مقدمة
· الغذاء هو ما يتعاطاه الأنسان والحيوان يوميا من الغذاء ليستعيد بها طاقته أو يجددها.
· ان التغذية الصحيحة تساعد الجسم في بناء المناعة ضد الكثير من الامراض. 
· كما وان التوازن الغذائي يساعد على الشعور بالحيوية والنشاط اللازم في ممارسة الحياة اليومية ناهيك عن تاثير الغذاء في الصحة النفسية ومنع الشعور بالاحباط والكآبة.
· نوع غذاء الإنسان من مولده إلى شيخوخته من أهم العوامل التي تؤثر على صحته الجسمانية والعقلية.

المكونات الاساسية للغذاء
1. البروتينات
2. الكربوهيدرات 
3. الدهنيات
4. الاملاح المعدنية
5. الفيتامينات
6. الماء
7. 
· البروتينات
· تتالف البروتينات من عناصر صغيرة تدعى الاحماض الامينية وعددها 20 حامض اميني، 8 منها ضرورية يجب الحصول عليها من الغذاء حيث ان الجسم لا يستطيع ان يصنعها، تعتبر الاغذية ذات المصدرالحيواني متكاملة الاحماض الامينية الاساسية.
· تعتبر البروتينات اللبنة الاساسية في بناء الجسم من عضلات وانسجة كما وتعطي اجسامنا خصوصيتها وهويتها,وتحكم العمل الصحيح بالجسم فهي تكون الهرمونات والانزيمات والاجسام المضادة.

· مصادر البروتينات
1. ذات اصل حيواني: اللحوم(البيضاء والحمراء، اللحوم المجففة، الاحشاء)، البيض، الحليب، اللبن، الاجبان.
2. ذات مصدر نباتي: الحبوب، الذرة، الارز، الخضار الجافة (العدس،  الفول، البازيلاء، الفاصوليا، الصويا).

· الكربوهيدرات
· تعتبر مصدر اساسي للطاقة، حيث يحتوي الغرام الواحد منها على 4 سعرات حرارية.
·  انها جيدة في شعور الانسان بالشبع.
 
· وهي ضرورية في صناعة مادة السيروتونين الضرورية في الشعور بالفرح ومنع الكابة.

· أنواع الكربوهيدرات
· تقسم الى :
1.  النشويات: وهي متوفرة في الحبوب والطحين والارز 
2. السكريات : وهي الصورة الابسط من الكربوهيدرات حلوة المذاق وسريعة الامتصاص والهضم وهي الغذاء الرئيسي للخلايا الدماغية. ويمكن الحصول عليها من الحلويات المصنعة اوالفواكة او من تكسير النشويات بعد الهضم
3. الالياف :وهي اعقد صورة من الكربوهيدرات وتسمى بالسيليلوزلا يهضمها الجسم ,ولكنها ضرورية من اجل صحة الهضم وليونة الامعاء ومنع الامساك ومنع سرطان القولون بصور خاصة ومنع السرطانات بشكل عام.

· الدهنيات
· تتكون من عناصر صغيرة تسمى الاحماض الدهنية ترتبط مع بعضها لتكون اما:
1.  الدهون المشبعة حيث يكون شكلها جامد مثل الزبدة والسمن والمرغرين والدهون الحيوانية
2.  او تكون على شكل سائل مثل الزيوت النباتية (زيت الذرة,الزيتون ,السمسم,الخروع ,الكتان,الخس وغيرها)
· توجد الدهون اما:
1.  خفية تكون موجودة في اللحوم والاسماك والبيض 
2.  واما مرئية على الاشكال السابقه

· يعطي الغرام الواحد من الدهون 9 سعرات حرارية لذلك يعتبر اكبر مصدر للطاقة بين جميع انواع الاغذية.
· لا بد من الاشارة هنا الى اهمية تناول الدهون باعتدال لان مايزيد عن حاجة الجسم فانه يخزن على شكل دهون مما يؤدي الى السمنه ويؤدي الى ترسبها على جدران الاوعية الدمويه،  والجلطات وامراض القلب وارتفاع ضغط الدم ، والسرطانات.

