


��� إ� �� ������  ���وا �
	��ك � ��م
�ت ا����م ا�	��مأ إ�ك

��� إ� �� ������  ���وا �
	��ك � ��م
�ت ا����م ا�	��مأ إ�ك

لنا إلا ما علمتنا  قالوا سبحانك لا علم
نت العليم الحكيمأ إنك �ت ا����م ا�	��مأ إ�ك �ت ا����م ا�	��مأ إ�ك نت العليم الحكيمأ إنك
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ا��ذاء ا��
وازن و�
�� ا��
م ا�������ا��ذاء ا��
وازن و�
�� ا��
م ا�������
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-:التغذية
���و���� ا��������ت ا���
�����  ھ���

ا�
���� #وا
���ط
!� � ����ل ا�������ن 
ا� ���� �����' ا�����ذاء أو ا��%�����ر ا� ���� �����' ا�����ذاء أو ا��%�����ر 

 ا��ذا��� ا�)رور��
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-: علم التغذية

��م درا
� ��و%��ت ��� �
ط�#�* �
�م ا(%
��ن 

��دة �

��دة �ن ا��واد ا��ذا��� ا�/ز��� و��دى ا-�
�ن ا��واد ا��ذا��� ا�/ز��� و��دى ا-

�!%� 
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-: التغذية مسؤولة عن
. ا�� �2ظ� ��' #%�ء ا��
م وا��دة ا�
��ف �ن ا��/��    -�

%ظ�م ا������ت ا��������� ا� �و�� دا�ل ا��/��    -� .
�-    '��     %�و ا��
م وا��4درة ��' ا� ر�� وا(%
�ج و
%��ذ �� ��4' 

. ا��
م �ن 
#��ت           . ا��
م �ن 
#��ت          
�-    �����
–ا�
��7ر ��' ا� ��� ا�%�
��، ا��4���، ا��
���، ا-�

 .وا�� ��          
.إ�داد ا��)/ت #��ط��9 ا�/ز�� �/%4#�ض ا��)��    -�
.إ2رازات ا��دد �2 ا��
م   -�
.)> ا(;�رات ا���#��   -�
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 ))الايض (( عملية التمثيل الغذائي 

���زود ا��
���م #��ط�����9 ا�/ز����� ���
����ف   -1� �������7
���د ھ���ذه ا�����واد �����



ا������ت ا��
�و�و��� و��ذ�ك ���
��ن ا(%
��ن ��ن ا����4م #��
��ف ا?����ل 
����� ھدم((ا��و��� .((


زن � �ن  -2�
ا� ��� إ��!� ��2
�زن ا���و��وز ��2 ��ورة �/���و��ن ��2    
زن � �ن  -2�
ا� ��� إ��!� ��2
�زن ا���و��وز ��2 ��ورة �/���و��ن ��2   
.ا��#د و��
زن ا�دھن �2 ���زن ا�دھون


�����ق �%!���� #رو
���و#/زم �د����د ���/����� وا?%
����� ا�%������� أو ا��د����دة   -3�
����� #%�ء((.((
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 الغذائية الرئيسة)) المكونات (( المصادر 
ا���ر#وھ�درات   -�

ا�دھـــون   -�

ا�#رو
�ــ%�ت   -�

ا���
���ــ%�ت   - ا���
���ــ%�ت   -�

ا��%��ر ا���د%�� وا-�/ح   -�

ا��ـــــ�ء   -�
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- :الكاربوهيـــدرات 

���ن �و%!��� 
���د ا���ر#وھ���درات ا����زء ا?����ر أھ����� ���ن ��Gذاء ا(%
���ن     �

و��د ا�ط��9 ا� رار�� �2 ا��
م ا�#;ري، إذ 
و�د ��2 � ��
�
ا����در ا?
ا����� ��' ھ��� �/��و��ن ��زون �Gر �ذاب وا��ذي �
��ون ��ن ��و��وز ا����� ��' ھ��� �/��و��ن ��زون �Gر �ذاب وا��ذي �
��ون ��ن ��و��وز 

.ا�����
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 -:الكاربوهيدرات كيميائيا
��������ون ������ن �ر�
������ت �������و�� ��������ل (�

و�و ��د ) ا�����ر
ون، ا�$�درو �ن،ا!و���� �ن
 �
���
 ��$
� ا�$�درو �ن وا!و��� �ن '�& �ر��
���
 ��$
ا�$�درو �ن وا!و��� �ن '�& �ر��

.أو�� �ن '& ا���ء) 1(ھ�درو �ن إ�) ) 2(
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-:مصادر الكاربوهيدرات 

�- �����
�#% �����
ا�	
���وب، ا�.وا����- (و����,�& '���& �+���د��$�   :������در ��ر#وھ�درا
و�4�5رھ�، ا�3�روات، ا�3
ز، ا�رز، ا���رو��، ا�	�وى و�� إ�) ذ�ك �ن 

����
� ��).��5در ��ر
وھ�درا�����
� �).��5در ��ر
وھ�درا��
ان ا�+����ل ���ن ا���ر
وھ���درات ھ��و ���ن : �����در ��ر#وھ�درا
����  �وا%���� -�

ا�	���ب ((أ5ل 	�وا�& �8ل ا����7و �ن أو ا���� ا�	�وا�& اذ ���د ا����7وز 
.ا���را�	�وا�& ا�و	�د �ن ��5در ا���ر
وھ�درات ا�	�وا���)) و���+��-
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-:تقسيم الكاربوهيدرات

��د ا����ر��ت ا�	�د��� أ
��ط �5ور ا���ر
وھ��درات، اذ : �واد أ �د�� ا�
�ر��ت -1
 ���$ل ا���$5�5 
�د ھ��$� ��5در أ���& ��ط��� ��$و�� أ��د�$� '& ا���� 

