
 

 nutrition علم التغذيةمدخل ا�� 

 علم التغذية .1

وا�جسم ال��، ويشمل ذلك تناول  food هو العلم الذي يبحث �� العلاقة ما ب�ن الغذاء nutrition علم التغذية

ذلك من تحر�ر �� ا�جسم، وما ينتج عن  metabolism واستقلابھ absorption وامتصاصھ digestion الطعام وهضمھ

، وكذلك التخلص من الفضلات. أي أن "�إنتاج البيض وا�حليب" الطاقة اللازمة ل�حياة والت�اثر وصيانة الأ��جة والإنتاج

ال�ي تجري �� ا�جسم مع ر�طها بالغذاء  anabolism والابتناء catabolism علم التغذية ُ�ع�ى بجميع عمليات التقو�ض

 .اصر الغذائيةالمتناول وما يحتو�ھ من العن

 

ا، تطور �� القرن التاسع عشر من علم الكيمياء  chemistry وعلم التغذية �ش�لھ ا�حا�� علم حديث �سبي�

 �� هذا العصر، مع أنھ يرتكز ع�� مجموعة من  physiology "علم وظائف الأعضاء" والف��يولوجيا
ً

ليصبح علمًا مستقلا

قة بالعلوم الأخرى الأساسية والطبية والإ�سانية والزراعية والاقتصادية العلوم. ولعلم التغذية ا�حديثة علاقة وثي

  والإدار�ة

يتناولها ال�ائن ال�� من خلال جهازه الهض�ي لاستعمالها �� نمو جسمھ  نباتية) ال�ي –هو المادة (حيوانية  الغداء: .1.1

 . وا�حافظة عليھووقايتھ 



ال�ي يقوم ��ا ال�ائن ال�� و ال�ي تؤدي �حصولھ ع�� المواد الازمة للنشاط  العمليات�� مجموعة  �عر�ف التغذية: .1.2

من بداية مضغ الطعام و بلعھ و هضمھ و امنصاصھ داخل ا�جسم و التمثيل  و بناء جسمھ و تجديد خلاياه 

 .الغدائي لھ و طرد الفضلات خارج ا�جسم 

الأساسية الضرور�ة ل�جسم بكميات مت�املة  : �� ا�حصول ع�� جميع العناصر الغدائيةالتغدية المتوازنة .1.3

 .ومتوازنة 

 : ا�حيو�ة  العامة با�جسم ال�ي  تحدد بالا�ي   عن العمليات�عد التغذية �� المسؤولة 

  ا�حافضة ع�� بناء ا�جسم 

  تنظيم العمليات الكيميائية ا�حيو�ة داخل ا�خلايا 

  نمو ا�جسم و المقدرة ع�� ا�حركة و الإنتاج 

 ��ع�� ا�حالة النفسية و العقلية و ا�جسمية و ال�حية  التاث 

 افراز الغدد �� ا�جسم 

  خ الإشارات العصية� 

  الوقاية من الامراض 

  �عر�ف العناصر الغذائية1.4.

العناصر الغذائية �� مجموعة من العناصر الكيميائية والمركبات العضو�ة، يزودنا الطعام بمقادير مناسبة 

حر�ر الطاقة وتنظيم العمليات البيولوجية �� ا�جسم وتحقيق النمو وصيانة الأ��جة و�نتج عن اس��لاكها ت

 والت�اثر، وأن أي نقص �� أي من العناصر الغذائية عن احتياجات ا�جسم يؤدي إ�� �غ��ات مرضية �� ا�جسم.

 

 

 



 انتاج الطاقة  .2

الضرور�ة لاستمرار ا�حياة وقيام  nutrientsوالعناصر الغذائية "المغذيات"  energyان الغذاء يزودنا بالطاقة 

ا�جسم بوظائفھ ا�حيو�ة، و�نھ توجد مقادير محددة "احتياجات" يجب تزو�د ا�جسم ��ا من �ل من هذه 

 العناصر الغذائية والطاقة.

