
مدخل إلى التغذية
هو العلم الذي يدرس التداخل بين الغذاء و الدواء: Nutritionالتغذية  •
يتضمن المنتجات النباتية و الحيوانية  و التي تعطي الطاقة و المغذيات : Foodالغذاء •
هي مواد كيميائية تعطي طاقة و تدخل في تركيب الجسم و تنظم عمله: Nutrientsالمغذيات •

:يدرس علم التغذية•

physiological unctionالوظائف الفيزيولوجية للمغذيات  -1•
Requirement of nutrientsحاجة الجسم إلى المغذيات  -2•
Digestionهضم المغذيات  -3•
transportانتقال المغذيات  -4•
Metabolismاستقلاب المغذيات  -5•



العوامل التي تتدخل في تناول المغذيات•
Physiological factorالعوامل الفيزيولوجية  -1•
Social factorالعوامل الاجتماعية  -2•
Cultural factorالعوامل الثقافية  -3•
Economical factorالعوامل الاقتصادية  -4•
Technological factorالعوامل التكنولوجية -5•
• 
هي المغذيات التي لا يستطيع الجسم تصنيعها أو : Essential nutrientsالمغذيات الأساسية  -•

Vitamnفيتامين أ : يصنعها بكميات قليلة لا تكفي حاجة الجسم  لذلك يجب تناولها مع الطعام، مثال A هو
. هو غير أساسيLecithinاساسي بينما الليسيتين 

• 
•- Phytochemical:  هي المواد التي تتواجد في الأغذية النباتية)"phyto" هي مغذيات ) يعني النبات

الموجود في البروكولي  Sulforafane: غير أساسية لنمو الجسم و انما تتمع بخواص صحية مثال
Brocoli  أوLycopeneالموجود في البندورة.

• 



:Classification of nutrients :تصنيف المغذيات•
، Lipids، دسم Carbohydratesالسكريات : تصنف إلى ستة أنواع: حسب التركيب الكيميائي -1•

Mineralsومعادن  Vitamins، فيتامينات water، ماء Proteinبروتين 
 ,Energy yielding nutrients :carbohydrates, lipids: حسب الطاقة المقدمة -2•

proteins and alcohol  )الكحول يعطي طاقة و لا يعتبر من المغذيات)كحول ،  .
• 
 Kcal)(و يرمز له ب  Kilocaloriesالكيلوكالوري : تقاس الطاقة المقدمة من قبل هذه المغذيات بوحدة•

  (c): و حاليا ب) (Cأو 
•Kilocalories=C=Kcals
•c=calories=1/1000Kcal
•:c= Kilocalories  ً حاليا
 Kilojoules 4.18 =1: و تعادل Kilojoules: هناك وحدة قياس للطاقة أخرى و تسمى•

Kilocalories



السكريات: Carbohydrates
kcal 4غرام من السكريات يعطي  1 •
تتواجد في السكر، الحليب، الفواكه و النشاء •
الفواكه : يالألياف هي أحد أنواع السكريات و لا تتحطم بشكل كامل و تعطي القليل من الطاقة و تتواجد ف •

fruits  و الخضار vegetables و البقولlegumes) فول beans و عدسlentils (.. و الحبوب الكاملة
whole grains

الدسم Lipids
kcal 9غرام دسم يعطي  1 •
تعتبر مخزون الطاقة في الجسم•
تتواجد في الحليب كامل الدسم و اللحوم والزبدة و الزيوت النباتية •

 البروتينProtein
kcal 4غرام يعطي  1•
تواجد في اللحوم و السمك و الحليب و البقول و المكسرات •
• 
 الكحول
•  ً لا يعتبر مغذيا
kcal 7ا غرام يعطي •





سم يمكن حساب الطاقة الموجودة في الأطعمة بضرب عدد الغرامات من السكريات و البروتين و الد•
:بالطاقة التي تقدمها كل منها



:إن النسب الطبيعية المفروض تناولها من المغذيات هي•
فإذا يجب أن   2000Kcalسكريات فإذا فرضنا أن شخصاً يتناول % 55دسم و % 30بروتين، % 15•

:غرام من الدسم حسب الجدول التالي 67غرام من البروتين و  75غ من السكريات و  275يتناول 





•Macronutrients  وMicronutrients

•Macronutrientesهي المغذيات التي يحتاجها الجسم بكميات كبيرة :Macro""   يعني كبير و تقاس
.و تحوي الماء و السكريات و البروتين و الدسم ،kgأو الكيلوغرام gramبالغرام 

•Micronutrients هي المغذيات التي يحتاجها الجسم بكميات صغيرة:“Micro"  يعني صغير و تقاس
و تحوي الفيتامينات و المعادن ، microgramsأو المكغ  milligramsبالملغ 



فيما يلي جدول بالوحدات المستعملة في التغذية•



 Nutrients requirement: حاجة الجسم من المغذيات•

هي المتناول المناسب من المغذيات و التي لا تكون أقل من ) optimal amount of nutrient(الحاجة المثلى للمغذيات •
:  حاجته و لا أكثر و تتعلق ب

حجم الجسم و مقاييسه1.

الوضع الصحي2.

الوراثة3.

يفضل  A، و كذلك من يتناول الفيتامين Cالحديد يفضل أن يتناول معه فيتامين   فمثلا من يتناول الفيتامين(المتناول الغذائي 4.
.أن يتناول معه الدسم

.......)التدخين، عدم ممارسة الرياضة(أسلوب المعيشة 5.

دة يحصل هي الحالة التي يتم فيها تناول المغذيات و الطاقة بأقل أو أكثر من حاجة الجسم، و هناك حالات عدي:سوء التغذية•
أعلى من  مثل عند الأطفال في سن النمو حيث  تكون الحاجة من المغذيات) نقص التغذية(فيها نقص في المتناول الغذائي 

عند المسنين، أما المجاعة فهي أقصى حالات نقص  B12معدلها الطبيعي، أو في حالات سوء الإمتصاص مثل نقص فيتامين 
التغذية  حيث تسبب نقص الوزن، نقص النمو و الموت في أقصى حالات المجاعة

، أما .....ةتناول اكثر من الحاجة من الطاق: اما فرط التغذية فهو تناول الغذاء بكميات أكثر من حاجة الجسم، مثال على ذلك•
.السمية فهي تناول أحد المغذيات بمقادير يمكن أن تسبب السمية و ذلك عادة يكون مصدره المتممات و ليس الغذاء



Nutritional recommendation لتوصيات الغذائية•
 
يس هي عبارة عن مقاييس لوضع نظام غذائي أو تقييم النظام الغذائي الصحي، و قد وضع هذه المقاي•

ام أو العلماء بناء على الأبحاث المنشورة حيث نتج عن ذلك مقاييس يمكن استعمالها للشعب بشكل ع
:و هناك عدة أنواع من التوصيات. لمجموعات محددة

)على شكل أرقام(كميات المغذيات التي يحتاجها الفرد 1.

نماذج للغذاء الصحي المتناول و الذي يؤدي إلى الوقاية من الأمراض2.
 
ى في انكلترا و التي تضمن للأفراد البقاء عل 1860تطورت هذه التوصيات مع الزمن حيث بدأت في عام •

الأغذية  قيد الحياة و القدرة على ممارسة العمل، ثم تطورت بعد الحرب العالمية الأولى حيث بدء بإضافة
.التي تحافظ على الصحة مثل الحليب للأطفال و الفواكه و الخضار كنظام غذائي صحي

لأنظمة  و في الوقت الحاضر فإن كل دولة تعتمد المقاييس الخاصة بها بناء على المشاكل التغذوية و ا•
.  مقاييس غذائية تتبع في جميع أنحاء العالم WHOو FDAو قد وضعت . الغذائية المتبعة



، ) DRI Dietary Reference Intake’s(سنقوم فيما يلي باتباع المقلييس الغذائية المتبعة في أمريكا•
لها و هي تتألف من معدل كميات المغذيات التي يجب تناولها كل يوم و لكن ليس من الضروري تناو

وي جدول يح: بالكميات المشار إليها كل يوم و إتنا كمعدل فقط، و تحوي هذه المقاييس عدة جداول منها
 RDA: Recommended(كميات المغيات و التي تم تحديدها بشكل دقيق بالنسبة لكل الفئات العمرية 

Dietary Allowances (ة لكل و جدول أخر يحوي المغذيات و التي لم يتم تحديدها بشكل دقيق بالنسب
ب و جدول أخر يحوي كميات المغذيات العظمى و التي يسمح بتناولها دون أن تسب) AI(الفئات العمرية 

.  مشكل صحية بالنسبة لكل الفئات العمرية
راحل حسب و قد تم تحديد كميات المغذات حسب الفئات العمرية حيث قسمت الفئات العمرية إلى خمسة م•

:  مرحلة النمو و التطور و الحاجة الغذائية
الرضع1.
الأطفال2.
)نساء و رجال(البالغين 3.
الحوامل4.
المرضعات5.









الهرم الغذائي 
  

يقسم الغذاء في الهرم الغذائي إلى مجموعات غذائية تشترك بالمغذيات الأكثر كثافة التي تقدمها، و يقسم الهرم إلى
خمس مجموعات غذائية:  

 الحبوب و التي تحوي على السكريات مثل الأرز و المعكرونة و الخبز  - 1
 الخضار - 2
 الفوكه - 3
 الحليب و مشتقاته - 4
 اللحوم بأنواعها:  اللحم الأحمر و لحم الدجاج و الطيور و السمك و البيض و المكسرات - 5

 الحلويات و الزيوت و الدسم

















اختيار الأغذية من حيث التوازن و التنوع •

ة بكمية المغذيات يجب تناول الأطعمة ذات الكثافة الغذائية العالية و تعرف الكثافة الغذائي: كثافة المغذيات-1
ة و الحليب البوظ: التي تحويها المادة الغذائية بالمقارنة مع كمية الحريرات التي تحويها، فمثال على ذلك

 168وظة تحوي البوظة و ذلك لأن البالخالي الدسم، حيث يعتبر الحليب الخالي الدسم أكثر كثافة غذائية من 
.كيلوكالوري 90مغ كالسيوم و 300كيلوكالوري أما الحليب الخالي الدسم فيحوي  256مغ من الكالسيوم و 

اء فمثلاً إن كل مجموعة غذائية تتشابه في المغذيات التي تحويها و لكن تختلف المغذيات داخل كل غذ-2
، لذلك يجب Cيحوي الجزر على بيتاكاروتين بينما تحوي البطاطا على فيتامين : ضمن مجموعة الخضار

.  التنويع في تناول الطعام و كذلك لمنع تراكم المبيدات و الهرمونات في الجسم



جهاز الهضم
سكريات فإن ال. إن الهضم هو عملية تحطيم الطعام إلى مركبات صغيرة الحجم لكي تمتص إلى داخل الجسم•

carbohydratess   و الشحومtriglycerides  و البروتيناتproteinsب عل م تمتص بالترتي ى تتفكك ث
.سكريات بسيطة و حموض دسمة و حموض أمينية: شكل

از ا• ر جه ر عب ا تم م إن المواد كالماء تمتص دون هضم بينما الألياف لا يمكن أن تهضم و تمتص و إنم لهض
.لكي تطرح مع البراز

: feces البراز•
م ع از الهض ن جه رح م ي تط ة و الت ا ميت اط و خلاي ا و مخ ة و بكتري ر ممتص ام الغي ا الطع وي بقاي ر و يح ب

.مرورها عن طريق الشرج

•transit time:
ين   راوح ب ة و يت ة البرازي رح الكتل ام و ط اول الطع ين تن زمن ب و ال ة  72-24و ه أثر بالحال اعة و يت س

. و الرياضة و الأمراض و تناول الأدوية emotionsالنفسية 



:  mouthالفم •
.ن الغدد اللعابيةيتم تذوق الطعام في الفم و يبدأ الهضم الميكانيكي و الكيميائي عن طريق تنشيط إفراز اللعاب م

• 
:saliva اللعاب•

: هو سائل مائي تشكله و تفرزه الغدد العابية في الفم و هو يحوي أنزيمات و مواد أخرى وو ظيفته
بدء عملية هضم الأنزيمات للنشاء 1.
حماية الأسنان من التسوس2.
ترطيب الجهاز الهضمي العلوي3.
. tongueعلى اللسان   test budsحل الطعام و حمله إلى حليمات التذوق  4.
salivaryأميلاز اللعاب : ويحوي اللعاب أنزيمين• amylase  و الليزوزيمlysozyme.
اب • يلاز اللع زيم أم ق أن ن طري م ع ي الف كريات ف م الس ة هض دأ عملي م  salivary amylaseتب زيم يحط و أن و ه

.النشاء إلى سلاسل أصغر
.رياهو أنزيم يوجد في اللعاب و الدموع و العرق و هو قادر على تحطيم أنواع البكت: lysozymeأنزيم الليزوزيم •
ام tearing و تمزيق biting وو ظيفتها عض  teethسنا 32إن الإنسان يحوي • ن الطع ث grindingو طح حي

.يؤدي إلى خروج المغذيات و التي تكون عادة موجودة داخل هذه الألياف مثل العنب fiberأن تمزيق الألياف 
ة المزمن • ديد chronic gingivitis إن نقص إفراز اللعاب يؤدي إلى التهاب اللث ر ش  severe cariesو نخ

.مما يؤثر على عملية هضم الأطعمة



:Regulation of gastric secretionتنظيم إفرازات المعدة •
.اءالدماغ و المعدة و الأمع: إن الإفرازات المعدية تحددها السيالات العصبية من ثلاث مناطق مختلفة•

