
المقدمة 

م فاطمة فائق جمعة .أ/اعداد

 ته فً حٌاة الفرديدور الغذاء واهم

ٌحتاج جسم النسان كباقً الكائنات الحٌة الى الغذاء حٌث ٌعمل على بقاء الجسم 

صحٌا وسلٌما فالعذاء هو عامل البٌئة الاول الذي ٌؤثر فً نمو الجسم وسلامته 

الى وهو احد الضرورٌات الثلث للبقاء وحفظ الحٌاة اضافة . العقلٌة والجسمٌة 

المأوئ والكساء ولذلك ٌجب اوفٌر الغذاء اللازم للحٌاة كما ونوعا فقد ٌكون 

 .السبب فً امراض سوء التغذٌة 

وٌعد الغذاء من اهم الاحتٌاجات الاساسٌة فً حٌاة الاانسان وهو لبحق الطبٌعً    

له سواء كان طفلا ،شابا ، كهلا وان كان بمقدور الانسان البالغ ان ٌسعى لتامٌن 

حتٌاجاته الغذائٌة فهو وان كان ولٌدا او طفلا وولدا فً امس الحاجة الى ان ا

فهو ٌمد الانسان . ٌؤمن له الغذاء لكً ٌنمو وٌحٌا لٌكون صانع حضارة الغد 

بالطاقة الحرارٌة التً تختلف حسب مراحل النمو والفعالٌات التً ٌقوم بها فتكون 

وات النمو وبالعكس تقل بالغٌن وفً سنعالٌة عند القٌام باعمال مرهقة بالنسبة لل

خوخة وعند عدم القٌام بالفعالٌات وكذلك تكون بصورة عامة اقل فً سن الشً

بالنسبة للبنات منها للذكور اضافة الى ماتقدم فان الغذاء له ظٌفة مهمة فً الجسم 

علما بان ( الطفولة والمراهقة ) وهً بناء خلاٌا جدٌدة وخاصة فً مراحل النمو 

روتٌن هو المادة الرئٌسٌة التً تقوم بهذه الوظٌفة وكذلك فان الغذاء ٌقوم الب

 . جسم المتهدمة فً جمٌع مراحل النمو وفً حالة المرض اٌضا بترمٌم خلاٌا ال

 .اما الوظٌفة الثالثة والمهمة للغذاء فهً تنظٌم عملٌات الجسم المختلفة    

 

 

 :الااسس العامة فً اختٌار بعض الاغذٌة 

 :هناك عدة عوامل تؤثر فً اختٌارتا للغذاء وهذه العوامل هً     

 :العادات الغذائٌة  -1

ان للعادات الغذائة تاثٌر كبٌر فً اختٌار الغذاء واستهلاكه واستخدامه   

ولٌس ضرورٌا ان ٌكون كل فرد فً المجتمع او حتى فً العائلة الواحدة له 



ى ان المجتمعات تختلف فً العادات الغذائٌة نفسها وقد ٌرجع بسبب ذلك ال

 .عاداتها الغذائٌة تبعا للاختلاف فً كمٌة الغذاء المنتج ونوعٌته 

 العوامل الثقافٌة  -2

تؤثر العوامل الثقافٌة تاثٌرا كبٌرا فً العادات الغذائٌة اذ ان انعدامها     

العادات الغذائٌة وتحسٌن انماط السلوكٌات الغذائٌة ٌعٌق تطور 

ٌساعد على انتشار العدٌد من الخرافات والترهات  الاستهلااكٌة وكذلك

 وبذلك ٌزٌد من تصلب العادات الغذائٌة 

 :العوامل الجغرافٌة  -3

المقصود بها طبٌعة توزٌع المواد الاولٌة المستخدمة فً تحضٌر الاغذٌة        

بالاضافة الى احتٌاجات الانسان الى الطاقة فً الاجواء المناخٌة مثلا تناول 

والمشروبات الساخنة فً الاجواء الباردة فً حٌن تناول الاغذٌة الاغذٌة 

المملحة وشرب الماء البارد فً الاجواء الحارة كذلك ٌتم استهلاك الرز فً 

مناطق انتاجه بشكل كبٌر واستهلاك الحنطة باشكالها المنتجة فً حوض البحر 

قلة وجودها الابٌض المتوسط وٌقل استهلاك اللحوم فً المناطق الااستوائٌة ل

 .وانعدام وسائل الحفظ 

 

