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 رسالة الكلية :

رسالة كلية التربية بالغردقة تنبع من المهمة  -

التربوية العريقة المكلف بها كليات التربية 

بوجه عام ، ومن رسالة جامعة جنوب الوادى 

ا بتقديم أفضل فرص التى تتمثل فى التزامه

للتعليم والخدمات البحثية للطلاب وللمجتمع 

الأكبر ، وذلك بمستوى من الجودة يضاهى 

المعايير الإقليمية، حيث تلتزم بإيجاد مناخ 

تعليمى وتعلمى قائم على البحث العلمى ، 

ليشجع الطلاب على بذل أقصى جهدهم ، 

ولتخريج خريجين ذوى خبرة ومؤهلين 

ف مع الظروف المتغيرة ، يستطيعون التكي

ولهذا تلتزم الجامعة بالمساهمة فى تحسين 

جودة القوى البشرية فى منطقة جنوب الوادى 

بالشكل الذى يلبى احتياجات هذا المجتمع 

 الفريد.

وبناء عليه ، فإن كلية التربية بالغردقة تعد  -

جزءاً متكاملاً من منظومة جامعة جنوب 

لخدمات الوادى تكمل مهمتها فى تقديم ا
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التعليمية أو البحثية أو المجتمعية ، ومن ثم 

فإن دمج هذه الإمكانيات تمكن الكلية من تعليم 

الطلبة كيفية تطوير حلول ملائمة للمشاكل 

الملحة فى البيئة المحلية وما تطلبه 

المحافظات الواقعة فى نطاق الجامعة وكذلك 

المجتمع المحلى وحتى على المستوى العالمى 

بع المشاكل المتعلقة بإعداد المربين وهى بالط

المتوافقين مع المتطلبات التربوية العصرية 

 12الملحة لمواجهة تحديات القرن 

وبناء على ما سبق ، فقد تحددت رسالة 

 الكلية فى الآتى : 

 نص الرسالة : 

 تهدف كلية التربية إلى التميز من خلال :  

 عداد المربين والمعلمين المتخصصين والقادة -

 فى مختلف التخصصات التربوية 

تنمية القدرات المهنية والعلمية للعالمين فى  -

ميدان التربية والتعليم بتعريفهم بالاتجاهات 

 التربوية الحديثة 

إجراء البحوث والدراسات فى التخصصات  -

 التربوية المختلفة بالكلية 
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نشر الفكر التربوى الحديث واسهاماته لحل  -

 مشكلات البيئة والمجتمع

تبادل الخبرات والمعلومات مع الهيئات  -

 والمؤسسات التعليمية والثقافية 

تنمية جميع جوانب شخصية الطلاب ورعاية  -

 الموهوبين والمبدعين

 

 رؤية الكلية :

تسعى الكلية إلى مساعدة الجامعة فى تحقيق  -

أهدافها الاستراتيجية من خلال أن تكون واحدة 

لياً وخلرجيا من الكليات المتميزة والمنافسة داخ

فى التعليم وخدمة المجتمع والبحث العلمى من 

خلال تحقيق مستوى رفيع من الأداء وتقديم 

خريج متميز يقابل الاحتياجات المتعددة لسوق 

 العمل المحلى والخارجى.

 الأهداف الاستراتيجية :

تم اعداد أهداف استراتيجية للكلية منبثقة من  -

واردة بالخطة الأهداف الاستراتيجية للجامعة ال

الاستراتيجية لتوكيد الجودة لجامعة جنوب 
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الوادى ، وبما يتناسب مع امكانيات الكلية 

وطموحاتها وطموحات المجتمع المحلى ، 

 وتتمثل فى : 

      

  اعداد الكوادر المتخصصة المؤهلة

للتدريس والمزودة بالمعرفة والمهارات 

 والخبرات اللازمة لمجال التخصص.

 شاء وتطوير أقسام الكلية العمل على إن

لتصبح بيوت خبرة قادرة على خدمة 

 المجتمع وتنمية البيئة .

  تنفيذ الأنشطة المتنوعة التى تنمى الجوانب

 المختلفة لشخصية الطالب

  تفعيل قنوات التواصل بين الكلية والمجتمع

 المحلى 

  تحقيق التميز فى التعليم ، وأن تكون الكلية

 لبحث العلمى  بيئة علمية تسهل وتشجع ا

  خلق البيئة العملية المناسبة التى تمكن

الطالب من القدرة على حل المشكلات 

 والتفاعل مع التغيرات المحيطة 

  توفير خريج متميز يقابل الاحتياجات

 المتجددة لسوق العمل المحلى والعالمى



 

 

 

6 

  توفير فرص التعليم المستمر معرفيا

 ومهاريا ومهنيا 

 مستدامة للمجتمع المشاركة فى التنمية ال

 المحلى 

  زيادة كفاءة وفاعلية الأجهزة الإدارية

 بالكلية 
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 مقدمة
يعتبر النهوض بالمجتمع من أهم المسئوليات التي تضطلع بهاا الدولاة 
وهااي تلجاا  فااي ساابيل تحايااي هااذ  الغايااة الااي أسااالي  متنو ااة ول اان 
مهمااا تنو اات ايسااالي  أو وتعااددت فانهااا تهاادف أوي وأخياارا الااي رفااع 

ات باين مستوي ال فاية اينتاجية للجما ات وايفراد والاي توزياع الخادم
 هؤيء ايفراد والجما ات توزيعا  ادي.
لابد لها من أن تعمل في  ولكي تصل الدولة الي هذه الغاية
،لابد لها من أن تعمل في  مختلف مجالات تنمية المجتمع

مجالات الاقتصاد والصحة والتعليم والاجتماع. ذلك أن 
النهوض بالمجتمع عملية شاملة لايمكن تجزئتها، نهتم بالفرد 
والمجتمع وجميع أوجه الحياة مرتبطة بعضها البعض ارتباطا 

ن محاولة التركيز علي ميدان واحد دو وثيقا ومن الخطأ 
بالميادين الاخري، فالكفاية الانتاجية في الناحية  الاهتمام

الصناعية مثلا لايمكن أن تتحقق دون اعطاء العناية الواجبة 
والشخص المتعلم  .للنواحي التعليمية والصحية في نفس الوقت

يكون أكثر تفهما واستيعابا للعوامل المؤثرة في الانتاج من 
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الامي، كذلك فان الشخص المريض لا يستطيع ان يعمل ويكد 
مثل الشخص السليم.واذا تعمقنا في الناحية الصحية فاننا 
نجدها تتأثر الي حد كبير بعادات المجتمع وتقاليده وطرق 

 ..... الخالمعيشة والتغذية

أن نااااول ان نجااااج بااارام  التنمياااة للمجتماااع ياتضاااي  وه اااذا نساااتطيع
مرا اااش واامول الخطااة المرسااومة ل اال مجااايت الحيااا ب وايجاااد التاارابط 

 والتوازن اللازمين بينها جميعا.
المجتمااع  أنتاا أمار هاام يمااس حيااش  ال فارد مناااب وياؤثر فاي  والتغذياة

د أخاااذ يتزاياااد فاااي ايهتماااام بالتغذياااة  علااام  اا أننااري  ف نناااا  اال لاااذل  
فاد دخلت مادش التغذية في مناه  الدراساة بالجامعاات  الأخيرشالسنوات 
العلا ااة  أنلهااا المعامال والبحااوث ولاايس معناي هااذا  وأ يمااتوالمادارس 

ول ان  الأزلوصاحته لام ت ان معروفاة مناذ  الإنساانالوثياة باين تغذياة 
حثااي فااي مااع التااادم الب إيالبحااوث فااي  لاام التغذيااة لاام ت اان لتتيساار 

 العلوم ايخري
وممااااا يواااا  فيااااه أن الناحيااااة الغذائيااااة تتاااا ثر تاااا ثرا  بياااارا بااااالنواحي 
ايجتما ياااة وبالمعتاااادات التاااي ينوااا  الفااارد  ليهاااا فالتاالياااد والعاااادات 
الغذائية التي تت ون في الصغر ي ون مان الصاع  أن تتغيار فاي ال بار 

غاذائي مان الأماور لهذا  اان ايهتماام بالتربياة الغذائياة ونوار الاو ي ال
 الهامة خاصة وان ال ثير من المعتاادات المتصالة باالنواحي الغذائياة ي

 تاوم  لي أساس سليم من الدراسات العلمية.
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تلع  التغذية دورا هاما في احتفاا  الفارد بسالامة جسامه و درتاه  لاي 
والااي بيااان  الأماارتوضاايه هااذا  إلاايويهاادف الباااحثون  والإنتااا العماال 

 والإنتاا اة بين تغذياة الفارد وسالامته و درتاه  لاي العمال العلا ة الوثي
وتر يبهااا ومااا تحويااه ماان مااواد  ذائيااة  الأطعمااةوهااذا يسااتد ي دراسااة 

 ذل  ينبغي معرفة دور  ل من هاذ  الماواد الغذائياة فاي الجسام وتا ثير 
 الإنسانناصها أو زيادتها  ن المعدل اللازم في طعام 

ات الغذائياااة اليومياااة للفااارد فاااي ايحتياجااا إلااايوه اااذا يم ااان الوصاااول 
المختلفة تبعاا للعمار والجانس وناوع العمال ب ويعطاي  والأحوالال روف 

والطهااي  الأ ااداداهتمامااا خاصااا لعمليااات  المهتمااون بواائون التغذيااة
المختلفااة  بالأطعمااةوالتخاازين والحفاا   لااي المااواد الغذائيااة  الموجااودش 
 إجااراءبعااد  طعمااةالأحتاي يم اان معرفااة مادي اسااتفادش الجساام ماان هاذ  

 هذ  العمليات
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 الأولالفصل 
إن التغذية السليمة خلال الخمس سنوات الأولي من العمر هي أسااس 
صحة الإنسان  لى المدي الطويلب فتل  السانوات مهماة لنماو وتطاور 
العااال والجساامب وهااي ماان أ ثاار الفتاارات التااي يم اان التاا ثير فيهااا  لااى 

فاال فاى ساانواته ايولاي تااؤثر تاا ثيرا  العاادات الغذائيااة للطفالب فتغذيااة الط
مباواارا  لاايس  لااي نمااو  وحساا ب باال  لااي مسااتويات طا تااهب مزاجااهب 

 مااومته للأمراض و درته  لي التر يز والتفوي الدراسي
هو أي طعام سائل أو صل  يتناوله الإنسان ويؤدي و يفة أو الغذاء 

 أ ثر مثل :
 تجديد الأنسجة . -النمو والبناء  -امداد الجسم بالطا ة والنواط 

 تن يم العمليات الحيوية داخل الجسم .

 أهداف التغذية :
 رفع المستوى الصحي للإنسان  ن طريي الغذاء. 
 دراسة أثر التغذية  لى النمو والصحة العامة. 

 الغذاء المتوازن
يعرف الغذاء المتوازن  لى أنه الغذاء الذي يوفر للجسم جميع المواد 

صحة العامة والايام ب وجه النواط اليومي ب فاءش الأساسية اللازمة لل
وفعالية. و لى ضوء هذا التعريفب فإن الغذاء المتوازن يوتمل  لى 

جميع العناصر ال يميائية التي يتر   منها جسم الإنسان إضافة 
للمواد الأساسية اللازمة ل ي يتم تحايي جميع الو ائف التي ياوم بها 

 الغذاء في الجسم.
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 ذاء المت املصفات الغ
الغذاء ال امل هو الغذاء المناس  للأفراد وفاا  لحاجتهم الحاياية في 
 روف بيئتهم البيولوجية ايجتما ية واي تصادية بما يحاي الصحة 

ويوفر إم انيات النمو. وحتى ي ون الغذاء مناسبا  وصحيا  و املا  يج  
 مرا اش مايلي: 

صحيا  وفاا  لطبيعة  أن يوفر الحاجات الغذائية الموصى بها .1
الفرد )طفل ب وا  ب  هل ب حامل ب مرضع( فيما يتعلي 

بالسعرات الحرارية والبروتينات والعناصر المعدنية 
 والفيتامينات.

أن يحتوي  لى أطعمة مختلفة متغيرش  لى  در المستطاع  .2
لضمان تغطية الحاجات الغذائية الم توفة و ير الم توفة 

 و اية منها.فيما يتعلي بالأمراض وال
أن ي ون الطعام خاليا  من المواد الضارش أو السامة  ذل   .3

ال ائنات الحية المسببة للمرض من ب تيريا وطفيليات .. 
 الخ.

أن ي ون ذا  ميات مناسبة ليمنع الإصابة بالإمسا  وليسد  .4
الجوع ويعتمد في هذا  لى الخضراوات والفوا ه وما بها من 

 ن ي يبالغ في حجم ال مية ألياف  ير  ابلة للهضم ب ول
حتى ي يؤذي ذل  يمتلاء الأمعاء الغلي ة وانتفاخها أ ثر من 

 اللازم أو يعوي  ملية ايمتصاص من الأمعاء الد ياة.
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أن ي ون مستسا ا  ومابوي  في م هر  وا  داد  حتى يابل  .5
 ليه ما أ د له وذل  بنفس راضية مما يسا د  لى هضمه 

 أيضا .
ا  مع العادات الغذائية للأفراد والجما ات . أن ي ون متموي .6

  لى أن ي ون هذا  لى حسا   يمته الغذائية البيولوجية.
 أن ي ون سعر  مناسبا  ومن السهل الحصول  ليه. .7
أن يرا ي أن ت مل واجبات اليوم  له بعضها البعض بحيث  .8

 تمد الجسم في مجمو تها بايحتياجات الغذائية ال املة.
يط الغذاء ال امل بمجمو ات الغذاء الخاصة بما ويستفاد في تخط

 ي تي: 
أطعمة البناء والتعويض : وهي المصادر الرئيسية للبروتينات مثل 

 اللحوم ب الأسما  ب اللبن ب الجبن ب البيض ب الفول ب العدس.
أطعمة الحيوية والو اية : وهي المصادر الرئيسية للعناصر المعدنية 

 وافة ب السلطات الخضراء ب المواله(.والفيتامينات مثل : ) الج
أطعمة الطا ة والحرارش : الغنية بال ربوهيدرات والدهون والخبز ب الأرز 

 ب الزيت.

  لامات التغذية السليمة:
للتغذية السليمة  لامات يوعر بها الإنسان تجا  نفسه أو من حوله 

 ويجدها في :
ايجابيا   لى   النواط اليومي بلأن التغذية السليمة تؤثر ت ثيرا   .1

 حيوية ونواط الفرد وروحه المعنوية.
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  وش العضلات. .2
  فاءش  مل الجهاز المنا ي والادرش  لى مااومة الأمراض. .3
التغذية السليمة تمنه توازن في ت وين الجسم وتجعل الوزن  .4

 والطول متناسبين مع العمر والجنس وهي ل الجسم.

 أهمية التربية الغذائية لطلا  المدارس :
: يمثل الطلا  في السان المدرساي  طا اا   بيارا  مان السا ان خاصاا  أوي

 في مجتمعاتنا الإسلامية. 
ثانيااا: تتميااز هااذ  الفئااة بااالنمو والتطااور السااريع سااواء  اناات بدنيااة أو 
 نفسية أو اجتما ية مما يجعلهم  رضة للعديد من الموا ل الصحية 

: ياضااي الطاالا  سااا ات طويلااة ماان يااومهم فااي ا لمدرسااة ممااا ثالثااا  
 ي سبهم  ادات  ذائية جديدش 

رابعا : المجتمع الطلابي معد لساماع ماا يلااى  لايهم مان معلوماات ماع 
 تاليد سلو يات الذين ي برونهم من الزملاء والمعلمين 

 
 التربية الغذائية

وناصاااااد بهاااااا تزوياااااد الطااااالا  بالمعلوماااااات 
والخبااارات الأساساااية بهااادف  ااارس اتجاهاااات 

 استهلا  الغذاءوسلو يات صحية حول 
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 الهرم الغذائى

 
 

 
 

أ ذيااة طا يااة: ضاارورية لتزويااد الأ ضاااء بالطا ااة اللازمااة لأنوااطتها 
  الس ريات والدهنيات.
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أ ذية بنائية: ضرورية لبنااء ونماو الجسام  البروتيادات خصوصاا ذات 
 أصل حيواني وال السيوم والماء.

 اية الجسم  الفيتامينات والأمالاج المعدنياة أ ذية و يفية: ضرورية لو 
 والماء.

 التقنين الغذائي
 

 التانين الغذائي 
هو تحديد المادش الغذائية التي يج  أن يتناولها الفرد  ما ونو ا طباا 

 لحالته الفسيولوجية والمرضية.
 الأهمية التغذوية للمجاميع الغذائية

 الخضر والفا هة:
 لي نس  منخفضة من البروتين و  جميع الخضر والفا هة تحتوي

أثار من المواد الدهنية و خضر الباوليات  د تحتوي  لي نسبة 
مرتفعة نسبيا من البروتين ب ما ال ربوهيدرات فهي  ليلة جدا في 

الخضر الور ية بينما توجد بنس  مرتفعة في الدرنات والجذور مثل 
لي نس  البطاطا و البطاطس و الالااس ا  ما تحتوي الفوا ه  

 مرتفعة من الس ريات .
والخضر والفا هة  نية بالمعادن والفيتامينات و تحتوي الخضر 
الدا نة  لي نسبة  الية من فيتامين )أ( ) ال اروتين ( ا ويعتبر 

الجزر والبطاطا من مصدر فيتامين )أ( حيث يحتويا  لي نسبة  الية 
صادر فيتامين من ال اروتين  ذل  . وتعتبر الخضروات والفوا ة من م
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) ( ب أما البطاطا فهي  نية بفيتامين ) ( خاصة إذا استهل ت 
 مباورش بعد جمعها . 

وخضر الباوليات و الخضر الور ية الدا نة تحتوي  لي نسبة  الية 
من الثيامين وهي مصدر جيد لل السيوم والحديد . و ال السيوم 

لسيوم الموجود الموجود في الأوراي الخارجية للخس ثلاثة أمثال ال ا
 في الأوراي الداخلية .
 الألبان ومنتجاتها : 

يمتاز اللبن باحتوائه  لي ا بر  دد من الأحماض الدهنية بع س 
الدهون الحيوانية والنباتية ب وتوجد بعض الفيتامينات الذائبة في 
الدهون مثل فيتامين )أ( الموتي من ال اروتين و فيتامين )د( 

( و يعزي اللون ايصفر إلي Eو فيتامين ) الموتي منه ال لوستيرول
ال اروتين  ويحتوي أيضا  لي الفيتامينات الذوابة في الماء مثل 

 ( .12الثيامين و الريبوفلافين ومجمو ة )  
البروتينات في اللبن هي ال ازين و اللا تالبيومين و يعتبر ال ازين 

ض من أهم البروتينات المعروفة من حيث احتوائه  لي الأحما
ايمينية الأساسية ب أما اللا تالبيومين و اللا تاجلوبيوليه يوجدا في 

 الورش المتخلف بعد ترسي  ال ازين بالحامض أو المنفحة 
أما اللا توز فيوجد باللبن فاط ويت ون بالغدد اللبنية وهو س ر ثنائي 

 يت ون من الجلو وز و الجاي وز .
وي أيضا الفسفور و يعتبر اللبن مصدر أساسي لل السيوم ويحت

المغنسيوم و البوتاسيوم و الصوديوم وال لور ب و المنجنيز اللازم 
للنمو التناسلي و اليود اللازم لإنتا  هرمون الثيرو سين في الغدش 
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الدر ية ب و اللبن فاير في الحديد اللازم لت وين الهيموجلوبين لذل  
 يج  تعويضه من أ ذية أخري .

ن الطا ة المستمدش من اللبن و الفيتامينات وفرز اللبن  د ياللا م
الذائبة في الدهن إي أن العناصر الغذائية ايخري مثل البروتين 

 والمعادن و الفيتامينات الذائبة في الماء تباي  ما هي .
و اللبن الراي  يصنع من اللبن الفرز ويحتوي  لي حمض اللا تي  

ويحتوي  لي بروتينيات  المتخمرش مثل الزبادي يصنع من اللبن ال امل
 في الخثرش مما يسهل  ملية الهضم .

و الجبن يختلف اختلافا  بيرا من حيث الأنواع والطعم وهذا أساسا 
 نوع اللبن المستعمل و يفيه ترسي  الخثرش .

و في صنا ة الجبن ايخري تختلف  مية الدهون المضافة  ذا فان 
لد ياة التي تسب  المفصولة يسمه لها بالنض  بواسطة الإحياء ا
 زيادش الثيامين و مجمو ة فيتامين ) ( مر   .

 
 اللحوم و الدواجن :ا

اللحوم مهما  ان نو ها تعتبر مصدر جيد ل ثير من العناصر 
خصوصا بالنسبة للبروتين مرتفع الايمة الحيوية و الحديد بالإضافة 

 إلي فيتامينات المجمو ة )  ( و نسبة مرتفعة من النياسين .
ال بد فتحتوي  لي  مية  بيرش من فيتامين )أ( و ) ( و الحديد  أما

 تؤ ل ب ميات بسيطة إذا ما  ورنت باللحم .
يوجد الدهن متواب  مع اللحم الأحمر في و ل  روي تتخلله اللحم 

% 3% بروتين ب 12و موما فيحتوي اللحم الأحمر  بل الطهي  لي 
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% 22لبروتين إلي % ماء ول ن بعد الطهي ترتفع نسبة ا75دهن ب 
% ب و د ترتفع نسبة 65% ب تنخفض نسبة الماء إلي 5ب والدهن 
 % في اللحم المعري بالدهن .22الدهن إلي 

و الدواجن توبه اللحم إلي حد  بير ومع م الدهن يترا م في التجويف 
البطني أو تحت الجلد  لما زاد وزن الدجاجة و  موما فاللحم الأبيض 

ة من الدهن إذا  ورنت باللحم الدا ن و يحتوي  لي نسبة بسيط
الحديد و الثيامين و الريبوفلافين و مجمو ة ) ( ب و ل نه ا لي في 

النياسين في اللحم الدا ن ا أما الرومي والبط والوز فيحتوي  لي 
نسبة مرتفعة من الدهن  ن الدواجن و تتماثل معها في المعادن 

 والفيتامينات .
 البيض :ا

ي  در  بير من البروتين مرتفع الحيوية حيث يحتوي البيض  ل
يستعمل في  ياس نو ية البروتين للأ ذية المختلفة ا  ذل  فهو  ني 
بالأحماض الدهنية  ير الموبعة و الحديد والفسفور و  ناصر الآثار 

   B12و فيتامين       Bومجمو ة فيتامين   A ' K ' Eو فيتامينات 
د  لي النمو السريع ولذل  يعطي ويعتبر البيض  ذاء هام إذ يسا 

للأطفال والبالغين  بل سن العورين ا ون را يحتواء البيض  لي 
محتويات  الية من العناصر الغذائية مع انخفاض السعرات وسر ة 

في الهضم فان جميع الأ ذية التي تعطي للنا هين تحتوي  لي 
لي البيض ب والبيض مفيد في تغذية  بار السن الذين يحتاجون إ

 سعرات ا ل وي يستطيعون مضغ الأطعمة الغنية بالبروتين  اللحوم .
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ويم ن تغطية ايحتياجات البروتينية  ن طريي ا لتين تومل الأ لة 
جرام من اللحم أو السم  أو الدجا   152 دش بدائل إما بيضتين أو 

أو فنجان من الباول المطبوخة أو أربع ملا ي  بيرش من طحينة 
 السوداني .

د يؤثر التخزين  لى م ونات البيض الغذائية خصوصا فتامين )أ( ب  
 ولذل  يج  أن يخزن  لى درجات منخفضة .

و ثيرا من العامة ي  لون البيض نيئا إي أن البيض يحتوى  لى 
AVIDIN  وهذا المر    ادش يتحد مع الاBiotin  ويجعله  ير

ن وهو م Ovoinhibitorفعال ب  ذل  يحتوى البياض  لى 
البروتينات المضادش للتريسين إي أن هذا البروتين تنتهي فا ليته  ند 
سلي البيض أو أ داد للغذاء ا و د يعتاد البعض أن صفار البيض 

وديد الصفار أفضل من الصفار الباهت ول ن ليس هذا صحيحا حيث 
وهذ   Xanthophy1أن الصبغة المسئولة  ن ذل  هي الزانثوفيل

ير  ذائي ب و د أ دت البحوث أن الرجال الذين الصبغة ليس لها ت ث
بيضات أسبو يا ي ترفع 12تجاوزوا الأربعين من العمر وي  لون 

بيضات أسبو يا و ليه ي  3ال ولسترول في الدم  ن الذين يتناولون 
خوف من تناول وجبتين أسبو ين من البيض بعد سن الأربعين في 

 تناع  ن أ ل البيض . الوخص العادي و ير المريض وي يج  ايم
 

 الأسما :ا 
تعتبر الأسما   الية الايمة الغذائية إذ تحتوى  لى نسبة مرتفعة من 

 البروتين والدهن الخاص في الأنواع الغير  ورية .
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والبروتين مرتفع الايمة الحيوية ومت امل وي يت ثر  ادش بعمليات 
من  % ودهون الأسما 85ا25الطهي وتادر مادار الهضم له من 

السهل هضمها وتستعمل مباورش بواسطة جسم الإنسان وتوجد في 
م ونات الأسما  بعض الأحماض الدهنية  ير الموبعة تؤدى إلى 
تنويط  ملية النمو وتالل من مستوى ال ولسترول في الدم  ما أن 

الأسما   نية بالفيتامينات خصوصا دهن السم  فهو  نى بفيتامين 
D ' A   نى بالفيتامينات الأخرى مثل الثيامين ولحم السم  أيضا

والريبوفلافين والنياسين  ما أن الأسما   نية بالمعادن خصوا 
 المغنسيوم والفسفور والحديد والنحاس واليود.

 
 الباوليات :ا

تعتبر الباوليات مثل الفاصوليا واللوبيا وفول الصويا والفول السوداني 
للبروتين بجان   ثير  والسمسم والحمص والبسلة الجافة مصدر هام

من العناصر الغذائية الأخرى . فاللوبيا الجافة تحتوى  لى نوا 
وس ريات وثيامين وريبوفلافين ونياسين ب و ذل  السوداني وتحتوى 

 وور  الحمراء  لى نسبة  الية من الثيامين والمواد الزيتية وحامض 
الية من اللينولي  ا ومن المعروف أن الباوليات تحتوى  لى نسبة  

ال السيوم ب و د يصاح  وجود ال السيوم مواد  د تمنع امتصاصه 
مثل حمض الفيتي  في الباول والحبو  وحمض اي سالي  في 

الخضر ول ن يختلف مادار هذ  الأحماض تبعا للأصناف المختلفة. 
ويج  تنوع مصدر البروتين خصوصا بالنسبة للأطفال والمرضعات 

ايمينية ال بريتية في الباوليات ب  والحوامل ينخفاض الأحماض
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و البا ما تحتوى الباوليات  لى مواد ول ن هذ  المواد يم ن تثبيط 
 فا ليتها حراريا بحيث ي توجد نهائيا بعد الطهي .

 
 الحبو  ومنتجاتها :ا      

وتومل الامه والذرش والأرز ومنتجاتهم ب وتحتوى  لى نسبة من 
 م هذ  المجمو ات تومل  لى نسبة % ب ومع2ا14البروتين ما بين 

مرتفعة من ال ربوهيدرات ب ويحتوى ايندوسبيرم الم ون لمع م الحبة 
 لى نسبة  الية من النوا في حين أن الجزء الخارجي من الحبة 
صل  يحتوى  لى نسبة  الية من الألياف ويحتوى الجزء الم ون 

الفيتامينات  للأجنة والطباات الخارجية للحبة  لى نسبة مرتفعة من
 والمعادن.

وتختلف م ونات الد يي النات  تبعا لنس  ايستخلاص والد يي ال امل 
% 72% يحتوى  لى جميع م ونات الحبة في أن استخلاص 122

 يحتوى أساسا  لى ايندوسبيرم .
% وهى تحتوى 82% ب 23 ما أن هنا  نس  استخلاص وسيطة 

 رجية . لى نس  متفاوتة من الأجنة والأ لفة الخا
وي يوجد في م ونات الحبو  اى مواد سامة ويم ن تاوية الد يي 

% استخلاص بإضافة الثيامين والريبوفلافين والنياسين 72الأبيض 
 والحديد  ما يم ن أيضا إضافة ال السيوم وفيتامين د.

وفى الو ت الحاضر يتم تحضير مخاليط من الحبو  في صورش ر ائي 
ية التي فادت أثناء الطحن والنخل والتحضير يعاد لها م وناتها الغذائ

 بنس  معينة .
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 الموروبات الوعبية:ا 

 الواي
وهو أ ثر الموروبات استهلا ا في مصر ويحتوى الواي الجاف 

%  افين ب وهذ  المادش تنوط الال  وتنبه الجهاز 5ا2.5 لى
الهضمي وتجعل الذهن أ ثر حيوية ونواطا والواي الخفيف يسا د 

لطعام خاصة المواد الدهنية ويفيد في بعض حايت  لى هضم ا
الإسهال ويمنع الجفاف ب ومفيد في حايت تصل  الورايين  ما يفيد 
في حايت المغص إذ ور  مع النعناع وي ينصه في حايت  رحة 

 المعدش وزيادش الحموضة .
أما الواي الثايل يرفع ضغط الدم وزيادش ضربات الال  والتوتر 

ور  الواي بعد الأ ل مباورش حتى ي تتحد التنينات مع العصبي وي ي
 الحديد وتالل من امتصاصه .

 الاهوش 
أ داج من الاهوش أو أ ثر يوميا يلازمه  3أثبتت الدراسات أن تناول 

ارتفاع نسبة ال ولسترول في الدم ويتعرض الوخص لخطر الإصابة 
 ب مراض  لبية .

من الذ اء استبدال ور  وبناء  لى ما سبي استنت  الخبراء انه 
 الاهوش بور  الواي.

 ال ا او       
يحتوى ال ا او  لى مواد منبهة وهى الثيوبرومين وال افيين وهو له 
 ت ثير منبه وهو يناس  الأطفال إي أن تناوله ب ثرش يسب  الإمسا .
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 الموروبات الغازية :ا 
 وهى تصنع من  صير الفا هة والس ر وتوبع بغاز ثاني أ سيد

ال ربون ويحتوى  لى الاليل من الفيتامينات أ ب    ما تحتوى  لى 
 ال افيين. 

 التمر هندي  
وهو ورا  مرط  ومفيد في حايت ضغط الدم والصداع والوعور 

 بالائ ول نه يسب  السعال.
 ال ر ديه 

 وهو ورا  منعش ومرط  ومفيد في حايت ضغط الدم 
 ال راوية 

  دش للهضمتستعمل في حايت المغص ومسا

 تخطيط الغذاء
أن المسئول  ن تغذية ايفراد أو الجما ات يج  أن ي ون  لي  لم 
ودراية ب سس التغذية الصحيحة وبايطعمة والم  ويت المتوفرش بالبيئة 

وأسعارها ومواسمها و يمتها الغذائيةو ذل  بايحتياجات الغذائية 
بات ليست معادش أو اليومية لمن يعد لهم الطعام ب و ملية ت وين الوج

صعبة بل إن الخبرش والمران يجعلان منها  ملية سهلة فربة البيت 
المتمرنة تاوم يت وين الوجبات يسرتها بسر ة واتاان وتادم لهم  ادش 

وجبات م تملة الايمة الغذائية إلي جان   ونها وهية ومر وبه . 
دش العناية و لما  ل المبلغ المنصرف  لي الغذاء احتا  الأمر إلي زيا

 بت وين الوجبات للت  د من احتوائها  لي جميع ايحتياجات الغذائية.
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وسنذ ر هنا ايسس التي يستطيع أن يسترود بها  ل من يعهد اليه 
 بمسئولية ت وين الوجبات:

 اوي الايمة الغذائية:  
يج  مرا اش الايمة الغذائية ل ل وجبة  لي حدشب و ذل  لوجبات اليوم 

للت  د من أن الوجبات اليومية ت مل بعضهاب لتعطي   له  وحدشب
 الجسم  ل احتياجاته الغذائية.

 أ سام: 3و د سبي أن  سمنا الأ ذية إلي 
 أ ذية الطا ة والحرارش ا ذية الو اية أ ذية البناء

اللحوم/ ايسما / البيض/ الجبن/ ايلبان بانوا ها/ الباول  الفول 
الخضروات والفا هة/  م سرات والعدس والحمص وفول الصويا/ ال

البرتاال/ ال رن / العن / البامية / البله/ الفجل / الموز /الطماطم/ 
الحبو / الخبز/ ايرز/ الم رونة/ البطاطس/ البطاطا/  ال مثري

 ال ع / الفطائر/ الس ر / العسل/الدهون/ الزيوت
وتحتوي الوجبة ال املة  لي صنف أو أ ثر من  ل  سم من هذ  

 ام الثلاثة و ند ت وين الوجبة تتبع  ادش الخطوات التالية:اي س
يختار صنف أو أ ثر من أ ذية البناء... ون را ين أ ذية  (1

البناء  الية الثمن نو ا ما فهنا  احتمال ناصها في أ ذية محدودي 
الدخل ولذل  يج  الت  د من وجودها ب ميات  افية. ويم ن في مثل 

ة البناء الرخيصة الثمن مثل الجبن وايلبان هذ  الحايت تاديم أ ذي
منزو ة الدسم والباول ب نوا ها . وتعطي أهمية خاصة لأ ذية البناء 

 و مياتها في وجبات ايطفال والحوامل والمرضعات
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يضاف للوجبة ايصناف الملائمة من أ ذية الطا ة والحرارش  (2
لدهون التي  الخبز أو ايرز....الخ هذا بايضافة إلي الزيوت وا

 تستعمل  ادش في  ملية الطهي
بعد اختيار أ ذية البناء يختار صنف أو أ ثر من أ ذية  (3

الو اية ويرا ي أن ي ون جزء منها طازجا  ير مطهي للت  د من 
 حصول الجسم  لي  فايته من فيتامين  

بهذا الت وين نضمن الحصول  لي وجبة  املة ول ن ي ي في وجود 
الوجبة بل يج  أن تتوفر بال ميات المناسبة هذ  المواد في 

للاوخاص المعد لهم الغذاء حس  السن والجنس ونوع العمل أي 
 المجهود

 السن  
يحتا  ايطفال في مراحل النمو المختلفة إلي  ميات  بيرش من أ ذية 
البناء وا ذية الو اية لينموا نموا سليما وتزداد هذ  الحاجة في فترش 

ها فترش نمو سريع لهذا يج  ا طائهم  ميات اضافية المراهاةن را ين
من هذ  الأ ذية واي لاع  ن العادش المتبعة في  ثير من الاري 
العربية وهي اختصاص رجل ايسرش ب  بر نصي  من الأ ذية 

البروتينية والفوا هفايطفال والحوامل والمرضعات أحي منه بال ميات 
دش أ ذية البناء والو اية ايضافيةمن هذ  الأ ذية ونستطيع زيا

بالنسبة للاطفال والحوامل والمرضعات با طائهم  مية اضافية من 
هذ  الأ ذية)  و  لبن مع جزء من الخضروات والفوا ه الطازجة( 

 بايضافة للوجبة العادية المادمة لبا ي أفراد ايسرش
 الجنس:  
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ينها تال احتياجات المرأش في المتوسط  ن احتياجات الرجل ن را 
أصغر منه حجما في العادش. ول ن المرأش الحامل والمرضع تزداد 

احتياجاتها  ن المعدل الطبيعي فالحامل تحتا  لتغذية اضافية لت وين 
الجنين والمرضع يفراز اللبن لتغذية الطفل الناميب ففي النصف الثاني 

من فترش الحمل وأثناء الرضا ة يج  ا طاء ايم  ميات  بيرش من 
  ذية وخاصة أ ذية البناء والو ايةالأ
 نوع العمل والمجهود:  

يحتا  العمل الواي إلي  ميات اضافية من أ ذية الطا ة والحرارش 
و لما زاد المجهود الجسماني زاد  دد السعرات اللازمة للجسم 

فبالنسبة للوخص ال امل النمو يج  أن يتعادل  دد السعرات التي 
ات التي يحصل  ليها من الغذاء فإذا يفادها الجسم مع  دد السعر 

 ان الغذاء  ير  افي أي ي يعطي  دد السعرات اللازمة فان الوخص 
يستعمل أنسجة جسمه نفسها للحصول  لي الطا ة وبذل  يناص 

وزنهويعتاد أصحا  المهن الوا ة انهم أود احتياجا من  يرهم إلي 
جون إلي  ميات اللحوم وا ذية البناء وهذا خط  والحاياة أنهم يحتا
 اضافية من أ ذية الطا ة والحرارو للايام بالمجهود

وللمواد الدهنية والس رية أهمية  بيرش في ا داد الأ ذية العالية ذات 
الايمة الحرارية إذ يم ن اضافتها للاطعمة فتزداد  يمتها الحرارية 

بدون زيادش تذ ر في الحجم. وبذا نستطيع ا داد وجبات  الية الايمة 
 حرارية وفي نفس الو ت مناسبة من ناحية ال تلة والحجم.ال
 ثانيا التنويع:  
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التنويع يزم في ا داد الوجبات من الناحية الصحية لأنه يسا د  لي 
الحصول  لي جميع المواد الغذائية اللازمة للجسم بسهولة ومن 
الناحية النفسية لأنه يسا د  لي فته الوهية فمهما  ان الطعام 

ي الوخص ف ثرش ت رار  تؤدي للملل و ذل  يج  مرا اش  دم مفضلا لد
ت رار الصنف في اي لة الواحدش فلا يادم حساء البسلة والبسلة 

الم مورش مثلا في الوجبة الواحدش وه ذا. وياصد بالتنويع هنا التنويع 
 ب وسع معانيه أي في ايصناف وطري الطهي والتاديم:

 اللون والطعم والرائحة:  
ة الطعام وطعمه ومن ر  ت ثير  بير  لي افراز العصارات لرائح

الهضمية وتتو ف رائحة الطعام وطعمه  لي نو ه وطرياة طبخه أما 
الو ل فيتو ف إلي حد  بير  لي طرياة التاديم ب ووفرش ايلوان في 

الخضروات و يرها تم ننا من التصرف إلي حد  بير في طرياة التاديم 
 ة وجذابةبحيث ت ون الأطعمة وهي

 رابعا : فصول السنة:  
يج   لي المسئول  ن ا داد الطعام اختيار الخضروات والفوا ه في 
مواسمها  لما أم ن ففي هذا الو ت ت ون رخيصة وطازجة وبحالة 

 جيدش
 
 خامسا الأ داد اللازم:  

 ند ا دادالوجبات يج  مرا اش الو ت اللازم للا داد لأنه يختلف  ثيرا 
ناف. فان أخذنا في اي تبار تحضير الخضروات وجدنا باختلاف ايص

أن الفاصوليا تحتا  لو ت أطول في ا دادها للطهي من ا داد 
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البطاطس أو ال وسة مثلا. فإذا  انت ايصناف المختارش في الوجبة 
تحتا  إلي  ثير من التحضير فيحسن تاديم الحلو فا هة  ثلا بدي من 

 ا في الو ت المناس .حلو مطبوخ حتي ي ون الطعام معد
 سادسا:   

في حالة استعمال الفرن يج  طهي أ بر  دد مم ن من ايصناف 
 فيه في و ت واحد ا تصادا للو ود.