ى ال:  cephalic phase مرحلة الرأس- ام إل دة حيث يتم تنشيط الإفرازات المعدية قبل أن يدخل الطع مع
.فيتم تنبيه الدماغ بواسطة حاستي الشم و النظر

ي تنشط gastric phase: مرحلة المعدة- دماغ  لك ا و ال ه الأعصاب فيه دة ينب  إن وجود الطعام في المع
ترين  راز الغاس ة  gastrinإف ارة المعدي راز العص رض إف ذي يح ة gastric juice ال دد المعدي ن الغ م
gastric glands

اء- ة الأمع وس : intestinal phase مرحل رور الكيم دأ بم ه  chymeو تب ا ينب ة مم اء الدقيق ى الأمع إل
ا ى الأمع ام إل رور الطع ن م ل م ا و يقل دة و إفرازاته ة المع ل من حرك ء الأعصاب و الهرمونات فيها لتقل

)10المخطط رقم ( الدقيقة



:Regulation of gastric emptyingتنظيم إفراغ المعدة •
ي الأ 6-4إن الطعام يحتاج • بية ف اء ساعات لإفراغه من المعدة و هذا يعتمد على سرعة الإفراغ و السيالات العص مع

.الدقيقة و تركيب الطعام

ة • اء الدقيق ى الأمع دة إل ن المع ل م وس ينتق واب  small intestineإن الكيم رة الب ر مص , pyloric sphincterعب
.حيث أن تقلص المعدة يؤدي إلى فتح المصرة ثم إغلاقها

 
ات فيها و عندما يمر الكيموس إلى الأمعاء الدقيقة فإن جزيئات الدسم و الحمض تؤدي إلى تنبه الأعصاب و الهرمون•

.التي تؤدي بدورها إلى تقلص المصرة و الإقلال من تقلصات المعدة

اء عندما يعتدل الكيموس و يتمدد فسوف يتحرك في الأمعاء الدقيقة مما يؤدي إلى زيادة التقلصات في ا• لمعدة و ارتخ
.المصرة لكي يسمح للمزيد من الكيموس بالمرور إلى الأمعاء

 
غيرة• ة الص ن الوجب دة م لب و الطع, إن وجبة الطعام الكبيرة تحتاج إلى وقت أطول لكي تتفرغ كاملا من المع ام الص

ة و و كذلك فإن تركيب الطعام يؤثر في زمن إفراغه؛  فال, يتفرغ من المعدة بسرعة أقل من الوجبة السائلة ة العادي وجب
. ساعات 4التي تتشكل من جزء صلب و جزء سائل تبقى في المعدة حوالي 

 
ة, إن الطعام الغني بالدسم يأخذ وقتا أطول لإفراغه من المعدة• ي حرك طء ف ى ب ؤدي إل از  لأنه يفرز هرمونات ت الجه

.ثم يليه الطعام الغني بالبروتين ثم الطعام الغني بالسكريات, الهضمي مما يقلل من سرعة إفراغ المعدة



small intestineالأمعاء الدقيقة •
 
ج • ائم  duodenumتتألف الأمعاء الدقيقة من العف ائف  jejunumو الص ن ileumو اللف زء م ذا الج ، و ه

:الجهاز الهضمي يشكل أكبر منطقة امتصاص و ذلك بسبب
دائري  -1 كل ال ي circular  الش كل الحلزون ذي يعطي مساحة واسعة spiral   و الش ة و ال اء الدقيق للأمع

.للإمتصاص

به الإصبع   -2 ا يش ة مغطى بم اء الدقيق ة   fingerlikeإن الجزء الداخلي للأمع ات المعوي و يسمى بالزغاب
villi اس م طح التم يع س اوب لتوس دد بالتن تقلص و تتم ذيات و التي تحوي عضلات ملساء يمكن أن ت ع المغ

. lumenفي لمعة الأمعاء 

اة ب villusإن كل زغابة معوية • طح  microvilliهي مغط ن س د م ي تزي ة و الت ات المعوي ي الزغيب و ه
.)3.11مخطط (الإمتصاص 





.  من عملية الإمتصاص و الهضم تتم في الأمعاء الدقيقة% 95إن •

ة • ة التمعجي اء بواسطة الحرك ي الأمع ذف الكيموس ف ة ال peristalsisيق ا حرك ي segmentaionبينم ف
ص و ت ارة عن تقل ي عب ة ه ذه الحرك ة، إن ه ع العصارة المعوي وس م ط الكيم وم بخل ة تق اء الدقيق دد الأمع م

ك الكيsegmentsلأجزاء الأمعاء الدقيقة  ق تحري موس بالتناوب فتعمل على تحسين الإمتصاص عن طري
.12,3مخطط ,  في الأمعاء الدقيقة





gallbladderالمرارة و البنكرياس : يتم الهضم في الأمعاء الدقيقة عن طريق عضوين• and pancreas:
ة لت,  صفراء مائلة للخضرار و هي مادة: bileالصفراء  -ا اء الدقيق ي الأمع رح ف ي تصنع في الكبد و تخزن في المرارة و هي تط اعد ف س

.عملية هضم و امتصاص الدسم
ن فراء م ألف الص فراوية  : تت لاح ص bile أم saltsفوليبيدات و ترول  phospholipids فوس بغة cholesterolو كولس و أص

bileصفراوية  pigments و دسم و شوارد معدنيةelectrolytes .
pancreaticعصارة البنكرياس  -2 juice :ن ارة  م ذه العص ألف ه اس و تت ات : تفرز من البنكري ات  bicarbonateبيكربون و أنزيم

مة  ة pancreatic enzymesهاض دل الحموض ي تع ات فه ا  البيكربون ارة  HCL، أم ي عص ات ف مح للأنزيم ذلك تس وس و ب ي الكيم ف
. البنكرياس من هضم الطعام في الأمعاء الدقيقة

. pancreatic amylaseيبدأ في الفم و يتوقف في المعدة ثم يكتمل في الأمعاء الدقيقة عن طريق أميلاز البنكرياس  إن هضم السكريات -
اس, pepsinو أنزيم الببسين acid يبدأ في المعدة عن طريق الحمض : هضم البروتين -  ثم في الأمعاء الدقيقة عن طريق بروتياز البنكري

pancreatic protease  : تريبسين trypsine و كيموتريبسين chymotrypsine و كاربوكسيببتيدازcarboxypeptidase .
تحلب : هضم الدسم - كل مس فراء فيتش ع الص تلط م ة و يخ اء الدقيق ى الأمع وس إل رات صغير(يحدث عندما يصل الكيم اء و قطي ن الم ة م

pancreaticو الذي يسمح لأنزيم الليباز ) الزيت lipase  بهضم الدسم .
 
:وهما duodenumإن إفراز الصفراء و عصارة البنكرياس ينظم عن طريق هرمونين يفرزان في الأمعاء الدقيقة •
راز البيكربوsecretin: سكريتين -أ ديل و هو هرمون يفرز عندما يكون الوسط حامضياٌ في الأمعاء فيحرض البنكرياس على إف ات لتع ن

.bileالحموضة، و كذلك يحرض الكبد على إنتاج الصفراء 
اء الدق): cholecystokinin )CCK -ب ى الأمع اٌ إل ك جزئي روتين المفك ذلك الب مة و ك واد الدس ة يفرز هذا الهرمون عندما تدخل الم يق

فراء ر الص تقلص و تحري ات .فيحرض البنكرياس على إفراز الأنزيمات الهاضمة و كذلك يحرض المرارة على ال  15,3و  13,3المخطط
.20,4و









largeالأمعاء الغليظة • intestine
rectum و المستقيمcolonتتألف من القولون  -
 
ق - ن طري ة ع اء الغليظ ى الأمع ل إل ة تنتق اء الدقيق ي الأمع ها ف تم امتصاص م ي ي ل ات الت مام  إن المركب الص

ileoceecalاللفائفي الأعوري  valveالذي يفصل الأمعاء الدقيقة عن الأمعاء الغليظة .

ادن و الفيت - اء و المع ض الم إن بع ة ف اء الدقيق تم على الرغم من أن أغلبية الإمتصاص تتم في الأمع ات ي امين
.امتصاصها في القولون

 
ا peristalsisإن الحركة التمعجية  - ى الطع ث يبق ة حي اء الدقيق ن الأمع ة م م هي أقل منها في الأمعاء الغليظ

.ساعات 5-3ساعة بينما في الأمعاء الدقيقة  24في الأمعاء الغليظة 

 هذه الفلوراو ,  microflora intestinalإن الحركة البطيئة للأمعاء الغليظة تزيد من نمو الفلورا المعوية  -
اف ل الألي مه مث تم هض م ي ذي ل م ال ى القس تم  fibers تعيش بشكل دائم في الأمعاء الغليظة و تعمل عل ث ي حي

ات  ل فيتامين د مث ن جدي تص م اود  Kو  Bإنتاج مغذيات يمكن أن تستفيد منها البكتريا أو تم وف يع ي س و الت
.  امتصاص بعضها من جديد

 



از • ن أن  flatulence )500إن بعض المنتجات الحاصلة نتيجة استقلاب البكتريا للألياف هي غ ل و يمك م
). تكون أكثر إذا كانت الحمية غنية بالسكريات غير القابلة للهضم

 
ي • راز و ه ع الب رح م ة و الخلا: إن العناصر التي لم تمتص أو تهضم فسوف تط ا الميت ة البكتري ا الإبتليالي ي

.مل ماء200-50المقذوفة و السوائل 
 
ة إن الألياف تمتص الماء و لذلك حين نتناول كمية مناسبة من الماء فإن الألياف تكون قد حصل • ى كمي ت عل

ر, كافية من الماء لتمر بسهولة عبر الأمعاء إن الب اء ف ن الم ة م ة كافي خص كمي اول الش از سوف أما إذا لم يتن
. constipationيكون قاسياٌ و ينتج عن ذلك الإمساك 

 .anus  حيث يتجمع البراز لطرحه عن طريق الشرجrectumينتهي القولون بالمستقيم •



probiotics and prebiotics
 
راثيم• ن الج ل م ات السلاس وطن لمئ ي م ة ه اء الغليظ ة تت, إن الأمع ورا المعوي راثيم أو الفل ذه الج أثر و ه

.بالحمية الغذائية مما يؤثر على صحة الجسم بشكل عام
 
 :إن الأبحاث قد أجريت لتحدد كيفية تحسين نوعية هذه الجراثيم عند الإنسان و ذلك عن طريق•
.probioticsتنا ول منتجات تحوي هذه البكتريا  و هي -
.prebiotics تناول طعام يغذي هذه البكتريا وهو-

ذاؤه لاحظ عالم روسي أن مزارعاٌ بلغارياٌ قد عاش حوالي مئة عام و كان يتمتع بصحة جيدة و قد اعت• مد غ
ي فدرس تركيب اللبن و لاحظ أنه يحتوي على البكتريا و التي تؤثر بشكل إيج, على اللبن ورا ف ى الفل ابي عل

bifidobacterium: و هذه البكتريا هي. القولون and lactobacillus.



: فوائد له عدةprobioticsو قد أظهرت الأبحاث على الإنسان و الحيوان أن استهلاك الحليب المخمر 
اء  -1 ن الأمع فراء م اص الص ف امتص ق تخفي ن طري ك ع ترول و ذل دل الكولس ن مع ض م ي ت(يخف دخل ف فراء ت ب الص ركي

.و تشكيل مستقلبات تخفض من تصنيع الكولسترول في الكبد) الكولسترول
.تؤثر إيجابياٌ على المناعة في الأمعاء  -2
.أظهرت الدراسات على الحيوان أنها يمكن أن توقي من نمو و تشكل الخلايا السرطانية في القولون -3
تقلل من مدة الإسهال -4
.تدخل في علاج بعض الأمراض مثل التهاب القولون -5
gastricو حموضة المعدة flatulence توقي من الإصابة بالإمساك و النفخة  -6 acidity.
ا و• ة  إن هذه البكتريا يمكن أن تموت بسرعة و لذلك أجريت الأبحاث لإيجاد طريقة للحفاظ على نمو هذه البكتري ذه الطريق ه

ي مى: ه وي و تس م العل از الهض ي جه م ف ي لا تهض كريات الت اول الس اprebiotics: تن ال عليه  :و مث
fructooligosaccharidesا ل البكتري ط عم ذي ينش ث أن , bifidobacteria : و ال م  bifidobacteriaحي تهض

fructooligosaccharides ك حموض دسمة قصيرة السلس لة  و الذي لم يتم هضمه في جهاز الهضم العلوي و ينتج عن ذل
short chaín fatty acidsون و ت ا القول ا خلاي تفيد منه ة تس تج طاق ك تن يئة و كل ا الس و الكتري ع نم ي تمن ى و الت اعد عل س

.  امتصاص الماء و المعادن
د • ل  fructooligosaccharidesيوج ي البص وز  onionف وم banana و الم وكي garlicو الث ي ش و الأرض

artichokes .
:probioticsمصادر 

fermentedالحليب المخمر • milk  أو اللبنyogur أو الحليب المضاف إليه مزارع من الجراثيم الجيدة
)active culture of beneficial bacteria ( و كذلك حبوبprobiotics المصنعة.
 

