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 :العناصر الأساسٌة للتغذٌة

   Carbohydratesالكربوهٌدرات 

إن الكربوهٌدرات هً المواد الغذائٌة التً تحتوي على النشوٌات والسكرٌات التً ٌتم اختزالها إلى سكرٌات بسٌطة، وٌحتوي جسم 

(جرام من الكربوهٌدرات بعضها ٌكون موجود فً الدم ومعظمها ٌخزن فً الكبد والعضلات فً صورة  033الإنسان على ما ٌقرب من (

هٌدرات أكبر مصدر للحصول على الطاقة بسرعة وهً تتكون من كربون وهٌدروجٌن وأكسجٌن وهً كما تعتبر الكربو .جلٌكوجٌن

  .تساعد الجسم على الاحتفاظ بدرجة حرارته ثابتة

  :وهناك نوعان من الكربوهٌدرات

 الكربوهٌدرات البسٌطة )السكرٌات(:  - أ

وهً عبارة عن جزٌئات صغٌرة تتكون من وحدة أو أثنٌن من السكر وهً موجودة فً السكر الطبٌعً والمكرر وتسمى 

السكرٌات البسٌطة وال توجد فٌها ألٌاف طبٌعٌة وهً تضم سكر الجلوكوز، سكر الفركتوز، سكر السكروز، سكر المالتوز، 

وي على الكربوهٌدرات البسٌطة هو سكر المائدة والسكر الب نً والعسل ومثال الأطعمة التً تحت  )وهو )سكر اللبن واللاكتوز

  .الأسود وعسل النحل

 الكربوهٌدرات المركبة )النشوٌات والألٌاف(:  - ب

إلى عدة الآلف من وحدات السكر وهً الموجودة فً الفاكهة والخضروات وموجود  51تمثل جزٌئات أكبر حٌث تحتوي من 

وٌطلق على الجلٌكوجٌن اسم النشا الحٌوانً وٌتوفر فً ثالث مناطق فً جسم الإنسان:  .والخبز أٌضا الذرة والأرز والبطاطس

جم، وفً الدم بنسبة ضئٌلة تتراوح ما 281 – 261جم، وفً العضلات تبلغ كمٌته من 523 – 553وهً الكبد وتبلغ كمٌته من 

  .جم23 – 53بٌن 

 

 ومن أهم وظائفها التً تؤدٌها بالجسم

 واللاإرادٌة الإرادٌةطاقة العضلات  لإنتاجرئٌسٌا لتزوٌد الجسم بالطاقة الفورٌة كما تعد مصدرا هاما تعد مصدرا  .5

  .ٌعد الجلوكوز مصدر الرئٌسً للطاقة التً ٌحتاجها الجهاز العصبً وأنسجة الرئتٌن والمخ .2

عند الحاجة لتعوٌض  باستهلاكهتخزٌن الجلوكوز فً كل من الكبد والعضلات فً صورة جلٌكوجٌن لٌستفٌد منه الجسم  .0

  .نقص الطاقة

  .المساعدة فً نمو البكترٌا المفٌدة أو النافعة للجسم والتً لها دور فً تكوٌن بعض أنواع الفٌتامٌنات .4

 الجلوكوز له دور هام ٌؤدٌه فً التخلص من بعض المركبات السامة وطردها خارج الجسم  .1

  .الجسم تساعد فً امتصاص وترشٌح بعض مكونات وسوائل .6

  .تحمً البروتٌنات من أن تستغل كمصدر للطاقة .7

 .عامل مهم فً عملٌات التمثٌل الغذائً للدهون .8

  ومن أهم مصادر المواد الكربوهٌدراتٌة:

  .الأرز، البطاطس، الحبوب، المواد السكرٌة، الفواكه، المكرونة، كما أن كل واحد جرام كربوهٌدرات ٌتولد عنه ستة سعرات حرارٌة

 

 

 التغذٌة المتوازنة
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  :Proteins لبروتٌناتا

ٌحصل علٌها عن طرٌق تناول الطعام، وٌمثل  الآخربعضها ٌكونها الجسم والبعض  الأمٌنٌة الأحماضالبروتٌنات عبارة عن عدد من 