)).ا���و�وز، ا�.ر��وز، ا����7وز، ا����وز((�8ل 
���ون �ن ا��واد �4��8� ا���ر��ت ��ن  �ز�4ن ��ن : �واد �%���� و�/��� ا�
�ر��ت -2

� ��7���ن ا��)  �ز�4ن ��ن ا���واد ����� ��7���ن ا��)  �ز�4ن ��ن ا���واد ا���ر��ت ا�
��ط� ا��& ��	�ل '�& ا�+���ة ا�$����ا���ر��ت ا�
��ط� ا��& ��	�ل '�& ا�+���ة ا�$
ا�ول ��ر ا�����ر وا����8& ���ر ا���
ن )) ا�����وز، ا���7وز((ا	�د�� ا����ـر �8ل 

���8ل (('���7 ���ن ا�����روز، ����ر ا�+��5ب ا���ذي ����و'ر '��& ����5رات ا��
�����ت 
)). ا�
� ر، �5ب ا���ر، ا�.وا�-

أ�� ا��واد �878� ا���ر��ت '���ون �ن 78ث  ز��4ت �ن ا���ر��ت ا�
���ط� ��8ل     
����ن ا���و����وز و ���زء ����ن  ���زء �����ر ا������ل ا�����ود ا����ذي ھ���و )) ا�را'�����وز((

.ا����7وز و زء ��8ث �ن ا�.ر��وز
���ون ا��واد ���ددة ا���ر��ت �ن ��دة  ز���4ت ��+�دة : �واد �
�ددة ا�
�ر��ت  -3

��م ا��) ���ك $��
���ون ا�وا	د ��$� �ن �دد �
�ر �ن ا��واد ا	�د�� ا���ر و��	�ل 
)).ا����، ا����7و �ن، ا����و�وز، ا�$�
�ر�ن((ا��واد ا�	�د�� ا����ر، و���ل 
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  -:الكلوكوز

�ط�ق ��' ھذا ا�
�ر 
�ر ا��%ب و
�ر ا�دم وأ ��%� 
��ر ا��ذرة، و���د     �
���ن أھ��م ا�
���ر��ت ا- �د���� و�و���د #;���ل  ��ر ���ر
#ط #��
���ر��ت ا-���رى ���ن أھ��م ا�
���ر��ت ا- �د���� و�و���د #;���ل  ��ر ���ر
#ط #��
���ر��ت ا-���رى 


 ��ل ا�
��ر��ت . ��ل ا��ر�
وز وا�����
وز# K
اذ �و�د #��دم #;�ل  ر و�%
ا��%���� ا��
�ددة ا��!)و�� �ذ�ك #
 ��ل ا��/��و��ن ا���زون #���#د 
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- :الوظائف الحيوية والفسيولوجية للكاربوهيدرات

و��د ا�ط��9 ا�/ز�� � ر�� ا��)/ت ا-راد�� و�Gر ا-راد��  -�.
�-  �!��.��ق  �و�� ا��
م و��9م أ�)�ءه ا�دا���� #���2 وظ�
�-   �
)).37((ا- 
��ظ # رارة ا��
م �2 در��  رارة ��#
)).��#ول((
ر;�P �م ا��دة ا�
��ص #�ض ��و%�ت 
وا�ل ا��
م وا�دم ��� � دث �2 ا����
�ن   -�
��م ا��روح  -�
�����ت ا�%�و،ا� �ل، ا-ر)�ع، وا� �!%� �

 دث #���
م ا� �
.ا������ت ا� �و�� ا�

ر��ب ا��ز���ت ا��#�رة 
واء ��%ت #رو
�%�� أو دھ%�� �ن ��و%�ت #رو
و#/زم ا�����  -�.


 �� ا�دھون وا�#رو
�%�ت �ن أن �

��!� ا��
م �2 
و��د ا�ط��9  -. 
 �� ا�دھون وا�#رو
�%�ت �ن أن �

��!� ا��
م �2 
و��د ا�ط��9  -�.

�د )رور�� ���4م ا��!�ز ا���#� ا��ر�زي #وظ���* �ن �/ل 
�ر ا���و�وز  -�.

�� �2 ا�������ت ا�ر��)�� ذات ا��ز�ن ا�4���ر وا�;�دة ا������� 2)�/ ��ن ا��������ت ذات ا��ز�ن ا�طو��ل   -��

��ب دورا أ

.ا��

�ر
�-   ��
�د �2 
ر��ب #��ض ا��ر�#��ت ��2 ا��
�م ���ل  ���ض ا���و��ور%��ك ا��و��ود ��2 ا��#�د ا��ذي �ز��ل ا�
��وم ا��




�%R ا�
��ط #�-)���2 ا��' 
%#��* ا-����ء  �

�ل ا�' ا��
م، وا�!�#�ر�ن وھ� ا���دة ا���%�� ��
��ر، ا-���ف ا�
��وز�� ا�
.����4م # ر�
!� ا�دور��


��ر  �راري )) 2000((
�ط� ا���ر#وھ�درات ا���زو%� �2 ا��#د وا��)/ت ا�!����� �ن طر�ق ا��/���و��ن  �وا��   -�
 �2�
� Rر) 32(�ن ا�ط��9 ���ن �/�!� 9ط
.���و�



ط�R ا��
م ا�#;ري 
�ز�ن ا����ض �%!� ��' ;�ل �/��و��ن �2 ا��#د وا��)/ت �/

��دة �%!� �%د ا� ���� ����   -��
.�2 ا�%;�ط ا�#د%�


 ول ا�' دھن 
 ت ا���د #��%
#� ����و�وز  -�
.
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- :الكلايكوجين

�ط�ق ��' ا��/���و��ن ا
�م ا�%;�� ا� ��وا%� و�
�و2ر ��2 ��/ث �%��طق     �

م ا-%
�ن� �2:

�-   *
��� S�#
Gم  120–110: ا��#د و

Gم 285–�2:265 ا��)/ت   -�

�-   ����( �#
 Gم 20–10: �2 ا�دم #%
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مدة يتم تعويض الكلايكوجين المفقود بعد النشاط البدني خلال 
 -:الاستشفاء كالاتي 


�د ا�	�ل ا�
د�& ا�����ر) 46(  -أ � ����.