:prebiotics مصادر
. المصنعة prebioticsحبوب  وcereal بعض الأطعمة مثل الموز و البصل و الثوم و الأرضي الشوكي و بعض أنواع الحبوب•



digestive problemsالأمراض الهضمية 
ت• ة الإس ى إمكاني ؤثر عل الي ت ة و بالت م الأطعم ة هض ي عملي دخل ف ن إن بعض الأمراض يمكن أن تت فادة م

ة الغ. المغذيات مما يؤثر على صحة الإنسان ة و كثير من هذه الأمراض يمكن أن يزول عن طريق الحمي ذائي
، antiacidsأو مضادات الحموضة laxativesأو بعض الأدوية التي تكون في متناول الأيدي كالملينات 

: يوضح المخطط هذه الأمراض





dryجفاف الفم و مشاكل الأسنان  mouth and dental problems
:إن بعض الأمراض أو تناول الأدوية يمكن أن يؤدي إلى نقص اللعاب مما يسبب

.جفاف الفم و الذي يؤدي إلى الإقلال من حس التذوق للأطعمة -1
. أكثر صعوبة swallowingو البلع  chewingيجعل عملية المضغ  -2
gum   و أمراض اللثةtooth decayيزيد من القابلية لنخر الأسنان  -3 disease.
ام يقلل القدرة على مضغ الطعام و لذلك فإن الأنزيمات الهاضمة لا تستطيع الوصول إلى كل أج -4 زاء الطع

. و بالتالي سيكون هضمها أكثر صعوبة

softوالحل هو تغيير قوام الطعام إلى طعام أكثر طراوة  consistencyو تجنب الأطعمة الصلبة
    solid foodللإستفادة من المغذيات.

ذيات  ة بالمغ ل كثاف اف و أق ل الألي ام قلي ى طع ل نحصل عل ا بالمقاب nutrientو لكنن densityن ام  م الطع
ى الصلب ا إل ة و تقطيعه رة طويل ا لفت غيرة  فمثلاٌ هناك صعوبة في مضغ اللحوم و لذلك يجب طبخه ع ص قط

ه , كالهامبرغر ى بوري ة للحصول عل رة طويل ه و pureو كذلك يجب غلي الفواكه و الخضراوات لفت الفواك
. نقص المغذيات فيها يؤدي إلى الخضراوات مما



 heartburn حرقة الفؤاد
 
تم الرجوع mucusإن المعدة تحوي على طبقة سميكة من المخاط • دما ب ن عن ن الحموضة و لك ا م لحمايته

.pain and discomfortمن المعدة إلى المري فإن الحموضة تسبب ألماٌ و إنزعاجاٌ 
 

:الأسباب
.بعد ساعة الإنزعاجو يظهر  overeatingتناول الطعام بكمية كبيرة  -•
. stress and anxiety الشدة النفسية و القلق  -•
.يحدث الإنزعاج عندما تكون المعدة فارغة -•

:العلاج
 
. reduce size mealالتقليل من حجم وجبات الطعام  -
. تجنب الأطعمة الدسمة -
. تناول السوائل بين الوجبات -
.أن يكون الظهر قائماٌ لعدة ساعات بعد تناول الوجبة -



: ulcer القرحة

ة duodenumقرحة المعدة و اللفائف  جة المبطن ع الأنس ارة م دما تمس العص, تحدث عندما يتخرب جزء من المخاطية  فيؤدي إلى تماس العص ارة فعن
اٌ  ة تسبب نزيف الي   bleedingالمعدية الأعصاب تؤدي إلى ألم و عندما تمس الشعيرات الدموي ر دم و بالت ى anemia فق لت إل از  و إذا وص جدار جه

 ُ .الهضم فتسبب إلتهابا

: الأسباب

ة للحموضة   -1 helycobacterالجراثيم المقاوم pyloriة ة المخاطي رق الطبق ي تخت ة الو   و الت ة لبطان ا الإبتليالي ب الخلاي ى تخري ؤدي إل از ت جه
).إن هذا الإلتهاب يمكن أن يؤدي إلى سرطان( الهضمي

.الأسبرين و البروفين: الإستعمال المزمن لبعض الأدوية مثل -2

:المعالجة
 

.  مضادات الإلتهاب بالمشاركة مع الأدوية المخففة لإفرازات الحموضة

oالمعالجة بالحمية:

...) خل, فلفل, فليفلة(تجنب البهارات الحادة  -
ر ص - واني تعتب م ويفضل تناول أو استعمال زيت الزيتون أو الزبدة للطبخ أو نيئين و إن زيت دوار الشمس أو الذرة و المارغارين الحي ك عبة الهض ذ ل

.لقابلية تأكسدها
.تناول الأطعمة ذات القوام الطري لسهولة هضمها -
تمرار  - ب باس اول الحلي دم تن ل ع ب ب (يفض اول الحلي د تن راز  3-2بع د الإف روتين تزي يوم و الب ك لأن الكالس ة و ذل رازات المعدي د الإف اعات تزي س

).الحامضي في المعدة
.الزهرة و الأرضي شوكي: عدم تناول الأطعمة التي تسبب النفخة و الغازات مثل -
. القهوة و الكاكاو: عدم تناول الأطعمة التي تزيد الإفراز الحامضي للمعدة مثل -
.تناول الطعام ببطء و مضغ الطعام جيداٌ  -
.مضادات الإلتهاب غير الستيروئيدية و الأسبرين: تجنب الأدوية -
.عدم التدخين و خصوصاٌ على الريق -
 



vomiting الإقياء

الأسباب
فيروسي أو جرثومي -
دوائي -
eating disorders :bulimia nervosaاضرابات غذائية  -
 
اف • ى تجف ؤدي إل ن أن ي ديداٌ يمك اٌ أو ش اء مزمن ان الإقي وارد  dehydrationإذا ك ي الش وازن ف دم ت أو ع

electrolytes imbalance.

المعالجة

.و التي تعطى عن طريق الوريد و الغلوكوز أو الشوارد, fluids السوائل•



diarrheaالإسهال 
اص ال, هو خروج متعدد و سائل افي لإمتص ن ك اك زم ون هن لا يك وائل أو أن و ذلك بسبب المرور السريع للكتلة البرازية في الأمعاء ف س

 .مخاطية الأمعاء تقوم بفرز سوائل إلى لمعة الأمعاء
oالأسباب
دوائي -
جرثومي -
intolerance of food عدم تحمل للأطعمة -
oالمعالجة
electrolytesماء و سوائل تحوي على شوارد  -
crohn's في بعض الأمراض المزمنة مثل داء كرون - diseaseو التهاب القولون colitis ة و ة الغذائي د بالحمي تتبع معالجة طويلة الأم

. الأدوية
oالمعالجة بالحمية
:المرحلة الأولى•
 .تعويض سوائل فقط من أجل المحافظة على عدم التجفاف و تناول مرق الرز و  الجزر و البابونج -
:المرحلة الثانية•
.بدء إدخال الأغذية الصلبة و يجب أن تكون خالية من المواد الدسمة و الألياف و اللاكتوز -
.ه التفاحو هي ألياف منحلة و ذلك بتناول تفاح مقطع على شكل شرائح طولانية و متأكسد قليلاٌ و بوري pectinيمكن إدخال البكتين  -
.بطاطا مسلوقة أو على شكل بوريه, خبز محمص, دجاج مسلوق بدون الجلد, جزر مسلوق, أرز مسلوق -
:المرحلة الثالثة•
ر(لحم قليل الدسم , فواكه مسلوقة, موز ناضج, أجاص: إدخال بشكل تدريجي الأطعمة المتنوعة-- بن, )بق ال منتج. ل ل إدخ ب و قب ات الحلي

.اللبن ثم الجبن ثم الحليب: يمكن اختبار القدرة على تحمل الاكتوز بإدخال أولاٌ 
:ب و ينصح•
.بعدم تناول البهارات و الأطعمة المخرشة - 
.بعدم تناول القهوة و الشوكولا و الشاي لأنها محرضة للحركة التمعجية -
-   ٌ . باستعمال زيت الزيتون بالطبخ أو نيئا
....).أرز أبيض, خبز أبيض(يفضل تناول الحبوب الخالية من الألياف  -
.تجنب الفواكه المجففة و المكسرات التي تزيد من طرح الفضلات -
. تناول الخضار و كذلك البقول في البداية مطحونة على شكل بوريه و ذلك للإقلال من كمية الألياف -



constipationالإمساك
.diverticulaو الذي يؤدي إلى تشكل رتوج ) زمن المرور المعوي( transit timeهو تزايد •
:الأسباب•
low fluid intakeاستهلاك قليل للسوائل  -
تناول كمية كبيرة من الألياف و قليل من السوائل  -
lack of physical activityقلة النشاط الفيزيائي  -
:المعالجة•
زيادة الشاط الفيزيائي -
laxativesالملينات  -
حمية غنية بالألياف و السوائل  -
المعالجة بالحمية الغذائية•
).الطعام الغني بالألياف يعطي إحساس بالشبع(وجبات خلال النهار  5-4تناول  -
.عدم تناول البهارات الحادة و المخرشة -
.استعمال الزيوت النباتية للطبخ و يفضل زيت الزيتون مع الطعام و في الطبخ -
.السوائل الباردة و الحارة تزيد من الحركة التمعجية للأمعاء -
تناول أطعمة من كل المجموعات الغذائية  -
-  ٌ .خضار و حبوب غنية بالألياف و البقول و الفواكه: تناول يوميا
.و يفضل عدم تناولها على شكل بوريه و ذلك للحفاظ على الألياف) مقطعة(تناول الخضار نيئة قدر الإمكان  -
) ليست على شكل بوريه(تناول البقول كاملة  -
. يفضل تناول الفواكه طازجة مع القشرة -
.تناول الفواكه المجففة -
.شرب الماء بين الوجبات -
. غنية بلأليافsupplements تناول متممات غذائية  -



Gallstones المرارة حصيات
 يصبح حتى تتجمع وو الكالسيوم أملاح و الصفراوية الأصبغة و الكولسترول من تتألف و المرارة في الحصيات تتشكل•

ً  بذلك فتسبب الدقيقة بالأمعاء المتصلة القتاة بسد فتقوم كبيراً  حجمها   .الدسم امتصاص عملية على تؤثر و ألما
:العلاج•
.جراحياٍ  المرارة استئصال يتم فسوف المعالجة تتم لم إذا و الدسم القليل الغذائي النظام بتناول العلاج يمون•

o  الغذائية بالحمية المعالجة:
ً  وجبات 4 تناول -   وجبة أي حذف بدون يوميا
الصيام تجنب -
متقطع بشكل المقلي الطعام تناول -
الزيتون زيت المفضل من و النباتية الزيوت تناول -
الطري القوام ذو الغذائية المجموعات كل من متنوع طعام تناول -
 من التقليل و  أكثر، يتحملها الجسم لأن ذلك و الزيتون، زيت :مثل للحرارة المتعرض غير الدسم يحوي الذي الطعام اختيار -

.الكولسترول و الحيوانية بالدسم الغنية الأطعمة تناول
.الدسم الخالي الحليب مشتقات تناول -
ً  و الماء من كافية كميات تناول - .الوجبات بين خصوصا



الغازات
 إلى ديتؤ الدسم و البروتين لكن و غازات إنتاج إلى تؤدي الكابوهيدرات تحوي التي الأطعمة أغلب إن•

 الجهاز يف تهضم لم التي السكريات تخمر الغليظة الأمعاء في البكتريا إن الغازات، من أقل كمية إنتاج
 حال في تالكبري و الميثان الكربون، أكسيد ثاني هيدروجين، على تحوي غازات تنتج و العلوي الهضمي

  .لآخر شخص من يختلف الغازات إنتاج إن و .كبريت على الطعام احتواء
ً  الأكثر الكاربوهيدرات نستعرض يلي فيما• :الغازات تسبب التي و شيوعا
  الجافة الفاصولياء في الموجودة الستاكينوز و الرافينوز1.
الفروكتوز2.
اللاكتوز3.
السوربيتول4.

 الألياف نإ و .غازات ينتج لا الأرز في النشاء بينما غازات تنتج القمح و الذرة البططا، في النشاء إن و•
 و القمح شورق في الألياف بينما غازات تنتج الفواكه أغلب و البازلاء و الجافة الفاصولياء و الشوفان في

  .غازات تنتج لا الخضار بعض



Colorectal المستقيم و القولون سرطان cancer

 الدسم و اءالحمر خاصة و للحوم الزائد التناول حال في المستقيم و القولون بسرطان الإصابة خطر يزداد•
 نصحي المستقيم و القولون بسرطان الإصابة خطورة من للوقاية و .الوزن زيادة و البدانة حالات في و

 زمن من الإقلال على تساعد الألياف لأن ذلك و الألياف و الفواكه و الخضار تناول و الرياضة بممارسة
 أن إلى إضافة الأمعاء، في البرازية الكتلة داخل المسرطنة المواد تبعثر إلى تؤدي و المعوي المرور

 الخلايا من الوقاية على تساعد للألياف البكتريا هضم عن الناتجة السلسلة القصيرة الدسمة الحموض
  .السرطانية



pregnancyالحمل 
 
إن المرأة خلال الثلاثة أشهر الأولى للحمل تتعرض لتغيرات في الهرمونات مما يسبب غثيان•

Morning sickness 

oالمعالجة

ان  و ف -• اس بالغثي د الإحس ك عن ص أو كع ز محم اول خب ذلك تن ام و ك ن الطع غيرة م ات ص اول وجب ي تن
.intravenouslyالحالات الشديدة يجب تعويض السوائل عن طريق الوريد 

oفي المراحل الأخيرة للحمل:

. هناك صعوبة في تناول وجبات كبيرة -
ترون - ون البروجس رز هرم يمة تف اء progesterone إن المش لات الملس اء العض ى إرتخ ؤدي إل ذي ي ال

. مما يسبب حرقة و كذلك يحدث الإمساك esophageal sphincter: كالمصرة



advanced ageالمسنين 
 
.يضعف عند المسنين sense of smell and testإن حس الشم و التذوق  -
.للطعام appeal of food  تقل الشهية  -
نان chewing يقل إفراز اللعاب و تصبح عملية المضغ  -  tooth decayصعبة و يصاب المسن بنخر الأس

.أو فقدانها و لذلك يجب اختيار الأطعمة الطرية و السائلة
- atrophic gastritis :و هي تؤدي إلى نقص في امتصاص الفيتامينات و المعادن و نمو الجراثيم.
يحدث الإمساك بسبب ضعف عضلات البطن و الحوض -
  weak abdominal and pelvic muscleو كذلك نقص في احساس التبرز.
وي  - از هضمي عل ديهم جه ذين ل واعين أو ال ر ال د الأشخاص غي  لاupper gastrointestinal tract عن

اء , يعمل دة أو الأمع , enteral or tube feedingتستعمل التغذية عن طريق الأنبوب من الأنف و حتى المع
:و الأشخاص الذين لا يعمل لديهم جهاز الهضم تتم التغذية عن طريق الوريد

 total parenteral nutrition )TPN.(
 



nutrients transportانتقال المغذيات
م• ا الجس ى خلاي ل إل ب أن تنتق اء يج ي الأمع ها ف م امتصاص ي ت ذيات الت ي ا. إن المغ از القلب ر الجه ائي و يعتب لوع

cardiovascular systemهو الأهم لنقل المغذيات، حيث تنتقل المغذيات إلى الدم و تتوزع إلى أنحاء الجسم. 