 -٣درات، الكر�وهي -٢الماء،  -١ :مجموعات �� 6عنصرا اصط�ح ع�� تقسيمها إ�� 50وتقدر هذه العناصر الغذائية بحوا�� 

 .العناصر المعدنية ٦الفيتامينات،  -٥ال��وتينات،  -٤ال�حوم والمواد الدهنية، 

�� القدرة ع�� أداء العمل و تنتج الطاقة ال�ي �ستفيد م��ا ا�جسم من خلال تكس�� الطعام و اكسد��ا داخل الطاقة : 1.2.

ال�الوري) و السعر ا�حراري الكب�� ( الكيلو �الوري و تقاس تلك الطاقة بوحدات �عرف بالسعر ا�حراري (  ا�جسم.خلايا 

 �الوري  1000و �ساوي ) 

وقد وجد ان  �ع�ي كمية الطاقة الازمة لرفع درجة حرارة جرام واحد من الماء درجة مئو�ة واحدة , :ا�حراري  ر السع .2.2

سعر حراري 4سعر حراري صغ�� , كما �عطي ا�جرام الواحد من الكر�وهيدرات  4جرام واحد من المواد ال��وتينية �عطي 

 صغ�� 

 د تكس��هم و اكسد��م داخل ا�جسم سعر حراري صغ�� عن 9بينما �عطي جرام المواد الدهنية 

 �� احتياجات الا�سان للطاقة  تأثر ال�ي  لالعوام .3.2

 1 –  السن 

  النوع 

 طبيعة ا�حالة الفيسيولوجية 

  الطقس 

  ا�حالة ال�حية 

  طبيعة العمل الذي يؤديھ الفرد 



 Metabolismالتمثيل الغذائي  .3

 �� مركبات الطاقة ال�ي تحدث داخل خلايا ا�جسم  وكذلك التغ��اتالتمثيل الغدائي �ع�ي التغ��ات الكيميائية 

 الأيض ا�خلوي  ف�عر� .1.3

عرف الأيض ا�خلوي بتلك التغ��ات ا�حيو ية، ال�ي تحدث ع�� مختلف المواد الغذائية داخل ال�ائن ال�� وهذا بواسطة �

عوامل إنز�مية، �غرض ا�حصول ع�� الطاقة أو بناء الأ��جة. �شمل التمثيل الغذائي ع�� عمليت�ن أساسيت�ن تتمثلان �� 

  Catabolism والهدم Anabolism البناء

 التمثيل الغدائي ا�� نوعي�ن  عمليات وتنقسم

 Catabolismالهدم  ةعملي .2.3

–الاحماض الأمنية –الأحادية  (السكراتيتم اكسدة المواد الغذائية ا�ختلفة �عد امتصاصها من القناة الهضمية مثل 

ال�ي �ستخدم �� مختلف العمليات ا�حيو�ة  والماء وانطلاق الطاقةثا�ي أكسيد الكر�ون  وتحو�لها ا��الاحماض الدهنية) 

 داخل ا�جسم 

 البناء  ةعملي .3.3

و �� عبارة عن ت�و�ن مركبات معقدة �� ال��كيب يحتاج ال��ا ا�جسم من مركبات �سيطة (كت�و�ن ال��وتينات من الاحماض 

 ف��ا يتم استخدام كميات كب��ة من الطاقة لت�و�ن تلك المركبات المعقدة ال��كيب  الأمنية و ا�جلي�وج�ن من ا�جلو�وز)و

 (BMR) معدل الأيض الأسا��ي .4.3

هو مقياس ُ�ستخدم �� ا�جال الطّ�ي لتحديد كمية الطاقة ال�ي  (Basal Metabolic Rate - BMR) معدل الأيض الأسا��ي

�� تحديد اس��لاك السعرات ا�حرار�ة اللازمة  bmr لراحة! ُ�ساعد حسابيحتاجها ا�جسم لأداء وظائفھ الأساسية أثناء ا

 لدعم العمليات ا�حيو�ة �� ا�جسم مثل التنفس، الدورة الدمو�ة، وا�حفاظ ع�� درجة حرارة ا�جسم



