
مقدمة عامة : الوحدة الاولى



Nutritionعلم التغذية 

وما علم التغذية هو العلم الذي يدرس أشكال الأغذية ومحتوياتها،: تعريف✓

ى جسم الذي يحتاجه جسم الإنسان من أغذية، وكيف تؤُث ِّر تلك الأغذية عل

.الإنسان

م مثل يشمل ذلك دراسة العمليات الحيوية التي تجري على الغذاء في الجس✓

.نهاهضم وامتصاص العناصر الغذائية والتخلص من الفضلات الناتجة ع
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حيويةالوالكيميائيةوالفيزيائيةالخصائصيدرسالذيالعلمهو:الغذاءعلم

.فسادهاوأسبابالأغذيةطبيعةدراسةواللازمةالفحوصاتعملاىللغذاء،

Foodغذائيالتصنيعالاوالأغذيةتكنولوجيا Technology/ Processing:

.هاوتخزينوحفظهاوتعليبهاوتصنيعهاالاغذيةتصنيفبدراسةيعني
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Nutrientsالمغذيات 

صنف علماء التغذية المغذيات الى قسمين او مجموعتين 

المغذيات الكبرى -1

(الدقيقة)المغذيات الصغرى -2

ت كبيرة سميت المجموعة الاولى بالمغذيات الكبرى لان الجسم يحتاج لها بكميا

.الكربوهيدرات و الماء لدهون ومثل البروتينات و ا

ميات و المجموعة الثانية سميت بالمغذيات الصغرى لان الجسم يحتاج لها بك

.مثل الفيتامينات و الاملاح المعدنية ( ميكروغرام/غرام)قليلة 

(  مرض ) اي نقص من هذه العناصر ممكن تسبب خلل في الجسم كله 
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Adequate Nutitionالتغذية المتوازنة

لعناصر هي التغذية الصحية والتي تزود الجسم بجميع ما يحتاجه من ا✓

ر او بحيث لا يحدث اية نواقص في هذه العناص(المغذيات)الغذائية

.امراض متعلقه بنقصها

كميات حتوي علىتتتحقق التغذية المتوازنة بتناول اغذية متنوعة ✓

.متباينة من العناصر الغذائية
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Dietالحمية

.المرضاوالصحةحالةفيسواءالغذاءمنالانسانيتناولهما✓

ذاتانهاالا,المريضالشخصطعامليعنيالحميةاستعمالشاع✓

.ذلكمناعممدلول

Therapeuticالعلاجيةالتغذية Nutrititon:

.وخارجهالمستشفىداخلالمرضىتغذية•

.الغذائيةالحمياتتخطيط•

بماونوعاكماالمستهلكة(الاغذية)الغذائيةوالعناصرالطاقةتعديل•

.الصحيةالمريضحالةمعيتلائم
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 Community Nutritionتغذية المجتمع

من خلال المسموحات )دراسة الوضع التغذوي للمجتمع ✓

(.الغذائية

ع التغذوي تطوير برامج تثقيفيه للمجتمع بهدف تحسين الوض✓

.والصحي
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:للجسم للاسباب التاليةةالتغذية ضروري

.الجسم وتطورها وصيانتهاخلايانمو 1.

نمو وتطور مختلف اعضاء الجسم واجهزته وتمكينها من اداء وظائفها 2.

.الطبيعية

الدورة , م الهض, التنفس) تزويد الجسم بالطاقة اللازمة للعمليات الحيوية3.
(الخ... الحركة, الدموية

.تقوية مناعة الجسم لمقاومة العدوى والامراض-4

.المحافظة على اللياقة البدنية وقدرة الجسم الطبيعية-5
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:  الوحدة الثانية

تركيب الجسم و أجهزته و عمليات الهضم و الامتصاص 



:الهضميالجهاز:اولا

.الاغذيةتناولبعدمباشرةالفمفيالهضمعمليةتبدأ•

ولبسيطةاالسكرياتمثلالمعقدةغيرالموادبعضالهضمعمليةمنيستثنى•

.الهضمالىتحتاجلاانهااذالماءوالفيتاميناتوالمعدنيةالعناصر

لمتيالالفضلاتطرحوالبسيطةالموادبامتصاصالهضمعمليةتنتهي•

.تمتصوتهضم

فتحةيفتنتهيوبالفمتبدأوامتارتسعةنحوالهضميةالقناةطوليبلغ•

.الشرج
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:ينقسم الجهاز الهضمي الى قسمين 