:و يختلف انتقال هذه المغذيات حسب تركيبها•
ة الناتجة عن إستقلا -1 ب السكريات و الحموض الأمينية الناتجة عن استقلاب البروتين و السكريات البسيطة الأحادي

دم ف ى ال اء إل ي الأمع ة ف دي المنتجات المنحلة في الماء الناتجة عن إستقلاب الدسم تنتقل من الخلايا المخاطي د الكب الوري
hepaticالبابي  portal vein ثم إلى الكبدliver .

اوي  -2 از اللمف ى الجه ل إل اء، تنتق ي الم ة ف ر منحل ي غي ي ه lymphaticالمنتجات الناتجة عن استقلاب الدسم و الت
system قبل الدخول إلى الدم .

ة يحت• ة الراح ي حال خص ف ازه إن توزع الدم و المغذيات و الأكسجين في الجسم يتبع حاجة الأعضاء لها، فالش اج جه
skeletalيحتاجها الجهاز الحركي % 21من كتلة الدم و % 24الهضمي إلى  muscles  و الباقي يحتاجه القلبheart 

. و بقية الأعضاء من أجل عملهاkidneyو الكلى  skin و الجلد brain و الدماغ 
 
م و • ة  الهض ل عملي ن أج اء م ه الأمع دم تحتاج ن وارد ال راٌ م زءاٌ كبي إن ج ام ف ن الطع رة م ة كبي اول وجب د تن بع

ادر % 85و لكن بعد ممارسة الرياضة فإن , الإمتصاص ر ق من الدم يحتاجه الجهاز الحركي تاركاٌ الجهاز الهضمي غي
.crampعلى هضم الطعام مما يؤدي إلى مغص 



carbohydratesالسكريات
ى• وي عل اء و يحت ي الم دة ف بة المتواج نفس النس جين ب دروجين و الأكس ون و الهي ر الكرب وي عنص اف : يح اء  fibersألي و نش

starch  و سكرياتsugars.
يطة • دة simple carbohydratesو تختلف أنواع السكريات بين سكريات بس كريات معق  complex carbohydratesو س

.و التي تحوي على سلاسل متشعبة من جزيئات السكر
 السكريات البسيطةsimple sugars و هي تتألف من جزيئات أحادية و ثنائية من السكر:
.زغلوكوز و غالاكتوز و فروكتو: السكريات الأحادية -1
.و يمثل وحدة الطاقة و نادراٌ ما يتواجد في الطعام لوحده و إنما يكون متحداٌ مع جزيئة سكر أخرى: glucoseغلوكوز  -
 
. يوجد في الفواكه و الخضار و هو يتمتع بطعم أحلى من سكر الطعام fructose :فروكتوز  -
 
. lactoseيتحد مع الغلوكوز ليشكل سكر الحليب , نادراٌ ما يتواجد كسكر أحادي في الطعامgalactose:غالاكتوز  -
.  زمالتوز و سكاروز و لاكتو: السكريات الثنائية -2
.و يتكون من جزيئتين غلوكوز و ينتج عن تحطيم النشاء: maltoseمالتوز  -
 
.و هو سكر الطعام و يتألف من غلوكوز و فرو كتوز: sucrose سكروز -
 
.يتألف من غلوكوز و غالاكتوز و يوجد في حليب الأم و حليب البقر: lactoseلاكتوز  -



 السكريات المعقدةcomplex carbohydrates  :
.تتألف من عدة سكاكر أحادية متحدة مع بعضها و تتمتع بطعم غير حلو•

: و تتألف من
1- :oligosaccharides 3-10 جزيئات سكر
2- Polysaccharides : ا .جزيئات من السكر 10و تتألف من سلسلة أطول من وان و نش ي الحي وجين ف ء و تتألف من غليك

.و ألياف في النبات
1- oligosaccharides :
في البقول stachynoseو Rafinose: مثال - 

. لاتهضم في جهاز الهضم و إنما تهضم عن طريق البكتريا و ينتج غاز و بعض المنتجات الأخرى - 
 
2- Polysaccharides :
.و هي سكاكر متعددة و تتألف من غليكوجين في الحيوان و نشاء و ألياف في النبات•
:  glycogenغليكوجين -أ
.يعتبر مخزون الطاقة لدى الإنسان و يتألف من سلاسل متشعبة جداٌ من الغلوكوز -•
.  نإن أنزيم الغليكوجيناز يحطم جزيئات الغلوكوز بنفس الوقت من نهايات السلاسل المتشعبة للغليكوجي -•
6,4مخطط . يخزن الغليكوجين في العضلات و الكبد -•





:starches النشاء -ب
:يعتبر مخزون الطاقة لدى النبات و يتألف من -•
.و هو سلسلة طويلة من الغلوكوز: amylose أميلوز-
. و هو سلسلة متشعبة من الغلوكوز: amylopectin أميلوبكتين-
.6,4مخطط . . كالبطاطا starchy vegetablesيوجد النشاء في الحبوب و الخضار الحاوية على النشاء  -
fibers الألياف -د
nonstarchهي سكاكر متعددة  - polysaccharides توجد في النباتات .
ة منتجة غاز - ورا المعوي ق الفل تم هضمها عن طري ا ي لة    gasلاتهضم عن طريق الأنزيمات و إنم يرة السلس مة قص وض دس short chainو حم

fatty acidsو بعض المعادن و الفيامينات التي يعاد امتصاصها بكميات قليلة .
. الأليا ف لا تنتج طاقة حرورية عند هضمها -
 .ألياف منحلة و ألياف غير منحلة: تقسم الألياف إلى نوعين-

:insoluble fibersالألياف غير المنحلة 1-
 
structural هي ألياف لا تنحل في الماء و تدخل في تركيب بنية النبات  - part كجدران الخلاياcell walls .
.hemicelluloseو  celluloseتتألف من سللوز  -
. rye bran: أو قشرة الشعير wheat branقشرة القمح : مصدر السللوز هو -
كريات ligninالليغنين  - واع الس ولي , هو نوع من الألياف غير المنحلة، ولكنه لا يعتبر من أن ل البروك ي الخضار مث و الكرفس  brócoli و يوجد ف

celery ٌو التي تحوي ألياف قاسية جداwoody fibers . . 6,5و  4,5مخططان  





:soluble fibers:الألياف المنحلة2-

-   ٌ  .هي ألياف تنحل في الماء و تمتص الماء و تشكل قواماٌ لزجا

. hemicellulose و بعض أنواع mucilages وgum الصمغ وpectin  تتألف من البكتين  -

 .يتواجد داخل و حول النبات -
 
. psylliumو بسيليوم  beansو الفول   oatsو الشوفان  appleالتفاح : مصدر الألياف المنحلة هو -
 
و الصلصات jamيستعمل في الصناعة لتغيير قوام الأطعمة مثل استعماله في صناعة المربيات  -
 sauce and salad dressing.
 
. على شكل حبيبات تؤخذ مع الماء laxativesيستعمل كملين  -
 
.1,4جدول. إن غالبية الطعام يحوي على مزيج من الألياف المنحلة و غير المنحلة -





carbohydrates in dietتواجد السكريات في الأطعمة 
وب  - ي الحب ادة ف د السكريات ع ز  grainsتتواج اتbreadو الخب و fruits و الفواكهlegums و البقولي

و سكر الطعام honeyكالعسل sweetnersو في المحليات milkو الحليب vegetables الخضار  
 table sugar.
 
ح: عادة السكريات في الحبوب تتواجد - ذور القم ل ب ذور مث ذرةو  oats و الشوفان  wheat في الب و corn ال

. rice الأرز

و الفاصولياءsoya و الصوياlentils في البذور مثل العدس: legumesتوجد السكريات في البقول  -
beans kidney.

. اتتوجد في الخضار الغنية بالنشاء مثل البطاطا و ذلك في الجذر الذي يعتبر مخزون الطاقة للنب -

ا - ادن و الألي ات و المع ي بالفيتامين در غن ي مص ول ه اء و البق ة بالنش ار الغني وب و الخض ذلك إن الحب ف و ك
. الخضار التي تحوي على كمية قليلة من النشاء و كبيرة من الماء مثل االفول الأخضر

.  إن الحبوب و البقول يعتبران  مصدر هام للبروتين-



Refinement التقشير أو التكرير

 whole and refined grainsالحبوب الكاملة و المقشورة أو المكررة 

8,4مخطط endospermو  germو  Bran: تتكون من ثلاث طبقاتkernel إن بذور الحبوب

•Bran :تشكل الطبقة الخارجية و تحوي على ألياف و فيتامينات B.
•Germ  :هو مصدر الزيوت النباتية و هو غني بفيتامين و  و يتوضع في أسفل البذرةE )VE.(
•Endosperm :و هو مصدر النشاء في النبات و يحوي على بروتين و فيتامينات و معادن. 





brownأو بذور الحبوب مثل الأرز الأسمرkernelن تناولإ• rice ة تحوي  يعني أننا نتناول حبوب كامل
ى ذلك عل وي ك  germو  Bran كل الأجزاء السابقة و إن طحين الحبوب الكامل مثل طحين القمح الكامل يح

. endospermو 

ر refinement  إن عملية• امالتقشير أو التكري ة الأقس ا إزال تم فيه ي ت ة الت ى الخشنة ح هي العملي ث يبق ي
ك .القسم المتجانس فقط floorوهو الطحين الأبيض :مثال على ذل refined)رر أو مقشور طحين و ) مك

ز و منه يصنع الخبز الأبيض و الذي يختلف عن خب) germو  branبعد إزالة (فقط endosperm يحوي
ى  ي  endospermالحبوب الكاملة باحتوائه فقط عل دة ف ذيات المتواج ض المغ ه بع الي تنقص و   branو بالت

germ  ات اف و فيتامين ط Eو  Bكالألي وي فق ذي يح يض ال مر و الأرز الأب ى الأرز الأس ق عل ذا ينطب و ه
endosperm  ي ن الأرز  germو branو ينقصه الألياف و الفيتامينات الموجودة ف ا م ي تمت إزالته و الت
. refinementالأسمر بعملية 

Enrichment 
إلى نفس الكمية أو أكثر قليلاٌ  refinementهو عملية إضافة المغذيات و التي تمت خسارتها خلال عملية 

القشرة الخارجية و التي تمت خسارتها تحوي على ألياف و : مثال .refinementمما كانت عليه قبل 
أو الإغناء ببعض الفيتامينات و المعادن التي تمت enrichment فيتامينات و معادن و لذلك تتم عملية

 و الحديد و لكن لا تضاف كل الفيتامينات و المعادن التي تمت B3و  B2و  B1فيتامين : خسارتها مثل
.و زنك و مغنيزيومB6و  Eفيتامين : خسارتها مثل



:استعمال السكريات البسيطة و المعقدة
الصلصات الذي يستعمل كمكثف في صناعة النشاء: لتكثيف الطعام مثلpolysaccharidesتستعمل •
 sauce and salad dressing.
ات: مثل لتغيير قوام الطعامgum الصمغ  و pectin البكتين و يستعمل• ناعة المربي ادة  وjam البكتين لص ذلك الصمغ كم ك

. في صناعة الصلصات التي تحوي مادة زيتية في تركيبهاstabilizer مثبتة
تعمل. preservativeو ملون و لتغيير القوام و كمادة حافظة sweetner أما السكريات البسيطة فتستعمل كمحلي • ثلاٌ يس  فم

ات candiesكملون عن طريق الكرملة ليعطي لوناٌ بنياٌ للسكاكر  السكروز  ناعة المربي ، و كمادة حافظة بتراكيز عالية في ص
jam .

