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مقدمة introduction: 

• به المحٌطة البٌئة و الإنسان بٌن للؽذاء هام دور ٌوجد ،حٌث الإنسان لحٌاة الأساسٌة و المهمة العوامل من الؽذاء ٌعد 

 و به المحٌطة الطبٌعة و البٌئة و الحً الجسم بٌن قةلاالع توجد:بقوله لاقةالع هذه بافلوؾ الفٌزٌولوجً العالم أكد حٌث ،

 كما بالطعام، قةلاع لها التً و الجسم محتوٌات فً تدخل أن ٌجب التً الكٌماوٌة المواد طرٌق عن بوضوح تظهر التً

 المركز العصبً الجهاز و الؽذاء بٌن قةلاالع الؽذاء فٌزٌولوجٌا مجال فً بافلوؾ أبحاث أكدت
 .للجسم المهمة المتنوعة الؽذائٌة العناصر مجموعة تشمل والألوان الأطعمة تركٌب فً أساسً هو لونً مكون كل

3-4 ٌومٌا تناولها ٌتم أن ٌجب الأقل على (ؼذائٌة عناصر) ألوان. 

العظمٌة البنٌة ضمور إلى ٌإدي مما العظم بانٌات حساب على العظم كاسرات تنشط جٌد ؼٌر الؽذائً نظامنا ٌكون وعندما. 

المإشرات وهذه المخاطٌة، والأؼشٌة الفموٌة الحفرة على تؤثٌر لها العامة الأمراض من فكٌر الداخلٌة للصحة مرآة الفموٌة الصحة تعتبر 

 الجسد وصحة الأسنان صحة على للحفاظ الأول الدفاع خط الأسنان طبٌب وٌعتبر المرض، هذا تشخٌص فً الأحٌان من كثٌر فً تفٌدنا

 .عام بشكل

ونوعا كما الشخص ٌتناوله الذي الطعام على أساسٌا اعتمادا ٌعتمد خاص بشكل سلٌمة وأسنان عام بشكل سلٌم جسم بناء عملٌة إن. 

الصحة عن مفصولة ؼٌر الفموٌة فالصحة العامة الجسدٌة والصحة الجٌدة الفموٌة الصحة على تإثر التً العوامل من العدٌد هناك 

 .قوٌا ارتباطا بها ومرتبطة الجسدٌة
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 رؼو٣قdefinition : 

٣إٖٓ ٗٔٞ ٝ رطٞه اُغَْ ٝ اُطبهخ ٝ ٣ي٣ل ٖٓ  ثٔب رإٖٓ ٤ًٔخ ٝ ٗٞػ٤خ اُـناء أُطِٞة ُِغَْ ُـناء ا٢ٓٞ٤ُ أُج٢٘ ػ٠ِ أٌٍ ػ٤ِٔخ ؽل٣ضخٛٞ ا

 ٓوبٝٓزٚ ُِظلٓبد اُ٘برغخ ػٖ اُج٤ئخ أُؾ٤طخ ٝ ٣ي٣ل ٖٓ اُوبث٤ِخ ُِؼَٔ

ه٤بٍبد طوف اُطبهخ 

 .ٍبػخ ث٤ٌٔخ اُطبهخ اُز٢ ٣َزٌِٜٜب اُغَْ فلاٍ ٛنٙ أُلح ٣24زؼِن ؽغْ اُطبهخ أُطِٞة ثبُطؼبّ فلاٍ  •

 ٛٞ اُغٜل اُؼؼ٢ِاُؼبَٓ اُؾو٤و٢ ٝ أُْٜ ُزؾل٣ل طوف اُطبهخ  •

 :ٓضبٍ calorie)ًبُٞه١)٣وبً اٍزٜلاى عَْ الإَٗبٕ ُِطبهخ ثبُؾو٣وح  -

 . ٍؼوح ؽواه٣خ(  4.1)ثوٝر٤ٖ ٣ؾوه( ؽ 1) ر٘بٍٝ - 1

 .ٍؼوح ؽواه٣خ(  4.1)ًوث٤ٛٞلهاد ٣ؾوه ( ؽ 1)ر٘بٍٝ - 2

 .ٍؼوح ؽواه٣خ( 9.3) كٍْ ٣ؾوه ( ؽ 1) ر٘بٍٝ - 3

 

 ئما ُْ رٌٖ اَُؼواد اُؾواه٣خ ًبك٤خ ُزـط٤خ ؽبعخ اُغَْ ٖٓ اُطبهخ رظٜو الأػواع أُوػ٤خ ُ٘وض اُـناء  -

 أُلّٜٞ اُؼ٢ِٔ اُؾل٣ش ُِـناء اُطج٤ؼ٢ اُغ٤ل ُظؾخ الإَٗبٕ
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ّاُوٞاػل اُظؾ٤خ الأٍب٤ٍخ ُِطؼب:  

 .إٔ ٣ٌٕٞ ؿ٤٘ب ثبَُؼواد اُؾواه٣خ ٖٓ أعَ اُطبهخ اُز٢ ٣ؾزبعٜب اُغَْ- 1

 .إٔ ٣َبْٛ ٓؾزٟٞ اُطؼبّ ك٢ ث٘بء الأَٗغخ ٝ أعٜيح اُغَْ- 1

 .ألا ٣ٌٕٞ ؽغٔٚ ًج٤وا ٝ إٔ ٣ٌٕٞ مٝ ؽواهح ٓؼ٤٘خ- 3

 .إٔ ٣ٌٕٞ فل٤لب ٍَٜٝ اُٜؼْ- 4

 .) ٓ٘ؼٌٌ ثبكِٞف اُشوؽ٢)إٔ ٣ٌٕٞ مٝ هائؾخ ؽ٤جخ ٝ ؽؼْ ُن٣ن- 5

 .إٔ ٣ٌٕٞ ش٤ٜب ٣ٝشؼو الإَٗبٕ ثبُشجغ- 6

 .إٔ ٣ٌٕٞ ؿ٤و ٓإم ُِؼؼ٣ٞخ- 7

 .إٔ ٣ٌٕٞ ٓز٘ٞػب ٝ مٝ ٓظله ٗجبر٢ ٝ ؽ٤ٞا٢ٗ- 8

 .إٔ ٣ٌٕٞ ػ٠ِ ٓٞاػ٤ل ٓؾلكح ٝ إٔ ٣ز٘بٍت ٓغ اُؼٔو ٝ أُٜ٘خ ٝ ظوٝف أُ٘بؿ ٝ اُؼبكاد الاعزٔبػ٤خ- 9

الؽذائٌة الحالة مصطلح State Nutritional: 

الحفرة مناعة فً مهم عامل أنه كما ,منه والاستفادة الامتصاص ومدى الؽذائً بالراتب ٌتعلق فٌما للمرٌض الصحً الوضع عن ٌعبر 

 .الإنتانٌة للأمراض ومقاومتها الفموٌة

الشخص حاجة حسب والمحددة المطلوبة وبالكمٌات الضرورٌة الؽذائٌة العناصر جمٌع الصحً الؽذائً الراتب ٌضم أن ٌجب. 



Qasyoun Private University DR.W.Alhalkie  

رؾل٣ل اؽز٤بط اُغَْ ٖٓ اٍزٜلاى اُطبهخ 

 : كول اػزٔل اُزظ٤٘ق اُزب٢ُ ٝ اُن١ ٣ؾلك ٓلٟ ؽبعخ ًَ كوك ُِطبهخ ٝ مُي ؽَت ؽج٤ؼخ ػِٔٚ(ٍبػخ  14 )ٝ ُزؾل٣ل ٓب ٣ؾزبط اُغَْ ٖٓ اُطبهخ فلاٍ 

اٍزٜلاى اُطبهخ --. اٌُزبة  –اُوٍب٤ٖٓ  –أُؼ٤ِٖٔ –أُٜ٘ل٤ٍٖ  –الأؽجبء  -اُؼِٔبء: هخ ُٜب ثبُغٜل اُؼؼ٢ِ ٝ رشَٔ لاػ لاأُٜٖ اُز٢ :اُلئخ الأ٠ُٝ  -1

 . ) ٍبػخ 24/ؽو٣وح 3200 -3000) ثؾلٝك 

 3500)اٍزٜلاى اُطبهخ ٣غت ألا ٣ي٣ل ػٖ  .- ه٤بكح ا٤َُبهاد, ػٔبٍ ا٤َُ٘ظ , ا٤ٔ٤ٌُبئ٤٤ٖ,ػٔبٍ ا٤ٌُٔب٤ٗي ٝ أُؼبكٕ :أُٜٖ ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ : اُلئخ اُضب٤ٗخ  -2

 . ) ٍبػخ 24/ ؽو٣وح

 4000) اَُؼواد اُؾواه٣خ ك٢ ؿنائْٜ ا٢ٓٞ٤ُ  .- ػٔبٍ اٌُٜوثبء ٝ اُ٘غبهح ٝ اُجلاؽ٤ٖ ٝ اُللاؽ٤ٖ ٝ ػٔبٍ أُ٘بعْ:أُٜٖ ؿ٤و ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ : اُلئخ اُضبُضخ  -3

 . ) ؽو٣وح

 5000 – 4500) اَُؼواد اُؾواه٣خ ك٢ ؿنائْٜ ا٢ٓٞ٤ُ  .- ًؼٔبٍ أُوبُغ ٝ هطغ الأشغبه ٝ اُؼزب٤ُٖ: الأػٔبٍ اُضو٤ِخ ؿ٤و ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ : اُلئخ اُواثؼخ  -4

 . ) ؽو٣وح
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على قادرا ٌكون أن الأسنان طبٌب على ٌجب: 

 على العناصر هذه كل تؤثٌر ومعرفة تواجدها، وأماكن الؽذاء، فً والألٌاؾ والبروتٌنات والشحوم كالكربوهٌدرات الؽذائٌة العناصر تصنٌؾ

 .قلع أو أسنان كزرع المرٌض له خضع الذي للإجراء الملائمة الؽذائٌة الحمٌة وصؾ على والقدرة الفموٌة، الحفرة

 المظاهر وتحدٌد المناعة، تحسٌن فً دورا ٌلعبان والزنك المنؽنٌزٌوم فمثلا الأكسدة، ومضادات والمعادن الفٌتامٌنات لوظائؾ الدقٌقة المعرفة

 .العناصر لهذه المرافقة السرٌرٌة

 .عمرٌة مرحلة بكل الخاصة الؽذائٌة المتطلبات معرفة

 .الفموٌة والأمراض الؽذائً العوز بٌن العلاقة وفهم معرفة

 .منها الوقاٌة وكٌفٌة السنٌة النخور إحداث فً الؽذائً النظام دور تقٌٌم

 .بالتؽٌٌر المرضى إقناع على المقدرة وامتلاك لهم المناسب الؽذائً النظام حول المرضى وتوعٌة تثقٌؾ
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المتوازنة التؽذٌة nutrition Balanced: 

(aًسلٌمة حٌاة على المحافظة أجل من الأمراض جمٌع لمقاومة المناعً الجهاز ورفع وسلٌم قوي جسد بناء على تساعد التً ه. 

