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«1 ي
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• الى:

 امء. توازن إ:





 ة،ولا

 وحتنا للاسا _ة

 على"·

3 متقيرإ- ذي -بم

 تلك كل تستعر ات "يجب

 دراستا تتركز أن يجب التوازن.

• توارد هن لرغم

 طعن واقعين نكرن ولكي وللك ا صحية نلكمعيشة عن لينتج ا
 ما على

 التغير يم

 يا الصحة لتعزيز ؟الأساسي
 أممية لها للتغذية الأساسية الحراسة فذه الجيدة، الغذائية القيمة ذي اليد الغذاء

 أنها كما نسسة

 المحة تعرير

 للمعرقة ويشكل- عنه، أجاميم استفادة وكفية



٤

 تنظيم وعلم والإرضاع. والتكاثر، الحيوي، والتشاط والنمو، للبقاء، الغذاء من الإئسان حاجة تحدد التي العلمية

 أخصائي ويكون المرض. وعلاج الإنسان بصحة الارتقاء بهدك التغذية؟ علم بتطبيق مناطة محجية مهنة ه التغذية

 الذى المجتمع ي العمومي التغتية خير أد ، السريري التغذية أيضاً-بأخصائي- والعروف (،RP) الرخص الحمية

 عب يتحملون الصحية العناية أخصائيو وهؤلاء الصحية، العناية فريق ضمن التقلية سلطة يشكل

 والزبائن. للمرضى تقدييا اللازم الغنائية
 والسلامة الصحة

 ويتعبير الشيخوخة. سن حتى وتتد الولادة، وقبل الحياة، سدى على للصحة ضرورية الجيدة لتغذية

 الصحة منهوم أن تظهر الحياة في العملية الحيرة ولكن المرض. انعدام بأنها الضيق بالفيوم الصحة تعرف مبسط،

 ، )الحركية الإنسات: احتياجات مع يتلاءم ما الصحة جذور الشامل الاهتمام يشمل حيث ذلك، من أكثر تعدى

 واط والفيزيولوجية، ولعقلية، الداخلية بالظروف الصحة وترتبط ككل، الفرد النظرة هنه رف

 الشخصية للإمكانيات الكامل التطوير إلى ترمي السلامة إن جيك النظرة، عذ» يعزز السلامة منهوم إن

 على للحصول الشخص نز والتي الإيجابية، الديناميكية المحالة على السلامة وتدل فيها. تتواجد ظروف أي ن

 والبيرية. الاشتغال من أعلى مستوى

 الوفية: المحة وأهداف ة

 أساسي قعل رد لتكون تتقدم ، السبعينات في جذورها بدأت والتي العاصرة، اللياقة أو السلامة تطوير إن

1 أعوام ومنذ الطبية. الرعاية كلقة وارتفاع والرض، الاعتلال، على يركز والذي ، الطبية الرعاية لنظام

- بدوره- والذي الشخصي، والاختيار الحياة، أسلوب على الصحي والتطوير الشمولي الصخة مفهوم يركن

 وسلامتها. والعائلة القرو سحة

 التا أصيح حيث هذه، السلامة فلفة تعكس الأمريكية التحدة الولايات في الوطنية الصحة أمداف إن

 ا-لحديث، الحيوية التقنية علم في سريع تطور من به غر بها وعناية اهتماماً كثر

 حت م1٩٩4 عام الأمريكية الإنسانية واقدمات الصحة داثرة تشرنه الذي المحوري، للشرير كان وقد

 هر السلسلة هذه ضمن نشر تقرير أحدث وكان المجال". هذا في الأثر بالغ3٠٠0 عام أصحاء أناس عنوان

 حدوث ومشع الإيجابي الصحي للتطوير الوطنية الرئيسة الأهداف على يركز والذي "،٣٠١٢ عام أصحاء أناس

٤ الخالية/ه الثلاثة الوطتية الصحية الأهداف إلى للوصول حددة غايات التقرير عتا ويبين للرض.



٥

 الصحية، ا-لهياة هدى ا-زيادة

 الصحي· )التباعد( اتلاقب تقليل-٣

 الوقائية. الصحية العناية خدمات إلى الوصول-٣

 يتعلق فيما الصحية التيارات تشجيع على منصبًا الرئيس والتداول التفاوض كان التقرير هذا خلال ومن

 على تركز تي

 عولا

 إن امتخصصة. التغذية غايات تقارير في خصوصاً للمرض، السبب الخطر وعامل الوزن، على والحفاظ بالحمية،

 وء علياء المدة البرامج في والغايات الأهداف هذه تطبيق على توكد المجتمع صحة وكالات

 وكر والفقر، التغذية سوء حالات فيها تكمن التي الناطق في خصوصاً الولاية، جمهور

 الشر. لكل الصحية والعناية للصحة ومهمًا رئيساً مكونا تعتبر الشخصية ا­متية

 للمحة والوقائية التقليدية المناجي

 محددة، محية مشكلة تطور فرسة تزيد قد الثي الخط الر· التحى يتضمن

 تمنع ياوها-سوف- والتي وتحديدها، معينة تصرفات اختيار التاس يستطيع العوامل، لتلك وخعرقتنا لشخص،
 التغيير -بمحاولة فقط- يعنى للمحة التقليدي النجى فإث أخرىء ناحية ومن بالرض، الإصاية خطر تقلل .و