ه لأن• ة و يفضل تناول السكريات البسيطة ضمن الغذاء مثل تناول السكريات البسيطة المتواجدة في الفواك ر كثاف ون أكث ا تك ه
ررة  ا مك ن تناوله روبات refinedبالمغذيات م افة للمش ات و مض ن النب ة م اول .  أو مستخلص د تن ثلاٌ عن طة  3فم ع متوس قط

ون أكث ذيات تك ة المغ ن كمي كريات و لك ن الس ي الحجم من الكيوي و كأس من الصودا نكون قد تناولنا نفس الكمية م ة ف ر كثاف
.4, 1 0مخطط .  الكيوي من الصودا و التي تحوي سكريات مضافة  فقط

ن الشوندر table sugarأو سكر الطعام sucrose إن السكروز • ب  sugar beets هو مكرر م ة  sugar can      و  القص دائل طبيعي اك ب و هن
. molassesو الدبس  honeyو هو العسل  sucroseللسكروز 

fructose الفروكتوز•
ه،) أكثر من نصف تركيب السكريات فيه(هو سكر بسيط يدخل في تركيب العسل • ة من ر انحلالي ذلك يستعمل  و له ضعف حلاوة السكروز و أكث و ل

softلتحلية العصائر  drinks   أو المشروبات المعلبةcanned fruits .
اع الأنسولين و الشح• دملا يسبب ارتفاع سريع لسكر الدم و لذلك يستعمل كبديل للسكروز عند السكريين و لكنه يسبب ارتف ي ال ول ف ض الب  وم و حم

. عند بعض الأشخاص، و بعض الأطفال يمكن أن يسبب لهم  اسهالاٌ عند تناول الفواكه و العصير



هضم و امتصاص السكريات
Digestion and absorption of sugars

salivaryإن هضم النشاء يتم في الفم عن طريق أميلاز اللعاب • amylase و التي تعمل في وسط قلوي
 PH =6- 6.8 حيث تحطم السكريات المتعددة و الطويلة إلى سلاسل أصغر من الغلوكوز .
 
.يتوقف هضم السكريات في المعدة لأن الأنزيم لا يعمل في وسط حامضي •
 
pancreatic amylaseفي الأمعاء الدقيقة يتم هضم النشاء عن طريق أنزيم أميلاز البنكرياس •

.maltoseثم سكر المالتوز  oligosaccharidesو التي تكمل تحطيم النشاء إلى 
 
ات ال• ى الزغيب ودة عل ات الموج ق الأنزيم ن طري تم ع ة في كريات الثنائي ائي للس ي أما الهضم النه ة ف معوي

از  زيم مالت ي أن ة و ه اء الدقيق التوز maltaseالأمع كر الم م س ذي يهض كراز  maltose ال زيم الس  وأن
sucrase الذي يهضم السكروزsucrose و أنزيم اللاكتازlactae الذي يهضم اللاكتوز .

 
ات • ن النب تخلص م اء المس ه refined starchإن النش م بكامل ات . يهض ي النب ود ف اء الموج ي (و النش ف

منه مقاوماٌ للهضم% 10لا يهضم كلياٌ و إنما يبقى حوالي ) الحبوب و البقول
 resistant starch 5,5و 4, 11مخططان  . حيث يتم هضمه بواسطة الفلورا المعوية .











عدم تحمل اللاكتوز•
Lactose intolerance

وز  lactaseإن أنزيم اللاكتاز • كر اللاكت م س وزlactoseيهض ى غلوك الاكتوز    glucoseإل و galactoseو غ
. هو يتمتع بفعالية قصوى خلال المرحلة الجنينية ثم تقل فعاليته مع تقدم العمر

ا ف: إن عدم تحمل اللاكتوز• اء هو الإقلال من القدرة على هضم اللاكتوز حيث يتم هضمه بواسطة البكتري ي الأمع
abdominalو تطبل البطن  flatulenceالغليظة مسبباٌ النفخة  distension  و المغصcramp و الإسهال .

 
و بعضها لا  إن عدم تحمل اللاكتوز له درجات متعددة فبعض الأشخاص يتمتع بقدرة ضعيفة على هضم اللاكتوز•

ن إعطاؤهم حاجتهم. يستطيع هضمه ب  فالأشخاص الذين يتمتعون بقدرة ضعيفة على هضم اللاكتوز يمك ن الحلي م
. على جرعات صغيرة و متفرقة

يوم الم• اردة الكالس وبض ش ب تع وز فيج م اللاكت ى هض درة عل ون بق ذين لا يتمتع خاص ال ا الأش ي بينم ودة ف وج
:الحليب عن طريق إعطائهم مأكولات غنية بالكالسيوم مثل

fermentedالحليب المخمر  - milk )و أو الجبن الأصفر ) اللبنfermented cheese
)الأوراق الخضراء(الخضار الغنية بالكالسيوم   -
.الصويا و مشتقاته و كذلك حليب اللوز و حليب جوز الهند و حليب الشوفان -
السمك مع السلسلة العظمية -
بالكالسيوم  fortifiedالطعام المقوى  -
.أنزيم اللاكتاز على شكل حبوب أو نقاط -



in GI fibers Role ofوظيفة الألياف في جهاز الهضم
ة السكريات  complex  carbohydratesحيث أن السكريات المعقدة , ligninالألياف ليست مادة ذات تركيب بسيط ما عدا الليغنين  تختلف في طبيع

. و إن تركيب الألياف يحدد طبيعة الخواص الفيزيائية و عمل الألياف في جهاز الهضم. التي تكون هذه المركبات
:soluble fibersالألياف المنحلة •
تمتص الماء -
.تشكل قوام لزج في الجهاز الهضمي مما يقلل من سرعة امتصاص المغذيات في جهاز الهضم -

.slow emptyingالمعدة  في المعدة و كذلك تخفف من سرعة إفراغ  distensionالألياف المنحلة تسبب توسعاٌ : في المعدة-أ
.bileتخفف من سرعة امتصاص المغذيات و السكر و كذلك تقلل من امتصاص الصفراء :  في الأمعاء الدقيقة

: البكتريا في الأمعاء الغليطة تخمر الألياف المنحلة منتجة غاز و حموض و يكون لها التأثير التالي: colonفي الأمعاء الغليظة -أ
تؤثر على اصطناع الكولسترول1.
تخفف من الخطورة على الأمراض القلبية2.
تخفف من السرطان3.

:insoluble fibersالألياف غير المنحلة •
wheat bran: مثال -
لا يتم تحطيمها و تخميرها كليا من قبل البكتريا -
 
)they add bulk(تزيد الكتلة البرازية في الأمعاء  -
ة و بالإن المزج بين الحجم الكبير الذي تعطيه الألياف غير المنحلة و السوائل التي تمتصها الألياف المنحلة يزيد من حجم الكتلة البر• ا ازي ذا م الي ه ت

راغ  د من سهولة إف easierيزي evacuation  ة ة التمعجي ق تنشيط الحرك ة عن طري ذه الكتل اء  peristalsisه ي الأمع ة العضلات ف و تنشيط حرك
.4, 13مخطط  . الغليظة

 





استقلاب السكريات
Carbohydrates metabolism

.إن السكريات البسيطة تمتص عن طريق الوريد الكبدي البابي -
.الفروكتوز و الغالاكتوز تستقلبان لتعطيان الطاقة الحرورية -
.أما استقلاب الغلوكوز فيتعلق بالوضح الحروري داخل الجسم -
 ة تج طاق ريبس لتن ة ك ق حلق ن طري وز ع تقلب الغلوك ا تس إن الخلاي وز ف ى غلوك اني  ATPإذا كان الجسم بحاجة إل از ث و غ

.أكسيد الكربون و ماء
إذا كان الجسم ليس بحاجة إلى غلوكوز فإن الكبد يخزن الغلوكوز إلى غليكوجين و ثم إلى دسم .

وز و ب ى غلوك افظ إذا كان الجسم بحاجة الى غلوكوز و لا يوجد استهلاك للسكريات، فإن الكبد يحطم الغليكوجين إل الي يح الت
. على تركيز الغلوكوز في الدم

رى  و خصوص ات أخ تعمل مكون د يس إن الكب كريات ف تهلاك للس د اس اٌ الحموض عندما ينتهي مخزون الغليكوجين و لا يوج
.و هذه العملية تتم في الكبد و الكلية gluconeogenesisالأمينية ليحولها إلى جزيئات غلوكوز عن طريق عملية 

 إنgluconeogenesis  ان استهلاك اٌ إذا ك وز و خصوص در للغلوك ى مص ريع عل ول الس ل الحص ن أج هو عملية مهمة م
essentialالسكريات قليل جداٌ، و لكنه يكون على حساب الحموض الدسمة الأساسية 

amino acids و التي يحتاجها الجسم للنمو و الحفاظ على الكتلة العضلية  .



Fat تحطيم الدسم• breakdown
كريات  - تهلاك الس داٌ أو اس يلاٌ ج ام قل تهلاك الطع ان اس كريات، و إذا ك اج إل س ة تحت اج الطاق م لإنت يم الدس ة تحط تج /غ50>إن عملي د ين إن الكب وم ف ي

. كيتونات للحصول على الطاقة و التي تمر الى الدم
خ  - ى أن الم ة و العضلات حت ب و الكلي ل القل ة مث ى الطاق د نصف brainيمكن أن تعتمد بعض الأنسجة على الكيتونات للحصول عل ن أن يعتم يمك

.بينما الأعصاب و الكريات الحمراء تعتمد حصراٌ على الغلوكوز كمصدر للطاقة ketonesوارده الحروري على الكيتونات 
comaو سبات ) ketosis(إن الكيتونات تتجمع في الدم لتؤدي إلى خلال  -
ذا يس - اٌ فه ات عالي اج الكيتون ه إن زيادة الكيتونات تطرح عن طريق الكلية و البول و في حال أن استهلاك السوائل كان قليلاٌ و إنت دم و بب تراكم ي ال ف

.ketosisبالتالي يؤدي إلى خلال 
  خلال متوسطmild ketosis 
 
وزن و يحصل ال• ن ال ف م ات التخفي ي عملي روري weight loss diet خلال المتوسط ف وارد الح ن ال لال م ون  energy restriction و الإق و تك

: أعراضه
headacheألم في الرأس  -
dryجفاف في الفم  - mouth
reductionالإقلال من الشهية  - in apetite
foulرائحة خاصة  - smelling breath
  مستوى عالي من الكيتونات High ketones levels  
. و السبات ثم الموت   ketoacidosisو يظهر في حالات السكري غير المعالجة مما يرفع من نسبة الحموضة في الدم و يسبب الحماض الكيتوني •



regulating تنظيم سكر الدم blood glucosa
.إن الكبد ينظم نسبة السكر في الدم و البنكرياس يقوم بإفراز بعض الهرمونات و التي تنظم  سكر الدم•
fastingالسكر الصيامي • blood glucos

:ساعة من الصيام يكون معدل الغلوكوز هو 12-8بعد 
مل في الدم100/ مغ 60-100

مل في البلاسما 100/مع 70-110       

glycemic responseاستجابة سكر الدم •
: تفاع سكر الدم ثم عودته إلى النسب الطبيعية، و هذا يعتمد علىرهو مدى السرعة في ا•
تركيب الأطعمة1.
كمية الطعام2.
صحة المستهلك  3.
ون  فإن سكر الدم سيرتفع بسرعة و لدى تناول كمية كبيرة من السكريات) العصير(فإذا تناولنا السكر لوحده • ت تك بنفس الوق

. الإستجابة أكبر
ا• ق الإبط ن طري ك ع راغ إن الوجبات التي تحوي على بروتين و دسم و ألياف تقلل من سرعة ارتفاع سكر الدم و ذل ي إف ء ف

 21مخطط ). ةالألياف تقلل من سرعة امتصاص الغلوكوز في الأمعاء الدقيق(المعدة و امتصاص المغذيات في الأمعاء الدقيقة  
,4.





Glycemic index

و• ع و يح ر كمرج ر يعتب ذي آ خ ى و هو مدى فعالية أحد المغذيات في رفع سكر الدم بالمقارنة مع مغ ي عل
ازلاء  ثلاٌ الب كريات، م ن الس ة م ة  peas كمية متقارب ف قيم ه نص ذلك لدي روتين و ل اف و ب ى ألي وي عل تحت

glycemic index و الذي يحوي سكريات فقط) المرجع(من الخبز الأبيض .

: يتأثر بالعوامل التالية glycemic indexإن •

)أميلوز أو أميلوبكتين(نوع النشاء 1.

كيفية تحضير الطعام2.

.3,4جدول رقم . تركيب الطعام 3.

glycemicو إن • index  ة ة المتناول glycemic للوجب load ة من ر أهمي و أكث glycemixه index  
. لكل طعام لوحده





  diabetesداء السكري  
.إن سكر الدم يرتفع إما بسبب نقص هرمون الأنسولين أو عدم الإستجابة للأنسولين•
:تصنيف داء السكري•
diabetes type 1داء السكري نمط1. 1
diabetes type 2داء السكري نمط2. 2
gestacional diabetesالسكري الحملي 3.