:الاقسام الرئيسية -1

الفم –

البلعوم –

المريء –

المعدة –

الامعاء الدقيقة –

(القولون)الامعاء الغليظة –

المستقيم و الشرج –
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:الاقسام الملحقة -2

الاسنان -•

اللسان -•

الغدد اللعابية -•

البنكرياس -•

الكبد -•

الحوصلة الصفراوية -•
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:يقوم الجهاز الهضمي بشكل عام بالعمليات التالية 

تناول الاغذية •

ما ) هرمونات , عصارات هضمية , املاح , حموض , ماء : الافراز •
– 9مجموعه  (.اليوم /لتر  7

دفع الاغذية •

كيماوي, كما يحصل بواسطة الاسنان و حركة المعدة ميكانيكي: ) الهضم •

( ةالتي تفرز اثناء مرور الطعام بالقناة الهضميبواسطة الانزيمات الهاضمة

الامتصاص •

الاخراج •
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:  وظائف الاقسام المختلفة للجهاز الهضمي - 3

:  الفم 

ادخال الاغذية داخل القناة الهضمية •

(هضم ميكانيكي ) تقطيع الطعام •

(  اليوم /لتر لعاب  1.5يفرز الجسم ) ترطيب الاغذية •

( هضم كيماوي ) بداية هضم النشويات •

: البلعوم 

.البلعوم اللسان يجمع الاغذية المقطعة و يدفعها للخلف عبر: البلع •
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:المريء 

– 30) انبوب عضلي مستقيم • ( سم  25

يحمل الاغذية عبر التجويف الصدري للمعدة •

ينتهي بالفتحة الفؤادية •

:  المعدة 

(لتر  4–مل  50سعته ) كيس عضلي •

ثانية 20انقباض هادئ كل , تكملة تقطيع الاغذية •

ترطيب الاغذية المقطعة •

بداية هضم البروتينات •

هضم محدود جدا للدهون •

تجاه باتفرغ محتوياتها بعد اربع ساعات تقريبا•
.الأمعاء الدقيقة
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:  الامعاء الدقيقة 

:و اجزاؤها هي الاعوريو تنتهي بالصمام البوابيةتبدأ بالفتحة •

الاثنا عشر -•

الصائم-•

اللفائفي -•

يها تقريبا تستكمل عملية الهضم الكيماوي للاغذية في الامعاء الدقيقة اذ يتم ف

.امتصاص كل الاغذية المهضومة 

( .لاحتوائها على الخملات ) سطحها الامتصاصي كبير 
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:الامعاء الغليظة 

.و تنتهي بفتحة الشرجالاعورياللفائفي تبدأ بالصمام •

و القولون الصاعد و القولون المستعرض: اجزاء الامعاء الغليظة •

.القولون النازل و السيني 

.لا تفرز عصارات هاضمة•

.مثل الصوديوم يتم امتصاص الماء و بعض الاملاح•

.عة البكتيريا النافتنتجهمااللذان Kو فيتامين B12يمتص فيتامين •

.الاخراج او طرح الفضلات •
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:  الاقسام الملحقة 

.التقطيع و الطحن : الاسنان•

.تحريك الطعام و دفعه للخلف عبر البلعوم : اللسان•

.ترطيب الاغذية و افراز عصارات هاضمة: الغدد اللعابية •

:  الكبد •

.افراز العصارة الصفراوية –

.معالجة العناصر الغذائية بعد امتصاصها –

.معادلة المواد السامة –

.ية تخزين و تركيز العصارة الصفراو: الحوصلة الصفراوية •
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: البنكرياس 

للدهون و البروتينات و ( لتر  1.5) افراز عصارات هاضمة •

.الكربوهيدرات

.افراز عصارة قلوية لمعادلة حموضة كتلة الطعام القادمة من المعدة •

يمنع )و الغلوكاجون( يخفض السكر بالدم)افراز هرمون الانسولين •

( .انخفاض السكر بالدم
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:عمليات الهضم : ثانيا 