 :الذوق-4

ان هذه النقطة تتفاوت من شخص الى اخر فبعضهم ٌفضل الاغذٌة 

الحامضٌة والعض الااخر ٌفضل الاغذٌة السكرٌة ذات الطعم الحلو والبعض 

الااخر الكثٌر من الفواكه واخر ٌحب اللحوم عادة والبعض ٌكثر من شرب 

لاٌفضله بتاتا وذلك حسب العادات الشخصٌة اللبن بٌنما البعض الااخر 

 اضافة الى عامل الذوق الذي هو عامل طبٌعً ٌتولد عن الفرد 

 

 :الموسم -5

ٌتبع موسمها ولاتستطٌع الحصول من الطبٌعً ان توافر المواد الغذائٌة 

 على جمٌع الاغذٌة فً موسم واحد وعلٌنا ان نتعلم كٌف نختار الاغذٌة

 .الجٌدة حسب المتوافر منها فً الااسواق وبالكمٌة المناسبة لحاجة الجسم 

 :الجودة والطراوة -6  



هً عامل مهم فً اختٌار الاغذٌة  حٌث ٌجب ان تكون بحالة جٌدة          

وطازجة وخاصة بالنسبة للفواكه والخضراوات لان كثٌر من المواد الغذائٌة تتلف 

ومن البدٌهً ان الشخص ٌتقبل المادة . قت الملائم عند عدم استهلاكها فً الو

الغذائٌة وهً طازجة اكثر من المواد التالفة لما لهذه الناحٌة من تاثٌر على اللون 

 .والملمس ، والقٌمة الغذائٌة 

 :السعر-7

كلنا نعلم بان هناك تفاوت فً اسعار المواد الغذائٌة المتواجدة فً الااسوق      

سعرا من منتجات الالبان علما بان الاثنٌن ٌجهزان الجسم  فاللحوم تكون اعلى

كذلك فان الخضراوات الخضراء الغامقة تجهز المعادن والفٌتامٌنات . بالبروتٌن 

وعلٌه فاختٌار المواد الغذائٌة . وكذلك الفواكه ولكنها اغلى سعرا من الخضراوات 

 .على السعر  ولٌس فقط ذات القٌمة الغذائٌة الجٌدة تعتمد على التقافة الغذائٌة

 

 

 : الاساسٌة ووظائفها الغذائٌة العناصر

 من تتكون التً والحٌوانٌة النباتٌة المصادر من غذائه على الانسان ٌحصل      

 . الحٌاة لادامة الضرورٌة المختلفة الغذائٌة العناصر

 واللحوم والبٌض ومنتجاته كالحلٌب المختلفة الاغذٌة من نوع كل وٌحتوي   

 العناصر على الااغذٌة من وغٌرها والحبوب والفواكه والخضراوات والااسماك

 . معٌنة وظائف منها نوع ولكل متفاوتة وبكمٌات الغذائٌة

 والفٌتامٌنات والدهون والركبوهٌدرات البروٌنات على الغذائٌة العناصر تشمل     

 الغذائٌة العناصر هذه تصنٌف ٌمكن كما.  الماء عن فضلا المعدنٌة والعناصر

 : رئٌسة مجموعات ثلاث الى الجسم فً تؤدٌها التً الوظٌفة حسب

  Suppliecs of Energy للنشاط ومولدة للطاقة مجهزة مواد- 1

 Nutrition of growth and والادامة النمو مواد مجموعة- 2

Mainatenance 

 Regulatory Natrientsالجسم وحٌوٌة لنشاط منظمة مواد- 3

 