 سابعا:   
يج  مرا اش ايصناف التي تحتا  إلي مضغ خصوصا اذا  ان الطعام 
معدا يطفال/ب ف ثرش تاديم الأطعمة التي يتحتا  إلي مضغ تجعلهم 

 لي ال سل في مضغ الطعام.يميلون إ
 ثامنا:   

-1يج  ا طاء ايطفال والحوامل والمرضعات  ميات  بيرش من اللبن )
( رطل يوميا واذا رفض الطفل وربه فيم ن تاديمه له  صنف حلو  2

 مثل ال استرد أو ايرز باللبن أو المهلبية.
ي يرا ي ملاءمة الطعام لحالة الجو فتادش الووربة الساخنة وايطبا

 الدسمة وتاءا زايطباي الباردش الخفيفة صيفا
 
 
 
  اورا :   



 

 

 

31 

يج  تاديم ايصناف التي تتناس  مع الميزانية الموضو ة للغذاءب 
ف ثمان الأطعمة ليس لها أي ديلة  لي  يمتها الغذائية و ثير من 

 الأطعمة الغالية الثمن ت ون  يمتها الغذائية منخفضة
و فإن ثبات الوزن لفترش ما يعتبر دليلا وبالنسبة للوخص ال امل النم

 لي أن  ميات الغذاء التي يتناولها تتناس  مع المجهود الذي ياوم 
به. واذا زادت  ميات الغذاء  ن احتياجات الوخص فانالزائد يخزن 

 لي صورش دهن ويسب  زيادش في الوزن/ وبالع س اذا  ل الغذاء  ن 
مخزونة في جسمه  ما لحتياجات الوخص فانه يستعمل المواد ال

يستعمل انسجة الجسم لتوليد الطا ة والحرارش اللازمة وينت   ن هذا 
 ناص في الوزن.

أما ايطفال فيج  الت  د من حصولهم  لي ال ميات اللازمة لهم من 
المواد الغذائية المختلفة حتي نضمن لهم النمو السليم والزيادش 

 المناسبة في الوزن.
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 العلاجيوصف الغذاء 
 رووتة الغذاء

 
هنااا   واماال يجاا  أن ت خااذ فااي اي تبااار  نااد وصااف الن ااام الغااذائي 

 للمريض 
 التاريخ الغذائي للمريض 

اا الحالااة  اي تصااادية : وهااى  امال مهاام لتحديااد الأ ذيااة للمااريض . 1
ففااي الحااايت المرضااية الحااادش أو النااهااة  ااد ي ااون ماان المسااموج بااه 

لغالياة حياث أنهاا فتارش محادودش ب ول ان فاي وصف الاليل من الأطعمة ا
الحااايت المزمنااة مثاال ماارض الساا ر والارحااة المعديااة يجاا  أن ي ااون 

 الأطعمة الموصوفة في متناول الإم ان .
ا هل المريض نباتي : يج  معرفاة ذلا  ودرجاة )نباتياة(المريض فااد 2

ي ااون ماان أ لااى الباايض ول نااه ي ي  اال اللحاام ا أو انااه ي  اال الباايض 
 م  فاط وي ي  ل لحوم الحيوانات الأخرى.والس
ااا درجااة احتمااال الأطعمااة: فعلااى ساابيل المثااال  ااد يااؤدى اللاابن اللااي 3

الإسهال  ند بعض النااس والاى الإمساا   ناد نخارين وتاؤدى الحباو  
إلاااى اينتفااااخ  ناااد ماااريض الاولاااون . و لاااى ذلااا  يجااا  أن يوضاااه 

ابال ا البايض ا اللحام ا التااريخ الغاذائي نو ياة التفا ال نحاو اللابن ا التو 
 السم  ا الجمبري.

 
ااا الحساسااية : ت هاار الحساسااية للأطعمااة فااي صااورش )ارتي اريااا ( أو 4

تالصااات معويااة أو نزيااف و ثياار ماان الناااس حساسااون للمحاريااات أو 



 

 

 

32 

الباايض و نااد وضااع خطااة الن ااام الغااذائي للمااريض فااان احتياجااه ماان 
لفيتاميناااات والمعاااادن الساااعرات والبروتيناااات والااادهون وال ربوهيااادرات وا
 والسوائل يجرى تاديرها حس  الحالة الصحية له.

 ا السعرات الحرارية 1
السااعرات الحراريااة العاليااة : وتوصااف الوجبااات ذات السااعرات   أ

العاليااة للمرضااى المصااابين بسااوء تغذيااة وفااى حالااة النااهااة وينصااه 
ت وفاى بتناول  ميات  بيرش من النوويات والسا ريات والزباد فاي الوجباا

 وسط النهار وبين الوجبات.
الساااعرات الحرارياااة المنخفضاااة : توصاااف مثااال هاااذ  الوجباااات    

للمرضاااى المصاااابين بالسااامنة وينصاااه بتنااااول الخضاااراوات والفوا هاااة 
واللحااوم والأسااما  مااع تالياال النوااويات ب وهااذ  الوجبااات تمااد الجساام 

 بالبروتينات مع  ليل من السعرات.
 ا البروتينات2
  الية البروتين الوجبات  أ

توصااف هااذ  الوجبااات فااي الحااايت التااي تعااانى ماان انخفاااض نساابة 
)ايلبيومين( في مصل الدم  ما في حايت تليف ال بد  يار المصاحوبة 
 بفول في و ائفه وأمراض ال لى المصحوبة بفادان الزيل في البول .

  ما ينصه بزيادش البروتينات أثناء الحمل والرضا ة 
 ن البروتيناتايمتناع     

ينصه بايمتنااع المؤ ات  ان البروتيناات فاي نيت فوال و اائف ال باد 
 وال لى )السبات ال بدي( و )البولينا(

 وينصه بتناول الوجبات الغنية بال ربوهيدرات.
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 ا الدهون3

هي تمثل مصدرا للساعرات وليسات فاي نفاس درجاة ضارورش البروتيناات 
فتااارش طويلاااة ياااؤدى إلاااى ول ااان نااااص الأحمااااض الدهنياااة الضااارورية ل

 تغيرات جلدية.
 ا ال ربوهيدرات) نوويات ا س ريات(4

وتمثل مع الدهون المصدر ايساسى للسعرات الحرارية وتزيد فاي حالاة 
 الوجبات المرتفعة السعرات.

 ا الفيتامينات5
يم ان الحصاول  لاى الفيتاميناات مان ال باد ا الخميارش ا الاماه ا الاذرش 

امين )أ( ماان الباايض واللاابن والزبااد والجاازر والفوا هااة ا ويسااتمد فيتاا
والخضروات وفيتامين ) ( المر ا  مان الاماه والاذرش والواعير واللحاوم 
وأفضل مصادر فيتامين) ( هاي الفوا اه الطازجاة الخضاروات والحباو  
المنبتة . بينما يم ن الحصول  لى فيتامين )د( بساهولة مان التعارض 

 للومس.
 
 ا المعادن 6

ال الساايوم ماان اللاابن أمااا الفساافور فيناادر خلااو  ويم اان الصااول  لااى
الوجبااات العادياااة مناااه والحدياااد ياااو  فاااي الاماااه والاااذرش وال باااد وال لاااى 
والباايض . الصااوديوم يوجااد فااي ملااه الطعااام ويلاازم الإ االال منااه فااي 
حااايت اسااتبااء السااوائل بالجساام  مااا فااي حااايت ايستسااااء وهبااوط 
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وم فيوجد في الخضروات والفوا اه الال  أو التها  ال لى . أما البوتاسي
 ويلزم للمصابين ب مراض حادش . 

بينما يج  إ الال البوتاسايوم فاي حالاة الفوال ال لاوي المصاحو  بالاة 
 البول.

 ا السوائل 7
 يج  ور  السوائل لتجن  حدوث الإمسا . •
فااي حالااة انخفاااض إفااراز البااول مثاال حااايت التهااا  ال لااى أو  •

 السوائل.فولها يج  الحد من  مية 
ويستبعد بعض الأطعمة فاي بعاض الأماراض ففاي حاايت  رحاة المعادش 

 والتهابها ي يسمه بتناول التوابل والمثلجات. 
وبالنسبة لمن يلازمون الفراش فمن الأفضل تجن  الأطعماة المالياة أو 

 المصنو ة من الحبو  لأنها تؤدى إلى اينتفاخ.
 ضبط الوجبات الغذائية

العالمياااة باااان الغاااذاء الصاااحي الاااذي يااااي  أوضاااحت من ماااة الصاااحة
الإنساااان مااان الإصاااابة بعدياااد مااان الأماااراض المزمناااة وخاصاااة تصااال  
الوااارايين وماااا يتبعهاااا مااان مضاااا فات مثااال الذبحاااة الصااادرية وجلطاااة 
واريان الالا  ...الااخ لاه مواصاافات محاددش يجاا  أن يرا يهاا الوااخص 

الصاحة  سانة ا وتجادر الإواارش إلاى أن من ماة22الباالغ بادءا  مان سان
العالمية تصدر توصياتها بناء  لى الأبحاث العلمية من جمياع المرا از 
البحثية في العالم بما في ذل  مصر ومن أهم توصيات من مة الصاحة 

 العالمية بخصوص الغذاء الصحي ما يلى :
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أن ت اااون  مياااة الطا اااة ال لياااة )الساااعرات( فاااي الياااوم  افياااة  .1
إي تاؤدى إلاى زياادش وزن الجسام  لت دية الجسم لو ائفه المختلفة  لاى

أو ناصاانه  ان المعاديت الطبيعياة بالنساابة للطاول ب لاذل  يجا  تتبااع 
الااوزن بصاافة دوريااة وتااناص مصااادر الطا ااة أو تاازداد تبعااا لزيااادش أو 

 ناص الوزن  ن المعديت الطبيعية .
 أن ت ون مصادر الطا ة فى  ذاء الإنسان  ايتى :  .2

 مئوية من الطا ة ال لية في اليومالنسبة ال مصادر الطا ة
 الحد الأ لى الحد الأدنى 

 75 55  ربوهيدرات ) لية(
 12 2 س ر

 15 12 بروتين
 32 15 دهون  لية

 12 2 ايحماض الدهنية الموبعة
 12 4 ايحماض الدهنية العديدش  ير الموبعة

وتومل الدهون التي تحتاوى  لاى نسابة  الياة مان الأحمااض الدهنياة 
 لى ما يلى  :الموبعة  

جميع الدهون من مصدر حيواني سواء  انت من ورش أو  يار  •
 من ورش.

جميع الزيوت النباتية المهدرجة اى المتجمدش في درجاة حارارش  •
 الغرفة.

 بعض الزيوت النباتية مثل زيت جوز الهند وزيت النخيل. •
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وماان الثاباات  لميااا أن الإ ثااار ماان تناااول مصااادر الأحماااض الدهنيااة 
بعة يؤدى إلى ارتفاع نسابة  وليساترول الادم والبروتيناات الدهنياة المو

 ليلااة ال ثافااة وهااذا يااؤدى إلااى الإصااابة بتصاال  الواارايين ب ولتوضاايه 
الأمااور للاااارن فااان الرجاال البااالغ   ساانة الااذي يبااذل مجهااود جسااماني  

ساعر فاي الياوم أماا البالغاة  يار الحامال  يار 322متوسط يحتا  إلى 
ساااعر  اااان  2222جهاااود المتوساااط تحتاااا  إلاااى المرضاااع بااانفس الم

المجهود الجسماني خفيف تال ايحتياجات مان الطا اة بنسا  متفاوتاة 
 للمجهود.

ساعر فاي الياوم فاان الادهون 222فإذا أخذنا  مثال  ذاء يحتاوى  لاى 
ال لية اى الزيوت والدهون المن ورش و ير المن ورش يج  إي تزياد  ان 

لااى تزيااد الاادهون المواابعة  اان جاام دهاان وا72سااعر اى حااوالي  622
ملعااة  بيارش 2جم دهن دهون من ورش و ير من ورش اى ماا يعاادل  22

ذا فصاالنا الاادهون  ياار المن ااورش اى الموجااودش  مسااتوية فااي اليااوم .وا 
داخل اللحم والألبان ومنتجاهاا فاان الادهون المن اورش الموابعة ي تزياد 

 نهاااا  لياااة   ااان ملعااااة  بيااارش مساااتوية فاااي الياااوم ويم ااان ايساااتغناء
وتخفض الدهون الغير المتطور في الغذاء باساتخدام السام  والادواجن 
منزو ة الجلاد والأرنا  واللحام الأحمار  ليال الادهن والألباان ومنتجاتهاا 

  ليلة الدسم 
مجاام فااي اليااوم 322ااا يجاا  إي تزيااد  ميااه ال وليسااترول فااي الطعااام 3

ن  وليساتورل )والمفروض أن الجسم ياوم بت وين مع م ماا يحتاجاه ما
( وذل  باالإ لال مان الأ ذياة الغنياة بال وليساترول مثال صافار البايض 
والمخ وال بدش وال لاوى وجمياع الادهون الحيوانياة .وتجادر الإواارش إلاى 
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أن جميع الأطعمة النباتية بما فيها الزيوت النباتية تعتبار بصافة  اماة 
 خالية من ال وليسترول .

% مااان الطا اااة ال لياااة اى 12ن اااا يجااا  إي تزياااد  مياااه السااا ر  ااا4
جم س ر في اليوم اى ماا 52سعر وهذا يساوى  2222سعر من 222
ملا ااي صااغيرش منفصاالة أو داخاال محتااوى أصااناف الحلااوى  12يااوازى 

 المختلفة.
جاام فااي  42ااا27ااا الإ ثااار ماان الألياااف الغذائيااة وت ااون ال ميااة ماان 5

اليااااوم ويم اااان الحصااااول  لااااى هااااذ  ال ميااااة ماااان الحبااااو  والباااااول 
 جم باول( 32جم خضراوات وفا هة منها 422والخضراوات والفا هة )

أن هذ  ال مية الوافرش من الخضراوات والفا هة ت ون أيضا مصادر هاام 
للأملاج المعدنية والفيتامينات المختلفة يسايما المضاادش للأ سادش مثال 
فيتاااامين أب  ب هاااا ولهاااا دور هاااام فاااي الو اياااة مااان تصااال  الوااارايين 

 لمزمنة المتعلاة بالغذاء.والأمراض ا
اااا أن الغااااذاء الغنااااى بال الساااايوم ياااااي ماااان وهاااان الع ااااام فااااي ساااان 6

 الويخوخة .
جام للو اياة مان 6ا يج  ايتزيد  مية المله المستهل  في اليوم  ان 7

 ارتفاع ضغط الدم .
% بالنساابة 22أمااا بالنساابة للإناااث فااي حالااة المجهااود الزائااد يضاااف 

لياوم اى مايعاادل ر ياف ونصاف ويخصام للسعرات ال لية للوجبات فاي ا
 % في حالة المجهود الخفيف اى ما يعادل ثلاثة أرباع الر يف.12

بعد  تابه م ونات الوجبات الغذائية وتحديد  مياتها باساتخدام الم اييال 
المنزلية يجا  ماارناة محتواهاا مان الساعرات الحرارياة ومان البروتيناات 
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ينصاه بتناولهاا ب ويم ان زياادش  والدهون وال ربوهيادرات بال مياات التاي
أو إناااص  مياة الساعرات الحرارياة  ان طرياي زياادش  مياة البروتينااات 

 بزيادش  مية اللبن أو الباول أو اللحوم والأسما  والدجا .         
   
 

 الفصل الثانى
 

 الغذاء والدور الذي يؤديه في الجسم
ن للجسام بعاض يم ن تعريف الغذاء ب نه أية مادش سائلة أو صلبة يم ا

 يستعملها في ناحية أو أ ثر مما ي تي: أن امتصاصها في الدم 
 توليد الطا ة والحرارش - أ

 نمو أو بناء أنسجة الجسم وتعويض ما فاد منها -  

 الأمراضحف  الجسم وو ايته من  - ت

أن جميع العملياات الحيوياة التاي  إذأما بالنسبة للماء ف هميته   يمة 
 في وجود الماء إيتم أن ت يم ن يتحدث داخل الجسم 

ثلاثاة أ ساام تبعاا  إلاي الأ ذياةو لي أساس هذا التعريف يم ن تاسايم 
 لو يفتها الرئيسية:

 :أوي : أ ذية الطا ة والحرارش 
الغنياااة باااالمواد ال ربوهيدراتياااة والدهنياااة مثااال الحباااو   الأ ذياااةوهاااي 

عساال والمربااي والزياات والمساالي وال والأرزوالساا ر والخبااز والبطاااطس 
 لزبدش والاوطة.وا
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 :ثانيا : أ ذية البناء 
 المعدنياةب مثال اللحاوم والأمالاجباالمواد البروتينياة  الغنية اي ذيةوهي 

والبيض واللبن والجبن والسم  والبااول  العادس واللوبياا والفاول وفاول 
 الصويا

 :ثالثا: أ ذية الو اية 
ر الغنياااة بالفيتاميناااات مثااال الطمااااطم والماااواله والجاااز  الأ ذياااةوهاااي 

 والخس أي الفوا ه والخضر. الأخضروالفلفل  والبادونسوال رن  
أن  ااددا  لاايلا جاادا ماان الأطعمااة هااو الااذي يحتااوي  لااي مااادش  ذائيااة 
واحاادشب ول اان الغالبيااة الع مااي ماان الأطعمااة تحتااوي  لااي  اادش مااواد 

وأهمية أي طعام من الوجهاة الغذائياة ي تتو اف  لاي احتوائاه   ذائية.
ئية فاط بل تتو ف أيضا  لي ال مياة التاي تساتهل   لي  دش مواد  ذا

ماان هااذا الطعااام  ااادش. فالبااادونس مااثلا يحتااوي  لااي نساابة  الااة ماان 
فيتااامين    ول نااه ي يعتباار مصاادرا هامااا لهااذا الفيتااامين فااي الغااذاء 

ذل  أن ال مية التي تستهل  منه بسيطة جادا فاي العاادش ولهاذا  اليومي
يها الفارد مان الباادونس صاغيرش جادا. ف مية فيتامين   التي يحصل  ل

ويلاحاا  أننااا حااين ناات لم  اان الو يفااة الأساسااية للغااذاء فإننااا تعتاااي 
احتوائه  لي نسبة  الية من المادش الغذائياة التاي تااوم بهاذ  الو يفاة 

فااااللحوم  فااي الجسااامب إلاااي جاناا  احتوائاااه  لاااي مااواد  ذائياااة أخاااري.
التاااي تبناااي أنساااجة  تحتاااوي  لاااي  مياااة  الياااة مااان الماااواد البرونيتياااة

. والاي الجسم وتعوض التالف منها. لذل  فهي تعتبر مان أ ذياة البنااء
جان  هذا تحتوي اللحوم أيضا  لي مواد  ذائية أخري  المواد الدهنياة 

المعدنياة والفيتامينااتب وهاي باذل  لهاا دور فاي تولياد الحارارش  والأملاج
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 سم من أ ساام  نتناول  ل. وسوف  الأمراضفي الجسم وفي و ايته من 
 التغذية الثلاثة بالتفصيل في الصفحات التالية:

 
 

 :أغذية الطاقة والحرارة : أولا
الغنياة باالمواد الدهنياة  الأطعماةنستمد مان  ال طعاام طا اةب ول ان  أننا

هااي أ نااي أ ذيااة الطا ااة  والمااواد ال ربوهيدراتيااة أي الساا رية والنوااوية
لبناازين فاي الااااطرات والعربااات والحارارش. و مااا يحتااري الو اود  ااالفحم وا

 ليعطااي الحاارارش فااإن الطعااام يحتااري فااي الجساام ليعطااي الطا ااة والحاارارش
. ونحان ناااول  ااادش أن  ااادرا  لااي الحر اة والعماال الإنساانالتاي تجعاال 

) الااذي يحصاال الأ سااوجينيتحااد مااع  لأنااه الطعااام يحتااري فااي الجساام
ة احتاراي.  ليه الجسام  ان طرياي الارئتين (  ماا يحادث فاي أياه  مليا

ول اان هااذ  العمليااة تحاادث داخاال الجساام باابطء وااديد وفااي درجااة حاارارش 
( حارارش تم ناه لجسام ن أ سدش )أي حري الطعام في ا  تنوي منخفضة

 من الحر ة والعمل وايحتفا  بدرجة حرارش ثابتة.
( الطعااام تااااس بوحاادش تساامي )السااعر والحاارارش التااي تناات  ماان احتااراي

جاارام   يلاولحارارش اللازمااة لرفاع درجاة حارارش والساعر  باارش  ان ماادار ا
فاي  الأطعماةم ( وتختلف  15:16رجة مئوية واحدش )واحد من الماء د

وجادير لتر يبهاا وماا تحوياه مان الماواد الغذائياة .  تبعا السعرية يمتها 
بالااذ ر أن المااواد الغذائيااة ي تسااتعمل جميعهااا لتوليااد الطا ااة والحاارارش 

الدهنيااة والبروتينيااة فاااط هااي و يدراتيااة هل ربو اللازمااة للجساام فااالمواد ا
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أماااا الماااواد المعدنياااة  التاااي يؤ سااادها الجسااام لتولياااد الطا اااة والحااارارش.
ول نهااا ي  للحياااشوالفيتامينااات والماااء فهااي يزمااة للصااحة والنمااو باال 

 تستعمل لتوليد الحرارش.
وللجساام احتيااا  دائاام للطا ااة فحتااي فااي حااايت الراحااة التامااة جااد أن 

محتااا  للطا ااة والحاارارش للعمليااات المسااتمرش التااي تحاادث فيااه  الجساام
 حر ااااة الالاااا  والتاااانفس وحفاااا  حاااارارش الجساااام. وبااااالطبع  لمااااا ازداد 

 إلااايالطا اااة وبالتاااالي  إلااايالمجهاااود الجساااماني زادت حاجاااة الجسااام 
التاااي تولاااد الطا اااة ولاااذل  يتطلااا  العمااال الجساااماني الوااااي  الأ ذياااة

ن أ ذية الطا ة والحرارش والتاي نتناولهاا والحر ة والجري واللع  مزيدا م
 بويء من التفصيل:

 المواد ال ربوهيدراتية ) النووية والس رية (أوي: 

 والإيااادروجينوتتر ااا  الماااواد ال ربوهيدراتياااة أساساااا مااان ال رباااون 
 ثلاثة أ سام: إليب ويم ن تاسيمها  والأ سجين
 أو الس ريات البسيطة: الأحاديةالس ريات  (1

دش واحاااادش )..................... ( وجميااااع الماااااواد تت ااااون ماااان وحاااا
سا ريات أحادياة  بال امتصاصاها  إلايال ربوهيدراتية يبد مان أن تصال 
 هي الأحاديةواستعمالها بالجسم. والس ريات 

الجلو ااوز : يوجااد فااي الفوا اااه خصوصااا العناا ب  ماااا  (2
 يوجد في بعض الخضروات و سل النحل.

 في الفوا هالفر توز : يوجد في  سل المحل و  (3

 الجلا توز : تحصل  ليه بتحليل س ر اللا توز (4
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وهذ  الس ريات ساهلة الاذوبان وياتم امتصاصاها بساهولة خالال جادران 
ايمعاااء الد ياااة دون حاجااة الااي تبساايط تر يبهااا ال يميااائي  مااا هااو 
الحااال فااي الساا ريات الثنائيااة والساا ريات العدياادش التساا ر التااي يجاا  

 ية  بل  ملية ايمتصاصتحويلها الي س ريات أحاد

 الس ريات الثنائية -  
 تت ون بارتباط وحدتين من الس ريات ايحادية وهي:

  السااا روز أو سااا ر الاصااا  : يت اااون مااان وحااادش مااان
الفر توز ووحدش من الجلو وز ويوجد في س ر الاصا  

 والبنجر وفي  ثير من الفوا ه والنباتات.

  اللا تااااوز أو ساااا ر اللاااابن : ويت ااااون ماااان وحاااادش ماااان
جلو وز ووحدش من الجلا تاوز ويوجاد فاي اللابن وهاو ال

الس روز ولذل  له فائادش  بيارش إذ يم ان  أ ل حلاوش من
اضافته للاطعمة ب ميات  بيرش لترفع  يمتهاا الحرارياة ) 
أي السعرية ( ماع ايحتفاا  بدرجاة معاولاة مان حالاوش 

 الطعم

  المااالتوز أو ساا ر الوااعير : يت ااون ماان وحاادتين ماان
جاااد فاااي النواااا  ناااد اساااتنبات الحباااو ب الجلو اااوز ويو 

 و ذل   ند تخمر الوعير لعمل البيرش

 :الس ريات  ديدش الس ر -  
تت ون من  دش وحدات من الس ريات ايحادية مرتبطة بطاري 

 أ ثر المواد ال ربوهيدراتية تعايدا وأهمها: مختلفة ب وهي
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  النوااااا : مصااااادر  ايساسااااية الحبااااو   الااااذرش وايرز والامااااه
ويوجاد الخضروات الجذرياة مثال البطااطس والبطاطابوالوعير و 

في البااول مثال البسالة والفاول والعادس والماوز  يار الناضا  
 ما أن التفاج يحتوي  لاي نواا يتحاول الاي سا ر  ناد نضا  

 الفا هة

 الد ساااترين : مرحلاااة مااان مراحااال تحويااال النواااا الاااي ماااالتوز 
فاي ويوجد في الطباة الخارجياة للأطعماة النواوية  ناد خبزهاا 

 الفرن مثل الخبز والبس ويت والفطير.

  : يسمي النوا الحيوانيب وهو المر   الذي  ن طرياه الجلي وين
باااالجلو وز الزائاااد  ااان حاجتاااه ب إذ يحولاااه الاااي   يحاااتف  الجسااام

الادرش  لاي  جلي وين ويخزنه في ال بد واينسجة العضلية. وللجسم
 ا ادش تحويله الي جلو وز  ند الحاجة اليه.

 وي يساااتطيع  لوز: ي اااون جااادران الخلاياااا فاااي النباتااااتالسااالي
اينسان هضمه ول ان لاه فائادش   يماة فاي ت بيار حجام  تلاة 

يعمال  لاي تنبياه حر اة  الفضلات التي يخرجها الجسام وباذل 
 ايمعاء فيسهل  ملية ايخرا 

  الهماااي ساااليلوز : يوجاااد فاااي النباتاااات ومااان خصائصاااه أناااه
يعماال  لااي ت بياار حجاام يمااتص  ميااة  بياارش ماان الماااء وبااذل  

ال تلاااة الغذائياااة فينباااه حر اااة ايمعااااء. ومااان أمثلاااة الهماااي 
ويسااا د فااي  سااليلوز الب تااين والااذي يوجااد فااي بعااض الفوا ااه

 ماال المربيااات للحصااول  لااي الاااوام المطلااو  والآجااار اجااار 
ويساتعمل  ملاين خفياف  الذي نحصل  ليه من أ وا  البحار
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اساتعمال المنبهاات  في بعض الحاايت التاي يحسان فيهاا  ادم
 الاوية.

والس ريات  موما سهلة الذوبان فاي المااء ولهاا ماذاي حلاو أماا النواا 
فااالا ياااذو  فاااي المااااء الباااارد ب ول ااان بمعادلتاااه بالمااااء المغلاااي تناااتفخ 
حبيباتااه ثاام تنفجاار ويت ااون منهااا مااادش لزجااة والنوااا سااهل التحااول فااي 

طعاام ول اان ي الاناااش الهضاامية الااي ساا ر وتوجااد مر بااات أخااري حلااو ال
يوجااد بينهااا وبااين الساا ريات أي توااابه سااواء ماان الناحيااة الغذائيااة أو 
ال يميائية ومن أمثلتها الس ارين الذي يساتعمل فاي تحلياة المواروبات 
في ايو ات التي توج  انااص  ميات المواد ال ربوهيدراتية فاي الغاذاء 

  ذيةوالس ارين ايست له أي  يمة  ذائية ولذل  ي يحس  ضمن اي
وايطعمااة الغنيااة بااالمواد ال ربوهيدراتيااة هااي الساا ر والعساال ايبااايض 
وايسااود والحبااو   ااالامه والااذرش والخبااز وال عاا  والحلااوي والخضااروات 
الجذرية والفوا ه.. وجميع المواد ال ربوهيدراتية التي تهضم فاي الجسام 
 تتحول الاي سا ريات احادياة  بال دخولهاا الادورش الدموياة وياتم التحاول
فااي الاناااش الهضاامية بواسااطة الخمااائر  التيااالين الموجااود فااي اللعااا  
وخميرش س ر الاص  وس ر اللابن التاي يفرزهاا البن ريااس ويصابها فاي 
ايمعاااء الد ياااة. ويسااا د  لااي هااذا التحااول أيضااا الحااامض الموجااود 
بالمعدش . وبعد هضم المواد ال ربوهيدراتياة تماتص فاي الادم  لاي هيئاة 

بسيط  لي هيئة فر توز وجلا توز ويااوم ال باد بتحويال وجزء  جلو وز
هااذا الجاازء البساايط ماان الفر تااوز والجلا تااوز الااي جلو ااوز ويسااتعمل 
الجلو ااوز فااي الجساام لتوليااد الطا ااة والحاارارش اللازمااة للحر ااة والعماال 

منااه يعطااي الجساام اربعةسااعرات حراريااة  والايااام بااالمجهود. و اال جاارام
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 يحتاجه الجسم  لي هيئاة جلي اوجين أو ويخزن مايتباي منهب اي ماي
 لااي هيئااة دهاان. ويسااتطيع الجساام تحوياال الجلي ااوجين الااي جلو ااوز 

  ند الحاجة اليه.
 ماااا أناااه يساااتطيع اساااتعمال الااادهن المخااازون واي ثاااار مااان المااااواد 
ال بروهيدراتية يؤدي الاي خاون ماا يزياد  ان حاجاة الجسام  لاي هيئاة 

 لسمنة (دهن فينت   نه زيادش في الوزن ) ا
 المصادر الغذائية

 الحبو  :ا
 مثاال الامااه وايرز والوااعير وهااي مصاادر للطا ااة منااذ الاااادم
ويم اان تناولهااا بصااورش متعااددش منهااا الخبااز ب نوا ااه والبليلااة 
شالفطااائر وايرز المطهااي وال ربوهياادرات هنااا توجااد فااي صااورش 
نوااا ولااذا يجاا  طحاان الحبااو  وطهيهااا  مااا ذ رنااا حتااي يااتم 

% أو ا ثار مان وزنهاا 72حتاوي الحباو   لاي هضم النوا وت
 نوا
 الفا هة:ا

توجااد ال ربوهياادرات بهااا فااي صااورش ساا ريات احاديااة . وفااي 
% بينماا  22اا 6الفا هة الطازجة تتراوج نسبة الس ريات بين 
% وذلاا  يزالااة  35فااي الفا هااة المجففااة ترتفااع النساابة الااي 

 الماء بعد  ملية التجفيف
 الخضر:ا
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ا في درنات وجاذور بعاض الخضار ومان ذلا  ترتفع نسبة النو
البطاااطس والبطاطااا والالااااس وجااذور الفجاال واللفاات والجاازر. 

% وتحتااوي الخضاااروات الخضااراء  لاااي  22و ااد تصاال الاااي 
 نسبة  ليلة من النوا

يب س بها من النوا في الباول الجافة مثل الفاول  توجد نسبة الباول:ا
% ( ماان  55والي واللوبيااا والفاصااوليا والبساالة والعاادس ) حاا

 وزنها( 
 الس ريات والحلوي:ا

والمستحضارات التاي  مثل الس ر والعسل ايسود و سال النحال
دخل في ت وينهاا السا ر نثال المرباي وأناواع الوارا  المختلفاة 

 والحلوي والحلاوش الطحينية.
 
 
 

 و ائف ال ربوهيدرات:ا
 لعملياات تعتبر ال ربوهيدرات المصدر ايول للطا ة اللازمة للاياام با

الحيوية داخل الجسم والمجهود والتواط اليوم و ل جارام منهاا يماد 
  يلو سعر ) السعر ال بير( 4الجسمبحوالي 

  تمنع لجوء الجسم الي الباروتين للحصاول  لاي الطا اة اذ اناه فاي
تين يحتاااري لماابلاااة  ااادم وجاااود ال ربوهيااادرات فاااإن البااارو  حالاااة

 احتياجات الجسم من الطا ة.
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 حتاااراي ال امااال للااادهون وتمناااع ت اااون المر باااات تساااا د  لاااي اي
السامة ) مر   ايسيتون ( التي  د تت ون نتيجة لأ سدش الادهون 

 في  يا  ال ميات ال افية من ال ربوهيدرات

  يعتمد الجهاز العصبي ا تمادا  ليا  لي الجلو وز في تغذيته 

  ال ربوهياادرات هامااة جاادا لساالامة ال بااد لأنهااا تجعلااه أ ثاار مااومااة
للساااموم والماااواد الضاااارش وتساااا د   لاااي الاااتخلص منهاااا باتخااااذ 
مر باتهااا بهااا فيبطاال مفعولهااا.  مااا تسااا د أيضااا  لااي  اادم تاارا م 

 الدهون في ال بد

 ايحتياجات:ا
لااام توضاااع  ا ااادش ثابتاااة للاحتياجاااات اليومياااة مااان ال ربوهيااادرات 
المعروف أنها ت ون الجزء اي بر من ماواد الطا اة فاي  اذاء الفارد 

ن المر ااو  فيااه أن تواا ل الطا ااة المسااتمدش ماان ال ربوهياادرات وماا
 % تاريبا من مجموع الطا ة اليومية  اللازمة للجسم 55

 مااا أنااه يجاا  اي تزيااد  ميااة ال ربوهياادرات فااي الطعااام  اان الاالازم 
لأن فدرش الجسم  لي اختزانها محدودشب فالجسم يحاري هاذ  الماواد 

ء  لياال فااي ال بااد والعضاالات لتنطلااي الطا ااة اللازمااة ثاام يختاازن جااز 
) جلاي ااوجين( لساايتعمل  مصاادر للطا ااة  لااي صااورش نوااا حيااواني

 ناد اللازوم بتحويلااه الاي جلو ااوز ودفعاه الااي الادم أمااا الباا ي بعااد 
 ذل  فيتحول الي دهن ويختزن في الجسم

الااي  122ويجاا  اي يااال مااا يحويااه الغااذاء ماان ال ربوهياادرات  اان 
فااي احتاراي  ميااة  بياارش ماان الاادهن جارام فااي اليااوم وذلاا  لتلا 152

 وترا م المر بات ال يتونية الضارش في الجسم
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سعر حرارى من الطا ة لذل   4يعطى  ل جرام من ال ربوهيدرات 
% من الطا ة ال لية  ربوهيدرات 65ا55تادر  مية ال ربوهيدرات 

 : زيادش الم خوذ من ال ربوهيدرات.
للمي روبات الموجودش  تمثل الس ريات الموجودش في الطعام  ذاء

بالفم والمسئولة  ن تسوس الأسنان وخاصة الأطفال .  ذل  
زيادش تناول المواد ال ربوهيدراتية من مختلف المصادر  د يؤدى 

 إلى زيادش في الوزن  د تتطور إلى السمنة . 
 ايلياف الغذائية : 

ياة تعد ايلياف الغذائية من المواد المليناة حياث ترطا  ال تلاة البراز 
وتسهل  ملية ايخرا   ما تالال بعاض اناواع ايليااف مان مساتوى 
ال وليسااترولفى بلازمااا الاادم وتناااول وجبااات  نيااة بايلياااف يالاال 
حدوث أمراض الال  والسارطان ومارض السا ر ب وتوصاى الهيئاات 
العالمية بتناول ايليااف الغذائياة ب ثارش تنااول الخضاراوات والفا هاة 

 ة .والباول والحبو  ال امل
 

 Diabetes    رض السكر  ومالتغذية  

يعتبر مرض السكر مرض أيضى مزمن يؤدى إلي 

زيادة مستوى السكر في الدم، أو بمعنى أخر هو اختلال أو 

اضطراب في الميتابوليزم )الأيض أو التمثيل الغذائي( 
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Metabolic Disorder  وهناك أربعة أنواع من مرض السكر

 منها:

 ن علي الأنسولينمرضي السكر المعتمدي 

Insulin Dependent Diabetes (IDD).   يتميز هذا

 بالاتي: النوع من مرض السكر

  

 

 

 

 

 

 

 

بانخفاض مستوى  -2

داخل  المفرزالأنسولين 

الجسم أو غيابه كلية، 

ويعتمد المرضى في هذه 

بانخفاض مستوى الأنسولين  -1 

المفرز داخل الجسم أو غيابه 

كلية، ويعتمد المرضى في هذه 

الحالة علي الأنسولين 

الخارجي )الحقن بالأنسولين( 

  Ketosisلمنع حالة الكيتوزس

 كذلك المحافظة علي الحياة.
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الحالة علي الأنسولين الخارجي )الحقن بالأنسولين( لمنع 

 ذلك المحافظة علي الحياة.ك  Ketosisحالة الكيتوزس

يحدث هذا النوع من المرض غالبا في بداية فترة  -3

 الشباب، لكن من الممكن أن يحدث لأي فئة عمرية.

   .Genetic factors مرتبط بعوامل جينية -4

حدوث خلل في الجهاز المناعي وأيضا في الأجسام  -5

المضادة، وهذه الخصائص موجودة باستمرار عند 

 النوع من المرض. تشخيص هذا

ويتطلب في هذا النوع الاعتماد العلاجي علي الأنسولين 

طوال فترة حياتهم. يستعمل الأنسولين بالإضافة إلي 

 النظام الغذائي.