 .والأظافروالجلد والشعر  والأوتارالداخلٌة  والأعضاءالعضلٌة  الأنسجةالبروتٌن جزءا من نسبة كل خلٌة ونسٌج فً الجسم بما فً ذلك 

غٌر أساسً  أمٌنٌاحمض  52وهً موزعة بحٌث ٌوجد منها  الإنسانلحٌاة  اللازمة الأمٌنٌة الأحماضمن  نوعا 23وٌوجد حوالً 

 الأساسٌة الأحماضٌستطٌع الجسم تكوٌنها، أما  الأساسٌةغٌر  الأحماضهو أن  الاثنٌنأحماض أمٌنٌة أساسٌة والفارق بٌن  8وحوالً 

، وفً المتوسط ٌمثل والامتصاصنا تكوٌنها لذلك ٌجب تناولها عن طرٌق الغذاء كما ٌتمٌز هذا النوع بسرعة الهضم فال تستطٌع أجسام

  .للجسم الإجمالً%من الوزن  23البروتٌن حوالً 

فراز مزٌد الرٌاضٌٌن لكمٌات مضاعفة من البروتٌن ٌؤدي إلى كثٌر من المخاطر الصحٌة حٌث ٌتطلب ذلك أن تقوم ال كلى بإ واستهلاك

 .الأساسٌةغٌر  الأمٌنٌة الأحماضمن 

 

  :ومن أهم وظائفها التً تؤدٌها بالجسم

البناء والاحتفاظ بأنسجة الجسم فً حالة جٌدة وتعوٌض الفاقد أو التالف منها وذلك كتكوٌن أعضاء الجسم وتشكٌل المكونات  .5

وخالٌا ومصل الدم، وتكوٌن الغدد الصماء ونمو الشعر والأظافر وتكوٌن الجلد وبناء  الرئٌسٌة لنخاع العظام والأسنان

  .العضلات

  .تدخل البروتٌنات فً تركٌب الجزء الضروري من النواة ومادة البروتوبالزم فً خالٌا الجسم .2

مة الالتهابات والأمراض التً التً تزٌد من المناعة الطبٌعٌة للجسم ولمقاو antibodies تدخل فً تركٌب الأجسام المضادة .0

  .تهاجم الجسم

ٌتكون منها وٌصنع الهٌموجلوبٌن)الموجود داخل كرات الدم الحمراء( والإنزٌمات والهرمونات كما أنها تحافظ على ضغط الدم  .4

  .والضغط الأسموزي

 ات العصبٌةتحسن البروتٌنات من الوظائف التنظٌمٌة بالنسبة للجهاز العصبً وٌساعد على تكوٌن الانعكاس .1

الوقاٌة من أمراض نقص البروتٌن كنقص النمو ومرض الاستسقاء ومرض الكوشٌكور. كما ٌجب تجنب زٌادة تناول البروتٌن  .6

حٌث أن ذلك ٌؤدي إلى أن تعمل الكلٌتٌن عمال إضافٌا أثناء عملٌات التمثٌل الغذائً للبروتٌن مما ٌنتج عنه نفاٌات تتضمن 

 .بمرض النقرس الإصابةالكثٌر من السموم كما ٌمكن 

ومن أهم مصادرها اللحوم والأسماك، زلال البٌض، الألبان، البقول مثل الفول والعدس، وٌتولد عن الجرام الواحد من البروتٌن أربعة 

 سعرات حرارٌة

  :Lipids الدهون

فً سعراتها الحرارٌة عن كل من البروتٌنات  إن الدهون من أهم مصادر الغذاء لتوفٌر الطاقة لجسم الإنسان، وذلك ألنها تعد الأكثر تركٌز

  .والكربوهٌدرات

  :وتنقسم المواد الدهنٌة إلى

 مثل السمن والزبد والدهن الحٌوانً وزٌت جوز الهند وزٌت النخٌل الدهون المشبعة

 .مثل زٌت الذرة والزٌتون وزٌت الزٌتون وزٌت السمك والفول السودانً وزٌت الفول السودانً الدهون غٌر المشبعة 
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  :ومن أهم أدوارها أو وظائفها التً تؤدٌها بالجسم

