحرترَة 

 تلجسمَة وتلنشثط وتلحركة.

 النمو والتطور: .4

 ثلـسمنة مـن تْسـبثجتٖصثبة بتلنمو ونقـصثن تلـوزن و فٍتلتؤخر  َعد 

 وَرجع ذل  إلً: تلمعثقَن . يللمشثكل تلغذتبَة لدسَة تْسث

  عصبَة عضلَة قد تإثر  تعتٖٗتتلموتد تلغذتبَة نتَجة وجود  تلمتنثول منقلة

 .وتلبلع وتلمضف وتلم  تلقضمعملَة  علً

 دم تلقدرة علً هـضم وتكـسَر بعـ  تلوحـدتت تلبنثبَـة مـن تلعنـثصرع 

َإدٌ إلً تٖصثبة هذت و فٍ هذ  تلعنثصر تلشدَدتلنق  إلً  ممث َإدٌتلغذتبَة 

 بؤمرت  سوء تلتغذَة.

   بعـ  فٍعدم تلقدرة علً تمتصث  بع  تلعنثصر تلغذتبَة نتَجـة نقـ 

تهضم وتكسر تلوحدتت تلغذتبَة إلً وحدتت بسَطة َمكن  تلتٍتٔنزَمثت 

 .تمتصثصهث لٓمعـثء

  أو  تلهضمٍ تلجهثز فٍأحد أجهزة تلجسم مثل حصول تشوهثت  فٍ خلقٍخلل

 .أو تلدورة تلدموَة ممث َإدٌ إلً سوء تغذَة ثثنوٌ تلبولٍ

 تناول الأدوٌة .5

تْدوَة لمعثلجة حثٖت تلصرع أو فرط تلحركة أو تحسَن تلمشثكل تلسلوكَة ، 

ومعظم هذ    وتلتحكم فٍ تٔمرت  إن تنثول بع  تلمعدَة أو تٔمسث  تلمزمن ،

تْدوَة تلتٍ تصرف عثدة تشمل مضثدتت ومنبهثت أو مثبطثت للجهثز تلعصبٍ 
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هَة ومنهث مث َإثر علً تٖست ثدة تلمركزٌ وملَنثت هذ  تْدوَة منهث مث َإثر علً تلش