:هضم الكربوهيدرات. 1

النشا ) كبة يحول إنزيم الأميليز اللعابي النشويات المر: يبدأ هضمها في الفم •

(.دكسترينات)إلى سكريات أقل تعقيداً ( والغليكوجين 

(.وسط حامضي)يتوقف هضم النشويات في المعدة •

ات المركبة بتحويل الكربوهيدر)يستكمل هضم النشويات في الأمعاء الدقيقة •

(.قابلة للامتصاصإلى سكريات أحادية
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:هضم البروتينات . 2

.تهضم البروتينات المركبة إلى حوامض أمينية•

.يبدأ هضم البروتينات في المعدة•

:لتاليةيستكمل هضم البروتينات في الأمعاء الدقيقة من خلال الانزيمات ا•

(من البنكرياس)التربسين –

(من البنكرياس)الكيموتربسين –

(من البنكرياس)الكربوكسي  ببتيديز –

(من جدار الأمعاء)الأمينو ببتيديز –

(من جدار الأمعاء)ثنائي الببتيديز –
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:هضم الدهون. 3

يبدأ هضم جزئي محدود للدهون في•

.المعدة

ة في يتم هضم الدهون بصورة رئيسي•

يبيز الأمعاء الدقيقة بواسطة إنزيم اللا

.اويةالبنكرياسي و العصارة الصفر
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:الامتصاص : ثالثا

عاء عبر هي العملية التي يتم فيها تحريك العناصر الغذائية من تجويف الأم•

لى أنسجة جدار الأمعاء الى الشعيرات الدموية والأوعية اللمفاوية تمهيداً لنقله إ

.الجسم

الاثنا )ة بصورة رئيسية في الجزء الأول من الأمعاء الدقيقالإمتصاصيحدث •

(.الصائم)والجزء الثاني ( عشر

(.اللفائفي)في أسفل الجزء الثالث B12يمتص فيتامين •
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الطاقة التمثيلية للعناصر الغذائية المنتجة للطاقة:

------------------------------------------------------------

كيلو جول  كالوريكيلو  الغذائي    النصر  الالا

17 4 ك بوهيدرات

17 4 ب وتيصات

38 9 دهون 
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الكربوهيدرات: الوحدة الثالثة 
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.و الثنائيةاوهي السكريات الاحادية : السكريات البسيطة: اولا

(Monosaccharides)ألسكريات الاحادية ❖
الوحدة أبسط أنواع السكريات، وتتكون من جزئ واحد من السكر وتعتبر

و الجلاكتوزمثل الجلوكوز و الفركتوزالبنائية للسكريات المعقدة

Dr. Zaki Tubesha 37



:تحتوي على اثنين من السكريات الاحادية مثل: السكريات الثنائية❖
.فركتوز+ يتكون من غلوكوز (: القصب/سكر المائدة)السكروز •

.  غلوكوز+ يتكون من غلاكتوز ( : سكر الحليب)اللاكتوز •

يتكون من جزيئين من الغلوكوز( : سكر الشعير)المالتوز •
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(المتعددة)المعقدةات السكري:ثانيا

(النباتي)النشا . 1

يتكون من عدد كبير من جزئيات الغلوكوز و أهم مصادرها الحبوب القمح 
.والأرز والذرة والشوفان والشعير والبقوليات الجافة

(النشا الحيواني)الغليكوجين . 2
اتات نهائياً، يوجد بكميات قليلة في لحوم الحيوانات بعد ذبحها، ولا يوجد في النب

داً من النشا وتعقيباعشيتكون من عدد كبير من جزيئات الغلوكوز، لكنه أكثر ت
. النباتي
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:الألياف الغذائية. 3

م عند الألياف الغذائية هي إحدى مكونات الأغذية النباتية غير قابلة للهض•

ي الإنسان، لكنها تساعد في دفع الطعام داخل الجهاز الهضمي خاصة ف

.الأمعاء الغليظة مما يساهم في تسهيل عملية التبرز

.الخضراوات والفواكه والحبوب والبقوليات والمكسرات: مصادرها •
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:فوائد الألياف الغذائية