· فوائد الدهنيات
· ان الدهون ضرورية لامداد الجسم بالطاقة للقيام بالعمليات الحيوية من تنفس وهضم الطعام وامداد الجسم بالحرارة.
· انها تدخل في تكوين اغشية الخلايا وتعمل على حفظ درجة حرارة الجسم لانها تكون الدعامة للجلد وتمده بالليونة.
· تعمل على دعم الاعضاء الحيوية مثل الكلى والكبد 
· وتمد الجسم بالفيتامينات الذوابة نالدهون وهي:
                                A، D ،  E، K 

· الاملاح المعدنية والمعادن
· تلعب المعادن دورا هاماعلى مستوى العديد من العمليات الحيويه وهي:
1. الكالسيوم حيث يدخل في تكوين العظام والاسنان وتجلط الدم وعمل الخلايا العصبيه والقلب وهو موجودة في الحليب ومشتقاتة واللحوم والخضار الجافة والخضراء.
2. الفسفور يعمل بالتوافق مع الكالسيوم وهو موجود في معظم الاطعمه.

3. البوتاسيوم له دور اساسي في نقل السيالات العصبية وعمل  العضلات.
4. الصوديوم يلعب دور في التوازن الداخلي نجده في كل الاطعمه ولكن بنسب مختلفه وفي ملح الطعام. 
5. الحديد مكون اساسي لكريات الدم الحمراء وهو موجود في اللحوم والخضروات الخضراء والجافة والبيض.
6. اليود له دور اساسي في مستوى هرمون الغدة الدرقية ونمو الدماغ موجود بكثرة في المنتوجات البحرية . 

· الفيتامينات
· عناصر صغيره جدا لكل منها دور في عمل حيوي معين بالجسم ومنها:
1.  A(بيتا كاروتين) ضروري لسلامة البصر موجود في الخضروات والفواكه الصفراء والبرتقاليه والحليب والبيض .
2.  Dيدخل في نمو العظام والاسنان موجود في الاسماك والزيوت والحليب والبيض
3. B COMPLEX تشارك في انتاج البروتينات وسلامة الاعصاب موجوده باللحوم والاحشاءوالطيور والخضار

· الماء
· الماء ضروري لعمل الجسم فهو يعمل على نقل العناصر المغذية والفضلات ويحافظ على درجة الحراره.
· يفقد الماء عن طريق التعرق والتنفس والقناه الهضمية وعن طريق الكلى.
· ينتج الجسم حوالي 200-300 ملليتر من الماء يوميا بسبب تحول الغذاء الى طاقة. 
· يحتاج الانسان الطبيعي الى 3-4 ليتر من الماء يوميا اذا كان لايعاني من امراض الوذمة او قصور القلب او الكلى .كما تعتمد الكمية على حالة الطقس والنشاط المبذول .