 

 

 مواد منظمة لنشاط الجسم  مواد النمو والادامة مواد مجهزة للطاقة

 المعادن البروتٌنات الكربوهٌدرات

 الفٌتامٌنات المعادن الدهون

 الماء الفٌتامٌنات البروتٌنات

 الهرمونات والانزٌمات  الماء 

   

 

 

 

 :البروتٌنات 

تدخل فً جمٌع العملٌات  تعد البروتٌنات من المكونات التً لاغنى عنها اذ  

 :الحٌوٌة فً الجسم وتعرف بالمواد الزلالٌة وتنقسم تبعا لمصدرها الى قسمٌن 

بروتٌنات حٌوانٌة كاللحوم والبض والااسماك والحلٌب ومنتجاته وتد هذه -1

 (حٌوٌة عالٌة ) البروٌنات ذات قٌمة غذائٌة 

 

ص والعدس والباقلاء بروتٌنات نباتٌة وتشمل البقولٌات والحبوب مثل الحم-2

الخ  وتمتاز البروتٌنات الحٌوٌة بقٌمة غذائٌة عالٌة لاحتوائها على .... والرز

الحوامض الامٌنٌة الاساسٌة وبكمٌة عالٌة وبنسب متوازنة مع حاجة الجسم الى 

 .حد كبٌر

بٌنما تعد البروتٌنات النباتٌة ذات قٌمة غذائٌة اوطا لانها تعانً من نقص واحد   

وامض الامٌنٌة الاساسٌة او اكثر اذ تفتقر الحبوب الى حامض اللاٌسٌن ، من الح

بٌنما تفتقر البقولٌات الى المٌثاٌونٌن وعلٌه ٌجً تناول انواع مختلفة البروٌنات 

النباتٌة فً ان واحد لكً ٌسد النقص الموجود فً هذه الحوامض والوصول الى 

 .التوازن المرغوب فً الاحماض الامٌنٌة 

مصدر اخر للبروتٌنات وهً المصادر المٌكروبٌة مثل بروتٌنات وحٌدة  وهناك

حٌث تستخدم الان على نطاق واسع الاحٌاء  Single cell proteinsالخلٌة 



المجهرٌة وخاصة البكترٌا والفطرٌات لانتاج المواد البروتٌنٌة وقد وجد انها أكفأ 

 .ن والنباتالاف المرات فً انتاج البروتٌن مقارنة بكل من الحٌوا

 

 :وظائف البروتٌن 

 .ٌحتاج الجسم الٌها لاجل النمو وتجدي الخلاٌا والانسجة -1

ٌمكن انً ستخدمها الجسم مصدرا للطاقة اذ ان كل غرام من الروتٌن ٌعطً  -2

 .سعرات حرارٌة  4

توفر المواد الخام لتكوٌن العصارة الهضمٌة والهرمونات والانزٌمات  -3

 .والفٌتامٌنات( الهٌموغلوبٌن ) وخضاب الدم 

 

 :الكربوهٌدرات 

وتكون على شكل تعد الكربوهٌدرات من مصادر الطاقة الحٌوٌة الاساس        

سكرٌات ونشوٌات والوحدة الاساسٌة فً الكربوهٌدرات هً فً جزٌئة المونو 

 .سكرٌة 

وتعد السكرٌات البسٌطة مهمة ( . السكر ) لتوافر الغلوكوز والشكل الاكثر سٌوعا

وضرورٌة لعمل الجسم وكذلك ٌحتاجها للقٌام بفعالٌاته الحٌوٌة الارادٌة واللارادٌة 

. معظم السكرٌات والنشوٌات تتحول الى سكرٌات بسٌطة تمتص داخل الجسم . 