  مرضي السكر الغير معتمدين علي

 Non Insulin Dependent Diabetes الأنسولين.

(NIDD)   هذا النوع من المرض يبدأ من مرحلة

وهو تعتمد علي  رحلة الشيخوخة.البلوغ إلي م

النظام الغذائي في علاجه ولا يتطلب العلاج 

 بالأنسولين.

 مرضى السكر الناتج عن الحمل. 
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 مرضى السكر الثانوي الناتج عن أمراض أخرى 

وللمحافظة علي مستويات السكر تقوم غدة 

البنكرياس بإفراز هرمون الأنسولين الذي يستطيع خفض 

بسبب قدرته علي إحداث تعييرات مستوى السكر في الدم 

تسهل عبور ونفاذ جزئيات السكر إلي داخل الخلايا ومن 

 ثم حرقها وتوليد الطاقة منها.

التي يجب أن تؤخذ في الاعتبار لمقاومة  النقاط

 مرض السكر:

المحافظة علي مستويات جلوكوز الدم طبيعي أو  -1

 أقرب من الطبيعي كلما أمكن.

لتقليل خطر أمراض تقليل مستوى دهنيات الدم  -2

 القلب والأوعية الدموية.

    Bloodالمحافظة علـــي مستوى ضــغط الــدم -3

pressure    طبيعي أو أقرب من الطبيعي كلما أمكن

 ذلك.

لمنع أو علي الأقل تقليل معدل تطور المضاعفات  -4

عن طريق تعديل المأخوذ من العناصر الغذائية 

 وأيضا تعديل في نمط الحياة.
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حتياجات الغذائية لمرضى السكر في تلبية الا -5

المراحل العمرية المختلفة كمرحلة الشباب وكبار 

السن، وأيضا في المراحل الفسيولوجية الخاصة 

 كمرحلة الحمل والرضاعة.

تلبية الاحتياجات الغذائية للأشخاص المصابين  -6

 بالسكر والمعتمدين وغير المعتمدين علي الأنسولين.

 كنت إذا الجيدة ايةالرع علي تحصل أن يمكنك

 الآتي: تعلمت لو سكر مريض

 تأكل؟ ماذا -1

 تأكلها؟ التي الكمية ما -2

 تأكل؟ متى -3

 علي: يساعدك للطعام اختيارك أجعل

 يوميا.  بالراحة الإحساس -1

 بدين. كنت إذا وزنك إنقاص -2

 و السكتة و القلب أمراض أخطار تقليل -3

 السكر. مرض عن الناجمة المشاكل

 المستهدف لوكوزالج مستوى إلي تصل ولكي

 من: كل أهمية تدرك أن يجب إليه( الوصول تريد )الذي
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 السليمة. التغذية -1

 الرياضي. النشاط -2

 السكر. أدوية كذلك -3

 لسكر المطلوب للمستوى الوصول علي يساعدونك فكلهم

 الدم.

 المطلوبة: )السكر( الجلوكوز مستويات

 

 إليه( الوصول )يريد أو المستهدف الجلوكوز مستوى

 لسكرا مريض
 صائم )والمريض الإفطار قبل

 الليل( طوال

 / ملجم 118 – 08) من

 ديسيليتر(

 ديسيليتر / ملجم 108 من أقل الإفطار تناول من ساعتين بعد

 Low الجلوكوز: مستوى انخفاضماذا تفعل عند 

Blood Glucose (Hypoglycemia) 

 مهزوزا، يجعلك أن ممكن الدم سكر انخفاض

 الانفعال، سريع تركيز، بدون شييا الأ بين تخلط متعب،

 صداع كذلك العرق، من كبيرة كمية إفراز جوعان،

 شيديد.
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 أن عليك يحب ، الأعراض هذه لديك كان إذا

 وإذا الدم. سكر لفحص التحاليل معمل إلى مباشيرة تتوجه

 فيجب ديسيليتر، / ملجم 08  من أقل التحليل نتيجة كانت

 الآتي: من واحد تتناول أن عليك

 سكر. ملاعق 4 إلي 3 من -

 نوع. أي من فاكهة عصير كوب نصف -

 غازية. مشروب كوب نصف -

 )ملبس(. الحلوى من وحدات 6 إلي 5 من -

 عسل. أو سكر كبيرة ملعقة -

 الدم في السكر مستوى اختبر دقيقة 15 مرور وبعد

 بتكرار قم المستوى نفس في ظل فلو أخرى، مرة

 أو 08) سكر مستوى إلى تصل حتى السابق

 أكثر(.



 

 

 

55 

 المستوى في الدم سكر جعل يمكنك كيف

 المطلوب؟

 طريق: عن المطلوب المستوى إلي الوصول يمكن

 للطعام. اختيارك أحسن -1

 نشاط بعمل وقوم مثاليا واجعله وزنك قيم -2

 رياضي.

 إليها. محتاج أنت لو الأدوية تناول -3

 الأطعمة بعض )جدولة غذائي برنامج عمل

 الأطعمة كذلك الرئيسية للوجبات يوميا المختارة

 الأدوية بعض يتناولون الذين للأشيخاص الخفيفة(

 هو فهذا يتناولون، لا والذين بالسكر الخاصة

 المطلوب، المستوى إلى يصلوا حتى لهم الأفضل

 السكر أدوية بعض أن الاعتبار في الأخذ مع

 الطعام. اختيار في للمرونة كبيرة فرصة تعطى

 متى يأكل مريض السكر:

 عدد السكر مريض تناول الاعتبار في الأخذ يجب

 علي الصغيرة، الأحجام ذات اليومية الوجبات من كبير

 وجبة – الباكر الصباح في خفيف )طعام المثال سبيل
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 وجبة – والغذا  الإفطار بين خفيف طعام – الإفطار

 العشا (. وجبة – الظهر بعد خفيف طعام – الغذا 

 الوجبات هذه مواعيد نتكو أن الاعتبار في الأخذ يجب

 ثابتة.

 

 

 ذاء

 

أطعمة خفيفة ف  

الصبا  الباكر

 

عشاء

 

أطعمة خفيفة بعد 

الظهر

 

إفطار

 

أطعمة خفيفة 

ف  الصبا 

 

 

 نصائح غذائية لمرضي السكر:

استشر أخصائي التغذية لتحديد عدد السعرات  -1

الحرارية الضرورية لجسمك ولوصف النظام الغذائي 

 المناسب لك.

تناول الطعام بالكميات والمواعيد المحددة في  -2

 النظام الغذائي الموصوف لك.
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ر ما ترغبه من تعلم استعمال بدائل الأغذية لاختيا -3

 أنواع طعامك.

ابتعد عن تناول الأغذية المضاف إليها كميات  -4

كبيرة من الملح كالمخللات والمكسرات المملحة 

والأسماك المملحة والخضروات المحفوظة في محلول 

ملحي ولا تضف الملح بكثرة إلي طعامك لان مريض 

السكر يكون أكثر عرضة من الشخص السليم للإصابة 

 لب والأوعية الدموية.بأمراض الق

استعمل الزيوت النباتية عوضا عن الدهون  -5

 الحيوانية والسمن والزبد في تحضير أطباق طعامك.

استبعد الأغذية الغنية بالكولسترول كاللحوم الضأن  -6

 –لسان  –مخ  –كلي  –والأعضا  الداخلية للذبائح )كبد 

كوارع( وكذلك صفار البيض لأنك أكثر حساسية 

 راض القلب.للإصابة بأم

استعمل احد بدائل السكر كالاسبرتام والاستيفيا في  -7

تحلية مشروبات الشاي والقهوة والحليب وفي تحضير 

 بعض أطباق طعامك.
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لا تستبعد كليا من طعامك الأغذية النشوية كالأرز  -0

والخبز والبطاطس والمكرونة ويمكن لأخصائي التغذية 

 تحديد كمياتها المطلوبة في طعامك اليومي.

تناول أطباق سمكية مرتين في طعامك الأسبوعي  -9

عوضا عن اللحم والدجاج للاستفادة من المزايا الوقائية 

 والعلاجية لزيوتها.

أكثر من تناول الخضروات الورقية والخيار وغيره  -18

من أطباق السلطة لما توفره من سعرات حرارية قليلة 

وفيتامينات وأملاح معدنية وألياف غذائية ضرورية 

 مك.لجس

إذا كنت تستعمل في علاجك هرمون الأنسولين  -11

ضع دائما في جيبك قطعا من الحلوى لتتناولها عند 

الشعور بأعراض صدمة الأنسولين الناشيئة عن انخفاض 

 مستوى السكر في دمك.

الأغذية المسموح تناولها بدون قيود: الخضروات  -12

الورقية كالخس والجرجير والبقدونس والكرات وكذلك 

والمياه الغازية المستعمل فيها محليات صناعية الخيار، 
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آمنة وأغذية مرضي السكر المستعمل في تحضيرها 

 بدائل السكر.

الأغذية التي يفضل تجنب تناولها: السكر والأغذية  -13

المستعمل فيها الشيكولاتة والبسكوتات والحلوى والكيك 

والفطائر والمياه الغازية وشيراب الفاكهة واللبن المكثف 

 ي وعسل النحل والعسل الأسود.المحل

 إرشادات عامة لمرضى السكر:

إذا كنت تستعمل الحبوب الخافضة لسكر الدم أو  -1

هرمون الأنسولين لا تهمل في تعاطيهما حسب 

 المواعيد والجرعات المحددة لك.

قلل وزنك إذا كنت بدينا أو زائدا في الوزن حتى  -2

الوصول إلي المستوى الطبيعي المطلوب ثم حافظ 

لي وزنك لأنه يفيد في تنظيم مستوى السكر في ع

 دمك.

مارس النشاط العضلي بأنواعه ورياضة المشي علي  -3

الأقل لأنه يساعد علي حرق السكر في جسمك ومن 

 ثم يقلل مقدار جرعة الدوا  الذي تستعمله.
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تجنب التعرض للقلق والضغوط النفسية خلال حياتك  -4

 اليومية لأنها ترفع مستوى سكر الدم.

تظم في زيارتك لطبيبك المعالج وأخصائي التغذية ان -5

 واستشارتهما حول دوائك وطعامك.

 

 

 

 

 

 

 

 نموذج لغذاء يوم كامل لمريض السكر:

 الإفطار:

فول مدمس بالزيت الحار  -

والليمون والكمون )قليل الملح( 

  ويفضل بدون ملح.

 وحدة طماطم كبيرة الحجم. -

  يف اسمر.نصف رغ  -

 كوب قرفة باللبن  قليل السكر. -

  

http://images.google.com.eg/imgres?imgurl=http://food.fatakat.com/photos/583.jpg&imgrefurl=http://food.fatakat.com/recipe583.html&usg=__L0BxcPXquFa-pebk0kEzpkzdirI=&h=286&w=300&sz=41&hl=ar&start=10&tbnid=LKsbyFA8Di5ocM:&tbnh=111&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3D%25D9%2581%25D9%2588%25D9%2584%2B%25D9%2585%25D8%25AF%25D9%2585%25D8%25B3%26gbv%3D2%26hl%3Dar%26sa%3DG
http://images.google.com.eg/imgres?imgurl=http://food.fatakat.com/photos/583.jpg&imgrefurl=http://food.fatakat.com/recipe583.html&usg=__L0BxcPXquFa-pebk0kEzpkzdirI=&h=286&w=300&sz=41&hl=ar&start=10&tbnid=LKsbyFA8Di5ocM:&tbnh=111&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3D%25D9%2581%25D9%2588%25D9%2584%2B%25D9%2585%25D8%25AF%25D9%2585%25D8%25B3%26gbv%3D2%26hl%3Dar%26sa%3DG
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 الغذاء:

خضر سوتيه تحتوى علي )بسلة  -

بطاطس  –جزر  –فاصوليا  –

.) 

قطعة لحم بدون دهن )مسلوقة  -

 أو مشوية(.

أو قطعة دجاج بدون جلد 

 )مسلوقة أو مشوية(.

ة تحتوى علي العديد طبق سلط -

من الخضر الطازجة بدون ملح، 

 –علي سبيل المثال )طماطم 

أوراق كرنب  –بصل  –خيار 

 –جرجير  –مقطع شرائح رفيعة 

عصير –جزر مبشور  –خس 
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 المواد الدهنيةثانيا :
تت ون المواد الدهنية من  رباون وأيادروجين وا ساجين بنسا  
خاصة تخالف نسابتها فاي الماواد ال ربوهيدراتياة. ويطلاي اسام 

الدهون السائلة في درجاة الحارارش العادياة وتوجاد الزيوت  لي 
 :الدهون في ايطعمة الحيوانية والنباتية والدهون  لي نو ين

دهااون حيوانيااة: مثاال الزبااد والساامن والاواادش واللاابن  (1
 واللحوم والسم  والبيض والجبن

زيااوت نباتيااة: مثاال زياات الزيتااون وزياات بااذرش الاطاان  (2
 وز الهندوالسمسم والفول السوداني والحلبة وج

ويم ااان بعملياااات  يميائياااة تحمياااد الزياااوت الساااائلة فاااي درجاااة 
الحااارارش العادياااة وتحويلهاااا الاااي ماااا يطلاااي  لياااه اسااام السااامن 

 الصنا ي
والمااواد الدهنيااة تتساااوي تاريبااا فااي  يمتهااا الغذائيااة والسااعرية 
ساواء  اناات ماان مصاادر نبااتي أو ماان مصاادر حيااواني سااائلة أو 

خواصاها الطبيعياة أي فاي درجاة صلبة نو اا ول نهاا تختلاف فاي 
 الغليان والتجمد .....الخ
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وتختلف نسابة الماواد الدهنياة فاي الغاذلء تبعاا للعاادات الغذائياة 
 وطري الطهي والبيئة والمناخ.

و اااد دلااات التجاااار   لاااي أن جسااام اينساااان يحتاااا  الاااي  مياااة 
مثال أندونيسايا ( .ففاي بعاض الادول )صغيرش من الماواد الدهنياة 

 12ماااا يتناولااه الفااارد ماان الماااواد الدهنيااة يومياااا يبلااغ متوسااط 
جراماااات فااااط وهاااي  مياااة صاااغيرش جااادا إذا  ورنااات بمتوساااط ماااا 
يتناولاه الفاارد يومياا فااي الاادول ايخالاي ومااع ذلاا  لام ت هاار أيااة 
أ ااراض تاادل  لااي تاااص الاادهن فااي  ااذاء ايندونيساايينب و اال 
 مية دهن يتناولها الوخص في  ذائه وي يستعملها الجسام فاي 
توليااد الحاارارو والايااام بااالمجهود تخاازن  لااي هيئااة دهاان تحاات 
الجلد وفاي العضالات واساتمرار  ملياة اختازان الادهن ياؤدي الاي 

 .سمنة الجسم
 هنيةو يفة المواد الد

توليااد الطا ااة والحاارارش ب ويعتباار الاادهن و ااودا مر اازا لأن  اال جاارام  .1
ساعرات فاى حاين ان  ال جارام مان 2يحتري فى الجسم يعطاى  منه
ساااعرات فااااط  ناااد  4ماااواد ال ربوهيدراتياااه او البروتينياااه يعطاااى ال

 احترا ه فى الجسم  

المااواد الدهنيااه مصاادر لعاادد ماان الفيتامينااات التااى ي  نااى للجساام  .2
   نها  ما انها تعطى للجسم ايحماض الدهنيه اللازمه 

تحمى بعض اجزاء الجسم بت وين طباه من الدهن حولهاا تحف هاا  .3
 صا  مثل ال ليتين واي 
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وجااود الاادهن فااى الطعااام يسااا د  لااى البااااء الطعااام بالمعااد  ماادش  .4
 طويله وبذا يسا د  لى الوعور بالوبع مدش طويله 

تحاات الجلااد تسااا د الجساام  لااى ايحتفااا  طباااه الاادهن الموجااود   .5
 بالحرارش 

اضااافه المااواد الدهنيااه للطعااام ترتفااع ماان  يمتهااا الحراريااه بدرجااه  .6
 فى الجسم   تذ ر  بيرش بدون اى زياد 

بعض الماواد الدهنياة لهاا تا ثير ملاين  لاي الاولاون ولاذا تساتعمل  .7
 .في بعض حايت ايمسا 

 المصادر الغذائية* 
 توجد الدهون في ايطعمة الحيوانية والنباتية

 المصادر الحيوانية:  .1

وتومل الزبد والمسلي والاودش واللبن والجبن  امل الدسام واللحاوم 
حوم الحيوانيااااة وايسااااما  الدساااامة وخاصااااة لحااااوم الضاااا ن والواااا

 والطيور
 المصادر النباتية: .2

وتوااامل زياااوت الطعاااام المختلفاااة مثااال زيااات باااذرش الاطااان وزيااات 
السمسم وزيت الذرش وزيت الفاول الساوداني وزيات الزيتاون وزيات 
بااذرش ال تااان ) الزياات الحااار(  مااا أن أصااناف الياااميش بهااا نساابة 

 من الدهن  بيرش
 *ايحتياجات:
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تدال في تناول الدهون خوفا مان أضارار الزياادش وضامانا يج  اي 
للاسااتفادش منااهب وتااادر ال ميااة اللازمااة  لااي أسااا أي تزيااد نساابة 

% مان ايجتياجاات 32ا  22السعرات الحرارياة الناتجاة منهاا  ان 
الساعرية اليومية.و ااد وضاعت نساابة تاريبياة يم اان ايستروااد بهااا 

نس  الساعرات اللازماة مان  ند اختيار ايطعمةب فيرا ي أن ت ون 
 ايطعمة المختلفة في حدود الآتي: 

 % من السعرات ت ون من الدهون. 25الي  22

 زيادش الم خوذ من الدهون: 
تؤدى زيادش تناول المواد الدهنية إلى زيادش نسبة ال وليسترول في 

الدم وبالتالي ارتفاع معديت خطورش أمراض الال  والورايين وخاصة 
ورايين ب  ما أن زيادش الدهون ترتبط بايصابة مرض تصل  ال

 . بالسرطان
juv )مرض السمنة )البدانةObesity 

تعتبر السمنة وزيادة الوزن حالة فسيولوجية قد لا 

تعتبر مرضا في حد ذاته، ولكنها عامل رئيسي مهم للعديد 

من الأمراض ، والسمنة زيادة غير طبيعية في دهون 

ه أو في مواضع محددة منه. الجسم سوا  في جميع أجزائ

ولا يوجد حتى الآن معيار واحد متفق علية عالميا للوزن 

 السوي للبالغين.

 ما هي السمنة وما هي الزيادة في الوزن
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What are obesity and overweight 

قد ينظر الكثير إليها على أنها أمر بسيط، السمنة 

وقد ينظر البعض على أنها مجرد منظر غير مقبول أو 

تشويه لجمال أجسادنا، وقد يفطن القليل إلى خطورتها ومع 

 ذلك يقفوا مكتوفي الأيدي غير قادرين على إيقافها.

السمنة عبارة عن زيادة وزن الجسم عن الحد 

الطبيعي نتيجة لتراكم الدهون ، وهذا التراكم ناتج عن عدم 

توازن بين الطاقة المتناولة من الطعام والطاقة التي 

 %.28أو زيادة في وزن الجسم بمقدار   .لجسميستهلكها ا

 أسباب السمنة:

الغذا  ذات السعرات الحرارية  النمط الغذائي: -1

العالية يؤدى إلى تراكم الدهون في جسم الإنسان ، 

والمواد الدهنية لها كفا ة أعلى من الكربوهيدراتية 

 والبروتينية في التراكم في أنسجة الجسم.

رت الدراسات إلى أشيا عدم ممارسة الرياضة: -2

أن الرياضة لها دور هام في تخفيف نسبة الدهون 

وجلوكوز الدم كما أنها لها دورا فعالا في نشاط 

 الأنسولين.
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تلعب الحالة النفسية دورا  العوامل النفسية: -3

هاما في ظهور السمنة حيث لوحظ أن بعض 

حالات الاكتئاب أو القلق النفسي أو تقلب المزاج قد 

زيادة الشهية للأكل نتيجة لتأثير تكون مصحوبة ب

 هذه الاضطرابات على مراكز الأكل في المخ.

أن  دور الغدد الصماء في ظهور السمنة: -4

كثير من البدنا  يعتقدون أن السبب في ظهور 

السمنة هي الغدد الصما  فكثيرا ما نسمع مريض 

 السمنة يردد 

) لقد قال لي الطبيب أن سمنتي سببها اختلال في 

الصما ( فربما يكون السبب اختلال في إفراز الغدد 

هرمون الأنسولين، اختلال في هرمونات الغدة 

 الهيبوثالامس ...الخ. هرمونالدرقية، اختلال في 

للوراثة دور معروف في حدوث  عوامل وراثية: -5

يورث من الآبا  إلى  الوراثيالسمنة، فالاستعداد 

ما الأبنا  خصوصاً إذا كان أحد الأبوين أو كلاه

فلقد أثبتت بعض الدراسات أن الطفل إذا كان  بدنياً.
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أحد أبويه يعانى من السمنة فإن احتمالية إصابته 

% أما إذا كان الأب والأم  33بالسمنة تصل إلى 

أما  ، %73مصابا بالسمنة فإن النسبة ترتفع لتكون 

في حالة تمتع الأب والأم بوزن طبيعي فإن 

 .% 9تتعدى  احتمالية إصابة الطفل بالسمنة

زيادة ترسيب الدهون والشحوم نتيجة  -6

 زيادة تكوين الخلايا الدهنية.

انخفاض معدل التمثيل الغذائي في  -7

 .الجسم

تناول عقاقير مثل حبوب منع الحمل و  -0

نظرا لما تحتويه حبوب منع الحمل  الكورتيزون:

من هرمونات كالاستروجين والبروجسترول فان 

ى اختزان الما  هذه الهرمونات تسبب وتؤدى إل

الكورتيزون له  داخل الجسم وبالتالي زيادة الوزن.

أهمية خاصة حيث انه يستخدم في علاج كثير من 

الأمراض الروماتيزمية والأمراض المناعية 

الجلدية وتتميز بأنها مزمنة وتحتاج إلى علاج لفترة 

طويلة ومن هذه المضاعفات التي تنتج عن 
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طقة الوجه وخلف استعماله تراكم الدهون في من

 الرقبة والصدر والبطن.

بطء الاستفادة من الدهون للتقدم في  -9

 العمر.

 كثرة النوم والكسل. -01

 

 

 

 طرق قياس السمنة:

يعتبر الشخص بدينا إذا  الوزن بالنسبة للطول: -1

% علي ما يعتبر وزنا 128كان الوزن يزيد بنسبة 

سويا لطول معين. والرسم التالي يوضح الأوزان 

 للحالات المختلفة.والأطوال 
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ويتم في هذه الطريقة قياس  سمك طبقة الجلد: -2

سمك طبقة الجلد في أجزا  معينة من الجسم، ثم 

بإجرا  حسابات باستخدام معادلات معينة مما 

يمكن من معرفة كمية الدهون المتراكمة في بعض 
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أجزا  الجسم. وهى طريقة عملية لقياس السمنة، 

 هزة خاصة.إلا أنها تتطلب تدريبا وأج

 

 

من خلال هذا القياس يمكن حساب كمية الدهون في الجسم 

 وبالتالي نستطيع ان نحدد درجة السمنة لدى الشخص.

 

بدين  طبيعي نحيف الجنس

 نوعا

بدين  بدين

 جدا



 

 

 

73 

 – 18 ذكر

15 

15 – 

28 

28 – 

38 

أكثر من 

38 

أكثر من 

45 

 - 28 أنثي

25 

25 - 

38 

38 – 

48 

أكثر من 

48 

أكثر من 

45 

 

 

ويعرف هذا المؤشير بأنه  مؤشر كتلة الجسم: -3

حاصل قسمة وزن الجسم )بالكيلو جرام( علي 

مربع الطول )بالمتر(، ووحدته كيلو جرام لكل متر 

مربع، وهو صالح للبالغين فقط وغير مناسب لمن 

القياس تم سنة. وبنا  علي هذا  10هم اقل من 

 تقسيم أوزان الأشيخاص إلي أربعة فئات كالتالي:

مؤشر كتلة الجسم )كجم /  حالة الشخص

متر
2
) 

 2449 – 28 وزن مناسب

 2949 – 25 زائد في الوزن

 3949 – 38 بدين
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 فأكثر 48 بدين جدا

والأشيخاص الذين يصل معامل كتلة الجسم عندهم 

منة وما يتبعها أو أكثر هم الأكثر عرضة للإصابة بالس 38

من أمراض أخرى كالسكر والقلب والكلي والكبد وضغط 

 الدم والسرطان ....الخ.

النقاط التي يجب مراعاتها عند التخطيط لبرنامج 

تثقيف غذائي لبعض الفئات للمحافظة علي 

 الوزن المثالي والبعد عن السمنة:

معرفة الوزن المناسب للشخص باستخدام الجداول  -1

 ساعدة مختص.القياسية أو بم

تطبيق برنامج غذائي متوازن مناسب لحاجة  -2

 الشخص حسب العمر والجنس والعمل.

مزاولة التمارين الرياضية مثل المشي أو السباحة  -3

مرات في الأسبوع علي الأقل ولمدة نصف  3

 ساعة إلي ساعة واحدة.

الإكثار من تناول الأطعمة الغنية بالألياف الغذائية  -4

القمح والحبوب الكاملة، كالخضروات والفواكه و

إلي أنها قليلة السعرات  ةفهذه الأغذية بالإضاف
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تحتاج إلي مدة أطول للهضم وتعطى إحساسا 

 بالشبع.

تناول ثلاث وجبات صغيرة أو أكثر في اليوم بلا  -5

 من تناول وجبتين أو وجبة واحدة كبيرة.

الإقلال من تناول الأغذية الدهنية ومن استخدام  -6

المختلفة في الطهي. ولتقليل الدهون بأنواعها 

الدهون في الطعام يمكن سلق أو شيي اللحوم بلا من 

تحميرها في الدهون، كما يجب إزالة جلد الدجاج 

لاحتوائه علي نسبة عالية من الدهون 

والكولسترول، وعند تحضير اللحوم يجب إزالة كل 

الشحوم المرئية. كما أن المكسرات والبذور غنية 

 بالدهون.

من تناول الأغذية التي تحتوى علي  الإقلال -7

سكريات مضافة كالحلوى والشيكولاته والفواكه 

 المعلبة والمربي والمشروبات الغازية وغيرها.

 نصائح غذائية إلي زائد الوزن:
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تجنب الامتناع كليا عن تناول الطعام فيما يسميه  -1

عامة الناس )الصيام الطبي( اصطلاحا بهدف 

و خطورة شيديدة علي إنقاص الوزن بسرعة لأنه ذ

 صحتك وحياتك.

لا تستعمل وصفات غذائية أو مستحضرات من  -2

الطب الشعبي أو أدوية يصفها لك احد أصدقائك أو 

معارفك لإنقاص وزنك لأنها طرق غير مأمونة 

 صحيا.

تباع في الأسواق أدوات ووسائل يقال أنها تفيد في  -3

إنقاص الوزن مثل حزام التخسيس ومراهم لإذابة 

لجسم وثوب التعريق وحمامات الساونا، دهون ا

وهى طرق لا تستند علي أساس علمي سليم 

 لإنقاص وزنك.

استعمل النظام الغذائي الذي يحدده لك أخصائي  -4

التغذية لإنقاص وزنك تدريجيا بشكل مأمون 

 صحيا.
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لا تهمل كليا تناول وجبة الإفطار في طعامك  -5

اليومي بهدف إنقاص وزنك لأنها ضرورية لتوفير 

علي  كالطاقة لجسمك خلال فترة الصباح وتساعد

 أدا  عملك.

أكثر من تناول الخضروات الطازجة التي توفر  -6

سعرات حرارية قليلة كالخيار والخس والجرجير 

في طبق السلطة، لأنها تلغي الإحساس بالجوع 

وتعمل علي ملئ المعدة فضلا عما توفره للجسم 

 ئية.من فيتامينات وأملاح معدنية وألياف غذا

قلل من تناول الأغذية الغنية بالدهون الحيوانية  -7

والسمن الحيواني والزيوت المهدرجة في طعامك 

لأنك أكثر عرضة من الشخص السليم لحدوث 

ارتفاع الدهون والكولسترول في دمك ويفضل 

استبدالها بزيوت نباتية كالذرة والزيوت وعباد 

الشمس وبذرة القطن وهى خالية من الكولسترول 

 توفر الأحماض الدهنية الضرورية لجسمك.و
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ابتعد عن شيرب المياه الغازية وعصائر الفاكهة  -0

المحلاة بالسكر واستعيض عنها بأخرى استعمل 

فيها المحليات الصناعية الآمنة أو المحليات 

 الطبيعية كالاستيفيا.

ابتعد ما أمكن عن تناول الحلوى بأنواعها لأنها  -9

 مك.توفر سعرات حرارية كثيرة لجس

تناول الأغذية النشوية كالخبز والأرز  -18

والبطاطس والمكرونة وغيرها حسب المقادير 

 المحددة في النظام الغذائي لان جسمك يحتاج إليها.

وفر احتياجات جسمك من الما  بنوعيه  -11

البارد والفاتر ولا تصدق قول بعض العامة بأنه 

يسبب زيادة في وزنك فجسم الشخص السليم يحافظ 

علي حالة الاتزان المائي فيه إلا في حالة  باستمرار

 وجود خلل صحى.

استعمل احد المحليات الصناعية مثل  -12

الاسبرتام بدلا من السكر العادي في تحلية الشاي 

 والقهوة وتحضير أطباق طعامك المفضلة.
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امنع تناولك للأطعمة السريعة لاحتوائها  -13

على كميات عالية من الدهون، وإذا تطلب الأمر 

قم بتناول كميات قليلة مع تناول كمية كبيرة ذلك ف

 .من السلطة الخضرا 

مارس الأنشطة العضلية كالمشي والألعاب  -14

الرياضية التي تفضلها بشكل كاف لفائدتها في 

حرق السكر في خلايا جسمك ومن ثم المساعدة 

 علي إنقاص وزنك.

تذكر دائما أن الشخص البدين أكثر عرضة  -15

عي للإصابة بأمراض من الشخص ذو الوزن الطبي

القلب والأوعية الدموية وارتفاع دهون الدم والسكر 

 وارتفاع ضغط الدم وغير ذلك من العلل الصحية.
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 لشخص بديننموذج لغذاء يوم كامل 
 :سعر حراري  1022 

 الإفطار:

ملعقة فول مدمس بالليمون والكمون )قليل الملح(  3 -

  ويفضل بدون ملح،  أو بيضة مسلوقة )وحدة (.

  .)وحده( رغيف اسمر ربع -

 كوب لبن منزوع الدسم  بدون سكر )نصف وحدة(.½  -

 
 :الغذاءبين الإفطار و 

 وحدة( 2موز صغير ) 2 -

 كوب شاي اخضر قليل السكر. -
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 :بين الغذاء والعواء

 .ملاعق بليلة )وحدة( 4 -

 كوب لبن )نصف وحدة(½  -

 :العواءوجبه 

 ربع رغيف بلدي )وحدة( -

 طبق سلطة صغير )وحدة( -

 كوب زبادي )وحدة( -

-  

 وجبة الغذاء
 .وحدة( 2ملاعق أرز ) -

 وحدة(. 2طبق كبير فاصوليا خضراء ) -

 وحدة(. 3ربع دجاجه ) -

 (.برتقالة )وحدة -
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 ما هي الوحدة؟

ملاععق أرز  3= ربعع رغيعف بلعدى =  وحدة الخبز       -

 ملاعق مكرونة أو بليلة. 4= 

= طبعععق صعععغير معععن الخضعععار  وحددددة الخادددروا        -

 أو السلطة الخضرا . المطهى

 = ثمرة متوسطة. وحدة الفواكه       -

 = كوب لبن = واحد زبادى كبير. وحدة الألبان       -

ملاعععق فععول = قطعععة  3= بيضععة =  وحدددة اللحددو        -

 جم )حجم الإبهام(.38من اللحوم 

 غذاء صحي وامن لكل مواطن(  –)المعهد القومي للتغذية ج. .ع 

المساعدة  الأطعمة كز عنخبرات المرا بعض

 الوزن: إنقاصعلي 

ليمون بقشرة علي الريق )أو يضاف الليمون  -

 والزعتر للوجبات(.

 الترمس. -

 البقدونس بعد الوجبات. -
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 أو المسلوق بين الوجبات. ئاللفت الني -

مرات أو  3- 2ورق الكرنب المغلي ويشرب  -

 إضافة الكرنب للسلطة.

 المبشور قبل الوجبات. رالجز -

 طة الكبير قبل الوجبات.طبق السل -

 –الكراويه  –النعناع  –مشروب البردقوش  -

 الشمر. –الينسون 

 الجريب فروت. -

كوب ما   2ملعقة( المغلي في  2الشعير الناعم ) -

 يوميا(. 2-1حتى يصير كوب واحد )

 خبز الشعير.  -

 )مركز ابن سينا للأعشاب والنباتا  الطبية(.

فيفة بشكل : يجب ممارسة أي رياضة خ ملحو ة هامة
منتظم لأنها تساعد على حرق الدهون، وأنسب الرياضات 
هي رياضة المشي )نصف ساعة يومياً لمدة خمس أيام 

 أسبوعياً على الأقل(.
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 ثانيا أغذية البناء:
أي النيتروجينبو اد يوجاد بهاا  تتر   من ال ربون واي ساجين والآزوت

فاي  نية أهمياة   مايأيضا ال بريت والفسفور والحديدب وللمواد البروتي
الذي يعطي الجسم ايزوت اللازم لت اوين  التغذية لأنها المصدر الوحيد

 أنسجة الجسم وتعويض ما يفاد منها.
مان وحادات بنائياة تسامي ايحمااض ايمينياة  تت ون الماواد البروتينياة

تزيد  ن العورينب وتوجد هذ  ايحماض ايمينياة فاي ايطعماة بنسا  
تتحااول فااي الاناااش  لمااواد البروتينيااة فااي الجسااممختلفااة. و نااد هضاام ا

( ويمتصااها الهضاامية الااي ايحماااض ايمينيااة ) أي الااي وحاادات بنائيااة
الجسم  لي هاذ  الصاورشب ويساتعملها فاي بنااء اينساجة وتعاويض ماا 

 فاد  منها .
ولخلاياا الجسام الاادرش  لاي اختيااار ايحمااض ايمينياة المناسابه لبناااء 

إذ أن ل ااال حاااامض مااان  المختلفاااة فاااي الجسااام المر باااات البروتينياااة
ايحماااض ايمينيااة و يفااة خاصااة فااي ت ااوين هااذ  المر بااات. ولخلايااا 
الجساااام أيضااااا الااااادرش  لااااي ت ااااوين بعااااض ايحماااااض ايمينيااااة ماااان 

وذل  في حالة ايحتيا  لهاا و ادم توافرهاا  البروتينات وايطعمة ايخري
للجساام وي يم اان .... ول اان هنااا  أحماضااا أمينيااة يزمااة وضاارورية 

.   أمينيااة أو أطعمااة أخااري لخلايااا الجساام أن ت ونهااا ماان أي أحماااض
ولهذا يبد من توافرها في الغاذاء وهاي لهاذا تسامي ايحمااض ايمينياة 
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ذا انعاادمت هااذ  ايحماااض ايمينيااة ايساسااية فااي الغااذاء  ايساسااية. وا 
ون أو  انت موجودش ب ميات  يار  افياة فاإن الجسام ي يساتطيع أن ي ا

المر بااات البروتينيااة اللازمااة لااهب وماان ثاام فااإن  يمااة أي بااروتين ماان 
الوجهة الغذائية تتو ف  لاي مادي تاوفر ايحمااض ايمينياة ايساساية 

التاي تتاوافر فيهاا جمياع ايحمااض ايمينياة ايساساية  فالبروتينات به 
بالنس  المطلو  وجودهاا لت اوين المر باات البروتينياة فاي الجسام تعاد 

نااات ذات  يمااة  اليااة وبااالع س فااإن البروتينااات التااي ي تتااوفر بروتي
فيها ايحماض ايمينية ايساساية تعاد بروتيناات  ليلاة الايماة الغذائياة 
والبروتيناااات الموجاااودش بالأ ذياااة الحيوانياااة  موماااا أ لاااي فاااي الايماااة 

 .الغذائية من بروتينات اي ذية النباتية المصدر
روتينياة هاى اللابن والجابن والبايض واللحاوم طعمة الغنية باالمواد البواي

وايسما  والم سرات والباول مثل فول الصويا والعدس والفول والبسالة 
.ون اارا يننااا ي نحصاال  لااى المااواد البروتينيااة ماان مصاادر واحااد فاااد 
يحدث ان يفتار احد بروتينات الغذاء الى حامض اميناى اساساى ول ان 

باروتين طعاام اخار .وبالمثال  هذا الحامض ايساسى ي ون موجاودا فاى
فااإن هااذا الطعااام ايخاار  ااد بناصااه حااامض امينااى اساسااى ول اان هااذا 
الحااامض متااوافر فاااى الطعااام ايول.فاابخلط هاااذين الطعااامين )الاليلاااى 
الايمة الغذائية( يت ون منهما  ذاء بروتينى  الى الايماة الغذائياة لأن 

ن افضاال ماان البروتينااات ت ماال بعضااها فالتغذيااة  لااى طعااامين مختلفااي
تناول  ل منهما  لى حادش ولهاذا  اان التنوياع فاى الغاذاء ضامانا  بيارا 

 .للحصول  لى ايحتياجات الغذائية
 :  * فوائد  المواد البروتينية
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يزمااة لبناااء وتعااويض مااا يفاااد  الجساام ماان أنسااجة ولااذا يجاا   (1
ايهتمااااام بتوفيرهااااا بال ميااااات المناساااابة وخاصااااةفيغذاء ايطفااااال 

 لنا هين.والمراهاين وا

يزمة لت وين ايفرازات المختلفة  اينزيمات والهرمونات واللبن فاي  (2
 اذل  ايجساام المضاادش التاي تساا د الجسام  لاي  حالة الرضاا ة

 مااومة المي روبات

يزمة لحف  الضغط ايسموزي في الدم ب فاإذا نااص الباروتين فاي  (3
م وينات  انخفضت نسبة البروتين في بلازما الاد الغذاء بدرجة  بيرش

الاي اينساجة وتساب  انتاالهاا وتعارف   ن هذا تسر  ساوائل الادم
أي (Famino Oedema هااذ  ال اااهرش بإساام أوديمااا الجااوع )

زياااادش نسااابة الساااوائل فاااي اينساااجة نتيجاااة للاااناص الواااديد فاااي 
 البروتين.