(bفً لكن قلٌلة بكمٌات ٌتواجد الذي) الؽضروفً والنسٌج المخاطٌة الأؼشٌة سلامة على وإنما العظم بناء على ٌقتصر لا تؤثٌرها 

 .(الجسم على مهم تؤثٌر لها حٌوٌة أماكن

الستة المجموعات من كل من بانتظام الطعام وتناول بوفرة النظٌفة المٌاه شرب المتوازنة التؽذٌة وتتضمن: 

 .(والشوفان العدس) الحبوب1.

 .والفواكه الخضار2.

 والبٌضاء الحمراء اللحوم والكالسٌوم B12 فٌتامٌن هو هام مكون على تحتوي التً وألبان أجبان) حٌوانٌة منتجات3.

 .(القلب لصحة السمك وخاصة الحمراء على البٌضاء اللحوم حالٌا وٌفضل

 .(...الفاصولٌاء) البقولٌات4.

 .الدهون5.

 الماء6.

 :بعض الاعتبارات الؽذائٌة
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 (.بروتٌنات، سكرٌات، دسم، أملاح معدنٌة، فٌتامٌنات وماء)أنواع من المواد الؽذائٌة  6هذه الأطعمة تحتوي على 

ٌجب على الأشخاص تناول كمٌة كافٌة من كل من هذه المواد الؽذائٌة بانتظام من أجل النمو والحفاظ على الصحة. 

6-4من أجل ؼذاء الرضٌع حلٌب الأم ٌإمن بنفسه توزان مثالً من المواد الؽذائٌة مع تقدٌم أطعمة صلبة بشكل تدرٌجً بعد عمر 

 .أشهر

 للحفاظ على ( بكترٌا، فٌروسات وطفٌلٌات)الأطعمة والمشروبات أٌضا ٌجب أن تكون نظٌفة وخالٌة من الجراثٌم المسببة للأمراض

 .الصحة

العشوائٌة فً الأكل أمر خطٌر وهو سلوك سلبً ٌمكن أن ٌكون ممٌت إذا لم ٌعالج. 

 عموما السمنة المفرطة تنتج من الأكل الزائد بٌنما سوء التؽذٌة ٌنتج من نقص كمٌة الؽذاء عن الحد المطلوب للنمو والصٌانة

 .والنشاطات الٌومٌة

متطلبات الطاقة الٌومٌة ٌمكن تقدٌرها بالاعتماد على العمر، الطول، الوزن، مستوى النشاط. 

دلٌل كتلة الجسم(BMI )ٌمكن أن ٌكون مقٌاس مفٌد لدرجة سوء التؽذٌة أو فرط التؽذٌة. 
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 الفٌتامٌناتVitamins: 
 .ٌحتاجها الجسم بكمٌات قلٌلة له دور فً الجهاز المناعً( calorie free)عناصر أساسٌة عضوٌة لا تحرر الطاقة 

 المعادنMinerals  : 
 .عناصر أساسٌة لا تحرر الطاقة، مسإولة عن بدء وتحفٌز العدٌد من الوظائؾ الحٌوٌة

 البروتٌناتProtein: 
 .أؼذٌة البناء تدخل فً تركٌب الهرمونات والأنزٌمات والأضداد والوسائط الكٌمٌائٌة فً الجسم

 .ؼرام ٌومٌا حسب الجهد الٌومً ومرحلة النمو، وٌتم تخزٌن الزائد منه على شكل دهون 65-40ٌحتاج الجسم من 
 الكربوهٌدراتCarbohydrates: 
تزود الجسم بالطاقة وتحافظ على مستوى السكر فً الدم. 
 (.فهو محدث للنخر)اللعابً، وٌتحول لسكاكر بسٌطة  الأمٌلاز بؤنظٌمحٌث ٌتم استقلاب النشاء فً الفم 

 : chain nutrition elementsالعناصر الؽذائٌة الرئٌسٌة 

 الدهونLipids: 

 (D-A-)تحٌط بالأعضاء الداخلٌة وتشكل طبقة عازلة، وتحمل الفٌتامٌنات المنحلة بالدهون

 :ملاحظة

 .ٌؤخذ الجسم منها حاجته وٌطرح الباقً لخارج الجسم( E-C-B)الفٌتامٌنات المنحلة فً الماء -

 .أما الفٌتامٌنات المنحلة بالدهون ٌجب أن تإخذ بمقادٌر معٌنة، لأنها لا تطرح للخارج، وٌمكن أن ٌتراكموا فً الجسم وٌإثروا سمٌا علٌه-
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 .رزٌٕٞ ك٢ اُغَْ ػٔٞٓب أٝ ث٤ٌٔبد ػئ٤ِخ علالارِؼت كٝها ٛبٓب ك٢ ر٘ظ٤ْ اُزلبػلاد ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ ٝ اُل٤ي٣ُٞٞع٤خ ك٢ اُغَْ ٝ ٢ٛ  •

 . اُٜوٓٞٗبد ك٢ ٓوؽِخ اُ٘ٔٞ اُل٤ي٣ُٞٞع٢ ك٢ اُغَْرٌٕٞ  رِؼت كٝها ك٢ ػ٤ِٔخ الاٍزولاة ٝك٢ •

ٝ ٛ٘بى ػلح ك٤زب٤ٓ٘بد رلفَ ك٢ ٓؾزٟٞ اُقٔبئو اُز٢ ر٘ظْ ػَٔ الأًَلح ٝ  (ِٓؾ)رلفَ اُل٤زب٤ٓ٘بد ك٢ أُؾزٟٞ اُـنائ٢ ا٢ٓٞ٤ُ ث٤ٌٔبد ػئ٤ِخ •

 الافزياٍ ك٢ اُغَْ

أهَبّ اُل٤زب٤ٓ٘بد:Types of vitamins   

 :روَْ ؽَت ؽو٣وخ اٗؾلاُٜب ئ٠ُ ه٤َٖٔ- 

 ًاُل٤زب٤ٓ٘بد: أٝلا vitamins  

 :اُل٤زب٤ٓ٘بد أُ٘ؾِخ ك٢ اُلٍْ
 

 :الفٌتامٌنات المنحلة فً الماء
 

ٖك٤زب٤ٓA  فٌتامٌنC 

ٖك٤زب٤ٓD فٌتامٌناتB 

ٖك٤زب٤ٓE 

ٖك٤زب٤ٓK 
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 كٌروتٌن)طلٌعته تسمى( 

 ًالجزر، البندورة ، البطاطا ، أوراق النباتات الخضراء: ٌوجد الكٌروتٌن ف. 

الوظٌفة: 

ضروري للوقاٌة من الإنتانات، فله دور فً الجهاز المناعً وٌحافظ على سلامة الجلد، فمن المإشرات على عوزه حدوث تشققات فً الجلد كما 

 .ٌحافظ على سلامة الأؼشٌة المخاطٌة وٌعتبر من مضادات الأكسدة المهمة

زٌت السمك، الكبد، البٌض، الجبن ، زبدة البقر ، الحلٌب ، ٌوجد فً الخضار والفواكه ذات اللون الأصفر والبرتقالً وفً الألبان : المصادر

 .السردٌن

 الجرعة الٌومٌة الموصى بها حسب المرحلة العمرٌة 

 ساعة 24/مٌكروؼرام 500: الأطفال لعمر السنة 

 مٌكروؼرام  400: سنوات  8الأطفال من سنة الى 

 مٌكروؼرام  600:سنة  15الأطفال حتى 

 مٌكرو ؼرام 900الى  700من : الكبار 

 مٌكروؼرام 750: الحامل 

 مٌكرو ؼرام 1300الى  1200: المرضع 

ًٌلعب دور ا فً عملٌة النمو الفٌزٌولوج.  

 :A (Retinol)فٌتامٌن
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ٖػٞى ك٤زب٤ٓdeficiency of vitamin A \  

 .)ٗوض أٝ ؿ٤بة)افزلاف اُولهح اُجظو٣خ ٤ُلا- 1

 . رٞهق أٝ رقِق ك٢ اُ٘ٔٞ اُل٤ي٣ُٞٞع٢- 1

 .كولإ اُٞىٕ- 3

 .ػ٘ل الإٗبس ٣ظٜو افزلاف ك٢ ر٣ٌٖٞ اُغٜبى اُؼظ٢ٔ- 4

 .ػلّ اٗزظبّ اُلٝهح اُشٜو٣خ- 5

 .رووٕ ك٢ اُـشبء أُقبؽ٢ اُل١ٞٔ- 6

 .كوؽ رووٕ اَُِبٕ- 7

 .رووٕ ك٢ اُغِل ٝ ظٜٞه ٣جٍٞزٚ- 8

ترقق بالؽشاء الخدي أو ضمور الحلٌمات )ٌسبب جفاؾ الفم حٌث ٌإثر على الؽدد اللعابٌة وتنكسات وضمور فً المخاطٌة الفموٌة -9

 والانتانات الفطرٌة والعمى( الخٌطٌة على سطح اللسان

 

 
 -ٖى٣بكح ك٤زب٤ٓincreased of vitamin A   
 .٣إك١ ئ٠ُ رَْٔ اُؼؼ٣ٞخ ٓٔب ٣إك١ لاٗلكبػبد عِل٣خ ٝ كولإ اُشؼو •
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 ى٣ذ أَُي, اُيثلح , اُغجٖ, ًجل اُجوو,٣زٞاعل ك٢ ًجل أَُي . 
 ٍٝؽلح 411)اٌُجبه  –(ٝؽلح 1111)اُؾبَٓ ٝ أُوػغ–(ٍبػخ  14/ٝؽلح  511 )٣ؾزبط الأؽلب (  
 ثؼلٛب ٣زوًي ك٢ اٌُجل ٝ ك٢ اُلٓبؽ ٝ اُوئخ ٝ اُطؾبٍ ٝ اُغِل, ٣ٌٕٞ ٍَٜ الآزظبص ك٢ الأٓؼبء . 
ٖثؼل رلبػَ الأشؼخ كٞم اُج٘لَغ٤خ ٓغ اُغِل ٣نٛت ك٤زب٤ٓ D ّئ٠ُ اُل . 
 ٣٘ظْ آزظبص اٌُب٤َُّٞ ٝ اُلٍٞلٞه ٝثبُزب٢ُ ٣َبْٛ ك٢ ؽلٝس روٍت ؽٞآغ اُلٍٞلٞه