.تخفيف الوزن لأنها تسهم في الشعور بالإمتلاء. ١

.الحماية من سرطان القولون.٢

.تخفيف دهون الدم الضارة. ٣

.الإسهام في ضبط مستوى سكر الدم. ٤
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والبواسير Diverticulosisالوقاية من أمراض الجهاز الهضمي مثل داء الرتاج . ه

.التخفيف من حالات الإمساك. ٦

.التخفيف من حدة الإسهال. ٧

.الوقاية من التهابات الزائدة الدودية. 8



Dr. Zaki Tubesha 43

دراتالمخاطر الصحية التي تنجم عن الإفراط في استهلاك الكربوهي

.زيادة الوزن والسمنة•

.ريرفع مستوى غلوكوز الدم عند الأشخاص المصابين بالسك•

ارتفاع دهنيات الدم وزيادة مخاطر الإصابة بأمراض القلب •

.الدمويةوالأوعية



الدهون: الوحدة الرابعة



صدرامالدهونتعتبرجهة،فمن.طبيعيبشكليعملكيللدهونالجسميحتاج

ومنا،الخلايجدرانصنعوفيالجسمفيهامةمركباتانتاجفيوتدخلللطاقة

يتاميناتفوهيالدهون،فيتذوبالتيبالفيتاميناتالجسمتزودفهيأخرى،جهة

E،A،D،K.والشعرالجلدصحةعلىتحافظالدهونفإنآخر،جانبومن

.تغليفهاطريقعنالهامةالأعضاءوتحمي
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القلبضبأمراوالاصابةبالسمنةمرتبطللدهونيعالالستهلاكالاكذلك

.والشرايين
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احماض دهنية3+جليسرول= التركيب الكيماوي للدهون
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غير مشبعة المتعددة

غير مشبعة الاحادية

الدهون المشبعة 



الدهون المُشبَّعة في الطعام

من % 10الدهون المشب عة إلى أقل من تقليل استهلاكيوصي خبراء التغذية

. السعرات الحرارية اليومية

:تشمل الأغذية الغنية بالدهون المشبَّعة ما يلي

.الأطعمة المخبوزة أو المقلية باستخدام الدهون المشبَّعة•

.اللحوم، بما فيها لحم البقر والضأن و الدواجن غير منزوعة الجلد•

.مشتقات الحليب كالزبد والقشدة•

.الحليب كامل الدسم•

.المصنوع من الحليب كامل الدسم( الزبادي)اللبن •

(.احماض دهنية مشبعة% 50)زيوت  النخيل•
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.دمغالباً ما تؤدي الدهون المشبَّعة إلى رفع مستويات الكوليسترول في ال
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في الطعامالأحاديةالدهون غير المشبَّعة

ن الأحادية تتميز العديد من النباتات والزيوت النباتية بارتفاع محتواها من الدهو

:وتتضمن. غير المشبَّعة

زيت الزيتون•

الأفوكادو•

بذور اليقطين•

بذور السمسم•

اللوز•

الكاجو•
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ى خفض المستخرجة من النباتات إلالأحاديةيمكن أن تؤدي الدهون غير المشبَّعة

ورفع مستويات الكوليسترول النافع(LDL)مستويات الكوليسترول الضار

(HDL) .دمويمكنها أيضًا أن تحس ن التحكم في مستويات السكر في ال.
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في الطعامالمتعددةالدهون غير المشبَّعة

3وأوميغا 6المتعددة إلى فئتين، هما أحماض أوميغا تنقسم الدهون غير المشبَّعة

.الدهنية

:الدهنية ما يلي6تشمل مصادر أحماض أوميغا 

.زيت الذرة•

.زيت بذرة القطن•

.زيت الفول السوداني•

.زيت الصويا•

.زيت عباد الشمس•
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:3أوميغامصادر أحماض 

.أسماك مثل السلمون والأنشوجة والماكريل والرنجة والسردين والتونة•

.الزيوت المستخرجة من بذور الكانولا وفول الصويا والجوز وبذور الكتان•

.بذور الشيا•

.بذور الكتان•

.الجوز•

الدهنية فوائد للصحة، نذكر منها ما 3يمكن أن تحقق النظم الغذائية الغنية بأحماض أوميغا 