توليد الطا ة والحرارشب فإذا  لت المواد الدهنياة وال ربوهيدراتياة  ان  (4
أو إذا زاد مااادار المااواد البروتينيااة  اان الاالازم  احتياجااات الجساام

و ال  ييستعمل المواد البروتينية لتوليد الطا اة والحارارش فإن الجسم
 سعرات 4جرام بروتين يحتري في الجسم يعطي 

 الايمة الغذائية للبروتين:
ليسااات ال مياااة هاااي الوااارط ايساساااي والوحياااد الاااذي يجااا  مرا اتاااه   

وتين ومصاادر  ماان الوااروط الهامااة التااي للبروتيناااتب ول اان نااوع الباار 
 يج  مرا اتها  ند اختيار الطعام المناس  وتناسام ايحمااض ايمينياة

 التي ت ون البروتين الي  سمين:
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وساميت ه اذا  8أولهما يسمي بايحمااض ايمينياة ايساساية و اددها 
لأن جسااام اينساااان فاااي حاجاااة مساااتمرش اليهاااا ل ااال يبناااي المر باااات 

 الخاصة به وي يم ن صنعها من المواد ايخري. تلفةالبروتينية المخ
وثانيهماا يساامي بايحماااض ايمينيااة الغياار أساسااية وساامي ه ااذا لأنااه 

يم ااان للجسااام أن يااااوم  فاااي حالاااة  ااادم وجاااود واحاااد منهاااا أو أ ثااار
 بت وينها.

ايساساية  وطباا لما تحويه البروتينات المختلفة من ايحماض ايمينية
  سمين:  سمت البرونينات الي

 :بروتينات  املة ذات  يمة حيوية  الية  (1

وهاااي التاااي تحاااوي يحمااااض ايمينياااة ايثمانياااة يساساااية والتاااي 
يحتاجهااااا الجساااام  لااااي أن ت ااااون سااااهلة الهضاااام وايمتصاااااص 
والبروتينااات الحيوانيااة أحساان مثااال لهااذا النااوع ومنهااا ... اللاابن 

 والجبن والبيض واللحوم والطيور وايسما .
 ا صة ذات  يمة حيوية منخفضة:بروتينات ن (2

 وهاااي التاااي تفتاااار الاااي واحاااد أو أ ثااار مااان ايحمااااض ايمينياااة
ايساسية أو ي ون بعاض هاذ  ايحمااض موجاودا ب مياة أ ال مان 
ال مية المطلوبة للجسام والبروتيناات النباتياة  باارش  ان بروتيناات 

 .نا صة
الوااخص والجساام ي يسااتطيع ايسااتفادش ماان البروتينااات التااي يتناولهااا 

في  ذائه اي بعد هضمها فاي الانااش الهضاميةب وتاؤدي  ملياة الهضام 
الااي تحلاال البااروتين الااي م وناتااه ايساسااية البساايطة وهااي ايحماااض 

التي تمتص من ايمعااء بعاد ذلا  ويحملهاا الادم الاي ال باد ثام  ايمينية
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حيث ياوم بت اوين البروتيناات الخاصاة باه واللازماة  الي أنسجة الجسم
وأنسااااجة جدياااادش ولصاااانع بروتينااااات الاااادم أو المر بااااات  خلايااااا لبناااااء

البروتينية ايخري اللازمة له وي يستطيع الجسم أن ياوم بهذ  العملياة 
اي اذا  انااات ايحمااااض ايمينياااة ايساساااية جميعهاااا متاااوافرش بالنسااا  

وبعبااارش أخااري يبااد أن ي ااون الوااخص  ااد  المطلوبااة فااي نفااس الو اات
ذا حاادث أن تناااول تناااول فااي طعامااه بروت ينااات  املااة ب ميااة  افيااة. وا 
نا صاااة فاااإن الجسااام ي يساااتطيع أن يااااوم بعملياااة  الوااخص بروتيناااات

 ت وين البروتينات  لي الوجه ايفضل.
و اااد يتسااااءل أحاااد  ااان  يفياااة تاااوافر الباااروتين الجياااد ) أي الباااروتين 
الحيااواني( يوميااا وفااي  اال وجبااة وهااو  ااالي الااثمن ولاايس فااي مااادور 

أن يتناولااه باسااتمرار وبانت ام.وللاجابااة  لااي ذلاا   ماان الناااسال ثياار 
ناااول أنااه نتيجااة للتااادم فااي  لاام التغذيااة و ياار  ماان العلااوم فااي الآونااة 

 ايحمااااض ايمينياااة الموجاااودش فاااي البروتينياااات ايخيااارش أم ااان معرفاااة
النباتيااة  مااا ونو ااا وبااذل  فانااه يم اان تعااويض الااناص الموجااود فااي 

اء الوجبااة  لااي أطعمااة حيوانيااة مثاال اللاابن أو احااداها اذا رو ااي احتااو 
الجااابن أو تنااااول أصاااناف معيناااة مااان ايطعماااة النباتياااة بحياااث ت مااال 
نفسها البعض. وبعبارش أخري فانه يم ان تحويال الباروتين الناا ص الاي 
بااروتين  اماال بخلطااه مااع بااروتين حيااواني أو مااع بااروتين نباااتي نخاار 

 لطات.....وسنورد فيما بعد أمثلة لهذ  الخ م مل له
 *المصادر الغذائية للبروتين

 :أطعمة حيوانية 
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البااايض واللحاااوم وايساااما  والطياااور والااادواجن واللااابن ومنتجاتاااه مثااال 
. وهااذ  ايطعمااة تحتااوي  لااي الجاابن ب نوا ااه وخاصااة الجاابن الاااريش

 البروتين الجيد.
 :أطعمة نباتية 

لوبيااا أهاام المصااادر النباتيااة للبااروتين هااي الباااول مثاال الفاصااوليا وال
والعااادس والحماااص والسمسااام واليااااميشب  ماااا تعتبااار الحباااو  مصااادرا 
للبروتين ن را ل ثارش ال مياة التاي يتناولهاا الفارد فاي  ذائاه الياومي مان 
ذل  الامه والذرش والأرزب ومنتجات هذ  الحباو  مثال الخباز والم روناة 

ن فنسابة الباروتي والوعرية والبليلة والفري  والفطائر و يرها أما الخضر
 فيها بسيطة

والبروتينات النباتية المصدر هي بروتيناات نا صاة ول ان ترتفاع  يمتهاا 
الغذائية إذا أم ن ت وين خلطات مان أناواع مت املاة مثال خلاط الحباو  

مثال ال واري أو تنااول الفاول ماع الخباز ب  مع الباول في وجباة واحادش
ماااة وترتفاااع الايماااة الغذائياااة الاااي مساااتوي أ لاااي إذا أضااافت اليهاااا أطع

يضاااف اللاابن الااي الامااه أو  حيوانيااة المصاادر  مااا فااي البليلااة حيااث
 الذرش.
 :ايحتياجات اليومية 

 ند تادير احتياجات اينسان من الباروتين فاي مراحال السان المختلفاة 
يج  أن نضع في اي تباار ناوع الباروتين فاي نفاس الو ات الاذي تف ار 

 فيه بتادير ال مية اللازمة منه.
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تين ايساساااية فاااي ايطفاااال هاااي ت اااوين اينساااجة وو يفاااة هاااذا البااارو 
النامية أما و يفته في الوخص الباالغ فهاي تجدياد اينساجة واساتمرار 

 وحف  الجسم في حالة اتزان  ذائي..الحياه
و ااديما  اناات احتياجااات اينسااان الوااخص البااالغ ماان البااروتين تااادر 

لااو جاام بااروتين ل اال  ي 1 لاي أساااس الااوزن ب فيحتااا  فااي الياوم الااي 
 يلااوجرام  62جاارام ماان وزنااه المثاااليب أي أنااه اذا  ااان الوااخص ياازن 

جاارام بااروتين فااي اليااوم . أمااا التوصاايات الدوليااة  62فإنااه يحتااا  الااي 
 46جاارام للرجاال و  52( فاااد خفضاات ال ميااة الااي  1274الحديثااة )

 للمرأش.
أمااا الطفاال الرضاايع فيحتااا  خاالال الساانة ايولااي الااي  ميااة  بياارش ماان 

بالنسبة لوزنه حيث أن هذ  المرحلاة هاي أسارع مراحال النماو  البروتين
إذ يتضا ف وزن الطفل بعد ستة أوهر وفي نهاية السنة ايولي يبلاغ 
وزنااه ثلاثااة أضااعاف الااوزن  نااد الااويدش. ويحتااا  الطفاال الرضاايع الااي 

ب ولبن ايم هاو أنسا  جرام بروتين ل ل  يلو جرام من وزنه يوميا 2.5
ل باااالبروتين وبعاااد السااانة ايولاااي تبااادأ  مياااة المصاااادر يماااداد الطفااا

الباروتين اللازماة للطفاال تاال وذلاا  لأن سار ة النماو تااال تادريجيا بعااد 
 السنة ايولي.

والحاماال تاازداد احتياجاتهااا ماان البااروتين خصوصااا فااي النصااف الثاااني 
ويلزم لها لهاا حاوالي  من فترش الحمل وذل  للحاجة اليه في نمو الجنين

 في اليوم زيادش  ن مانناتها العادية.جرام بروتين  32
والمرضع تحتا   ذل  الي  مية اضافية من البروتين وذل  يساتخدامه 

جارام باروتين يومياا زياادش  ان  22في ت وين بروتين اللبن فيلزم اليها 
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العاديااة حتااي ي ااون افااراز اللاابن  افيااا مااع مرا اااش  احتياجاتهااا اليوميااة
 حماض ايمينية ايساسيةالمصادر الغذائية التي توفر اي
 أ راض ناص البروتين::

حيااث أن البااروتين هااو المااادش ايساسااية التااي تاادخل فااي ت ااوين جميااع 
خلايا الأنساجة والادم والأنزيماات والهرموناات وايجساام المضاادش لاذل  

يؤد حتماا الاي  صاور فاي  ملياات بنااء فإن ناص البروتين في الغذاء 
ب  مااا يااؤثر  لااي ميااع أجاازاء الجساامالخلايااا وتجدياادها ونواااطها فااي ج

تر ياا  الاادم و لااي سااوائله الحيويااةب فيبطاائ النمااو وتضاامر العضاالات 
 ويصا  الوخص بالضعف واينيمياا وياال تر ياز الباروتين فاي البلازماا

فتتجمع السوائل فاي اينساجة وفاي التجوياف  ويختل الضغط ايسموزي
العصاااارات  البطناااي وتاااؤدي الاااي  هاااور ايوزيماااا الغذائياااةب  ماااا تاااال

الهضااامية وتتااا ثر الغااادد واي صاااا  وتاااال مااوماااة الجسااام للأماااراض 
 و يرها. الدرن الرئوي والنزيت المعوية

فاي  الرضع وصغار ايطفال هم أ ثر الفئات حساساية لاناص الباروتينو 
ويحصل الرضيع  لي احتياجاته  املة مان الباروتين مان أنسا  الغذاء 

بعااد حااوالي الوااهر الخااامس أو  أنااواع الطعااام وهااو لاابن ايم ب ول اان
السادس من العمر يصابه لابن ايم  يار  ااف لساد احتياجاات الرضايع 
ماان البااروتين و ياار  ماان مااواد  ذائيااة فيحتااا  الااي أطعمااة ت ميليااةب 
وتاازداد حاجتااه فااي ساان الفطااام لأطعمااة مناساابة تمااد  ب ميااات إضااافية 

 من البروتين
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ين ايطفاااال فاااي وي هااار مااارض نااااص الباااروتين ) ال واوااايور ور ( بااا
السنة الثانية من العمر في  ثير من الادول التاي يعتماد أهلهاا فاي ساد 
 احتياجاتهم من البروتين  لي أطعمة فايرش في البروتين مثل الدرنات.

  لامات ثابتة :
 بطء النمو .1

 البلاهة و دم المباي  .2

 ايوزيما ) روه السوائل في جميع أنحاء الجسم( .3

 ضمور العضلات .4

وااعر وبهتانااه ويصاابه خفيفااا حريريااا ويتاصااف تغياار لااون ال .5
 بسهولة.

 التهابات الجلدب فتوبه التهابات البلاجرا وتماثل لطع البوية. .6

 اسهال .7

 تضخم ال بد .8

 أنيميا .2

 أ راض ناص فيتامينات أخري وخاصة الريبوفلافين .12

  لامات معملية مميزش ا يال نسبة البروتين ال لي في سائل الدم .11

باادرجات متفاوتااة الااي جاناا   فايااة و االاوش  لااي ناااص البااروتين 
 السعرات في مرض ال واويور ور 

 العلا :
  لا  الحالة المصاحبة بالمضادات الحيوية .1

 فااي الحااايت الوااديدش يعااال  الطفاال بالمستواافي حيااث يغااذي .2
 بطعام سائل  ني بالبروتين مثل اللبن منزوع الدسم
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  لا  أ راض المضا فات الجلدية و يرها. .3

عطااااي الطفاااال طعااااام  نااااي بااااالبروتين و فااااي دور النااهااااة ي .4
 ومستحضرات الفيتامينات والحديد

 الزيادش من البروتينات الم خوذش وسميتها
أن الزيادش ال بيرش من البروتين الم  ول تسرع من العمليات التي تاؤدى 

وهااى  اااهرش وااائعة فااي  Renal Glomerular Sclevosisإلااى  
الباول يزياد بزياادش الباروتين  بار السن .  ما أن ال السيوم الخار  مع 

الم  ول إذا  ان الفسافور الما خوذ ثابتاا واذا زاد الفسافور الما خوذ ماع 
البااروتين فاا ن التاا ثير الساالبى لزيااادش البااروتين يااال و ااذل  فااان زيااادش 

 .osteoporosisالم  ول من الببروتين يؤدى إلى هواوة الع ام 
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 ثالثا : أغذية الوقاية
 الفيتامينات - أ

تواااف الفيتامنااات نتيجااة لملاح ااة أ ااراض مرضيةتتسااب   اان تاام ا 
ناصااهاب و ااد ثباات ماان المواااهدات والتجااار  أن الفيتامينااات مر بااات 

 .الأمراض ضوية أساسية يستمرار الحيا  والنواط والحيوية ومااومة 
فاد اجريت تجربة  لي مجمو ة فئران التجار  با طاائهم  اذاء ت اون 

 والأماالاجونين والاادهن وال ربوهياادرات ماان مستحضاارات نايااة ماان الباار 
 إلاايالمعدنيااة ول اان هااذ  الفئااران  هاارت  ليهااا أ ااراض مرضااية أدت 

موتها ر م أنهاا حصالت  لاي ال ربوهيادرات والادهون والتاي  اان يعتااد 
 أنها تمثل جميع العناصر الغذائيةفي ذل  الحين.

حار أن  ذل  لوح   لي البحارش الذين  انوا يم ثون مددا طويلاة فاي الب
هناااا  مااارض يصااايبهم أثنااااء  ياااامهم بااارحلاتهم الطويلاااة  بااار البحاااار 

الوااااااطئ وتنااااااولهم  إلااااايولاااااوح  زوال هاااااذا المااااارض  ناااااد نااااازولهم 
الخضروات والفا هة الطازجة وخاصة المواله. هاذا المارض هاو مارض 
ايسااااربوط الاااذي يتساااب  فياااه نااااص فيتاااامين ) (  هاااذا و يااار  مااان 

الطبيعيااة تحتااوي  الأطعمااةبتاات أن مواااهدات وتجااار  أخااري  دياادش أث
  لي  ناصر معينة يزمة يستمرار الحيا  من ضمنها الفيتامينات.

 ماااا أثبتااات الدراساااات والواااواهد أن الفيتاميناااات مااان المر باااات التاااي 
يحتاجها الجسم ب مياات صاغيرشفيج  أن يتناولهاا الواخص فاي  ذائاه 

فيتاامين د الاذي لأنه  ير  ادر  لي ت وينها/ ويخر  من هاذ  الاا ادش 
 يم ن للجسم ت وينه  ن طريي التعرض للاوعة فوي البنفسجية.
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ناو ين حسا   إلايو د  سمت الفيتامينات التي تم ا توافها حتاي الآن 
 خاصية ذوبانها:

 فيتامينات تذو  في الدهن وهي فيتامينات أ ب د ب ها ب  . .1

فيتاميناااات تاااذو  فاااي المااااء وهاااي فيتاااامين   ب ومجمو اااة  .2
)الثيااااااامين(  1ت   المر اااااا  ومنهااااااا فيتااااااامين  فيتامينااااااا

)البيريدو سااااااااااين( والنياسااااااااااين  6)الريبااااااااااوفلافين( و 2و 
 وحامض الفولي . 12وفيتامين  

 الفيتامينات التي تذو  في الدهن:
هذ  الفيتامينات هي فيتاامين أ وفيتاامين د وفيتاامين هاا وفيتاامين   ب 

 وجميعها توتر  في هذ  الصفات:
لاادهن ولااذل  أي  ااامي يمنااع هضاام أو امتصاااص جميعهااا تااذو  فااي ا

المااااواد الدنيااااة فااااي الجساااام يعااااوي امتصاااااص هااااذ  المجمو ااااة ماااان 
الفيتامينات ايربعة وي ون ذل  في حالة  جام وجاود افاراز الصافراء أو 

  ثرش استعمال الزيوت المعدنية  ملين مثل زيت البرافين.
تااامين أبد ويم اان تخاازين جاازء ماان هااذ  الفيتامينااات فااي ال بااد مثاال في

 إلاايوبعضااها لااه أساالاف مثاال فيتاميناا  وتساامي ال اروتينااات وتتحااول 
الفيتامينااات داخاال الجساام. وتناااول مستحضاارات هااذ  الفيتامينااات ب ثاارش 

مضاااا فات  ماااا فاااي حالاااة زياااادش  إلااايدون اروااااد الطبيااا   اااد ياااؤدي 
فيتامين أ/د  بينما ي توجد مثل هذ  المضا فات في حالة تنااول  مياة 

ن الفيتامينات التاي تاذو  فاي المااء لأن الزائاد فاي هاذ  الحالاة  بيرش م
 يذو  في الفضلات التي يتخلص منها الجسم
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 فيتامين أ
 أهميته:

 يحتا  اليه الطفل حيث أنه  امل هام في النمو .1

يعمال  لاي سالامة اينساجة واي واية المخاطياة المبطناة للجهااز  .2
د مااومااة الجساام التنفسااي والهضاامي والبااولي والتناساالي ممااا يزياا

 للالتهابات التنفسية والبولية

يدخل فاي تر يا  أرجاواني ايبصاار الموجاود فاي واب ة العاين مماا  .3
يوضاااه أهميتاااه وارتباطاااه بعملياااة ايبصاااار ساااواء لااايلا أو  لاااي 

 الت يف تبعا لودش الضوء

 يحاف   لي ليونة البورش لذا فهو ضروري لسلامة الجلد .4

 المصادر الغذائية:
جااد فااي المصااادر الحيوانيااة فاااطب أمااا الننباتااات فتحتااوي فيتااامين أ يو 

 لي أسلاف الفيتامين وتسمي ال اروتينات وهي  بارش  ن ماادش لونهاا 
 فيتامين أ إليبرتاالي دا ن وتتحول في الجسم 

 المصادر الحيوانية:
زياات  بااد الحااوت والااارش وايسااما ب تعتباار مصااادر مر اازش لفيتااامين أ 

صااافار البااايض واللحاااوم وال باااد بصااافة  ويوجاااد ب مياااات متوساااطة فاااي
 خاصة واللبن  امل الدسم والاودش والزبد.
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 المصادر النباتية:
خضاااروات: الخضاااروات الور ياااة الخضاااراء والخضاااروات الصااافراء مثااال 

 الجزر ايصفر والبطاطا الصفراء
 فا هة: مومش وخوخ وبر وي وبطيخ وومام

 حبو :ذرش وامية صفراء.
 مين:ت ثير الحرارش  لي الفيتا

لجااازء بسااايط مااان الفيتاااامين  إيطاااري الطهاااي العادياااة ي تساااب  تلفاااا 
خاصة اذا  ان تعرض الفيتامين للحارارش  لمادش  صايرش لاذل  فاإن بساترش 
اللاابن ي تااؤثر  لااي  ميااة الفيتااامين بااه أمااا اذا  ااان تعاارض الفيتااامين 
للحرارش فترش طويلة مع تعرضه لهواء فإن  مية  بيرش منه ساتتلف وذلا  

 مر بات ليس لها خصائص الفيتامين إلي  ت  سد  وتحوله بسب
 أ راض ناص الفيتامين:

العوا الليلي  وهو  دم الادرش  لي الرؤية في الليل أو فاي الضاوء  .1
 الخافت

تحلل وتلاف الخلاياا الطلائياة المبطناة لأجهازش الجسام مثال الجهااز  .2
الهضمي والتنفسي والعين مماا ينات   ناه ضاعف ومااوماة الجسام 

ي روباااات وهاااذا يساااب  ايصاااابة باااالنزيت المعوياااة والتهاباااات للم
 الوع .

تلااف  إلاايجفاااف ملتحمااة العااين وجفاااف الارنيااة و ااد يااؤدي هااذا  .3
 العين وحدوث العمي

 بطء النمو في ايطفال إليناص فيتامين أ يؤدي  .4
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 ايحتياجات اليومية:
 5222 إلاييااس فيتامين أ بالوحادش الدولياة ويحتاا  الواخص الباالغ 

 إلاايحاادش دوليااة وتزيااد هااذ  ال ميااة بالنساابة للحاماال والمرضااع فتصاال و 
وحاادش دوليااة  لااي التوالي.ويحصاال الوااخص العااادي  8222و 6222

 لااي احتياجاتااه ماان المصااادر الحيوانيااة والنباتيااة فااي طعامااه اليااومي 
تناااول المستحضاارات المر اازش ماان  إلاايواذا اضااطر الوااخص لسااب  مااا 

أن  إذلطبي  ليصف لاه الجر اة المناسابة الفيتامين فعليه أن يستوير ا
وحاااادش أو أ ثاااار فاااااان  52.222الوااااخص اذا تناااااول جر ااااة  ااااادرها 

الفيتااامين ياا تي بنتااائ  ضااارش وت هاار  ليااه أ ااراض منهااا فاااد الوااهية 
وجفااف الجلاد وتلوناه وسااوط الواعر ماع حادوث نيم بالع اام الطويلااة 

 التي تصبه هوة

 Aزيادش الم خوذ من فيتامين 
مات السمية من فيتامين أ بزيادش الم خوذ الياومى ساواء مان ت هر  لا

مي روجااارام 15222طعااام )ناااادرش جااادا( أو ايضاااافات التااي تزياااد  ااان 
مي روجااارام ريتناااول 6222وحاااد  دولياااة( للباااالغين و52222ريتناااول )

وحاادش دوليااة( فااي الرضااع وايطفااال الصااغار بويسااب  تناااول 22222)
تااه اماادد طويلااه سااموما بالجساام جر ااات  بياارش ماان فيتااامين أ أو مادما
ا  vomitingا  ياىء  headacheتتمثل في  دش ا راض مثل صاداع 

 boneسااوط الواعر ا جفااف اي واية المخاطياة ا تواوهات   مياة

abnormalities  وفواال  باادىliver damage  مااا لااوح  أن  .
% ماان حااايت اجهاااض ايمهااات الحواماال وموااا ل المواليااد مثاال 22
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والوجاااه والالااا  والجهازالعصااابى تنااات   ااان تنااااول  تواااوهات الجمجماااة
خالال الفتارش ايولاى مان  retinoic acidايمهاات لجر اات  بيارش مان 

 الحمل .

 فيتامين د
 أهميته:

ثباات ماان المواااهدات وايبحاااث التااي اجرياات أن هااذا الفيتااامين يواافي 
وياي من مرض ال ساج  ند الصغار ومرض لين الع اام  ناد الباالغين 

مان نسابة حادوث تساوس ايسانان وتواو  موضاعها  ال ذلا   ما يالال 
 بورط وجود  نصري ال السيوم والفوسفور في الغذاء.

 ولفيتامين د دور في حف  مستوي هرمون الغدش الدر ية في الدم.
ومااان المعاااروف أن ال السااايوم والفوسااافور هماااا العنصاااران الرئيسااايان 

ول اان ي يم اان أن اللااذان يمونااان المااادش الصاالبة فااي الع ااام وايساانان 
يااتم ذلاا  باادون وجااود  ميااة  افيااة ماان فيتااامين د فااي الجساام لأن هااذا 
الفيتامين ضروري يمتصااص وتمثيال ال السايوم والفوسافور وبدوناه ي 

 يم ن لهذين العنصرين أن يترسبا في الع ام وايسنان.
يحتوائاه  لاي  مياة  ن زيت  بد الحوت يوفي ال ساج وذلا و د وجد أ
ذا الفيتاامين  ماا أن التعارض يواعة الوامس يساا د  لاي  بيرش من ها

ت اااوين فيتاااانين د مااان أسااالافه التاااي توجاااد تحااات الجلاااد وذلااا  بتااا ثير 
 ايوعة فوي البنفسجية التي تستمد من الومس.

ايوااعة فااوي  إلاايوماان هااذا نتجاات ف اارش تعاارض  ثياار ماان اي عمااة 
طريااة  اي البنفسجية حتي يت ون فيها فيتامين د و د استعملت هاذ  ال
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بعااض البلاادان بصاافة خاصااة للاابن الااذي يعطااي للاطفااال حتااي تضاامن 
استفادش الطفل لعنصري ال السيوم والفوسفور الموجودين بااللبن بساب  
احنواء اللبن المجهز  لي  مية  افية من فيتامين د وبذلد تااي الطفال 

 من ال ساج وتضمن سلامة ايسنان وحسن ترتيبها.
 إلاايهميااة تعااريض سااا ي طفلهااا وذرا يااه ويجاا   لااي  اال أم معرفااة أ

أوااعة الواامس المباواارش أثناااء الساانة ايولااي ماان  ماار ب وأن ذلاا  ي 
يضر الطفل اذا وضع فاي اي تباار تجنا  التياارات الهوائياة وايساتفادش 
من أوعة الومس في هذا الو ن ت ون أ ثر مماا يم ان فاي الفتارش مان 

 الصباج وال هيرش.
 
 
 )د(:أ راض ناص الفيتامين  
ال ساج فاي ايطفاال ومان أ راضاه) تا خر انغالاي الياافوخ ب باروز  .1

الجبهة ب تاوس ايرجل ب باروز الصادر ) صادر الحماماة( ب و بار 
 حجم البطن وضمور العضلات وت خر المويب

 لين الع ام  ند ال بار وأ ثر ايفراد تعرضا له الحوامل والمرضع .2

 حدوث تالصات في العضلات .3

 ث تووهات في ايسنان.ت خر التسنين وحدو  .4

 المصادر الغذائية:
يوجاااد فيتاااامين د فاااي زيااات  باااد الحاااوت والاااارش وايساااما  مثااال 
السردين والساالمون زالتوناة والرنجاة  ماا يوجاد فاي صافار البايض 
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وال بااد والزباادش ويحتااوي اللاابن  اماال الاادس  لااي  ميااة  ليلااة ماان 
 النباتية. الأطعمةالفيتامين وي يوجد فيتامين د في 

 ثير الطهي:ت 
 ي يت ثر فيتامين د  ثيرا بالحرارش والتخزين.

 ايحتياجات اليومية:
وحااادش دولياااة ويم ااان  422ال مياااة الماااادرش لجمياااع فئاااات السااان هاااي 

الحصااول  ليهااا ماان المصااادر الطبيعيااة مااع ضاامان التعاارض ال ااافي 
 يوعة الومس. 

 Dزيادش الم خوذ من فيتامين 
باار ساااما خاصااة فااي الأطفااال لواادش زياااد  الماا خوذ ماان فيتااامين د يعت

حساساايتهم حيااث زيادتااه تااؤدى إلااى زياااد  نساابه ال الساايوم فااي الاادم 
hypercrcalcemia  وفاااى الباااولhypercalciuria  حياااث ياااؤدى

إلااى ترسااي  ال الساايوم فااي الأنسااجة اللينااة و اادم يعااويض الأنسااجة 
التالفااة فااي ال ليااة والالاا  . وتختلااف درجااة الساامية باااختلاف اي مااار 

فااي اليااوم يسااب  cholecalciferolمي روجاارام ماان 45حيااث تناااول 
لدوخااة وفاااد الوااهية و طااش و ثيااان ا هااور الأ ااراض فااي الأطفال.

واسااهال وهاازالب و ااد يترساا  ال الساايوم فااي ايمااا ن الغياار  اديااة مثاال 
الورايين والال  والرئتين وال لي ولذل  يحا   ادم تعااطي  مياات  بيارش 

 ي تحت اوراف الطب إيمنه 
 

 )هـ (Eفيتامين 
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فااي وجااود  إيسااائل زيتااي أصاافر يااذو  فااي الاادهن وي يتاا ثر بااالحرارش 
 اي سجن أو وسط  لوي

 أهميته:
لهاذا الفيتاامين ول ان  الإنسانلم تثبت التجار  حتي الآن مدي احتيا  

البحااوث التااي اجرياات  لااي فئااران التجااار  أثبتاات أنااه أساسااي للتناساال 
 إلايولود صحيه الجسامب و اد أدي ناصاه واستمرار الحمل والوصول لم

العااام الاادائم فااي بعااض الحااايتب وفااي بعااض الحااايت وجااد أن الجنااين 
يمتصااه أثناااء ماادش الحماالب وبالنساابة للانسااان فااإن الطعااام المتااوازن 

 يحتوي  لي  مية  بير من الفيتامين.
وماان المعااروف أن فيتااامين هااا ماان تا واماال المانعااة لأ ساادش دهااون 

 الجسم.
 
 
 
 مصادر الغذائية:ال

أ ني مصدر هو زيت  جنين الامه والزيوت النباتية ايخاري مثال زيات 
بذرش الاطن وزيت الفول السوداني  ماا يوجاد فاي صافار البايض وال باد 

 والباول والخضروات الور ية الخضراء  السبانخ وال رن .
 ايحتياجات:

لوجااود   لاام يصاال العلماااء بعااد لتحديااد ال ميااات اللازمااة للانسااان وذلاا 
الوااائعة و ااذا لعاادم وجااود أ ااراض معينااة  نتيجااة لناصااه  الأ ذيااةفااي 
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ول ان يم ان الااول با ن ال مياة التااي يحتاجهاا الفارد تازداد حسا   ميااة 
الدهون  ير الموبعة في الوجبة لضرورش هذا الفيتامين أثنااء  ملياات 

 التمثيل الغذائي لهذ  الدهون.
 )ك (kفيتامين 

 أهميته:
ي لت اوين الجلطاة الدموياةب لاذل  تتضاه أهميتاه فاي فيتامين   ضارور 

حايت النزيف لضمان ت وين الجلطة وو ف النزياف ولاذل  فاان ناصاه 
 يسب  نزيف تحت الجلد وفي العضلات وت خير تجلط الدم

 المصادر الغذائية:
الخضروات الور ية الخضراء خصوصا السبانخ  ماا يوجاد فاي الاارنبيط 

د والطماااطم والزيااوت النباتيااة. ويت ااون وال رناا  وصاافار الباايض وال باا
الفيتااامين فااي ايمعاااء بواسااطة الب تريااا الموجااودش بهااا ويم اان للجساام 

 امتصاصه وايستفادش به.
 ت ثير الطهي:

 ي يت ثر بالحرارش ول نه يت  سد في الوسط الالوي أو الحمضي المر ز.
 ايحتياجات:

الصاافراء وحسااان  ي فااي مرا اااش تااوازن الغااذاء وايطمئنااان  لااي افااراز
وش  لااي أن بعااض ايحياااء الد ياااة  ملهااا وتمااام هضاام الاادهونب  االا 

الب ترياااا( الموجاااودش بايمعااااء الغلي اااة تماااد الجسااام بماااا يحتاجاااه فاااي )
ال روف الطبيعية من هذا الفيتاامينب لاذل  يجا  مرا ااش الحاايت التاي 
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تتنااااول مر باااات السااالفاناميد والمضاااادات الحيوياااة التاااي تصاااي  هاااذ  
 حياء الد ياة.اي

 أ راض ناص الفيتامين ) (:
يناات   ااان نااااص فيتااامين   تعااارض الواااخص للنزيااف نتيجاااة لتااا خر 
ت ون الجلطاة الدموياة وهاذا ينات  مان نااص الماادش التاي تساا د  لاي 

 ت وين الجلطة.

 الفيتامينات التي تذوب في الماء:
وتوامل فيتااامين ) ( ومجمو اة فيتااامين ) ( المر ا  التااى تضام  اادش 

)النياساين(  7 )الريباوفلافين( و  2)الثياامين( و  1يامينات اهمهاا  فت
وفيتاميناااات اخااارى ثبااات اهمياااة بعضاااها  12)البيريدو ساااين( و  6و 

 للانسان واهمية البعض ايخر لحيوانات التجار .
 )جـ( Cفيتامين

يحتااوى الغااذاء اليااومى  لااى  ميااة معينااة ماان فتااامين )جااا(ين  أنيبااد 
ت ويناه داخال جسامه  ماا اناه ي يختازن لذوباناه فاى ي يمن اه  الإنسان

 الماء وخرو  الفائض  ن حاجة الجسم فى ايفرازات.
 اهميته :

فيتاااامين )جاااا( اساساااى لسااالامة اينساااجة وخاصاااة جااادران الواااعيرات 
لااه دورا هامااا فااى امتصاااص الحديااد ماان ايمعاااء وفااى  أنالدموياة  مااا 

وباااذل  يحفااا  نسااابة  ت اااوين خلاياااا الااادم الحماااراء فاااى نخااااع الع اااام 
هيموجلوبين الدم  ما اناه يعمال  لاى زياادش مااماة الجسام للمي روباات 

 المرضية .
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لفيتااامين )جااا( دور هااام فااى بناااء وصاايانة مااا يعاارف بااال ويجين وهااى 
بماا فاى المادش الغروية فى المواد اللاحمة والضاامة باين جمياع الخلاياا 

يلتئاااام الجاااروج لاااذل  ذلااا  ايسااانان والع اااام  ماااا ان ال اااويجين يزم 
يتاامين ب ثارش فاى حاايت الحاروي والجراحاة ونااص الف يعطى الفيتاامين

يسب  نزيفاا وخاصاة تحات الجلاد ومان اللثاة ونازف وايم فاى المفاصال 
  ما تال مااومة الجسم والناص الوديد يؤدى الى مرض ايساربوط 

 ايحتياجات اليومية :
وااااخص البااااالغ يلزمااااه تختلااااف باااااختلاف الساااان والحااااات الخاصااااة فال

طجاام يوميااا وتاازداد اثناااء الحماال والرضااا ة و ااذا فااى دور النااهااة 45
 وفى حايت الحميات والعلميات الجراحية.

 الغذائية :المصادر 
الفوا ه والخضار الطازجاة اهام مصادر لهاذا الفتاامين الماواله  البرتااال 

والبطايخ واليوسفى والليمون  لاذل  الجوافاة والماانجو والفراولاة والتاوت 
والواامام والخضاااروات الطازجاااة التاااى تؤ ااال نيئاااة خصوصاااا الباااادونس 

 والجرجير والفجل والخس والفلفل ايخضر والطمام .
 ت ثير الطهى :

يت  ااد هااذا الفتااامين وتبطاال فائدتااه اذا  اارض للحاارارش والهااواء الجااوى 
 ااذل  باضااافة الالويااات اثناااء الطهااى مثاال بي ربونااات الصااودم وحفاا  

 نسبة  بيرش من الفتامين .تجفيفها او تخليلها يفادها  عمة اوايط
لااذل  يجاا  تناااول مصاادر للفتااامين يوميااا فااى صااورش فا هااة او خضاار 
طازجة مع مرا ااش تناولهاا نيئاة و ادم تاوايرها او  طعهاا  طعاا صاغيرش 
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 اي  بل تناولها مباورش وذل  منعا مان تعارض الفتاامين لعملياة الت  ساد
وى ويجاا  مرا اااش ذلاا   نااد  ماال الساالطة  نااد تعرضااها للهااواء الجاا

 الخضراء .
  )ب( المركب Bفيتامين 

فيتااامين ) ( المر اا   بااارش  اان مجمو ااة تضاام  اادش فيتامينااات هامااة 
لااادورها ايساساااى فاااى  ملياااات التمثيااال الغاااذائى ومنهاااا فيتاااامين   

)النياسااااين(  7)الريبااااوفلافين( وفيتااااامين   2)الثيااااامين( وفتيااااامين  
لبريدو سين(اا حاامض البانتوثنيا  ا حاامض الفوليا  ا )ا 6وفيتاامين  
وهااذ  الفتيامينااات تااذو  فااى الماااء وي يسااتطيع الجساام  12فيتااامين  

تخزينهاا ومجمو اة فيتاامين   المر ا  تواتر  فاى  ثيار مان الخااواص 
وهى : تذو  فى الماء وتوجد فاى مجمو اة  بيارش مان ايطعماة ول نهاا 

ب  فاااد الوااهية وتو ااف النمااو ناصااها يساا مر اازش فااى ال بااد والخمياارش
والتهاااا  اي صاااا  و اااد ياااؤدى الاااى وااالل جزئاااى و ااادم الاااتح م فاااى 

 العضلات.
و اااد وجاااد بالتجاااار  ان العااالا  بالمجمو اااة  اهاااا احسااان مااان ا طااااء 
الماااريض احاااد م وناتهاااا يت اااون بعضاااها فاااى ايمعااااء بواساااطة ب ترياااا 

ريااا خاصااة ولااذل   نااد اسااتعمال بعااض العاااا ير التااى تاتاال هااذ  الب ت
 يج  مرا اش تناول مستحضرات   المر   بجان  هذ  العاا ير . 

