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منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

المصطلحات الاساسية

الغذاء❑

والدهونوالكربوهيدراتالبروتينمنأساسًاتتكونمادة•

الحيالكائنجسمفيالمستخدمةالأخرىالمغذيةوالمواد

يعد.الطاقةوتزويدالحيويةوالعملياتالنموعلىللحفاظ

ويتمللتغذيةأساسياًأمرًاواستخدامهللطعامالجسمامتصاص

مسيةالشالطاقةتحولالتي،النباتات.الهضمطريقعنتسهيله

الغذاءمصدرهي،الضوئيالتمثيلطريقعنطعامإلى

.الأساسي
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المصطلحات الاساسية

تغَذِيةَ❑

تخدمهايسوكيفللحياةوالضروريةالغذاءفيالموجودةالكيميائيةوالموادللمغذياتالعلميةالدراسة•

الجسم

الغذائيةالعناصر❑

الغذاءفيالحياةعلىتحافظالتيالمواد•

حمية❑

الطعاملخياراتالنموذجيالنمط•
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المصطلحات الاساسية

عدديعتمد.واحدةوجبةفيوتقديمهاتحضيرهايتمالتيالأطعمةمنمختارةمجموعةهيالوجبة❑

ستوىومالصحيةوالحالةالفسيولوجيةوالحالةالعمرعلىاليومفيالفرديتناولهاالتيالوجبات

.البدنيالنشاط

كماحيحةالصبنسبهاالغذائيةالعناصرمنكافيةكمياتيوفرتغذيةنمطهوالمتوازنالغذائيالنظام❑

.معينوقتفيالجسمقبلمنمطلوبهو

.واحدةوجبةفيواحدلشخصتعُطىأوتناسبالطعاممنكميةهيالحصة❑
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ستة أصناف من المغذيات

الكربوهيدرات❑

الدهون❑

البروتينات❑

فيتامينات❑

المعادن❑

ماء❑
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توزيع المغذيات في الجسم

جسامأفيللمغذياتالتقريبيةالمئويةالنسبلاحظ❑

مولةمشغيرالفيتامينات.والإناثالذكورمنالشباب

.جدًاقليلةبكمياتلأنها،
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الوظائف الرئيسية للمغذيات في الجسم
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العناصر الغذائية الأساسية وغير المغذية

الأساسيةالمغذيات❑

بالطعامتوفيرهيجب-

الجسميستطيعلا-

يكفيماإنتاجأوتصنيعها

منها
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العناصر الغذائية الأساسية وغير المغذية

:الأساسيةللمغذياتميزاتثلاث❑

.نقصمرضيحدث،الغذائيالنظامفيالنقصحالةفي•

.نقصالوأعراضعلاماتتصحيحإلىالغذائيالنظامإلىالمفقودةالغذائيةالعناصرإضافةتؤدي•

.تشوهاتحدوثفيالغذائيةالعناصرنقصتسببسببتفسيرللعلماءيمكن•
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مصطلحات 

الألياف❑

لاوالتيالنباتيصنعهاالتيالموادمنمجموعة•

حيةالصالفوائدبعضتنتجولكنهاالإنسانيهضمها

❑Phytochemicals

المغذيةغيرالنباتاتتصنعهاالتيالمركبات•
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مصطلحات 

الأكسدةمضادات❑

معينةبيئيةعواملبفعلالتلفأوالتلفمنالأخرىالمركباتتحميالتيالمواد•
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العلميةالأهميةذاتالنباتيةالكيميائيةالمواد



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

ما هي المكملات الغذائية؟

الغذائيةالمكملات❑

:يشمل❑

الغذائيةالمستحضرات-

معينةهرمونات-

أعشاب-
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العوامل التي تؤثر على صحتك

حياتكأسلوب❑

عيشكطريقة•

بكالخاصةالمخاطرةعوامل❑

فرصعلىتؤثرالتيالشخصيةالخصائص•

بالمرضالإصابة

Example:

Lifestyle

 

Poor diet and lack of regular

exercise contribute 

to
Excess Body Fat 

(Risk Factor)
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قياسات التغذية

