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١ 
 الغذاء طاقة الجسم

 الغذاء وقود الجسم الذى دميه بالطاقة اللازمة . وليحصل الجسم علل قدر
 الطاقة الذى يمكنه من أداء جيع وظائفه الحيوية لابد له من تناول غذاء صحى
 تتوافر فيه جيع العناصر الأساسية للحياة من ماء-نشويات )السكريات( - دوهن
 بروتينات فيتامينات - أملاح معدنية، وعناصر النادرة . بحيث لا تزيد هذه
 العناصر عن فيمكت معينة فتؤدى إلى زيادة الوزن، أوتقل فتسبب نقص الوزن

 أوتأخر النمو.

 وتختلف الطاقة اللازمة للجسم حسب طبيعة حياة الفرد ونه،، فمثلاً نجد أن
 الأطفال،والحوامل والأفراد الذين يارسون نشاط رحىك مستمر لاكىبع الكرة
 وغيرمه دجنمه ف حاجة لإفففكب عدد أففك من السعرات الحرارية؟ ذلك لأن
 أجسامهم تستهلك فيمكت أففك من الطاقة . وبصفة عامة يحتاج الشخص الطبيعى
 البالغ إلى كمية من السعرات الحرارية تتراوح ما بين·٠٥١-٠٠٠٣ سعر حرارى

 يوميًا.

 وسوف نستعرض فيما يل العناصر الغذائية المختلفة وأفهفيمه لكى تتعرف
 عل طبيعة الأغذية الصحية:-

)@ (wateryslا 

 من المؤفك أن جميعنا يعرف أن الماء أفيفك الحياة ووهأاسس حياة جميع الكائنات
 الحية، فالماء يمثل حوالى ·٦ ى المائة من وزن جسم الإنسان،ويدخل الماء ق رتفيك
 جيع خلاياه، وسوائله مثل الدم، والعصارات الهضمية . ويحتاج الفرد البالغ لحوالى

 زتل٢-١ أوأففك يومياً .
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 3@ النشويات رالسكريات(

 هى مصدر فهم لإمداد الطاقة اللازمة للجسم حيث تمثل حوالى ٦٠-٥٠ فى
 المائة من الغذاء اليومى للفرد،وينتج عن احتراق ا جرام من السكريات حوالى ؟

 سعر حرارى .

 وتقوم الأمعاء هضم النشويات وامتصاص "سكر الجلووكز" الناتج عن
 عملية الهضم، حيث تقوم خلايا الجسم وأنسجته المختلفة باستهلاهك وتوليد الطاقة
 الفورية منه بعد إحراقه، وما زاد عن الحاجة فيتم تخزينه ف الكبد والعضلات عل
 هيئة نشا حيوانى " جليكوجين " )negocyIG(أويتحول إلى فيمكت من الدوهن
 يتم تخزينها بالجسم، كل ذلك يتم بمساعدة " فهومن الإنسولين" )nilusn( الذى

 يفرز من خلايا " بيحا بالبنكرياس".

 + أما عن الأغذية الغنية بالنشويات فمثل: الخبز والعسل والبطاطس والبقول
 والعنب والبلح والتين .

 3(,Fats) الدوهن

 عنصر فهم جداً للطاقة ، يستفيد منها الجسم مباشرة، أويدخرفه لحين الحاجة .

 وتسامه الدوهن بقدر كبير ف رتفيك جدر معظم الخلايا البشرية خاصة الخلايا
 العصبية . علل]ً بأن امتصاص الدنه لا يتم إلا بعد تحويله ف الأمعاء إلى أحاض

 دةينه، وإذا زاد مقدار المواد الدةينه عن حاجة الجسم عندئذ يمكن أن تترامك ف
 أمانك مختلفة من الجسم أفهمه الأنسجة الشحمية وربا تترامك ق بطانات الأوعية
 الدموية.ويجدر التنويه هنا إلى أن الدوهن تعتبر أساسية للحياة والصحة الجيدة،بيد

 أاه مؤذية ومضرة عندما يتم تناول ايمكت ريبكة منها .وينتج عن احتراق ا جم من
 الدوهن حوالى ٩ سعرات حرارية .

