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    تمɺيد:

ʇعت؄ف ميدان الأɲشطة البدنية والرʈاضية من بب؈ن أك؆ف الميادين Ȗشعب وعلالقة مع كث؈ف من    

التغذية    ʏۂ والمتɢاملة،  السليمة  البدنية  الممارسة  يرافق  ممكن  ءۜܣء  أɸم  ولعل  والمعارف،  العلوم 

  ʄاضية    رساالداݍݨيدة والمتوازنة، لذا نجد أن من ب؈ن العلوم الۘܣ وجب عڴʈحقل ال؅فبية البدنية والر ʏࢭ

بطبيعة الأغذية اݝݵتلفة  ، الذي ٱڈتم  Nutrition  الاطلاع علٕڈا ɸو علم التغذية بمختلف تخصصاته  

  .  والعناصر الغذائية الموجودة فٕڈا واحتياج اݍݨسم من ɸذه العناصر

؄ف معرفة أɸمية  من خلال ɸذا المقياس ɲسڥʄ للتعرʈف ٭ڈذا العلم وأسسه، كما نب؈ن أɸميته ع   

  مختلف العناصر الغذائية ودورɸا ࢭʏ نمو اݍݨسم و୒نتاج الطاقة الۘܣ يحتاجɺا ࢭʏ مختلف الأɲشطة.

 : Ȗ Nutritioعرʈف علم التغذية

وɸضمه     الطعام  تناول  وʉشمل  واݍݨسم،  الغذاء  ب؈ن  ما  العلاقة   ʏࢭ يبحث  الذي  العلم  ɸو 

  وامتصاصه واستقلابه ࢭʏ اݍݨسم.

  :Food scienceعلم الأغذية 

ɸو العلم الذي ٱڈتم بدراسة الأغذية من حيث تركيّڈا ومɢوناٮڈا وطبيعْڈا ومصادرɸا وكميائيْڈا    

ڈا    (خارج اݍݨسم).و୒نتاجɺا وتصɴيعɺا وخزٰ

  : Human Nutrition  علم التغذية عند الإɲسان

دراية     ذلك  وʈلزم  الاɲسان   ʄالتغذية عڴ علم  أسس  بتطبيق  الاɲسان  التغذية عند  علم  ٱڈتم 

  الܶݰيحة التغذوʈة  المفاɸيمبالمعارف والعلوم والأساليب الۘܣ تجعل أخصاǿي التغذية قادر عڴʄ غرس  

  وȖغ؈ف العادات الغذائية للفرد واݝݨتمع نحو الأفضل، ونبذ العادات والممارسات الغذائية اݍݵاطئة.

  Ȗعرʈف علم الغذاء: 

الغذاء ɸو ɠل ما يدخل اݍݨسم من مأɠولات ومشروȋات سواء عن طرʈق الفم أو اݍݰقن، والۘܣ   

وتنظ التالفة  الأɲܦݨة  و୒صلاح  النمو   ʄعڴ وȖساعده  بالطاقة  اݍݨسم  ࢭʏ تمد  اݍݰيوʈة  العمليات  يم 



الۘܣ    nutrientsاݍݨسم، وɸناك Ȗعرʈف آخر يقول إن الغذاء ɸو المادة الۘܣ تحتوى العناصر الغذائية  

  يحتاجɺا اݍݨسم للمحافظة عليه حيا وɠي يتمكن من النمو والإصلاح. 

    :Nutrientsالعناصر الغذائية 

ۂʏ مواد يتم اݍݰصول علٕڈا من الأغذية وʉستعملɺا اݍݨسم لتمده بالطاقة وȖساعده عڴʄ النمو   

growth  والبقاءmaintenance  والإصلاحrepair  ونɸنات، والدʋيدرات، وال؄فوتɸوȋالكر ʄشمل عڴȖو ،

  والمعادن والفيتامينات والماء.