التغذيةفيالعلميالقياسوحداتتستخدمماغالباً❑

متر-الطول•

جرام-الوزن•

لتر-الحجم•
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قياسات التغذية

(تقريبية)متريأساسيات❑

سم2.5=واحدةبوصة•

جرام28=أونصة1•

جرام454=رطل1•

كجم1=رطل2.2•

Do the Math



✓If you are 5’5” (65”)    
(65 x 2.5 = 162.5 cm)

✓If you weigh 130 lbs

(130 ÷ 2.2 = approx. 
59 kg)
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قياسات التغذية

الحرارية؟السعراتهيما❑

درجة1الماءمنغرام1لرفعاللازمةالحرارة؛الغذائيةالطاقةمقياس-الحراريةالسعرات•

مئوية

•Kilocalorieالغذائيةالطاقةمقياس-الحراريةالسعراتأو

1)جم1000حرارةدرجةلرفعاللازمةالحراريةالطاقةهوكالوريكيلوفإن،الفنيةالناحيةمن•

.واحدةمئويةدرجةبمقدارالماءمن(لتر

كالوري1=حراريةسعرة1000=كالوريكيلو1•
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السعرات الحرارية

.حراريةسعرات4يوفرالكربوهيدراتمنجرام1•

.حراريةسعرات4يوفرالبروتينمنغرام1•

.حراريةسعرات9يوفرالدهونمنغرام1•

حراريةسعرات7يوفرها(مغذيةغيرمادة)نقيكحولغرام1•
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المغذيات الكبيرة المقدار والمغذيات الدقيقة

المغذيات الكبيرة المقدار

مطلوب بكميات جرام وتمده بالطاقة

الكربوهيدرات والبروتين والدهون

المغذيات الدقيقة

مطلوب بكميات قليلة جدا ولا تزود بالطاقة

الفيتامينات و المعادن
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الغذاء والمغذيات

(GOأطعمة)الطاقةتمنحالتيالأطعمة(أ

الطاقةتوفرأنها"GO"أطعمةأوالطاقةتمنحالتيالأطعمةوالدهونبالكربوهيدراتالغنيةالأطعمةتسمى

وروالجذالحبوبمثلالأطعمةتعتبر.الأساسيةالجسمووظائفالبدنيللنشاطضروريةوهيللجسم

للطاقةجيدةمصادروالسمنوالزبدةوالحليبالخضرواتوزيوتالنشويةوالفواكهوالدرنات
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الغذاء والمغذيات

"(النمو"أطعمة)الجسمبناءأغذية(ب

علىاظالحففيالأطعمةهذهتساعد."النمو"أطعمةأوالجسمبناءبأطعمةبالبروتينالغنيةالأطعمةتسمى

.ونباتيةيةحيوانمصادرمن"النمو"أغذيةتأتي.والتالفةالباليةالجسمأنسجةوإصلاحالنمووتعزيزالحياة

والمكسراتالبقولياتتعدبينماالحيوانيةللبروتيناتجيدةمصادروالأسماكوالبيضواللحومالحليبيعد

،النباتيةربالمصادمقارنةالجودةعاليةالحيوانيالبروتينمصادرتعتبر.النباتيللبروتينجيدةمصادر

الصويافولباستثناء
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الغذاء والمغذيات

"(الوهج)"الواقيةالأطعمة(ج

مناعةزيزلتعضروريةفهي."المتوهجة"أوالواقيةبالأطعمةوالفيتاميناتبالمعادنالغنيةالأطعمةتعُرف

مةالأطع."المتوهجة"للأطعمةالرئيسيةالمصادرهيوالخضرواتالفواكه.التنظيميةوالوظائفالجسم

."المتوهجة"للأطعمةجيدةمصادرأيضًاهي،باليودالمعالجالملحذلكفيبما،المدعمة
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فيتامينات