 X والدنوه منها الحيوانى مثل: اللحوم السمينة، ومنتجات الألبان والبيض
 .وتعرف هذه الدوهن بقيمتها الغذائية العالية . وانهك دوهن من مصادر نباتية
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 متمثلة ف الزيوت، وىه مفيدة للجسم . ويبلغ الاحتياج اليومى من الدوهن
 حوالى٠٣-٠٥ جراماً )ذلك بالنسبة للفرد البالغ، ويزداد ذها المعدل فى الأطفال(.

 رتوة
 • إذا تم تسخين الدوهن لدرجة عالية من الحرارة فإنه يتغير رتاهبيك الكيمائى
 ويتحول إلى رمابكت سامة؟ لذلك يستحسن عدم استعالها للقل، وخاصة
 تكرار القل بنفس الدنه المستعمل سابقاً )فيك يفعل معظم أصحاب محلات
 الأطعمة( حيث يتضاعف ضرره مرات ومرات، وقد يكون عاملاً لمرض

 تصلب الشرايين والسرطان.

 • رفكة تناول الدوهن الحيوانية يؤدى إلى الإصابة بأمراض تصلب الشرايين
.(Atherosclerosis) 

 • تساعد الدوهن النباتية عل الحماية من أمراض تصلب الشرايين بعكس
 الدوهن الحيوانية )وذهه الخاصية تستغلها بعض الشراكت المنتجة للزيوت ق

 الإعلان عن منتجاتها(.

 ق(Proteins) البروتيناتر

 هى أحد أمه العناصر الغذائية المليئة بالطاقة. والبروتينات منها الحيواني"ذات
 قيمة غذائية عالية " ويتوافر فى الألبان واللحوم والبيض، ومنها ما وهذات مصدر
 نباتى مثل القمح والذرة وغيراه. وتدخل البروتينات فى رتفيك ركات الدم،
 وترفيك الهرمونات )senomroH (، والأجسام المضادة )seidobitnA(، والحمض
 النووى)ANDO وغيراه من خلايا الجسم المختلفة ، وينتج عن احتراق ا جرام من

 البروتينات حوالى ؟ سعر حرارى .

 والمقدار اللازم لاحتياج الإنسان يومياً من البروتين الحيوانى والنباتى هو جرام
 واحد لكل وليكرجام من وزن الجسم عل ألاتقل كمية البروتين الحيوانى عن ثلث
 مجموع الكمية من البروتين اللازم للجسم عل]ً بأن المسنين والصغار هم بحاجة

 أربك من الوتها رمنا ينطبق عا الذوكر والإناث



 ولا يغيب عن بالك أن فائدة البروتين تتوقف عل طريقة زيهجته للألك فقد
 يؤدى التحمير)القل( مثلاً إلى الإقلال من فائدته .

 )( عناصر أخرى:

 وتشمل الأملاح الضرورية للجسم التى لا يمكن حصر فوائداه من أجل
 المحافظة عل سلامة الجسم، فالكالسيوم والفوسفور والماغنيسيوم مثلاً عناصر
 ضرورية لتكوين العظام والأسنان. كا يعتمد رتفيك الخلايا الحية للعضلات
 والأنسجة المختلفة ووميهولجنيب الدم وغيراه على وجود الكبريت والفوسفور
 والحديد .. إلخ . ولا بد لتكوين سوائل الجسم الداخلية من وجود الأملاح المعدنية

 Potassium) & (Sodium القابلة للذوبان كألامح الصوديوم والبوتاسيوم
 كىا أن العضلات والأعضاء المختلفة لا تؤدى وظائفها عل الوجه الألمك إلا فى
 وجود مقادير معينة من هذه العناصر، وقد تبين من البحوث الفسيولوجية أن
 حرمان الجسم من هذه العناصر حرماناً تاماً لمدة شهر اكلم يجعل الوفاة حتمية حتى

 ولاكن الجسم يحصل عل غذائه من جيع العناصر الأخرى .