 .ٝاٌُب٤َُّٞ ك٢ اُؼظبّ

ػٞى ك٤زب٤ٖٓ ك: deficiency of vitamin D  

 افزلاٍ ك٢ ػ٤ِٔخ اٍزولاة اُلٍٞلٞه ٝاٌُب٤َُّٞ- 1

 ػ اُؼؼ٣ٞخافزلاٍ ك٢ ػ٤ِٔخ اٍزولاة أٓلا- 2

 اُل٤زب٤ٖٓ  ٍٞء آزظبص٣إك١D   الأٓواع اُزب٤ُخ ا٠ُ:malabsorption of vitamin D   

 ) ٍٞء رٌٌِ ٤ٓ٘بء الأٍ٘بٕ–اػٞعبط اَُبه٤ٖ -> اُؾغْ حأُ٘طوخ اُقِل٤خ ٝ اُغجٜخ ًج٤و< هأً اُطلَ ًج٤و )اٌَُبػ  -

 ر٤ِٖ ػظبّ اٌُجبه -

 اُزٜبة اُؼظبّ -

 رأفو ثيٝؽ الأٍ٘بٕ -

 :vitamin D ك٤زب٤ٖٓ
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 .٣ٞعل ك٢ ع٤ٔغ الأعياء اُقؼواء ٖٓ اُ٘جبربد ٝ ك٢ ثنٝهٛب •

 .٣ٞعل ث٤ٌٔبد ًج٤وح ك٢ اُي٣ٞد اُ٘جبر٤خ ٝ ث٤ٌٔخ ه٤ِِخ ك٢ اُيثلح •

 . ) ِٓؾ 31-11(٣جِؾ ٓولاه ؽبعخ الإَٗبٕ ا٤ٓٞ٤ُخ ٓ٘ٚ  •

  major role :اُلٝه اُوئ٢َ٤ ُٚ ٛٞ •

  . بئ٤خ٤ؽٔب٣خ اٌُو٣بد اُؾٔو ٖٓ ثؼغ أُوًجبد ا٤ٌُٔ- 1 

 .ٓؼبك كؼبٍ ُلأًَلح- 2 

 .٣إصو ػ٠ِ ػ٤ِٔبد اٍزولاة اٌُوث٤ٛٞلهاد ٝ اُلٍْ ٝ اُجوٝر٤ٖ- 3 

 :vitamin E  ك٤زب٤ٖٓ

ٖػٞى ك٤زب٤ٓ: deficiency of vitamin E   

 . ٣إصو ػٞىٙ ػ٠ِ اُؼَٔ اُٞظ٤ل٢ ُِغٜبى اُز٘ب٢ٍِ ٝ ػ٠ِ ػ٤ِٔخ الإٗغبة •

 . ؿ٤بثٚ اُزبّ ٣َجت اُؼوْ •
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 . اُِؾْ ٝ أَُي, اُي٣ٞد اُ٘جبر٤خ , اُج٤غ , اُؾ٤ِت , اٌُجل,اَُجبٗـ , أُِلٞف , ٣ٞعل ك٢ اُقٌ  •

 . ٣ٚزشٌَ ك٢ الأٓؼبء ٗز٤غخ اُ٘شبؽ اُغوص٢ٓٞ ثٔوبك٣و رٌل٢ ؽبعخ الإَٗبٕ ك٢ اُؾبلاد اُؼبك٣خ ُنُي ٣ظؼت رؾل٣ل أُولاه ا٢ٓٞ٤ُ أُطِٞة ٓ٘ •

ك٢ اٌُجل اُن١ ٣وّٞ ثبُزلبػَ ٓغ اٌُب٤َُّٞ ُزش٤ٌَ ف٤ٔوح روٝٓج٤ًٞ٘بى ٝ ئٗزبط اُزوٝٓج٤ٖ  ٣ِؼت كٝها ٜٓٔب ك٢ اُؼؼ٣ٞخ كٜٞ ٣َبْٛ ك٢ ر٣ٌٖٞ •

 .اُن١ ٣ِؼت اُلٝه اُوئ٤ٌ ك٢ ػ٤ِٔخ رقضو اُلّ اُزوٝٓج٤ٖ 

 ح لاكلأّ اُؾبَٓ هجَ اًُُٞٔب ٣ٌٖٔ ئػطبؤٙ , اٍزؼَٔ ث٘غبػ ًج٤و ك٢ ٓؼبُغخ أٓواع اُ٘يف ٝ ثقبطخ ػ٘ل أُُٞٞك٣ٖ ؽل٣ضب  •

 ,٣غت ئػطبؤٙ ُٜإلاء أُوػ٠ هجَ ئعواء رلافَ عواؽ٢ ػ٤ِْٜ  ٝ ٣َزؼَٔ ك٢ ٓؼبُغخ اُ٘يف أُواكن ٤ُِوهبٕ الاَٗلاك١ •

 . ًٔب ٣َزؼَٔ ك٢ ؽبُخ ٗوض اُظل٤ؾبد اُل٣ٞٓخ •

 ػٞىٙ اُشل٣لdeficiency of vitamin K sever  :٣إك١ ئ٠ُ ٗيف ك٢ اُـشبء أُقبؽ٢ اُل١ٞٔ ٝ اهرلبع ك٢ َٗجخ اُ٘قٞه ا٤َُ٘خ 

 : vitamin  Kك٤زب٤ٖٓ
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 ٣ؼوف ثبٍْ ؽٔغ أٌٍٞهث٤ي •
 . ) ِٓؾ  110ا٠ُ  95ٖٓ  )ؽبعخ اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ ٓ٘ٚ ؽٞا٢ُ  •
 . ٣نٝة ثَُٜٞخ ك٢ أُبء ٝ ٣ٔزض ثَوػخ ك٢ الأٓؼبء ٝ ٣٘زوَ ئ٠ُ اُلّ صْ ٣زٞىع ػ٠ِ الأَٗغخ ٝ رطوػ ا٤ٌُٔخ اُيائلح ٓ٘ٚ ػٖ ؽو٣ن اُجٍٞ •
 :المصادر •

 .الحمضٌات والكٌوي والفرٌز والبندورة والخضار الورقٌة والفلٌفلة

الوظٌفة  : 

وٌعتبر مضاد أكسدة مهم، وٌساعد على امتصاص الحدٌد ( ترمٌم الجروح وزٌادة متانة الأنسجة)مهم فً عملٌة التخثر واصطناع الكولاجٌن 

 .والكالسٌوم

 ٣ِؼت كٝها ٛبٓب ك٢ ػ٤ِٔبد الأًَلح ٝ الافزياٍ ٝ فبطخ ُِقٔبئو ً
 ٙػٞىdeficiency of vitamin C  :٣إك١ ئ٠ُ ؽلٝس الاػطواثبد اُزب٤ُخ:  
 . ظٜٞه الإهٛبم ٝ اُزؼت- 1.

 )اُوشؼ)ٗوض ٓوبٝٓخ اُغَْ ُلأٓواع أُؼل٣خ 2.

 . لإىههبم ُٗيف ُض١ٞ ٓغ ٤ٓلإ اُِضخ 3.

 .  افزلاٍ ك٢ ػ٤ِٔخ اٍزولاة اٌُوث٤ٛٞلهاد 4.

 .)كاء اُؾلو)الإٍووثٞؽ5.

 .ٌإدي إلى تقلقل الاسنان6.

 فقر الدم لنقص امتصاص الحدٌد وهشاشة الأوعٌة الدموٌة 7.

 وبطًء الشفاء والتندب لتؤثٌره فً اصطناع الكولاجٌن8.

 : vitamin C  ك٤زب٤ٖٓ

مضادات الأكسدة :ملاحظة: 

عند شوي اللحوم الحمراء تتحرر منها مواد مسببة للسرطان وعند تناول هذه اللحوم ٌتشكل ما ٌسمى بالجذور الحرة : نذكر مثال على فوائد مضادات الأكسدة

، فمضادات الأكسدة تقً من كل ذلك وأبسط الأمثلة على مضادات الأكسدة (وٌمكن أن تتحول لخلٌة سرطانٌة)والتً تإدي لحدوث تعدٌلات على مستوى الخلاٌا 

  Vit Cالبندورة وجمٌع الحمضٌات التً تحتوي على 
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اُِجٖ ٝ فبطخ اُقٔبئو , اُج٤غ, أَُي, ا٠ٌُِ,ًٔب ٣ٞعل ك٢ اٌُجل ,  (اُلبط٤ُٞبء, اُلٍٞ, اُؼلً, اُوى)٣ٞعل ث٤ٌٔبد ًج٤وح ك٢ اُؾجٞة ٝ هشٞهٛب  •

 .)ف٤ٔوح اُغؼخ)

 . ) ِٓؾ 9.1- 5.1)أٓب الأؽلبٍ ,  (ِٓؾ  3-1)٣جِؾ ٓولاه ؽبعخ اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ ٓ٘ٚ  •

 .ًٔب ٣إصو ػ٠ِ ػ٤ِٔخ اٍزولاة اٌُوث٤ٛٞلهاد ك٢ ٓوؽِخ ر٣ٌٖٞ اُطبهخ, ٣لفَ ك٢ ٓؾزٟٞ اُقٔبئو اُز٢ رَبْٛ ك٢ ر٣ٌٖٞ اُجوٝر٤ٖ •

ٙ٣:1َجت: ػٞى deficiency of vitamin B  

 . (رؼقْ ػؼِخ اُوِت)ئطبثخ هِج٤خ- 1 

 .اُزٜبة الأػظبة أُؾ٤ط٤خ- 2 

 (الزهاٌمٌر(كولإ اُناًوح- 3 

 : (Thiaminالتٌامٌن   vitamin B1( ك٤زب٤ٖٓ
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 طلبه اُج٤غ, اُؾ٤ِت, اُـ٤٘خ ُٜنا اُل٤زب٤ٖٓ ٢ٛ اٌُجلأُظبكه اُؾ٤ٞا٤ٗخ . 
 اُشٔ٘له, اُغيه, اَُجبٗـ , اُلٍٞ , اُؼلً: أُظبكه اُ٘جبر٤خ ه٤ِِخ. 
  . )ِٓؾ 2- 0.6) ٝ الأؽلبٍ ,(ِٓؾ 2.5 – 1.4) رجِؾ ؽبعخ اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ ٓ٘ٚ  •
 ٞع٣٢لفَ ك٢ ٓؾزٟٞ اُقٔبئو اُز٢ رَبْٛ ك٢ ػ٤ِٔبد الأًَلح ٝ الافزياٍ ٝ ك٢ ػ٤ِٔخ الاٍزولاة ػ٘ل رٔض٤َ اُجوٝر٤ٖ ك٢ ٓوؽِخ اُ٘ٔٞ اُل٤ي٣ُٞ •