:تاميناتالفيمننوعانيوجد.الجسمفيمحددةاستقلابيةوظائفتؤديعضويةمركباتهيالفيتامينات

.غذائيةالالدهونامتصاصوتتطلبالجسمقبلمنتخزينهايتم=الدهونفيتذوبالتيالفيتامينات(أ

ةأنسجلتطويرضروريةالدهونفيللذوبانالقابلةالفيتامينات.KوEوDوAالفيتاميناتتشملوهي

عضلاتوال(دفيتامين)والعظام(أفيتامين)العيون:المثالسبيلعلى،عليهاوالحفاظووظائفهاالجسم

الغذائيةالعناصروامتصاصالإنزيماتوتركيب،(هـفيتامين)الخلاياوحماية،((كفيتامين)الدموتجلط

ومخلفاتهادوالكبوالطماطمالجزرالدهونفيللذوبانالقابلةللفيتاميناتالغذائيةالمصادرتشمل.الأساسية

.الورقيةوالخضرواتالألبانومنتجاتوالحليبوالقلبوالقوانصوالكلى
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فيتامينات

.بانتظامتناولهاويجبالجسمقبلمنتخزينهايتملا=الماءفيتذوبالتيالفيتامينات(ب

ودعم،الطاقةإطلاقوظائفهاتشمل.بمركبومجموعة(الأسكوربيكحمض)جفيتاميناتتشملوهي

للذوبانقابلةالللفيتاميناتالغذائيةالمصادرتشمل.الحمراءالدمخلاياوتوليف،الكبيرةالمغذياتاستخدام

بوالحبووالدواجنوالأسماكواللحومالكاملةوالحبوبالداكنةالأوراقذاتوالخضرواتالفواكهالماءفي

التوافرسينلتحضروريجفيتامين.جلفيتامينخاصبشكلجيدًامصدرًاالحمضياتثمارتعتبر.المدعمة

.النباتيالغذاءمصادرمنللحديدالحيوي
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الغذاء والمغذيات

:علىأونصات6بطاطسحبةتحتوي❑

بروتينجرام4•

كربوهيدراتجم36•

دهنغرام1>•

:علىتحتويالدسممنالخاليالحليبمنسائلةأوقية8❑

بروتينجرام8•

كربوهيدراتجم12•

دهنغرام1•
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تكوين الطاقة والعناصر الغذائية

والدهونوالكربوهيدراتوالبروتينوالماءالطاقةمنجدًامختلفةبكمياتالأطعمةهذهتساهم❑

.الغذائيالنظامفيوالكالسيوم

جسماجهايحتالتيبالكمياتالغذائيةالعناصرجميععلىتحتوي"مثالية"طبيعيةأغذيةتوجدلا❑

.الإنسان

حدبأدنىالمصنعةوالحبوبوالخضرواتالفواكهوخاصة،الأطعمةمنمتنوعةمجموعةتناول❑

.الغذائيةالعناصركفايةلضمان
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".سيئة"أو " جيدة"لا توجد أطعمة 

حراريةالبالسعراتمقارنة(والمعادنالفيتامينات)الدقيقةللمغذياتفقيرمصدرالأغذيةبعض❑

منقيمتهلبالنسبة(والمعادنالفيتامينات)الدقيقةالمغذياتمنالمزيدعلىيحتويالأغذيةبعض❑

الطاقة

Empty Calorie versus Nutrient Dense
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".سيئة"أو " جيدة"لا توجد أطعمة 

=الغذائيالاعتدال❑

الحصول على ما يكفي من العناصر الغذائية من الطعام

+

تجنب الإفراط في تناول العناصر الغذائية

+

الموازنة بين تناول السعرات الحرارية والنفقات



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

".سيئة"أو " جيدة"لا توجد أطعمة 

كيماوياتبالالغنيةوالنخالةبالمغذياتالغنيةالجرثومةمنالقمحنواةتجريديتم،التنقيةأثناء❑

.النباتية
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".سيئة"أو " جيدة"لا توجد أطعمة 