من بع  تلعنثصر تلغذتبَة كؤن تقلل من تمتصث  تل  تلعنثصر أو تغَر من تلتمثَل 

تلغذتبٍ فتزَد من حثجة تلجسم إلَهث ، وهنث  منبهثت تلجهثز تلعصبٍ تلمركزٌ فقد 

زٌ تإدٌ إلً فقدتن تلشهَة وتْرق وأٖم فٍ تلمعدة أمث مثبطثت تلجهثز تلعصبٍ تلمرك

 .فتإدٌ إلً زَثدة تلوزن أمث نتَجة لتجمع تلسوتبل فٍ تلجسم أو نتَجة لزَثدة تلشهَة

 الارشادات الممترحة للتغلب على مشكلات التغذٌة عند المعاق عملٌاً

وَكون ذل  بتقدَم وجبثت كثملة  تلعنثَة بثلتغذَة تلسلَمة وتلم َدة وتلمتكثملة

ت ْن هإٖء تْط ثل غَر تْسوَثء ٖ مـث بـَن تلوجبـث لٓط ثل ووجبثت خ َ ة

كل وجبـة ولـذل   فٍَجلسون للمثبدة حتً َشبعوت بـل ٖ َؤخـذون ك ثَتهم من تلطعثم 

ٖبـد مـن مـسثعدتهم بوجبـثت خ َ ـة ومغذَة بَن تلوجبثت تلربَسَة وٖبد من وجبة 

 ٌووجبة خ َ ة صبثحًث تحتو ، تلغذتء فٍتللحم  ، تْرز،  تلخضثر علً ٌمطهوة تحتو

وَجج أن تكون تلوجبثت حثملة ْهم مكونثت  ، تلبـسكوَت مع وتلبَ  تللبن علً

 هَدرتت وتل َتثمَنثت وتلحدَد وتْمٗحوتلكربوتلغذتء تلكثمل مـث بـَن تلبروتَنـثت 

 :أولا: الأغذٌة المناسبة للمعالٌن عملٌاً

تلمقدمة من حَث تلقوتم للتغلج فٍ حثٖت معَن  َجج إن ترتعً تل  تْطعمة 

َقدم تْهل للمعثق أطعم    -فمثٗ -علً بع  تلمشثكل تلتٍ َعثنٍ منهث تلمعثق

مهروسة فٍ تلوقت تلذٌ َكون فَ  قثدرت علً مضف طعثم أكثر خشونة، أو قد َقوم 

ٖبد من و تْهل بتلقَم تلمعثق بَنمث َكون مستعدت للتعلم علً أن َؤكل بدون مسثعد .

  :تكتسثج تلط ل تلمتخلف عقلَثً مهثرتت تْكل تِتٍتتبثع 
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 ثختَثرفٍ موتعَد منتظمة ، وذل  ب (تلعشثء –)تٔفطثر− تلغذتء  تنثول وجبثت 

تلوقت تلمٗبم وتلمنثسج لٓكل فٗ َكون أثنثء لعج تلط ل ً مثٗ أو مشثهدت  

علم مهثرتت تْكل مع تلتنبَ  عملَة ت فٍللتل زَـون ْن هـذت سـوف َجعلـ  ٖ َركز 

من تلطبق أو أن َقذف بثلطبق أو  بعثرة تلطعثم دتبمث عـلً تلط ـل لٗنتبـث  إلً عدم

 .مكثن معَن لتنثول تلطعثم تخصَ  ت ، معبثلملعقة بعَـدً 

 وتلمجهود تلذٌ  تحدَد كمَثت تلطعثم تلمنثسبة لحثلة تلط ل تلعمرَة وتلوزن

َقوم ب  ،مع مرتعثة تلتنوع وتلتوتزن فٍ نوعَة تلوجبثت تلمقدمة للط ل ، فٗبد من 

م لنمو تلجس ٗزمةتلغذتبَة تل تلعنثصر جمَععـلً تلوجبة أن تـشمل تلحر  علً 

 بحثلة جَدة.

  ثانٌاً: الوضع الصحٌح للمعاق عملٌاً عند تناول الطعام

 لً ح ظ توتزن تلرأس فإن ذل  َإدٌ إلً عند عدم قدرة تلط ل تلمعثق ع

دخول تلسوتبل وتْطعمة إلً تلقصبة تلهوتبَة بدٖ من تلبلعوم ممث َإدٌ إلً 

مضثع ثت خطَرة لذل  منع تلرأس من تٖندفثع إلً تلخلف أثنثء تنثول تلطعثم 

بوضع تلط ل فٍ حضن تلشخ  تلذٌ َقوم بإطعثم  بحَث َكون موتجهث ل  وإسنثد 

خلف وبذل  َكون تلجزء تلعلوٌ من تلجسم وتلرأس فٍ وضع عمودٌ رأس  من تل

 . قدر تلمستطثع

  فٍ حثلة صعوبة تلتحكم فٍ حركة تل   مع إمكثنَة تلتحكم فٍ حركة تلرأس

َمكن فٍ هذ  تلحثلة للقثبم بثٔطعثم تلجلوس أمثم تلمعثق حَث َقوم بوضع تٔبهثم مث 

علً م صل تل   وَثبت تٔصبع تْوسط بَن تلذقن وتلش ة تلس لً وتوضع تلسبثبة 

 .خلف تلذقن مبثشر ، ثم َتم إطعثم  بثلَد تْخري
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  فٍ حثلة صعوبة تلتحكم فٍ حركة تل   وتلرأس معث َقف تلشخ  تلذٌ َقوم