 )الثيامين( 2فيتامين ب 
 اهميته : 
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هذا الفتامين يزم لسلامة خلاياا اي صاا  ويساا د  لاى فاته الواهية 
الجيادش  ماا يحفا   اوش العضالات وتماساها ويزيد من الواعور بالصاحة 

ضارورش ذا  ادا هاوخاصة  ضالة الالا  ويان م  مال الجهااز الهضامى 
وجاااود  لعمليااااات تمثياااال ال ربوهياااادرات فاااى الجساااام وانطاااالاي الطا ااااة 

 ولعمليات النمو بالنسبة للاطفال.
 : ا راض ناصه

 ناص الوهية للطعام. .1
اضاااطرابات فاااى الجهااااز الهضااامى ينااات   نهاااا  سااار الهضااام  .2

 وايسهال وناص حامض اييدرو لوري  فى المعدش .

فاى ايحسااس  الاى خلالاضطرابات فى الجهاز العصبى تاؤدى  .3
العصاابى والااى ساار ة التهااي  العصاابى مااع حاادوث تنمياال فااى 

 ايطراف ويؤدى

 ضعف  ضلة الال  وبطء ضرباته. .4

الااناص الوااديد المسااتمر يااؤدى الااى ماارض الباارى باارى ويناات   .5
  نه ا راض الناص بصورش وديدش .

 ايحتياجات اليومية :
ات   تااادر ايحتياجاابمااا انااه ضاارورى لتمثياال المااواد ال ربوهيدراتيااة لااذل

سااعر فااى المتوسااط يحتااا  الفاارد البااالغ 1222ملجاام ل اال 2.5بحااوالى 
 ملجم تزداد فى حايت الحمل والرضا ة.1.2ملجم يوميا واينثى  1.5

  المصادر :
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يوجاااد الفيتاااامين فاااى  ثيااار مااان ايطعماااة النباتياااة والحيوانياااة ب مياااات 
الحماراء ال  ا اللحاوم متفاوتة واهم المصادر وهى : ال بد ا ال لاوى ا ال

اااا صاااافار البااايض  مااااا يوجااااد فاااى الحبااااو  ال املاااة والخبااااز ايساااامر 
والباوليات والفول الساودانى والخضاروات الور ياة الخضاراء ويوجاد فاى 
الفوا ه مثل التاين والابله والبر اوي وخميارش البيارش مان المصاادر الغنياة 

 بالفتامين .
 ت ثير الطهى 
تاة باالطهى فاالطهى لمادش  ليلاة ي يساب  لدرجات متفاو  يت ثر الفيتامين

مع فاااد اي جاازء يسااير ماان الفتااامين امااا الطهااى لماادش طويلااة خصوصااا
التعاارض للهااواء يسااب  زيااادش الجاازء المفاااود وماااء الطهااى سااواء فااى 

او الخضااروات يحتااوى  لااى  ميااة  بياارش ماان الفتامينلااذا يجاا   اللحااوم
د جاااازء ماااان مرا اااااش ايسااااتفادش بااااه  مااااا تسااااب   مليااااات الخبيااااز فااااا

 الفيتامينات اذا ما استعملت البي ربونات .
 الريبوفلافين 2فيتامين ب

هااذا الفيتااامين اصاافر اللااون ي يتاا ثر بااالحرارش ول نااه بالضااوء خصوصااا 
 %(22فى الوسط الالوى و ذل  يذو  فى ماء الطهى )

  اهميته
الريباااوفلافين مااان العوامااال الهاماااة التاااى تساااا د فاااى  ملياااات التمثيااال 

ى وهو يدخل فى تر ي   دد من الخمائر الهاماة التاى تان م هاذ  الغذائ
م العمليات  ما انه له دور هام فى سلامة العينين والوفاء  ماا اناه هاا
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فااى النمااو وناااص الريبااوفلافين يسااب  حر ااان فااى العااين وحساساايتها 
 للضوء.

 ا راض ناصه:
 بطء فى التئام الجروج  .1
بهااا  االاوش  لااى تااورم الواافا  والتهابهااا مااع حاادوث توااااات  .2

 .توااات فى زوايا الفم

 التها  اللسان وتورمه واحمرار لونه. .3

حاادوث تواااااات فااى زوايااا اينااف مااع حاادوث  وااور ومااواد  .4
 دهنية.

احمااار  رنيااة العااين نتيجااة  هااور وااعيرات  ثياارش مااع حاادوث  .5
 التها  فى العين.

 ايحتياجات اليومية :
ثيااامين والنياسااين( تتو ااف ايحتياجااات حساا  الطا ااة الماااررش )مثاال ال

 1سااعر يحتااا  الوااخص البااالغ فااى المتوسااط  1222ملجاام ل اال 2.6
 ملجم 2.5ملجم والمرضع  2ملجم والحامل 1.8الى 

 المصادر 
ا الال  ا ال لاوى من المصادر الهامة  ذل  اللابن والجابن الجااف  ال بد

يعتبر مصدرا ممتازا للريبوفلافين ومن ايطعمة ايخارى البايض واللحاوم 
 الخضراء والحبو  ال املة والباول. ةيالخضروات الور و 

 بعيادا  ان الضاوءوللمحاف ة  لاى الفيتاامين يجا  مرا ااش حفا  اللابن 
 و دم استعمال بي ربونات الصودا اثناء طهى الخضر و مل البس وت
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 ت ثير الطهى :
 تتلفه الحرارش العالية اي انه يتحمل حرارش الطبخ المنزلى فى  

 
 النياسين

يساامى العاماال المااانع للبلاجاارا و ااد  اارف ماارض البلاجاارا منااذ ساانين و  
 52ول اان لاام يعاارف ان سااببه ناااص النياسااين اي منااذ حااوالى طويلااة 

ساانة و ااد لااوح  هااذا الماارض فااى باالاد  ثياارش فااى اساايا وافريايااا واوربااا 
حيث  ان الناس يعتمادون فاى  اذائهم  لاى الاذرش الواامية الفايارش فاى 

فايارا جادا فاى الباروتين الحياوانى و اد  لات حادش  النياسين و اان  اذاؤ 
اين  ثيرا  ن ذى  بل بساب  نوار الاو ى الغاذائى انتوار هذا المرض 

الاى اساتعماله بادي مان د ياي وخفض ثمان د ياي الاماه مماا ادى الاى 
 الذرش .

 اهميته :
ياادخل فااى تر ياا  بعااض اينزيمااات اللازمااة للعمليااات الحيويااة بالجساام 

التمثياال الغااذائى(  مااا انااه  اماال اساسااى فااى منااع  )التااى تحاادث اثناااء
 حدوث مرض البلاجرا.

 ا راض ناصه 
تبدأ اي راض ايولى مثل با ى ا راض نفاس الفيتاميناات بصافة  اماة 
اى الوعور بالتع  وال سل والنهجان وفاد الواهية ثام ت هار اي اراض 
المميااازش للبلاجااارا اذا اساااتمر الاااناص واصااابه واااديدا ومزمناااا وتتمياااز 
البلاجرا بحدوث التهابات فى اجزاء الجلد المعرضة للومس مثال الوجاه 
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ويعا  ايلتهاااا  تغييااار لاااون واليااادين واسااافل السااااي والر باااة والاااادمين
ايجاازاء المصااابة مااع توااااها وماان اي ااراض ايخاارى اضااطرابات فااى 
الاناااش الهضاامية تااؤدى الااى ايسااهال  مااا يحاادث اضااطرا  فااى الجهاااز 

ى الااى الصااداع وساار ة التهااي  وفااادان الااذا رش العصاابى ممااا  ااد يااؤد
والوعور بالحزن والخوف واي تئا  والهذيان وفى الحايت الواديدش  اد 

 صوابه ويصا  بالجنون .يفاد المريض 
 ايحتياجات اليومية :

 حيث ان النياسين يدخل فى  مليات اي سدش والتى تاؤدى الاى انطالاي
  الفيتااامين مااع ايحتياجااات الطا ااة لااذل  تتناساا  ايحتياجااات ماان هااذ
سااااعر 1222ملليجاااارام / 6.6السااااعرية والتوصاااايات تنصااااه بحااااوالى 

ممليجاارام يوميااا وتاازداد  12ملليجاارام فااى اليااوم( والبااالغين  12)حااوالى 
  ليلا فى حالة الحمل والرضا ة .

 العلا ة بين النياسين والحمض ايمينى )التربتوفان(
جاازء ماان الحمااض  62ياال توصاال العلماااء الااى ان الجساام يم اان تحو 

ايمينى )التربتوفان( الى جزء واحد مان النياساين وهاذا هاو الساب  فاى 
رش النياساااين اي ان الباااروتين الموجاااود بااااللبن  ناااى ان اللااابن بااار م فتااا

 بالتربتوفان ولذل  فهو ياى من البلاجرا. 
 المصادر 

ناه ال باد ا اللحاوم ا ايساما  ا واللابن يعتبار مان مصاادر  الهاماة ولاو ا
فاياار فااى النياسااين وانمااا يحتااوى  لااى احااد ايحماااض ايمينيااة التااى 
تتحاااول فاااى الجسااام الاااى النياساااين والفاااول الساااودانى مااان المصاااادر 
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الممتازش للنياسين  ذل  الابله والواعير ود ياي الاماه وسان الاماه  ماا 
 يوجد ايضا فى الخضروات والباول.

 ت ثير الطهى : 
ى العادياة ول ناه يفااد فاى مااء الغسال ي يت ثر النياساين بعملياات الطها

 او السلي .
 
 
 
 

 ) ( المعادن
المعادن من العناصر الهامة التي يحتاجها الجسم  بجان  البروتين 
والدهون وال ربوهيدرات والفيتامينات وهي ضروري لايام خلايا الجسم 

بو ائفها الحيوية ولإمداد الجسم بالمواد الخاصة ببناء الع ام 
وين الدم و ير ذل  من المر بات الهامةب ور م أهمية وايسنان وت 

هذ  العناصر فإنها ت ون جزءا بسيطا من ت وين الجسم للإنسان 
 % من وزن الجسمب وأهم العناصر المعدنية هي: 4.5وتبلغ حوالي 

ال السيوم ا الفوسفور ا البوتاسيوم ا ال بريت ا ال لور ا الصوديوم ا 
نجنيز ا النحاس ا اليود ا ال وبلت ؟ا الفلور ا الما نسبيوم ا الحديد ا الم

 الزن .
 والمعادن بصفة خاصة لها و يفتان رئيسيتان:
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أنها تدخل في تر ي  أتسجة الجسم المختلفة ب فال السيوم  .1
والفوسفور أساسيان في ت وين الع ام وايسنان ب والحديد من 

هرمون الغدش العناصر الهامة في ت وين الدمب واليود يدخل في تر ي  
الدر يةب وبا ي العناصر ايخري تدخل في تر ي  جميع خلايا وسائل 

 الجسم.
 أهميتها في تن يم  مليات الجسم الحيوية: .2
 تنويط الخمائر التي تاوم بعمليات التمثيل الغذائي  
تسا د اي صا   لي ت دية و يفتها ل ل تحاف   لي   

 حساسيتها
 تسا د  لي لناباض العضلات  
 تسا د  لي  ملية تجلط الدم  
 تسا د  لي تن يم حر ة السوائل بين اينسجة ال ختلفة  
تسا د  الي  ملية الهضم وايمتصاص للعناصر الغذائية   

 المختلفة
و د ثبت أن الطعام  المتنوع يمد الجسم ب فايته من المعادن اللازمة 

د المعادن دون وبنس  متناساة ب وأن  ثرش تناول العاا ير التي بها أح
 ير  بغير استوارش الطبي  تؤدي الي  وا   وخيمة لأن زيادش 

المعادن  ن البعض الآخر يؤدي الي اي لال من ايستفادش منها  لهاب 
مثلا يبد من نسبة معينة بين ال السيوم والفوسفور في الجسم  ما 

أنه ي بد من وجود فيتامين |)د(  حتي يم ن تمثيل ال السيوم 
ستفادش به ب وتوجد هذ  النس  المطلوبة في اللبن. وهذا سب  واي
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أهمية اللبن للصغار حتي يم نهم بناء الهي ل الع مي وايسنان مع 
 ملاح ة وجود فيتامين )د( أو تعريض الطفل لأوعة الومس .

ويم ن تاسيم العناصر المعدنية الي  سمين حس  مستوي احتياجات 
ة ب ويج  ملاح ة أن هذا التاسيم اينسان اليها من ناحية ال مي

ييعني أهمية  نصر  لي نخر حيث أن ل ل  نصر له دور  الفعال 
 والهام لصحة الفرد وباائه.

  ناصر معدنية رئيسية: - أ
وتومل ال السيوم ب الفوسفور ب الحديد ا الصوديوم ب البوتاسيوم 

 بال لور ب ال بريت والما نسيوم
  ناصر معدنية د ياة : -  
ي التي يحتا  الفرد الي  ميات صغيرش منها وتومل اليود ب الزن  ب وه

 النحاس ب المنجنيز وال وبلت
 
 

 ال السيوم:
ال السيوم من أهم المعادن الموجودش وأ ثرها في ال ميةب فيحتوي جسم 

% 22 يلوجرام  السيوم ويتواجد  1.5ا1الوخص البالغ   لي حوالي 
نان والبا ي موزع في جميع الخلايا من هذ  ال مية في الع ام وايس

 واينسجة و ذا  الدم
ويمتص ال السيوم الموجود بالغذاء في ايمعاء ويسا د  لي 

 مليةايمتصاص وجود حمض الهيدرو لوري   في المعدش الذي يحول 
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ال السيوم الي صورش ذائبة ليسهل امتصاصه وارتفاع نسبة الدهون 
ل السيوم ويحتا  اينسان في الطعام تمنع وتعطل من امتصاص ا

لل السيوم في جميع فترات العمر ول ن أهميته الاصوي هي في دور 
النمو وفي حايت الحمل والرضا ة  ما أن وجود فيتامين )د(  

 ضروري لتمام ايستفادش منه ) ايمتصاص و ملية ترسيبه في الع ام 
 و ائف ال السيوم:

تر ي  وت وين من أهم و ائف ال السيوم أنه يدخل في  .1
الع ام وايسنان وهو مع الفوسفور ي ون التر ي   الرئيسي بها ) 

فوسفات ال السيوم ( . ويسا د فيتامين )د (  لي تر ي  ال لسيوم في 
الع ام  ما أن لفيتامين )   (  دورا في ذل  . وتستمر  ملية 

 الترسي  حتي ي تمل ا تمال الهي ل  الع مي للوخص.
 ري لت وين الجلطة الدموية.ال السيوم ضرو  .2
 ال السيوم يسا د  لي سلامة اي صا . .3
 تن يم نفاذية جدار الخلية. .4
يسا د  لي تنويط بعض الخمائر التي تساهم في  مليات  .5

 التمثيل الغذائي.
 أ راض ناصه:

ناص ال السيوم  ند ايطفال يسب  مرض ال ساج وت خير  هور 
لين الع ام وما يصحبه من تووهات  ايسنانب أما في ال بار فيسب 

 في الهي ل الع مي.  ما ي هر هواوة الع ام  ند  بار السن.
 ايحتياجات اليومية:
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يحتا  الطفل الي  مية  بيرش من ال السيوم وذل  للحاجة اليه في بناء 
ونمو الهي ل الع مي وايسنان وتزداد الحاجة الي هذا العنصر 

الي سن الفرد البالغب وناص  باضطراد النمو حتي يصل الطفل
ال السيوم في فترش النمو له أثر سيئ  لي الطفل حتي بعد أن يصل 
الس سن ا تمال النموب ويحتا  الأطفال والمراهاون الي  مية من 
ال السيوم أ ثر من الوخص البالغ لتغطية احتياجات النمو.  ما 
 .تختلف احتياجات ايطفال حس  مرحلة السن التي يمرون بها

وفي حالة البالغين ب ولو أن نمو الع ام وت وين ايسنان يمونان  د 
ا تملا / اي أنهم يحتاجون الي ال السيوم للمحاف ة  لي ت دية الجسم 

 لو ائفه المختلفة ولتعويض ما  د يفاد من الع ام.
جرام في اليوم وتزداد هذ   2.8وايحتياجات اليومية للبالغ تبلغ.

 اء فترش الحمل والرضا ة.أثن 1.2ال مية الي 
 المصادر الغذائية :

أ ني مصادر ال السيوم هي اللبن ومنتجاتهب مثل الجبن ب نوا ه 
المختلفةب واللبن هز المصدر ايساسي لهذا المعدن بالنسبة للاطفال ب 

وتناول البالغين  مية مناسبة من البن يوميا يضمن حصولهم  لي 
ب ويمتاز ال السيوم الموجود في نسبة  بيرش من احتياجاتهم اليومية

 ايلبان ب ن الجسم يستفيد منه بدرجة  بيرش.
ومن المصادر ايخري ا ايسما  المحفو ة والبيض والسمسم 

والطحينة والعسل ايسود والباول الجافة والبله الجاف والخضروات 
الور ية ول ن بالر م من وفرش ال السيوم الموجود في الخضروات 
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أن الجسم ييستفيد من ال مية  لها ن را لوجود مادش تحول الور ية اي 
 دون امتصاص ال السيوم في الجسم وهي حمض الفايتي  .

انخفاض نسبة ال السيوم بالدم واحتواء لبن الأم  لى نسبة  الية من 
في الرضع  Hypocalcacmia tetanyالفسفور يودى الى  هور 

. 

 الفوسفور:
في أهميته وفي نسبة وجود  في الجسم وهذا العنصر يلي ال السيوم 

% من وزن الجسم ومثل ال السيوم ف ن مع م  1وهو ي ون حوالي 
 مية الفوسفور موجودش في الع ام وايسنان وبا ي ال مية موز ة 

 لي جميع خلايا الجسم ويمتص الفوسفور من ايمعاء الد ياة وي بد 
 تفادش منه.من وجود ال السيوم وفيتامين )د(  حتي يم ن ايس

 أهميته وو ائفه:
 يدخل في تر ي  الع ام وايسنان.  .1
الفوسفور م ون أساسي في جميع الخلايا وضروري لمع م  .2

  مليات التمثيل الغذائي
  امل أساسي في  مليات اي سدش لل ربوهيدرات .3
 يسا د  لي حف  الدم في حالة تعادل. .4

 ايحتياجات اليومية:
 لي احتياجاته اليومية من الفوسفور اذا  ان  يحصل الفرد بسهولة

 ذاؤ  مستوفيا جميع العناصر ايخري  لي أنه يج  أن يحاف   لي 
 التوازن بين  مية ال السيوم والفوسفور في الغذاء.
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 المصادر الغذائية:
اللبن ب الجبن ب ايسما  ب اللحوم ب ال بدش ب البيض ب الحبو  

 ول الجافة.ال املة ب الخبز ايسمر ب البا

 الحديد: 
الحديد من أهم العناصر المعدنية في جسم اينسان ر م أن  ميته ي 

جرام ومع م هذ  ال مية توجد في الدم ب  ما أنه يوجد في  5تتجاوز 
 2و  1جميع خلايا الجسم وأنسجته. أما الجزء المختزن فيتراوج بين 

 جرام ويتواجد في ال بد والطحال ونخاع الع م.
 لحديد:أهمية ا

أهم و يفة لحديد أنه يدخل في ت وين الهيموجلوبين وهي المادش  
التي تعطي  رات الدم اللون ايحمر . والحديد هو الذي يجعل 

الهيموجلوبين  ادرا  لي حمل اي سجين من الرئتين الي اينسجة 
المختلفة وثاني أ سيد ال ربون من اينسجة الي الرئتين. ويت ون 

 الهيم وهو صبغة الحديد والجلوبين وهو بروتين . الهيموجلوبين من
% من الوزن ال لي لجزن الهيموجلوبين  1ونسبة الحديد ي تزيد  ن 

أما الحديد الذي يتواجد في البلازما الدم خار  الخلايا فهو ي يزيد  ن 
 % وله ثلاث مصادر: 2
 من الغذاء  
 من الجزء المختزن في الجسم  
 الدم الحمراء.نات  من ت سير  رات   
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والحديد له أهمية  بري في تن يم العمليات الحيوية في الجسم وذل  
لأنه يدخل في تر ي  بعض الخمائر الهامة التي تن م هذ  العمليات. 

أما الجزء الموجود في العضلات فله نفس و يفة الهيموجلوبين 
 ويسمي الميوجلوبين.

مختزنة وت فيه لمدش ويولد الطفل السليم وفي  بد   مية من الحديد 
ستة وهور. بعد ذل  يج  أن يحصل  لي الحديد اللازم له من 

أطعمة اضافية واي  هرت  ليه أ راض الناص وذل  لأن اللبن ولو 
أنه  ذاء  امل اي أنه فاير في هذا العنصر. ولإمتصاص الحديد ي بد 
ر من وجود حامض اييدرو لوري  بالمعدش. ولفيتامين ) ( بالغذاء دو 
مسا د لعملية ايمتصاصب ونسبة ما يمتص من الحيد الذي يتناوله 

% وتزيد في حايت اينيميا. ومن العوامل  12الفرد تادر بحوالي 
ايتي تعوي امتصاص الحديد وجود حامض الفيتي  والفوسفات في 

الغذاء ولذا يؤخذ في اي تبار التخلص من الاورش الخارجية ) الردش ( 
 لوعو  التي تعتمد  لي الحبو   غذاء رئيسيفي الحبو  في ا

 أ راض ناص الحديد:
 Anemiaالأنيميا  مرض 

 "إلى ما ياابلها باللغة العربية   Anemiaترجمت ال لمة الإنجليزية 
وبعد ذل   اختير اسم الأنيميا الغذائية للتعبير  ن الأنيميا  "فار الدم

 ليها الأنيميا   فضل تعبير وهى تل  التي ترتبط بالغذاء ويطلي 
 The Nutritional Anemia الغذائية 
وتعرف الأنيميا ب نها  بارش  ن ناص في  مية الهيموجلوبين  

 ذل  ناص في  دد  رات الدم الحمراء في مجرى الدم مما يالل من 
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إتاحة الأ سجين في  ل خلايا الجسم مما يالل من الطا ة المتاحة 
ا م ثاني أ سيد ال ربون الذي يالل لجسم الإنسانب وفي هذ  الحالة تتر 

من  فاءش الجسم في وتى العمليات الحيويةب و ندما يحرم المخ من 
 الأ سجين ربما تنت  الدوخة.

مو لة صحية معروفة في جميع دول العالم  )الأنيميا(الدم  يو ل فار
وهو يصي  الأطفال والرجال والنساءب وي تخلو أي بلد من هذ  

ر أنه يلاح  انتوار فار الدم بين طلا  المدارس المو لة الصحية  ي
حدث الأنيميا الغذائية وتتطور في الدول ت بصورش تستد ي اينتبا .

السب  الأ ثر ويو ا لإحداث الأنيميا  النامية  ذل  الدول الصنا ية.
هو ناص الحديدب  ما يم ن أن تحدث الأنيميا نتيجة ناص الم خوذ 

)الفويت(ب  ذل  ناص  Folic acid (2)  من حامض الفولي 
أنيميا ناص  البروتين.  ذل و  (Cobalamine) 12فيتامين   

الحديد سب  أساسي يؤدى إلي إحداث أمراض  ثيرش ووفيات مع م 
 الأطفال  لي مستوى العالم.

 ?What is anemiaما هي الأنيميا   
  ندما تال  ند   رات الدم الحمراء في العدد في دم  أو  ندما ت ون

 رات الدم الحمراء في دم  ي تحتوى  لي  ميات  افية من 
 الهيموجلوبين.

ما هو الهيموجلوبين:   الهيموجلوبين  بارش  ن بروتين ي س  الدم 
اللون الأحمر. والو يفة الأساسية للهيموجلوبين هي حمل الأ سجين 
من الرئتين إلي  ل أجزاء الجسم. لو الإنسان أصي  بمرض الأنيمياب 

دمه ي يادر  لي حمل ال ميات ال افية من الأ سجين إلي  ل فان 
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أجزاء الجسم. وبدون الأ سجين ي تستطيع الأ ضاء الداخلية  ذل  
الأنسجة أن تاوم بعملها ب ويج  أن نعلم أن هذا المرض ينتور في 

مليون فرد مصابون  3 ل أنحاء العالمب  لي سبيل المثال فهنا  
لمتحدش الأمري يةب ليس هذا فاط بل أن الأفراد بالأنيميا في الوييات ا

المصابون ببعض الأمراض المزمنة ي ونوا أ ثر يتطور لديهم هذا 
 المرض وي ون أ ثر خطورش .

ب فيتامين ها ب النحاس Ascorbic acidحامض الأس وربي  
 ناصر هامة جدا نحتا  إليها لإنتا   pyridoxine  والبيرودو سين

(.  ذل  Erythrocytes) Red blood cells  خلايا الدم الحمراء
يج  أن تؤخذ في اي تبار أن ناص فيتامين )أ( يرتبط ارتباط  بيرا 

 بإحداث الأنيميا.
 أسبا  انتوار فار الدم بين طلا  المدارس: 

 . الرئيسيناص الو ي الصحي الغذائي الأسري ويعتبر السب  
طعام الأطفال والتر يز   دم مرا اش إدخال العناصر الغذائية المهمة في

 لى تناول مادش  ذائية واحدش أو اثنين أو  لى نو ية معينة من 
 الطعام الذي ي يحتوي  لى احتياجات الجسم للنمو والو اية والطا ة. 

ومثال ذل  أن ال ثير من الأطفال ي يتناولون الفوا ه والخضراوات 
وم ومع م الطعام المطبوخةب وبعضهم يتناول  مية  ليلة جدا  من اللح

المادم إليهم هو الحلوى والنوويات والألبان والأطعمة المالية مما  د 
يؤدي إلى زيادش الوزن والبدانة المفرطة أو النحافة المفرطة وفار 

الدمب و د لوح  فار الدم  ند الأطفال في سن مب رش و د تستمر هذ  
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ا بعد ذل  ال اهرش إلى مو د دخول الطفل المدرسة و د تمتد إلى م
 وبدون أي تدخل لإنااذ  و لا  هذا المرض.

 بالعامية الأنيميا تعنى: 

 .الضعف العام -1
 .الهزال   -2

 . دم الادرش  لى العمل  -3

 .فتور الر بة في الحياش واللامبايش -4

 .ضعف الوهية -5

 .الضعف العام -6

 اصفرار جلد الوجه والأطراف. -7

 اضطرا  الأ صا  وضعف العضلات. -8

 .التها  بالفم واللسان -2

 تاصف الأ افر وتاعرها. -12

 دم انت ام الدورش الوهرية  ند الإناث وتحدث  -11
  ندما تصا  السيدش بفار دم وديد.

 معدل الهيموجلوبين والهيماتو ريت والذي بدونه نتعرض للأنيميا:
 معدل الهيموجلوبين الفئة

 ملي دم 122جم /
 معدل الهيماتو ريت

% 
 الأطفال
 5وهور إلي  6من 

 سنوات
11 33 

 34 11.5 سنة 11إلي  5من 
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 36 12 سنة 15إلي  12من 
 رجال

 15أ مار ا لي من 
  ام

13 32 

 نساء
 33 11 حامل

 36 12  ير حامل
 

  أسبا  فار الدم النات   ن ناص الحديد

 أوي .ناص  مية الحديد المتناول أو الممتص من الأ ذية: 
ضع الطبيعي  متوسط ما يدخل الجسم من الحديد من الغذاء في الو 

منها فاط  لذل   %12مليجرام يوميا  ب يمتص الجسم  22 - 15هو 
 تتضه أهمية النااط التالية :  

  تناول  ناصر  ذائية أخرى لها دور في رفع  فاءش
امتصاص الحديد مثل الأ ذية المحتوية  لى 

ن ناص تناول هذ  أوالبيتا  اورتين إذ  ( )فيتامين 
 ش من الحديد.الأ ذية يالل من ايستفاد

    تناول بعض الأ ذية المحتوية  لى الفيتات   ذل
الموروبات المحتوية  لى التانات  الموجودش 
بالواي و الباوليات والأرز والحبو ب  ذل  

ايو سايت الموجودش في بعض الخضروات. يم نها 
 أن تالل امتصاص الحديد الغير هيمي.
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 فيج  الحرص  لي تناول الأ ذية الغنية من 
فيتامين   و أ لما لهم من دور هام للمسا دش  لي 

 زيادش امتصاص الحديد.  

 العادات الغذائية و ممارسات الفطام:-ثانيا
  ور  الواي والاهوش مباورش خلال سا ة بعد الوجبة يالل

 امتصاص الحديد.

   تناول الم سرات مع الواي بين الوجبات يؤثر  لى
 امتصاص الحديد.

  ية المحتوية  لى الحديد للأطفال الرضع و ت خير تاديم الأ ذ
اي تماد  ليا  لى الحلي  والذي ي يفي باحتيا  الرضيع من 

 الحديد بعد الوهر الثالث.

  إن إضافة الحديد لوجبات الأطفال مثل أنواع الامه ومنتجات
الطحينة والحبو  وجد أنها تحسن نسبة الحديد لملايين من 

 ر  ليلا. الأطفال الرضع والأطفال ال با

 ثالثا زيادش ايحتيا  للحديد لفئات معينة:
  الأطفال والمرضعات و الحوامل احتياجاتهم من الحديد  الية

لذل  يج  مرا اش ذل   ند أ داد وتخطيط الوجبات لهذ  
 الفئات الحساسة إهمال ذل  من أسبا  فار الدم.

 رابعا  دم استفادش الجسم من الحديد:
  و  دم وجود المواد الم ونة أحايت العدوى المزمنة

نو أسبا  وراثية في  12للهموجلوبين مثل ناص فيتامين   
 الدم.
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 خامسا: نزف الدم:
  رحة المعدش للوبا  التي  د تنت  من الأطعمة السريعة 

والمواد الحريفة أو الطمث لمدش طويلة أ ثر من ثلاثة أيام 
ليات و لى و ل نزيف تسب  فار الدم.  ذل  الإصابة بالطفي

المعوية والتي تستهل  الغذاء وتسب  النزف المزمن الذي 
يفاد الجسم  نصر الحديد  ذل   ند الإصابة بسرطان 

 الاولون وأيضا أثناء العمليات الجراحية .

سادسا:  يال امتصاص الحديد من الأمعاء في حالة زيادته في 
 الجسم.

 ذل  استعمال سابعا:  ايستعمال المنت م للأسبرين لتخفيف الآيمب 
  (ها)بعض الأدوية التي تعمل  لي  دم ايستفادش من فيتامين 
 والعناصر الأخرى الهامة والضرورية لصحة خلايا الدم.

ثامنا:  د يحدث أنيميا ناص الحديد أثناء فترش الحمل  ندما ي تتناول 
 الأم الحامل  ميات من الحديد ي فيها هي وجنينها.

  ام.تاسعا: تحطم في نخاع الع
ب النياسين و ال ولين تالل من 2ب  1 اورا: ناص فيتامين  

امتصاص الحديد وهذ  العناصر هامة جدا وأساسية لإفراز حامض 
 الهيدرو لوري  الذي يعمل  لي إذابة الحديد  بل ايمتصاص.

الحادي  ور: تال أيضا ايستفادش من الحديد في بعض الحايت مثل 
 للمليناتب وأمراض سوء ايمتصاص. الإسهالب ايستخدام المت رر
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  العوامل التي تسا د  لى امتصاص الحديد في الجسم:

حالة الحديد في الجسم:  يزداد امتصاص الحديد بطرياة  -1
ملحو ة  ندما ي ون مخزون الحديد في الجسم منخفض 
فايمتصاص الفعلي يت ثر بال ميات التي يخزنها الجسم من 

 لجسم ضد الأنيميا.الحديد ليسا د  لى حماية ا

% من 15العمر:  حيث أن البالغون الأصحاء يمتصون  -2
الحديد الموجود في الوجبة الغذائية ويم نهم ايحتفا  ب ميات 

  بيرش في الجسم.

 Heme iron الحديد الهيمي نو ية الحديد في الوجبة:  -3
 Non-hemeيمتص أفضل ب ثير من الحديد  ير الهيمي

iron . د  موجودا في اللحوم والدواجن فالحديد الهيمى نج
والأسما ب أما الحديد الغير هيمى فهو موجود في الخضروات 

% من 22. يمتص جسم الإنسان والفا هة والحبو  والباول
 % فاط من الحديد الغير هيمي.12الحديد الهيمى و 

وفرش الحامض المعدي: حيث أن الحديد يحتا  إلى الوسط   -4
 الهضمية. الحامضى ل ي يمتص من الاناش

وفرش بروتين اللحوم: بروتين اللحوم وفيتامين   تحسن من  -5
امتصاص الحديد فاد ثبت انخفاض الحديد الموجود في مع م 

 الخضروات ماارنة بمع م الأطعمة حيوانية المصدر. 

 
 نس  الحديد في بعض الم  ويت:

 نسبة  ال مية النوع
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الحديد 
 )مليجرام(

 لحم  جل
 
 

122 
 جرام

5.2 

 

 دجا 
 
 

122 
 جرام

1.3 

 

 بد العجل أو 
 الدجا 

 
 

122 
 جرام

8.5 

 

 بيض مسلوي
 
 

 1.2 واحد 

 

 خبز أبيض
 
 

 5.7 ر يف¼ 

 

 –باول ) دس 
 –فاصوليا 

 حمص ..الخ(

 3.2  و ½ 

 

http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bDq8o.pIQX4AqH6JzbkF;_ylu=X3oDMTBxcHRhcHIwBHBvcwMxMQRzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1g7h0o0jm/EXP=1223423292/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Dmeat%2526fr%253Dyfp-t-501%2526toggle%253D1%2526cop%253Dmss%2526ei%253DUTF-8%26w=500%26h=559%26imgurl=www.lubbockonline.com%252Fimages%252F123197%252Fmeat.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.lubbockonline.com%252Fimages%252F123197%26size=37.7kB%26name=meat.jpg%26p=meat%26type=JPG%26oid=21433144fad05f60%26no=11%26tt=1,422,691%26sigr=11ambm1kn%26sigi=11crbf3r0%26sigb=12q9i31gd
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bDq8o.pIQX4AqH6JzbkF;_ylu=X3oDMTBxcHRhcHIwBHBvcwMxMQRzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1g7h0o0jm/EXP=1223423292/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Dmeat%2526fr%253Dyfp-t-501%2526toggle%253D1%2526cop%253Dmss%2526ei%253DUTF-8%26w=500%26h=559%26imgurl=www.lubbockonline.com%252Fimages%252F123197%252Fmeat.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.lubbockonline.com%252Fimages%252F123197%26size=37.7kB%26name=meat.jpg%26p=meat%26type=JPG%26oid=21433144fad05f60%26no=11%26tt=1,422,691%26sigr=11ambm1kn%26sigi=11crbf3r0%26sigb=12q9i31gd
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bDolpupIsn0AQpGJzbkF;_ylu=X3oDMTBxaWZydTMzBHBvcwMxMgRzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1lighhlbn/EXP=1223423909/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Dcooked%252Bliver%2526fr%253Dyfp-t-501%2526toggle%253D1%2526cop%253Dmss%2526ei%253DUTF-8%26w=500%26h=375%26imgurl=static.flickr.com%252F1280%252F1295667594_b21617d08f.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Flucyyhc%252F1295667594%252F%26size=164.5kB%26name=cooked%2Bpig%2Bliver%26p=cooked%2Bliver%26type=JPG%26oid=fab01fd0a6abe942%26fusr=lucyyhc%26tit=cooked%2Bpig%2Bliver%26hurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Flucyyhc%252F%26no=12%26tt=291%26sigr=11g2l0ksu%26sigi=11ghckani%26sigb=132pumbbe%26sigh=115opiim7
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bDolpupIsn0AQpGJzbkF;_ylu=X3oDMTBxaWZydTMzBHBvcwMxMgRzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1lighhlbn/EXP=1223423909/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Dcooked%252Bliver%2526fr%253Dyfp-t-501%2526toggle%253D1%2526cop%253Dmss%2526ei%253DUTF-8%26w=500%26h=375%26imgurl=static.flickr.com%252F1280%252F1295667594_b21617d08f.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Flucyyhc%252F1295667594%252F%26size=164.5kB%26name=cooked%2Bpig%2Bliver%26p=cooked%2Bliver%26type=JPG%26oid=fab01fd0a6abe942%26fusr=lucyyhc%26tit=cooked%2Bpig%2Bliver%26hurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Flucyyhc%252F%26no=12%26tt=291%26sigr=11g2l0ksu%26sigi=11ghckani%26sigb=132pumbbe%26sigh=115opiim7
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bF9SpupIAXQBzaKJzbkF;_ylu=X3oDMTBwaDhiYTZ1BHBvcwM0BHNlYwNzcgR2dGlkA0k5OTlfNzM-/SIG=1ko69bo43/EXP=1223423954/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Degg%2526fr%253Dyfp-t-501%2526ei%253Dutf-8%2526js%253D1%2526x%253Dwrt%26w=388%26h=500%26imgurl=static.flickr.com%252F154%252F412162325_e9ffc002f1.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Faloalosabine%252F412162325%252F%26size=53.5kB%26name=egg%2Bportrait%26p=egg%26type=JPG%26oid=fe3537cb7385b89c%26fusr=aloalosabine%26tit=egg%2Bportrait%26hurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Faloalosabine%252F%26no=4%26tt=1,948,020%26sigr=11kmgco9b%26sigi=11ej1u6ht%26sigb=12jjndssg%26sigh=11ao7cr7v
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bF9SpupIAXQBzaKJzbkF;_ylu=X3oDMTBwaDhiYTZ1BHBvcwM0BHNlYwNzcgR2dGlkA0k5OTlfNzM-/SIG=1ko69bo43/EXP=1223423954/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Degg%2526fr%253Dyfp-t-501%2526ei%253Dutf-8%2526js%253D1%2526x%253Dwrt%26w=388%26h=500%26imgurl=static.flickr.com%252F154%252F412162325_e9ffc002f1.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Faloalosabine%252F412162325%252F%26size=53.5kB%26name=egg%2Bportrait%26p=egg%26type=JPG%26oid=fe3537cb7385b89c%26fusr=aloalosabine%26tit=egg%2Bportrait%26hurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Faloalosabine%252F%26no=4%26tt=1,948,020%26sigr=11kmgco9b%26sigi=11ej1u6ht%26sigb=12jjndssg%26sigh=11ao7cr7v
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bDm_pupISGUB89yJzbkF;_ylu=X3oDMTBxOG5ybnFzBHBvcwMyMARzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1ijh65ggu/EXP=1223424063/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Degyptian%252Bbread%2526js%253D1%2526ei%253Dutf-8%2526fr%253Dyfp-t-501%2526xargs%253D0%2526pstart%253D1%2526b%253D19%2526ni%253D18%26w=250%26h=200%26imgurl=www.1000and1.de%252Fpicture%252Fjpg%252Ffood-bread.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.1000and1.de%252Fenglish%252Fculture%252Frecipes.htm%26size=20.4kB%26name=food-bread.jpg%26p=egyptian%2Bbread%26type=JPG%26oid=2b5af875583d11de%26no=20%26tt=402%26sigr=11igrp4r5%26sigi=11aqs2ba9%26sigb=13k0go2pj
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bDm_pupISGUB89yJzbkF;_ylu=X3oDMTBxOG5ybnFzBHBvcwMyMARzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1ijh65ggu/EXP=1223424063/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Degyptian%252Bbread%2526js%253D1%2526ei%253Dutf-8%2526fr%253Dyfp-t-501%2526xargs%253D0%2526pstart%253D1%2526b%253D19%2526ni%253D18%26w=250%26h=200%26imgurl=www.1000and1.de%252Fpicture%252Fjpg%252Ffood-bread.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.1000and1.de%252Fenglish%252Fculture%252Frecipes.htm%26size=20.4kB%26name=food-bread.jpg%26p=egyptian%2Bbread%26type=JPG%26oid=2b5af875583d11de%26no=20%26tt=402%26sigr=11igrp4r5%26sigi=11aqs2ba9%26sigb=13k0go2pj
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bF_npupIAXcB9QKJzbkF;_ylu=X3oDMTBxcHRhcHIwBHBvcwMxMQRzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1l89lcs4p/EXP=1223424103/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Dbeans%2526fr%253Dyfp-t-501%2526ei%253Dutf-8%2526js%253D1%2526x%253Dwrt%26w=500%26h=375%26imgurl=static.flickr.com%252F43%252F101032592_2f18e9f575.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Frogersmith%252F101032592%252F%26size=147.7kB%26name=Spilling%2Bthe%2BBeans%26p=beans%26type=JPG%26oid=799efd319719aaea%26fusr=Roger%2BSmith%26tit=Spilling%2Bthe%2BBeans%26hurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Frogersmith%252F%26no=11%26tt=815,078%26sigr=11i0h0c23%26sigi=11d0nr90j%26sigb=12lv4nhe3%26sigh=118udejtq
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bF_npupIAXcB9QKJzbkF;_ylu=X3oDMTBxcHRhcHIwBHBvcwMxMQRzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1l89lcs4p/EXP=1223424103/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Dbeans%2526fr%253Dyfp-t-501%2526ei%253Dutf-8%2526js%253D1%2526x%253Dwrt%26w=500%26h=375%26imgurl=static.flickr.com%252F43%252F101032592_2f18e9f575.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Frogersmith%252F101032592%252F%26size=147.7kB%26name=Spilling%2Bthe%2BBeans%26p=beans%26type=JPG%26oid=799efd319719aaea%26fusr=Roger%2BSmith%26tit=Spilling%2Bthe%2BBeans%26hurl=http%253A%252F%252Fwww.flickr.com%252Fphotos%252Frogersmith%252F%26no=11%26tt=815,078%26sigr=11i0h0c23%26sigi=11d0nr90j%26sigb=12lv4nhe3%26sigh=118udejtq
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 3.2  و ½  سبانخ