  .تعد مصدرا هاما لتخزٌن الطاقة فً الإنسان لأطلاقها وقت الحاجة إلٌها (5

  .من برودة الطقس والمحافظة على درجة الحرارة الطبٌعٌة للجسمتعمل الدهون المختزنة تحت الجلد كعازل حراري للوقاٌة  (2

  .تدخل بعض مركبات الدهون كعامل أساسً فً تركٌب خالٌا الجسم (0

تعمل الدهون المحٌطة بالجسم على وقاٌة أهم الأعضاء الداخلٌة من المؤثرات الخارجٌة وذلك كما فً الكلٌتٌن والقلب والكبد  (4

  .حول هذه الأعضاء لحماٌتها  cushion والأمعاء إذ تكون وسادة

  .تعمل على تلٌٌن الفضلات الناتجة من عملٌة هضم الطعام (1

  .للدهون دور هام فً امتصاص الكالسٌوم فً الجسم والوقاٌة من جفاف الجلد وأمراض الأكزٌما (6

الدهنٌة المتعددة غٌر المشبعة على تخفٌض مستوى الكولٌسترول فً الدم عن طرٌق تحوٌله إلى أحماض  تعمل الأحماض (7

 .الصفراء مما ٌقلل من احتمالات الإصابة بأمراض تصلب الشراٌٌن

الواحد من ومن أهم مصادر الدهون الألبان كاملة الدسم والمكسرات والفول السودانً والبسكوٌت والشكولاتة. وٌتولد عن الجرام 

 .سعرات حرارٌة البروتٌن تسعة

   :Vitaminsالفٌتامٌنات

إن الفٌتامٌنات مركبات عضوٌة ٌحتاجها الجسم بكمٌات ضئٌلة جدا ولكنها ذات حٌوٌة وفاعلٌة للجسم وضرورٌة للحفاظ على وظائفه 

  .الفسٌولوجٌة ونموه الطبٌعً واستمرار حٌاته

المرتبطة  الأمراض، وفً حالة النقص ٌحدث خلل فً عملٌات التمثٌل الغذائً وٌسبب العدٌد من الأنزٌماتحٌث ٌحتاجها الجسم لتكوٌن 

 والإسهالٌقتصر حدوث أعراض نقص الفٌتامٌنات على عدم تناولها فً المواد الغذائٌة بل ٌحدث نتٌجة القًء المستمر  ولابنوعها 

التً  antibiotics فٌتامٌنات كما ٌحدث من تناول أدوٌة المضادات الحٌوٌةمن  ٌحتوٌهمن الغذاء أو ما  الاستفادةالمزمن مما ٌقلل من 

  .أنواعا معٌنة من البكترٌا النافعة التً تعمل على تكوٌن بعض الفٌتامٌنات داخل الجسم الأمعاءتقتل فً 

  .م عملٌات التمثٌل الغذائًالطاقة وبناء أنسجة الجسم وتنظٌ لاطلاقالكٌمٌائٌة  للتفاعلاتكما أن الفٌتامٌنات تعمل كمحفزات 

  :وتصنف الفٌتامٌنات إلى مجموعتٌن رئٌستٌن

 وهً  A,D,E,K مجموعة من الفٌتامٌنات التً تذوب فً الدهون وهً .1

  .السمك -الزٌت النباتً -تذوب فً الدهون النباتٌة والحٌوانٌة مثل الزبد

 B,C مجموعة الفٌتامٌنات التً تذوب فً الماء وهً .2

 .الخضروات والفواكه والحبوبتوجد فً 

  :كما تؤدي الفٌتامٌنات وظائف عدٌدة للرٌاضٌٌن منها

ضروري للنمو الطبٌعً وٌقوم بدور مهم فً نمو العظام والنمو العام بالنسبة للناشئٌن كما أنها تساهم فً وظائف شبكٌة (: A )فٌتامٌن أ

  .ن، الكبد، المانجو، السبانخ، الجزر، الخس، الطماطمالعٌن وهو ٌوجد فً الدهون الحٌوانٌة، زٌت كبد الحوت، اللب

ضروري فً امتصاص الأمعاء للكالسٌوم والفوسفور والتقوٌة العامة وخاصة تقوٌة العضلات ومنع هشاشة العظام، ((: D فٌتامٌن د