 1السكري نمط  diabetes type 1:
.من حالات السكري% 10-5يؤثر على الأشخاص قبل عمر الثلاثين و يشكل  -
.حيث أن المناعة تحطم خلايا البنكرياس و التي تفرز الأنسولين autoimmune diseaseسببه مناعي  -
ketosisإن غياب الأنسولين يؤدي إلى خلال  -

2السكري نمط  diabetes type 2:
. اع سكر الدميكون إفراز الأنسولين طبيعياٌ أو قليلاٌ و ربما مرتفعاٌ و لكن الخلايا تصبح مقاومة للأنسولين مما يؤدي إلى إرتف -
.يصيب الأشخاص فوق الأربعين من العمر و في الوقت الحالي تسجل إصابات عند الشباب -
. سببه جيني المنشأ و و كذلك بسبب عوامل بيئية و محيطية -
.من ذوي الوزن الطبيعي% 10بدينين و % 80: يظهر عند الأشخاص ذوي الوزن المرتفع  -
. abdominal fatيصيب الأشخاص الذين لديهم تراكم في الدهون عند منطقة البطن  -
5.2جدول . family historyيصيب الأشخاص الذين لديهم قصة وراثية  -





السكري الحملي gestacional diabetes
.للحمل 28و  24يظهر السكري الحملي بين الأسبوع  -
.سببه تغيرات في إفراز الهرمونات -
. يزيد من الخطورة على الجنين -
.يختفي السكري عندما ينتهي الحمل -
.في المستقبل 2النساء اللاتي عانين من السكري الحملي لديهم خطورة أكثر للتعرض للسكري نمط -
.  يمكن أن يحقن الأنسولين في حال أن الحمية الغذائية تكون غير كافية لخفض مستوى سكر الدم -

 التشخيصdiagnosis
: ساعات من الصيام تكون قيم السكري هي 8بعد  -

مل في البلاسما100/مغ 126: في حالة السكري -
مل في البلاسما100/مغ 100-70: في الحالة الطبيعية -
: impaired glucose toleranceفي حالة عدم القدرة على تحمل الغلوكوز  -

.مل في البلاسما100/مغ110-126                
ط  • ن السكري نم ر م وز تصيب الأشخاص أكث ل الغلوك بة  2و  1إن عدم القدرة على تحم دهم نس خاص عن ؤلاء الأش و ه

.  الخطورة أكثر في المستقبل للإصابة بمرض السكري و أمراض القلب



effectsالتأثير •
لا ل العض وز مث ة الغلوك ي كمي ج  musclesت إن الخلايا التي تحتاج إلى أنسولين لتلتقط الغلوكوز سوف يكون لديها نقص كبير ف و النس

رة مadipose tissueالدهنية  ات كبي رض لكمي وف تتع وز فس تقط الغلوك ولين لتل ى أنس اج إل ي لا تحت بب ، بينما الخلايا الت ي تس ه و الت ن
.kidneysو الكلى nerves الأعصاب : تخربها مثل

: short term effectsالتأثير قصير المدى -أ
ن frequent urination و البوال الشديدexcessive thirst العطش الشديد - ه ع د طرح وائل عن ه س حب مع وز يس ك لأن الغلوك و ذل

.طريق الكلى
 
. و ذلك لأن الغلوكوز يدخل إلى داخل عدسات العينblurred vision سوء النظر -
 
.لأن الجسم يحطم البروتين و الدسم من أجل الحصول على الطاقة: نقص الوزن و بطء النمو عند الأطفال -
 
ketoacidosisالكيتونات سوف تنتج بسرعة كبيرة و تتراكم في الدم و تسبب حماض الدم  1في السكري نمط  -
 
رق  ketosisيؤدي فقط إلى خلال  2في السكري نمط  - و لا يؤدي إلى حماض الدم و ذلك لوجود كمية كافية من الأنسولين قادرة على ح

.الغلوكوز
 
يم الغليكوجين و بالتالي عندما لا تكون كمية الأنسولين كافية،  فإن العضلات و النسج الدهنية لا تستطيع التقاط الغلوكوز الناتج عن تحط -

ن حين ينفذ مخزون الغليكوجين فإن بروتين العضلات سوف يتحطم ليعطي حموضاٌ أمينية تتح. الحصول على الطاقة  ول إلى غلوكوز ع
تعمالها لإنتgluconeogenesisطريق عملية  ات لإس ة ، و كذلك يتم استعمال الحموض الدسمة في العضلات لتتحول إلى كيتون اج الطاق

). و الذي يعاكس هرمون الأنسولين يحطم النسج الدهنية و يحرر الحموض الدسمة إلى الدم glucagonهرمون الغلوكاكون (

  



 
)سنة 20-15بعد (long term effects التأثير الطويل الأمد لمرض السكري -ب
.تخرب الأعصاب و الأوعية الدموية و الكلى و تزايد الخطورة على أمراض القلب -
 
. اي إلى تخربهمالأعصاب و الكلى تتلقى كمية وافرة من الغلوكوز و ذلك لأن الأعصاب و الكلى لا تحتاج إلى أنسولين لإلتقاط الغلوكوز مما يؤد -
 
رين  - ع الفيب د م ة، فيتح ة الدموي ى و الأوعي ي الكل ا ف ة الخلاي ر وظيف البروتين و يغي رتبط ب وز ي وبين  fibrinالغلوك و  hemoglobinو الهيموغل

وبروتين  ومين lipoproteinالليب رايين , albuminو الألب لب الش بب تص الي يس دم  atherosclerosisو بالت حوم ال ي ش ادة ف و زي
hipertriglycerides  و الضغط الشريانيhipertension .

 



treatment المعالجة

dietالحمية الغذائية 1.

excersiceالتمارين الرياضية 2.

drug therapyالمعالجة بالأدوية 3.

educationالتوعية 4.



diet الحمية الغذائية -1
 
. ي يعطيها، الفركتوز يمكن استعماله للسكريين بمقادير محدودة و يجب الإنتباه إلى كمية السعرات الحرارية الت)ما عدا في حالة نقص السكر (الإبتعاد عن استهلاك السكر  -
 
...الشوكولاته، العصير، العسل، حلويات: الإبتعاد عن الأطعمة التي تحوي سكاكر بسيطة مثل -
 
..aspartamو أسبارتام saccharinالسكارين : استعمال المحليات الإصطناعية للتحلية مثل -
 
.و يجب التنسيق بينها و بين تناول الأدوية و الرياضة....تحديد استهلاك السكريات كالنشاء -
 
.أقل glycemic loadفي حال تناول السكريات يفضل تناولها مع أطعمة تحوي بروتين و دسم و غنية بالألياف لتعطي   -
 
. خضار و بقول و مكسرات، فهو يزيد من الحساسية للأنسولين و يقلل من خطورة الإصابة بالأمراض القلبية: يجب تناول طعام غني بالألياف و خاصة المنحلة -
 
. الفواكه تحوي كمية من الغلوكوز و لذلك يجب الإنتباه إلى الكمية و تناولها مع القشرة -
 
كر  refined grainsإن الحمية الغنية بالحبوب المقشورة أو المكررة  - ة للس ولين و  greater glycemic responseو المضاف إليها السكر تسبب استجابة عالي راز الأنس د إف ذلك تزي و ل

ة  epidemiological studiesو أظهرت الدراسات الوبائية . خطر الإصابة بداء السكري الحبوب الكامل ة ب ة غني اولون حمي ذين يتن خاص ال د الأش ادرة عن ي ن أن الإصابة بداء السكري ه
unrefined grains.

 
و ينصح بتناولplants oils و هو الأفضل و يليه الزيوت النباتيةolive oil تناول زيت الزيتون -
د : ، مثلا saturated fatty acids الإبتعاد عن الدسم المشبعة و  omega 3 fatty acids -3-أوميغا  دون جل اج أو (تناول منتجات الحليب الخالية من الدسم او نصف دسم و اللحوم ب دج

.  أو خالية من الدهون) حبش
 
ة، LDLد الشحوم وتعيعند الأشخاص الذين لديهم وزن مرتفع أو بدينين يجب أن يخسروا من وزنهم لأن خسارة الوزن يمكن أن تحسن من معدلات الغلوكوز في الدم و  - إلى القيم الطبيعي

...). المرق خالي الدسم و سلطة قليلة الدسم : و في هذه الحالة يفضل تناول أطعمة تعطي احساساٌ بالشبع مثل
 
يجب قراءة محتويات الأطعمة الخاصة بالسكريين جيدا فهي غالباٌ ما تحوي سكريات أقل و مادة دسمة أكثر و لذلك فهي تعطي طاقة -



excersice التمارين الرياضية 2-

:إن ممارسة الرياضة •
 
تحسن من إستجابة الخلايا للغلوكوز -
تحسن من القدرة على تحمل الغلوكوز-
تخفض من مستوى غلوكوز الدم -
. إن زيادة التمارين الرياضية يمكن أن يقلل من كمية الأنسولين المتناولة-
• 



drug therapy المعالجة بالأدوية 3-
إن المعالجة تكون بالأدوية أو الحقن بالأنسولين

:  1السكري نمط
المعالجة تكون بحقن الأنسولين -

: 2السكري نمط
.تكون المعالجة أولاٌ بالرياضة و الحمية بدون أدوية -
اول الأدوي - ب تن ع في حال أن المعالجة بالرياضة و الحمية كانت غير كافية لخفض مستوى السكر في الدم فبج ي تتمت ة و الت

:بالتأثير التالي
تزيد من إفراز الأنسولين من البنكرياس -
تزيد من تأثير الأنسولين -
.تخفض من إنتاج الغلوكوز في الكبد -
تقلل من هضم السكريات -
تزيد من استجابة الخلايا للأنسولين -
. الذي ينشط إفراز الأنسولين incretinتمنع تحطيم هرمون إنكريتين  -

 
:يحقن الأنسولين في الحالات التالية•
.hiperosmolar  comaسبات 1.
.في الحالات الشديدة مثل الجراحة و الإلتهابات2.
. المقاومة للمعالجة بالأدوية الخافضة لسكر الدم3.



education التوعية 4-

.زيادة توعية الشعب عن خطورة داء السكري1.

.التوجه نحو تحسين العناية بالأفراد الذين يعانون من داء السكري2.
. تحسين الخدمات و الدخول إلى مراكز العناية بالصحة -3    



السكريات و نخر الأسنان

نان و يعتبر إن البكتريا الموجودة في الفم تسقلب السكريات و تنتج حموض و التي تؤثر على مينا الأس•
و تلعب . يرالسكروز هو الأسرع تخمراً من قبل البكتريا في الأغذية و لذلك يؤثر على الأسنان بشكل كب

:عوامل أخرى دوراً في النخر و هي

....مثل البسكويت و السكاكر) sticky food(تناول الطعام الذي يلتصق بالأسنان 1.

.ر أكثرالمدة التي تتعرض فيها الأسنان للطعام، فكلما كانت المدة أطول كلما كانت قابلية حدوث النخ2.

التناول المستمر للسناك يزيد مدة تماس الغذاء مع الأسنان3.

.لذلك يجب تحديد تناول السكريات و تنظيف الفم بشكل جيد•



السكريات و أمراض القلب

في النباتات  إن النظام الغذائي الغني بالحبوب و الألياف و المغذيات الصغرى و المواد الكيميائية الموجودة•
)phytochemichalcs (اف و تحمي من أمراض القلب و كذلك فإن  تناول الحبوب الكاملة التي تحوي الألي

حصصص من  3مضادات الأكسدة و المركبات الأخرى تحمي من أمراض القلب،  و إن تناول على الأقل 
زيد من تصنيع الحبوب الكاملة يومياً تؤدي إلى الحماية من أمراض القلب، بينما تناول السكريات البسيطة ي

ن و و إن تناول الألياف المنحلة الموجودة في الشوفان و البكتي. HDLالحموض الدسمة و يؤدي إلى تخفيض 
.  لوز و النخالةيخفف من الكولسترول أكثر من الألياف غير المنحلة الموجودة في السل...البقول و البسيليوم

دور الألياف في تخفيض الكولسترول•

لألياف إن الحموض الصفراوية يعاد امتصاصها من الدم لتصنيع الكولسترول من جديد، و حين تناول ا•
راز، مما يؤدي المنحلة ترتبط مع الحموض الصفراوية التي تدخل في تركيب الكولسترول و تطرحها مع الب

اف المنحلة و بالإضافة إلى ان البكتريا الموجودة في الأمعاء تخمر الألي. إلى الوقاية من ارتفاع الكولسترول
محت منظمة و لذلك س. تؤدي إلى إنتاج حموض دسمة قصيرة السلسلة و التي تمنع من تصنيع الكولسترول

فف من يبين أن الألياف المنحلة في الشوفان و  البسيليوم تخ health claimبوضع  FDAالغذاء و الدواء 
. أمراض القلب التاجية





للألياف الزائد للتناول المصاحبة المشاكل•
 فإن فمثلاً  م،للجس اللزم الحروري المتناول إلى الوصول قبل الطعام حجم من يزيد للألياف الزائد التناول إن•

 قبل العالية ليافالأ كمية بسبب بالشبع يشعرون قد مثلاً  الأطفال مثل صغيراً  المعدة حجم لديه الذي الشخص
.المرغوبة المغذيات كمية إلى الوصول

 حجم من ديزي أن يمكن المتناولة الألياف زيادة أن حيث السيئة الجانبية آثاره الزائد الألياف لتناول إن•
 و مالهض في صعوبة إلى يؤدي بالتالي و الطعام داخل إلى الوصول من الأنزيمات يمنع بحيث الطعام

 و الزنك مع ديتح السللوز فمثلاً  امتصاصها، تمنع و المغذيات مع تتحد الألياف أن كما .المغذيات امتصاص
 إلى ؤديي أن يمكن الألياف زيادة أن إلى بالإضافة امتصاصها، يمنع و الحديد و المغنيزيوم و الكالسيوم

 .الألياف لهذه البكتريا لهضم نتيجة إسهال و غازات تشكل و انزعاج
 سهلة و ةطري البرازية الكتلة تصبح لكي الماء إلى الحاجة زادت كلما المتناولة الألياف كمية زادت كلما•

 و الألياف نم الكثير تناول عند الشديدة الحالات في و الإطراح، صعبة و قاسية تصبح فسوف إلا و الإطراح
 .معوي انسداد عنه ينتج فسوف الماء من القليل



