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 الغذاء المتوازن 

 من الخطأ تصنيف الغذاء غذاء جيد وغذاء سئ  فلابد من النظر للغذاء كوحدة غذائية متكامله     

 .علل : دراسة الغذاء المتوازن ضرورية     

 لان التغذية هى اساس الصحة والتنمية وتعمل على تقوية المناعة وتخفيض معدل الاصابه بالامراض     

 : الغذاء  المتوازن يتكون من سته مجموعات     

  فيتامينات -املاح معدنية   -ماء -بروتينات –دهون  –كربوهيدرات     

 ؟ على المشاكل الغذائية الصحيةكيف تتغلب     

باتباع نظام غذائى  صحى  وممارسة الرياضة وعدم التدخين       

      اهمية الماء فى الغذاء  :

 

                  ملحوظة هامة  :      لا تتم التفاعلات الكيميائية الحيوية بالجسم الى فى وجود الماء 

       

 

 

 

 يذبل ويصفر  ويجف 

 ينمو ويصبح مخضر  

 الماء ضرورى لنمو النبات  والعمليات الحيوية 

 الماء يساعد النبات على امتصاص المغذيات 

 وجعلنا من الماء كل شئ حى 
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الفيتامينات والاملاح : -2         

        

 

     المغذيات الدقيقة

جزء اساسى من النظام الغذائى التى تستخرج الطاقة من الغذاء وتشمل الفيتامينات والاملاح       

     الفيتامينات : 

مركبات كيميائية معقدة يحتاج اليها الجسم ويمكن الحصول عليها من مصادر غذائية خارجية  هى            

مثال : فيتامين )   (يمكن اخذه كاقراص دوائية او يمكن الحصول عليه من اشعة الشمس      

 

 الكالسيوم 

  الحديد

  الصوديوم 

22   %  

4%  

7 %  

4%  

2%  

  يناء العظام 

 انتاج الهيموجلوبين  

  توازن السوائل   

 مهم للرؤية  والنمو   

  فيتامين )ج(      المحافظة على الجلد   

 فيتامين )أ(  

D 
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    ملحوظة :  1-   بعض انواع البكتريا فى جسم الانسان تنتج بعض الفيتامينات 

عند تعرض الاطعمة الطازجة لزيادة الطهى او زيادة مدة تخزينها فانها تفقد بعض الفيتامينات -2                  

 

 E,D,A,Kلسهولة الحفظ :  فيتامينات لا تذوب فى الماء كلمة يداك     

 B ,Cفيتامينات تذوب فى الماء كلمة بس                         

 عناصر كيميائية تساهم فى عدد من العمليات التى يقوم بها الانسان  : لاملاحا     

 ويحصل الانسان على الاملاح عند اتباع نظام غذائى متنوع      

 الزنك  -الحديد –المغنسيوم  –البوتاسيوم  -الكالسيوم –النحاس  -امثلة : الصوديوم      
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ا             
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 الاملاح المعدنية  -3الفيتامينات      -2الاحماض الامينية الناتجة هضم البروتينات  -1

 الاحماض الدهنية الناتجة من هضم الدهون -5السكريات الناتجة من هضم الكربوهيدرات      -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملحوظة

 Dقيتامين  الصوديوم  الحديد 
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 ملحوظة : نلاحظ ان الدولة تسعى الى توفير افضل سبل الحياة لكل من يعيش على اراضيها     

 من خلال توفير كل انواع الاغذية والموصلات والاجهزة الكهربائية الموفرة للجهد           

 ما هى ا لعناصر الاساسية لاسلوب الحياة الصحى ؟     

 لكالسيوم والاملاحللتخلص من الدهون الغير مرغوب فيهامنها تناول اتناول طعام صحى متوازن  -1

 النشاط البدنى المعتدل يوميا  مثل المشى والمكثف اسبوعيا -2

 الابتعاد عن التدخين  -3

 التقليل من التوتر ) علل( لانه يودى الى الجوع وزيادة الوزن  -4

 التعرض بقدر كاف لاشعة الشمس واخذ قسط من النوم )علل(  -5

 ( والنوم ضرورى لتجديد الخلاياDلان  أشعة الشمس تساعد على انتاج فيتامين )   

 