 معالجة ثم ومن التشخيص، بغرض الطبيب الأشخاص يقصد المرحلة هذه وعند المرض، أعراض حدوث لتجنب

 ومعلم الحياة، مدي إيجابية صحة على للحفاظ مثيلة قيمة ذا للصحة التقليدي التحى يتير لشلك ؟ الرضية لحالة

 طويلة ترة منذ الأشخاص لدى تطورها الممكن من والسرطات( القلب أمراض )مثل الزمنة، والأمراض الشاكل

 أعراضها. ظهور تبل

٤٢

 الجرد، معناه في بالنداء اهتمامهم جل ينصسب التاس من الكثير أ من المرغم وعلى للحياة. ضروري الغذاء

 وسسن، ا إ الجيدة. الغنية مكونات من تحتاجه بجا أجسامهم يهد بالذي وليس وشهيتهم، جرعهم يسد الذي نيي

 دوراً يلعب أنه الغناءي أهمية يركون والمرض؟ وخبيرالحمية، )الطيب، الصحية العناية فريق في الأساسيين

 ، الغذائية والتصرفات احتملة، التأثير عوامل ولتحديد الأمراض، من والشفاء الصحة دوام على للإبقاء نعاة
 فإئن وتذلك ؟ مزمنة اعتلالات من يعانون الذين الأشخاص في كله ذلك تقييم يجب الغنائية والصادر والخيارات،

 لديهم. الصحية العناية خطة لتلوير أساسية متطلبات الغذائية الاحتياجات وتحديد الغذائية، الريض حالة تقييم
 اليوم الحرية علامات

 نسيا )وتشمل الجسم، لتركيبة اثالي والوزن للجسم، السليم النمو عليها: يدك الجيدة التغذية علامات إ

 والشعر والنقي، الناعم الجلد إلى بالإضافة المثالي، العضلي والثمر والطول الدهنية(، للكتلة العضلية لكتلة



٦

 الحة. الوجه وتعابير المشوق القوام إلى الجيدة التغذية علامات تتجاوز وتد الرائقتان، الصاقيتات والعينا اللامع،
 التغنية ود الأشخاص ويتمتع اعتيادية، حيوية عمليات كلها والإخراج الهضم، وعملية للغناء الشهية إن

 أكير قرة إلى إضاقة الحياة، تجاء إيجابية تظرة لديهم أن عن فضلاً وحركية، عقلية وقدرة جيوية غيرهم عن لجيدة

 المرضية. الالتهابات لقاومة

 اشخاصاً نتاجها يكون المثالية الغذائية الحمية إن حيث الغنائية، التصرفات تأئي الثقافات تعدد وضمن

 للنمو الحالي بالاتجاه يتعلق فيما ميم أمر بالتحديد- وهذا- طويلة. السنوات تقتد وقدرات طاقات ذري ناء
 الرجال، لدى عاما(٧٤,1 م)2000 عام في الغرد عبر وصل حيث الأعمار. لمتوسط الطرد والتزايد لسكاني،

. النساء عامأفي(٧9 و)ه,

• اجب داخل الطعام في الغذية الواد تودي أن يجب المحة، على والفاظ الحياة لاستمرارية

 بالطاقة. تمد-١
 الأنسجة. تبني-

 الأيض، عمليات تنظم-٣

 الثلاث. الأساسية الوظائف هذه لإنجاز الجسم بها يقوم التي العمليات مجموع يعني الأيض
 الحقيقة وهذه بالتقنية، علاقة ذات مهمة أيضية حقيقة تنشق الثلاث الأساسية الوظائف هذه ضوء وعلى

 الوظائف من الكثير لها مغذية مادة كل هما:)( بشيئين تعنى والتي القذية، المادة لتفاعل أساسية ركيزة ­ا

 يشكل تعمل الإطلاق- -على مغذية مادة توجد لا و)؟( وداعمة؟ أساسية وظائف

 مستقل.
 الحيوية. والعمليات الأجزاء من الكثير من مكونا ميدعاً خلقا الإنسان جسم ويعد

 وسيتم المواد، التلك الأيض ونواتج الأساسية الغتية الواد كل بين توجد الوثيقة الأيضية العلاقات إن

 التالي. الفصل في أفضل بشكل الغذية امادة تفاعل وهو آلا الأساسي، البا هذا توضيح
 الشكل يهذا تتواجد لا لكتنها=بالفعل- الدراسة، لغرض تصلها عكن المغلية المواد أن من الرغم يعلى