المختلفة والتمور اهم مصدار الكربوهٌدرات هً الطحٌن ، الرز، السكر ، الحبوب 

وتتناسب نسبة الكربوهٌدرات فً غذاء الفرد عكسٌا مع الدخل . بانواعها 

من عذاء شعوب البلدان النامٌة والفقٌرة بصورة % 80الاقتصادي حٌث ٌشكل 

 .عامة 

 

 :وظائف الكربوهٌدرات 

تعد مصدرا رئٌسا لتولٌد الطاقة فً الجسم فقد تصل نسبة الطاقة التً  -1

من الطاقة الكلٌة التً ٌحتاجها الجسم % 90لكربوهٌدرات تكون مصدرها ا

 .سعرات حرارٌة عند حرقه داخل الجسم  4وان الغرام الواحدةمنها ٌعطً 

 .تعمل على تنظٌم تمثٌل الدهون -2



تحمً البروتٌنات من استهلاكها واستخدامها لتولٌد الطاقة من قبل الجسم   -3

. 

ان الماء لمدة طوٌلة ٌؤدي الى لها القدرة على الاحتفاظ بالماء اذ ان فقد -4

 .حدوث التٌبس اللاارادي 

 

 

 :الدهون

هً مواد عضوٌة كٌمٌاوٌة مكونة من عناصر الكاربون والهٌدروجٌن    

والاوكسجٌن ونسبة الهٌدروجٌن فٌها الى الاوكسجٌن كبٌرة جدا وتعتبر 

الدهون من العناصر الغذذائة الضرورٌة للجسم فهً تولد الطاقة الحرارٌة 

سعرات حرارٌة وتخزن داخل الجسم  9بكثرة وتعطً الغرام الواحد منها 

 A,D,K,Eوتحتوي الدهون على الفٌتامٌنات الذائبة فٌها ومنها فٌتامٌن 

وتعتمد نسبة هذه الفٌتامٌنات فً الدهون على نوع الغذاء الذي ٌتناوله 

 .الحٌوان 

   

وع الا بعد مدة الدهون بطٌئة الهضم وعند اكلها لاٌشعر الانسان بالج

 :وتكون مصادر الدهون على نوعٌن 

دهون حٌوانٌة وتؤخذ من الحٌوان كالشحوم او الدهن الحر او الزبد  -1

وٌكون عادة جامدا او صلبا وذلك ناتج عن تشبع ذرات الكاربون 

 .بالهٌدروجٌن 

الزٌوت النباتٌة وتؤخذ من النباتات كزٌت الزٌتون ودهن السمسم  -2

ائلة فً الحرارة الاعتٌادٌة وذلك ناتج عن عدم وغٌرها وتكون عادة س

دهون صلبة  وٌمكن تحوٌلها الى. بالهٌدروجٌن  تشبع ذرات الكاربون

لٌها روجٌن ابعملٌة كٌمٌاوٌة ٌضاف فٌها الهٌد نًدهن الحٌوامشابهة لل

منها الدهون النباتٌة ع به وتسمى هذه العملٌة بالهدرجة ووتتشب

 .   الشائعة

 

 

 

 : وظائف الدهون

 ٌعد الدهن الاحتٌاطً المخزون الذي ٌزود الجسم بالطاقة -1



ٌساعد على امتصاص الفٌتامٌنات الذائبة بالدهن وكذلك امتصاص -2

 الكالسٌوم وبعض المعادن فً الجسم 

وجود الدهن فً الطعام ٌجعله مستساغا وٌكسبه الرائحة والنكهة -3

 .    والطعم وٌجعله مقبولا وشهٌا 

 

 

الاشارة هنا ان دائرة التوازن الغذائً والتً تمثل النسب المئوٌة ولابد 

% 53والكربوهٌدرات % 12كمصادر رئٌسٌة للطاقة تشمل البروتٌنات 

 %.35والدهون 

 