�د ا�	�ل ا�
د�& ) 24(  -ب� ����Aا��دة وا�+�5ر ا�ز�ن ((ا���+ط &���.((

�د %) 60(���ن ��و�ض    -ج�)10 ( &�GذاءG &�����ت اذا ���ول ا�ر��


����ر
وھ�درات.
����ر
وھ�درات.

�د %) 45(���ن ��و�ض     -د� ���.����ت) 5(�ن ���7و �ن ا��
د��+�� ) 30(���ن ��و�ض 
�ض ا����7و �ن دون ����ول أ��� �Gذاء 
��د   -ھـ�

�ن ���ر�� ا����ط ا�
د�&
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تحميل الرياضي بأستخدام نوع الغذاء والتدريب يمكن أن تزيد من 
- :كغم عضل وكما يأتي/ غم ) 50–15( نسبة الكلايكوجين من 

أ��م �ن ا��
�ق '+ط دون ) 3(ا�ط�ء ا�ر���& Gذاء �	�وي ��) ا���و��ت �
ل  -أ �
� �ن ��–�Gم15(3.ض �دة ا���ر�ن، ان ھذا ا��وع �ن ا��	��ل �ز�د �3زون ا��

.�Mم ��ل) / Gم25
��ظ�م ا�Mذاء وا����ر�ن �
�ل ا���
�ق، '�����7ت ا���راد �	���$�� �.�رغ او���ن  -ب� ��ظ�م ا�Mذاء وا����ر�ن �
�ل ا���
�ق، '�����7ت ا���راد �	���$�� �.�رغ او���ن  -ب�

طر�ق ا���ر�ن ا��د�د ��دة 78ث أ��م ��
A ذ��ك �ظ��م �Gذا4& �����د ���) ا����و��ت 
–GمA�)15 3.ض �دة ا���ر�ن ن ان ھذه ا�طر�+� �ز�د �3زون ا����7و �ن �ن 

.�Mم ��ل) / Gم 40أو 30
: و����د ��) ا���ر�ن و�و��ن �ن ا�Mذاء و��ون  -ج �
أ��م ���G Aذاء �	��وي ) 3(�در�ب ���& ��.ر�Q ا���7ت �ن ا����7و �ن ��دة   -�


�رة �ن ا�دھون وا�
رو����ت� �.��) ��و��ت ����� و���

���رة((����و��ت �������   ا�ط���ء  -�� �أ����م ا��3رى ���A �+����ل ���دة ) ����)3دة () �����

.�Mم ��ل)) /Gم50-15((ا���ر�ن، ان ھذه ا�طر�+� �ز�د ���� ا����7و �ن �ن 
� 
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  -:الدهـــــون 

� ��و%!� ���درا     ���
���ن ��و%�ت ا��ذاء ا�ر�

�د ا�دھون ��در أ

�ر�زا��ط��9 ا���زو%�، اذ ا%!� ذات ���� ��#��4ء ��دة طو���� ��2 ا�4%��ة 

ص #���دل  �و%!�ا�!)��� ��
�ن ا��%��ر ا��ذا��� ا���#� ا�!)م 2!� 

��

�ق ��2 
ر��#!�� . أ9ل �ن ا��واد ا���ر#وھ�درا
وھ� �ر�#�ت �)و��  ��

�ق ��2 
ر��#!�� . أ9ل �ن ا��واد ا���ر#وھ�درا
وھ� �ر�#�ت �)و�� 

������ون ������ن 
ا��������ر#ون، (( ا������������� ������R ا���ر#وھ������درات اذ ا%!������ 

و��ن %
#� ا�!�درو��ن 
�ون أ�#ر ��� ھ�� )) ا�!�درو��ن، ا-و�
��ن 
���* �2 ا���ر#وھ�درات، ا-�ر ا�ذي �;�ر ا�' ا%�* ����ن ����واد ا�دھ%��� 

 ��ول ا���' ���واد ��ر#وھ�درا
���� و#������س وذ���ك ���ن ���/ل �������ت 
أن 
ا�
���ل ا��ذا��، أ�� %
#� ا�دھون �2 ا ��ـ�ذاء ا���و�� �/%
��ن ���ب أن 

.�ن ���وع ا�
�رات ا� رار��% 25- 
ز�د �ن 
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 -:تقسيم الدهون

�-  �
��( وھ& ا�دھون ا��& ���ن رؤ��$�� 
�5ورة ����+�� ��8ل  :ا�دھون ا�ر
�، ز�ت ا���ك، ا�دھن ا�ذي ��) ا��	وم���
.)ا�دھن ا����5&، ا�ز�وت ا�� �، ز�ت ا���ك، ا�دھن ا�ذي ��) ا��	وم���
.)ا�دھن ا����5&، ا�ز�وت ا��

�2- �
��وھ& ا�دھون ا��& �و د '& 
�ض ا�ط��� و���ن : ا�دھون �Gر ا�ر
ا�����
ن، ا�	�����ب، ا� ���
ن، ا�������رات، 
����ض ( 
���5ورة ����Gر �ر����4� ����8ل 

.)ا�3�روات
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-:وتصنف الدهون الى
� ��ن أ�5ل 	��وا�& أو ��� ��ت : ا�دھون ا��;#��  -�
وھ& دھ�ون ��5

و������ز 
��,ن �$��� ����7� )) ا�ز���وت ا������4� (( أ�
���ن أو �$در ��� ���8ل 
� ا��و�����رول 
����دم و���ؤدي ا���) أ���راض ا�+���ب و����5ب 