 حيويته. على واقفالا الجسم، ليناء وبائم مستمر- بشكل- تتفاعل بل الإنسان، جسم داخل



 والجة "ا

 لمطرانه

 والحرارة للطاقة الرئيس بالصر الجم تمد والكريات( )الجويات محل: الغذائية، الكربوهيدرات

 والذي جليكوجين، ميثة -على سريع بشكل الإئان- يحتاجها التى الطاقة من اجم تخزون على تمهائلا وكتلك

 الثانى}، الفصل )اتظر" الحيرائي "بالعشا -أحياناً- يمى

 د «بي و،

9 ي} ب ب« سد، د٥ الإ،  ن

 والتي المحكمة، الأعاث لحلال من تطور والذي معلمي،
 وسريرية. اجتماعيا،

 وتحضير بات يعشش الذي يالعلم

..ard; prnd ما

 لهت

 واجتماعيا عقليا،"

-1 على قادرة تكرن بواسطتها والتي الجسم» داخل الكيميائية التغيرات ءجموع

 الأيض، بنواتج المتمددة التفاعلات نواتج وتسمى بوظائفها، للقيام ارذلك الطاقة، نتاج

 رئيس- بشكل- خزن حيث للكربوهيدرات، الرئيس الخرت وعر عديد سكر

,r rت). el.

 -لبرتاسر .على

 لو
 حرج لرلع اللازمة للحرارة هو كالوري رالكيلر الحمايات, في ضخمة أرقام

 ألإء و مشوية فرجة اقاء من لتر



٨

،K  لهم «وخخصرب حرارية سعرات الكيلوكلوري- تمى والتي الحرارة، بوحدة البشرية الطاقة وتقاس

 وهه، للجسم، كطاقة حرارية سعراك4 ينتج المستهلكة الكربوهيدرات من جرام كل إن السادس(. القصل انظر

 مسورةً الكربوهيدرات قإن متزنة، غنائية حمية توافر جال وفي للكربوهيدرات، الوقود "معامل يسى لرتم

 كالوري( )الكيلو المنتجة الطاقة إجمالي من#٦٥ إلى#4 ه توفير عن
 الدهون

 المخزون أو الثانوي، بالصدر الجسم تمد والحيواني، الثبائي، الصدرين: كلا من والمشتقة الغذائية، الدهون

 لكل حرارية سعرات٩ ينتج حيث تركيزاً، أكثر والحرارة الطاقة أشكال من الشكل وعذا والحرارة. للطاقة التوفر

 الجسم تمد الدهون فإن متوازنة، حمية توافر خال .وفي٩ الرتم يكافئ وقود معامل يمتلك وبالتالي يستهلك« .رام

 دهون عن عبارة الثلثين( يقارب أما الكمية هذه ومعظم الحرارية، السعرات جمرع من ه٣لأ إلى#20 مقداره جا

 الثالث(. الفصل )ائظر نيباية مادر من مشبعة غير

 ررتخات

 عدم حال في الأنسجة في التي تلك أو الغتائية، البروتينات من ويستمدها الضرورية للطاقة الم يتاج قد

 حرارية سعراه ؟ ينتج البروتين فإث ذلك، حدوث حال وي والدهون، الكربوهيدرات عن تنبج التي تلك كفاية

 يقارب ما البروتين ينتج أن يجب مثرنة، غذائية حمية توافر حين وفي ،4 مقاره وقود معامل ويصنع جرام، لكل

 الرابع(. الفصل )انظر الحرارية السعرات مجموع منr٥ إلى810

 الطاقة إنتاج في، يستغل قد هنه جزء لكن النسيج، بناء هي للبروتينات الأساسية الوظيفة أن من الرغم رعلى

 لزم. ن
 الآم- باء

 البررتات

 بالأحماض الجسم تزويد عن مسئول الغذائي والبروتين النسيج. بتاء هي للبروتين الأساسية الوظيفة إن

 وهي متناهية، لا عملية الجسم بناء إن الجسم. أنسجة إصلاح وإعادة لثاء الأساسية اللتات تشكل التي الأمينية
 بوظائفها. بالقيام الكفيلة الحيوية بالواد الأنسجة وتزويد قوية، جسدية بنية ويقاء النمو، تضمن التي

 الأخرى المغذية المواد

 الفقرات في توصف الأنسجة، على والفاظ الناء في تشارك والتي الأخرى المغذية الواد تلك من العديد
 لتالية:

 بتعزيز ج فيتامين يقوم اليري، النسيج بناء في الفيتامينات استعمال على وكمثال وإللعادث، التامينات
 حد»ث وغنم ومتين، قري نسيج يناء على تساعد الكولاجين المادة وهت، ودعمها. الخلايا ين الخلالية :دة



.. العضب النسيج على والفاظ الناء، على يعملان والفسفور الكالسيوم، الأساسيين: المدئين أن كما النزيف،
 الحمراء الدم خلايا داخل للاكجن كحامل يعمل والذي الهيموجلوبين بناء في مهما دوراً الحديد يلعب كما

 وذلك والثامن، السابع، الفصلين: في أكثر يتفاصيل تتناقش خرى5 ا والمعادن الفيتامينات من العديد إ»BC )ف

 النسيج. بثاء عثها والتي بوظائفها، يتعلق فيما
 المركزية النعتية المادة بثاء على وتساعد للدهون، الأيض عملية من تشتق التي تلك هي العتية. الأحماض

 الخلو،ء الجدار خلال من الدهون في الذائبة المواد نقل وتحفز القلية، جدار في

 ا! لتزويد ضرورية الجسم داخل المتعددة الكيميائية يات إن
 ويتم وخلاة الحيوي، تزان

 اجم أجزاء كل في الثابت الديناميكي الاتزان ذئك عن "تنتج وا الحياة دجومة إن اللوب، إلى يؤدي تد والذي
 وعملياته.

