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الهرم الغذائي

الفصل الثاني
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ــات  ــوية مصطلح ــا ش ــم معاي ــل لازم تفه ي التقي
ــل �ف ــا ندخ ــل م قب

ــوزن. ــارة ال ــك لخس ي رحلت
ــري �ف ــرر كت هاتتك

ي إيه أكل صحي وأكل مش صحي. 
لازم تعرف يعن�

ي إيــه طبقــك يكــون 
ي متــوازن، يعــن

ي إيــه هــرم غــذا�ئ
لازم تفهــم يعــن

فيــه كل العنــاصر الــ�ي جســمك محتاجهــا علشــان يشــتغل. 

الهرم الغذائي:
الماء:

الماء أساسي لجميع وظائف الجسم الحيوية. 

هــو إحــدى المــواد الأكــرث انتشــارًا عــى ســطح الكــرة الأرضيــة، حيــث 
ــاة،  ــاصر الحي ــم عن ــن أه ــاء وم ــى بالم ــطحها مغط ــاع س ــة أرب إن ثلاث
ن القســم الأعظــم  كيبــة الخليــة، حيــث يكــوِّ فهــو المكــون الأســاسي ل�ت
ي مختلــف صورهــا وأشــكالها وأحجامهــا مــن 

مــن جميــع الخلايــا الحيــة �ف
نســان.  ــوان والإ ــات والحي النب

الهضميــة  الوظائــف  أول  مــن  الجســم  لوظائــف  أســاسي  وهــو 
الــكلى. مــن  والإخراجيــة  الــدم  ي 

�ف والامتصاصيــة 

نســان مــن المــاء هــو 8 أكــواب يوميــا أو 2 ليــرت   الحــد الأد�ن للإ
ي تعيــش بهــا كلمــا 

ــىت ــا، وكلمــا اشــتدت درجــة الحــرارة للمنطقــة ال تقريبً
ــاء.  ــن الم ــك م زاد احتياج

ــا  ــبة طبعً ــه بنس ــتخلصه من ــم بيس ي الأكل، والجس
ــود �ف ــاء موج والم

ــة. ــه الطبيعي ي صورت
ــاء �ف ــش زي الم م

ب ميه كت�ي كل نص ساعة كوباية. الخلاصة، ا�ش
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وتينات : ال�ب

والخلايــا،  الأنســجة،  بنــاء  عــن  المســئولة  العنــاصر  مــن  هــي 
ن مــع الدهــون والنشــويات المصــادر  وتــ�ي والعضــات؛ ويشُــكل ال�ب

نســان. الإ يحتاجهــا  ي  
الــىت الطاقــة  نتــاج  لإ الرئيســيّة 

يــن نوعًــا مــن الأحمــاض الأمينيــة، منهــا  وتينــات مــن ع�ش تتكــون ال�ب
تســعة أساســية، أي يجــب الحصــول عليهــا مــن مَصــادر الطّعــام الغنيّــة 

 .. ن وتــ�ي بال�ب

والأنواع الأخرى غ�ي أساسية يمُكن تصنيعها داخل الجسم.. 

ي طعامــك مصــادر بروتينيــة تحــوي تلــك 
علشــان كــده لازم تتنــاول �ف

الأحمــاض الأمينيــة الأساســية التســعة.

الكمية اللازمة:

ن لــكل كيلــو مــن  نســان البالــغ 0,8 جــرام بروتــ�ي ننصــح أن يتنــاول الإ
ــا.  وزنــه يوميًّ

أمــا إذا كان يمــارس رياضــة شــاقة زي كمــال الأجســام- ألعــاب قــوى- 
.. ن كــروس فيــت  قــد يحتــاج  لــكل كيلــو   مــن وزنــه   ١،٦ جــرام بروتــ�ي

أمــا إذا كان يمــارس رياضــة خفيفــة هوائيــة: جــري ســباحة كــورة عجلــة 
ن مناســب لــكل كيلــو مــن وزنــه. ليــة مــن 1 الي 1,2 جــرام بروتــ�ي زن� تماريــن م