 وانهك العناصر النادرة )elements) ecarT التى يحتاج الجسم لكميات
 ضئيلة منها مثل: اليود والزنك والنحاس والكوبالت، وغيراه. كى] لا نغفل أةيمه
 الفيتامينات )snimatiV(بمصادراه المتعددة: اكوفلاهك الطازجة، واللحوم،
 والخضروات، والبيض، وغيراه، وىه مهمة للجسم حيث يؤدى نقصها إلى ظهور

 بعض الأمراض، وذككل إلى نقص الوزن .

 وبعد أن اتضحت لنا أةيمه الغذاء بالنسبة للجسم، لابد لنا أن نعلم أن هناك
 عدة عوامل يعتمد عليها تفاعل الجسم مع الغذاء، منها كمية الطعام الذى يتناوله
 الفرد با يحمله من قيمة غذائية حيث يمثل ذلك" الطاقة المكتسبة"، ذككل تسمى
 الطاقة التى يستهلكها الجسم ف أداء وظائفه ب " الطاقة المفقودة "، ولابد أن
 تتساوى الطاقة المكتسبة مع الطاقة المفقودة وإلا اختل وزن الجسم بالزيادة
 أوبالنقصان . وانهك عوامل أخرى كعمل الفرد،وطبيعة معيشته، وغيراه ... وذها

 ماسوف نتناوله بشي من التفصيل لاحقًا .
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٢ 
 الغذاء والغدد الصم

 إنه كى أسلفنا، يوجد عدة عوامل تتحكم ف مدى تفاعل الجسم مع الغذاء،
 والاستفادة منه إلى أقى حد ممكن يتيح لجميع أجهزة الجسم القذر المطلوب
 والمناسب لقيامها بوظائفها المختلفة؟ ومن هنا اكتن الهرمونات تمثل أحد هذه

 العوامل التى تلعب دوراً اهمًا لا يمكن إغفاله .

 و الغدد الصاء "Glands" enircodnE هى الغدد التى تقوم بإفراز هذه

 الهورمونات فى الدم مباشرة خلال الأوعية الدموية، دون الحاجة لوجود قنوات،

 ومنها تنطلق هذه الهرمونات إلى أنسجة وخلايا الجسم المختلفة حيث تؤثر
 فسيولوجياً عليها .

 ولذلك تختلف الغدد الصماء عن الغدد الأخرى التى تفرز مواد تمر خلال

 قنوات إلى أفهاف قريبة منها مثل الغدد اللعابية التى تفرز اللعاب داخل

 الفم،والغدد المخاطية والعرقية، وغدة البنكرياس،وغيراه ...

 و هنا سؤال يفرض نفسه على ساحة التفكير ... ألا و وه: ما هى هذه
 الغدد الصم ؟و ما هى كيفية عملها وما وظيفتها؟

 وذها ما نحن بصدده الآن كى تتضح لنا علاقة الغدد الصاء بالتمثيل الغذائى

 وبالتالى وزن الجسم من حيث الزيادة أو النقص .
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 C وتشمل الغدد الصم )Glands) enircodnE ما يى:

 } Hypothalamus { ا( غدة تحت المهاد أو الهيبوثلامس(

 توجد غدة تحت المهاد )تحت السريرية( بالرأس أعل الغدة النخامية، وتتصل ها
 عن طريق الساق النخامية، ويتم التبادل الوظيفى الهورمونى بينها عن طريق
 الأوعية الدموية التى تنقل الإفرازات الهرمونية، وغالبية هذه الهرمونات محفزة
 للغدة النخامية،وبعضها يقلل من نشاطها. وذهه الغدة تلعب دورا مها ف بعض
 الوظائف الحيوية للجسم منها التحكم ق الإحساس بالجوع والشبع عن طريق
 رمفك واحد لكل منها )مرفك الشبع ومرفك الألك(، وبالطبع يلعب ذها دوراً مهاً

 فى زيادة أو نقص الوزن .