- والتي المغذية المواد تلك هي والعادت الفيتامينات إت

 الجسم.

 ناخل الحيوية العمليات من بد

 العاستات

 تي الإنزيمات لتلك مكرنات عن عبارة وعي للإنزيات، مساعدة كعوامل دورها تؤدي الفيتامينات من الكثير
 معظم ذلك، وبشال اقلوي، الأيض عمليات أثناء الكيميائية التفاعلات في جوهريا دورا تلعب والتي الخلايا،

 "ب". مركبات فيتامينات

 الملمادت

 ومثال الخلوي، الأيض عمليات في الإنزيمات لتلك مساعدة كعوامل دورها تؤدي أيضا- المعادن- من الكثير
 الفيتامين هذا ضمن يعمل حيا )الكويولامين(،12 ب لفيتامين الأساسية البنية يشكل والذي الكويالت ذلك،

 الفيئة. للأنيميا ­ي

 الأمرى الذية الواد

 للحياة، الأساسي الكون يعد ذاته- فالاء-بجد الواقع وفي تنظيمية، كعوامل أيضاً تعملا. الألياف ، املاء

 خلال من الغذاء مرور تنظيم على الغنائية الألياف تساعد كما الأيض، عمليات لكل الأساسي والوسط الزوم نيو
 الغذية، الراد من العديد امتصاص وتحفز الهضمية، القناة



1٠

 الغر

 المثالية الغلاية

2 من الترعة الغذائية الحمية تلك من مشقة مكونات من ويتعاطاه الشخص يتناوله ما تعثي الخالية التننية

 لفرد مثالية بكميات الغذائية والألياف والاء، والفيتامينات، والعاد، والبروتينات، والدهون، الكربوهيدرات،

 والرض الصحة حالة في المتغيرات لتغطي متوازنة تكرن أن يجب الغذية الواد تلك من الطلوبة الكميات إن معين.

 ضرورية. غير زيادة إلى الحاجة دون مزود كمخزون وتكو

 درن غذائية حمية على يعيى الحدة الولايات شعب ثلك من يشارب ما أن والدراسات تشيرالتحرياك
 بعض أن احقق زمن الطلوب، التوى دون تغذية من يعانون الأمريكيين أن بالضرورة يعني لا وهذا اثثالية،

 الحدود دون المغذية المواد من كميات على بالحمول وذلك ، صحتهم على الحفاظ على القرة لديهم الأشخاص
 الواد من كميات على يمصل شخص أي فإن ذلك، من الرغم وعلى للتغذية. الدنيا الحدود من حالة في اثالية
 الكميات على يحصل اللي بالشخص مقارنة البدني، للاعتلال عرضة أكثر يكون الطلوب، الحد دون لغذية
 إلى إضافة البدنية، العملية القدرة في حدودية إلى ببم يردي الناس لدى الغذائي النقص عذا ومثل المناسبة. ،:لية
 ذ ضمن حالات في الضروري الغذائي الخزدن إى يفتقدون أنهم كما العقلية. والقرة التاعي، الجهاز وظيفة
 الحفاة أو الحمل، قترة خلال الجنين نمر لتعلوو أو المرض، أو الإصابة عن الناتجة الأيضية أو الفسيولوجية لحاجة

 ويشاك ظرو، ضمن أو السيئة، الغنائية التصرفات بسيب غدي تد الحالة وهذه الأطال. لدى الجيد النمو على
 معدوم. أو حدود قرذي دخل تات مضطربة

 التغذية سوء
 تكو وعندما ، الغثائية الجسم مخزونات تتفا عندما تظهر منها- الحادة خصوصاً- التغذية سي. علامات إن

 اضطرابات حدوث حال في وكذلك ه اليومية الجسم احتياجات لتغطي كافية غير المستمدة والطاقة النذية الواد

 تؤثر الظروف هذه ومثل الفقر، يسويها ظروف في يعيشون التغذية سوء من يعانون اللين الناس من كثيرا إت أيضية.