ولازم نفهــم إن مــش معــىن إن صــدر دجــاج  وزنــه 100 جــرام عــى 
، ولكــن بيحتــوي عــى 25  ن ان إنــه بيحتــوي عــى 100 جــرام بروتــ�ي ز المــري

. ن جــرام بروتــ�ي

 . ن والبيضة كاملة كمثال تحتوي على 6 أو 7 جرامات بروت�ي
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ن تقريبــا، و 100 جــرام  وكــوب الزبــادي يحتــوي عــى 6 جرامــات بروتــ�ي
ن وهكــذا. ن القريــش بــه 10 أو 11 جــرام بروتــ�ي مــن الجــ�ب

 أمــا لــو بيلعــب رياضــة خفيفــة هوائيــة: جــري ســباحة كــورة عجلــة 
ليــة..  زن� تماريــن م

ن معقول.  من ١٢٠ ولحد ١٤٠ ج بروت�ي

ولازم نفهــم إن مــش معــىن إن صــدر دجــاج  وزنــه 100 جــرام عــى 
، ولكــن بيحتــوي عــى 25  ن ان إنــه بيحتــوي عــى 100 جــرام بروتــ�ي ز المــري

. ن جــرام بروتــ�ي

 . ن والبيضة كاملة كمثال تحتوي على 6 أو 7 جرامات بروت�ي

ن تقريبــا، و 100 جــرام  وكــوب الزبــادي يحتــوي عــى 6 جرامــات بروتــ�ي
ن وهكــذا. ن القريــش بــه 10 أو 11 جــرام بروتــ�ي مــن الجــ�ب

: ن وت�ي مصادر ال�ب

: ي
ي والنبا�ت

يوجد نوعان: الحيوا�ن

: ي
وتينات الحيوا�ن ال�ب

الأســماك- الدواجــن- اللحــوم الحمــراء- البيــض- الحليــب ومشــتقاته 
ن وزبــادي ورايــب". "مــن جــ�ب

وتينات النباتية : ال�ب

ــرز  ــوفان، ال ــوز، الش ــص، الل ــول، الحم ــدس، الف ــازلاء، الع زي الب
ــوا.. وم، الكين ــرش ــا، الم ــول الصوي ــه، ف ــل الحب ي كام

ــن الب



26

وتينات للجسم: فوائد ال�ب

 بناء عضلات الجسم وعظامه.••

ــعر، والأظافــر، والجلــد وجعلهــا أكــرث صحــة •• ن الشَّ الحفــاظ وتحســ�ي
وتينيــة. لأنهــا تتكــون بشــكل رئيــ�ي مــن المــواد ال�ب

•• .. ن ن الجلوب�ي  وتعزيزها لخلايا الدم الحمراء لاحتوائها على بروت�ي

ي تسُــاعد الجســم ••
نزيمــات المفيــدة ال�ت وقدرتهــا أيضًــا عــى تعزيــز الإ

ــم؛  ــة، والهض ــات المختلف ــة كالتفاع ــات مهمَّ ــام بعمليَّ ــى القي ع
ــة  ــل العصبي ــدرات النواق ــن ق ز م ــزِّ ــات أن تع وتين ــن لل�ب ــا يمك كم

ــاغ. ــة إلى الدم ضاف ــة، بالإ ــا العصبي ــة، والخلاي المختلف

: ن وت�ي ار نقص ال�ب أ�ض

ضعــف العضــات والعظــام وفقــدان أنســجتها نتيجــةً لمــا يسُــمى ••
بإحــال العضــات، إذ يلجــأ الجســم إلى تعويــض النقــص مــن 
ــام.  ــات والعظ ي العض

ــودة �ف ــات الموج وتين ــذ ال�ب ــات بأخ وتين ال�ب

ضعــف عضلــة القلــب بســبب عــدم وصــول كميــة كافيــة مــن ••
الجســم.  إلى  ن  الأكســج�ي