السكريات في الهرم الغذائي 
Carbohydrates in food guide pyramid

اتي 11-6إن الهرم الغذائي يعتمد على الغذاء النباتي المنشأ و على قليل من الطعام الحيواني المنشا، حيث أن  -• : حصة هي من منشأ نب
).يقضل إختيار الحبوب الكاملة(خبز و معكرونة و أرز 

.حصص و هي مصدر للسكريات المعقدة و السكريات البسيطة و الألياف 4-2حصص و الفواكه  5-3الخضار  -•
)لاكتوز(حليب و لبن و جبن تقدم سكاكر بسيطة غير مكررة  -•
ولياء  nutsو مكسرات  fishو سمك  poultryو دجاج  meatلحوم  -•  dry beansلا تحوي سكريات، بينما البقول الجافة مثل الفاص

. و الياف complex carbohydratesتقدم سكريات معقدة 
. تمد على اللحومإن تناول وجبة تعتمد على السكريات هي وجبة منخفضة الثمن و غنية بالألياف و قليلة بالدسم مقارنة مع وجبة تع -•

ا لا ت pastaمعكرونة : مثال         م و لكنه ة و لح ا مقلي ة بطاط ع وجب ة م رات بالمقارن ن الحري دم و بندورة و لحم تعطي نفس الكمية م ق
. سكريات و ألياف

ص -• ز محم ة أو خب وب كامل ى حب يض إل ى الب وف  toast يجب إختيار كمية كافية من الألياف حيث أن التحول من فطور يعتمد عل س
.يزيد من كمية السكريات و الألياف

ي 4كيلوكالوري و  90إن تناول أجاصة تعطي  -• وظ ف  غ ألياف و لا يحوي سكاكر مكررة بينما تناول نصف كأس من الأجاص المحف
. غ من السكر المضاف20غ من الألياف و  1كيلوكالوري و  90علب معدنية في كمية عالية من شراب السكر يعطي 

ن الحر 90-80كاس من العصير يعطي  3/4إن شرب  -• ة م س الكمي ي نف رات كيلو كالوري و لا يعطي ألياف بينما تناول تفاحة يعط ي
. غ ألياف 7,2و



  نصائح حول تناول السكريات
Suggestions for meeting carbohydrates recommendations

زيادة استهلاك الحبوب الكاملة و الخضار و الفواكه1.

.الشوفان و الأرز الأسمر و خبزالقمح الكامل: تناول الحبوب الكاملة مثل2.

...الفول و العدس و الحمص :ٌزيادة استهلاك البقول مثل3.

.ليها السكاكرفي حال عدم تواجد الفواكه فمن الأفضل اختيار الفواكه المجمدة أو المعلبة و التي لم يضاف إ4.

بة رbakingعند الخبز أو التحميص 5. ن نس ة م وب الكامل ن الحب تخرج م ين المس ع ، يفضل استبدال الطح ب
. إلى نصف كمية الطحين المستعمل في وصفة الطعام

كر6. ن الس ة المطلو: عند الطبخ في المنزل يفضل استعمال كمية أقل م ع الكمي افة رب ثلاُ أض كر م ن الس ة م ب
.إلى وصفة الطعام

.أضافة كمية قليلة من السكر إلى المشروبات و الحبوب7.

 7,4جدول .   إختيار الطعام المحضر بكمية أقل من السكر مثل البسكويت و السكاكر8.





الدسم
ليبيدات و الدسم هي عبارة عن جزيئات أغلبها لا ينحل بالماء، و تحوي الحموض الدسمة، الغليسريدات، الفوسفو•

.الستيرولات
ي هي جزيئات عضوية تحوي سلاسل كربونية مرتبطة بالهيدروجين و مجموعة حمضية ف :الحموض الدسمة-1

نهاية السلسلة 
ذرة كربون  12-8، و تحوي )حليب كامل الدسم) (سائل في درجة الحرارة العادية(ذرات كربون  7-4: طول السلسلة

و .  كربون مثل الدسم في لحم البقر 12˂و ) زيت جوز الهند(وهو صلب في درجة حرارة البراد ) سلسلة متوسطة(
).5.1مخطط.(ذرة كربون  22-4إن أغلب الدسم الموجودة في النباتات و الحيوانات تحوي 

:تصنف الحموض الدسمة حسب أنواع الروابط بين ذرات الكربون في السلسلة: درجة الإشباع
 18(، حمض الستياريك )كربون 16(كل رابط هو مشبع بذرتين هيدروجين مثل حمض النخيل : الدسم المشبعة

.و يكون أغلبها في الطعام ذو المصدر الحيواني مثل اللحوم و مشتقات الحليب)  كربون
)5.1مخطط رقم : (الحموض الدسمة غير المشبعة

مثل ( هي حموض دسمة تحوي رابط غير مشبع واحد ضمن السلسلة الكربونية: الحموض الدسمة وحيدة الإشباع -
)زيت الزيتون و زيت الكانولا

لة الكربونية و هي تحوي رابطين غير مشبعين أو أكثر بين ذرات الكربون في السلس: حموض دسمة متعددة الإشباع -
).حمض اللينولئيك في الذرة و زيت عباد الشمس و زيت الصويا(

كون إن الحموض الدسمة غير المشبعة تنصهر بدرجة حرارة الغرفة أقل من الحموض الدسمة المشبعة و التي ت
ت أكثر قابلية و كلما كانت الروابط غير المشبعة أكثر في الحمض الدسم كلما كان. بنفس طول السلسلة الكربونية

و . رفةليكون سائلاً بدرجة حرارة الغرفة، حيث نلاحظ أن المارغارين ينصهر أكثر من الزبدة بدرجة حرارة الغ
.يحوي الطعام عادة مزيج من الحموض الدسمة المشبعة ووحيدة الإشباع و متعددة الإشباع





:موضع الرباط المشبع الأول•

لة عدة أنواع من الحموض الدسمة المتعددة الإشباع و تتبع موضع الرابط المضاعف في السلس هناك
:الكربونية

داء من النهاية يتوضع الرابط الغير المشبع بين ذرة الكربون الثالثة و الرابعة ابت:  3-الحمض الدسم أوميغا -
 EPAفي الزيوت النباتية و ) 3 -أوميغا(و يتواجد حمض ألفا لينولئيك . للسلسلة الكربونية) CH3أوميغا (
)eicosapentanoic acid ( وDHA)Docosahexanoic acid (في زيوت السمك.

هاية يتوضع الرابط المضاعف بين الكربون السادس و السابع ابتداء من الن: 6-الحمض الدسم أوميغا -
.  في نهاية السلسلة، و مثال عليه هو حمض اللينولئيك) CH3(أوميغا 

 هي طلائع للمركبات التي تنظم تخثر الدم وضغط الدم و عمليات الجسم 6-و أوميغا 3-تعتبر أوميغا-
).5.2مخطط . (و إن النسبة بين نوعي الأوميغا هي مهمة للسماح بعمل وظائف الجسم. المختلفة





الأساسية الدسمة الحموض•
 ألفا و اللينولئيك حمض يعتبر و ،6-أوميغا و 3-أوميغا الموقعين في المشبعة الغير الروابط تصنيع الجسم يستطيع لا--

 6-أوميغا و 3-أوميغا( دسمة حموض لتصنيع الطعام مع تناولها يجب التي و أساسية دسمة حموض هي لينولئيك
.)أخرى

 فهو 3- أوميغا أما و الحمراء، الدم خلايا بناء و الجلد طراوة على الحفاظ و الخصوبة و النمو في 6- أوميغا يساهم--
ً  و الخلايا جدران عمل و بناء في يساهم  قليلاً  ذائيالغ النظام يكون عندما و .العصبية الجملة و الشبكية خصوصا

 يصنع ثحي ،)تصنيعها الجسم يستطيع لا أي( أساسية تصبح منها المصنعة الدسمة الحموض فإن 6 و 3- بأوميغا
ً  يصبح و )6-أوميغا( اللينولئيك حمض من الأراشيدونيك حمض  ضبحم فقيراً  الغذائي النظام يكون عندما أساسيا

 ألفا حمض من تصنع فهي )3-أوميغا(DHA و EPA أما .النباتية و الحيوانية الدسم في يوجد هو و اللينولئيك
 ريعتب هو و الأطفال و الرضع عند الدماغ لنمو هامة مركبات هي الأراشيدونيك حمض و DHA يعتبر و .لينولئيك
 ً ً  و للرضع الغذائي النظام ضمن أساسيا  لتلبية كافية تكون لا الجسم في تصنيعه نسبة لأن ذلك و منهم الخدج خصوصا
.الجسم من الحاجة

الأساسية الدسمة الحموض عوز•
:يسبب )لينولئيك ألفا حمض و اللينولئيك حمض( الأساسية الدسمة الحموض نقص إن

الجلد جفاف-
الكبد تخرب-
الجروح إلتئام قلة-
السمع و الرؤية إضطراب-
ائيالغذ النظام تناول عند فقط يحدث و قليل هو الرضع و الأطفال عند الأساسية الدسمة الحموض عوز إن 

  .الدسم امتصاص على القدرة عدم حالة في أو الدسم القليل



:المشبعة للروابط ترانس و سيس شكل•
 المشبعة غيرال الروابط تتواجد و المضاعف، الرابط اتجاه بنفس الهيدروجين ذرتي تكون عندما :سيس شكل-

 معاكسين نباتجاهي الهيدروجين ذرات تكون عندما فهو الترانس شكل أما سيس شكل على الطبيعة في عادة
 تتشكل و قليلة، بكميات الطعام أنواع في تتواجد و عالية، انصهارها درجة عادة تكون و المضاعف للرابط
)5.3 مخطط( النباتية للزيوت الهدرجة عملية خلال





الهدرجة•
.مشبعة لتصبح المشبعة الغير المضاعفة الروابط إلى الهيدروجين إضافة عملية هي

:الغليسريدات -2

 الطعام في لدسما من الأكبر القسم تشكل هي و ترغليسريدات و ديغليسريدات و مونوغليسريدات من تتألف 
.التريغليسريدات عادة Fat كلمة تعني و الجسم و
 
:الفوسفوليبيدات3-

 جموعةالم هي الفوسفوغليسريدات إن و الفوسفور، تحوي كيميائية مجموعة تحوي التي الدسم هي و 
 ويتح مجموعة و دسمين حمضين مع الغليسرول مجموعة من تتألف و الفوسفوليبيدات، من الأكبر

 التي النهاية بينما الدسم في تنحل الفوسفوغليسريدات في الدسم الحمض تحوي التي النهاية إن و الفوسفات،
)5.5 مخطط( الماء في تنحل الفوسفات تحوي







.الطعام و الجسم في وظائف عدة الفوسفوغليسريدات لدى 
 و لفوسفاتا مجموعة مع المتحد الكولين جذر تحوي التي و فوسفوغليسريدات عن عبارة هي :الليستين-

 ثنائية طبقة كلتش الأخرى الفوسفوليبيدات و الليستين أن حيث الخلايا لجدران الأساسي المركب تشكل
)5.6 مخطط( الخلايا داخل إلى و من المواد مرور تنظم





 مثل المضافة دالموا في يستعمل لذلك و الماء عن الزيت انفصال تمنع الفوسفوليبيدات فإن الطعام في أما
.المثلجة الحلويات و الشوكولا و الصلصات و المارغارين

:الستيرولات-4
نوعةمت جانبية سلاسل مع متصلة متعددة حلقات شكل على تتجمع ذرات على تحوي دسمة مركبات هي

 من %90 يتواجد و متعددة، كيميائية حلقات من يتألف و الحيوانية الخلايا في يصنع و :كولسترول-
 .الخلايا جدران في الكولسترول

anabolic البناءة الستيروئيدات- steroids: بنية تشبه الدسم، في منحلة صنعية هرمونات هي 
 العضلية كتلةال لزيادة الرياضيون يستعملها لذلك و العضلات نمو تنشط هي و الستيروئيدية الهرمونات

  .)باستعمالها مسموح غير(





تواجد الدسم في الطعام

 بداخله ماإ الطعام في الدسم يتواجد و  .للطعام الفيزيائية الخواص و الغذاء قوام و شكل الدسم أنواع تحدد
ً  أو مثلاً  كاللحم . طبخال أو الطعام تحضير أثناء أو الطعام إلى الصلصات كإضافة الطعام إلى مضافا

الدسمة الحموض و التريغليسريدات-1
 المصدر لافباخت تختلف و الطعام في مختلفة بنسب الدسمة الحموض أنواع و التريغليسريدات تتواجد•

 و نخيلال زيت أما حيواني منشأ ذات هي و المشبعة الدسمة بالحموض غنية اللحوم و الحليب يعتبر حيث
 .النباتي المنشأ ذات المشبعة الدسمة بالحموض غنية فهي الهند جوز زيت

 زيت و الزيتون زيت يعتبر حيث الحيوانية، و النباتية الأغذية في المشبعة غير الدسمة الحموض تتواجد و•
sunflower( الشمس عباد زيت أما الإشباع، وحيدة الدسمة بالحموض غنيان الكانولا oil( الذرة زيت و  

)corn oil( الإشباع المتعددة الدسمة بالحموض غنيين فيعتبران )كذلك و )6 أوميغا :اللينولئيك حمض 
 و ولئيكاللين حمض( الإشباع المتعددة الدسمة الحموض على كذلك تحوي اللحوم إن و البذور، و المكسرات

sea البحر فواكه و السمك يحوي و ،)6 اوميغا :الأراشيدونيك حمض foodالمتعددة الدسمة الحموض 
EPA :3 أوميغا الإشباع and DHA. )5.10 و 5.9 رقم مخطط(