:يلي

.خفض مستوى الدهون الثلاثية في الدم•

الحد من احتمالات الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية•
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:جرّب هذه النصائح لتقليل الدهون غير الصحية في نظامك الغذائي

.استخدم الزيوت النباتية بدلاً من الزبدة أو الشحوم•

.أضف الأسماك إلى نظامك الغذائي، وخاصة الأسماك الدهنية•

.اختر اللحوم خفيفة الدهن والدواجن منزوعة الجلد•

.تناول مشتقات الحليب قليلة الدسم•

.تناول ثمار الخضروات والفواكه عندما تشعر بالجوع•
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وظائف الدهون

(.  غم/ سعر حراري٩)مصدر مركز بالطاقة •

( هـ كأ د)تحمل الفيتامينات الذائبة في الدهون •

. مصدر للحموض الدهنية الأساسية•

.  تعطي استساغة اكثر للطعام•

شخص لها قيمة إشباعيه عالية وبالتالي يشعر ال•

.بامتلاء المعدة

تحافظ على درجة حرارة الجسم من تغيرات•

الطقس 

تحمي بعض اعضاء واجهزة الجسم الداخلية •
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:احتياجات الدهون

35%من يوصى بألا يتجاوز ما يتناوله الشخص السليم يومياً من الدهون أكثر•

.من مجموع السعرات الحرارية

( المشبعة)إلى الدهون الحيوانية ( غير المشبعة)أن تكون نسبة الزيوت النباتية •

1:2حوالي 
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البروتينات: الوحدة الخامسة



البروتينات هي مواد عضوية تتركب من عناصر الكربون والهيدروجين •

وي على والأكسجين بالإضافة إلى النيتروجين كما ان بعض البروتينات تحت

.عناصر كيميائية أخرى مثل الفسفوروالكبريت

.وحدات بناء البروتينات هي الحموض الأمينية•

.حمضا امينيا22يوجد •
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البروتينات وأنواعها
:هناك ثلاثة أنواع رئيسية من البروتينات وهي

مينية يشمل هذا النوع من بروتين جميع الأحماض الأ: البروتينات الكاملة1.
الأساسية ويشمل الأطعمة الحيوانية مثل منتجات الألبان والأسماك 

.والبيض واللحوم

ي أساسي ينقص هذا النوع في الغالب حمض أمين: البروتينات الغير كاملة2.
واحد على الأقل ، ويشمل هذا النوع الأطعمة النباتية والبقوليات 

.والحبوب

تينات غير يشمل هذا النوع نوعين أو أكثر من البرو: البروتينات التكميلية3.
مجدرة الكاملة التي يتم دمجها للحصول على بروتين كامل مثل تناول ال

(.ارز مع عدس)
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يفمنخفضولكنهاللايسينمنعاليةنسبةعلىالعدسيحتوي

منخفضةمننسبةعلىالأرزيحتويبينما،والسيستينالميثيونين

والسيستينالميثيونينفيمرتفعولكنهاللايسين
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مصادر البروتين

ن أحماض أمينية أساسية لا يستطيع جسم الإنسان صنعها ولا يمك10هناك 
أهم مصادر . الحصول عليها إلا من الأطعمة التي تحتوي على البروتينات

:البروتينات هي

.سمك•

.لحوم حمراء و دواجن•

.بيض•

.ألبان•

.البقوليات•
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أمراض نقص البروتينات

:نقص تناول البروتينات يؤدي إلى اختلال في وظائف الجسم مثل

نقص معدل النمو الطبيعي للجسم وخاصة عند الرضع والأطفال•

. روتينو هو سوء تغذية ناتج عن نقص البالاصابة بمرض الكواشيوركور •

(.  الهزال)الاصابة بمرض المرازمس •
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المرازمس رالكواشيوركو



بعد مرض شائع الانتشار في الدول النامية وأكثر ما يحدث: الكواشيوركور
سنوات، ويحدث بصورة رئيسية ( ٤-١)سن الفطام وبخاصة في الفئة العمرية 