 . ٝ ٣َبْٛ ك٢ ػ٤ِٔخ اٍزولاة الأؽٔبع الأ٤٘٤ٓخ ٝ ثؼغ اُل٤زب٤ٓ٘بد الأفوٟ, ُِغَْ 

 
 . ػلٍخ اُؼ٤ٖ ٝ شج٤ٌزٜبفلا٣ب ُٚ كٝه ك٢ اٍزولاة اُلٍْ ٝاٌُوث٤ٛٞلهاد ٝ ك٢ ػ٤ِٔخ ر٘لٌ  •

 
2  :ػٞىٙ ٣َجت deficiency of vitamin B 

 .  أُْ ٝ ؽوهخ ك٢ اُشلز٤ٖ ٝ اَُِبٕ- 1 

 . رشون اُـشبء أُقبؽ٢ ُِشلخ ٝ اُلْ- 2
 .اَُِبٕ مٝ ُٕٞ أؽٔو ؿبٓن- 3

 .اُزٜبة اُؾجبٍ اُظٞر٤خ- 4 
 . ظٜٞه أًي٣ٔب ػ٠ِ عبٗج٢ الأٗق ٝ طٞاه اُلْ ٝ فِق الأم٤ٖٗ - 5 

 .اُزٜبة ِٓزؾٔخ ٝ اػطواة اُوؤ٣خ- 6
 .آكبد عِل٣خ- 7 

 (ه٣جٞكلاك٤ٖ) vitamin B2ك٤زب٤ٖٓ 
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 .ٌوجد فً المنتجات الحٌوانٌة كالبٌض وبعض أنواع اللحوم وفً الخضار والفواكه والأسماك: 6Vitمصادر  •

 . ) ِٓؾ 2.9- 2) رجِؾ ؽبعخ اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ  •

 . ٌُٖ ُٚ كٝه ك٢ اٍزولاة اُجوٝر٤ٖ ٝ ك٢ ر٣ٌٖٞ اُقٔبئو ٝ ك٢ اٍزولاة ً الأؽٔبع الأ٤٘٤ٓخ, اُزأص٤و اُل٤ي٣ُٞٞع٢ ُٚ ؿ٤و ٝاػؼ رٔبٓب  •

 . رورلغ اُؾبعخ ُٚ ػ٘ل ؽلٝس اُؾَٔ •

6:ػٞىٙ ٣َجت deficiency of vitamin B  

 .رشٔغ اٌُجل1)

 . ٗوض ك٢ اٍزولاة اُـلك اُظ2ْ)

 فقر دم كبٌر الكرٌات ٌإدي الى وهن وتعب3)

 ضعؾ جهاز المناعة4)

 ضبابٌة المخ5)

 الشفاه الجافة والمتشققة-طفح جلدي6)

 خدر الٌدٌن والقدمٌن7)

 

 

 

 (ث٤و٣ل٤ًَٖٝ) : vitamin B6ك٤زب٤ٖٓ
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 12مصادرB Vit : أَُي,طلبه اُج٤غ , ك٢ اٌُجل(ٌوجد فً المنتجات الحٌوانٌة. ( 
 ِٓؾ(  8- 5) ؽبعخ اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ . 
٣ِؼت كٝها ًٔؼبك ُلوو اُلّ ٣ٝ٘ظْ ٗٔٞ اٌُو٣بد اُؾٔواء ٣ٝ٘شؾ رٔض٤َ الأؽٔبع الأ٤٘٤ٓخ . 
12:ػٞىٙ ٣َجت deficiency of vitamin B  
 . كوو كّ- 1
 .أُْ ك٢ اَُِبٕ- 1
 .ٗوض اٌُو٣بد اُج٤غ ك٢ اُلّ- 3
 .فله َٝٗٔ ك٢ الأؽواف- 4

 (مشكلة بالتوازن)الترنح ,صعوبة فً المشً-5

ٌإدي عوز هذه الفٌتامٌنات إلى فقر الدم واضطراب الجهاز المناعً، وعوز : المظاهر العامةVit b12  ٌسبب سوء امتصاص فً المعدة

 .وبالتالً فقر الدم

وتقرحات فموٌة (مجرد من الحلٌمات)لثة محمرة نازفة، والتهاب شفاه والتهاب اللسان حٌث ٌبدو أحمر مإلم وأملس : المظاهر الفموٌة ،

 .وهً مإشرات قوٌة لعوز هذه الفٌتامٌنات( قلاعات)

 

 12فوائد فٌتامٌنB 

 ٌحافظ على صحة المخ وسلامة الجهاز العصبً والوقاٌة من مخاطر الاصابة بالجلطات 

العمل على بناء الكرٌات الحمر 

 انتاج الحمض النوويDNA   

ٌلعب دور أساسً فً استقلاب الدواء فً الكبد. 
 

 (كوبولامٌن )vitamin B12  ك٤زب٤ٖٓ
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 % )4-3)رجِؾ َٗجزٜب ك٢ اُغَْ,رَبْٛ ك٢ اُج٘بء اُق١ِٞ ُِؼؼ٣ٞخ  •
 
٣زِقض كٝهٛب ك٢ اُؼؼ٣ٞخ ثٔب ٢ِ٣:  

 .رلفَ ك٢ ٓؾزٟٞ ثوٝرٞثلأٍب اُقلا٣ب ٝ رٌٕٞ أُٞاك الأٍب٤ٍخ ُِجوٝر٤ٖ- 1 
 .ًٔب ريٝك اَُ٘ظ ثأ٣ٞٗبد ا٤ُٜلهٝع٤ٖ, رلفَ ك٢ ر٣ٌٖٞ اَُبئَ اُق١ِٞ ا٤َُ٘غ٢ ٝ رؾبكع ػ٠ِ اُؼـؾ الأٍٔٞى١ ُِقلا٣ب - 2 
 . كٔضبٍ ٣لفَ اُؾل٣ل ك٢ ٓؾزٟٞ ا٤ُٜٔٞؿِٞث٤ٖ اُن١ ٣ؾَٔ الأًَغ٤ٖ, رلفَ ك٢ ٓؾزٟٞ اُٞؽلاد اُؼؼ٣ٞخ اُز٢ ُٜب كٝه ٛبّ ك٢ عَْ الاَٗبٕ - 3
 (الفوسفور,المؽنٌزٌوم,الكالسٌوم). رلفَ ك٢ ٓؾزٟٞ اُغٜبى اُؼظ٢ٔ ٝ ك٢ اَُ٘ظ ا٤َُ٘خ- 4
 . ٣ٝلفَ اُيٗي ك٢ َٗظ اُـلك اُز٘ب٤ٍِخ, ٓضبٍ ٣لفَ ا٤ُٞك ك٢ ثوٝر٤ٖ اُـلح اُلهه٤خ , رلفَ ك٢ ٓؾزٟٞ اُـلك اُظْ- 5 
 )ًبُلٍٞلٞه)رزلفَ ك٢ اٍزولاة اٌُوث٤ٛٞلهاد ٖٓ أعَ رأ٤ٖٓ ٝظبئق اُغٜبى اُؼؼ٢ِ ٝ اُوِت ٝ اُغٜبى اُؼظج٢ - 6 

 أُؼبكٕ:صب٤ٗب minerals  : 
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 : classification of mineralsتصنٌؾ المعادن 

 (البوتاسٌوم-الكلور-الصودٌوم)الشوارد-الفوسفور-المؽنزٌوم-الكالسٌوم:معادن كبٌرة الجزٌئات 1.

 .السٌلٌنٌوم-المنؽنٌز-الفلور-الٌود-النحاس-الزنك-الحدٌد: معادن صؽٌرة الجزٌئات2.
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فقط حر فً سوائل الجسم وهو ضروري للمقوٌة العضلٌة والنقل  %1منه فً العظام و  %99ٌعد الكالسٌوم من أهم الأملاح فً الجسم ٌتواجد 

 .العصبً

 

 الوظٌفةfunction  : فً تركٌب العظام والأسنان وٌعد مسإول عن تقلص ( 99%)من المعادن المهمة فً الجسم وٌدخل الجزء الأعظم منه

 .العضلات والنقل العصبً

المصادرsources   :ٌوجد فً مشتقات الألبان والبروكلً والخضار الورقٌة. 

نزداد الحاجة له فً الحالات التالٌة: 

 ُٚ الأؽلبٍ ك٢ ٓوؽِخ اُ٘ٔٞ اُل٤ي٣ُٞٞع٢ ثأٌٓ اُؾبعخ , 

 ًٖنُي ريكاك اُؾبعخ ُٚ ػ٘ل أُوأح اُؾبَٓ ٖٓ أعَ رأ٤ٓ٘ٚ ُِغ٤٘ ٝ 

 ؽ٤ش ٣ظِٚ ػٖ ؽو٣ن ؽ٤ِت الأّ, ػوٝه١ ُِوػ٤غ  لاٗٚٝ ًنُي ك٢ كزوح الإهػبع  

 ) ؽ 1) أُوػغ, (ؽ 1.5) ػ٘ل اُؾبَٓ , ( ؽ  0.8) ِؾ ؽبعخ اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ ٓ٘ٚ ػ٘ل اٌُجبه رج •

 ) ؽ 1.4- 1) ٝ ثؼل ػٔو اَُ٘خ ( ؽ  1) أٓب ػ٘ل الأؽلبٍ رؾذ ػٔو اَُ٘خ  •

ػٞىٙ ٣َجت: deficiency of vitamin  calcium  

 .ٌسبب هشاشة العظم ونقص تكلس الأسنان وارتفاع نسبة الإصابة بالنخر السنً والامتصاص العظمً السنخً وحركة الأسنان-1

 . افزلاٍ ك٢ ػَٔ ػؼِخ اُوِت- 2

 . افزلاٍ ك٢ ػ٤ِٔخ رقضو اُلّ- 3

 )اٌَُبػ ػ٘ل اُظـبه ٝ اُزٜبة اُؼظْ ػ٘ل اٌُجبه) ٣إصو ػٞىٙ أَُزٔو ك٢ ٗٔٞ اُؼظبّ - 4

 : calcium  اٌُب٤َُّٞ



Qasyoun Private University DR.W.Alhalkie  

 . ٌُ٘ٚ ٣ِؼت كٝها ٜٓٔب ك٢ الاٍزولاة ٝ فبطخ ك٢ اٍزولاة اٌُب٤َُّٞ ,) ٓوح 30) رٌٕٞ ٤ًٔزٚ ك٢ اُغَْ أهَ ٖٓ ٤ًٔخ اٌُب٤َُّٞ ثـ  •