د علٕڈا ࢭʏ تصɴيف اݝݨموعات الغذائية الۘܣ  وɸناك العديد من التقسيمات الۘܣ يتم الاعتما  

لأٰڈا Ȗساعد اختصاطۜܣ التغذية ورȋة الم؇قل أو العائلات      ȖFood guidesعرف باسم مرشدات الغذاء  

ʏاملة وۂɢالتخطيط الوجبات الغذائية المت ʄي: عڴȖشمل الآȖ  

الو  الغذاء الأرȌعة: حيث ʇستخدم نظام اݝݨموعات الأرȌعة عند تخطيط  الغذائية  مجموعات  جبات 

الكمية   حيث  من  جسمه  يحتاجɺا  الۘܣ  الغذائية  العناصر  جميع   ʄعڴ الܨݵص  حصول  لضمان 

تحتوʈه من   السنة وما  ࢭɠ ʏل فصول  الأغذية  إحتياجاته من  توف؈ف  التقسيم  والنوعية، وʈضمن ɸذا 

  خضر وفواكه لɢل فصل، وʈتم تحديد كمية الأغذية وأنواعɺا حسب عدة عوامل: 

 .س.         العمرɴي.            اݍݨɲشاط البدɴاݍݰالة الܶݰية.                       ال 

  وتتضمن مجموعة الغذاء الأرȌع عڴʄ الأغذية التالية: 

 : Milk and milk products group مجموعة اݍݰليب ومنتجاته .1

  نجد: واɸم ما توفره ɸاته اݝݨموعة من عناصر غذائية 

  عت؄ف اݍݰليʇ السيوم حيثɢتركيب العظام أسا؟ۜܣ ر دمص بال ʏاته المادة الأساسية ࢭɺل. 

  ʄضم عڴɺلة الɺامة وسɺال؄فوت؈ن: يزود اݍݰليب ومشتقاته اݍݨسم ببعض أنواع ال؄فوت؈ن ال

الɢازʈ؈ن    '' يحتوʈان عڴʄ  جميع  lactoalbumineواللاكتوألبوم؈ن    caseinغرار  '' والذين 

 الأحماض الأمنية الȘسعة الأساسية. 

  الفيتامينات: مثل فيتام؈نB1 وB12 '' و فيتام؈ن أA''د ''D'' 

 



Ȗعت؄ف الݏݰوم المصدر الأسا؟ۜܣ لل؄فوتʋنات الۘܣ Ȗستخدم ࢭʏ بناء الأɲܦݨة :  مجموعة الݏݰوم .2

شارة أنه  وتجد الإ وترميم التالف مٔڈا، وتختلف أنواع الݏݰوم ࢭʏ قيمْڈا الغذائية ب؈ن نوع وآخر.  

 يمكن أن Ȗعوض Ȋعض اݍݰبوب والبقوليات الݏݰوم ࢭʏ تزوʈد اݍݨسم بال؄فوتʋنات الضرورʈة.

واݍݵض  .3 الفواكه  للفيتامينات    ر:مجموعة  الرئʋؠۜܣ  المصدر  واݍݵضروات  الفواكه  Ȗعت؄ف 

والمعادن والألياف ࢭʏ الوجبة الغذائية، كما تحتوي عڴɲ ʄسب ضȁيلة من الدسم والسكرʈات،  

 وۂȖ ʏس׿ܢ بالأغذية المالئة حيث Ȗساعد ࢭʏ إنقاص الوزن. 

Ȗعد ɸاته اݝݨموعة من ب؈ن أɸم المصادر الرئʋسية لكث؈ف من المعادن    مجموعة اݍݵ؄ق واݍݰبوب:  .4

، كذلك تتم؈ق  توالفيتامينات، كما Ȗعت؄ف مصدر لا بأس به ࢭʏ تزوʈد اݍݨسم ببعض ال؄فوتʋنا

الذي يمد   الɴشاء)   ) الكرȋوɸيدرات عڴʄ غرار  باحتوا٬ڈا عڴɲ ʄسب عالية من  ɸاته اݝݨموعة 

  بالألياف والسليلوز الذي يɴشط عمليات الɺضم وطرحه. اݍݨسم بالطاقة، كما أٰڈا غنية

وʈتم تنظيم ɸاته اݝݨموعات الأرȌع ࢭʏ وجبات متɢاملة ومتوازنة، وɸذا حسب العوامل السالفة الذكر  

  ( اݍݨɴس، العمر، الɴشاط البدɲي، اݍݰالة الܶݰية). 

 

  

 