.بسبب عدم كفاية البروتين لتلبية احتياجات النمو والبناء

:أهم أعراضه

.اختلال النمو والتطور عند الأطفال✓

.ضمور العضلات✓

.(الدمبروتين )انخفاض الألبومين ✓

.وتقشر الجلدرتلون الشعتساقط و✓

(.احتباس السوائل تحت الجلد)الوذمة ✓

.الإسهال والجفاف✓

تراكم الدهون في الكبد✓
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مرض شائع الحدوث في الأطفال ضمن الفئة العمرية (: المرازمس) الهزال 

ورة ، ويحدث نتيجة نقص البروتين والطاقة وإن كان ناتجا ًبص(سنة٢-اشهر٦)

أساسية عن نقص الطاقة، ويزداد الحال سوء مع وجود الفقروالمجماعات 

:والإسهالات والالتهابات المعوية ، أهم أعراضه

(.هزال شديد)نقص حاد في الوزن ✓

ضمور العضلات وطبقة الدهون تحت الجلد✓

(.ياخذ الطفل مظهر الشخص المسن)جود ثنيات في الجلد و✓

.      بالعدوىبةاوالإصضعف المناعة ✓
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:الوقاية من نقص الطاقة والبروتين عند الاطفال

.الرضاعة الطبيعية لأطول فترة ممكنة✓

.البدء بإعطاء أطعمة تكميلية بعد الشهر السادس من العمر✓

 الشيبس عدم تعويد الأطفال على تناول أطعمة خالية من العناصر الغذائية مثلا✓

.والشوكولاته والمشروبات الغازية

.إعطاء عدد كاف من الوجبات اليومية✓
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waterالماء : الوحدة السادسة
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[30: الأنبياء] حَيّ    ﴿ وَجَعلَْناَ مِنَ الْمَاءِ كُلَّ شَيْء  : قال تعالى
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:الماء عنصر غذائي ضروري للجسم: أولاا 

.الضرورية للحياة( غير المنتجة للطاقة)يعد الماء من العناصر الغذائية •

.يحتاج الجسم الماء بكميات اكبر من باقي العناصر الغذائية•

.يشكل الماء النسبة الكبرى من مكونات جسم الانسان •

.واللحوم يتوفر الماء في جميع السوائل إضافة إلى الخضراوات والفواكه والحليب•

من معظم خلايا الجسم %85-70يشكل الماء •
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.وظائف الماء:ثانياً 

:للماء وظائف متعددة نذكر منها ما يلي

.مركب أساسي في جميع خلايا وأنسجة الجسم-

.وسط مناسب لجميع التفاعلات الكيميائية-

–جلوكوز )ينقل جميع أنواع المواد الغذائية التي نتناولها -
.إلى الدم( أحماض دهنية–أحماض أمينية 

ينقل الهرمونات والأنزيمات من أماكن إنتاجها إلى أماكن -

.تأثيرها

.يشكل جزء كبير من خلايا الدم الحمراء الحاملة للأكسجين-
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يتبع-وظائف الماء

.من حجم الدم% 90يشكل حوالي -

37يحافظ على درجة حرارة الجسم ثابتة عند -

.درجة مئوية

لايا وسط مناسب لنقل الفيتامينات والأملاح إلى خ-

.الجسم المختلفة

.المختلفةالجسمخلايايدخل في تركيب -

.انيساعد المفاصل في الجسم على الحركة والدور-



Dr. Zaki Tubesha 77

:  توازن الماء واحتياجاته في الجسم: ثالثاً 

.يعد توازن الماء داخل الجسم من العوامل الهامة لاستمرار الحياة•

.المتناول من الماء يجب ان يعادل المفقود•

ؤدي زيادة تناول السوائل من دون فقد متزامن للكميه الزائدة يمكن ان ي•

.إلى تسمم الخلايا وتلفها

لات الوفاة في الحا)زيادة فقد الماء وعدم تعويضه يؤدي إلى الجفاف •

(.الشديدة
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:لتر في اليوم يحصل عليها من3يحتاج الشخص البالغ الى حوالي 

(مللي لتر 2500-1500)السوائل 1.

(مللي لتر 700-100)الاغذية 2.

(مللي لتر 300-200)عمليات الايض 3.
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:يتم التخلص من السوائل الزائدة عن طريق

(مللي لتر 1400-500)الكلى 1.

(مللي لتر 900-450)الجلد 2.