بثٔطعثم بجثنج أو خلف تلمعثق وَد  حول رأس  ثم َقوم بوضع تٔبهثم علً م صل 

 وَتم إطعثم  بثلَد تْخري.تل   وتلسبثبة بَن تلش ة تلس لً وتلذقن 

  تلمعثق تلذٌ ٖ َمكن  تلتحكم فٍ منطقة تلوسط فَمكن مسثعدت  علً تثبَت

جلوس  علً تلمقعد وذل  بربط منطقة تلوسط أو تلحو  بثلمقعد حَث َجج إن 

َكون تلط ل مرتثحث فٍ جلوس  وتن َكون وضع تلحو  بدرجة قثبم  مع تلجسم 

فوق كرسٍ منثسج وأن تركز قدمث  علً  كمث هو تلحثل فٍ تلوضع تلطبَعٍ

كمث َمكن وضع تٔقدتم علً دعثمة أعلً من تْر  قلَٗ لضمثن ثبثت  تٖر 

 .تلوضع إذت كثن تلمرَ  َجلس علً كرسٍ متحر 

 ثالثاً: الأدوات والأجهزة المناسبة لإطعام المعاق عملٌاً

علً تنثول تلطعثم تستخدم أدوتت خثصة لمسثعدة تلط ل تلمعثق علً تنثول تلطعثم 

بن س  ، فثستعمثل تلمٗعق وتلشو  تلمزودة بَد لولبَ  تثبت بَد تلمرَ  فٍ حثلة عدم 

تلقدرة علً تلمس  ، أو تستخدتم أكوتج ذتت قوتعد ثقَلة كٍ تظل ثثبتة وٖ تنسكج 

محتوَثتهث إذت كثن تلط ل َعثنٍ من ضعف فٍ تلتوتفق تلحركٍ ، كمث َمكن تستعمثل 

 َدَن بدٖ من تلَد تلوتحدة لٗمسث  ب  بشكل أفضل.تلكوج ذت تل

وَمكن تستخدتم تْطبثق ذتت تلجوتنج تلعثلَة فٍ حثلة عدم تلقدرة علً تنظَم أو 

تنثسق حركة تلَدَن كمث إن تثبَت تلطبق فٍ تلمنضدة َمنع  من تٖنزٖق وَنبغٍ إن 

تعمثل تْطبثق ذتت تكون تْدوتت تلتٍ َستعملهث تلمعثق غَر قثبل  للكسر وَ ضل تس

تلحوتف تلعثلَة لمنع تنسكثج تلطعثم أثنثء تنثول  وقد تكون هنث  حثجة ٖستعمثل 

مٗعق ذتت إحجثم أو إشكثل معَن : فمثٗ تستخدم تلملعقة ذتت تلَد تلخشبَة أو 
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تٔس نجَة للذٌ َعثنٍ من ضعف فٍ قبضة تلَد وتلملعقة ذتت تلوصلة تلطوَلة أو تلَد 

 . َستطَع ثنٍ كوع تلطوَلة لمن ٖ
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 المراجع

،دتر تٔسرتء  1(: " تلط ولة تلمبكرة" ، ط 2004تحمد خلَل تلقرعثن ) -

 للنشر،عمثن،تْدرن.

تلدتر تلعربَة للنشر ، 1ط (: تل َتثمَنثت وتلتغذَة ،2010أحمد عبد الله ثثبت ) -

 ، تلقثهرة ، مصر.وتلتوزَع 

 3ط(: " تلتربَة تلحركَة للط ل " ، 1994أسثمة كثمل رتتج ، أمَن تلخولٍ ) -

 ، مصر.، تلقثهرة  ، دتر تل كر

(: "تلتخلف تلعقلٍ : دمج تْط ثل تلمتخل َن 1999إلَثنور لَنش ، وآخرون ) -

عقلَثً فٍ مرحلة مث قبل تلمدرسة" ، ترجمةسمَة ط  جمَل ، هثلة تلجروتنٍ ، 

 ة ، تلقثهرة ، مصر.مكتبة تلنهضة تلمصرَ

(: مذكرة "أسثسَثت تلغذتء وتلتغذَة" ، كلَة 2020أمثنٍ أحمد عبد تلعزَز ) -

 تلتربَة تلنوعَة ، جثمعة جنوج تلوتدٌ ، مصر.