· الهرم الغذائي 
· يحتوى الهرم الغذائي على المجموعات الغذائية الخمس الرئيسية التي يجب على كل شخص الالتزام والعمل بها.
·  وهذا الهرم هو بمثابة المرشد الذي يدلنا على الكميات الصحية التي يجب تناولها من الأغذية.
· وتتكون هذه المجموعات الخمس من: 
1. مجموعة اللحوم، الطيور، الأسماك 
2. مجموعة الألبان، الزبادي، الجبن 
3. مجموعة الخضراوات 
4. مجموعة الفاكهة 
5. مجموعة الخبز، الحبوب، الأرز، المكرونة 
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التغذية السليمة والهرم الغذائي
ان التغذية ونقصد هنا التغذية السليمة شيئا ضروريا لنمو الانسان واستمرار حياته بل والحفاظ على صحته. فالغذاء بمثابة الوقود الذي يحركنا, ولا بد ان تكون المواد الغذائية التي يتناولها كل فرد متكاملة ومتنوعة وبكميات ملائمة بحيث لا يتعرض الانسان الى مشاكل صحية كثيرة مثل: امراض السكري,القلب وغيرها
· ما هو الهرم الغذائي ؟
· يتكون الهرم الغذائي من مجموعات متدرجة من الأغذية، مكونة المجموعات الغذائية الخمس الرئيسية التي يجب على كل شخص الالتزام بها لبناء جسمه والتمتع بصحة جيدة، فهو يشير إلى النظام الغذائي الصحي اليومي.
وقد اتفق على ترتيب تلك المجموعات حسب درجة احتياج الجسم لها، وهي تترتب كالتالي: 
·  1- قمة الهرم: (الدهون والزيوت والحلويات)
وهي تمثل الجزء العلوي الصغير من الهرم الدهون والزيوت والحلويات، تتضمن هذه المجموعة الزيوت والزبد والكريمة والسمن النباتي والسكريات والحلويات، والمياه الغازية، كما تشتمل على بعض أنواع التوابل الغنية بالدهون، وينصح خبراء التغذية بتناول أغذية تلك المجموعة باعتدال وبكميات قليلة، لسعراتها الحراري العالية، وقلة فوائدها الغذائيةالثانية: (الألبان)
وتحتوي على الأغذية المكونة من الحليب واللبن والجبن، وهي مصدر غني بالكالسيوم.
3- المجموعة الثالثة: (البروتين)
وتحتوي على اللحوم والطيور والسمك والبقوليات المجففة والبيض.
والمجموعتين السابقتين في معظمهما من مصادر حيوانية، وهي مصدر مهم للبروتين والكالسيوم والحديد والزنك.
4- المجموعة الرابعة: الخضروات:
تحتوي هذه المجموعة على الأطعمة النباتية، ويحتاج معظم الناس إلى تناول المزيد من هذه المجموعة لإمداد الجسم بما يحتاجه من الفيتامينات والمعادن والألياف.
5- قاعدة الهرم: الخبز والحبوب والأرز والمعكرونة:
وهي الأطعمة الموجودة في قاعدة الهرم الغذائي، وتتكون معظمها من الحبوب، وتزودنا هذه المجموعة بالألياف والكربوهيدرات والفيتامينات والمعادن.










مقدمة
   الغذاء الصحيح يقي الجسم من العديد من الأمراض ويساعد في نقاهة الجسم لأمراض أخرى .
   أما التغذية الغير صحيحة أو الغير كافية فإنها تزيد من احتمال الأصاية بأمراض أخرى .
   فالغذاء المتوازن هي الطريقة المثلى للتأكد من أن الجسم يصله كل العناصر الغذائية التي يحتاجها. 

· الغذاء المتوازن
   يعرف علماء التغذية الغذاء المتوازن بأنه الذي يضم :
1. الخضار .
2. الفواكه .
3. الخبز والحبوب والرز والمعجنات .
4. الحليب اللبن والجبن .
5. اللحم والدجاج والسمك والحبوب الجافة ( الفول والفاصولياء ) 
      والبيض والجوز .    

    كيف يستطيع الجسم الاستفادة من الغذاء .