  .وٌوجد فً بعض الأسماك، الألبان، صفار البٌض، وأشعة الشمس

  .وذلك بمنع أكسدتهم وٌقاوم الأضرار الناتجة عن الملوثات A,C فٌتامٌناتضروري لتدعٌم نشاط :E فٌتامٌن
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ٌساعد فً تكوٌن الأنسجة الضامة وبعض الهرمونات المعٌنة كالأدرٌنالٌن التً ٌتم تكوٌنها أثناء التدرٌب، كما أن هذا ((: C فٌتامٌن ج

صاص الحدٌد، بالإضافة إلى أن فٌتامٌن ج ي عد مضاد لأكسدة حٌث أنه الفٌتامٌن ٌشترك فً تكوٌن خالٌا الدم الحمراء التً تعزز من امت

ٌمنع تلف الخلاٌا الذي ٌنتج عن التدرٌب. كما ي ساعد على شفاء الجروح والكسور، كما ٌعمل على تكوٌن كرات الدم الحمراء، وٌدخل 

 .لموز، المشمش، الخس، الفلفل الأخضر، السبانخ فً تكوٌن الأنسجة الضامة، وهو ٌوجد فً بعض الفواكه والخضروات مثل: الموالح، ا

 ملٌجرام ٌومٌا  71وٌحتاج الفرد العادي منه 

ٌساعد فً الحفاظ على الجنٌن فً مراحله الأولى، وهو ٌوجد فً الجرجٌر، زٌت جنٌن القمح، الخس، الفول السودانً،  فٌتامٌن هـ:

أكسدة الأحماض الدهنٌة فً أغشٌة الخلاٌا وٌحمً الخلاٌا من التلف الناتجة السبانخ. كما ٌمثل فٌتامٌن هـ مضاد أكسدة قوي ٌحول دون 

 .عن التدرٌب

 .ٌساعد فً تجلط الدم وٌمنع النزٌف، وٌوجد فً الطماطم، الكرنب، السبانخ، القرنبٌط، صفار البٌض، الجبن ((K فٌتامٌن ك 

 :Minerals المعادن

العدٌد من وظائفه وهً ال تنتج الطاقة، وهً تعتبر جزء أساسً من مكونات  لأداءعناصر غٌر عضوٌة ٌحتاجها الجسم  المعادن هً

%من وزن الجسم، ولذا فإن تواجدها  4الجسم وتدخل فً الكثٌر من العملٌات الحٌوٌة، وٌحتوي جسم عنصرا معدنٌا تشكل ما ٌقرب من 

 الأخرىفً الجسم ٌمثل نسبة صغٌرة بالمقارنة بالعناصر  23ٌقل عن  لاعلى ما  الإنسان

 المعدنٌة إلى نوعٌن الأملاحٌمكن تقسٌم  

  – .)الحدٌد، الكالسٌوم، الصودٌوم، الفسفور)وٌتضمن كل من  :الأولالنوع 

الكبد، المخ، )مع البرازن وٌوجد فً  أما الفائض فٌطرح خارج الجسم الأمعاء(ملغم/ ٌوم وٌمتص فً  51–1)من  الإنسان: ٌحتاج الحدٌد

  .) اللحوم، صفار البٌض، أنواع الخضروات، التفاح

  :وتبرز أهمٌته فً

  .أنه ٌدخل فً تركٌب الهٌموجلوبٌن الموجود داخل الكرٌات الحمراء

  .الجسم عضلاتٌدخل فً تركٌب البروتٌنات الموجودة داخل  .الذي نستنشقه ونقله إلى خالٌا الجسم الأوكسجٌنٌتحمل مسؤولٌة حمل 

من الحدٌد  الملاكمةكرة القدم،  لاعبًبعض الرٌاضٌٌن كعدائً المسافات الطوٌلة،  وظائفها. وٌفقد لأداءفً الجسم  الإنزٌماتٌنشط بعض 

دٌد من العناصر المهمة للرٌاضٌٌن حٌث تتمثل أن الح الحمراء. كماأكثر ما ٌفقده الشخص العادي، لكثرة العرق وزٌادة تحلل الكرٌات 

الذي ٌقوم بنقل )والمٌوجلوبٌن  (فً الدم الأكسجٌنالمادة المسئولة عن نقل )التً ٌقوم بها الحدٌد فً تكوٌن الهٌموجلوبٌن  الأساسٌةالوظٌفة 