 معدل الأيض �� ا�جسم بحسا .5.3

باستخدام معادلات تأخذ �� الاعتبار الوزن، الطول، العمر،  (BMR) باختصار �عتمد احتساب معدل الأيض الأسا��ي

ستخدم هذه القيمة لتحديد احتياجات ا�جسم 
ُ
وا�جنس، و�� عوامل تؤثر ع�� اس��لاك ا�جسم للطاقة أثناء الراحة، و�

 :تالأساسية من السعرات ا�حرار�ة ل�حفاظ ع�� الوظائف ا�حيو�ة دون أي �شاط إضا�� .. من أبرز هذه المعادلا 

 بنديكت (الإصدار المعدل)-معادلة هاريس

  BMR لتحس�ن دق��ا �� حساب 1984، ثم تمّ �عديلها �� عام 1919بنديكت �� عام -لقد تمّ تطو�ر معادلة هاريس

 :للرجال

العمر ×5.677−(الطول بالسنتيم��)×4.799الوزن بالكيلوجرام)+(×13.397+(88.362معدل الأيض الأسا��ي=

 بالسنوات)

 

 :للنساء

العمر ×4.330−(الطول بالسنتيم��)×3.098الوزن بالكيلوجرام)+(×9.247+(447.593معدل الأيض الأسا��ي=

 بالسنوات)

 :سنة 30سم، وعمرها  165كجم، وطولها  65إذا �انت امرأة تزن  :مثال

 سعرة حرار�ة/يوم 1,429)=30×4.330)−(165×3.098)+(65×9.247+(447.593معدل الأيض الأسا��ي=

 سانت جيور -ميفل�نمعادلة 

ة �� حساب1990سانت جيور �� عام -تم تطو�ر معادلة ميفل�ن
ّ
 بمعادلة هاريس BMR ، و�� أك�� دق

ً
بنديكت -مقارنة

 .المعدلة



 :للرجال

 5العمر بالسنوات)+×5−(الطول بالسنتيم��)×6.25الوزن بالكيلوجرام)+(×10معدل الأيض الأسا��ي=(

 :للنساء

 161−العمر بالسنوات)×5−(الطول بالسنتيم��)×6.25الوزن بالكيلوجرام)+(×10معدل الأيض الأسا��ي=(

 :سنة 35سم، وعمره  180كجم، وطولھ  75إذا �ان رجل يزن  :مثال

 سعرة حرار�ة/يوم 1,748=5)+35×5)−(180×6.25)+(75×10معدل الأيض الأسا��ي=(

 BMR المؤثرة ع�� معدل الأيض الأسا�ىي لالعوام .6.3

ر �عديدٍ من العوامل ال�ي تحدّد كمّية الطاقة ال�ي يحتاجها ا�جسم أثناء الراحة،  (BMR) الأيض الأسا��يحساب معدل 
ّ
يتأث

 
ً
 �� تحديد مستوى ا�حرق اليومي الأسا�ىي، والنتيجة طبعا

ً
 حاسما

ً
هذه العوامل تختلف من �خص لآخر، وتلعبُ دورا

 .سعرات ا�حرار�ةالتأث�� ع�� إدارة الوزن وتحديد احتياجات ا�جسم من ال

 العمر .1

   ا�جنس .2

 الوزن والطول  .3

 ال��كيب ا�جسدي .4

 لهرم الغذائيا .5



العديد من البلدان، وخاصة �� الولايات لهرم الغذائي هو تمثيل مرئي لنظام غذائي متوازن �ان شائع الاستخدام �� ا

و�ان الهدف منھ  المتحدة، لتوجيھ الناس �� اتخاذ خيارات غذائية �حية. تم تطو�ره من قبل وزارة الزراعة الأم��كية،

 .��جيع اس��لاك مجموعة متنوعة من ا�جموعات الغذائية بالنسب ال�حيحة

 

 2026�� مطلع يناير عام  (HHS) وورزارة ال�حة وا�خدمات البشر�ة الأمر�كية (USDA) وزارة الزراعة الأمر�كية أعلنت

ميلادي عن ��خة حديثة من الهرم الغذائي كجزء من الإرشادات الغذائية ا�جديدة ال�ي تبن��ا ا�ح�ومة الأمر�كية للتصدي 

 لمرض السمنة الذي بات سمة العصر ا�حا��. 