يفكك الجسم الغذاء           المغذيات بواسطة عملية الهضم .
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      أنواع المغذيات  
يحوي الطعام الذي نتناوله الآلاف من المواد الغذائية إلا أن عدد قلـيـل منهـا نسبيـا مهم لحياتنـا ويجـب أن نتــأكد من وجودها في طعامنا . وهي تقسم إلى ستة مجموعات
1. الماء .
2. السكريات .
3. الدهن.
4. البروتينات .
5. المعادن .
6. الفيتامينات .    
    أولا ـ الماء :
ضروري للجسم حيث يشكل الماء 75-50 % من وزن الجسم .
لا يستطيع الإنسان العيش بلا ماء أكثر من أسبوع .
فالماء يقوم بدور مهم جدا في جميع العمليات الحيوية في الجسم إضافة لنقله للفضلات وتعديل حرارة الجسم .
 يحتاج الإنسان البالغ 2.5 ليتر يوميا .
يحصل الإنسان على الماء من الطعام أو الشراب المتناول
· الكربوهيدرات
    ثانيا ـ الكربوهيدرات : ويضم جميع السكريات والنشاء:
· مصدر رئيسي للطاقة . كل غرام منها تعطي 4 كالوري 
· هناك نوعان :
               السكاكر البسيطة . ( السكروز،اللاكتوز ،الفركتوز)
               السكاكر المعقدة . ( النشاء )
· إن زيادة تناول السكريات يسبب زيادة الوزن والأمراض المتعلقة به .
· الدهنيات
ثالثا ـ الدهنيات: 
· هي مصدر كبير للطاقة . كل غرام منه يعطي 9 كالوري 
· تتألف من غليسرول والحموض الدهنيه.
· هناك 3 أنواع للحموض الدهنيه :
               1.  المشبعة :زيادتها في الدهن تودي الى صلابته
			 الزبدة اللحم المدهن .
               2. غير مشبعة أحادية : زيادتها نسبتها في الدهن تجعله سائلا
			زيت الزيتون وزيت النخيل .
               3. غير المشبعة العديدة : زيادتها نسبتها في الدهن تجعله اكثر سيوله
 			زيت عباد الشمس وزيت السمسم وبعض الأسماك .
· البروتينات
رابعا ـ البروتينات :
· تسمى المواد الزلاليه
· تعطي طاقة مثل السكريات .
· تدخل في عملية تركيب أعضاء الجسم و الأنزيمات والهرمونات والأجسام الضدية .
· تتألف من جزيئات معقدة العنصر الأساسي فيها الحموض الأمينية .
· هناك 22 حمض أميني في العالم . 8 منها حموض أساسية وهي التي لا يستطيع الجسم صناعتها ولا بد من ان نحصل عليها من الغذاء
· المواد غير العضويه
المعادن والاملاح
    خامسا ـ المعادن : 
· ضرورية للنمو والمحافظة على بنيان الجسم وتدخل في تركيب العصارة الهاضمة والسوائل المحيطة بالخلايا .
· نحتاجها بكميات قليلة . نسبتها في الجسم من 0.5-4 %  من وزنه
· لايمكن للجسم اصطناعها كونها غير عضوية .
· أهمها : الكالسيوم ـ الكلور المغنزيوم الفوسفور الصوديوم والكبريت .
الكالسيوم
1.5-2.0 %  من وزن جسم البالغ
يدخل الكالسيوم في بناء العظام والأسنان مع الفوسفور والمغنيزيوم وضروري في تخثر الدم 
نقصه يسبب عند الصغار الكساح والكبار ترقق العظام .
اهم مصادره: الحليب ومشتقاته, الحبوب والبقول الجافه, الخضروات ذات الاوراق الخضراء عدا السبانخ.
· الفوسفور
· يتداخل مع الكاسيوم وفيتامين د في بناء الهيكل العظمي
· ضروري لاستقلاب البروتينات والدهن والسكريات
· يدخل في تركيب عدد من الانزيمات
· يوجد الفوسفور في اللبن والجبن, الفول السوداني, الكبد, اللحوم, الأسماك وخبز القمح الكامل
· يؤدي نقص الفسفور الى: الكساحو لين العظام وضعف نمو الجسم.
الحديد
يحتوي جسم البالغ ما بين 3-5 غم من الحديد
هام لصناعة هيموجلوبين الدم
حاجة الجسم: 10-15 ملغرام في اليوم, تزيد حاجة الحامل والمرضع الى 18 ملغرام
مصادره: اللحوم, الأسماك, الدواجن, البيض, الخضروات الخضراء, الفواكه المجففه, البقول.

    ما هي القواعد الأساسية للتغذية :
1. تناول وجبة متوازنة .
2. تناول الألياف النباتية .
3. الإقلال من الشحوم المشبعة .
4. الإقلال من السكر والملح 
5. الابتعاد عن الكحول .
6. عدم الأفراط في الطعام .
7. حفظ الطعام وطهيه بشكل جيد .
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