 والأطغاً الحوامل، الأمهات ومنهم عرضة أكثر هم الذين الأشخاص على من الكثير وي السن. وكبار ضم،

 هتا ويشير الفقر، ظروف تواجد ضمن التغذية وسوء اجوع انتشار استشراء يؤكد المتحدة، الولايات في لدراسات
 السائل من والعديد الاقتصادية، السياسة الحضاري، التطور مائل تتضمن الغذائية المائة مشكلات أن فى

 الغذائية(. "الحصانة القاقية الاعتبارات مريع إلى انظر العلومات» من للزيد يالةقر.« التعلقة

 اعتلال أو حادة إصاية فحدوث الثال، سبيل وعلى الأحيان بعض في المستشفيات أيضاً-ي يظهر- التخلية نسو،

 المحصول وفقدان الجسم، اضطرابات من تزيد التي الأماكن وكذلك السن، كبار الأشخاص لدى خصوصا مزمن،

 الأشخاص. هؤلاء لدي الحاجة ليغطي كانو غير والطاقة المغذية المواد من ليوي
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 لأمن

 سنة
 لها يكون ما غالبا-

 الولايات في >سر

 انتشار ونقت مد

• إلى٤٠٠0· حوالي•

 وكشكل النيتروجين، تحمل

 لمحددة.

 مثز عاد في سيما

 لأمريكا.
 ملايين
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• فرة'
 الشر الواد استهلاك في مطردة تيادة إلى توي والتي التقنية، فربا من حالة كرة الاشخا بعض

 وتن إى زيادة أدى إذا خصوصاً التغذية، سوء أشكال أحد التقذية قرط يعهر ومنطقياً، الوقت. سرور مع ر.لطاقة

 الأعمخاصر لدى ايضا- يظهر- ت أ يكن الضار التغذية فرط عشر}،إن الخامس الفصل انظر+ المرضية ضار{السمنة

 يردي الذي الأمر ؟ الساعة مدار على كبرة جرعة ذلك ويعني المغنية الواد صادر من زائة كسيات يتعاطون القين

 السابع}. الفصل )اتظر للأنسجة مدمرة تأثيرات لى

 والألاء الذية الواد أدلة

 ، على

 الرئيسة الغلاية للمواد معابر وصعت

 ية لا

 للحا· ،بقة

 أنها س أد على وإلها العلاجية، ته

 حركالرلتلية على الأساسية المغلية الراد استهلاك .لستويات لتكود· ا الحالية العلمية العرقة تمثل
 ان من الرغم وعلى السكان. نثا،

 الولايات قي المعاير. هدء مثل واستخدام غرض عن اليلد هذا ق مارسن

 ومع ة.Rت ا« المرجعية الغثائية خولات الد الآن وتي ا
 الأتلمة برء يسهب متزايدًا قلقًا تشكل لقد ساء الأكير للبالغين المثلى والبدلات المخين، السمكات عدد تزايد

 عشر(. الثانى الفصل )انلر عامة بصقة الأكل ومشكلات

 ووسع ئئقح القيم يهه اخرى. كثرة
 ام.٩٤١ العام منذ للعلوم الوطنية الأكادية يل من ت

1 الثذائة الأثلة-,

1 )البز/ الحالية: الأساسية بقسس -ي الل ء



 وأقبر اليومية الغثائية ت

 بقها· بحدردات

 الدقون من نثيل ام

 المتحدة: الولايات معاير

٩٤ ا العام فثل

 لوطدة

 كادعية
 الشروريز الغديه المراد حميات من

 ت سرة ذل ت±، ا«جدرة =،

 س بتوسط يزود أنه كما الرطني، للدتاع الغنائية المواد على والسرك للتخطيط، دليلاً لكون لثانية

 عتر إلى خمس العايركل عنه بتوسعة تنقيح يحم فرالنيت، وعلى الجيدة. الغنية لبد، وذئك ة المكانية

 ل زيادة لتعكس ا سنوات
 اعر' ومتك

 ا من الاحجاجات على كين

 والمسحة. التغذية حو الاجتماعية والاهتمامات ية

 لتعكن حولت البحثي والاهتمام الجمهور لتوعية سواء ،٤
 عمم، داخل والجماعات للأفراد اثلى الصحة اظعلى

 التركيز· التغيري هذا السكان.
 سبع على لقع التحدةر الولايات ؤ، العلماء

 من مشات متميزة طائفة مشاركة شم

 مقات' يلت والتى

 من العديا الأكاديية ولدى كييرمنها، جزا على الاستحواذ وشاعر ت،

 الوطنية العاهد من م

 ا علاء
M بدد  ا اي د

1DK  ت هيات تو به تشر رقد الطب،

 سعيك ي ة

 رو. سللة ي سنوات ة

 حدد فغد الأول. وتلمرة والرضاعة، للحمل توصياك إلى بالإضافة ء العمرية والفشة اجتسين من نوع '-لكل-

 عن ماسخ سدى حى، م زة كمة٥

 التحم وهي· للية، اماد يخص قيما التوصيات ن مترابطة فثات ابيع تشعل
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 المحددة. الغنائية المادة عن حددة علمية أدلة من يكفي ما هتاك