ز����دة ����

.ا��را��ن
:و��+�م ا�)  :ا�دھون �Gر ا��;#��   -�2 :و��+�م ا�)  :ا�دھون �Gر ا��;#��   -�2
وھ& دھون ���ر 
	ر�� و��� �د 	��) '�& : أ �د�� �د��� ا�
;#R -أ �

� ���8ل ���ز���ت ا�ز����ون، ا�.��ول ا����ودا�&، ((در ���ت ا�	��رارة ا���3.
.و�
دو ����د�� ا��,�8ر ��) ا��و���رول)) ��ظم ز�وت ا����رات

وھ& ا��و ودة '�& ا����ك و��ظ�م ا�ز��وت : �ر�#� �د��� ا�
;#R -ب�
� �8ل ���
)) ز�ت 'ول ا�5و��، �
�د ا����س، 
��ض أ��واع ا�ز
�د (( ا��

.وھ& ظ�ھر�� �3.ض ���وى ا��و���رول 
��دم
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 - :الحيوية والفسيولوجية للدهونالوظائف 

� ا�ط���� ا���� �� أ��8ر ��ن    -�
��8ل ا�دھون ر�ن أ���& �ن ا��ظ�م ا�Mذا4& 
�رط أن � ���دى ���
.�ن � �ل ا	���ج ا� �م% 30

دھ�ون ��ط�& ) �Gم1(��ن ����� ا�ط���� ا�7ز��� � ��م ا�����ن اذ ان ��ل % ��20ط& ا�دھون    -�
.��ر 	راري ��د ا	�را�$�) 9(
� ��ز�� �	�ت ا� ��د �	��'ظ ���) در �� 	�رارة    -�+
� '$& ��ون ط�$� ���دھون وظ�.� '��و�و �

.اذ ا�$� ����د ��) ��ظ�م 	رارة ا� �م، و��) ��و�� و��و�� ا� �د ،ا� �م �ن ا���Mر .اذ ا�$� ����د ��) ��ظ�م 	رارة ا� �م، و��) ��و�� و��و�� ا� �د ،ا� �م �ن ا���Mر
� ���د3ل '��& �ر����ب  ��دران ا�����73 وا�����و�و���در�� و���د3ل '��&    -����$� ����
����دھون وظ���4ف �ر��

.ا�W...�ر��ب ��8ر �ن ا��� � و��$� ا� $�ز ا��5
& وا�د��غ، ا��
د، ا�+�ب، وا���) 
� دھ���� ���د و���دة �+�& ھ�ذه ا�����ء )) ا������ن، ا�+�ب((�	�ط 
�ض أ���ء ا� �م �8ل    -��+
ط

.�ن ا�5د��ت
� '& ا�دھن �8ل '�������ت    -�
. K((���ل ا�دھون ��واد 	���� ��.�������ت ا�ذا4 E . D . A .((
�زود ا� �م 
��	��ض ا�دھ��� وا������را�د ��د�� ��	�ل اذ �$ذه ا�	��ض أھ��� �	�و�� ا� �م    -�


�د 3رو $� �ن ��3ز�$� ا�) ا��
د ��& ���طر ا�) ا�	��ض ا�دھ��� وا�����ر�ن.
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�وج ا� ��& اذ ا�$� �ز�د �ن �.�ءة ا�� �ب   -����
 �.��دھون ��7
�-   �.�+�ل ا�دھون ا�.�ل ا�د������& ��Mذاء وھذا � �ل ���� ا�	رارة ا���� � ا��.+ودة ����
�-    ��
� '�& ا����73 ا���5�
� �3ر ��� ��ز��� ��+�ل ا����رات ا���5+
ا�دھون �A ا�
رو��ن ��ون ط

� دا3ل ا���73�
.'$& ����د '& �+ل ا���رات ا��5
�-    �
�����
� ا�دھون '& و 
��- أو '&  ���-، ���� ھ�و ا�	��ل 

��3.�ض �� &�� ��,8ر اداء ا�ر��

����ر
وھ�درات، '�7 �ن ان �3زون ا� �م �ن ا�دھون ����د ��) ا�.�4ض �ن ا�ط���� �$��� ���ن 
.Gم 
���وم150 -5�90درھ� و� �+�5ر ��) �� ����و�- ا�ر���& �ن دھون اذ � ب ���ول 

�-    ���د �5درا أ��8ء ا�+��م 
�� $د ا�
د�& ا����دل وا�3.�ف ا�طو�ل ا�ز�ن وذ�ك ��د�� ���ون ا����
اذ ��ون ا�	��ض ا�دھ��� ا�	رة '& ا�دم و878& ا������را�د '& ا���7ت % 65-60ا�$وا�4� �ن 

.ا��5در�ن ا�����ن ��ط��� 73ل ا���ر�ن.ا��5در�ن ا�����ن ��ط��� 73ل ا���ر�ن
	���ض ا�����ن �ن   ا��
�و���ك  �.�ل �و'�ر 
�ض ا�دھون '& Gذاء ا�ر���& و5�3� 	��ض   -�

�� ا�دھ��� و5�3� ا������ ��$� ��5در ��ط���� ا�+�ب �.�ل ا�����ل ا�	�و���.
���ل ا�	��ض ا�دھ��� ا�	رة ��) �و'�ر �3زون ���ف ��ن ا�����7و �ن أ���8ء ا�+���م 
�����ر�ن    -�

� ا�دھ����� '��& ���و'�ر ا������7و �ن ���'+��د و ��د ا���- '��& أ����8ء (و
���ده وھ��ذا ���� ����رف 
���,�8ر ا�	�و
�
ب ���,�8ر ا�����ر�ن ����) ������ط ��
���ز ) ا�����ر�ن ���زداد ا�������ل ا������7و �ن ����5در ��ط�������


�.ا�
رو����ت ا��	��
�-   7��ا����ر�ن ا�و��� ���� ����د ��) 	رق ا�دھون '& ا� �م ��� ���
ب '& ا�+��ص ا��وزن '