 
 

 العناصر التي تزيد من امتصاص الحديد:

 أمثلة لمصدر الطعام العنصر
 –المانجو  –الفلفل  –الليمون  –)الأحماض  فيتامين ) (

 الارنبيط( –الجوافة 
 حمض التارتاري 

(Tartaric 

acid) 

 ال رن ( –الطماطم  –البطاطا  –الجزر 

 السيستين
(Cystein) 

 السم ( –الدجا   –لحم الغنم  –لحم العجل 

 صلصة الصويا( –)الخل  المواد المتخمرش
 

 العناصر المانعة يمتصاص الحديد:
 أمثلة لمصدر الطعام العنصر
 الباوليات –بالاورش ايرز  –نخالة الامه  الألياف
 الواي –الاهوش  (Phenols)الفينول 
 الجبن –الحلي    Calciumال السيوم

 إروادات  امة لعلا  ناص الحديد:

http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bF9ep.pIGXEBA9eJzbkF;_ylu=X3oDMTBxNDdkYWVyBHBvcwMzMgRzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1kgaaipg6/EXP=1223424222/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525D8%2525B3%2525D8%2525A8%2525D8%2525A7%2525D9%252586%2525D8%2525AE%2526js%253D1%2526ei%253Dutf-8%2526fr%253Dyfp-t-501%2526xargs%253D0%2526pstart%253D1%2526b%253D19%2526ni%253D18%26w=240%26h=203%26imgurl=www.zira3a.net%252Fimages%252Fspinach.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.zira3a.net%252Fleaflets%252Ffeb%252Ffeb4.htm%26size=8.7kB%26name=spinach.jpg%26p=%25D8%25B3%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2586%25D8%25AE%26type=JPG%26oid=07c0d865bb1ba8ac%26no=32%26tt=36%26sigr=11bk792lf%26sigi=111n6rnv3%26sigb=144mhihc5
http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_bF9ep.pIGXEBA9eJzbkF;_ylu=X3oDMTBxNDdkYWVyBHBvcwMzMgRzZWMDc3IEdnRpZANJOTk5Xzcz/SIG=1kgaaipg6/EXP=1223424222/**http%3A/images.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525D8%2525B3%2525D8%2525A8%2525D8%2525A7%2525D9%252586%2525D8%2525AE%2526js%253D1%2526ei%253Dutf-8%2526fr%253Dyfp-t-501%2526xargs%253D0%2526pstart%253D1%2526b%253D19%2526ni%253D18%26w=240%26h=203%26imgurl=www.zira3a.net%252Fimages%252Fspinach.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.zira3a.net%252Fleaflets%252Ffeb%252Ffeb4.htm%26size=8.7kB%26name=spinach.jpg%26p=%25D8%25B3%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2586%25D8%25AE%26type=JPG%26oid=07c0d865bb1ba8ac%26no=32%26tt=36%26sigr=11bk792lf%26sigi=111n6rnv3%26sigb=144mhihc5
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حس  حدش المرضب يم ن للطبي  أن يصف جر ات إضافية  -1
 من الحديد.

استهل  يوميا مصدرا جيدا من الحديد. يحتوى لحم العجل  -2
ديد يليه الدجا  والسم  والغنم  لي أ لي نسبة من الح

 وال بد.

ي في أن نمز  الاليل من اللحم مع الحبو  أو الباول لتصلنا  -3
حاجتنا اليومية من الحديد. يم ن أن نستهل  الفاصوليا مع 
اللحم أو البر ل مع الدجا ب إذ يزيد اللحم امتصاص الحديد 

 الموجود في الفاصوليا أو البر ل.

ير الطاز  وسلطة خضراء حاول أن تتناول  وبا من العص  -4
طازجة مع  ثير من الخل أو  صير الليمون مع الوجبةب 
خاصة إذا  ان الطبي خاليا من اللحم )مثلا  ند  مل 

 السبانخ(.

إن  نت من محبي الاهوش والواي تناولهما بين الوجبات أو  -5
  لي الأ ل بعد سا ة من تناول الوجبة.

 ات إضافية من  لي المرأش الحامل أن تحرص  لي تناول جر  -6
 الحديد ابتداء من الوهر الثالث.

لتفادى ناص الحديد  ند الأطفال ينصه بإ طائهم جر ات  -7
إضافية من الحديد ابتداء من وهرهم الرابع وحتى  امهم 

 الثاني.

يطل  من الأ  وأيم دائما الت  د من مستوى الهيموجلوبين  -8
راهاةب والهيماتو ريت لأبنائهم وخاصة للبنات في مرحلة الم
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ين ناص الحديد يهددهن نتيجة الغذاء العووائي وأن مة 
التخسيس  ير السليمة وهن في هذ  المرحلة الحرجة من 
العمر حيث تتعرض الفتيات لفاد  مية من الدم خلال الدورش 

 الوهرية.

يج  أي يجبر الأويد منذ الصغر أن يتناولوا السبانخ بحجة  -2
نخ ليس مصدرا هاما من الحديد أنها  نية بالحديدب ين السبا

  ما أن الجسم ي يمتص هذا النوع من الحديد بفا لية.

لشخص مريض بأنيميا نموذج لغذاء يوم كامل 
 نقص الحديد :

 الإفطار:
جم فول بالزيت الحار  111 –رغيف خبز بلدي.   -

طبق صغير بليلة بدون   –والليمون.               
 لبن.

 كوب عصير برتقال.  -
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 بسا ة:         الإفطاربعد 

 كوب شاي خفيف )إذا كنت من محبي تناول الشاي(.   -

 و كوب عصير رمان.أ  -
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 :الغذاء

 رغيف خبز بلدي. -

 .ني ×جم فاصوليا ني  151 -

 .جم لحم عجالي مسلوق 151 -

 طبق سلطة خضراء بالخل وعصير الليمون )طماطم -
  بصل (. –فلفل  –جرجير  –خس  –

 .وحدة جوافة برتقالة أو  -

 العواء:        

 كبده مشوية أو محمرة. 151 -

 .رغيف خبز بلدي -

 – 5 –وحدة جزر  –خضر خضراء )وحدة طماطم  -

  عرق جرجير(. 11

 برتقالة.  -

 



 

 

 

133 

 
 
 

واينيميا الغذائية التي تصي  ايطفال ترجع اما الي  صور في نسبة 
المخزون نتيجة لفار  ذاء ايم أثناء فترش الحمل واي الي اي تصار 

 ذية الت ميلية في في تغذية الطفل  لي اللبن و دم البدء في اي
 الو ت المناس .

 المصادر:
 المصادر الحيوانية :  .1

) ال بد وال لاويب الطحال ب البن رياس ب اللحوم الحمراء وصفار 
 البيض(

 المصادر النباتية: .2
) الخضروات الور ية الخضراءب الباول الجافة والعسل ايسودب 

 الياميش والخبز ايسمر(
دا نة اللون أ ني في الحديد من الفاتحة و د لوح  ن التطعمة ال

فصفار البيض أ ني من بياضه والعسل ايسود أ ني من الس ر 
والسبانخ أ ني من الوي وريا والخيز ايسمر أ ني من ايبيض أما 
البطاطس فتعتبر مصدرا للحديد اذا  انت ال مية المتناولة منها  بيرش 

في هو صفار البيض ولذل  فإن أول ما يعطي للأطفال  غذاء اضا
 والخضر والبطاطس المهروسة ومضافا اليها اللبن.

 ايحتياجات:
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في حايت الحمل  18ملليجرام في اليوم تزداد الي  12للبالغ حوالي 
 والرضا ة

 

 اليود: 
هذا العنصر هام أيضا ر م أنه موجود ب مية صغيرش جدا في الجسمب 

خل في تر ي  الهرمون ومع م اليود موجود في الغدش الدر يةب وهو يد
الذي تفرز  الغدش ويسمي الثيرو سينب وناص اليود ينت   نه ناص 
في افراز هذا الهرمون وتتضخم الغدش الدر ية وتسمي في هذ  الحالة 

 بمرض الجويتر.
من و ائف اليود الهامةأنه ضروري لنمو ايطفال وهو الذي ي س  

راي الداخلي في هرمون الغدش الدر ية خاصية تن يم  ملية ايحت
الجسم وهرمون الثيرو سين يزم لنواط الجهاز العصبي والدوري 

 وصيانة اينسجة الضامة.
 المصادر:

) ايسما  البحريةب زيوت ايسما بالنباتات التي تنمو في تربة  نية 
 باليودب مله الطعام  ير الناي أو المعزز باليود.

 ايحتياجات:
ء  لي  مية اليود التي يتناولها الفرد يؤثر نوع التربة والمناخ والما

وتتو ف احتياجاته  لي ذل  و لي نواطه وسنه و د وجد أن تناول 
مي روجرام يود في اليوم ي في الوخص البالغ  لي أن تزيد  52

 ال مية في سن المراهاة وأثناء الحمل والرضا ة.
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 الصوديوم
هو  يعتبر الصوديوم الجزء الرئيسي للسائل خار  الخلية حيث

المسئول الأول  ن تن يم حجم هذا السائل  ما ين م الضغط 
ايسموزى ودرجة تحمل  واء الخلايا ب فهو هام لحر ة الخلايا 

 والتنال خلال أ ويتها منها واليها بالتبادل مع البوتاسيوم. 
 السمية وزيادش الم خوذ 

يؤدى زيادش الم خوذ من  لوريد الصوديوم إلى زيادش السوائل خار  
الخلايا حيث ينتزع الماء من داخل الخلية إلى خارجها للمحاف ة  لى 

وي   edema and hypertensionدرجة تر يز الصوديوم ويحدث 
 تحدث هذ  الزيادش من تناول الغذاء ول ن من تناوله  مله .

 البوتاسيوم
يعتبر الصوديوم الجزء الرئيسي للسائل داخل الخلية وله أهمية  بيرش 

 ة وتواصل النبضات العصبية وضبط حر ة وتالصات تتعلي بحر 
العضلات والمحاف ة  لى ضغط الدم ب ويفاد البوتاسيوم من الجسم 
خلال البول والاليل منه خلال الاناش الهضمية وا ل  مية تفرز مع 

العري  ما يفاد بالايء لمدش طويلة والإسهال المزمن والأدوية المدرش 
   ضغط الدم وأمراض التمثيل الغذائي. للبول وخاصة المستعملة العلا

 السمية وزيادش الم خوذ
جم  18 ند تناول  ميات زائدش مفاجئة من البوتاسيوم تصل إلى 

( تسمم مزمن نتيجة لعدم hyperkalemiaللوخص البالغ يحدث )
 الفاد الطبيعي له من الجسم و د تؤدى .
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وضعف جرام من الصوديوم  122ويحتوي جسم اينسان  لي حوالي 
 ذل  من البوتاسيوم وتعتبر الفوا ه والخضروات  نية بالصوديوم.

ويج  تعويض ما يفاد من الصوديوم مع التبرز والتبول والعري واي 
أصي  الفرد بآيم وتصل  في العضلات مع الوعور بصداع والدوار 

 وفاد الوهية وأحيانا ايسهال.
اط العضلات بما في والبوتاسيوم يزم لعمل  ثير من اينزيمات ولنو

ذل   ضلة الال  ولحسن نال وتوصيل المنبهات العصبية بايضافة 
الي دور  في تمثيل ال ربوهيدرات.وناص اليوتاسيوم يؤدي الي بطء 
النمو وزيادش سر ة نبضات الال  وضعف العضلات وتلف الجهاز 

 العصبي وللزيادش تؤدي الي خلل في  ل ما ذ ر

 :الفلور
يطة. ويعتبر الفلور من العوامل الغذائية اللازمة موجود ب ميات بس

لسلامة ايسنان ومااومة التسوس. أما الزيادش فلها أيضا مضا فات 
 ) تصبه ايسنان مباعة (.

 مصادر : 
 ) ايسما  بالخبز ايسمر ب الواي ب ال راوية ب الينسون (

 :2الميا 
ل مية وزن من وزن الجسم تبعا  4/5الى 1/2تمثل الميا  حوالي 

الدهون ويزداد فاد الماء بارتفاع درجة وبزيادش النواط الجسمي 
وجفاف الجو  ن طريي الجلد والرئتين وال ليتين والأمعاء . وتؤخذ من 
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مصادر متعددش أهمها ميا  الور  ثم الموروبات الأخرى  اللبن 
 ماء. 25ا85والعصائر والخضروات والفا هة التي تحتوى من 

 اينسانأهمية الماء لجسم 
يخلص الجسم من الفضلات والسموم التي تت ون فيه فياوم  .1

 بتخفيف تر يزالبول مما ياينا من ت ون الحصوات في ال لى
له دور فعال في  ملية الهضمب ويعتبر  نصرا  أساسيا  في  .2

نال م ونات الغذاء من فيتامينات و ناصر  ذائية إلى 
 مختلف أجزاء الجسم

ل   ن طريي إفراز العري  ند ين م درجة حرارش الجسم وذ .3
 ارتفاع درجة حرارش الجسم

 يحاف   لى نضارش البورش ومرونة الجلد ونضارته  .4
يالل من نسبة الأملاج في الدم و يزيل نثار اي تئا  ويزيد  .5

 الوعور بالحيوية
 السمية وزيادش الم خوذ 

تحدث السمية نتيجة تناول  ميات من الماء بمعديت ا بر من  درش 
ونادرا ما   hyposmolarityتين  لى إفراز الزائد منها ناتجة ال لي

تحدث هذ  الحالة في الوخص البالغ وبصحة جيدش ويصاح  هذ  
الحالة حدوث تخلف  الي تدريجي ا ارتبا  ا  يبوبة ا تون  والموت . 
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 الفصل الثالث

 الوجبة السريعة 
مة سريعة تعرف الوجبة السريعة ب نها الوجبة التي تحتوي  لى أطع

التحضير مثل الساندويتوات والفطائر والبيتزا و طع الدجا  المالية 
وورائه البطاطس الماليةب مع مورو   ازي أو  و  من العصيرب 
بالإضافة إلى بعض الحلويات  الآيس  ريم أوالو ويتة وال ي  أو 

البس ويت ...الخ. ومن الملاح  أن أ ثر الناس إ باي  لى الوجبات 
ة هم طلبة المدارس الذين صارت الوجبات السريعة جزءا  من السريع

 .حياتهم اليومية
 هل سلو ياتنا فى التغذية واحدش ام مختلفة؟
وما هى أ ثر سلو يات الطلبة فى التغذية 

 ويو ا ؟
 متى ت  ل؟ -
 أين ت  ل؟ -2
 ماذا ت  ل؟ -3
  يف ت  ل؟ -4
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 هــضم الطعام وامتصاصه
المختلفااااة التااااي يتناولهااااا الوااااخص ي بااااد ماااان أن تماااار  الأطعمااااة أن

بعمليااات معينااة  باال أن يسااتطيع الجساام اسااتعمالها وايسااتفادش منهاااو 
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أولي هاذ  العملياات تسامي  ملياة الهضامب وتاتم فاي الانااش الهضاميةب 
جزيئاااات صاااغيرش يم اااان  إلااايالمختلفاااة  الأطعماااةوتتحاااول بواساااطتها 

امتصاصااها. والعمليااة الثانيااة هااي  مليااة ايمتصاااص والتااي تااتم فااي 
ايمعااااء الد يااااةب وهاااي  باااارش  ااان مااارور نتاااائ  هضااام الطعاااام أي 

الاادمب وتاا تي بعااد ذلاا   إلاايايمعاااء الجزيئااات الصااغيرش خاالال جاادران 
العملية الثالثة وتتلخص في توزياع الماواد الغذائياة التاي امتصات  لاي 
أجاااااااازاء الجساااااااام المختلفااااااااة يسااااااااتعمالها فااااااااي بناااااااااء اينسااااااااجة  

 والعصارات......الخ
 الهضم:

مر باات بساايطة تااذو  فااي  إلاايالهضام هااو تحوياال الطعاام الااذي ن  لااه 
أنساجة  إلايها وتالهاا بواساطة الادم الماء ليتم ن الجسم مان امتصاصا

وخلايااا الجساام للاسااتفادش منهااا. وتااتم  مليااة الهضاام و ااذا ايمتصاااص 
الفاام وماارور   إلاايفااي الاناااش الهضاامية . ويتعاارض الطعااام منااذ دخولااه 

 مليااات طحاان و ااذا لتغياارات  إلاايبايااة أجاازاء الجهاااز الهضاامي  إلااي
و هضام الطعاام  يميائية بمسا دش اينزيماات الهاضامة ونتيجاة ذلا  ها

 مر بات بسيطة. إليوتحوله 
 الهضم في الفم: 

فااي  مليااة  الأساساايةتبادأ  مليااة هضاام الطعااام فااي الفام وو يفااة الفاام 
أجزاء صغيرش بحيث يسهل بلعهاا  إليالهضم هي طحن الطعام وتحويله 

وياااتم هاااذا بواساااطة ايسااانان ومساااا دش اللساااان.وأثناء  ملياااة مضاااغ 
  الاااذي تفااارز  الغااادد اللعابياااة ويحتاااوي الطعاااام يجاااري اختلاطاااه باللعاااا

 إلاياللعا   لي إنزيم ايميلاز والتي تحول النواا الموجاود فاي الطعاام 
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مر بات أ ل تعايدا هي الد سترنيات وس ر الواعير) الماالتوز( وتتو اف 
درجة تحول النوا  لي المدش التي يم ثها الطعام في الفم أي أناه  لماا 

فإنه يم ان البادء فاي هضام  مياة أ بار طالت مدش  طع الطعام في الفم 
 من النوا.

بعد  ملياة المضاغ يحادث اباتلاع الطعاام وفياه يساير الطعاام الممضاو  
 المعدش. إليخلال البلعوم ويتجه 

 الهضم في المعدة
تحتف  المعدش بالطعام مدش تتراوج باين ساا ة وخماس ساا ات أو أ ثار 

سااه وذلاا  ماان حساا  نااوع الطعااام  وتاااوم المعاادش بتحرياا  الطعااام وهر 
خلال حر ة جدرانها وتفرز المعادش العصاير المعادي الاذي يحتاوي  لاي 
حاااامض اييااادرو لوري  و اااذا  لاااي اينزيماااات الهاضااامة وتاااتح م فاااي 

 افرازات المعدش اي صا  و ذا بعض الهرمونات.
وتبدأ  ملية هضام باروتين الغاذاء  فاي المعادش بواساطة انازيم الببساين 

ي جادران المعادش وهاي تاؤثر  لاي جزيئاات التي تفرزهاا خلاياا خاصاة فا
جزيئات أبسط ونتيجة لهاذا ياتم تحويال الباروتين  إليالبروتين وتحولها 

  ر بات أبسط تسمي بروتيوزات وبيتيونات. إلي
وي تفرز المعدش انزيمات لهضم ال ربوهيدرات وانما  ديستمر فعال انازيم 

دش لمادش بسايطة ايميلاز التي توجد في اللعا  في هضم النوا في المع
 باال امتاازا   تلااة الطعااام بحااامض ايياادرو لوري  الااذي تفاارز  المعاادش 

 وذل  لأن انزيم ايميلاز يتو ف نواطه في الوسط الحامضي.
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 الهضم في الامعاء الدقيقة:
 إلايبعد اتمام الهضم بالمعادش تمار  تلاة الطعاام التاي تسامي ال يماوس 

تاوي  لاي  ادش خماائر ايثني  ور حياث تصا   صاارش البن ريااس تح
هاضاامة للبااروتين وال ربوهياادرات والاادهونب و صااارش البن رياااس  لويااة 
بع ااس  صااارش المعاادش حامضاايةب  مااا يصاا  فااي ايثنااي  واار أيضااا 
سااائل الصاافراء الااذي يفاارز  ال بااد وتخزنااه الحوصاالة المراريااة ثاام تاااوم 
 بصبه في ايثني  ور. واينزيمات التي يفرزهاا البن ريااس فاي ايثناي

  ور هي:
 انزيمات هضم البروتين: .1

وتومل انازيم التربساين وال يموتربساين والببتياداز وهاذ  اينزيماات 
 إلاايت ماال  مليااة هضاام البااروتين التااي باادأت فااي المعاادش وتحولهااا 

 مر بات بسيطة تذو  في الماء وهي ايحماض ايمينية
 انزيمات هاضمة                      

 اااااا أحماض أمينية بروتين اااااا   ااااااا 
 
 أنزيمات هضم الدهون: .2

تحتااوي  صااارش البن رياااس  لااي اناازيم الليباااز التااي تاااوم بهضاام 
أحمااض أمينياة وجلسارين وتساا د الصافراء  إلايالدهون وتحولها 

مساتحل  مماا يساهل  إلايأنها تحولها  إذفي  ملية هضم الدهون 
 فعل انزيم الليباز.

 انزيم الليباز           
 دهون اااا اااااا اااااا أحماض دهنية + جلسرين
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 انزيمات هضم ال ربوهيدرات: .3

تحتااوي  صااارش البن رياااس  لااي اناازيم ايميلوببسااين والتااي تحااول 
ساا ر المااالتوز ) ساا ر الوااعير( ب وساا ر المااالتوز ولااو  إلاايالنوااا 

أناه ي يم ان للامعااء امتصاصاه  لاي هاذ   إيأنه يذو  في الماء 
  فإنه يهضم بواساطة انازيم الماالتيز والتاي توجاد فاي الصورش ولذل

 س ر أحادي. إليس ر جلو وز أي  إليالمعدش ويتحول 
والس ريات الثنائية ايخري التي توجد في الطعاام تهضام أيضاا فاي 

ساا ريات أحاديااة بساايطة . فساا ر الاصاا  )  إلاايايمعاااء وتتحااول 
يمعاااء ساا روز ( يهضاام بواسااطة اناازيم الساا ريز التااي توجااد فااي ا

س ر الجلو وز وس ر الفر توز  ماا أن سا ر اللابن )ي تاوز (  إلي
ساااا ر الجلو ااااوز وساااا ر  إلااااييتحااااول بواسااااطة اناااازيم اللا تيااااز 

 جاي توز.
 إلايومن هاذا ناري أن ال ربوهيادرات ياتم هضامها وتحويلهاا جميعاا 

 س ريات أحادية بسيطة يسهل امتصتصها.
 انزيم ايميلاز             

 د ستريتات + مالتوز                                        نوا
 )اللعا  ا  صير البن رياس(          

 انزيم س ريز                                 
 لو ز + فر توز ج                     س روز ) س ر الاص (
 جلو وز                    مالتوز ) س ر الوعير(

 جلو وز + جاي تور                    (ي توز )س ر اللبن 

 ايمتصاص:
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مر بااات بساايطة ذائبااة نتيجااة لعمليااة  إلاايتتحااول م ونااات الغااذاء  
الهضاام وهااذ  يااتم  امتصاصااها فااي ايمعاااء الد ياااة وي خااذها الاادم 

أجاازاء الجساام وأنسااجته المختلفااة. ويااتم ايمتصاااص  إلاايلحملهااا 
معاااء و اال خملااة  اان طريااي الخماالات التااي توجااد فااي جاادران اي

تحتااوي  لااي وااعيرات دمويااة وأو يااة لبنيااة وأنسااجة  ضاالة د ياااة 
يسااا د اناباضااها فااي  مليااة ايمتصاصوتسااا د اناباضااات جاادران 
ايمعاء في دفع الدم من الوعيرات الدموية والساائل الليمفااوي مان 

 إلاايايو يااة اللبنيااة والااذي توجااد بهمااا نااوات  الهضاام الممتصااة 
 الدورش الدموية.

 ل ربوهيدرات:ا
س ريات أحادية تمتصها جادران  إليتتحول ال ربوهيدرات نتيجة للهضم 

نواا  إلايال بد حياث تتحاول  إليايمعاء ويحملها الوريد البابي ال بدي 
حيواني لحين يحتاجها الجسم. وت خاذ اينساجة حاجتهاا مان الجلو اوز 
ا مااان الااادم لتساااتخدمه فاااي  ملياااات التمثيااال. والجلاي اااوجين أو النوااا

سا ر الجلو اوز الاذي يادفع فاي  إليالحيواني الموجود في ال بد يتحول 
 الدم بال مية اللازمة للمحاف ة  لي التر يز الثابت لس ر الدم.

 البروتين:
أحمااااض أمينياااة وهاااذ  تماااتص  إلااايتتحاااول البروتيناااات بعاااد هضااامها 

 إلاايالوريااد البااابي ال باادي ثاام تااذه   إلاايوتحملهااا الوااعيرات الدمويااة 
 نسجة الجسم  ن طريي الدورش الدمويةبا ي أ

 الدهون:



 

 

 

149 

تمااتص نااوات  هضاام الاادهون ) ايماااض ايمينيااة والجلساارين( ويسااا د 
 لااي امتصاصااها وجااود الصاافراء التااي تسااهل ت ااوين مسااتحل  يسااهل 

الانااوات اللبنيااة التااي  إلاايامتصاصااه وتتجااه الاادهون بعااد امتصاصااها 
ي الادم الاذي يحمال تص  في ايو ية الليمفاوية وهاذ  بادورها تصا  فا

 ال بد وأنسجة الجسم. إليالدهون الممتصة 
 

 الاحتياجات الغذائية للانسان:
أنواع  ديدش من المغذيات يحصال  ليهاا مان  إلي الإنسانيحتا  جسم 
 ة وهي تتوفر في الغاذاء  لاي امواد الط إليفهو يحتا   الغذاء اليومي

ء وهاي الباروتين ماواد البناا إلايتاا  حصورش  ربوهيادرات ودهاون  ماا ي
وبعض المعادن  مثل ال السيوم و الاوش  لاي ذلا  يحتاا  ماواد الو اياة 

المعدنيااة ول اي يتمتااع الواخص بالصااحة  والأمالاجوتوامل الفيتامينااات 
التاااي تماااد   الأطعماااةالجيااادش يجااا  أن يحتاااوي  اااذاؤ  الياااومي  لاااي 

 بال ميااات أو الماننااات ال افيااة ماان المغااذيات المختلفااة التااي ت فاال أداء
 الجسم لو ائفه المختلفة  لي أ مل وجه.

 احتياجات الطا ة: :أوي
الو يفة الرئيسية اماداد الجسام بالطا اة فاي صاورش مر باات  يميائياة ) 
 ربوهيدرات ودهون ( وهذ  الطا ة تنطلي في اينساجة نتيجاة لعملياات 

 تحول  ديدشب وهذ  الطا ة تستخدم في اي راض التالية:
 ائي ايساسي. مليات التمثيل الغذ 

 حف  درجة حرارش الجسم في معدل ثابت. 
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تم ين الجسام مان ت دياة جمياع أوجاه النوااط المطلوباة أذ أن  
  مل نلي. إليالطا ة تتحول في العضلات 

 مليااات بناااء الخلايااا واينسااجة الجدياادش أثناااء النمااو وأثناااء  
 تعويض التالف من اينسجة.

 وحدش  ياس الطا ة:
التغذية هي السعر ال بير وهو  باارش  ان  مياة  وحدش  ياس الطا ة في

الحرارش اللازمة لرفع درجة حرارش  يلاوجرام واحاد مان المااء درجاة واحادش 
 م (.16º إليم º 15مئوية)من 

 طرياة تادير احتياجات الطا ة: 
 نااد تااادير احتياجااات الطا ااة للانسااان يرا ااي أن ت ااون  افيااة للنمااو 

 الوزن المناس  للوخص البالغ.الطبيعي للاطفال وللمحاف ة  لي 
 احتياجات البالغين:

أساااس تااادير احتياجااات البااالغين ماان الطا ااة هااو تااادير ايحتياجااات 
لوخص مثالي له مواصفات خاصة مان ناحياة السان والجانس والاوزن 

 والبيئة التي يعيش فيها ونوع العمل الذي يمارسه.
 الرجل المثالي: 
حة جيادش ويعايش فاي بيئاة  جام ويتمتاع بصا 65سنة ووزنه  25سنه 

ساا ات  8مئوياةويعمل º 12متوسط درجاة حرارتهاا  لاي مادار السانة 
ساا ات  8في اليوم في  مل نويط تتخللها فترات  مل وااي وياضاي 

أخري فاي أ ماال أخاري خاار  المهناة ) تاريضب زياارشب  ضااء مصااله 
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سااا ات نااوم ب متوسااط احتيااا  هااذا الوااخص ماان الطا ااة  8منزليااة( و
 سعر يوميا. 3222ر السنة  لي مدا

 المرأش المثالية: 
 جم وتعيش أيضا فاي بيئاة متوساط درجاة  55سنة ووزنها  25سنها 

سااا ات فااي اليااوم امااا  8مئويااةوتعمل º 12حرارتهااا  لااي ماادار الساانة 
 8في اي مال المنزلية العادية أو في الصنا ات الخفيفاة.  ماا تاضاي 

سااا ات  8لاوش  لااي سااا ات فااي أ مااال خااار  نطاااي المهنااة هااذا  اا
 سعر يوميا. 2222نوم... متوسط احتيا  هذ  المرأش 

العواماااال التااااي يجاااا  مرا اتهااااا  نااااد تااااادير احتياجااااات الطا ااااة 
 للبالغين:

التعااديلات  إجااراءهنااا   اادش  واماال يجاا  أن تؤخااذ فااي اي تبااار  نااد 
التي ياتضايها اخاتلاف أوصااف ايفاراد  ان الواخص المثاالي  ماا أناه 

ديلات أخاري للزياادش المطلوباة للطا اة فاي حاايت الحمال تع إجراءيج  
 والرضا ة وهذ  العوامل هي:

 السن: (1
تااال احتياجااات الوااخص البااالغ تاادريجيا مااع تااادم الساان وذلاا  نتيجااة 
لعاادد ماان العواماال ماان بينهااا انخفاااض طا ااة التمثياال ايساسااي و لااة 
 النواط الجسماني و ذل  حدوث تغيرات في وزن الجسم أو ت وينه .

والنواط الجسماني يبدأ في التغير  اادش بعاد سان ايربعاين حياث يتجاه 
تجنااا  اي ماااال التاااي تساااتلزم طا اااة  بيااارش وتاااال تبعالاااذل  درجاااة  إلاااي

نواطهم ومع م الناس يال نوااطهم بدرجاة ملحو اة بعاد سان الساتين 
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تعديلات في احتياجاات الطا اة حسا  السان فبعاد  إجراءوذل  فإنه يلزم 
ي ساان السااتين تاانخفض احتياجااات الطا ااة بنساابة ساان ايربعااين وحتاا

يجري تخفيض نخار  ادر   72:62سنوات ومن سن  12% ل ل فترش 5
 %.12يجري تخفيض نخر بنسبة  72% وبعد سن 12
 مثال:

 سعر يوميا طباا لنوع  مله...  3222 إليسنة يحتا   28رجل سنه 
(    152+152) – 3222احتياجااات هااذا الوااخص فااي ساان السااتين   

 سعر 2722
(    322+322+152+152)  – 3222    75احتياجاتااه فااي ساان ال

 سعر. 2122   222 – 3222
 حجم الجسم: (2

يجااا  تعاااديل مانناااات الطا اااة اذا ماااا اختلاااف حجااام الجسااام  ناااه فاااي 
الوااخص المثالي.وذلاا  يجاا  زيااادش الماننااات للاوااخاص الااذين يزيااد 

ات حجاام جساامها  نهااا فااي الوااخص المثااالي وبالتااالي تخفاايض مانناا
 ايوخاص الذين تال أحجامهم  ن الوخص المثالي.

 المجهود: (3

يحاا  أن ت ااون احتياجااات الطا ااة مناساابة للمجهااود العضاالي المبااذول 
 والجدول التالي يبين احتياجات الطا ة حس  المجهود:

 الجنس
 نوع المجهود

 واي جدا واي متوسط خفيف
 سعر سعر سعر سعر 
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 4222 3522 3222 2722 رجال
 3222 2622 2222 2222 نساء

 درجة الحرارش: (4

تعااديل بيئتااه حساا   إلااي الإنسااانحيااث أنااه فااي مع اام ايحيااان يلجاا  
تعاديل احتياجاتاه  الأمارالمناخ السائد ففي أحيان  ثيرش  اد ي يساتد ي 

أن مسااتوي نواااطه يجاا   إيماان الطا ااة لتناساا  حالااة الجااو السااائدش 
 تعديله وفاا لعوامل البيئة.

 الحمل: (5

 ميات اضافية من الطا ة وذل  يستخدامها في بنااء  إليلمرأش تحتا  ا
اينساااجة الجديااادش أثنااااء نماااو الجناااينب وتحتاااا  الحامااال فاااي النصاااف 

ساعر  352 مية اضاافية مان الطا اة  ادرها  إليالثاني من فترش الحمل 
 يوميا زيادش  ن احتياجها اليومي العادي.