 . ٣ٞعل ثٌضوح ك٢ أُٞاك اُـنائ٤خ ماد أُظله اُؾ٤ٞا٢ٗ ٝ اُ٘جبر٢ فبطخ اُؾجٞة ٝ ؿبُجب ٓب ٣زٞاعل أُ٘ـ٤٘ي ٓغ اٌُب٤َُّٞ ك٢ ٛنٙ أُٞاك •

•  ٙكهً ػٞىٙ ػ٘ل اُؾ٤ٞاٗبد كٞعل أٗٚ ٣َجت: ػٞىdeficiency of vitamin magnesium  :  

 .ًضوح اُؾوًخ ٝ ػلّ اُٜلٝء- 1 

 . رٞهق ٗٔٞ الأؽواف- 2 

ٝ ٓغ , ػِٔب إٔ ؽ٤ِت الأّ ٣إٖٓ ٛنٙ ا٤ٌُٔخ , ٖٓ اُٞىٕ ( ًؾ 1/ ِٓؾ  25)ك٢ ٓوؽِخ اُ٘ٔٞ اُل٤ي٣ُٞٞع٢ ُِطلَ ٣قزيٕ أُ٘ـ٤٘ي ك٢ اُغَْ ث٤ٌٔخ  •

  ٖٓ ٤ًٔزٚ ك٢ ؽ٤ِت الأّ( ٓواد  4) مُي كٜٞ ٓٞعٞك ك٢ ؽ٤ِت اُجوو ث٤ٌٔخ أًجو 

 . ) ِٓؾ 320) أٓب اٌُجبه كزظَ ئ٠ُ , ٖٓ اُٞىٕ ( ًؾ  1/ ِٓؾ  19-11) رجِؾ ؽبعخ الأؽلبٍ ا٤ٓٞ٤ُخ ٓ٘ٚ  •

 manganese : أُ٘ـ٤٘ي
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الوظٌفةfunction  :ٌدخل فً تركٌب الأسنان والعظام وٌحافظ على التوزان الحمضً الأساسً فً أوساط وسائل الجسم. 

المصادرsources  :ٌوجد فً مشتقات الألبان والحبوب والبقولٌات. 

عوزه deficiency  :ٌإدي لنقص تمعدن العظام وفقدان الكالسٌوم ونقص تكلس الأسنان والتآكل السنً وأمراض النسج حول السنٌة 

 . ٣َبْٛ اُلٍٞلٞه ك٢ اُزلبػلاد اُؾ٤بر٤خ ُِؼؼ٣ٞخ •

 .كوؾ( % 10) ث٤٘ٔب رؾز١ٞ اَُ٘ظ اُؼؼ٤ِخ ػ٤ِٚ ثَ٘جخ ( %80) رؾز١ٞ اَُ٘ظ اُؼظ٤ٔخ ػ٠ِ اُلٍٞلٞه ثَ٘جخ  •

ػ أُ٘ـ٤٘ي ٝ اٌُب٤َُّٞ لاٝ رزؼِن ٍوػخ آزظبطٚ ك٢ الأٓؼبء ثٞعٞك أٓ, ٣إصو اٍزولاة اُلٍٞلٞه ػ٠ِ ػؼِخ اُوِت ٝ اُغٜبى اُؼظ٢ٔ ٝ اُلٓبؽ  •

 )1.5)ئ٠ُ (  1)هخ ث٤ٖ ٤ًٔخ اٌُب٤َُّٞ ٝاُلٍٞلٞه صبثزخ كائٔب لاٝ رٌٕٞ اُؼ, ك٢ اُـناء

 ) ؽ 2-1.5)ٝ ػ٘ل اُؾبَٓ ك٤لؼَ إٔ ري٣ل ئ٠ُ , ( ؽ  2-1.5) أٓب الأؽلبٍ , ( ؽ  1.6) ؽبعخ اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ ٓ٘ٚ  •

 :  phosphor اُلٍٞلٞه
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 ( 0.55% ) .ٝ ٣ٌٕٞ صِضب ٛنٙ ا٤ٌُٔخ ك٢ ا٤ُٜٔٞؿِٞث٤ٖ اُن١ ٣ؾز١ٞ ؿ٠ِ َٗجخ ؽل٣ل ً , (ؽ  3.5- 3)رجِؾ ٤ًٔزٚ ك٢ اُغَْ روو٣جب 

 ٙالأعياء اُقؼواء ٖٓ اُ٘جبد, طلبه اُج٤غ , اٌُجل , اُطؾبٍ : أْٛ ٓظبكه . 

 ٙ٣إك١ ئ٠ُ افزلاٍ ك٢ ر٣ٌٖٞ اُلّ ٝ ك٢ رٔض٤َ ا٤ُٜٔٞؿِٞث٤ٖ: ػٞى . 

  iron : اُؾل٣ل
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والتً تنقص فً حالات التجفاؾ, الصودٌوم والبوتاسٌوم والكلوراٌد : تشمل الشوارد. 

 :ملاحظة

عدم الحصول على كمٌات كافٌة من الماء ٌإدي للتجفاؾ الذي ٌإدي: 

نقص الوزن واضطراب الوظائؾ الحركٌة والعقلٌة وجفاؾ المخاطٌات وخاصة العٌنٌة والصداع واضطرابات النوم. 

 اُشٞاهكions   
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 . ) ِٓؼ اُطؼبّ)٣لفَ اٌُِٞه ئ٠ُ اُغَْ ػ٠ِ شٌَ ًِٞه اُظٞك٣ّٞ  •

 .٣وّٞ ثز٘ظ٤ْ اُؼـؾ الأٍٔٞى١ ُِقلا٣ب ًٔب ٣َبْٛ ك٢ اٍزولاة أُبء •

 . ٣زٞاعل ك٢ اُلّ ٝ اُغِل ٝ اُوئخ ٝ ا٤ٌُِخ •

 . رٞعل ٓشزوبد اٌُِٞه ك٢ أُٞاك اُـنائ٤خ ٝ ٢ٛ ع٤لح اُنٝثبٕ ٝ ٍِٜخ الآزظبص •

 . ) ؽ 6) ؽبعخ اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ ٓ٘ٚ  •

 Chlorine اٌُِٞه
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الوظٌفةfunction   :ٌدخل فً تركٌب العظام والأسنان 

المصادرsources   :ٌوجد فً الماء والشاي والطعام البحري. 

عوزهdeficiency  :  ٌإهب الإصابة بالنخور السنٌة. 

 :ملاحظة

إعطاء الفلور بكمٌة معٌنة فً مرحلة تشكل الأسنان، ٌشكل بلورات هٌدروكسً أباتٌت أكثر مقاومة للحموض العضوٌة وؼٌر العضوٌة، أما 

 .الافراط فً إعطائه عن الحد المعٌن ٌسبب التسمم الفلوري وتشوهات فً شكل الأسنان

 : flouridالفلور 3.
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 اُجوٝر٤٘بد: صبُضب: 

كٝها ٛبٓب ك٢ رأ٤ٖٓ اُؾ٤بح اُطج٤ؼ٤خ ُِغَْ ٌُ٘٘ب ٗظبكف ك٢ اُؾ٤بح اُؼ٤ِٔخ كولإ أعياء ٖٓ ٓؾزٟٞ اُطؼبّ ٝى٣بكح ٣ِؼت اُطؼبّ ٝ ٓؾزٞاٙ اُـنائ٢ ٝ ٤ًٔزٚ 

ُنُي ػ٘ل رو٤٤ْ ٗٞػ٤خ اُـناء ٣غت كهاٍخ ٤ًٔزٚ ٝ ٓؾزٞاٙ ا٤ٔ٤ٌُبئ٢ ٝ رو٤٤ْ ٛنا . أعياء أفوٟ ٝٛنا ٓب ٗلػٞٙ ػلّ رٞاىٕ أُؾزٟٞ اُـنائ٢ ا٢ٓٞ٤ُ 

 .أُؾزٟٞ ؽَت ؽبعخ اُغَْ ٓغ اػزجبه ػبَٓ اُؼٔو ٝ أُٜ٘خ ٝ اُظوٝف الاعزٔبػ٤خ ٝالاهزظبك٣خ ٝ أُ٘بف٤خ

  :٣ؼزجو اُجوٝر٤ٖ ػوٝه٣ب ُِؾ٤بح ٝ اُ٘ٔٞ اُل٤ي٣ُٞٞع٢ ُِغَْ ، ٣زِقض كٝهٙ ك٢ •

ٝ  ٗبدرزٌٕٞ ع٤ٔغ اَُ٘ظ ٝ الأعٜيح ٖٓ اُجوٝر٤ٖ ، ٝ ٣لفَ اُجوٝر٤ٖ ك٢ ٓؾزٟٞ اُلّ ٝ أُِق ٝ الأَٗغخ اُؼؼ٤ِخ ٝ اُؼظبّ ٝ ك٢ ًض٤و ٖٓ اُٜوٓٞ- 1

 .أُلاكؼخ ػٖ اُغَْ ػل ا٤ٌُٔوٝثبد ، ٝ ٣زٞػؼ كٝه اُجوٝر٤ٖ ك٢ اُ٘ٔٞ اُل٤ي٣ُٞٞع٢ ثي٣بكح ػلك اُقلا٣ب الاػلاكاُقٔبئو ٝ 

 .ُِجوٝر٤ٖ كٝه أٍب٢ٍ ك٢ ػ٤ِٔخ اٍزولاة اُغَْ ، ؽ٤ش ٣ٞعل ك٢ ٛوٕٓٞ اُـلح اُلهه٤خ ٝ اُجٌ٘و٣بً- 2

 ٢ ػ٤ِٔخ الاٍزولاة ٝفبطخ اٍزولاة اُل٤زب٤ٓ٘بد ٝ الأٓلاػ أُؼل٤ٗخ، ؽ٤ش ٣إك١ ٗوظٚ ئ٠ُ ٍٞء ٛؼْ اُل٤زب٤ٓ٘بدكاُجوٝر٤ٖ ػوٝه١ علا - 3

 .ٖٓ اُطبهخ ٝ اُز٢ رؼٞع ػٖ ؽو٣ن اُلٍْ ٝ اٌُوث٤ٛٞلهاد%  15- ٣14ِؼت اُجوٝر٤ٖ كٝها ه٤ِلا ك٢ رأ٤ٖٓ اُطبهخ، ؽ٤ش ٣ٌٕٞ - 4

 اُؾل اُطج٤ؼ٢ ا٢ٓٞ٤ُ أُطِٞة ٖٓ اُلٍْ ٛٞ ٗلَٚ ٖٓ اُجوٝر٤ٖ ٝ ٌُٖ َٗجخ اُلٍْ اُؾ٤ٞا٢ٗ ٣ؼزجو اُلٍْ ٝاٌُوث٤ٛٞلهاد أُظله الأٍب٢ٍ ُِطبهخ ٝ

  ٖٓ اَُ٘جخ اُؼبٓخ ُٚ( %  80) ٣غت إٔ رٌٕٞ 

 ا٤ٌُٔخ اُؼبٓخ ُٜب% ) 64 ( ٝ ُِ٘شبء( % 36) ٖٓ ٝىٕ اُغَْ ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ ٌَُِو َٗجخ (ًؾ 1/ ؽ9-6 )ك٤غت إٔ رٌٕٞ أٓب اٌُوث٤ٛٞلهاد ٖٓ. 