سًا ع�� عقب أبرز تحول يتحدى جميع الإرشادات الغذائية القديمة، �عد أن �ان �ان �غ�� ش�ل الهرم الغذائي القديم رأ

معتمدًا لأك�� من عقدٍ من الزمان والذي يو��ي أن لا تقل كمية ا�خضار والفاكهة عن نصف طبق  (MyPlate) نظام

الأطعمة ا�حقيقة" غ�� الطعام، أما الآن فقد جاء الهرم ا�جديد بتوصيات حديثة، إذ شملت التغي��ات ال��ك�� ع�� "

المصنعة والابتعاد عن السكر�ات المضافة. إ�� جانب �غي�� جذري �� الأولو�ات الغذائية: تصدر ال��وتينات خاصة ا�حيوانية 

م��ا، ومنتجات الألبان �املة الدسم، والدهون ال�حية قمة الهرم �أهم عناصر يجب ا�حصول عليھ. بقاء كمية 

حصص من ا�خضراوات وحصت�ن من الفاكهة، تجدر  3وب تناولها يوميًا كما �� بما لا يقل عن ا�خضراوات والفاكهة المطل

 الإشارة إ�� أن الكمية قابلة للتعديل تبعًا للسعرات ا�حرار�ة ال�ي يحتاجها الفرد يوميًا ح�ى يصل لأهدافھ ال�حية. 



 فقط ع�� ا�حبوب ال�املة. التخ�� عن التوصيات القديمة بتناول ا�حبوب بجميع أش�الها، والإبقاء 

  غ�� شامل للأولو�ات الغذائية: مع تصدر ال��وتينات أع�� اولو�ات الهرم ا�جديد، يو�ىى بز�ادة كمية ال��وت�ن�

 من  1.6-1.2المتناولة لتصبح 
ً

 غرام سابقًا.  0.8غرام بروت�ن ل�ل كيلوغرام من وزن ا�جسم يوميًا، بدلا

  ��ع�� اس��لاك ال��وت�ن ا�حيوا�ي ع�� وجھ ا�خصوص، �ال�حوم ا�حمراء، بالإضافة إ�� ذلك، يو�ىى بال��ك

 والدجاج، والسمك، والبيض، إ�� جانب الز�ادي �امل الدسم. 

  ،التخ�� عن الأطعمة المصنعة ب�افة أش�الها: استبدال الأطعمة المصنعة والسكر�ات المضافة بالفاكهھ الطازجة

 وا�خضراوات، والمكسرات. 

 لبقوليات والنشو�ات: يو�ىى بتناول ال��غل، والأرز ال�امل، وا�خ�� الأسمر، والعدس بكميات تقليل كميات ا

 معتدلة وتجنب الاعتماد الك�� عل��ا كمصدر رئي��ي للطاقة. 

  تناول الدهون ال�حية: لا بأس من تناول الز�دة الطبيعية ا�حيوانية، واس��لاك ز�ت الز�تون، وح�ى السمنة

 بكميات معتدلة. 

ئح مهمة عند تب�ي توصيات الهرم الغذائي ا�جديد �ون أن ال��وتينات أصبحت تتصدر قائمة الأوليات لا �ع�ي نصا

أن كميات ال�حوم غ�� محدودة، خصوصًا تلك ذات �سبة الدهون العالية، فبحسب الهرم ا�جديد يجب أن لا 

�ة. ا�خضار والفاكهة ما زالت جزءًا مهمًا % من السعرات ا�حرار 10تتجاوز �سبة الدهون المشبعة المتناولة يوميًا 

من النظام الغذائي ا�حديث ولا غ�ى ع��ا. اس��لاك الدهون ال�حية �الز�دة ا�حيوانية وز�ت الز�تون، ولكن 

 .بحذر. تناول ا�حبوب ال�املة أو ال�حية بكميات مدروسة وعدم إلغاء دورها تمامًا

 

 