 أٌض الطاقة تحتاج إلى الحدٌدالتً تشترك فً عملٌة  العضلات، كما أن الكثٌر من إنزٌمات (العضلٌة الخلاٌافً  الأكسجٌن
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 حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  دون الحصول على اذن من الناشرللمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة  زلا ٌجو

 أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر لطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى الاستفسار من الحساب الخاص
 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

، وٌٌحتاج جسم الإنسان إلى )وٌتضمن  )الكبرٌت، الكلور، الوٌد، الزنك، المغنسٌوم، الفلور، الكوبلت، المنجنٌز ..... الخ النوع الثانً :

 .كمٌات ضئٌلة منه كما ٌٌمكن أن ٌكتفً الرٌٌاضًً بالوجبة المتوازنة والتًً تزوده باحتجاجاته من الأملاح

 وظائف المعادن : 

  تدخل فً تركٌب خلاٌا وأنسجة الجسم الهٌكلٌة، إذ أن الكالسٌوم والفوسفور والمغنسٌوم ٌدخل كل منهم فً تكوٌن الهٌكل

 العظمً والأسنان للإنسان

  الهٌموجلوبٌن –بناء كرٌات الدم الحمراء ومهم فً عملٌة التنفس )الحدٌد(.  

  ،إذ ٌدخل كال من الكبرٌت والفوسفور فً تكوٌنها، كما ٌدخل الفوسفور فً تركٌب خالٌا تساهم فً تكوٌن بروتٌنات العضلات

  .الجهاز العصبً

 تنظٌم دقات القلب وكذلك المحافظة على جدار خالٌا الجسم.  

  البوتاسٌوم –التحكم فً انقباض العضلات وٌدخل فً تركٌب أمالح الصفراء )الصودٌوم(.  

 لسٌومتساعد الدم على التجلط )الكا(.  

  هرمون الغدة الدرقٌة –تدخل فً تركٌب بعض الهرمونات )الٌود(.  

 تساعد على تحقٌق التوازن المائً للجسم 

 السٌطرة على عمل مستوى السكر فً الدم )الكروم(.  

 تجدٌد وتطوٌر أنسجة الجسم )الزنك( 

  :Waterالماء والسوائل

ٌعد الماء من أهم العناصر الغذائٌة الموجودة فً جسم الإنسان إذ ٌمثل أساس الحٌاة وهو العنصر الأساسً فً تركٌب جسم الإنسان إذ 

  % ماء 21% ماء ، والنسٌج الدهنً على  72%من وزن الجسم. وٌحتوى النسٌج العضلً على  73-63ٌشكل من 

 والرئتٌن والأمعاء وعبر الكلٌتٌن على شكل بول للتخلص من المواد السامة لتر ٌومٌا عبر الجلد 1.5وٌخسر الجسم حوالً 

  :ومن أهم أدوارها أو وظائفها التً تؤدٌها بالجسم

 .ضروري لعملٌات هضم وامتصاص الغذاء .5

 ٌعد الوسط الذي ٌنقل العناصر الغذائٌة فً الجسم أثناء عملٌات التمثٌل الغذائً إلى الخلاٌا .2

 سوائل الجسم المختلفة كالدم والبول والعرق والعصارات الهاضمة ٌدخل فً تركٌب جمٌع .0

ٌعمل كمادة للتلٌن ولتقلٌل الاحتكاك بٌن أجزاء الجسم إذ ٌساعد على تسهٌل حركة العضلات والمفاصل بالجسم ومنع التصاقها  .4

 ببعضها البعض

اف التً تمتص الماء والذي بدوره ٌساعد فً له دور فً معالجة الإمساك وذلك عن طرٌق تناول الأغذٌة المحتوٌة على الألٌ .1

  .تسهٌل حركة خروجها من الجسم

كما أنه له دور هام فً نقل الصوت إلى الأذن وكذلك له دور فً الإبصار ألنه ٌدخل فً تكوٌن الرطوبة المائٌة والزجاجٌة  .6

 .للعٌن كما ٌدخل الماء فً تكوٌن جمٌع أنسجة الجسم
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