ػ٠ِ اُزور٤ت ؽ٤ش ٣غت إٔ ٣ٌٕٞ ( 1.1.4)ث٤ٖ اُجوٝر٤ٖ ٝ اُلٍْ ٝاٌُوث٤ٛٞلهاد ك٢ أُؾزٟٞ اُـنائ٢ اُطج٤ؼ٢ ا٢ٓٞ٤ُ ٓب ٣غت إٔ رٌٕٞ اُؼلاهخ ك٢

 . ) ًوث٤ٛٞلهاد% 56 –كٍْ % 30 –ثوٝر٤ٖ % 14 (:أُؼلٍ أُزٍٞؾ َُِؼواد اُؾواه٣خ ًبُزب٢ُ

 

من اجمالً %  15-12: البروتٌن من اجمالً السعرات الحرارٌة%  30-20: الدهون من اجمالً السعرات الحرارٌة%  70-60: كربوهٌدرات

 السعرات الحرارٌة
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 ،تعتبر البروتٌنات وحدات البناء فً الجسم"The biological essence of life" –Proteins   . 

كما أنها ضرورٌة للمحافظة على صحة الجسم. 

تتؤلؾ البروتٌنات من سلاسل الحموض الأمٌنٌة وٌبلػ عددها عشرون تقرٌبا، بعضها ٌقوم الجسم بتركٌبها وبعضها ؼٌر قادر على تصنٌعها لذا 

 ٌجب احتوائها ضمن الراتب الؽذائً

 البروتٌنات الكاملة جزئٌاPartially complete proteins. 

 .تحوي جمٌع الحموض الأمٌنٌة الأساسٌة ولكن بكمٌات ؼٌر كافٌة، كالبروتٌنات النباتٌة

 البروتٌنات ؼٌر كاملةcomplete proteins   non: 

 (.مثل بروتٌنات الذرة، وبروتٌن الجٌلاتٌن المحضر من الكولاجٌن)ٌؽٌب فٌها واحد أو أكثر من البروتٌنات الأساسٌة 

 البروتٌنات الكاملةComplete" Proteins  مثال علٌها اللحوم )هً بروتٌنات تحوي الحموض الأمٌنٌة العشرة الأساسٌة للجسم وبكمٌات مناسبة

 (.ومنتجات الحٌوانات كالحلٌب ومشتقاته والبٌض وزٌت الصوٌا

 : classification of proteinتصنٌؾ البروتٌنات 
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أهمٌة البروتٌناتrole of protein  : 

تزود الجسم بالمكونات الرئٌسٌة لتصنٌع وبناء الخلاٌا الجدٌدة والجٌنات والأنزٌمات والهرمونات. 

تعتبر العناصر الناقلة لأوامر الجٌنات ضمن الخلٌة. 

تكون الجزء الرئٌسً من العضلات. 

المكون الرئٌسً للأربطة والنسج الضامة. 

تساهم فً تصنٌع الكولاجٌن والنسٌج الؽضروفً فً الجسم. 

تساهم فً ردود الفعل المناعٌة من خلال تصنٌع الأضداد. 

 :ملاحظة

كٌؾ ٌمكن للطفل أن ٌتلقى الكمٌة المناسبة من البروتٌن؟؟ 

شهر الأولى من الحٌاة، لاحتوائه على كمٌات متوازنة من الحموض الأمٌنٌة  12-24ٌعتبر حلٌب الأم مصدر كافً للبروتٌنات خلال الـــ

 .والأجسام الضدٌة، كما أنه لا ٌسبب الحساسٌة

حٌث ٌبدأ إدخال الوجبات الصلبة للطفل كماء الأرز )أشهر ٌصبح الحدٌد فً حلٌب الأم ؼٌر كافً  6بالنسبة للحدٌد مع بلوغ الطفل عمر الـ ــ

 (.والشوفان الذي ٌإمن حاجات الطفل
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٣إك١ ٗوض اُجوٝر٤ٖ ئ٠ُ: 

  َٗوض اُ٘ٔٞ اُل٤ي٣ُٞٞع٢ ٝ اُؼو٢ِ ُِطل 

 ،ًنُي رـ٤واد ًج٤وح ك٢ اٌُجل ػ٘ل اٌُجبه ٝ 

 ئما اٍزٔو ٗوظٚ ك٢ اُـناء ُلزوح ؽ٣ِٞخ ٣ؾلس ٝ: 

رشٔغ اٌُجل 

  ْ(اُجٌ٘و٣بً –اُغ٤َ٘خ  –اُلهه٤خ )ٝ افزلاٍ ك٢ اُـلك اُظ   

 َْ٣زـ٤و أُؾزٟٞ اُجوٝر٢٘٤ ُِلّ ٓٔب ٣إك١ ئ٠ُ ػؼق ٓوبٝٓخ اُغ ٝ 

َٔاٗقلبع أَُزٟٞ اُؼو٢ِ ٝ اُناًوح ٝ اٗقلبع هبث٤ِخ اُؼ ٝ 

ًؾ ٖٓ  1/ ؽ  2) ٝ ٣ؾزبط الأكواك م١ٝ الأػٔبٍ اُؼؼ٤ِخ ئ٠ُ ( ٍبػخ  24/ ًؾ ٖٓ ٝىٗٚ  1/ ؽ 1.5)٣ؾزبط الأكواك اُجبُـٕٞ م١ٝ أُٜٖ اُج٤َطخ ئ٠ُ

 . ) ٍبػخ 24/ اُٞىٕ 
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 .تتؤلؾ من الماء وذرات الكربون وتتضمن سكاكر أحادٌة وثنائٌة والنشوٌات والسٌللوز-

 :   monosaccharideسكاكر أحادٌة1.

 .الؽالاكتوزالؽلوكوز، فركتوز، : هً المكون الرئٌسً للكربوهٌدرات وتمتلك ست ذرات كربون مثل

 .هو السكر الذي ٌتواجد بشكل حر فً الدم: الؽلوكوز

 .هو سكر الفواكه بدٌل من سكر الطعام: الفركتوز

 .ٌوجد فً الحلٌب وهو بطًء التفكك داخل الفم: ؼالاكتوز

 .من البروتٌنات الموجودة فً الحلٌب تعدل الوسط الفموي وتمنع النخور السنٌة الكازئٌن

 :  disaccharideالسكاكر الثنائٌة2.

 (.منها بشكل بطًء ومنها بشكل سرٌع داخل الفم)التً تتكون من اجتماع اثنٌن من السكاكر وتتحول إلى سكاكر أحادٌة لٌتم امتصاصها 

 (.سكر النشاء)مالتوز = ؼلوكوز + ؼلوكوز 

 .سكروز= فركتوز+ؼلوكوز 

 (.سكر الحلٌب)لاكتوز =  ؼالاكتوز+ ؼلوكوز 

 :  maltoseالنشاء3.

 (.الوحدات الرئٌسٌة الكربونٌة المشكلة للكربوهٌدرات)ٌوجد فً أنواع الخضار والحبوب بؤشكالها وٌمتلك سلاسل طوٌلة من الؽلوكوز 

 :  celluloseالسٌللوز4.

 ٌوجد فً بعض أنواع الفواكه وقصب السكر وٌمتلك سلاسل طوٌلة من الؽلوكوز ٌصعب تفكٌكٌها وهضمها داخل الأمعاء

 اٌُوث٤ٛٞلهاد : هاثؼبcarbohydrate : 
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أهمٌة الكربوهٌدراتrole of carbohydriod   : 

 .تإمن الطاقة للدماغ، العضلات والكثٌر من وظائؾ الجسم الأخرى

 .بعض أنماط النسٌج الضام، والجهاز العصبً والمناعً, تتحد مع البروتٌنات أو الدسم مشكلة مكونات أساسٌة فً الؽضارٌؾ-

 كٌؾ ٌتم هضم الكربوهٌدرات والتحكم بها؟؟؟؟-

السكرٌات الثنائٌة والنشوٌات تهضم إلى أحادٌة فً الأمعاء. 

السكرٌات الأحادٌة تمتص وتحمل إلى الكبد. 

 ؼلٌكوجٌنالكبد ٌستهلك الؽلوكوز أو ٌخزنه على شكل. 

ٌنتشر الؽلوكوز وٌؽذي الخلاٌا العصبٌة، الدماغ، العٌون، النسج الأخرى. 

 عندما ٌكون الؽلوكوز مرتفع فً الدم الأنسولٌن ٌنقله إلى العضلات والخلاٌا الدهنٌة، أما عندما ٌنخفض الؽلوكوز فً الدم بٌن الوجبات

 .المخزن فً الكبد للحفاظ على مستوى الؽلوكوز فً الدم الؽلٌكوجٌنٌتحلل 

 كان ٌكون لدى عائلته تارٌخ بمرض )ٌمكن لأكل أو شرب الكربوهٌدرات أن ٌسبب ظهور داء السكري باكرا إذا كان الشخص تحت الخطر

 (.كثٌر الجلوس)السكري، السمنة أو نمط حٌاة سكونً 
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 :ملاحظات

 ً(.أي هو ٌورث فقط الاستعداد للمرض ولٌس الإصابة بحد ذاتها)داء السكري من الأمراض المناعٌة الذاتٌة أي أنه لٌس مورث 

 (.خبز الشعٌر)المعكرونة لمرٌض السكري أفضل من الرز والخبز الأبٌض 

 هذه )الخبز الأسمر ٌحوي نفس كمٌة النشوٌات والسعرات الحرارٌة الموجودة فً الخبز الأبٌض لكن كمٌة الألٌاؾ التً ٌحتوٌها أكثر

 (.الألٌاؾ تبطئ من امتصاص السكر أي أنها تخفض سكر الدم وتجعل الشخص ٌشعر بالشبع لفترة أطول

الأطعمة التً تمتلك مشعر سكري عالً تتضمن: 

الرز، البطاطا هذه ( الخبز، المقرمشات، بسكوٌت، معجنات)العدٌد من الأطعمة المخبوزة ,المشروبات السكرٌة، رقائق الذرة 

 .الأطعمة التً تهضم بسهولة وتزٌد من نسبة سكر الدم بسرعة

الأطعمة التً تمتلك مشعر سكري منخفض تتضمن: 

المعكرونة، الأؼذٌة عالٌة الألٌاؾ، البقولٌات، دقٌق الشوفان، الحلٌب، اللبن، المكسرات، زبدة الفول السودانً وجمٌع الفواكه 

 .الأطعمة تهضم ببطئ وتؤثٌرها على سكر الدم ٌكون أقل
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لماذا بعض الأشخاص ؼٌر قادرة على تحمل اللاكتوز؟ 

 .اللاكتازاللاكتوز لا ٌمكن أن ٌستخدم إلى ٌتم تحلٌله إلى جزئٌة بواسطة أنزٌم -

 .لهضم اللاكتوز الموجود فً الحلٌب اللاكتازجمٌع الأطفال لدٌهم كمٌة كافٌة من أنزٌم -

 .مع تقدم العمر عند معظم الناس مما ٌسبب عدم تحمل اللاكتوز اللاكتازتتناقص مستوٌات -

 :ملاحظة

 .اللاكتوز ؼٌر المهضوم ٌمرر عبر الأمعاء وإلى الأمعاء الؽلٌظة*

 .ومؽص وإسهال( الؽاز)البكترٌا الموجودة فً الأمعاء الؽلٌظة تخمر اللاكتوز إلى ؼاز وحمض وٌنتج عن هذا التخمٌر الرٌح *
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وتسمى : تتكون من الكربون والهدروجٌنtriglycerides  

وتتكون من ثلاثة حموض دسمة. 