(مللي لتر350)الرئة 3.

(  مللي لتر150)البراز 4.
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اضطرابات الماء والسوائل 

تهلكة يعد الجفاف من الاضطرابات الناتجة عن نقص كمية الماء المس•
.مقارنة بكميات الماء المفقودة

.ايضاً ينتج الجفاف من زيادة اطراح السوائل من الجسم•
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.حدوث الوذمةأيضا من اشكال الاضطرابات •

تجمع السوائل في الجسم وذلك يعود الى عجز الجسم عنهي الوذمة ✓
.اخراج الصوديوم بكميات كافية

.تحدث الوذمة ايضاً نتيجة لنقص البروتينات لمدة طويلة✓

%  40اية يقدر ان الشخص البالغ يستطيع الاستمرار في الحياة اذا ما فقد لغ•
%  12-9من وزن جسمه بينما يؤدي النقص في وزن الطفل الرضيع بمقدار 

.بسبب عدم تناوله للسوائل الى الوفاة
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مالاضرار الناتجة عن نقص الماء في الجس( 7-1)جدول 

الاعراض)%(نسبة النقص في وزن الجسم

.عطش، ارهاق، ضعف، عدم راحة عام ، فقدان شهية1-2%

ي ضعف في اداء الجسم ونشاطه، جفاف الفم، نقص ف3-4%

.كميات البول ، احمرار الجلد

رة في تنظيم حراصداع،اختلالضعف في التركيز ، 5-6%

.الجسم، زيادة معدل التنفس ، عدم النوم، عصبية

ار دوران ، تشنج عضلي، فقدان التوازن ، ارتجاف، خو7-10%

.وضعف شديد في الجسم



السابعة :الوحدة 

تامينات  في ل THE VITAMINSا



منديدبالعللقياممحدودةبكمياتالإنسانجسميحتاجهامركباتهيالفيتامينات

جبويالإنسانجسمفيتصنيعهيتملاومعظمهاالجسم،فيالحيويةالوظائف

منالجسمفيتصنيعهيتمالذي)د(فيتامينباستثناء.الغذاءطريقعنعليهاالحصول

.الشمسلأشعةالجلدتعرضخلال
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:تصنف الفيتامينات حسب قابليتها للذوبان إلى

فيتامينات ذائبة في الدهون مثل فيتامينات ك، أ، ه، د•

فيتامينات ذائبة في الماء مثل فيتامينات ب المركبة وفيتامين ج•
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فيتامين أ

لايا ضروري لصحة الجلد والأغشية المخاطية، ولتعزيز الرؤية، ونمو وتطور خ

.الجسم والجهاز المناعي

:مصادره الغذائية

الفواكه لكبد، الحليب، الجزر، الشوكولاته الداكنة، الخضار الورقية الخضراء، وا

.ذات اللون الأصفر والبرتقالي كالمشمش والمانجو
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:الفيتامينات الذائبة في الدهون



فيتامين د

ور في يتم تصنيعه تحت الجلد عند التعرض لأشعة الشمس وعن طريق الغذاء وله د

دة على الوقاية عمليات استقلاب الكالسيوم والفسفور والأساسية لتكوين العظام والمساع

.من هشاشة العظام

:مصادره الغذائية

.زيت السمك، البيض، الحبوب المدعمة بفيتامين د
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(Vitamin E)فيتامين هـ 

ة للجذور يعتبر من مضادات الأكسدة الضرورية لحماية الخلايا من التأثيرات الضار

(.انظر بالاسفل)الحرة التي تسبب السرطانات 

:مصادره الغذائية

ية الأطعمة المحتوية على كميات عالية من الدهون غير المشبعة، الزيوت النبات

.والمكسرات والبذور
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فيتامين ك

ضروري لتكوين العديد من البروتينات 

.الضرورية لتخثر الدم وتكوين العظام

:مصادره الغذائية

الخضار الورقية الخضراء، منتجات الألبان 

.واللحوم
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:(ثيامين)1بفيتامين

منالطاقةتصنيعواستخراجفييساعد

الجهازلسلامةضروريوهوالطعام،

.القلبوخلاياالعصبي

ات،المكسرالكاملة،الحبوب:الغذائيةمصادره

.والخضارالفواكهاللحوم،
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:الفيتامينات الذائبة في الماء