 الأفراد عدد تصب احتياجات يلبي الذي المدخول سستوى هو هذا )R٤}، ايري لتوسط الاحتياج-2
.Rp  لتطوير كأساس تتخدم الكمية وهق، معينة. مجموعة في

 لوضع التاجة العلمية الأدلة من يكفي ما يوجد لا عندما كدليل يستخدمAت@An الكافي الجو-٣
 الفردي. المدخول لغايات تستخدم '،ت#قد

 الدخول عدد ولكن ،٩ الموصى المدخول ليس الوشر )».وهذا القبول الدخول من الأعلى محوى٤
 الواد لعظم ويالتسبة الأصحاء. الأشخاص معلم ي سلبية صحية عاطر يشكل أن المحتمل غير من والذي الأقصى،

 الغنية. الواد من والكيلات الدعم، الغذاء الختاء، من اليومي المدخول إلمجموع نتشر" للغنية،

 الألأرى اللعابي

 المتحدة. الولايات لمعايير عائلتين كانتا والبريطانية الكندية المعايير أ تجد السنين، مر على

 الأقل البلدان يي وبجد البريطانية. للمعايير مشابهة الكندي والعلوم التغذية شريك جعية تطورت المتحدة للولايات

 التي تلك مثل معاير إلى يتطلعون الأفراد تعتر- أن يجب المتاحة البروتينية الأغدية توعية مثل عوامل غؤا-حيث

 اديير هذه جميع فإن ذلك، ومع (،WH العالة) الصحة ومنظمة (،RAo) والزراعة الأشتية منظمة وضعتها

 صحة كل من للتعزيز وذلك٤ السكان ثات خخلف في الصحية الرعاية مجال في العاملين لساعدة دليلاً تشكل

 المعنى، ذات الجيدة الثغذية طريق عن اللرض من والوقاية جيدة،

 وتوصياته الذاء إرشادات

 عملية أدلة إلى بجاجة الصحية الرعاية عاملي أن تهد وتطيقها، السليمة الغلية المراد معاير لفسر

 الدليل هرم الأدوات هذه وتشمل والأسر. الأشخاص مع للغذاء والتخطيط الغذائي، التعليم في الاستخدامها

""١ للأئظبة التوجيهية ولنبادي »،usmA) للزراعة امتحدة الولايات لإدارة الغنائي

 الذاتي الدليل هوم

 للأطفال جتي بسيطة، تغذوية عملية تعليمية وسيلة(1,٢ دقم )الشكل القتالي الدليل عرم وفر قد
 اغذي- استهلاك تمط وتقييم عامة، وجبة تناو لتخطيط أساساً يمد أنه كما الابتدائية. ­رس

(.1,1) رقم الجدول في يرد البرم لبذا الغذاء لدليل العريضة الخطوط وموجز عموها

 ا



 الغذا· الدليل م
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 ليل راد ق نجومى

 رتم لشكل

 {hيب

 للأكل، رة
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٠٢1٠ )ا ولم المدرك نابع

 اطبلا؟ أعمام اللبا هيوعة

٣- 'كالوري
 -ذ فالوري٢٤٠٠

٥ -ا٠٤ لمو5 ا٠٨٩

 غام. آر مطبوخة لحرراك كرب شعت،

 غام. ورقية خترياه كرب ة

 لان. ألقب١ ك

 لفواكه

T  سعو٦8٠٠=

٣ صعر-١٥٢٨٥ لا
 =ي بقي٦٨««

 مطبوخة، اكه ى.
 مرئوا

 ما. اقرو تريب جية تسه

١  و د#

=٩ سيرب١٢٣٩ نريعه الحليب،

٣ يي،7 ر٣١ للبجة

 البدور الأسماك،
٩ {جد٣٠٥

٤-٩ ب أسف٤٤٠

 للكسرات
٣ ببير٣٨٠

 هيزق ججة اوقية7

 الراي· فن كوب

 لقولات. ،1 اة،ب

 أوقية متبوعة.)ا لسعك طبري، لحم، لوقية٣-٢
 مطيوعة» يلورجاثة كرب

--"1 اتعو ازيدا عام سلقا

 مكسرات(. كوب ثلث

 السكر الزدة، الزيف، مثل "الإضافات

 للرمى الجسمي علد يثل العمود رعا غثالية. هعة
 للترب.•

 تلأطقال، تقليليا ليمكن التمة، احجام أسا امدرجةء الليئتي الجمة أحجام رتشرإلى)+}
(tالثور 
 مدعمة. كنت حال ي(5)

 عر أن الحرى. هذاقية سرعة أي من الصص عل تحل رالا جداًء قليلة يكيات استخدامها ب البرهة هذه في لاقنية

 الاء، بواسطة جدريدما ضب المجموعة ل، هن اطس وغدد جددلا، هصة توصيات يعلي
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 اعد يجب والكن ، الغنائية للطاقة الرئيس المورد باعتبارها الكربوهيدرات تعزيز هو الهرم، من والهدف

 الغذاء لأغاظ ونقا أكثر، أو وجبات ثلاث على موزعة تكون قد اليومية الغذاء هموعة خيارات إث لدهون،