 �� ا���8'� و�+��ل ��ن ����وى ا�
رو�����ت ا�دھ������� ��ن ا�$� �ر'A �ن ���وى ا�
رو����ت ا��	��
�.واط4� ا���8'
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- :البروتينات 
�     ������

و�����د ا������واد ا�#رو
�%������  �����2�������R ا����%�����ت ا� ������ ا�%#�


��� ��#رو
�و#/زم ��2 ا��دم وا���#ن �
وا� �وا%�� اذ 
��ل ا���و%�ت ا-
وا��)/ت وا��)�ر�ف ��� 
د�ل �2 
ر��ب ا�;�ر وا-ظ�2ر وا�4رون 

و
���د ا�#رو
�%���ت ���واد �)��و�� . وا�����د وا���ر�ش وا����وف وا� ر���ر

�ون �ن ا���ر#ون، ا-و�
��ن، ا�!�درو��ن، ا�%
رو��ن، وا��#ر�ت 

�ون �ن ا���ر#ون، ا-و�
��ن، ا�!�درو��ن، ا�%
رو��ن، وا��#ر�ت 



��وي #���ض ا����واد ا�#رو
�%���� ا�!����� ����' ا��
���ور أ�)��� 
2)��/  و
����ن �4#����
����ن ������وع ا�
����رات % 15اذ 
�����ل . ا����' ا��%�����ر ا�

-12ا� رار���� ا��و����� #��%
��#� �����ذاء ا������، ����� �;���ل ا�#��رو
�ن 
15 % �#��
���ن وزن ا��
��م �و���د ���2 �%���طق ��
����� ا- ان أ�#��ر %

 .�ن وزن ا��
م% 65-�40و�ودة �2 ا��!�ز ا��)�� �ن 
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- :الاحماض الامينية 
� ا�و��) ا���& ����ون ��$��  �زيء ا�
�رو��ن،     ���
ھ& �ر�
�ت ��د ا��

�و�� �ن ا�	��ض ا������ ذات ا�ھ���� '�& �Mذ��� ) 22(و���ن ���ز 
أ	��ض �
د �ن ا�	5ول ���$�� ��ن طر��ق ا�ط���م ) 8(ا����ن ��$� 

�$��
.أ�� 
��& ا�	��ض ا�3رى '���ن �� �م أن �
�1-  �وھ& ���ك ا�	���ض ا���& � ����ن : ا�	��ض ا������ ا��رور� �1-  �وھ& ���ك ا�	���ض ا���& � ����ن : ا�	��ض ا������ ا��رور�

ا�����Mء ��$� و� ���ط�A ا� �م ا��� $� دا3ل ��73ه 
ل � ب ���و�$� 
����A ا�و 
����ت ا�Mذا����4� ����ن طر����ق ا�ط�����م ا��������ول و����ن أ�����8� ھ���ذه 

.)ا�W...��و��ن، ھ���د�ن، '���ن، ������ن (ا�	��ض 
�2-  �وھ& ��ك ا�	��ض ا��& ���ن : ا�	��ض ا������ �Gرا��رور�

 �ا�����Mء ��$� وا��& ���ط�A ا� �م ا�
�ري ا��� $� 
�رط ��و'ر ����
.)����ن، 
رو��ن، ��ر�ن، �����ن( �ن ا���رو �ن �8ل 
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- :مصادر البروتينات
: ��ك �5در�ن ر�4��ن �	5ل ا����ن ��$� ��) ا�
رو����ت ھ�� ھ�
وھ����& ا�������5در ا������& �����,�& �����ن : �������در #رو
�%������  �وا%������  -�1

ا���
ن و����+��-، ا�����ك، ا��	�وم ا����3.��، ا��دوا ن، (ا�	�وا��ت �8ل 
.)ا�
�ض

�2-  ��
�#% ��%�
'ول ا�5و�� وھو ��ن (و�,�& '& �+د��$� : ���در #رو

رو�����ت ة��,�& 
��ده ا�.��5و���، ا�
ط��طس، ��
 �����
أ�G) ا����5در ا��
ا�����دس، ا�رز، ������ و�و ���د ا�
رو�������ت 
�������ت �������� '���& ����ل ����ن 

.)ا�	�ص، ا�ذرة، ا�3
ز، ا����ر
ا��ــ�رة ا�) ان ا���5در ا�	�وا���� ھ�& أ��G) ��ن ا����5در    و� در�

�� ���واد ا�
رو����
����

��8ر  ����
.ا��
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 -:وظائف البروتينات

�-   ��4��
 / ����.))ا����ن، ا����و��ن((�$� دور '& 
��ء ��ظم ��73 ا� �م �����73 ا��
�7� '& �+ل ��8ر �ن ا��واد '& ا�دم �8ل ا�
رو����ت ا�دھ���/ �+ل    -�2� �$�.
وا��& )) ���ل ����د ((ا�ز�م ) 200(�د3ل '& �ر��ب أ�8ر �ن / ����ل ا�ز���ت    -�3

.�$� دور �$م '& ��ظ�م ا���8ر �ن ا������ت ا�.��و�و �� دا3ل ا� �م
.�8ل ا���و��ن/ $ر�و��ت ا���و�ن    -�4 .�8ل ا���و��ن/ $ر�و��ت ا���و�ن    -�4
� ا� �م    -�5���� /��7� '& �ر��ب ا� ��م ا����دة '&  $�ز ا������ �$�.
� و���د�� ا�) ا�دم �ن / PH/�وازن ا�س ا�$�درو ��&    -�6�����ل ��) د'A �واد 	��

�.أ ل ا��واز�
�7� '& ر'A ا��Mط ا�ز�وزي ���	�'ظ� ��) �وازن / �وازن ا��وا4ل    -�7� �$�

.ا��وا4ل
�8-    ��7� '& ا���ج ا�ط��� ���دة / ا���ج ط��� �$�ATP.
.�3زن '& ���طق ا�3زن ��) ��ل دھون/ 3زن    -�9
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 -:الفيتامينات
�     ���%�
�2
���((ا;��
4ت ������ �2
�����ن ���ن ا������� ذات ا-���ل ا�/ (( ���%�
و

ا� ��ة، 
و�د ا���
���%�ت #����ت 9���� ��دا ��2 ا���واد ا��ذا���� وھ�� ��واد 
��� أو �ر�#�ت �)و�� � 
�ج ا��!�� ا��
�م #�����ت ��ن ا����رو�Gرام �������� أو �ر�#�ت �)و�� � 
�ج ا��!�� ا��
�م #�����ت ��ن ا����رو�Gرام �����
 '�����د أ%ز�����ت، و���
����ل ����م ���ن وزن ا��
��م، وھ��� 
����ل ����%ظم أو �


;�#* وظ����
.ا�رGم �ن �دم 
;�#* ا���
���%�ت �������� ا- ا%!� 
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 -:مصادر الفيتامينات
�	�5ل ا� ���م ا�
���ري ����) ا�.��������ت ���ن ����5در 	�وا����� و����5در     �

� اذ ��ون دا�3ل ا� ��م '�& 	���ت ���درة و� ���را�م دا��3-، و��د أ���ن ���
�
� ��� و�+�م ا�.�������ت . ���3ق ��8ر �ن ا�.�������ت �������4���
���) و'�ق ط

: ا�ذو
�ن ا�) ����ن

ذوب �2 ا�دھون -�1 �
.A. D(و���ل : ا���
���%�ت ا� E. K(.

�ذوب ��2 ا����ء -� ��
، 1ب(و����ل � �و��� '��������ت ب : ا���
���%��ت ا�

).ا�.و��ن، ا�
�و��ن(، و'�����ن Cو'�����ن )  3، ب12، ب6، ب2ب
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- :حالات زيادة أو نقص تناول الفيتامينات 
�ظ$��ر 	����� ز����دة ا�.���������ت ���� ��� �ز����دة 
���ض :  ���-ت ز����دة ا���
���%���ت -�

ا�.�������ت ا��& � �	��ج ا��$� ا� ��م، 'ز���دة أ��� ��وع ��$�� '�& ا� ��م ��ؤدي ا��) 
ظ$ور أ�راض أ�د 3ط�ورة ��ن ���ك ا��� ��� ��ن �+�5$�، ��ذ�ك � �ب ��دم ����ول 
ا�.���������ت ا���3+��� ���������4، ط������ ����ن ا���Mذاء ������� �������7 و�Mط��& ا	��� ���ت 
ا� �م، أ�� اذا �ط��ب ا���3دام ا�.��������ت ا���3+�� '�,ن ذ��ك ���م 
,�����رة ا�ط
��ب 


ب ��ون ا�	5)، �	طم ���73 ا�
��ر���س وا��ذي ���
ب ) ((C ج(�8ل '�����ن ��
ا� �م، أ�� اذا �ط��ب ا���3دام ا�.��������ت ا���3+�� '�,ن ذ��ك ���م 
,�����رة ا�ط
��ب 


ب ��ون ا�	5)، �	طم ���73 ا�
��ر���س وا��ذي ���
ب ) ((C ج(�8ل '�����ن ��
'�ن ز��د��- ���س 
$�� 3ط�ورة و����- ��ؤدي   Bأ�� '�����ن )) �رض ا�
ول ا���ري

Z��' ول ذو �ون أ5.ر
.ا�) �ون ا�
 ا��راض��5	ب 	��� �+�5ن ا�.�������ت ظ$ور :  �-ت %4��ن ا���
���%�ت -�2

ا���� ��� ���ن ���دم ���و'ر '�������ن �����ن أو ���دم �.�����- أو ��� ��� ���دم ���و'ر 
���ض 
ا�.���������ت، '���+ص أ���� ���وع ��$��� ���ؤدي ا���) ظ$��ور ���رض �����ن أو ظ$��ور ���دة 

���+�ص وزن ا� ��م، �و��ف ا����و، ���ف ا��((أ�راض �8ل  �7ت، ���� ا��+�و��
.))��7راض ا���د��، ا7�3ل وظ�4ف ا� $�ز ا��5
&، �ر�� ظ$ور ا���ب
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- :أهمية الفيتامينات للرياضي
� ا�.����������ت ��ر��������ن أ�����8ء اداء ا�������ط ا�
���د�&    -�.������� ���ب �

� �ز��دة ا�	� � ا��$� ���� ��
.وذ�ك ��دم �.��� ا�.�����ن ا���
��ظ$ر ���7ت �+ص ا�.�������ت '�& 
دا��� ا��و��م ا���در�
& و���ن   -�

�ظ$�ر '�& 
�ذل ا� $�د ا�
�د�& ا����د�د و'�& 	���ت ا� $��د اذ �
�دو ھ��ذه 
 ��، ���ر������، ھ
��وط ا��.���ءة ا�ر��������، ���ر�� ا������7ت '��& �+��ص ا�+��وة ا�������، ھ
��وط ا��.���ءة ا�ر�������ا������7ت '��& �+��ص ا�+��وة ا��

.ا���ب
���رورة �����ول أط����� ���و���� ���ن أ ��ل ا�	��5ول ����) ��ظ��م     -�

.ا�.�������ت
��و د درا��ت ���ر ا�) ان �8رة ا��3دام ا�.��������ت ��ؤدي ا��)     -�

.�	��ن ا�� �ز
.�ز�د ا���ر�ن ا�
د�& �ن � �ل ا	��� �ت ا� �م �ن ا�.�������ت    -�
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-  :النقص في الكمية من الفيتامينات يؤدي الى 

و�
����ق ذ���ك #���دم ������� ا���
���%���ت ���/ل : �ر ���� ا���%4ص ا-و����   -�1
.و�#�ت ا��ذاء ا��و��

� ��دث ا%�����ض ���2 ����زون ا��
��م ���ن : �ر ���� ا���%4ص ا��������وي   -�2 � ��دث ا%�����ض ���2 ����زون ا��
��م ���ن : �ر ���� ا���%4ص ا��������وي   -�2
.ا���
���%�ت


ظ!��ر أ���راض و�/����ت ����' ا����رد : �ر ���� ا���%4ص ا��
���و�و��   -�3
.و
�د ھذه ا��ر �� ھ��;��)) ا�)�ف، ا�
�ب ا�#د%�، 42دان ا�;!��((�%!� 

�4-   P��(ا����رد : �ر ���� ا���%4ص ا�ط#��� ا�وا � ��� '����
��ؤ�ر  ���
وھ��� ا�
.وا�ر��)� �ذ�ك 
ؤ�ر ��' ا-%��ز
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 - :الاملاح المعدنيـــــة 

�� وھ���� ��ن ��و%��ت ا��
�م، و� 
��!�� ا��
�م ��

�د ا-�/ح ا���د%�� �زءا أ


���ف ���ن ا��%����ر �
#������ت 9������ �� ����ظ ����' ا���� � وادا���� ا� ����ة وھ��� 

���ھم، �������2ر ���ن ا-���/ح ا���د%���� �))���Gر �)��و��((ا-���رى %7#!��� �%����ر  

#�����ت  �و�� ذات أھ��� �#�رة ���
م ��ذا 2!�� ��ن ا�)�روري أن 
��ون )��ن 
�%��را، ) 21(#�ـا�و�#� ا��ذا���، �4در �دد ا��%��ر ا���د%�� ا���رو�2 وا�������  �%��را، ) 21(#�ـا�و�#� ا��ذا���، �4در �دد ا��%��ر ا���د%�� ا���رو�2 وا������� 

 *��
����� و�و���د 9
��م آ���ر و����ن ���م ��;��ف أو ���م ��!��م #���د دوره ا���وظ��� و�2�د

#ب ا�
/�!� ; %�ت 
��#� و�و�#� 
ؤ�ر ��2 # ���
م، و
�د �واد ����2 ��������

�و�!� ا�#��و�و�� و-
��� ا�
����!� ��ن 9#�ل ا��!��ز ا�!)��� وا%
��4!�� ا��' 

طو����� ا���'  ��دوث  ���دةا��
��م ���2 ا���دم وا�
��وا�ل، و���ؤدي %��4ص ھ��ذه ا-���/ح �
5
;�ل ا-�/ح ا���د%��  �وا��  .ا�
/ل �2 �����ت ا�#%�ء وا�وظ��ف ���
م  %

.�ن وزن ا��
م
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- :  أهمية ووظائف العناصر المعدنية لجسم الانسان 
�����وم، '�.ور 
��ء �ر��ت ا�دم   
��ء ا�$��ل ا��ظ�& وا����ن( �د3ل '& �ر��ب ��73 ا� �م   -�

.ا�	د�د، ا�$��و��و
�ن  ا�	�راء
����د  ��زءا �ر��
���� �$���� �����8ر ���ن ا������5ر ا�Mذا���4� وا��ر�
���ت ���8ل ا�.���������ت وا�	����ض   -�

�.ا�����

��ظ�م و�وازن ا��وا4ل 
�� �م ���ھم  -�.
� وا��وا4ل  -��.���3دم ����5ر ��ظ�� ����وى ا�	�و � وا��وا4ل  -��.���3دم ����5ر ��ظ�� ����وى ا�	�و
.��ظ�م �ر
�ت ا�+�ب  -�
.)5ود�وم، 
و����وم(ا��	�م '& ا�+
�ض ا���7ت   -�
.)�����وم(����د ��) �دم ا�� �ط   -�
�-  ��
.���3دم '& �+ل ا���رات ا��5
�-  �.�د3ل '& �ر��ب ا��ز���ت ا����3.
.)ا��ود، ھر�ون ا�Mدة ا�در���(�د3ل '& �ر��ب ا�$ر�و��ت   -�
� ا���.س  -����� &' �.�$� أھ��
�-  �.�$��ن ��) �����ت ا��,��د و�و��د ا�ط��
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 -:أنواع الاملاح المعدنية 
.)ا������وم، ا�5ود�وم، ا�	د�د، ا�.�.ور( و����ن �ل �ن : ا�%وع ا-ول -�
ا��
ر�ت، ا����ور، ا���ود، ا�ز��ك، ا����M���وم، ا�.��ور، (و����ن : ا�%وع ا���%�   -�

..... ا��و
�ت، ا�����Mز 
��4� ���ن ا����وع ا�����8& وان ا� ���م �����ن أن ����و�	����ج  ���م ا������ن ا���) ������ت  ��4� ���ن ا����وع ا�����8& وان ا� ���م �����ن أن ����و�	����ج  ���م ا������ن ا���) ������ت 

 -�� ���4� �
��
 &.��� .
� ا���واز�� ��ر���& ا	��� ��- ��ن ا���7ح و�����8) ��ن ذ��ك ا��ذ�ن  -�
�زود ا�و 

� ا��ط�و��� '�& ا�ط+�س ا�	��ر، '�,ن ��وب ��ن ���5ر ا�
ر�+��ل أو ����ر�ون ر��
ا�ط��طم أو ا��
ن ا����Z ��'& ���دة �وازن ا��7ح '& ا� ��م، ان �+�ص ا���7ح 
 Z���5�� 7ت و�����
ب 
����ض ا��+�����5ت '���& ا������
 �7���3ل ا������ر�ن أو ا����'����

����و�ض ا����7ح 7��3ل ا�����ر�ن وذ���ك �ن �ر����ز ا�����Z � �+��ل 
��ل ���زداد 7��3ل 