 } Gland Pititary { ؟( الغدة النخامية(

 وىه موجودة بقاع المخ داخل تجويف عظمى صغيربالجمجمة .و تتكون من
 فصين: أحدامه أمامى والآخر خلفى،ولكل منها رهومانهت التى يفرزاه،]يك أن
 لكل من هذه الهرمونات وظيفته التى يقوم ها . فمثلاً من رهومانت الفص
 الأمامى: الهورمون المنشط للغدة الدرقية، ووهرومن النمو الذى يساعد عل النمو
 ف الأطفال، والهرمون المنشط لإفراز الكورتيزون، وغيراه . أما رهومانت الفص
 الخلفى فمنها رهومن الأوفيفكنيس الذى يسبب انقباض الرحم أثناء الولادة،

 ورهومن الفازوبرسين الذى يعمل اضمكد لإدرار البول .

 } Gland Pancreatic { غدة البنكرياس )(

 يوجد البنكرياس داخل التجويف البطنى تحت المعدة، ويحتوى عل ثلاثة أنواع
 من الخلايا )بيتا وألفا ودلتا( تفرز مجموعة من الهرمونات . وللبنكرياس وظيفتان:
 إحداامه هى إفراز عصارة البنكرياس الهاضمة )لذا يمكن اعتبار البنكرياس غدة
 غير صاء(، والوظيفة الأخرى: إفراز بعض الهرمونات من خلاياه المختلفة مثل:
 خلايا " بيتا" التى تفرزالإنسولين، وخلايا "ألفا" التى تفرز الجلواكوجن،

 وخلايا " دلتا " تفرز الجاسترين ·
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 Gland {Suprarenal { ؟( الغدة الكظرية(

 يوجد بجسم الإنسان غدتان رفكاتين، غدة فوق الكلية اليرى وأخرى فوق
 الكلية اليمنى، لذا يطلق عليها أيضا الغدة " فوق الكلية "، وتزن ٤ جرامات
 تقريباً، وتتكون من جزء داخل يعرف باسم النخاع، وجزء أخر يسمى القشرة،
 والهرمونات التى تفرزاه ىه: " الكورتيزون "، و"الألد وسترون"، و" الهرمونات

 الجنسية " ورهومن " الأدرينالين".

 وسوف نقتصر هنا عل توضيح دور " رهومن الكورتيزون " لماله من أةيمه
 ربكى حيث يقوم بوظائف ريفكة بالجسم، اكافحلظ عل ضغط الدم وتنظيم الجهاز
 المناعى للجسم،ويعتبر مضاداً للحساسية والالتهابات المختلفة حيث يقلل من
 تكوين البروستاجلاندين لذلك يستخدم الكورتيزون ف صورة حقن فى حالات

 الالتهابات والحساسية الشديدة.

 و زيادة إفراز " الكورتيزون " تؤدى إلى اضطرابات بالمزاج، كا تؤدى إلى
 حدوث داء " فنفك" "Syndrome" gnihsuC الناتج عن زيادة إفراز
 الكورتيزون ومظارهه هى ترامك الشحوم فى منطقة الرقبة والجذع، وتألك الجلد،

 وضعف العضلات، وارتفاع ضغط الدم،وظهور مرض السكر،وغيراه ...

 أما النقص فى إفراز الكورتيزون فيؤدى إلى انخفاض ضغط الدم، ونقص الوزن،
 وضعف عام ...