 الرضا ة: (6

لطا اة تاوازي طا اة اللابن الاذي  مياة اضاافية مان ا إليتحتا  المرضع 
ولااذل  يجاا   ³ساام 852يفاارز يوميااا والااذي يبلااغ فااي المتوسااط حااوالي 

احتياجاتهاااا  إلااايساااعر بيومياااا بايضاااافة  522 ليهاااا الحصاااول  لاااي 
 العادية

 احتياجات الرضع وايطفال: 

وااهور ايولااي  6تااادر احتياجااات الطفاال الرضاايع ماان الطا ااة خاالال ال
يرضااعها ماان ايم والتااي يناات   نهااا نمااوا بملاح ااة  ميااة اللاابن التااي 

طبيعيااا وماان المساالم بااه أن لاابن ايم اذا  اناات  ميتااه  افيااة هااو  ااذاء 
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طبيعي للطفل خلال الستة واهور ايولاي مان العمر.وبعاد ساتة واهور 
يجاا  أن يحصاال ايطفااال  لااي  ميااة الطا ااة بحيااث ت ااون  ااافي لجعاال 

رجااة  افيااة ماان الجساام ينمااو سااريعا وسااليما ب  مااا يجاا  أن تساامه بد
النواط ويج  ملاح ة أن ايطفال ذوي النواط  يار العاادي يحتااجون 

 ل ميات أ بر من الطا ة.
وأثنااااء فتااارش المراهااااة ينماااو ايطفاااال بمعااادل ساااريع ون ااارا للاخاااتلاف 
الملحااو  بااين نمااو ايطفااال الااذ ور وايناااث بعااد ساان التاسااعة فصاالت 

 احتياجات ايويد  ن احتياجات البنات.
دول التااالي يبااين احتياجااات ايطفااال ماان الطا ااة فااي مراحاال الساان والحاا

 المختلفة:
 
 
 
 

 سعر لل جم من الوزن السن
 الرضع:

 

 122 وهور 3_1
 115 وهور 3-5
 112 وهور 6-8
 125 وهور 2-11

 أطفال:
 121 سنوات 1-3 
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 21 سنوات 4-6
 78 سنوات 7-2

 مراهاين

 اويد:
 72 سنة 12-12
 56 سنة 13-15
 42 سنة 16-12

 بنات:
 62 سنة 12-12
 52 15سنة  -13
 42 سنة 16-12

 
 

 ثانيا: احتياجات البروتين:
البااروتين يمااداد الجساام بايحماااض  إلاايفااي  ذائااه  الإنسااانيحتااا  

ايمينية اللازماة لبنااء باروتين الخلاياا واينساجة وبروتيناات الادم و اذا 
لخمااااائر وبعااااض الهرموناااااتب صاااانع بعااااض المر بااااات الهامااااة مثاااال ا

وايحمااااض ايمينياااة تبلاااغ العوااارين منهاااا ثمانياااة تسااامي بايحمااااض 
ب وهذ  ي يستطيع الجسام ت وينهاا ويجا  أن يحصال الأساسيةايمينية 

 ليهاااا مااان الغاااذاء اليومي.والباااا ي يسااامي بايحمااااض ايمينياااة  يااار 
تاوي وهذ  يم ن للجسم ت وينها  ند الضرورش . ويج  أن يح الأساسية

الغذاء  لي ال مياة ال افياة مان الباروتين الاذي يماد الجسام بايحمااض 
 بالنس  وال ميات المطلوبة الأساسيةايمينية 
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وتااادر ايحتياجااات اليوميااة ماان البااروتين بتعيااين الحااد ايدنااي ل ميااة 
البااروتين التااي ت فااي لجعاال الوااخص البااالغ فااي حالااة اتاازان نتروجينااي 

الجساام  اان طريااي الطعااام )الااذي يناات   أي أن النتااروجين الااذي ياادخل
 ن تناول الباروتين( ي اون مسااويا فاي ال مياة للنتاروجين الخاار  مان 
الجسم  ن طريي البول والبراز والعري وتاادر احتياجاات ايطفاال  لاي 
أساااااس تااااادير الحااااد ايدنااااي ل ميااااة البااااروتين التااااي تساااامه بنمااااوهم 

 الطبيعي.
 احتياجات الوخص البالغ: -أ 

 جم ل ل   جم من وزن الجسم 2.8تادر بمادار 
 احتياجات الطفل الرضيع: -  

 جم ل ل  جم من وزن الجسم 2.2 وهور 6 إلييوم  1من 
 جم ل ل  جم من وزن الجسم 2 وهر 6/12من 

ي اااون الباااروتين الاااذي يتناولاااه الطفااال فاااي السااانة ايولاااي  أنويجااا   
 بروتينا جيدا ذو  يمة حيوية  الية

 ن:احتياجات ايطفال والمراهاي -  

البااروتين وذلااد بسااب  النمااو السااريع  إلاايياازداد احتيااا  ايطفااال 
والحاجة لت وين أنسجة وخلايا جديدش  ماا تازداد ايحتياجاات أثنااء 
فتاارش المراهاااة أيضااا وذلاا  لساار ة النمااو للجساام فااي هااذ  الفتاارش 

 والجدول التالي يبين هذ  ايحتياجات:
 جم بروتين لل جم من الوزن السن
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 اطفال
 1.8 واتسن 1-3
 1.5 سنوات 4-6
 1.2 سنوات 7-12

 1 سنة 14-12 مراهاون
 2.2 سنة 18-15 ذ ور

 بنات:
 2.2 سنة 12-14
 2.8 سنة 15-18

 احتياجات الحامل: -د 

 مية اضاافية مان الباروتين لنماو الجناين وذلا   إليتحتا  الحامل 
 لاوش  لي احتياجاتها العادية وتغذية الحامل  لها أثار  هاام  لاي 
مساارالحمل و لااي صااحة الطفال ولااذل  يلاازم للحامال  ميااة اضااافية 

 جم يوميا. 32من البروتين  درها 
 اجتياجات المرضع:  -ه 

جاام يوميااا  االاوش  22تاازداد احتياجااات المرضااع للبااروتين بمااادار 
 لي احتياجاتها العادية وذل  لمواجهاة ال مياة اللازماة للابن الاذي 

 يفرز يوميا.
ضاافية مان الباروتين فاي  اذاء الحامال ويج  أن ت اون ال مياة اي

 والمرضع مستمدش من بروتينات ذات  يمة حيوية  الية
 ايحتياجات الغذائية من الفيتامينات والمعادن:

يبااين ال ميااات التااي يوصااي بهااا  لماااء التغذيااة مااان  4الجاادول ر اام 
منهااا وذلااا   الإنساااانالعناصاار الغذائيااة التاااي أم اان تاااادير احتياجااات 
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ت الساااان المختلفااااة والجاااانس ويجاااا  مرا اااااش أن هااااذ  بالنساااابة للفئااااا
بصفة  اماة ول ان توجاد حاايت خاصاة  الإنسانالماننات تنطبي  لي 

 تحتا  لتاديرات معينة طباا لرأي ايطباء.
 

 الفصل الرابع
 صحة الغذاء

ناات   اان التطااور الت نولااوجى فااى انتااا  الغااذاء لملاحاااة الأ ااداد 
بعض الآثار السلبية لم وناات ال بيرش والمتزايدش من الس ان حدوث 

الطعااام  و ااد اسااتد ى هااذا الأماار توجيااه بعااض الإروااادات للأساار 
المصاارية لمعاااونتهم فااى الحفااا   لااى ساالامة الغااذاء وصاالاحيته 

 للإستهلا  الأسرى .
ولاد اهتم جهاز وئون البيئة بورج مصادر وأنواع ملوثاات الغاذاء 

د مان الإرواادات والأمراض الناجمة  نها و د اوار  ذل   لاى  اد
التى تسا د الأسرش  ند اختيار الماواد الغذائياة والحفاا   ليهاا فاى 
مراحااال التجهياااز والطهاااى والتخااازين بغااارض تاليااال ايثاااار الضاااارش 

 لملوثات الغذاء.
 

 التلوث الغذائي
 مادمة 

نت   ن التطور الت نولوجي في إنتا  الغذاء لملاحاة الأ داد 
الآثار السلبية لم ونات الطعام  المتزايدش من الس ان حدوث بعض
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ب و د استد ى هذا الأمر توجيه بعض الإروادات للأسر المصرية 
لمعاونتهم في الحفا   لى سلامة الغذاء وصلاحيته للاستهلا  

 الأسرى.
و د بدأت دول  ثيرش في توجيه مثل هذ  النصائه إلى الأسر 

وئون  حفا ا  لى الإنسان وبالأخص الأطفال . ولاد اهتم جهاز
البيئة بورج مصادر وأنواع ملوثات الغذاء والأمراض الناجمة 
 نها ب و د أوار  ذل   لى  دد من الإروادات التي تسا د 
الأسرش  ند اختيار المواد الغذائية والحفا   ليها في مراحل 

التجهيز والطهي والتخزين بغرض تاليل الآثار الضارش لملوثات 
 الغذاء .

ش الح ومية و ير الح ومية تاوم بمرا بة ويو  في أن الأجهز 
الغذاء خار  المنزل ب وبر م ذل  نود أن نؤ د أن الاائمين  لى 
 ملية إ داد الطعام بمراحله المختلفة داخل المنزل هم الر ي  
الأول  لى الغذاء حيث ياع  ليهم مسئولية تخليصه من اثر 

ل والحوامل الملوثات أو  لى الأ ل تاليلها ب خاصة  ذاء الأطفا
 في الوهور الثلاثة الأولى من الحمل . 

  
 أنواع ومسببات تلوث الغذاء

يو  في أن مسببات التلوث وأنوا ه  ديدش ون تفي فيما يلى 
 بذ ر أهمها وأ ثرها انتوارا وخطورش  لى حياش الإنسان :

 
 أوي :ا التلوث الب تيري :
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ث التي  رفها يعتبر هذا النوع من التلوث من أ دم أنواع التلو 
الإنسان وأ ثرها انتوارا ب والطعام الملوث بالب تيريا الضارش بسب  
حدوث العدوى بالأمراض المختلفة مثل التيفود والباراتيفود )الحمى 

الراجعة( والدوسنتاريا بو د تاوم الب تيريا  ذل  بإفراز سموم 
بالطعام ينت   نها إ راضا مرضية مثل الإسهال والائ وأيم 

طن وهذ  الأ راض  د ت ون خطيرش تؤدى إلى الوفاش مثل الب
التسمم البوتيولينى الذي تسببه المعلبات والأسما  المملحة 

الفاسدش وت اثر الب تيريا . وبالتالي زيادش معدل إنتاجها للسموم 
بالغذاء  د ي ون  بل أو بعد تناول الغذاء ب و ادش ي ون ت ثير 

لطعام ملوثا  بل إ داد  الطعام أسرع واود إذا ما  ان ا
 للاستهلا .

والأ ذية الأ ثر  رضة للتلوث بالب تريا الضارش هي : اللحوم 
ومنتجاتها والدواجن والأسما  والألبان ومنتجاتها ب و ذل  

الأ ذية المصنعة والمطية والمعلبات الفاسدش والوجبات السريعة 
لطعمية التي تباع بالوارع مثل : ال وري والباذنجان المالي وا

 ...الخ .
ومن أهم مسببات التلوث الب تيري  دم ايهتمام بالن افة 

الوخصية ون افة الأدوات المستخدمة وأما ن تحضير الأطعمة 
و ذل  سوء تداول الغذاء وتخزينه  لى درجات حرارش  ير مناسبة 
أو لفترات طويلة تسمه بنواط الب تيريا المسببة للتلوث ب ومن 

ا النوع أيضا  دم الطهي الجيد للغذاء وتناول مسببات التلوث بهذ
 الأ ذية من المصادر  ير الموثوي بها وخاصة البا ة الجائلين.
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 ثانيا :ا التلوث بسموم الفطريات )العفن(:

تنمو بعض أنواع الفطريات  لى الأ ذية وتفرز سموما وديدش 
الخطورش  لى الإنسان حيث تسب  سرطان ال بد وخللا بو ائف 

والأنسجة المختلفة ب و ذل  حدوث تغيرات وراثية وتوو  الال  
 بالأجنة.

والأ ذية الأ ثر  رضه للتلوث بالفطريات )العفن( هي الحبو  
مثل: الامه والذرش والباوليات مثل الفول السوداني والعدس 

والفاصوليا واللوبيا والبسلة الجافة و ذا الخبز والد يي إلى جان  
م سرات مثل البندي واللوز والفوا ه الأنواع المختلفة من ال

 المجففة مثل التين والمومش والزبي  والاراصيا والبله. 
واهم مسببات التلوث بهذا النوع من الفطريات هو التخزين السيئ 
في أما ن حرارتها ورطوبتها  الية ب و ذل  طول مدش التخزين 

 و دم استخدام العبوات المناسبة .
 

 يدات :ثالثا :ا التلوث بالمب
تستخدم المبيدات لحماية الإنتا  الزرا ي من مختلف الآفات 

 بهدف زيادش الإنتا  
وتتواجد متبايات المبيدات في مع م أنواع الخضر والفا هة 
ودهون اللحوم والطيور والأسما  والألبان والأحواء الداخلية 

 وبعض الغدد الغنية بالدهن مثل المخ وال لاوى وال بد .
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المبيدات إلى أنها تؤثر  لى الجهاز العصبي  وترجع خطورش
بصفة خاصة وتحدث خللا في و ائف أ ضاء الجسم المختلفة 
مثل ال بد وال لى والال  وأ ضاء التناسل ب بل يصل الت ثير إلى 
أهم م ونات الخلية حيث تحدث ت ثيرات وراثية أو سرطانية أو 

سلو   توو  خلاي في المواليد ب ويتعدى الأمر إلى خلل في
الأفراد وخاصة الأطفال ب وخطورش هذ  المبيدات ليست فاط في 

نما في حدوث سمية  إحداث التسمم الحاد الذي يؤدى إلى الوفاش وا 
مزمنة من خلال التعرض أو تناول الأوخاص لجر ات ضئيلة 

 ولفترات طويلة من حياتهم .
ومن أهم مسببات التلوث بالمبيدات ب الإسراف أو ايستخدام 

يئ لها خلال إنتا  وتجهيز وتداول الغذاء . ويزيد من خطورش الس
المبيدات ال يماوية  دم الإلمام ب يفية التخلص أو التاليل من 

 متباياتها بالأ ذية المختلفة.
ويلاح  أن الأطفال هم أ ثر أفراد الأسرش ت ثرا  بإخطار المبيدات 

 خطار . وهذا يستوج  بذل المزيد من الجهد لحمايتهم من هذ  الإ
 

 رابعا :ا التلوث بالمعادن الثايلة :  
أصبه التسمم بالمعادن الثايلة مثل : الرصاص والزئبي وال ادميو 

والزن  والنحاس من ا بر المو لات التي تواجه الإنسان في 
الو ت الحاضر حيث يؤدى تعرض الإنسان وتناوله لهذ  المعادن 

والذي زاد زيادش  إلى حدوث بعض الأمراض مثل : الفول ال لوي
 مخيفة في الآونة الأخيرش.
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ويؤدى هذا النوع من التسمم إلى خلل في و ائف ال بد وزيادش 
حايت الإجهاض والأنيميا و د يؤدى  ذل  إلى حايت من التخلف 

العالي ترجع إلى الت ثير الضار لهذ  المعادن  لى الجهاز 
 العصبي.

لثايلة هي : اسما  والأ ذية الأ ثر  رضة للتلوث بالمعادن ا
الميا  الملوثة بالمجارى ومخلفات المصانع ب و ذل  الخضر 

والفا هة المزرو ة  لى جوان  الطري حيث يعرضها ذل  للتلوث 
بعادم السيارات ب هذا بالإضافة إلى الأ ذية  ير المغلفة 

والمعروضة للبيع  لى جوان  الطري ومع البا ة الجائلين ب و د 
هذا التلوث الأ ذية المعلبة ا خاصة الحمضية يتعرض  ذل  لمثل 

 منها ا والتي يستخدم الرصاص في لحام  بواتها. 
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 Cancerالسرطان:  مرض

إن السرطان ليس مرضا واحدا، بل مجموعة من 

الأمراض لها علاقة بالتكاثر العشوائي لبعض الخلايا في 

ي ورم. الجسم والتي تتكتل وتصبح مجموعة وتتحول إل

يمكن أن تبقي الأورام موضعية، كسرطان الثدي 

الموضعي، أو تنتشر في أنحا  مختلفة من الجسم. بينما لا 

يزال العلما  ينقبون عن أسباب السرطان وطرق علاجه، 

يبدو أن ملايين الحالات في العالم كله ترتبط بنمط الحياة 

% من 38وطريقة الغذا . يمكن أن نتفادى حوالي 

ات بمجرد تغيير النظام الغذائي، ويشمل أنواع السرطان

 وكمية الأطعمة المستهلكة بالإضافة إلي طريقة التحضير.

هناك دلائل متزايدة عن التأثير الوقائي لبعض 

المكونات الغذائية يكثر وجودها في الأغذية الطبيعية وثبت 

خلال تجارب العلما  علي حيوانات التجارب تأثيراتها 

التسرطن ويفيد في وقايتك من الإصابة  المثبطة لعملية

 بالأورام الخبيثة.



 

 

 

165 

يجب إتباع النصائح الغذائية التالية للوقاية من السرطان 

 أو عند العلاج لهذا المرض:

تجنب تناول الأغذية الملوثة بالفطريات )العفن( كالخبز  -1

 والحبوب والمكسرات.

حول غذائك من غذا  غنى باللحوم إلي غذا  غنى  -2

ت والحبوب والفواكه ولتكن الحبوب بالخضروا

والخضر الجز  الأهم من الوجبة بينما اللحوم الجز  

والخضروات  ةالثانوي. إن الحبوب والبقوليات والفاكه

غنية بالألياف التي تأخذ معها السموم الموجودة 

بالمصران، فيتخلص الجسم منها من خلال عملية 

ت إصابتك التبرز. وكلما زاد استهلاكك للألياف انخفض

بسرطان القولون. أكثر من استهلاكك للعدس والبرغل 

والخضر والفاكهة الطازجة مع قشرتها )قشر البطاطا 

 والتفاح ....الخ(.

تشير المنظمة الأمريكية لمكافحة السرطان إلي أن  -3

حصص من الفاكهة  5استهلاك كل شيخص منت يوميا 
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والخضر تخفض نسبة الإصابة بالسرطان بنسبة 

28.% 

اول وجبة شيبه خالية من الدهون )خاصة المشبعة( تن -4

لان استهلاك الدهون الحيوانية مرتبط بسرطان 

البروستاتا عند الرجال، وسرطان الرحم والثدي عند 

النسا . كما أن الدهون عموما تزيد من الوزن، وقد 

أثبتت الكثير من الدراسات أن السمنة عند الرجال 

السرطان عالميا. لذا  والنسا  عامل هام في ازدياد نسب

انقص وزن جسمك إلي حدوده الطبيعية إذا كنت 

 شيخصا بدينا.

لا تكثر من تناول الأغذية المدخنة مثل الرنجة واللحم  -5

المدخن واللحوم والدواجن والأسماك المشوية علي 

الفحم أو الأخشاب. إن كنت تتناول المشويات من حين 

حضيرك إلي أخر، فالخطر قليل، علي كل حال عند ت

وجبة اللحوم المشوية )اختار اللحم الخالي الدهن أو 

قليل الدهن( ،انقعه أولا مدة كافية في تتبيله خاصة 

عصير  –عصير ليمون  –تحتوى علي )خل تفاح 
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ملعقة  –عصير بصل  –مستردة  –كمون  –طماطم 

سكر ...( فهذه الخلطة تخفف من مضار المواد 

المركبات المسرطنة  المسرطنة كما أنها تقلل من تكوين

والتي تسمى الهتيروسيكلك أمين التي تسبب سرطان 

 القولون والبروستاتا والأوعية الدموية والثدي.

تفادى استعمال الأوعية البلاستيكية في تخزين الزيوت  -6

 والدهون والأغذية الساخنة فترة طويلة.

ابعد طعامك عن التلوث بالعوامل المسرطنة من أي  -7

 مصدر.

ما متزنا في جميع العناصر الغذائية من تناول طعا -0

 بروتينات وفيتامينات وأملاح معدنية وغيرها.

أكثر من تناول الفواكه والخضروات الغنية بفيتامينات  -9

 هـ( والألياف الغذائية في طعامك. –أ  –)ج 

قلل من تناول الأغذية الغنية بالملح كالمخللات  -18

 .والخضروات المحفوظة في علب داخل محلول ملحي

 لا تكثر من تناول الدهون في طعامك. -11
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يعتقد البعض بالتأثيرات المحتملة المضادة  -12

للسرطان لبعض الخضروات الطازجة كالكرنب 

 والقرنبيط والسلق والسبانخ.

اغسل الفواكه والخضروات جيدا قبل تناولها لإزالة  -13

المواد الغريبة العالقة مثل مواد رش المبيدات الحشرية 

 .والفطريات وغيرها

يفضل عند استهلاكك اللحم المحفوظ داخل علب  -14

إضافة عصير الليمون الطازج إليه أو تناول مصادر 

غنية بفيتامين )ج( كالخضروات المستعملة في طبق 

 السلطة.

تجنب حدوث حالة نقص غذائي لعنصر أو أكثر  -15

 في جسمك.

لا تكثر من تناول الأغذية التي تسبب تهيجا في  -16

نة للجهاز الهضمي مثل الفلفل الأغشية المخاطية المبط

 والشطة والكاري والبهارات.

إذا كنت من المدخنين، توقف عن التدخين، ويمكن  -17

أن تفعل ذلك تدريجيا، فان التدخين السبب الرئيسي 
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لسرطان الرئة، والفم، والمعدة، والكبد. أن شيرب 

الكحوليات مرتبطا أيضا بسرطان الثدي، والحنجرة، 

مدخنا وتشرب الكحول فانك  والفم والكبد. إن كنت

 تضاعف من خطر إصابتك بالسرطان.

تساعد الرياضة كثيرا في الإقلاع عن التدخين، كما  -10

تمنع زيادة الوزن، خاصة عند التوقف عن التدخين. 

فالذي نعرفه أن نصف ساعة يوميا من الحركة 

والرياضة )كالمشي( علي الأقل ضرورية لذلك، لكن 

وري ممارستها دفعة واحدة الجديد، أنه ليس من الضر

بل يمكن تقسيمها إلى ثلاث أو أربع مرات في اليوم 

)كالذهاب إلي العمل مشيا والرجوع والتسوق والنزهة 

 .....الخ(.

 الأطعمة التي تحارب السرطان:

وهى: غنية  اللفت –البروكلي  –الكرنب  –القرنبيط  -1

والتي تبين  (Phytochemicals)بمواد كيميائية طبيعية 

 نها تحارب وتقي من المواد المسرطنة.أ
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: وهى تحتوى علي المركبات الأليلية الثو  والبصل -2

(Allyl Compounds)  .المسئولة عن رائحتها المميزة

 وتساهم في التخلص من المواد السرطانية في الجسم.

: كالبرتقال والليمون والفاكهة والخضر الحمايا  -3

س والكيوى الغنية بفيتامين )ج( كالفلفل والبقدون

والمانجو تحتوى جميعها علي فيتامين )ج( كما تحتوى 

أيضا علي مواد طبيعية تمنع تأكسد خلايا الجسم 

 وانتشار السرطان.

 (Phytoestrogens)غنية بالهرمونات النباتية  الصويا: -4

فقد لوحظ أن نسبة سرطان الثدي، والمبيض، والرحم، 

ابان حيث والبروستاتا أقل بكثير في بلاد الصين والي

 يدخل الصويا ضمن غذائهم التقليدي.

كثرت الدراسات التي تشير إلي دور الشاي الشاي:  -5

الفعال في محاربة أنواع مختلفة من السرطان والوقاية 

منها، خاصة الشاي الأخضر. يعود ذلك إلي غناه 

 (Phenols & Flavonoids)بالمواد الفينولية والفلافونية 

 السرطانية في الجسم. التي تمنع تكوين الأورام
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بكل أشيكالها )الطازجة والمطهية والصلصة الطماطم:  -6

...الخ(: وهي تحتوى علي مادة طبيعية تسمى الليكوبين 

(Lycopene) وتشير الدراسات الي انها اكثر فاعلية ،

في منع انتشار الخلايا  (Beta carotene)من الكاروتين 

انخفض  السرطانية، كلما استهلكت الطماطم والصلصة

 عندك خطر الإصابة بسرطان البروستاتا والقولون.

 

 

 تأثير الأطعمة الحماية و القلوية على بعض الأمراض

 

سبب غالبية الامراض هو مخالفة قوانين الكون ونظامه 

 فالانسان لايعرف

قانون الارورة القصوى يأكل ويشرب بشراهة حسب  

شهوته ولذته وهو عبد وسجين لهذه الملذا  ويجب 

مراقبتها والسيطرة عليها عندما نمرض نعلم بأننا لابد من 

اعادة النظر فى حياتنا وما قد ارتكبناه من أخطاء بحق هذا 

 الجسد والنفس 
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أ ـ الد  الحاماى : يحافظ الد  فى الاحوال العادية على 

درجة من القلوية الطفيفة وعند تزداد الأحماض في الد  

ف بالجسد ينقص احتياطى وتتراكم السمو  بقنوا  التصري

المعادن القلوية فى الجسم مثل البوتاسيو  والكالسيو  

ويصبح الجسم عالي الحموضة بعد سنين من تناول 

الأطعمة الحماية وهي اللحو  والدواجن والبيض ، 

الجبن وبعض المكسرا  واللحم الاحمر والسكر الابيض 

مواد والدهون والصناعا  الغذائية التي تحمل ماافا  أو 

حافظة وملونة وأصباغ كيميائية.. والمعلبا  وكثرة تناول 

الحلويا  والمربيا  المشبعة بالسكر الابيض.. ومن 

أمراض هذا القسم جميع الالتهابا  والنزوف الدموية 

والشقيقة وأمراض الكلى والعينين وسرطان الد  بأنواعه 

 وسرطان الرئة والكلى والجلد والمثانة والصدفية والبهاق

والأكزيما والتحسس وكافة الأمراض الجلدية والسعال 

والمرارة والاضطرابا  الهرمونية والغددية والسكري 
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وتذبذب الاغط وعندئذ تزداد كمية الكالسيو  الفاقدة من 

 الد  مسببة هشاشة العظا  ونخر الاسنان 

الغذاء الصحي المثالي يعتمد على قلوية وحاماية خفيفة 

ى مستوى عال من النشاط ومناعة فى الد  والنتيجة ه

دائمة للرشح والانفلونزا ومنع وجع المعدة وعظا  

 )1( )0الخ 00واسنان قوية 

ب ـ الد  القلوي : وهو ناشىء بسبب تزايد القلوية في 

الد  وتراكم السمو  بالجسد.. ومن أمراض هذا القسم 

أمراض العظا  والكبد والجمجمة والأظافر والركبة 

لسان والأسنان. إجمالاً الأمراض ذا  المنشأ والفقرا  وال

القلوي عددها قليل نسبياً والأطعمة التي قد تسبب فرط 

القلوية اللحو  بكافة أشكالها ما عدا السمك الذي يعيش 

دون تربية او بمزارع يعيش حراً في البحار والمحيطا  

والأنهار وأكل الأجبان وكثرة تناول ملح المائدة وتناول 

طعمة المسببةللقلويةهى الفاكهة وعصير البيض.الأ

الفاكهة والخاروا  الحبوب الكاملة جوز الهند الطازج 

والذرة والبلح وأغلب الفواكه الطازجة وأغلب 
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الخارواتالطازجة والافوكاتو وعسل النحل والعسل 

الأسود وعسل القيقب والزبيب ومنتجا  فولالصويا 

ن والرز الاسمر والحبوب الكاملة بانوعها كالحنطة الطحي

 ...الخ 

ماهو مرض السرطان ::: الاغذية التى تترك وراءها 

فالا  تجعل الد  حاماي وللتخلص من هذه الحموضة 

يتم ايداعها فى الاماكن الاعيفة فى الجسم حتى يمكن 

المحافظة على قلوية الد  وعند استمرار هذه العملية مع 

يها الزمن تزداد حموضة المناطق الاعيفة وتمو  ف

الخلايا ثم تتحول الى خلايا خبيثة فتنمو بدون توقف 

وبدون نظا  هذا هو السرطان ، البعد عن الدهون 

والشحو  والغذاء الذى يسبب حموضة فى الجسم وهذه 

الاغذية تنتج مواد لاتنحل بالماء والد  يحمل هذه المواد 

الى الشرايين والامعاء وتستقر بهما وتعيق تدفق الد  فى 

ين وتسبب انسدادا فى العروق والشرايين وتتوقف الشراي

تدفق الغذاء والاوكسجين اليها وتمو  وتتحول الى 

احماض سرطانية ، وفى الامعاء تعيق هذه المواد حركة 
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الغذاء وتسبب تخمرا وامساكا ثم تتحول الى احماض ميتة 

سرطانية ، والخاروا  الصليبية وهى الزهرة والملفوف 

ة الى الفجل واللفت اذ تستطيع هذه والبروكلي بالاضاف

الخاار تحويل هذه المواد التى لاتنحل بالماء من مادة 

لزجة سميكة الى املاح تنحل بالماء ويمكن التخلص منها 

بسهولة عن طريق الكليتين ومصارف الجسم الاخري 

فالسرطان إذاً لا يبدأ دفعة واحدة إنما هناك عدة مراحل 

تاج إلى زمن قد يمتد لسنوا  ، يمر بها و هذه المراحل تح

و السرطان إذاً هو داء يصيب مورثا  الخلية فيؤدي إلى 

 (1تكاثرها و هذا لا يعني انه داء وراثي بالارورة)

******************************* 

( )كتاب الصحة المثالية )تأليف سمير يونس ( الجزء 1)

 السادس

 

  

 . علاقة الغذاء بالسرطان
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قة بين الغذاء والسرطان فإنك تحتاج لمعرفة لتدرك العلا 

كيف تنشأ الأورا  الخبيثة. إنها لا تظهر فجأة دون سبب. 

وهي تحتاج لعدة سنوا ، وأحياناً لعقود من الزمن حتى 

تكوّن كتلاً واضحة، وفي هذه الأثناء تكون لأجسامنا 

فرص عديدة للتخلص منها وطردها. إن أول خطوة في 

  الخبيثة تسمى خطوة الاستهلال. عملية تكوين الأورا

وتحدث هذه عندما تتغير التركيبة الوراثية للخلية بواسطة 

أي شيء، مما يجعلها تبدأ في الانقسا  تلقائياً دون قيد 

وبمعدل أكثر من العادي ولكن المتهم الأول هو الأكسجين 

البسيط المعروف. تقريباً كل ما نقو  به من عمل يولد 

يدة التفاعل، تسمى الجذور الحرة. جزيئا  أكسجين شد

وهذه الأخيرة قادرة على الوثب حول خلايا الجسم 

والاستيلاء على الإلكترونا  من الجزئيا  الأخرى وحثها 

على الوثب وسرقة الإلكترونا  أيااً. وهذه التفاعلا  

المتسلسلة تتسبب في تحطيم الحامض النووي في الخلية. 

الأجزاء بجديلة الحامض  لأنه إذا حدث وارتبط أحد هذه

النووي في الخلية، فقد يغير نظا  الجينا  التي تتحكم في 
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انقسا  الخلية فتنقسم الخلية انقساماً غير طبيعي 

تتااعف الخلايا بشكل عدواني لتكوّن كتلة واضحة خلال 

شهور، و تحتاج هذه الكتلة من الخلايا إلى عناصر غذائية 

ع عوامل نمو تحث وإلى أكسجين، لذلك تعمل على دف

الشرايين القريبة منها على إرسال شعيرا  دموية تعمل 

على تغذية هذه الكتلة. مقاومة الأغذية بالسرطان إن نمو 

الأورا  الخبيثة عملية بطيئة وتأخذ وقتاً طويلاً، وتشتمل 

ثلاث خطوا  رئيسة: الاستهلال وهو عبارة عن تغيرا  

وة الثانية وهي في الحامض النووي في الخلية ثم الخط

التأسيس وهو بداية النمو المتعذر التحكم فيه، ثم خطوة 

المرحلة المتقدمة وهي ظهور كتلة واضحة من الخلايا 

السرطانية التي تقو  بدورها بغزو الخلايا السليمة. الأدلة 

المبدئية تشير إلى أن هناك عناصر غذائية توجد في بعض 

طوا  السابقة. فمثلاً الأغذية يمكنها إعاقة أي من تلك الخ

دور الغذاء في الخطوة الأولى. هناك مواد تساعد في 

تعطيل تكون الجذور الحرة مثل مادة )اللايكوبين( 

الموجودة في الطماطم و )البوليفينول( الموجودة في 
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( و)أ( الموجودان في Cالشاي الأخار، كذا فيتامين )

 عدد من الأغذية الأخرى.

تكون الدور الثاني فمنها الأحماض  . أما المواد التي تمنع

والتي توجد في زيت الكتان والأسماك،  3-الدهنية أوميقا

وعمل مثل هذه الأحماض الدهنية يكمن في إعاقة نمو 

الأورا ، وذلك بإخراج الدهون الأخرى إلى خارج الخلية، 

ومن المواد الغذائية الأخرى التي لها دور مانع، منتجا  

طوة الثالثة أو المرحلة المتقدمة فإن فول الصويا. أما الخ

مثل  2-هناك مواد كيميائية تسمى كوابح كوكس

الزرفيراتول الموجود في العنب الأحمر، والكيركيومين 

الموجود في الكركم )الهرد( فهذه لها القدرة على تثبيط 

إنتاج الأورا  الخبيثة لعوامل النمو التي تساعد على بناء 

 2)شبكة الأوعية الدموية) 

إن الفواكه والخاراوا  غنية بماادا  الأكسدة 

( E( وفيتامين )Cالطبيعية. يمكن لفتيامين )

والبيتاكاروتينا  أن تساعد في إبطال عمل الجذور الحرة 

والتي تدمر الحامض النووي في الخلية. وهذه المواد 
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( بمنع Cتساعد في حماية بعاها بعااً فيقو  فيتامين )

( بإعاقة Eوكذلك يقو  فيتامين )(، Eأكسدة فيتامين )

 أكسدة البيتاكاروتين. 

 الطماطم ومرض السرطان:

مزيلة  A,Cتحتوي الطماطم علي فيتامينا  عديدة ومنها

لمواد الأكسدة في الجسم حيث تعمل على القااء على 

الجذور الحرة ولا ننسى الطماطم فهي تحتوي على الثلاثي 

بوتاسيو ، فيتامين المهم الذي يحافظ على سلامة القلب )

B6  والفولا ( كما تحتوي على الليكوبين حيث يعمل على

 (1تخفيض معدل الكولسترول في الجسم.)

ان ثمرة الطماطم تحتوي على مواد تعمل معا للمساعدة 

في مكافحة  السرطان. وكان يعتقد في السابق ان مادة 

كيماوية واحدة هي "ليكوبين" لها تأثير في مكافحة 

وجد ان مواد كيماوية اخرى في ثمرة الطماطم  السرطان.

تعزز تأثير الليكوبين. وتواجد كميا  عالية من المواد 

الماادة للتأكسد فيها وخلوها من الدهون الحيوانية 

وللغذاء أهمية كبرى في معالجة السرطان واحتمال منع 
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حدوثه وتقدمه اذا ما شملت الحمية الغذائية كميا  كبيرة 

خاار والنبا  والفواكه والشعير وكمية من الحبوب وال

 (1قليلة من السكريا  والدهون الحيوانية.)

 

ولمادة اللايكوبين قصة أخرى. فهي الصبغة التي تعطي 

الطماطم لونها الأحمر المميز. ولكنك لا تستطيع الاستفادة 

من هذه المادة حتى تطبخ الطماطم لأنها تكون مرتبطة 

الطماطم الطازجة. وفي عا   بقوة بالبروتين والألياف في

 000000  كانت هناك دراسة على عينة )بلغت 1995

رجل( في جامعة هارفارد ووجدوا أن أولئك الذين كانوا 

يتناولون أغذية غنية بالطماطم أكثر من عشر مرا  في 

الأسبوع انخفات عندهم حالا  سرطان إلى النصف. 

اية من وأثبتت دراسا  أخرى أن الطماطم ساعد  في الوق

 (1حالا  سرطان الثدي وسرطان الرئة)

 . نصائح للتقليل من الإصابة بالسرطان يجب اتباع الآتي: 

تناول أغذية متوازنة بحيث تحتوي على جميع  -

المغذيا  الارورية وبنسب معتدلة. ففي أبحاث عدة ثبتت 
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علاقة الإكثار من تناول المواد الدهنية المشبعة وسرطان 

لنساء، كما أن تناول الخاار والفواكه الثدي لدى بعض ا

يقلل من الإصابة بسرطان الثدي حتى لدى النساء اللاتي 

ينتشر المرض وسط عائلاتهن. إن تناول المواد الدهنية 

)حيوانية المنشأ( مع التقليل من تناول الأطعمة التي 

تحتوي على حمض الفوليك أحد الأسباب التي تؤدي إلي 

الإكثار من تناول الأطعمة  -يم. الإصابة بسرطان المستق

التي تحتوي على ألياف؛ لأنها تساعد أيااً في الوقاية من 

أمراض سرطان المعدة والأمعاء. وذلك بتناول كميا  

كبيرة من الفواكه والخاار والحبوب الكاملة التي تحتوي 

 على الألياف والفيتامينا  الارورية.

 الفولا  و مرض السرطان:  -

تأثيراً هاماً بالنسبة للإصابة بسرطان الثدى ان للتغذية 

واعتبروا ان من أبرز مسبباته الحمية الغنية بالدهونا  

الحيوانية وزيادة السعيرا  في الطعا . وفي اختبار حديث 

أظهر  نتائجه أن تناول كمية عالية من مادة الفولا  

Folate  المتوفرة بكثرة في الخاار والكبد واللوبية
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والفول والفطر قد تقي من الاصابة بسرطان والفاصوليا 

الثدى وعلاوة على ذلك فقد اكتشف أن فرط تناول 

 Lycopeneماادا  التأكسد كمادة "ليكوبين" 

الموجودة بكميا  عالية في الطماطم المطبوخة تقي أيااً 

بنسبة عالية من الاصابة بهذا السرطان وتقدمه عند 

 حدوثه.

افها، فتناول سبعة جراما  الفاصوليا الخاراء غنية بألي

كوب تقريباً( يقيك من الإصابة بالعديد من  1/2منها )

جراماً من هذه الألياف تكفي  200الأمراض فإن حوالي 

 لتقليل نسبة الكوليسترول في 

الد  . كما أن هذا النجم غنى بالفولا  الذي يمنع الإصابة 

بسرطان القولون وأمراض القلب أيااً لأن الفولا  

-عد على بقاء نسبة مادة "الهيموسيستينيسا

Homocysteine منخفاة في الد  )ارتفاع نسبة هذه "

المادة هي إحدى المؤشرا  الخطرة للإصابة بالأمراض( 

-كما يحتوى على مادة "بوليفينوليكس

Polyphenolics والتي لها فاعلية أعظم من تلك التي "
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د الدهون يمدنا بها فيتامين "جـ" تمنع هذه المادة تأكس

في الد  وهى أولى مراحل تكون الجلطا . ويمنع الفولا  

إصابة الأجنة بالتشوها ، وهو مفيد أيااً لمرضى السكر 

وينصح به العديد من الأطباء لمرضاهم إلى جانب الأطعمة 

الأخرى الغنية بالألياف والمواد الكربوهيدراتية المعقدة 

نسبة  لأنها تهام بسهولة وتعمل على بقاء انخفاض

 السكر في الد  والحفاظ على معدلا  الأنسولين الطبيعية. 

 

  

 

 نصائح عامة:

تناول وجبتك في مكان هادئ، بعيدا عن الضوضا   -1

 والإزعاج.

لا تنتظر حتى يحين وقت الوجبة، عليك أن تأكل عند  -2

 الإحساس بالجوع حتى ولو كان ذلك بين الوجبات.

 حاول أن تتناول الأطعمة التي تحبها. -3
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بتعد عن الروائح التي تزعجك واطبخ المأكولات ذات ا -4

الروائح الذكية واستعمل التوابل والخردل وعصير 

 الليمون والفاكهة لتحسين مذاق الأطباق.

تناول العسل والألبان والمربي مرارا خلال النهار  -5

 لمزيد من الطاقة.

ان كنت تشكو من الغثيان، ابتعد عن الدهون والأطعمة  -6

ل الخبز المحمص واشيرب القليل من المحمرة وتناو

السوائل خلال الوجبة، ولا تجبر نفسك علي الأكل كي 

 لا تضطر للقي .

إن كنت تشكو من تقرحات في الفم ابتعد عن البهارات  -7

والحوامض والموالح، اطبخ الطعام جيدا ليسهل مضغه 

وابتلاعه. اطحن المأكولات إذا لزم الأمر، استعمل 

 أنبوبة ماصة للشرب.