 انه كما الحالي.، الغذائي الدليل هرم بدقة استعرض قد التغذية وتعزيز سياسة مركز أن ولمجد العائلية. أ الشخصية

 على التركيز إلى ]ضافةs DRت تعكس سوف الجديدة والنسخة م.70٩6 عام مطلع في منقحة صيغة عن للإفراج يخطط

 الغنائي لدليل

tp#

 هن: تطور وحالة الخلفية» خذه عن الواسعة والعلومات غذائية. مجموعة كل داخل المغذية اادة كثالة

.«p.مa« gowgsraaaعهaaeRdpa k»  ا الآتي: الإلكتروني الموقع على الاطلاع يمكن الجديد
 للأمريكيين الفدائية الإرشادات

 والتحقيقات م،1٩70 في بدأت والتي العامة، المخاوف لتزايد تتيجة صارت للأمريكين النائية "لإرشادات

 المشاكل من التطور غئيرنا على تامت اتوجيهية البادئ وهذه المتحدة. الولايات في والتغذية الجوع تدرس التي "قة

 بالشاكل الحالي العلمي التفكير تربط الإرشادات هذه إن الغذاء. يثة تغير إلى إضافة كبارالن السكان في الزمنة الصحية

 مرخرآ جرى الذي والاستعراض سنوا،، خمى كل يصدر افهد الجديد والبيان إليها. تودي التي الأميركية الصحية

 من النترة في التوجيهية، المبادئ من الحالية فمجموعة الماضي، العقد خلال طفيقة تقييرات إلى أدى قد الخبراء لجان قيل من
 تقييماشامالاً المسألة هذه وتعكس للأمريكيين، بانية الغنائية الإرشادات: ومحك عنوا:التغذية لحمل, ،٣٠٠٠ لم

 مشتركا صدر واللي التحدة، الولايات تقرير في الحالية النتائج على وتستند والصحة، الغلائي النظام بين العلمي للدليل

 د.JHIs) الإنسانية والخامات الصحة وإنارة ،USD8 عن

 صحية، قاعدة (بجاء2) اللياقة، لاستعادة السعي رئيسة:)ا( أهداف ثلاثة تحقيق التوجيهية المادي تعزز

 الحالية التوجيهية المبادي إن.41,3 رقم الشكل حددة أهداف عشرة إلى الأهداك هذه تقسم د معقول. (اختيار3 و)

 على المزمنة، الأمراض خطر من للحد الحياة؟ أنماط وخيارات الغذائية، النظم لتعزيز المفيد الرشد بمثابة تزال لا

 وا امختلانأ الناس ويختلق السلامة. أو الصحة تضمن أث يكن توجيهية مبادئ وجرد عدم من ­لرغم

 عاداة. لتقييم وذلك أشخاص، وجود إلى تردي أن يمكن هذه العامة البيانات إن حيث الغنائية، احتباجائهم

 أن ويمكن والتنوع، الاعتدال على تعتمد الجيدة الغذائية والعادات عامة. غينات إدخال حو والتوجه الغنائية،

 سليمة. محية أجساد ياء ، تاعد

 الأمريكية القلب وجمعية ،(www.cncer.og) الأمريكية الرطان جمعية مشل أخرى، منظمات
(enheasarا waNer)ًالتوجيييةأ المبادئ هذه ان يعني لا وهذا القلة. الغنائية إرشاداتها ثديها يوجد أيضا 

 غفلن وضعتما التي التوجيهية البادئ أن تهد الحالات، معظم وني المتحدة. للولايات الغالة الإرشادات مع صراع
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 الشيء، يعض مريكماً هتا يدر وتد المتحدة. للولايات الغنائية الإرشادات غرار على تسير الوطنية لتلماك

 عطان، والسر القلب أمراض مثل لمعينة، المزمنة الأمراس بعض من الوقاية على التركيز هو الفرق ولكن ومعطلاً،
 الفردية الامياجات

 و. ملى تركز

 أن يجب الصحية الرعاية تي المتخصصين فإن المستخدمة، التوصيات أر الغثاء، دليل ئيع عن النظر بغض

 ومتطلبات المعيشية، والأوضاع والعادات، والأذواق، القردية، احتياجات مع: تل، الغناء أغاط أن يتتكروا

 أن عكن ما عادة اليوم مدار على بالتساوي تنتر والتي متوازنة، غذائية وجبات يتناولون الذين فاشخاصي لطاقة.

 الطاقة. إمدادات من أكثر واستدامة كقادة أكثر بصورة تعما.