 Glands Parathyroid & {Thyroid { ه( الغدة الدرقية والجاردرقية(

 تقع الغدة الدرقية بمقدمة الرقبة، وتتكون من فصين: أيمن و أيسر، ويربطها
 معاً من أسفل برزخ )sumhtsl(، وتزن ٢٠-١٥ جراماً، وتفرز هذه الغدة

 رهومن الثيرونيفك " )ويعرف ب (T٤ و يلعب دوراً اهمًا فى التمثيل الغذائى
 . ،للخليةT) وتوليد الطاقة،وذككل رهومن" ثلاثى الثيرونين")٣

 # ملحوظة اهمة: أى زيادة أو نقص فى ذها الهرمون تؤثر عل وزن الجسم،
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 حيث تؤدى الزيادة فى ذها الهرمون كا ق حالة " زيادة النشاط الدرقى" إلى زيادة
 شهية المريض لتناول الطعام لكنها تكون مصحوبة بقلة ف الوزن نتيجة لزيادة توليد
 الطاقة. أما القصور فى نشاط الغدة الدرقية فينقسم إلى ثلاثة أنواع،ويؤدى بصفة
 عامة إلى زيادة ق الوزن، مع الإحساس بالكسل، والنسيان، والخمول،وجفاف

 الجلد، وغيراه من الأعراض .

 أما الغدد الجار درقية فشميت بذلك لأاه تقع بالجوار الخلفى للغدة الدرقية،
 وعدداه أربعة وتقوم بإفراز رهوم" الباراثرمو " الذى يعمل علل تنظيم

 معدل الكالسيوم بالدم .

 )( الغدد الجنسية

 وتشمل الخصيتين فى الذوكر،وانيضيبمل فى الإناث،وتقوم بإفراز الهرمونات
 الجنسية التى تساعد ف نمو الأعضاء التناسلية وتنظيم الحياة الجنسية .

 و بعد ذها الملخص السريع عن الغدد الصم،ودوراه الهام الذى تلعبه ف
 الجسم، وتأثيراه عل معظم أجهزة الجسم يتضح لنا العلاقة التى تربطها بالجسم،
 واستفادته من الغذاء؟ حيث تؤثر عل رحةك الجهاز الهضمى وإفرازاته، بل تؤثر

 علل عمليات التمثيل الغذائى .
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٣ 
 الجسم السليم فى الغذاء السليم

 وبعد ما اتضحت لنا أيمهة الغذاء بالنسبة للجسم، وأصبحت العلاقة جلية بين
 صحة الجسم، وسلامة الغذاء، وفائدته التى يمذ الجسم اه، ودور الغدد الصاء فى
 ذلك . بقى أمامنا أن نتعرف على الغذاء السليم أو الغذاء الصحى، وأن نعلم

 العوامل التى تؤثر ق تلك العلاقة المامة .

 ومما لا شك فيه أن الغذاء السليم هو الغذاء المتوازن، أو الغذاء الذى يحتوى
 عل جيع العناصر الضرورية - التى ذركاناه من قبل -ليحصل الجسم عل القدر

 المناسب من السعرات الحرارية )0 ./٣0+تايركس/.٥ بروتينات+٠٢/ دوهن(.

 أما عن كمية الغذاء المناسب، فهى تختلف حسب حاجة الجسم، والنشاط
 الحرىك للفرد، ومدى تفاعل الجسم مع الغذاء، وغيراه من عوامل سنعرضها

 لاحقا .

 أما افكءة الغذاء )قيمته الغذائية( فكقاس بكمية السعرات الحرارية التى
 يمدالغذاء ها الجسم . حيث يصل احتياج الفرة البالغ يوميا ·٢ إلى ٣٠ سعراً
 حرارياً لكل كيلو جرام من وزنه، )فمثلاً إذا إفترضنا شخصاً ما وزنه ٦٠

 = ٦٠ ميقوو،مفكx بنشاط رحىك معتدل فإنه يحتاج يومياً إلى ٣٠ سعراً حرارياً
 ١٨00 سعراً حراريا( . أى أن غذاءه يجب أن يحتوى على هذه الكمية من
 السعرات الحرارية، مع ملاحظة أنه إذا زادت كمية السعرات الحرارية التى يحتويها

 الغذاء فان ذلك يؤدى إل زيادة وزن الجسم، والعكسى صحيح.