  

 :الفٌتامٌنات 

 :تنقسم الى مجموعتٌن هما   

 Water solubleمجوعة الفٌتامٌنات القابلة للذوبان فً الماء  -1

vitamins 

 Fat solubleمٌنات القابلة للذوبان فً الدهن مجموعةالفٌتا -2

vitamins  

  B (B-complex)ومجموعة فٌتامٌن  Cتشمل المجوعة الاولى فٌتامٌن 

ولكل نوع مه هذه الفٌتامٌنات دور ( A,D,E,K)المجوعة الثانٌة فتشمل اما 

او وظٌفة فً الجسم واٌة زٌادة او نقصان فً كمٌتها تؤدي الى عرقلة 

 .ٌوٌة عملٌاته الح

 

وتعرف الفٌتامٌنات  بانها مركبات عضوٌة مساعدةفهً كبقٌة العوامل      

مثلا ٌحتاد الٌه لنمو  Aالمساعدة التً تغٌر من سرعة التفاعل ففٌتامٌن 

بٌنما وجود . والنظر الطبٌعً ، الجلد الصحً ولبقٌة الانسجة المبطنة 

من الامعاء  فً  امتصاص الكالسٌوم والفسفورمن سرعة ٌزٌد   Dفٌتامٌن 

ضروري  لاجل انتاج المادة  Cحٌن ان حامض الاسكوربٌك فٌتامٌن 

السمنتٌة التً تكون بٌن الخلاٌا لتصبح الانسجة صحٌة والاوعٌة الدموٌة 

قوٌة اما الثاٌمٌن فاتحاده مع الفسفورٌكون ضروري لاجل اكسدة 

 .الكاربوهٌدرات كما ان للفٌتامٌنات الاخرى وظائف مهمة 



الرغم من ان جمٌع الافراد ٌحتاجون لنفس المواد الغذائٌة لقٌام الجٌم  على 

لوظائفه المختلفة الا ان هناك اختلاف كبٌر ٌعتمد على حجم الجسم ، 

 .الجنس ، العمر ، الفعالٌة والمحٌط 

 

 

 :العناصر المعدنٌة -5

بالرغم من وجودها  تعد العناص المعدنٌة ضرورٌة جدا لتغذٌة الانسان     

بكمٌات صغٌرة جدا فً جسمه، ومع انها لٌست مصادر للطاقة كما هو 

الحال فً الكربوهٌدرات والبروتٌنات والدهون الا انها ضرورٌة لتنظٌم 

 :وتقسم العناصر المعدنٌة الى قسمٌن  .العملٌات الحٌوٌة فً الجسم 

 

نسبٌا وتشمل  الرئٌة او الكبرى والتً ٌحتاجها الجسم بكمٌات كبٌرة -1

الكالسٌوم ، الفسفور  ، الصودٌوم ، البوتاسٌوم ، المغنسٌوم ،الكبرٌت 

 .من مجمع العناصر %  80-60، الحدٌد وتشكل حوالً 

غٌر الئٌسة او الصغرى والتً ٌحتاجها الجسم بكمٌات قلٌلة نسبٌا تصل  -2

وتشمل الٌود ،المنغنٌز ، الكوبالت ، الزنك ، % 0.005الى اقل من 

 .بٌدٌومالمول

 

 

 

 :وظائف العناصر المعدنٌة 

وظٌفة تنظٌمٌة ، تقوم بتنظٌم الضغظ الازموزي والضغظ التنافري  -1

بٌن الخلاٌا وتنظٌم التوازن الحامضً والقاعدي وتنظٌم تقلص 

 وانبساط العضلات 

 .تدخل فً تركٌب الانزٌمات والهرمونات والهٌموغلوبٌن -2

 .والاسنان وظائف بنائٌة كدخولها فً تركٌب العظام  -3

 

 

 

 