نسان.•• ضعف جهاز المناعة لدى الإ

ي هرمونــات ••
ٍ �ف رهــاق وحــدوث نقــصٍ كبــري  إصابــة الجســم بالإ

ــر  ي إلى تأخُّ ــا يــؤدِّ الجســم مثــل هرمــون النمــو وهرمــون الذكــورة ممَّ
.. ــ�ي ــف الجن ــم والضع ــو الجس نم

الخلاصة:

ن هو أساس العضلات والحفاظ عليها وعلى وظايفك الحيوية.  وت�ي ال�ب
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النشويات:

ن  ــ�ي وت ــع ال�ب ن م ــوِّ ــم، وتك ة الحج ــري ــات الكب ــن المغذي ــويات م النش
ــويات  ــان. والنش نس ــم الإ ــية لجس ــة الرئيس ــاصر الغذائي ــون العن والده
ن  هــي عبــارة عــن مركبــات عضويــة وتتكــون مــن ذرات كربــون وهيدروجــ�ي
ــتخدم  ــح يسُ ــي مصطل ــويات ه ــذاء، النش ــوم الغ ي عل

. و�ف ن ــج�ي وأوكس
ــة . ــوب الغذائي ــل الحب ــة بالنشــويات مث ــة الغني ــا عــى الأغذي غالبً

مصادر النشويات:

 ثلاثة أقسام رئيسية هي:

11 النشويات المركبة..

22 النشويات البسيطة. .

33 الألياف الغذائية..

النشويات المركبة:

ــاء  ــظ بالم ــاف تحتف ــى ألي ــوي ع ــ�ي بيحت ــام ال ــام الخ ــي الطع وه
ــبع: ــا بالش ــي إحساسً وتعُط

اوات النشــوية مثــل: البــازلاء، والــذرة، والبطاطــس، والبطاطا •• الخــضر
الحلوة.

البقوليات الجافة مثل: الفول، والعدس، واللوبيا.••

••. ي
، والأرز البن� الحبوب مثل: القمح، والشوفان، والشع�ي
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ــه النشــويات  ــواع النشــويات نشــوف إي ي أن
ــا الفــرق �ف حن ــا �ش بعــد م

ــه الســيئة.. ــدة وإي الجي

 النشويات الجيدة ) على سبيل الذكر وليس الحصر(:

اوات بأنواعها المختلفة.•• الخض�

الفاكهة، وخصوصًا الغنية بالألياف.••

الشوفان.••

••. ي
الأرز البن�

البقوليات، مثل الفول والعدس.••

البطاطا الحلوة. ••

ي القيمــة الغذائيــة ومحتــوى الأليــاف، كمــا أنهــا تعُطــي 
وهــي عاليــةٌ �ف

ة  ــرت ــبع لف ــاس بالش ــول.. أي إحس ةٍ أط ــرت ــة لف ــن الطاق ــا م ــوباً ثابتً منس
أطــول.

الكمية اللازمة:

ي من النشويات. 
من %30 إلى %45 من إجمالي سُعرات الفرد قد تأ�ت

النشويات غ�ي الجيدة, السكريات وتعُرف بالنشويات البسيطة:

الأبيــض •• الدقيــق  تــم تكريرهــا، مثــل منتجــات  ي 
الــىت الحبــوب 

الأبيــض. والأرز  والحلويــات(  )المعجنــات 

المُعلبــة •• العصائــر  ي 
�ف الموجــودة  مثــل  المضافــة،  الســكريات 

ــب البســكوت  ــوزات وعل ــات والمخب ــة والمعجن ــات الغازي وب والم�ش
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والكيــك والحلويــات ومئــات المنتجــات المُصنعــة، وغالبــا مــا تكــون 
ي النشــويات البســيطة مــن 

فــراط �ف مصحوبــة بالدهــون العاليــة, والإ
ــية. ــوزن الأساس ــادة ال ــباب زي أس

ــاع  ي ارتف
ــبب �ف ــة وتتس ــة الغذائي ي القيم

ــل �ف ــيطة أق ــويات البس     النش
وانخفــاض ســكر الــدم بصــورةٍ سريعــةٍ ممــا يسُــبب شــعورًا بالجــوع 

 .. وتنــاول وجبــات أكــرث

مما يؤدي إلى مشاكل صحية وزيادة الوزن.