 (.ٌضاؾ لها ذرة أو أكثر من الهدروجٌن لتتحول إلى دهون مهدرجه ترفع من الكولٌسترول فً الجسم)ٌمكن أن تهدرج 

 أهمٌة الدهونroles of Triglycerides : 

اصطناع الجدار الخلوي للخلاٌا. 

 النسٌج الدهنً تحت الجلد ٌإمن عزل الجسم عن التبدلات الحرارٌة المحٌطة، وعزل وحماٌة الأعضاء الداخلٌة من الصدمات وعزل الأعصاب

 (الدبق العصبً)والسٌالات العصبٌة 

اختزان الطاقة فً الجسم. 

 الكولٌسترول ضمن الحدود الطبٌعٌة فً الجسم ٌعمل على الحفاظ على الأؼشٌة الخلوٌة، وٌعد المكون الرئٌسً لبعض الهرمونات

 .الذي ٌصنع فً الجسم بعد التعرض لأشعة الشمس Dبالإضافة لفٌتامٌن  والتوستوستٌرونوالأستروجٌن  كالهٌدروكورتٌزون

 اُلٕٛٞ : فبَٓبTriglycerides  
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 ( الشحوم الثلاثٌة)أنواع الدهونtypes of triglyceride : 

هً عبارة عن الدهون المستخرجة من النباتات كزٌت عباد الشمس أو زٌت الذرة تم تعرٌضها - المهدرجةالدهون المشبعة أو 

لتفاعل كٌمٌائً معٌن لإدخال الهٌدروجٌن إلى بنٌتها بكمٌات معٌنة وهً خطٌرة جدا، أما السمن 

 .العربً فهو طبٌعً ولكن مع ذلك ٌجب استهلاكه بكمٌات محددة

 .أذٌة الشراٌٌن وترفع مستوى الكولسترول فً الدم( المهدرجة)تسبب الدهون المشبعة -

تشتق الدهون المشبعة من الأطعمة الحٌوانٌة كاللحوم والزبدة وتناولها بكثرة ٌرفع خطر -

 .الإصابة بالأمراض القلبٌة الوعائٌة والبدانة والسرطانات

الدهون الوحٌدة والمتعددة هً دهون مفٌدة للقلب كزٌت الزٌتون وزٌت جوز الهند وزٌت - الدهون ؼٌر المشبعة

 .السمسم

من الحموض الدسمة الضرورٌة للجسم والمفٌدة للقلب  Omega6 والـ Omega3تعتبر الـ -

والتً لا ٌستطٌع الجسم تركٌبها وٌجب على الأقل تناولها مرة بالأسبوع وتعد الأطعمة التالٌة 

 .السلمون والتون وبذر الكتان والجوز وزٌت الزٌتون والأفوكادو: مصدرا لها
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تإدي زٌادة الوزن إلى: 

 .نقص الحركة والتعب وتنفس قصٌر1.

 .زٌادة التعرق2.

 .ألم الظهر ومشاكل فً الساقٌن والقدمٌن والمفاصل3.

 .ارتفاع خطر الإصابة بالداء السكري من النمط الثان4ً.

 .وارتفاع الضؽط والأمراض القلبٌة الوعائٌة5.

 ٌعتبر مشعر كتلة الجسمBMI  (.بدانة 30-40ضمن الوزن الطبٌعً، بٌنما القٌمة  18.5-25حٌث تعتبر القٌمة بٌن )معٌار جٌد لتقٌٌم الخطورة 

 .بالإضافة لقٌاس محٌط الخصر هو مقٌاس صحً عالمً ٌجب قٌاسه سنوٌا

 من الأطفال ٌصاب بالبدانة  5من 1البدانة من الأمراض الخطٌرة 

 من الأطفال ٌصاب بالبدانة بسبب تؽٌر نمط الحٌاة وأمور كثٌرة 5من 4أو 3الآن تقرٌبا. 

 

 البدانةObesity: 
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 :إلى( 18مشعر كتلة الجسم أقل من )ٌإدي سوء التؽذٌة 

 .فقدان الوزن ونقص الكتلة العضلٌة وضعؾ العضلات1.

 .الإحساس بالبرودة الدائمة2.

 .الإصابة بالإنتانات المتكررة3.

 .التعب والقلق4.

 .بالإضافة لبعض المظاهر الشكلٌة كتجعد الجلد وتقرحه وأظافر ضعٌفة متشققة وشٌب الشعر5.

 سوء التؽذٌةMalnutrition: 
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.Aالقصة المرضٌة الطبٌة: 

 .الحالة الصحٌة قدٌما وفً الوقت الحالً*

 .الأمراض*

 .عوامل الخطورة للأمراض*

 .الشهٌة، قابلٌة تناول الطعام*

 .الظروؾ التً تإثر على العظم، الامتصاص*

 .استخدام وافراز المواد الؽذائٌة*

 .الصحة العقلٌة والنفسٌة*

.Bًالتارٌخ الدوائ: 

 .الوصفة الطبٌة والأدوٌة التً تستخدم بدون وصفة طبٌة*

 .الأدوٌة ؼٌر المشروعة*

 .أو بدٌل آخر له Herbsالؽذائٌة  الدواعم*

 (.منها التً تسبب خطر. .... )أدوٌة*

.Cًالتارٌخ الاقتصادي والاجتماع. 

 : Historyالقصة المرضٌة 1.

 :تقٌٌم الحالة الؽذائٌة للأشخاص بناء على 

 .القصة المرضٌة

 .الفحص الجسدي

 .بٌانات الانثربومترٌة

 .التحالٌل المخبرٌة
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الوزن. 

الحركة. 

الارتباك. 

علامات نقص المواد الؽذائٌة، سوء التؽذٌة. 

خصوصا الشعر، الجلد، السبٌل الهضمً بما فٌه الفم واللسان. 

 (الجفاؾ واحتباس السوائل)توازن السوائل 

 

 

 .قٌاس تقٌٌم ؼٌر مباشر لتركٌب وتطور الجسم= المقاٌٌس البشرٌة = الانثربومترٌة *

 .تستخدم فً تقٌٌم الحالة الؽذائٌة*

 .قٌاسات باستخدام الطول والوزن*

 (.الأنسجة النحٌلة والسمٌنة)قٌاسات لتركٌب الجسم *

 .قٌاسات وظٌفٌة*

 : body examinationالفحص الجسدي2.

 Physical measurements of the body(: المقاٌٌس البدنٌة للجسم)    Anthropometric dataبٌانات الانثربومترٌة 3.
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ٌٌن تامتعتبر النساء أكثر تؤهبا للإصابة بترقق وهشاشة العظام مع التقدم بالعمر والتؽٌرات الهرمونٌة لذلك، تنصح بؤخذ مكملات الكالسٌوم وف

D  وفٌتامٌنK. 

 ٌعتبر حمض الفولٌك( فٌتامٌنB9 ) من المكملات المرؼوب تناولها خلال الحمل لتؤمٌن تكون صحٌح للنسٌج العصبً والوقاٌة من شقوق الشفة

 .وقبة الحنك

 فٌتامٌنB  ٌنصح بإعطائه للأشخاص مع تقدم بالعمر بسبب نقص وصعوبة امتصاصه من الأمعاء وخاصة فٌتامٌنB12  وكذلك الأمر عند

 (.Dبالإضافة لفٌتامٌن )الأشخاص النباتٌٌن 

 :ملاحظة

 العظم بانٌاتٌوجد عملٌة بناء مستمرة لبناء العظم داخل جسم الإنسان ولكن فً عمر محدد تتفوق كاسرات العظم على. 

كلما بنٌت عضلة أقوى ٌصبح العظم أقوى وأمتن. 

  Nutritional supplementsالمكملات الؽذائٌة 
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 تحتاج المرأة الحامل لمتطلبات ؼذائٌة محدودة-

وتشوهات خطٌرة على الجنٌن تبعا للمرحلة  أذٌاتوقد ٌإدي سوء التؽذٌة والتعرض لبعض السموم والمواد الكٌمٌائٌة كالتدخٌن والكحول إلى -

 (.من الحمل 9-6بالنسبة للبنى الفموٌة تحدث الاضطرابات عند التعرض لعامل بٌئً ما بٌن الأسبوع )التطورٌة خلال الحمل أو عمر الحمل 

توصٌات ؼذائٌة للأم الحامل: 

ٌاتقولتتضمن التوصٌات الؽذائٌة قبل الحمل إعطاء الفٌتامٌنات وتناول الأؼذٌة الؽنٌة بالحدٌد وحمض الفولٌك كالخضار الورقٌة والحمضٌات والب. 

 حرٌرة ٌومٌا إلى النظام الؽذائً اعتبارا من الشهر الرابع من الحمل وحتى الولادة 300أثناء الحمل ٌجب إضافة. 

ت وهامع التؤكٌد على عدم المبالؽة فً الكمٌات المحددة لأن زٌادة الوزن خلال الحمل ٌإهب للإصابة بالسكري الحملً وارتفاع الضؽط وبعض التش

 .الجنٌنٌة

 ٌجب زٌادة حصة البروتٌنات الضرورٌة لتطور أنسجة الجنٌن بالإضافة للكالسٌوم والفوسفور وفٌتامٌنD  من أجل تمعدن أفضل للعظام والأسنان

 .المإقتة

 25ٌجب زٌادة كمٌة الماء والسوائل المتناولة بنسبة%. 