 :الطاقة فى الغذاء  -

 كمية الحرارة التى تنتج عند حرق الغذاء فى الجسم 

 علل تختلف الاغذية فى مقدار ما تحتوية من طاقة  

 بسبب تباين محتوى الاغذية من عناصر غذائية التى تمد الجسم من طاقة  

 السعرة الحرارية : -

 المقياس الذى نقيس به الطاقة من الغذاء بحيس يساوى جرام واحد من العناصر الغذائية  

 امثلة 

 سعرة حرارية  9جم من الدهون =  1

 سعرة حرارية 4جم الكربوهيدرات = 1

 سعرة حرارية  4جم البروتينات= 1
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 :طرق حفظ الغذاء     

      

 

 

 

 

 التجميد 

 التجفيف

 التعليب

 سحب الماء لعدم تلفها وعدم تغير لونها

 لعدم تلفها وعدم تغير لونها 

 لونهاإضافة مواد حافظة وتغير  

 اختلاف لون البازلاء وجودتها 

 التجميد 

 الاشعاع 

 التعليب باضافة مواد حافظة  

بعضها امن لا يسبب اضرار وبعضها غير صحى يسبب 

 اضرار 
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 :    حفظ الاطعمة       

 يقصد به توقف نشاط عوامل التى تؤدى الى فساد الاطعمة من دون تغير قيمته الغذائية ولا تؤثر عليه سلبيا    

 ما العوامل التى تفسد الاطعمة ؟   

 الاحياء الدقيقة والانزيمات زالاكسجين      

 ما الهدف من حفظ الاطعمة ؟    

 توفير الاطعمة على المدى العام  اى توفيرهفى اوقات لا تناسب انتاجه او فى اماكن لا تنتجه -1

 توفيره كماده خام يعاد تصنيعه فيما بعد الى منتجات اخرى  -2

 

 

 طرق حفظ الغذاء     

 : تحفظ الاغذية عند درجات حرارة منخفضة تبلغ الدرجة التى يتجمد عندها الغذاء حفظ الاغذية بالتجميد -1    

 وتخزينها عند درجات حرارة تحافظ على تجمدها

 قتل بعض الاحياء الدقيقة بالتاثير الميكانيكى وليس بانخفاض الحرارة   : مميزات طريقةالتجميد 

 فات الطبيعيةويحافظ على صفات المادة من حيث الطعم والرائحة والص

 نسبة من الاحياء الملوثة للغذاءتظل حية    عيوب طريقة التجميد:

 الاغذية التى تحفظ بالتجميد يمكن ان تحفظ مجمدة عند درجة صفر لمدة سنه او اكثر -1: ملحوظة     

 كلما انخفضت درجة الحرارة التخزين كان احتفاظ المادة اطول بدرجة افضل -2      

 هى مواد لها فعل مضاد للاحياء الدقيقة قد تميتها او تعيقها  : الحفظ بالمواد الكيميائية الطبيعية  -2    

 دون ان تؤدى الى موتها                                                           
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 م:   اضافة مواد امنه وخاضعه للرقابه الى الطعاالمواد المضافة الكيميائية  -3    

 الا ان بعض المواد تسبب حساسية وخاصة الملونات او تسمم غذائى           

 يجب قراءة البطاقة الغذائية بحذر       

 

 خقض نسبة الرطوبة فى الغذاء:  الاساس العلمى لهذة الطريقة هو   الحفظ بنزع الرطوبة )التجفيف( -3

 تسطتيع الاحياء الدقيقة ان تزاول نشاطهابحيث لا                                              

 الرطوبه تعمل على تكاثر البكتريا والاحياء الدقيقة والخميرة وتتم التفاعلات الانزيمية فى وسط مائى :ملحوظة   

 علل : يجب تخزين الغذاء بعد تجفيفه فى ظروف تحافظ على نسبة رطوبه منخفضة    

 ء الدقيقة والتفاعلات الحيوية والكيميائية حتى لا يتعرض الغذاء لنشاط الاحيا     

 ؟ما هو انواع التجفيف     

 تجفيف طبيعى )شمسى ( : عن طريق الطاقة الشمسية تستغل كمصدر حرارة -1

 تجفيف صناعى  : يستخدم هواء مسخن صناعيا عن طريق الكهرباء للحصول على الحرارة -2

 او صناعى كما يستخدم انسياب هواء طبيعى                      

 نات ومواد حافظة تؤثر على الصحة المشروبات الغازية بها ملو -

 

 

 

 

 يسبب زيادة فى  افراز الغدة الدرقية 

  حدوث غثيان وتقيؤ لمن يعانون فى فرط الحساسية

تسبب الحساسية لبعض الاشخاص اللذين يعانون       

 مرض الربو