Hydrogenالمهدرجة الدسم2- fats
oالناتج كوني و مشبعة، روابط إلى منها قسم ليتحول الزيوت في المشبعة غير الروابط هدرجة طريق عن تتشكل 

 المعدة بالحبو أنواع و البسكويت في يستعمل و .الهدرجة قبل منه أقل انصهاره درجة تكون و للزنخ قابلية أقل
ً جزئي المهدرجة النباتية الزيوت تعتبر و .التخزين زمن إطالة إلى يؤدي مما المقلية البطاطا و للفطور ً  أو ا  المكون كليا

.shortening و للمارغارين الرئيسي
oمن المشبعة غير الروابط من قسم تتحول الهدرجة عماية أثناء cisإلى Trans، حوالي تشكل ترانس الدسم هذه و  

 ترانس الدسم تتواجد بينما .shortening و المارغارين :مثل المهدرجة الدسم في المتواجدة الدسم كمية من 20%
 خطورة من يدتز حيث الصحة على خطراً  ترانس الدسم تشكل و .الحيوانية الدسم في قليلة بكمية طبيعي بشكل

  .السرطان و القلب بأمراض الإصابة
Tropical المدارية الزيوت-3 oils
oالنخيل زيت مثل المدارية الزيوت تعتبر palm oil و palm kernel oil بالدسم غنية الهند جوز زيت و 

 و لبسكويتا أنواع و للفطور المعدة الحبوب إلى الصناعة في تضاف إنما و الطبخ أثناء عادة تستعمل لا و المشبعة
.حفظال زمن إطالة إلى يؤدي مما المشبعة الدسم على احتوائها بسبب بسرعة تفسد لا لأنها الجاهزة الصلصات

cholesterol الكولسترول-4
oالأعضاء  مغ، 213 :البيض صفار في الكوليسترول يتواجد ) organ meats( 85الخالية اللحوم مغ،300 :غ 

  .كولسترول تحوي لا النباتية الأغذية أما .مغ 50 :غ85 السمك و مغ 90 :غ85 الجلد منزوع الدجاج و الدهن
phospholipids :الفوسفوليبيدات-5
oإلى الدسم من بيرةالك الجزيئات تحطيم و الماء مع الدسم مزج تستطيع حيث مستحلب عامل الفوسفوليبيدات تعتبر 

.أصغر جزيئات



الإنسان صحة و الدسم•

 بداء بةالإصا تسبب الجسم دهون زيادة كذلك و البدانة، إلى تؤدي الدسم من الحاجة عن زائدة كمية تناول إن
 أن يمكن سمبالد غني غذائي نظام تناول أن كما .الشرياني الضغط إرتفاع و الوعائية القلب أمراض السكري،

ً  كان إذا و السرطان من أنواع عدة يسبب  بأمراض ةالإصاب خطورة من يزيد الترانس و المشبعة بالدسم غنيا
  .القلب

البدانة•
 المقاييس مع بالمقارنة للطول بالنسبة الوزن زيادة إلى يؤدي مما الجسم في الدهون زيادة أنها البدانة تعرف

 ينصح لذلك و ،)6.3 جدول( التالي الجدول يبين كما للطاقة عالي مخزون هو الدسم يعتبر و .بها المعترف
 ميةك تناول و الرياضة ممارسة و الدسمة المواد تناول من الإقلال طريق عن طبيعي وزن على بالمحافظة

.الحريرات من أقل





القلب أمراض•

 و الدموية، عيةالأو و القلب أمراض أسباب أهم المرتفع الضغط و التدخين و العالية الكولسترول قيم تعتبر
 خطورة أكثر هوLDL الكولسترول قيم ارتفاع أن حيث الشرايين تصلب المرتفعة الكولسترول قيم تسبب

 قيم ارتفاع و HDL الكولسترول  قيم انخفاض بينما القلب، أمراض على الكلي الكولسترول ارتفاع من
lipoprotein قيم ارتفاع فإن كذلك و .القلب بأمراض الإصابة خطورة من يزيد التريغليسريد aإلى يؤدي 

.)6.62 مخطط(  الدماغية السكتة و القلبية الذبحة حدوث إلى بالتالي و خثرات تشكل





الشرايينتصلبوالإلتهابات•
 تالإلتهابا حدوث عند و الشرايين تصلب حدوث في مهم عامل هو الإلتهابات حدوث أن الدراسات وجدت
C-reactive :منها بروتينات عدة الجسم يحرر protein (CRP)، قيم ارتفعت كلما و CRP خطورة تزيد 

.القلب بأمراض الإصابة
 
الشرايين تصلب حدوث خطر من الوقاية•
oالقلب لأمراض الأمريكية الجمعية وضعت American Heart Association AHAبعض 

:نالسنتي عمره يتجاوز شخص لكل مناسبة هي و القلب بأمراض الإصابة من للوقاية التوصيات
oالمعيشة أسلوب و الغذائي النظام التوصيات تتضمن:  
صحي غذائي نظام تناول1.
  صحي وزن على المحافظة2.
6.4 الجدول في كما طبيعية التحاليل قيم تكون أن3.
ً  الدم الضغط يكون أن4. طبيعيا
طبيعية الدم سكر قيم تكون أن5.
ً  الشخص يكون أن6. الرياضة يمارس و نشيطا
ألا يكون مدخناً أو يتعرض لدخان السجائر.7





الرياضة ممارسة و متوازن حروري تناول طريق عن صحي وزن على المحافظة
 

oلبلوغا و المراهقة مرحلة خلال الوزن زيادة إن و القلب بأمراض للإصابة مستقل عامل البدانة تعتبر 
 وريالحر المتناول يكون أن يجب الوزن زيادة لتجنب و .القلب بأمراض الإصابة خطورة إلى يؤدي

 ةخطور من يقلل مما الرياضة ممارسة و النشاط زيادة طريق عن ذلك و الحروري المصروف يساوي
ً  دقيقة 30 الأقل على الرياضة ممارسة إلى التوصيات تشير و .القلب بأمراض الإصابة  من يوميا
  .الأسبوع أيام أغلب ذلك و الشدة المتوسطة الرياضة

:من يقلل الوزن من الإقلال إن و
oالدم في الكولسترول مستوى
oالشرياني الضغط
oالقلب بامراض الإصابة خطورة
oالسكري قيم ارتفاع عدم على يساعد



صحي غذائي نظام تناول
oفي الموجودة ةالكيميائي المواد و المعادن و الفيتامينات على تحوي لأنها البقول و والفواكه الخضار تناول 

 الألياف أن إلى بالإضافة الحريرات، قليلة هي و الأكسدة مضادات و phytochemicals النباتات
.الكولسترول مستوى من تخفض

oالقلب لأمراض الأمريكية الجمعية تنصح و بالألياف، الغني الطعام و  الكاملة الحبوب اختيار AHA
 بتناول ينصح حيث الكاملة، الحبوب من اليوم خلال المتناولة الحبوب كمية نصف الأقل على بتناول

  .)14gr/1000kcal( حريرة1000 لكل غرام14
oو السمك تناول  ً ً  مرتان الأقل على بالدهون الغني السمك خصوصا  الغني غذائيال النظام أن حيث اسبوعيا

EPAب and DHAحدوث و الخثرات تشكل منع طريق عن ذلك و القلب أمراض من يحمي 
 الأغذية بعض في 3 الأوميغا يتواجد و HDL من يقلل لا وLDL من 3 الأوميغا يقلل و .الإلتهابات

EPA  من مغ 1000-500 بتناول ينصح و .السمك إلى بالإضافة النباتية and DHA2000 لكل kcal.







oترفع المشبعة الدسمأنحيثالكولسترول،والترانسوالمشبعةالدسمتناولمنالإقلال LDL من أكثر 
 قلبال لأمراض الأمريكية الجمعية تنصح و .المشبعة الدسم من أكثر HDL الترانس يخفض بينما الترانس
 الدسم من %1 من أقل و المتناولة الحريرات إجمالي من %7 من أقل إلى المشبعة الدسم تناول بتحديد

 فهذا الإشباع دةوحي الدسم و الإشباع متعددة بالدسم المشبعة الدسم استبدلنا إذا لذلك و .المتناولة الترانس
 . HDLال رفع و LDL  بخفض الإشباع وحيدة الدسم تتميز بينما LDL خفض على يساعد

oالقلب ضلأمرا الأمريكية الجمعية توصيات يواكب الذي النموذج هو المتوسط الآبيض البحر نموذج إن و 
 كمية و الدجاج و اللحوم من قليلة كمية و الكاملة الحبوب و المعكرونة و الخضار و الفواكه يحوي الذي و

 الكولسترول من مغ300 بتناول القلب لأمراض الأمريكية الجمعية تنصح و .الزيتون زيت من كبيرة
 ً  .أقصى كحد يوميا

oلأطعمةا تناول من الإكثار أن حيث السكر إليها المضاف الأطعمة و المرطبات تناول من بالإقلال ينصح 
.عائيةالو القلبية الأمراض خطورة من بدوره يزيد الذي و الوزن زيادة في يساهم السكر إليها المضاف

oالتاليب و الضغط ارتفاع يسبب الملح لأن بدونه، أو الملح من القليل مع الأطعمة تحضير و اختيار 
 2300 بتناول القلب لأمراض الأمريكية الجمعية تنصح و الأوعية، و القلب بأمراض الإصابة خطورة

  .أقل أو صوديوم/مغ
oينصح لا و بكثرة تناوله حال في السرطان و المفاجئ الموت و القلب بأمراض بالإصابة الكحول يساهم 

  .الحوامل و النساء و المراهقين و للأطفال الكحول بتناول
oفيتامينات أن وجد Bفيتامين و الفوليك حمض مثل B6 فيتامين و B12 الإصابة من الوقاية على يساعد 

 لالكولسترو نسبة من يخفض الصويا فإن كذلك ،Homocystein نسبة من يخفض لأنه ذلك و الوعائية
  .الوعائية القلب أمراض من يخفف و



Metabolic الأيضية المتلازمة• Syndrome

  :التالية الأعراض من الأقل على ثلاثة اجتماع هو
 
  للنساء أكثر أو إنش 35 و للرجال أكثر أو إنش 40 الخصر عرض يكون أن1.
  مل/مغ100 الأقل على الصيامي الدم سكر يكون أن2.
مل/مغ150 الأقل على الثلاثية الدسم تكون أن3.
للنساء مل/مغ 50 من أقل و للرجال مل/مغ40 من أقل كولسترولHDL تكون أن4.
أكثر أو 130/85 الدم ضغط يكون أن5.

oو .لبالق بأمراض للإصابة غيرهم من أكثر معرضون هم الأيضية المتلازمة  لديم الذين الأشخاص إن 
 و 6:1 :هي ئيكلينول ألفا حمض إلى اللينولئيك حمض بين النسبة تكون أن العالمية الصحة منظمة تنصح

.الغذائية المجموعات كل في الدسم تركيز الهرم في الرموز يبين





السرطان و الدسم•

,Initiation :مراحل 3 على السرطان يتطور promotion and progression، من %40-30 أن الأبحاث أظهرت قد و 
 البروستات و قيمالمست و الكولون سرطان ارتبط قد و .الفيزيائي النشاط قلة و المتناول الطعام نوع إلى أسبابها تعود السرطان

colorectal المستقيم و الكولون سرطان أما .الثدي سرطان مع ضعيف الإرتباط بينما الدسم تناول بكثرة cancerارتبط فقد 
 تناول اعتبر قد و .مشتقاته و الدجاج و السمك بتناول السرطان ظهور يقل بينما المصنع، الأحمر اللحم و الأحمر اللحم بتناول
Initiation مرحلتيه في للسرطان محرض هو الدسم and Promotion.

الكولون سرطان و الدسم•

 تناول و )الأحمر اللحم من حيواني منشأ من الدسم( الدسم العالي الغذائي بالنظام يرتبط الكولون سرطان أن الأبحاث وجدت
 و )جينية مطفرات( Mutagens تسمى مواد تنتج و الصفراء و الدسم الغليظة الأمعاء في البكتريا تحطم .الألياف من القليل
 زيادة طريق عن الكولون تتبعثرداخل المطفرات يجعل الألياف تناول إن و ،Initiators السرطان حدوث بداية تسبب التي
 من يقللان ابقينالس التأثيرين فإن لذلك و .المعوي المرور زمن من الإقلال بالتالي و الألياف وجود بسبب الكولون محتوى حجم

.)5.20 مخطط( المواد لهذه الأمعاء مخاطية تعرض





oالسرطان حدوث خطر من للإقلال توصيات أربع للسرطان الأمريكية الجمعية وضعت قد و.
ً  متوازن طعام تناول و الحياة مراحل خلال صحي وزن على الحفاظ1. الرياضة ممارسة و حروريا
 على ساعة نصف مدةل الشديدة الرياضية بالتمارين القيام :للبالغين بالنسبة الرياضية بالنشاطات القيام2.

 ديدةالش إلى المتوسطة الرياضة ممارسة :المراهقين و للأطفال بالنسبة و اسبوع،/مرات خمس الأقل
.اسبوع/مرات خمس الأقل على ساعة لمدة

.النباتي المصدر ذو الطعام تناول على التركيز مع صحي غذائي نظام اختيار3.
صحي وزن على المحافظة إلى تؤدي التي المشروبات و الطعام اختيار
 على الكاملة الحبوب تناول من الإكثار مع يوم/الخضار و الفواكه من متنوعة حصص 5 تناول 

المقشورة الحبوب حساب
 المصنع الأحمر اللحم و الأحمر اللحم تناول تحديد

.)للنساء يوم/واحد كوب و للرجال يوم/كوب 2( إلى الكحول تناول تحديد -4 