(:رايبوفلافين)2فيتامين ب 

في نقل ويلعب دوراً . ضروري لإنتاج الطاقة من البروتينات والكربوهيدرات والدهون

.الحديد في الجسم، ودوراً مهماً لسلامة الجلد والشعر والنظر

:مصادره الغذائية

.الحليب، البيض، الكبد، البقوليات، الخضار الورقية الخضراء
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(نياسين)3فيتامين ب 

راج ضروري لعمل الجهاز العصبي، وضروري لعملية الاستقلاب الغذائي لاستخ

.الطاقة من الطعام

قروح نقصة يؤدي للاصابة بمرض البلاجرا حيث يؤدي هذا المرض لالتهاب الجلد و

.بالفم

.اللحوم، الكبد، البيض، منتجات الألبان، الخميرة: مصادره الغذائية
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(بيرودوكسين)6فيتامين ب 

بي أهمية للنمو الطبيعي للمخ، وللحفاظ على صحة الجهاز العصB-6يشكل فيتامين 

.وجهاز المناعة

الدواجن والأسماك والبطاطس والحمص  B-6وتشمل المصادر الغذائية لفيتامين 

.والموز وحبوب الإفطار المدعمة

ل غذائي، في شكل كبسولة أو قرص أو شر B-6كما يمكن تناول فيتامين  اب كمكم ِّ

.يتُناول عن طريق الفم

Dr. Zaki Tubesha 96



(كوبلامين)12فيتامين ب 

صحة الجهاز العصبي دور أساسي في تكوين خلايا الدم الحمراء و B-12لفيتامين 

.DNAوإنتاج الحمض النووي 

الدواجن واللحوم والأسماك ومنتجات  B-12وتشمل المصادر الغذائية لفيتامين 

.  الألبان

ياً نباتياً قد شائعاً في فلسطين، كذلك إن مَن يت بعون نظامًا غذائ B-12نقص فيتامين 

حتوي على يصبحون عرضة للإصابة بنقص هذا الفيتامين لأن الأطعمة النباتية لا ت

كما أن كبار السن والأشخاص المصابين بأمراض الجهاز الهضمي  .B-12فيتامين 

.B-12تامين التي تؤثر على امتصاص العناصر المغذية معرضون للإصابة بنقص في
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(حمض الفوليك)9فيتامين ب 

منةكبيركمياتلإنتاجالجسميستخدمهالفوليك،حمضباسم9بفيتامينيعُرف

لتحويلجداً ضروريأن هكماالعظم،نخاعمنوالبيضاءالحمراءالدمخلايا

كافيةاتبكميعليهبالحصولوينصحطاقة،إلىالجسمفيالموجودةالكربوهيدرات

.المراهقةووالرضاعة،الحمل،فترةمثلبسرعة،الجسمفيهاينموالتيالفتراتفي
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خلال فترة الحمل9فوائد فيتامين ب

ستهلاك على الأم خلال فترة حملها بشكلٍ سلبي جدا؛ً نتيجةً لا9يؤثرنقص فيتامين ب

من خلال الأم؛ حيث 9الجنين كميات كبيرة من المخزون الاحتياطي من فيتامين ب

ن ونمو الجنين خلال المرحلة الأولى من تشكل أعضاء جسده ؛ لذلك يساعد على تكو 

من ولادة ينصح دائماً بحصول الأم على كميات جيدة منه قبل فترة الحمل؛ حيث يقي

، وهذه العيوب الطفل بعيوب خلقية أساسية تحديداً التي تصيب الدماغ والعمود الفقري

.يطلق عليها اسم عيوب الأنبوب العصبي ة
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:مصادره الغذائية

.الالخضار الورقية الخضراء، الحبوب المدعمة بالفوليت، الموز، البرتق



فيتامين ج

ن أحد مضادات الأكسدة وله دور في تكوي

الكولاجين وسلامة الجلد، وفي عملية

شفاء الجروح، ويزيد من امتصاص 

.الحديد

، الحمضيات، الطماطم: مصادره الغذائية

الفلفل بأنواعه الخضار الورقية 

.الخضراء

Dr. Zaki Tubesha 101