.التغذويةالناحيةمنكاف  غذائينظاملتخطيط"الجميعيناسبواحدمقاس"نهجيوجدلا❑

يةالناحمنمناسبفهولذا،الغذائينظامكعلىالفرديالطابعلإضفاءالطعامأدلةاستخداميمكن❑

.يعجبكلاومايعجبكماويناسبالتغذوية

العناصرعلىتحتويالتيالأطعمةتناولطريقعنالمحددةالمغذياتنقصأمراضعلاجيمكن❑

.الأخرىالأمراض"تعالج"لاالمغذياتلكن.المفقودةالغذائية
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يشمل سوء التغذية نقص التغذية بالإضافة إلى فرط التغذية

التغذيةسوء❑

صحيحغيربشكلالجسميتغذىعندماتحدثالتيالصحيةالحالة•

الغذائيةالعناصرمنزائدةأوكافيةغيركمياتمنيكونقد•
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يشمل سوء التغذية نقص التغذية بالإضافة إلى فرط التغذية

التغذيةسوء❑

السليمةغيرالتغذية•

المزمنالتغذيةنقص❑

الطويلالمدىعلىوالمغذياتالطاقةنقص•

المبكرةوالوفاةالفكريالنمووضعفوالعمىالبدنيالنمووتأخرالنموتوقف:الأطفالعند-

للغذاءالفسيولوجيةالحاجة:الجوع❑
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نقص التغذية خلال مراحل دورة الحياة

حمل-

الطفولة-

المدرسةقبلماسنوات-

،عيطبيبشكلينمونولا،الوزننقصمنالمزمنالتغذيةنقصمنيعانونالذينالأطفاليعاني-

تغذونيالذينالأطفالمن-الرشدسنحتىالحياةقيدعلىبقواإذا-أقصريكونواأنإلىويميلون

.صحيحبشكل
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الامراض المتعلقة بالغذاء

البروتين-1

ً يلقيالجسمحاجةعنيزيدبماوخلافهوالبيضاللحوم:مثلالبروتيناتتناول❑ ً اضافعبئا الكلىعلىيا

.والكبد

:أنشأنهامنالمقابلفيولكنللسمنة،تؤديلنأنهاظنااللحومتناولفيالناسيبالغقد❑

واكهالفمنوتقللاللحومأكلمنتكثرالتيالشعوببينوبالأخص:القولونسرطاننسبةزيادة❑

والخضروات
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الامراض المتعلقة بالغذاء

.رسالنقمرضإلىيؤديالحمراءوخاصةاللحومتناولفيالإسرافأنكما:النقرسبمرضالإصابة❑

:فيالإصابةإلىفيؤديالطعام،فيالبروتينيةالموادنقصماأ❑

الأنيميا•

الكبدتسمم•

القدمينتورم•

الامراضمقاومةضعف•



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الامراض المتعلقة بالغذاء

.البروتيناتمن%20-10حواليعلىوجباتهاحتواءضرورةمراعاةفردكلعلىلذا❑
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الامراض المتعلقة بالغذاء

الكربوهيدرات-2

مراضوالأوالسمنةالوزنزيادةإلىيؤدي(والنشويةالسكرية)الكربوهيدراتيةالموادتناولفيالإسراف❑

:مثلبهاالمرتبطة

الدماغيةوالسكتةالقلبوأمراضوالسكريالدمضغطارتفاع•

النوموصعوبةالأرق•

الأكاديميالطفلأداءتراجع•

الأطفالكباقيوالألعابالأنشطةممارسةعلىالقدرةعدم•

المفاصلالتهاب•

الحاجزالحجابفتق•

المراريةالحصوة•

الشرايينوتصلبالنقرس•

السرطاناتأنواعبعض•
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الامراض المتعلقة بالغذاء

اليوميةالحراريةالسعراتمن%60-55علىاليوميةالغذائيةالوجبةاحتواءيراعيأنفردكلعلىالتالي❑

.الكربوهيدراتمن
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الامراض المتعلقة بالغذاء