ي طعامــك، والامتنــاع عنهــا مكســب 
ويجــب أن تكــون أقــل القليــل �ف

ــا بإيقافهــا، ولكــن العكــس هــو الصحيــح. لــك ولــن تتأثــر صحيًّ

الخلاصة:

 لو ما أكلتش حلويات وسكر مش هايجرالك حاجه. 

الألياف: 

ي العديــد مــن النشــويات المُعقــدة، زي 
 الأليــاف الغذائيــة تتواجــد �ف

هــا مــن منتجــات الحبــوب الكاملــة.  ي وغ�ي
الشــوفان والــرز البــن

ي الأغذيــة ذات المصــادر 
ي مــن مصــادر نباتيــة ولا يوجــد أليــاف �ف

وتــأ�ت
ي الأغذيــة 

الحيوانيــة. وتعُــد الأليــاف الجــزء غــري القابــل للهضــم �ف

ــل:  ــة، مث النباتي

وعنــد  والفاكهــة.  الكاملــة  والحبــوب  اوات  والخــضر البقوليــات 
تنــاول الأليــاف، يمــر معظمهــا مــن الأمعــاء دون هضــم، وينصــح 
ــا. يوميًّ الأليــاف  مــن  جرامًــا    -30  25 البالــغ  نســان  الإ يتنــاول   أن 
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ي إمســاك مزمــن ومــش 
الخلاصــة: لــو مــا أكلتــش أليــاف كفايــه هاتعيــش �ف

، وترقــد عــى عوامــه بلاســتيك.  بعيــد توصــل للبواســري

اً الدهون: أخ�ي

ي ــ
ــه بالتســبب �ف ــه رغــم اتهام ي أســاسي لا غــىن عن

ــرٌ غــذا�ئ هــي عن
ار صحيــة، فبــدون الدهــون لا نســتطيع الحيــاة، لأنهــا  حــدوث أض�

تــؤدي لنــا فوائــد حيويــة: 

ــاص ــ ــا لامتص وريًّ ــرب ض� ــي يعُت ــا اليوم ي غذائن
ــون �ف ــود الده إن وج

.. ) A,D,E,K (.ــي ــون، وه ي الده
ــان �ف ــة للذوب ــات القابل ــض الفيتامين بع

ــا إلى ــ ــون وتحويله ــرق الده ــوم بح ــم يق ــة، فالجس ــدر للطاق مص
ــة. طاق

ي تصنيع الهرمونات داخل الجسم.ــ
لها دور أساسي �ف

ن ــ ــ�ي ــون الليبت ــم لهرم ــراز الجس ــة إف ــبع نتيج ــا بالش ــي إحساسً تعط
ــبع. ــاس بالش ــي الإحس ــذي يعُط ال

ي تعتمــد عــى عــدم تنــاول الدهــون قــد تــضر ــ
الأنظمــة الغذائيــة الــىت

. بالجسم

ام بالدهــون ــ ز ي تنــاول الدهــون، بــل الالــرت
فــراط �ف لا نقصــد بذلــك الإ

الصحيــة بكميــاتٍ معقولــة.

: ي
تتواجد الدهون الصحية �ف

ــون  ــت الزيت ــل زي ــة مث ــري المُهدرج ــة غ ــوت النباتي ــرات، الزي المك
ي والأفــوكادو وصفــار البيــض والســمن الطبيعــي.

وزبــدة الفــول الســودا�ن
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ة لا  ي النهايــة الاســتخدام باعتــدال جــدا وكميــات صغــري
ولكــن �ف

تتجــاوز %20 إلى%30 مــن إجمــالي ســعرات الرســاله المرجــو اســتيعابها.

ي صحــي ســليم يجــب أن يحتــوي عــى العنــاصر 
إن أي نظــام غــذا�ئ

الأساســية:

وتينات- النشويات المُعقدة- الدهون الصحية. الماء- ال�ب

وأي إلغاء لأي عنصر منها يعُت�ب مهددًا للصحة الجسدية.. 

ي التوزيع والكميات السابق ذكرها.
الفكرة �ف