 متغيرة لنوعية المبجيزة الغذائية الموإد من الزيد هناك إ حيث الأخيرة، السنوات في بسرعة غلاتثا بيئة تتغير قد

 من الرغم على النواحي، يعض في تدهورت قد الأمريكية الغذائية العادات أن ويلاحظ المغذية. المادة معروفة غير ى

 اأسجه في الوجودين الرضى بين حى التغذية، سوء تيست السح عمليات أن إلا الغذائية، الإمدادات وفرة

 بعناية للمرضى الغذائي الاستهلاك لمراقبة هامة مسؤولية لديهم الصحية الرعاية مجال ي والمهنيون والممرضون
 أما تدرييًا يتعلون الأمريكيون أن نلاحظ أننا التشجيع على يعث مما قإن عامة، ويصقة ,ا(.4 دقم )الشكل

 الأمريكيين-تبد' يأكل -غالبا-ما حيث يعة، حتىإذ· صحتهم. على تديوئر يأكلون

 أعوادا- أيضا يعضهم اضاف وكذلك الدهون، من التقليل في عملائها لرغبات الاستجابة
 الطن- قائمة أصناف في مائلة وتتبرأاطأ تطور حيث الجامعات، ومطاعم الأسرة، في تتمثل أخرى سلسلة

 بتوجيهات وبالاسترشاد يأكلونه. ما إزاء انتقائيين أصبحوا الأمريكيين أن جد مضىء وقت أي من وأكثر الجديدة.
FDAالغذائية. القيم عن الوعي زيادة إلى المتسوقين خيارات تشير المجهزة، الغذائية الواد أصناف جصوص التغذية 

 عشر. الرابع الفصل في ترد هذه الثسويق أنظمة تفاصيل



 والحمية ة

 يكيين

 جد لصحا

 و

H لصاى ،f طلعنا لند قسقلا".  لإوخ(.1,4 ز رقم لشكل

-' ا)عاق٩ -٠(١,٥ ز رقم لحكل
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 على التركيز أ لمجد المتغير، عالنا وفي والصحة. للحياة ضرورية الأساسية الغلية والواد الجيد ،

 وتتمثل الأولي. الصحي هدفنا أصيح قد الصحية، الخاطر من الحد خلال من الرض من والوقاية الصحة تعزيز
 الغذاء أدلة إن أمرأساسي. هو الغدية عناصر، عمل خلال من وذلك الهدف، ا تحقيق في التوازن الغذاء همية

 الغذائي، الدليل هرم ،BRلs تشمل الصحي الغذائي النظام هذا ثل التخطيط في الأشخاص تساعد التي
 وغيرها. للأمريكيين، بالة النائية والإرشادات

 القدي الفكر اسعلة

 ا هدف ما عرا ؟ الحالي المتحدة الولايات في الوطنية حيم من الحف هذا ، والعافية

 سمد. واوسدي< التقليدية الأساليب بين والاختلافات

 علا بعش وصف قائمة أدرج مهشا؟ متوازن غذائي نظام اتباع كعل الذي ماالسبب-٣

 الجيدة

 يتعلق فيما للمغذيات العامة الأدوار صف فيها؟ المغذية والراد للأغنية الثلاث الأساسية الوظائف ما-٣

- الأخرى المساهمة الخلية الواد(7 و) وظيفة؟ لكل الرئيسة الغلية} {الواد المغذية )ا(ادة بالتالي:
 الغذائي. الدليل هرم معDRلs ثارن والاستخدام، الغرض من بكل يتعلق فيما-4
 ، التعدلات مع عدد لشخص الغذاء من واحد يوم لنمط خطط الغنائي، الدليل هرم باستخدام-٥

 لأمريكين. الغنالة التوجيهية للبادئ وفقأ

 ي التعدي أسئلة

- ام مح
 عماً. عليه أجبت يخد لكل الصحيحة الجملة اكتب

-·٩٩ ا على تشدد للأمريكين الغنائية التوجيهية والباد الغذائي للنظام التخطيط أداة خطاء أم صح
 الندائية. العادات في والاعتدال للتنوع الأساسية القاهيم من

 القيمة أو السلامة، الظهر، الأطعمة، مذاق على قليل تأثير له الأغذية تجهيز خطاء محأم-٣

٣.- الأمريكية المتحدة الولايات في مشكلة ليست التغذية سوء حطا:



 ٩ن

 مي.- الثية المواد ا-
 التي الأطعمة في الركبات أو الكيميائية العناصر}4

 نة١ قد، تدن التي الأطعمة

 الإتريات. مثل الفدائي، الأيض في لتحكم مواد ج}
 معينة. أمرإض لعلاج الستخدة التلية الأطعمة د}

 جددةم أيلى وظائف

 جتاء التي الغذائية الواد جميع٢
 معية، عدالة -،كاث ا ا}يب

 العلية جبلاى

,6 د
 جيي ق ص الأسد جميع-٣

 التو شتلك

 النحوالت على الحياة،
I€مغاوتة. يكميات القذية الواد لفض 

 حالة اء، في القلية الواد من الكمية لفص ب}

 نفا، مالكسات عمر أي ي نفسها القلية الواد ج}
 فقاوتة. بغيات الخلفة الغالية د(الواد

•• الطلاب موارد قم لى الرجوع جى
 الدراسة". من لمؤيد 'اقتراحات لإلكترونى

 الرقع بزيارة قم الئمى، يا
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