ىالحلومثلالسكرمنكبيرةنسبةعلىتحتويالتيالموادتناولفيالإسرافإنإلىالإشارةتجدر❑

الدمفيرالسككميةلتنظيمالأنسولينتفرزالتيالبنكرياس،لغدةسريعنشاطعنهينتجوالمربيات،

صاصهاامتعدمإلىيؤديالجسمحاجةعنزائدبشكلالنشوياتتناولفيالإسرافأمابالسكري،والإصابة

.أحياناوالإسهالالشهيةوفقدانالهضمواضطراباتوالغازاتبالانتفاخالشعوروبالتالي
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الامراض المتعلقة بالغذاء

عيةالأوجدرانعليتترسبالتيالدمفيالكوليسترولارتفاعإلىفتؤديالطعامفيالسكرزيادةأما❑

تللأزماالتعرضاحتمالوزيادةالدمضغطوارتفاعالشرايينتصلبمرضحدوثإلىيؤديمماالدموية

.القلبوهبوطالقلبية

كماوزجلوكسكرإلىالجليكوجينمنلديهالمخزونبتحويلالكبديقومالسكرية،الموادنقصحالةوفي❑

الدمفيالسكركميةنقصمنآخرخطروهناكمنهاللاستفادةوالدهنيةالبروتينيةالموادبتحويليقوم

.الآخرينمعوالتعاملالهدوءعلىالسيطرةعنوالعجزوالتوتربالعصبيةالإصابة
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الدهون-3

ةعازلكمادةتعملفالدهونالحاجة،لحينتخزينهاأومباشرةمنهالاستفادةويمكنللطاقةهاممصدرهي❑

الأعضاءتثبثأنسجةتكوينفيتستخدمالمختزنةالدهونوكذلكالجلدتحتواختزانهاالجسمحرارةلحفظ

.والكليتينالقلبمثلالمختلفةالجسمتجاويفداخلالموجودة
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الامراض المتعلقة بالغذاء

:الدهونتناولفيالإسرافعنتنتجالتيالأضرارمن❑

الهضمسوء•

والكسلبالخمولالشعور•

الشهيةفقدان•

الذهنيوالتبلدالنومفيالرغبة•

.الكربوهيدراتحالةفيكمابالسمنةالمرتبطةوالأمراضالوزنزيادة•
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الامراض المتعلقة بالغذاء

:يسببالطعامفيالدهوننقصاما❑

الجلدوتقشرالبشرةجفاف•

الشعرسقوط•

التناسليةالأجهزةضمور•

الماءشربفيالرغبةزيادة•

.المرارةبحصواتالإصابة•

يومياالمتناولالطعامكميةمن%15عنالمتناولةالدهونتقللاانيجبلذا•
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الفيتامينات-4

كميةحسبشدتهافيتختلفمرضيةأعراضظهوريسببنقصهالكنصغيرة،بكمياتالجسميحتاجها❑

الذكر،بقةساالتغذيةسوءبأمراضالإصابةأووالرضاعةالحملأثناءللفيتامينالاحتياجاتوتزدادالنقص،

وعند،الحيويةالمضاداتمثلالأدويةبعضتناولعندالفيتاميناتمنالمزيدتناولإلىالفرديحتاجكما

.والسرطانالكبدوتليفالسكريمثلالأمراضببعضالإصابة
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الامراض المتعلقة بالغذاء

المعدنيةالأملاح-5

معظمتدخلحيثوسلامته،الجسمحيويةعنمسؤولةفهيالغذاءفيوهاموضرورياساسيجزء❑

.مشاكلعدةيسببونقصانهاوالهرمونات،الأنزيماتتركيبفيالمعادن
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اختبر معلوماتك

(طأخ–صح).والفيتامينات،والسكريات،والدهون،البروتينات:الغذائيةالعناصرمنفئاتأربعهناك•

(خطأ–صح)..الغذائيةالعناصرمنفئةأهمهيالبروتينات•

(خطأ–حص)..يصنعهاأنللجسميمكنلالأنه،الغذائيالنظامخلالمنالغذائيةالعناصرجميعتوفيريجب•

(خطأ–صح)..للطاقةمصدرالفيتامينات•

–صح)..الغذائيةالعناصرجميععلىتحتويالتي"المثاليةالأطعمة"علىأمثلةوالموزوالجزرالحليبيعد•

(خطأ
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