ستشر طبيبك لينصحك بالأدوية المناسبة لتخفيف ا -0

 الغثيان أو لفتح الشهية.

                                                                                          
 

روادات  نصائه وا 
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مرت مصر بمراحل مختلفة تزايد فيها الوعور بالحاجة للتعليم 
يث أدت الزيادش في معديت التلوث البيئي والو اية من التلوث ح

في الآونة الأخيرش إلى زيادش معديت انتوار الأمراض الخطيرش مثل 
: الفول ال لوي وأمراض ال بد والسرطان والتغيرات الوراثية ب مما 
د ا إلى ضرورش الن ر في نور المزيد من الو ي البيئي والإلمام 

ئية وأسلو  إ داد الجيد بمسببات التلوث وتغيير العادات الغذا
الطعام ب إلى جان  تغيير المفاهيم الراسخة والمتوارثة في هذا 

الو ن .  ل ذل  بهدف حصول الأسرش  لى وجبة  ذائية ن يفة 
 وخالية من المواد السامة من خلال إتباع الإروادات التالية : 

ا يج  ايهتمام بالن افة الوخصية و سل اييدى بالماء 1
 بل تجهيز الطعام والت  د من ن افة و سل  الن يف والصابون

أدوات وأما ن إ داد الطعام في  ل مرش  بل استخدامها لتجهيز 
 ذاء جديد وذل  لتفادى انتاال مسببات التلوث من  ذاء إلى 

 أخر .
ا يج   سل الخضر والفا هة  سلا  جيدا  مع استخدام فرواش 2

الجاري مع  سيل خاصة ويفضل ناعها لمدش معاولة في الماء 
تاوير الخضر والفا هة الاابلة للتاوير مثل :البطاطس والخيار 

وال وسة والجزر والتفاج ...الخ حيث يؤدى ذل  إلى تاليل التلوث 
 بالمي روبات والمبيدات والمعادن الثايلة .

ا يفضل الإ لاع  ن  ادش استخدام مبوور و ور اللارن  3
ربات ن را ين هذ  والبرتاال واليوسفي في  مل ال ي  والم

 المناطي تتر ز فيها المبيدات.
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ا يفضل تنويع طبي السلاطة و دم التر يز  لى نوع واحد من 4
الخضروات  لى يحتوى  لى احد الم ونات الآتية : الليمون ب 
الجزر الأصفر ب ال رن  ب الجرجير وذل  يحتواء هذ  الم ونات 

وبعض الأمراض   لى مواد تحمى الإنسان من الإصابة بالسرطان
 الناتجة  ن السمية المزمنة .

ا يفضل خلو الوجبات الغذائية أو التاليل  در المستطاع من 5
المواد التالية: الفلفل ا بعض أنواع  ش الغرا  ا البادونس 
المصا  بالأمراض الفطرية ا البطاطس المزر ة أو المصابة 

نافس بالحورات أو الخضرش ا الباوليات التي تحتوى  لى الخ
والسوس ا الس ر المحروي حيث أثبتت التجار  المعملية أنها 
تؤدى إلى إحداث تغييرا وراثية أو سرطانية أو توو  خلاي في 

 المواليد .
ا ينصه بالإ لال من استهلا  الأسما  الغنية بالدهون مثل : 6

الثعابين والاراميط و ند تجهيز الأسما   موما وا  دادها يج  
ويم والأحواء الداخلية وطباة الدهن الملاصاة التخلص من الخيا

لها و سلها جيدا  بل الطهي )حتى المووي منها( حيث أن هذ  
المناطي تعتبر أما ن لتجميع مع م مسببات التلوث و ذل  يج  

 الإسراع في  ملية الطهي  لما أم ن ذل  .
ا ينصه بإزالة تجمع الدهون في  ل من اللحوم والدواجن حيث 7

باايا المبيدات تتر ز في الدهون ولذل  يج  الإ لال من ثبت أن 
استهلا  المناطي الغنية بالدهن مثل : المخ وال بد وال لاوى 

 والأحواء الداخلية .
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ا يفضل استهلا  الألبان  ليلة أو منزو ة الدسم مع مرا اش 8
 لى  افة أنواع الألبان السائلة مع تاليبها لمدش  ورش د ائي من 

 يان. وبخاصة الألبان المستخدمة في  ذاء الأطفال.بداية الغل
 ا يفضل مرا اش ايتى  ند طهي الطعام :2
الطهي الجيد للطعام  لى درجات حرارش  الية ولمدش طويلة  ( )أ

 لضمان التخلص من جزء  بير من مسببات التلوث.
سلي الخضروات بصفة  امة  بل طهيها وبخاصة الور ية  ( ) 

ماء السلي ويعتبر ذل  ضروريا لإزالة  منها مع التخلص من
 متبايات المبيدات 

) ( ند تحمير أو  لى الأطعمة تستخدم  مية صغيرش من الزيت 
 لى إي يعاد استخدامها أو تسخينها مرش أخرى بعد انتهاء الالي 
ب مع مرا اش  دم رفع درجة حرارش الزيت لدرجة التدخين لتاليل 

 ن تسخين الزيت ب ويج   دم  ت وين المر بات السامة الناتجة
إضافة الزيت الن يف الجديد إلى الزيوت السابي استخدامها في 

 الالي .
)د(  دم استخدام وري ايلومنيوم في طهي الأطعمة ب 

 واستخدامه فاط في حف  الأ ذية الباردش. 
ا ينصه بالتر يز  لى استهلا  الأ ذية الطبيعية والإ لال  در 12

ة المضاف إليها ب م سبات الطعم والرائحة الإم ان من الأ ذي
 والصبغات الصنا ية  ير المصرج باستخدامها.
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ا يج   دم استهلا  أية أ ذية معلبة بها أية درجة من 11
درجات اينتفاخ أو التووهات ب أو في حالة وجود صدأ  لى 

 العلبة من الداخل أو الخار . 
نوون والسجي ا يج   دم تناول اللحوم المصنعة مثل : اللا 12

والبسطرمة إذا حدث بها اى تغيير في اللون أو الرائحة أو إذا 
 أصبه ملمسها لزجا.

ا يج   دم تناول أية أطعمة مصنعة  ير مغلفة أو مو و  13
في مصدرها أو في طرياة تصنعيها أو التي انتهت مدش صلاحيتها 
وخاصة بالنسبة للأطفال و ذل  يرا ى  دم تناول أية أطعمة من 

البا ة الجائلين مثل : ال وري والبطاطس والباذنجان المالي 
 والطعمية واييس  ريم و يرها .

ا يفضل الت  يد  لى ن افة خزانات الميا  بصفة دورية  ل  14
وهر حيث تعتبر مناطي لتجمع مسببات تلوث الميا  لذل  يفضل 
 لى الماء وخاصة المستخدم للأطفال لتاليل التلوث المي روبي 

نصه باستخدام مروحات الميا ) الفلتر( مع ضرورش تن يفها وي
 صباج  ل يوم .

ا يرا ى ايتى  ند حف  أنواع الأ ذية المختلفة في الثلاجة أو 15
 الفريزر: 

وضع الفا هة والخضر بدر  الثلاجة  بل ايستهلا  وذل   ( )أ
لو ف نمو ما  د ي ون بداخلها من ير ات الحورات والتاليل من 

 ها.إضرار 
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حف  الم سرات بعد التاوير و ذل  الد يي بالثلاجة أو   ( ) 
 الفريزر لحمايتها من احتمال تعرضها للآفات.

) (  دم تجميد وتسبيه اللحوم والدواجن والأسما  أ ثر من مرش 
ويفضل وضعها في  بوات ن يفة بعد تجزئتها إلى أجزاء صغيرش 

 وهى مجمدش مباورش.مناسبة لعدد أفراد الأسرش بحيث يم ن طهيها 
)د( تناول الخبز المحفو  في الفريزر أو الثلاجة بعد خروجه 
مباورش وذل  تلافيا لتعرضه للعفن و دم استهلا  اى جزء منه 

 مصابا ب ية نموات خضراء أو سوداء أو بيضاء .
)ها( تفادى حف  الأطعمة الطازجة مع الأطعمة المطهية أو 

 أو تغطية  ل منها  لى حدش. السابي إ دادها مع مرا اش تن يف
)و(  دم تر  الطعام بعد الطهي لفترش تزيد  لى السا تين  بل 
وضعه في الثلاجة مع تجن  ت رار تسخين الطعام المحفو  

 بالثلاجة  دش مرات.
ا يرا ى ما يلى  ند استعمال العبوات في حف  الأ ذية 16

 المطهية بالثلاجة : 
أو الفخارية أو المصنو ة من استخدام العبوات الزجاجية  ( )أ

 الصا  المطلي.
  دم استخدام العبوات المصنعة من البلاست   ( ) 

) ( استخدام ايوانى المصنو ة من التيفال بحرص بحيث ي 
 يحدث بها أية خدوش تتفا ل مع المادش الغذائية.

ا يج   دم استخدام وري الجرائد في التعامل مع الأ ذية باى 17
ل ) التحمير ا التجفيف ا التغليف ...الخ( وذل  حال من الأحوا
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يحتواء الأحبار  لى بعض المواد السامة التي تضر بصحة 
 الإنسان .

ا يج   دم ت رار استخدام الأ ياس البلاستي  في حف  18
الأ ذية لأ ثر من مرش ويفضل  دم استخدام الأ ياس الااتمة 

 الصحة .اللون يحتوائها  لى مر بات ال ربون الضارش ب
ااا يمناااع منعاااا باتاااا اسااتخدام اييروساااويت فاااي المطاااابخ أثنااااء 12

إ داد الطعام أو في اى و ت حيث أن هاذا الناوع مان مستحضارات 
المبيدات مؤهل ين ي ل معلاي فاي الجاو فتارات طويلاة ولاه الاادرش 
 لااى النفاااذ فااي الأ ماااي حتااى الحيااز المغلااي منهااا وفااى النهايااة 

هاااا ب ويم ااان التر ياااز  لاااى م افحاااة يساااتار  لاااى الأطعماااة ويلوث
الذبا  من خلال تاييد الإضاءش في المطابخ والت  يد  لاى الن افاة 
و دم تر  متبايات الطعام التي تعمل  لى جذ  وا  اوة الحوارات 

 المنزلية الأخرى .
 
 
 
 
 

 Alzheimer’s Disease: الزهايمرمرض 

 

 

 

  ما هو الزهايمر؟

جابته مدونه  سؤال صعب وا 

عدد ليس ضئيل من الأبحاث  في

على مستوى العالم قد تتعدى 
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 فيبشكل بسيط يمكننا تعريف الزهايمر بأنه فقدان 

 الأعصاب فيوانحلال  الإدراك فيالذاكرة وتدهور 

  مرتبط بالشخص المسن.

 تدريجييمر هو عبارة عن خلل امرض الزه

 يحدث بالمخ 

ذاكرة الشخص وعدم القدرة على التعلم  فيتحطم  ينشأ عنه

يحدث   وقد شيخصية وسلوك الشخص المصاب فيوتغيير 

 له قلق وهياج وهلوسة.

 :أسباب مرض الزهايمر

 .تطور خلايا المخ فيغير ت -

  .بروتين المخ فيتغير  -

 تستخدم لتقليل أعراض مرض الزهايمر ولكن أدويةيوجد 

 لذا.    محدودة  الأدويةمنافع تلك 
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يجب التأكد من أن الشخص المصاب يأخذ كفايته من 

 وزنه والتأكد من أنه أخذ احتياجاته للمحافظة على الطعام

حظة عادات الشخص من العناصر الغذائية ويجب ملا

ضرر للشخص المريض على  أيالغذائية بحيث لا تسبب 

فمه كذلك  فيسبيل المثال التأكد من أنه وضع الطعام 

 من انه ابتلع الطعام.  التأكد

 SIGNS OF ALZHEIMERعلاما  مرض الزهايمر 

DISEASE  

  .عمله  أدا تؤثر على  فقد ذاكرة -

   .أدا  الأعمال المألوفة فيالصعوبة  -

   .الكلام فيصعوبة  -

  .تضليل للزمان والمكان  -

    .الحكم على الأشييا  فيعدم الكفا ة  -

    .مشاكل بالتفكير -

    .أماكنها فيوضع الأشييا   فييخطئ  -

    .الشخصية فيالمزاج والسلوك وتغير  فيتغير  -

تزداد خطورة هذا المرض بتقدم العمر ومعظم 

يزداد  أكثر.عاما و 65الأفراد المصابين يصل عمرهم 

 

 



 

 

 

193 

بعد   .65خطورة هذا المرض كل خمس سنوات بعد سن 

يوجد عامل  %.58عاما يزداد معدل الخطر بنحو  05سن 

آخر وهو تاريخ المرض في العائلة: فالأبحاث أكدت 

 إذامرات( للأشيخاص  3 – 2حدوث تطور في المرض )

أو الشقيق مصاب بهذا المرض أكثر من غيرهم  الأبكان 

 .العائلة( فيديهم تاريخ مرضى )الذين ليس ل

الحالة الغذائية  تؤثر على التيالعوامل 

 FACTORS AFFECTING NUTRITIONALللمسنين

STATUS OF ELDERLY  

 

 فقد الأسنان

 

 

 

 

  

على سبيل المثال الخبر والفواكه والخضروات وبذلك لا 

  يأخذ احتياجاته من بعض العناصر الغذائية الهامة.

 

فقد الأسنان ارتبط ارتباط وثيقا 

 إلىبالحالة الغذائية للمسن، وهذا يؤدى 

بعض الأطعمة دون الإقبال على 

الأخرى فيقلل أو يمتنع عن تناول 

 الأطعمة عالية الألياف 
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 :سيو الكال فينقص 

 

 

   

 

 

لذلك نجد أن الشخص المسن منحنى القامة. ويلاحظ هذا 

السيدات بعد انقطاع فترة الطمث نتيجة  فئبوضوح 

هرمون الاستروجين ولذلك فزيادة المأخوذ من  فيالنقص 

 .الكالسيوم يكون ضروريا للحفاظ على ميزان الكالسيوم

 الإمساك

والسبب  سمة من سمات الشخص المسن الإمساك

كذلك نقص المأخوذ  نقص المأخوذ من السوائل إلىيرجع 

من الألياف وأيضا نقص الحركة والنشاط. والإمساك من 

بشكل عام. الإمساك يجعل  تضعف الصحة التيالعوامل 

 الطعام لإحساسه بالشبع. الشخص المسن لا يقبل على

 

ميزان  فييحدث خلل 

 Bone  formationالكالسيوم 

and bone resorption   بتقدم

العمر واستمرار هذا الخلل يؤدى 

 الكتلة العظمية، فئالى نقصان 
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 ضمور ونقص وزن الكبد

م هذا العضو ها ،الإنسانجسم  فيالكبد أكبر غدة 

لقيامه بالعديد من الوظائف على سبيل المثال تكوين  جدا

تكوين  –تخزين وتمثيل الكربوهيدرات  –الصفرا  

قد يكون  التيحماية الجسم من السموم  –الأجسام الكيتونية 

تصنيع بروتينات  –سببها الاستخدام السيئ للادوية 

 يض الدهون.أتنظيم  –تكوين اليوريا  –البلازما 

 زن الكبد يرتبط بالشخص المسنضمور ونقص و

 عدد الخلايا وليس الحجم . فينقص  إلىيرجع  والذي

 .تجديد الخلايا فيبتقدم السن يحدث بط  

 الصفرا  وظيفة رئيسية من وظائف الكبد إنتاج

وامتصاص الدهون لكل  المثاليضرورية للهضم  فهي

 وخاصة المسنين الذين ربما يفتقر وجباتهم من الأعمار

 الدهون فير الهامة كالدهون والفيتامينات الذوابة العناص

ثابتة من  الإنسانفإنتاج وتكوين الصفرا  تبقى صحة 

 .يصل لسن الشيخوخة إلى الصغر
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   الأعااء فيخلل 

لوفاة المسنين،  الرئيسيأمراض القلب يظل السبب 

أن هناك ارتباط وثيق بين الشخص  إلىهذا بالإضافة 

الألياف  فيفقد  إلىيؤدى  لذياالمسن بتصلب الشرايين 

المطاطة وزيادة ترسيب الكولاجين والكالسيوم اللذان 

 ضغط الدم. فييسببان ارتفاع 

 فيتقل وظائف الكلى بتقدم العمر نتيجة فقد 

   مجرى الدم. فيالنفرونات الكلوية والتغير 

  الحالة الاجتماعية والاقتصادية

سن لها الحالة الاجتماعية والاقتصادية لكبار ال

المتناولة. فعندما يقل الدخل  الأغذيةعلاقة وثيقة بجودة 

 اختيار الأطعمة. فيتكون الفرصة أقل 

للتغذية السيئة، فمعظم الدراسات  رئيسيالفقر سبب 

بين انخفاض الحالة  طرديهأنه هناك علاقة  أثبتت

 الاجتماعية والاقتصادية ونقص المأخوذ من الطعام.
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 هيهذه الحالة  فيتأثرا  كثرالأالعناصر الغذائية  

 الكالسيوم وفيتامين هـ .  – 6فيتامين ب  –الحديد 

 AGING AND ALZHEIMER المسن ومرض الزهايمر

DISEASE  

 أوربا فيمليون مسن  أثبتت الأبحاث أنه

 وكندا ةمريكيالولايات المتحدة الأ فيمسن  75888و 

  08 وخلال بضع سنوات الإدراك فييصابون بضعف 

 .يمراهم يحدث لهم مرض الزه% من

 الإصابةتصل نسبة  2848من المتوقع  سنة 

  مليون حالة. 9 إلىيمر ابمرض الزه

    مرض الزهايمر فينقص الوزن 

WEIGHT LOSS IN ALZHEIMER DISEASE 

يمر، هذا ما أكدته العديد انقص الوزن يحدث لمريض الزه

 The National Institute of من الدراسات.

Neurological   

يدرج ضمن تشخيص  أنقرر أن نقص الوزن لا بد من 

المرض. وأصبح نقص الوزن من علامات الإصابة بهذا 

 المرض.
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الوزن يرتبط ارتباطا وثيقا بنقص  فيالتناقص 

 الكتلة العضلية وهذا يؤدى إلى تناقص في وظائف الجسم. 

وزن الجسم يؤدى إلى إحداث الكثير من  فيالنقص 

ة فقد يحدث على سبيل المثال نقص فى المشاكل الصحي

المناعة والانهيار العصبي وقد يعرض المريض للإصابة 

لذا  .بالعدوى لكثير من الأمراض وأحيانا يؤدى إلى الوفاة

مرض  يجب زيادة الرعاية الصحية لهؤلا  المرضى.

الزهايمر من الأمراض المتطورة وتعتبر إحدى الأسباب 

 .التي تؤدى إلى وفاة المسنين

يمر يحدث لهم ا% من مرضى الزه48أكثر من 

الوزن على الرغم من أنهم لا يتحركون من  فيتناقص 

 منازلهم.

فالمشاكل الغذائية خاصة نقص الوزن الغير معروف سببه 

يمر يثير القلق لدى المتخصصين، لأنه المريض الزه

يعتبر مؤشير قوى لإحداث أمراض نقص البروتين والطاقة 

 للوفاة. وعامل خطير مسبب
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هل نقص الوزن في مرض الزهايمر يحدث بواسطة عد  

 Is Weight Loss in Alzheimerكفاية الطاقة المأخوذة؟

Disease Caused by Inadequate Energy Intake? 

 

 

 

نقص الوزن  فيأثبتت أن السبب  الأبحاثفبعض 

الطاقة وأكدت  أطعمةيكون راجعا لنقص المأخوذ من 

 إلىلتفسير بأن هذا النقص يكون راجعا هذا ا أخرى أبحاث

 أن مرضى الزهايمر لا يستطيعوا أن يطعموا أنفسهم.

أثبتت بعض الدراسات أن مرضى الزهايمر يزداد 

زيادة  إلىيؤدى  الذي الغذائيلديهم عملية التمثيل 

المنصرف من الطاقة، ومع نقص المأخوذ من أطعمة 

 الطاقة يحدث نقصان الوزن.

 رض الزهايمر:الهيموسستين وم

HOMOCYSTEIN AND ALZHEIMER'S DISEASE. 

تؤدى  التيتقدم العمر وسنوات التعلم من العوامل  

السنوات القليلة  فيمرض الزهايمر لكن  إلى إحداث

 

الوقت الحاضر ما  فيغير واضح 

م اتزان ميزان الطاقة )عن كان عد إذا

أو زيادة طريق نقص الطاقة المأخوذة( 

 إحداث فيالطاقة المنصرفة هو السبب 

 نقص الوزن.
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تلك  إحداث فيالماضية وجد أن للهيموسستين دور 

 المرض.

مينى ينتج أالهيموسستين عبارة عن حامض 

دراسات عديدة أثبتت  مثيونين.لل الغذائيبواسطة التمثيل 

سيرم  فيمستوى الهيموسستين  في معنويأنه هناك تزايد 

دم الأشيخاص المصابين بالزهايمر مقارنة بالأشيخاص 

 معنويأنه هناك تزايد  أثبتتودراسات أخرى  الطبيعيين.

مستوى الهيموسستين للأشيخاص المصابين بأمراض  في

 .ايمرالقلب مقارنة بالأشيخاص المصابين بالزه

أثبتت بعض الدراسات أن هناك علاقة معنوية بين 

حين دراسات  فيمستوى الهيموسستين ومرض الزهايمر 

ففي دراسة حديثة في ايطاليا  أخرى أثبتت عكس ذلك.

أجريت على عدد ليس كبير من الأشيخاص المصابين 

بالزهايمر وجد انه لا يوجد ارتباط بين الهيموسستين 

أثبت نفس العلما  مؤخرا في  حين في ومرض الزهايمر.

تجربة أجريت على عدد كبير من الأشيخاص المصابين 

 بالزهايمر أن الهيموسستين يزيد من خطورة هذا المرض. 
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معظم الدراسات الطويلة أثبتت انه هناك علاقة بين 

مرض الزهايمر وأيضا امراض القلب وارتفاع مستوى 

 الهيموسستين. 

تبط بنقص مستوى زيادة مستوى الهيموسستين تر 

لذا فتقدير  )الكوبلامين( وحامض الفوليك. 12فيتامين ب

الهامة جدا عند تشخيص  الأمورمستوى الهيموسستين من 

 مرض الزهايمر. 

 ضغوط الأكسدة ومرض الزهايمر:

OXIDATIVE STRESS AND ALZHEIMER DISEASE. 

 إنتاج فيالمعادن تلعب دورا أساسيا وحيويا 

 في. فدور بعض المعادن Free radicalsالشقوق الحرة 

 –مرض الزهايمر على سبيل المثال )الحديد  إحداث

الزنك( يتم التركيز  –النحاس  –الزئبق  –الألومونيوم 

 .  الآنعليها 

 المميزةتكوين الشقوق الحرة  فيفالحديد يشترك 

مخ  في، فنسبة الحديد الإنسانبتأثيراتها الضارة لجسم 

 مر تكون مرتفعة.المصابون بمرض الزهاي
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تكوين مرض  في أساسيعامل  الألومونيوم

الزهايمر، فمرضى الزهايمر يكونوا عرضة للتغيرات 

وزيادة هذا العنصر قد  الألومونيومالعصبية نتيجة زيادة 

الغير سليمة أو التنظيف  الطهيتكون ناتجة عن طرق 

 ما  الشرب. في الألومونيومأو زيادة نسبة  للأوانيالسيئ 

 إنتاج فياس يستخدم كعامل هام محفز النح

 الإنسانالتفاعلات داخل جسم   فيالمستخدم  الأكسجين

الشقوق الحرة. كما أن النحاس  إنتاج  أهمهامن  والتي

تراكم البروتينات المعروفة باسم بيتا يعمل على زيادة 

 اميوليد

 ß-amyloid  التي تتسبب في انسداد مخ مرضى

 .يمراالزه

يمر. االزه إحداث إلىيؤدى  عدن م أخرالزنك هو 

أثبتت الدراسات الحديثة أن الزنك يعمل على زيادة تكوين 

ولا يحدث ذلك  الإنسانمخ  في  ß-amyloidالبيتا اميوليد 

  .الفئران في
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  الإدراكيتجنب الهبوط  في تلعبه التغذية الذيما الدور 

  :للمسنين

يرة تلعبه المعذيات الكب الذيننسى الدور  ألالابد 

Macronutrients   لقيام المخ بوظائفه الطبيعية، لكن

ننسى أن  ألاكذلك لابد  هذه المغذيات لابد وان تكون بقدر.

 فيدورا هاما  Micronutrientللمغذيات الصغيرة 

 حماية خلايا المخ من التحطم.

 

 

     

       

 

 

  

 

أثبتت أن مضادات الأكسدة لها دور  الأبحاث ألافنتائج  -

 .منع أو تقليل مرض الزهايمر فيكبير 

 فيتامين 

 ب

 فيتامين

 ج

 حامض 

 الفوليك

 فيتامين 

 هـ

 المغذيات

 الصغيرة 
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لخلايا  يالتحطم التأكسد أثبتت أن الأبحاث ألافنتائج  -

  يكون سببه تكوين الشقوق الحرة. المخ

 زيادة تركيز الهيموسستين  أثبتت أن الأبحاث آلافنتائج  -

  مرض الزهايمر. إحداث إلىيؤدى  الدم في

 رىأثبتت التجارب أن فيتامين هـ ومضادات الأكسدة الأخ -

لمريض الزهايمر.  الإدراكيتحسن من حدوث التدهور 

  لماذا؟

  فيتامين هـ عبارة عن فيتامين ذواب فى الدهن

 امن صحيا. وهـــــو

  فيتامين هـ يتفاعل مع أغشية الخلية ويحد من

 .التفاعل

  المتسلسل للشقوق الحرة المتسببة لمرض

 الزهايمر.

 ـــونفيتامين هـ يقلل من تكوين الهيموسستين المك 

الأساسي للزهايمر وبذلك يحسن من خلايا 

 المتدهورة. المــــــخ
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  فيتامين هـ يعمل على حماية الأحماض الدهنيــــــة

 الغير مشبعة من التأكسد ويعمل على عدم تكـــوين

 البيروكسيدات المخربة لخلايا المخ.

  يؤدى الذي اميوليدفيتامين هـ يقلل من تكوين البيتا 

 المخ. موت خلايا إلى

من  وحدة دولية 0222يوصى باستخدام 

 لمرضى الزهايمر. (هـ)فيتامين 

الاستهلاك المنتظم للأطعمة المحتوية على  -

التأكسد له تأثير مفيد للأفراد المصابين  مضـــــــادات

حيث وجد أن ضعف الإدراك يكون  بمرض الزهايمر،

فالخضروات والفاكهة لها  (ج) فيتامين  مرتبطا بنقص

 ر مفيد للقلب والزهايمر.تأثي

وحمض الفوليك لهم علاقة  12تركيز فيتامين ب   -

 بالزهايمر. وثيقة للمسن المصاب

على جثث  أجريت التيالدراسات التشريحية  أثبتت -

المصابين بالزهايمر  أن التركيزات المنخفضة  المرضى

 بضمور خلايا المخ. لحامض الفوليك ارتبطت
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على سيدات  يتأجر التيبعض الدراسات  أثبتت -

أنه لا يوجد أي تأثيرات عكسية من  مسنات غير مصابين

أن تأثيره  أيميكروجرام حامض فوليك )  758 إعطائهم

 أمن صحيا(.

أعطا  مريض الزهيمر حامض فوليك لا يحسن  -

حامض  إعطا من حالتهم، فى حين أثبتت الدراسات أن 

تقليل مستوى  إلىيؤدى ( 12ب)الفوليك مع فيتامين 

 المخ.  يقلل من ضمور خلايا وبالتاليموسستين الهي

ميكروجرام حامض فوليك /اليوم  128 إلى 78من  -

المراحل  فيللمسنين  FDAحددتها  التيالنسبة  هي

 المتوسطة.

ميكروجرام  588 >أعطا  مريض الزهيمر  -

 .حامض فوليك يوميا يقلل من خطورة المرض

حامض الفوليك يحول  أنالتجارب  أثبتت -

 ميثيونين.  إلىتين الضار الهيموسس

توجد علاقة وثيقة بين ارتفاع مستوى    -

زيادة مستوى  أنومرض الزهايمر حيث  الكولسترول
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 اميوليديساعد على زيادة ترسيب البيتا  الكولسترول

 المسبب لضمور خلايا المخ.

لها تأثير  الكولسترولالأطعمة المقللة لمستوى    -

  مفيد لمرضى الزهايمر.

خوذ من الأحماض الدهنية عديدة عدم زيادة المأ -

 الإصابةالتشبع كذلك الدهون الغير مهدرجة تحمى من 

حين أن زيادة المأخوذ من الأحماض  في بالزهايمر.

 من خطورة هذا المرض. الدهنية المشبعة تزيد

كثيرة من  أنواعتناول الأسماك يقلل من خطورة   -

لأسماك السرطان فان تناول ا  إلىبالإضافة  السرطانات.

ذلك أن  فيمرض الزهايمر. والسبب  يقلل من خطورة

تحدث  التي الأسماك الدهنية تحد من الالتهابات والترسبات

غير الأوعية المخية. لاحتوائها على أحماض دهنية  في

 .ةمشبع

 :مرض الزهايمر فيالتغذية  أخصائيدور 

ROLE OF DIETITION IN ALZHEIMER DISEASE 

 أطعمة متنوعة Variety of Foods 
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يبقى سليما من  لكي غذائيعنصر  48 إلى الإنسانيحتاج 

يهتم يتناول  أنومع تقدم العمر يجب عليه  الناحية الصحية.

الكالسيوم  –كميات كافية من البروتين  أطعمة تحتوى على

ب  –ج  –د  –)أ  الفيتامينات –الحديد  –الألياف  –

ات المتناولة تقليل السعر كما يجب عليه مراعاة المركب(.

مصادر الطعام  فيوأيضا مراعاة التنوع  الوجبات في

المأخوذة لأنه لا يوجد للآن طعاما واحدا يمد الجسم بكل 

 .يحتاجها التيالعناصر 

كيف يتحقق المسن من انه أخذ احتياجاته من العناصر 

 الغذائية؟
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  يجب أن يتناول إفطارا يكفيه لوقت

الغداء وان يتناول غداءا يكفيه لوقت 

 العشاء.

   أن يستخدم الألوان كمرشد له يجب

التنوع لمصادر الأطعمة ،  في

فالطعام الجيد المتنوع يجب أن 

 يحتوى على أكثر من ثلاثة ألوان.

   يجب أن يتناول أطعمة متنوعة

القوام على سبيل المثال الخبز مع 

 الحبوب مع البقول.

   حصص من  5يجب أن يتناول
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 :للمسنين الصحيدليل الأكل 

HEALTHY EATING GUIDE FOR THE ELDERLY 

إقلال المأخوذ من الطاقة )يجب أن تكون مناسبة  -

  للنشاط المبذول(.

 .زيادة المأخوذ من الألياف -

 1488 – 1288زيادة المأخوذ من الكالسيوم ) -

وحدة  688وفيتامين )د( ) –مليجرام /       يوم 

ومن الممكن الاعتماد  (12ب)دولية( كذلك فيتامين 

 ه الحالة.هذفي على الأطعمة المدعمة 

 اختيار أطعمة متنوعة. -

تناول وجبات تحتوى على كميات كبيرة من  -

 الحبوب ومنتجاتها كذلك الخضر والفاكهة.

  استخدام كميات منخفضة من الملح والسكر. -

تجنب العطش بزيادة المأخوذ من السوائل )يوصى  -

  كوب سوائل يوميا(. 0 بحوالي

 :اكرةوفقدان الذ العلاقة بين المأخوذ من الطعا 

، وبالرغم من انه لا يوجد للإنسانالغذا  هام جدا  -

أطعمة محددة للأشيخاص المصابين بالزهايمر لذا 
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 فالأطعمة المتنوعة هامة جدا للمصابين بهذا المرض.

  Free radicalsأنه يجب تجنب الشقوق الحرة  إلا

والتدخين والإشيعاع والدهون المتزنخة والتلوث لأنها 

 جدا المسببة لتلف وظائف الجسم.من العوامل الضارة 

الأطعمة المحتوية على مضادات الأكسدة على  -

الخضروات الورقية  –سبيل المثال الفواكه الحمضية 

 –جنين القمح  –الحبوب والبذور  –الخضرا  

والعدس  –الجبن الشيدر  –الخضروات برتقالية اللون 

 واللحوم يجب أن تستهلك.

 

 

 

 

زهايمر لابد وأن يتأكدوا الأشيخاص المصابون بال -

متوازن. والغذا   صحيأنهم يحصلون على غذا  

يزود الجسم بكل العناصر الغذائية  الذيالمتوازن هو 

 بالكميات الكافية.

    



 

 

 

212 

مرضى الزهايمر كثيرا ما يحدث لهم بعض  -

العادات الغذائية )القدرة على  فيالتغيرات، تغيرات 

 فيفقدان الطعم،  فيالبلع، تغير  فيالأكل(، صعوبة 

صعوبة حصول  إلىكل هذه التغيرات تؤدى  الشهية.

 المصاب على احتياجاته الغذائية بالكميات الكافية.

  :Milk and dairy products الألبان ومنتجاتها -

تتضمن هذه المجموعة الألبان والجبن والأطعمة 

 فيتدخل  التيكالكاسترد والمشروبات والحلوى 

 الألبان. إعدادهم

 

 

 

 

يحتاجه  الذيهذه الأطعمة ذات مصدر جيد من البروتين 

كل الفئات العمرية بما فيهم المسنين لبنا  وتعويض الفاقد 

من الأنسجة، وأيضا تمد هذه الأطعمة البروتينية 
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للعظام والأسنان.لمساعده  والضروريبالكالسيوم الهام 

 مـالجس

 اجـــذا  يحتـــمن الغ على امتصاص الكالسيوم

فيتامين )د(. فيتامين )د(  يتكون أساسا عن  إلى نالإنسا 

بعض  فيطريق أشيعة الشمس.  يوجد هذا الفيتامين 

 أيعلى  المصادر الغذائية كزيت السمك و الزبد و البيض.

لا يتعرض  والذيلا يقدر على الحركة  الذيحال فالمسن 

المنزل طويلا ولا يخرج  فييمكث  والذيلأشيعة الشمس 

 الأطعمة المدعمة بفيتامين )د(. إلى الخلا  يحتاج في

 Meat, fish and اللحو  والأسماك وبدائلهم -

alternatives   : تتضمن هذه المجموعة اللحوم

والأسماك والأحشا  الداخلية للذبيحة والبقول والبيض 

هذه  والمكسرات ومنتجات فول الصويا كالتوفو.

الأطعمة ذات مصدر جيد من البروتين وأيضا تمد هذه 

الأطعمة ذات  الأطعمة بمجموعة فيتامين )ب(.

المصادر الحيوانية مثل اللحم والسمك والبيض 

والأحشا  الداخلية للذبيحة تكون مصادر جيدة لفيتامين 
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وتكوين خلايا الدم  العصبيللجهاز  الضروري (12ب)

 الحمرا .

حالة  فيالفولات والحديد نحتاجهم لإبقا  الدم 

ئح ذات مصدر جيد للفولات. طبيعية وصحية. كبد الذبا

اللحوم الحمرا  و زيت السمك  فيأما الحديد فانه يوجد 

لابد من  والأعضا  الداخلية للذبائح والبقول كالعدس.

تناول الخضروات والفواكه لاحتوائها على فيتامين 

يساعد على امتصاص الحديد من تلك  الذي)ج( 

 الأطعمة. 
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مون والماكريل والسردين الأسماك الدهنية مثل السل -

يلعب دورا أساسيا  الذي 3مصادر جيدة للأوميجا 

للحفاظ على صحة وسلامة القلب كذلك صحة وسلامة 

وتوصى الهيئات المعنية بصحة  .العصبيالجهاز 

 الشعوب بتناول الأسماك الدهنية مرة واحدة أسبوعيا.

 Bread, cereals and الخبز والحبوب والبطاطس -

potatoes: ه المجموعة تمد الجسم بالطاقة و مجموعة هذ

تبقى الدم والجهاز  أنها إلىهذا بالإضافة  فيتامين )ب(،

مجموعة فيتامين )ب(  حالة صحية جيدة. في العصبي

الخبز الكامل  الطاقة من الغذا . إطلاقتساعد على 

 للألياف. أيضاوالحبوب الكامل مصادر جيدة 

هذه : Fruit and vegetablesالفواكه والخاروا   -

المجموعة تتضمن الفواكه والخضروات والفواكه المجففة 

وعصير الفاكهة. الفواكه والخضروات مصادر جيدة من 

 -هـ  –الفيتامينات وخاصة مضادات الأكسدة )ج  الألياف

بيتا كاروتين( هذه الفيتامينات تحمى خلايا الجسم من 

 يقاوم العدوى. كي المناعيالتحطم وتدعم الجهاز 
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الفواكه والخضروات الصفرا   فيالبيتا كاروتين توجد  

وبرتقالية اللون كذلك الخضر الخضرا  الورقية داكنة 

على احتياجاته من  الإنساننضمن حصول  ولكي اللون.

حصص من الفواكه  5هذه العناصر الهامة لابد من تناول 

الاحتياجات الغذائية للأشيخاص  والخضروات يوميا.

لأخر وخصوصا للأشيخاص المصابين  تختلف من فرد

تتوقف على عدة عوامل منها مرحلة  فهييمر ابالزه

وحالة الشخص  –القدرة على تناول الطعام  –المرض 

 الصحية.

هذه الأطعمة : Fats and oilsالدهون والزيو    -

تتضمن الزبد والزيوت النباتية كزيت عباد الشمس 

لطاقة هذه الأطعمة مصادر مركزه ل وزيت الزيتون.
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لا نحتاجها بكميات كبيرة، ولكن تمد الجسم ببعض  والتي

 هـ(. –فيتامين )د  الفيتامينات على سبيل المثال

الأشيخاص المصابون : Drinks المشروبا   -

يمر قد لا يفصحون بأنهم عطشى أو قد ينسون ابالزه

فشرب كميات كافية من السوائل يوميا  شيرب السوائل.

دة. فالسوائل تقلل من للصحة الجي وحيويهام جدا 

يؤثر على مزاج الشخص و يزيد من  الذي الإمساك

أكواب من  0يجب أن يتناول الفرد  عمليات التشويش.

 – ألبان –عصير فواكه  –قهوة  – شيايالسوائل يوميا )

 وبعض المشروبات الغازية الغير ضارة(.
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