 ­و توضح الجداول الآتية ناذج لبعض الأغذية، والوجبات، وما تحويه من
 السعرات الحرارية فى كل • ·ا جرام:

 ­جدول رقم)ا(: ناذج لبعض الأغذية وما تحويه من سعرات حرارية ف كل
 :ماجرا٠٠

 أفو ا بد
 ا:-٦-ا -

 فول مدمس)٤ ملاعق(
 ملوخية

 بصل أخضر
 موز

 عنب- مانجو
 تفاح

 مشمش
 يوسفى- برتقال

 خوخ
 فراولة

 بطيخ- شام

 جدول رقم )٢(: ناذج لوجبات غذائية وما تحويه من سعرات حرارية:
 أولآ: نماذج من وجبة الإفطار

 العتو، .[السعر علاا
 ١/٤ رغيف خبز بلدى

 ٣٥ جم جبن قريش
 ا بيضة مسلوقة

 بوك١/٤ حليب

 ١/٤ رغيف خبز بلدى
 ٤ ملاعق فول بزيت
 وكب شاى بحليب

 إفطار يجتوى لع٥٦٣ سعرا حراريا

-٢٦- 



 إفطار يحتوى علل" اسعر٨0 حراريا
 غيفر١/٢ خبز بلدى

 "٥ جم جبن اكلم الدسم
 ٤ ملاعق فول بالزيت

 ١٥٠ جم طاطم
 ٢ بيضة أومليت

 وكب نسكافيه بلبن جاف

 ثانياً: نماذج من وجبة الفداء

 ر سوتيه
 مسلوق أو مشوى

 (مفك١/٤

 شريحة خبز غداء يحتوى عل'9ه سعرا حراريا
 ا00 جم لحم غير دمنه

 خضار مسلوق

 غداء يحتوى علل اسعر٧٦0 حراريا

 ثالت: نماذج من وجبة العشاء

 .ز بلدى
 /١مفك(

-٢٧- 



 و]يك أوضحنا فإنه إذا تساوت كمية الطاقة المكتسبة )من الغذاء( مع كمية
 الطاقة المفقودة )ق النشاط الحريك للفرد( ثبت وزن الجسم، أما إذا تغيرت إحداامه
 تغير وزن الجسم بالزيادة أو النقصان. مع العلم أنه هناك عدة عوامل فسيولوجية

 طسعة ثنم عملية الألك، وتفاعل ا.

 لماذا أتلك ؟
 يقل معدل السكر بالدم فيؤدى إلى تنبيه أحد المرافك الموجودة بغدة
 "تحت المهاد أو الهيبوثلامس "، ويطلق عليه" رمفك الألك"، وانه
 يشعر الشخص بالإحساس بالجوع، وعندما يبداً معدل سكر الدم ى
 الزيادة يحدث تنبيه رملفك آخر يسمى" رمفك الشبع "ويقع بجوار

 رمفك الألك، لذا فيتوقف الإنسان عن الألك عند إحساسه بالشبع .

 ولابد أن نعلم جيداً أن العامل النفسى هو أمه وأشهر الأسباب وراء الزيادة أو
 النقص ف وزن الجسم، مثله فى ذلك مثل تأثيرالعادات الغذائية، وممارسة الرياضة

 البدنية،والحالة الاقتصادية .
 ولا تنسى الدور الهورمونى المنظم ذهله العملية وهكرومن الإنسولين

 والثيرونيفك ورهومانت أخرى مثل: الأدرينالين، والكورتيزون، وغيراه ...
 ومما سبق يتبين لنا مدى الترابط بين صحة الغذاء من حيث القيمة الغذائية وبين
 سلامة الجسم من حيث الوزن، ويعنى ذلك:أن يكون الجسم السليم ف الغذاء

 السليم ... غذاء سليم

 # شكل رقم)١(:

 جسم سليم

-٢٨- 
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