نظافة الأطعمة ومٌاه الشرب للوقاٌة من الأمراض الإنتانٌة المتنقلة عبر الطعام والتً من الممكن عبورها عبر المشٌمة للجنٌن  على   المحافظة

 .مسببة تشوهات واضطرابات عدٌدة

 ولادة وتعتبر من أكثر الاضطرابات الولادٌة مشاهدة 1000تحدث تشوهات الشفة وقبة الحنك عند ولٌدٌن اثنٌن من كل. 

تحدث شقوق الشفة وقبة الحنك فً حال معاناة الأم الحامل من عوز حمض الفولٌك.. هاام. 

لذلك على النساء فً عمر الإنجاب تناول الأطعمة الؽنٌة بحمض الفولٌك والفٌتامٌنات وإجراء التحالٌل الدموٌة قبل الحمل. 

  

 الحامل الأم عند التؽذٌة nutrition in pregnancy woman : 
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تإمن الرضاعة الطبٌعٌة العناصر الضرورٌة لنمو الرضٌع خلال الستة أشهر الأولى من الحٌاة. 

 ٌجب إٌقاؾ الرضاعة الطبٌعٌة ومن زجاجة الحلٌب بعمر السنة مع التؤكٌد على ضرورة دعم الراتب الؽذائً عند الطفل بالحلٌب

 .لتؤمٌن تطور ونمو سلٌم للعظام والأسنان Dوالاطعمة الؽنٌة بالكالسٌوم والفوسفور وفٌتامٌن 

 للوقاٌة من نخور الطفولة المبكرة ٌجٌب تنظٌؾ الأسنان المإقتة عند بزوؼها بالشاش أو بالفرشاة وعدم الإكثار من السوائل

 .وأثنائهالسكرٌة خاصة قبل النوم 

  

  

 : child nutrition التؽذٌة عند الأطفال
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 اعتماد حمٌة ؼذائٌة مناسبة لمرضى السرطانات قبل وأثناء وبعد المعالجة من الأمور الرئٌسٌة والهامة لتحسٌن نوعٌة الحٌاة عند هإلاء
 .المرضى

 كالمعالجات الشعاعٌة والكٌمٌائٌة وتؤثٌراتها على الشهٌة بالإضافة للمعالجات )تإثر الإصابة بالسرطانات أو معالجاتها سلباً على تؽذٌة المرضى
 (الهرمونٌة والجراحٌة والمناعٌة

فٌة كا عندما ٌتؤثر الرأس والعنق، أو المريء والمعدة، الأمعاء أو الكبد والبنكرٌاس بالمعالجات السرطانٌة ٌصبح من الصعب اتباع حمٌة ؼذائٌة

 .للبقاء بحالة صحٌة جٌدة
 لأن هإلاء المرضى ٌعانون من الدنؾ الورمً بالإضافة لكون ٌجب أن تعتمد حمٌة المرضى على كمٌات كافٌة من البروتٌنات وخاصة ً الحٌوانٌة

بحاجة  فهمنقً العظام المولد لكرٌات الدم هو أول الأنسجة تؤثراً بالمعالجات الكٌمٌائٌة والشعاعٌة حٌث ٌعانً المرضى من فقر الدم وتثبٌط نقوي 
 .لتناول كمٌات ٌومٌة من مرق اللحم واللحوم الحمراء والدجاج

 لتر ماء ٌومٌاً على الأقل لمنع التجفاؾ فً المخاطٌات ومنع الإمساك الذي قد ٌإدي لانسداد الأمعاء 1.5-2شرب من. 
وتدعٌم الراتب الٌومً الؽذائً بالألٌاؾ. 
لإقلال من تناول السكرٌات والتركٌز على الخضار والفواكها. 
 معاء الأقد تإثر المعالجات السرطانٌة على حس الذوق والشم والشهٌة، والتدفق اللعابً وبالتالً صعوبة المضػ والبلع، كما أنها قد تإثر ببطانة

 .مسببة سوء الامتصاص

 التؽذٌة عند مرضى السرطانcancer patients nutrition  : 
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أشٌع الاثّار الجانبٌة المرافقة للمعالجات السرطانٌة common side affect  

 فقدان الشهٌة 

 متكررة، إمساك أو إسهال وإقٌاءاتؼثٌان 1.

 جفاؾ الفم وتقرحه2.

 اضطراب حس الذوق3.

 صعوبة البلع4.

 الشعور بالامتلاء بعد كمٌات قلٌلة من الطعام 5.

أطعمة مسببة للسرطانfood caused cancer   

 الأطعمة المعدلة وراثٌا 1.

 مادة تطلى فٌها المعلبات تتحرر بشكل بطًء ضمن الأؼذٌة ( BPA/ البولٌمٌر ثنائً الفٌنول أ )الأطعمة المعلبة 2.

 اللحم الأحمر المشوي وخاصة المدخنة 3.

 (المشارٌب عالٌة المحتوى من الفركتوز والسكر الأبٌض والبنً)السكر المكرر 4.

 المخللات، الأطعمة المدخنة التً تحتوي على النترات ( اللحوم الجاهزة المملحة)الأطعمة المملحة 5.

 (عامل مسرطن الأسبارتام Aspartamae)الصودا والمشارٌب الحاوٌة على الكربون 6.

 (عند تصنٌعه ٌتعرض لكمٌات من ؼاز الكلور الذي ٌمنحه اللون الأبٌض)الطحٌن الأبٌض 7.

   المهدرجةالزٌوت 8.

 (مزارع من صنع الانسان)السلمون 9.
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 أطعمة مضادة للسرطانfood against cancer : 

 الثوم والزنجبٌل والكركم وبذور الجرجٌر1.

 الصوٌا والسمسم 2.

 بذر الكتان 3.

 الشاي الأخضر 4.

 (ملفوؾ، بندورة، فرٌز، حمضٌاتالبروكلً، القرنبٌط، الأوراق الخضراء )الخضار والفواكه وخاصة الورقٌة 5.

توصٌات الوقاٌة من السرطان من المنظمة الأمرٌكٌة لأبحاث السرطان: 

 الحفاظ على وزن صحً وحركة أكثر 1.

 تناول طعام بشكل جٌد2.

 نظام ؼذائً نباتً 3.

 تقلٌل اللحوم الحمراء وتجنب اللحوم المدخنة 4.

 إٌقاؾ الكحول 5.

 تقلٌل الملح والسكر 6.

 لا تدخن أو تمضػ التبػ 7.

 لا تستخدم المكملات الؽذائٌة 8.
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 اقترح العدٌد من البرامج الؽذائٌة المناسبة للمرضى المصابٌن بالأمراض القلبٌة والوعائٌة وارتفاع الضؽط 

 كان أشهرها ما ٌسمىDASH& MED DIET حمٌة البحر المتوسط 

 

 

 :وتعتمد على نظام ؼذائً
 (الألٌاؾ)ؼنً بالخضار والفواكه الطازجة 1.

 ؼنً بمشتقات الحلٌب قلٌلة الدسم 2.

 (  البروتٌنات)ؼنً بالدجاج والسمك 3.

 والكولٌسترول  المهدرجةقلٌل الحلوٌات والمحلٌات الصناعٌة والمشروبات واللحوم الحمراء والدهون 4.

 ؼنً بالبوتاسٌوم والمنؽنٌزٌوم والكالسٌوم 5.

 قلٌل إلى عدٌم الملح 6.

  nutrition& cardiovascular dieses التؽذٌة والأمراض القلبٌة والوعائٌة

حمٌة البحر المتوسط 
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 جامعة ق اسيون الخاصة للعلوم والتكنولوجيا 
 
 
 
 
 

THANKS FOR LISTINING 
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 السمنة

 السرطانات 

 أمراض القلب

 الأمراض التنفسٌة

 النخر السنً

 أمراض النسج حول السنٌة

 الرضوض

 لتدخٌنا

 الكحول

التمارٌن 

 الرٌاضٌة

 الأذٌات

 التوتر

اضطرابات 

الجهاز الودي 

 ونظٌر الودي

النظافة والعناٌة 

 الفموٌة والعامة

 الحمٌة
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التدخٌن: 

 لا تقتصر على الحفرة الفموٌة والبلعوم والحنجرة والرئتٌن وإنما ممكن أن ٌإدي إلى سرطان البروستات وؼٌره من )ٌسبب السرطانات

وأمراض القلب الوعائٌة وأمراض الجهاز التنفسً بؤشكالها المختلفة وأمراض الجهاز التنفسً بؤشكالها المختلفة وأمراض ( سرطانات

 .إضافة للنخر السنً حٌث ٌساعد على تراكم اللوٌحة, حٌث ٌضعؾ مقاومة هذه النسج للمرض, النسج حول السنٌة

الكحول: 

 وأٌضا ٌسبب سرطانات , (مشاركته مع التدخٌن ٌرفع نسب الإصابة بسرطانات الفم والبلعوم)ٌسبب السرطانات باستخدامه الؽٌر مضبوط

 .وأمراض القلب النسج حول السنٌة, الكبد وحتى الأنبوب الهضمً تشترك بعامل خطورة واحد

التمارٌن الرٌاضٌة: 

ترتبط بالسمنة وأمراض القلب. 
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الحمٌة الؽذائٌة: 

تإثر على كل من البدانة والسرطانات وأمراض القلب وأمراض النسج حول السنٌة وٌضاؾ إلى ذلك نخور الأسنان. 

التوتر: 

الضؽوط والأدوٌة النفسٌة تإثر على الؽدد اللعابٌة فٌنقص التدفق اللعابً مما ٌإدي إلى , ٌإثر فً أمراض القلب وأمراض النسج حول السنٌة

 .كما ٌمكن أن ٌإدي التوتر إلى تشنج فً العضلات, رفع الإصابة بالنخور السنٌة وبشكل خاص أمراض النسج حول السنٌة
اضطرابات الجهاز الودي ونظٌر الودي: 

تإثر على أمراض القلب وأمراض النسج حول السنٌة. 
النظافة الفموٌة والجسدٌة العامة: 

 .تإثر فً أمراض النسج حول السنٌة

الأذٌات: 

سواء الفٌزٌائٌة أو الكٌمٌائٌة أو الرضٌة لها تؤثٌر على حالة الصحة الفموٌة. 

 

 علىٌتوجب على طبٌب الأسنان نتٌجة التواصل المتكرر مع المرٌض وتماسه المباشر معهم تزوٌد مرضاه بالتعلٌمات الؽذائٌة المناسبة للمحافظة 

 .الصحة الفموٌة والعامة للمرٌض