(: مذكرة "تغذَة تل بثت تلخثصة" ، كلَة 2020أمثنٍ أحمد عبد تلعزَز ) -

 تلتربَة تلنوعَة ، جثمعة جنوج تلوتدٌ ، مصر.

(: تلغذتء وتلتغذَة ، دتر تلمعثرف تلجثمعَة ، 2002)تَزَس عثزر نوتر  -

 تْسكندرَة ، مصر.

 –تلمرضً  –تغذَة تل بثت تلعمرَة تْصحثء (: 2005إَ َلَن سعَد عبد الله ) -

 مجموعة تلنَل تلعربَة ، تلقثهرة مصر.،  1ذوٌ تٖحتَثجثت تلخثصة ، ط

سثن ، تلدتر تلعربَة (: تلمرجع تلعلمٍ فٍ تغذَة تٔن2000ثنثء محمد تلبندترٌ ) -

 للنشر وتلتوزَع ، تلقثهرة ، مصر.

 ، تلمعهد تلقومٍ للتغذَة. 5ط(: 2006دلَل تلغذتء تلصحٍ لٓسرة تلمصرَة ) -
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(: أسس تلتغذَة 2003حن ٍ عبد تلعزَز هثشم ، عثطف عبد تلعزَز هثشم ) -

 ، تلدتر تلعربَة للنشر وتلتوزَع ، تلقثهرة ، مصر. 1تلحدَثة ، ط

: "سَكولوجَة نمو تْط ثل" ، (1997)جثن بَثجَ  ج  ،روث .م. بَرد  -

 ترجمة فَوٖ فثرس تلببٗوٌ ، مكتبة تٖنجلو تلمصرَة ، تلقثهرة ، مصر.

، مكتبة تْنجلو  1(: أسثسَثت تلغذتء وتلتغذَة ، ط2009عثدل مبثر  ) -

 تلمصرَة ، تلقثهرة مصر.

، تلمكتبة  1صر تلمعدنَة ، ط(: تلعنث2000عبد تلحمَد محمد عبد تلحمَد ) -

 تلجثمعَة ، تْسكندرَة ، مصر.

، تلمكتبة تلجثمعَة ،  1(: تل َتثمَنثت ، ط2000عبد تلحمَد محمد عبد تلحمَد ) -

 تْسكندرَة ، مصر.

، مكتبة  1(:تلكَمَثء تلحَوَة تلعثمة ، ط2004عمرو عبد تلرحمن تلبنث ) -

 تلمعرفة ، مصر.بستثن 

، مكتبة تل ٗح  1(: تلغذتء وتلتغذَة ، ط1988تسمثعَل )فريال عبد تلعزَز  -

 ،تلكوَت.

تْمومة وتلط ولة تلرعثَة تلغذتبَة (: 1993فريال عبد تلعزَز تسمثعَل ) -

 ، مكتبة تل ٗح ، تلكوَت. 1، ط وتلتربوَة

، دتر تل كر تلعربٍ  4، ط 1(: تلغذتء وتلتغذَة ، ج1983محمد ممتثز تلجندٌ ) -

 ، تلقثهرة ، مصر.

تلشركة تلعربَة تلمتحدة ،  1(: مبثدئ تلتغذَة ، ط2010محمد َونس حرج ) -

 للتسوَق وتلتورَدتت. تلقثهرة ، مصر.

،  1(: أسثسَثت علم تلتغذَة ، ط2005منً خلَل عبد تلقثدر وآخرون ) -

 تلقثهرة ، مصر.مجموعة تلنَل تلعربَة ، 
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تلتثقَف تلغذتبٍ بَن (: 2009َحًَ علٍ تلدَن حمثد ، تلسَد إبرتهَم َوسف )  -

، دتر تلكتج تلعلمَة للنشر وتلتوزَع ، تلقثهرة ،  1تلنظرَة وتلتطبَق ، ط

 مصر.
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