.ا���ر�ن وا�ذي �.+د '& �8ل ھذه ا�	��� ھو ا��وا4ل
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- :المـــــاء  
�����د ا������ء )���رورة �!����� ����ن )���رور��ت ا� �����ة #����د ا-و�
�����ن �

 Rط�
��

ط�R ا�����ش ����دة أ
���#�R #��دون ��Gذاء، ��%��* - ���

���ن �%-�2
ا����ش أ���م ���دودة و9����� #��دون ���ء، و
���ن أھ���� ا����ء �/%
���ن 

*��
�دد وظ��.*��
�دد وظ��.
أو %  �75 
��وي ا��
��م ا�#;��ري ����' ������ ���ن ا�����ء 
���ل ا���'  -�

�ن وزن ا��
�م و����� ���ن ا��
�م �)���� زادت %
�#� ا����ء %  80
�2* و
4ل اذا ��ن ا��
م دھ%��، و
�ون �وز�� �2 ا��/�� وا�
���و�ف 


�ط��� ا��/���� و���2 #/ز���� ا���دم اذ �و���د  ���
دا���ل ا��/���� %  62ا�
���2 ����ل ا���دم وا������ب وا����دد و ��ول ا-�����ب وا�����دة %  38و

.�ن وزن ا��)/ت%  75و
;�ل %
#� ا���ء �2 ا��)/ت  وا�� 
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 - :  من أين نحصل على الماء
 -:��د ا���ء أ	د ا��رور��ت ا�78ث ��	��ة و�,�& �ن ��5در �دة     �
.�ن طر�ق ���ول ا���ء 
5ورة �
��رة  -�1

.�ن طر�ق ���ول ا�ط��� ا��& �	�وي ��) ا���ء  -�2

�3-   �����8ل )) �������� ا�����ض (( ����ن طر����ق أ�����دة ا�����واد ا�Mذا����4
.ا���ر
وھ�درات وا�
رو����ت

���ر �و���� و������ف ���د  2,5اذ �	��ج ا����ن �ن ا���ء 	�وا�&     �
� ا����ء ��واز��� '�& اذ ��رات )  6–5(  ا���در�ب ���� (�+
� �ب أن �

).أي �� �3رج � ب أن ��وض (  �م ا����ن 
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 -:ق فقدان الماء ائطر 

ر �و���)  1,5( �ن طر�ق ا-درار    -�1� .


ر �و���) 0.7( �ن طر�ق ا���د    -�2�.


ر �و���) 0.10(�ن طر�ق ا����ط    -�3�. 
ر �و���) 0.10(�ن طر�ق ا����ط    -�3�.

ر �و���)  0.07(�ن طر�ق ا�
%�س    -�4�.
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 - :المـــاء والتدريب الرياضي 

�-  �� �	 ���
��4�، اذ � �ب ���
����د ���� ا���ء ا��.+ود ���) ��دة ا����ر�ن وا�ظ�روف ا�
ا�ر���& �ن ا���ء �ھ���- '& ��ظ�م در � 	رارة ا� �م، اذ ان ا�	�رارة ا���� �� ��ن 
�A د��4ق ��ون ��'��� ���7ف 
�رو��ن ا����7ت ��و� و �ود ا����ء ��ن 
��ر�ن ��دة 

) %  8–2(  73ل ا���3ص ��$� �ن طر�ق ا���رق، اذ �+�در ����� ا����ء ا��.+�ودة ب
.�ن وزن ا� �م

�+ص ا���ء وا��وا4ل �ن دا�3ل ا� ��م ��ؤدي ا��) �+�ص 	 �م ا�
7ز��� ���� ��ؤدي  -�2
�، ا�د'A ا�+�
&، ا�3.�ض �Mط ا�دم ( ا�) �+ص أو �+��ل '& 
).	 م ا��ر �، ا�د'A ا�+�
&، ا�3.�ض �Mط ا�دم ( ا�) �+ص أو �+��ل '& 
).	 م ا��ر

–2(  أي ) ���ر  4(���� �ن ا���ء �5ل ا��) )) ا��ط�و�� (( �.+د ر���& ا��	�ل  -�3
���Mم ���ن وزن ا� ���م 7��3ل ������ ���ن ا����در�ب أو ا����
�ق، ���ذا ���ن ا����روري )  4

� ا�وزن �
ل ا��در�ب و
�ده اذ �	���ج ا�ر����& ا��) 
)  2/ 1( ���ر ���ل )  1/2(�را�
.�Mم �ن وزن ا� �م

�4-   �ر���& ا��	�ل أ�8ر �ن �	��� ون ا��) ا����ء و�5�3� ��دا4& ا�����'�ت ا�طو���
د��+�� و��ط�) ��ن )  15–10(���ل ) 2(ا����ر8ون اذ �7	�ظ �+��ط ا����ش 
��د ��ل 

������ر و'��& �$����� ا����
�ق ���د ��ط��) �	���ول ) 200–100(ا�����ء وا����وا4ل 
�+��دار 
���داء ر���ض (����8ل . )����Z+ ��و���وز ( ور���دي اذا ����ن '����دا ����و�& �	���وي ����) 

 �.�Mم)  13,6( ���� '+د �ن وز�- )  17(��ل 
و�ت )  55(���'
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: �ن ��ء  ��- و�ؤدي ذ�ك ا�) % )  3( ��دھور اداء ا�ر���& اذا '+د    -�5
��ف اداء ا���7ت و�دم ا����رار '& ا����ط    - أ    �.
.ا�3.�ض '& 	 م ا�دم و
ط&ء ��ل ا�+�ب، ودوران ا�دم '& ا���)  - ب    �
� ا��$7ك ا�و�� �ن  - ت    ���.
.�.�ذ �3زون ا����7و �ن �ن ا��
د  - ث    �
� �.�ءة ��ظ�م ا�	رارة   - ج    ���.
�6-    &��������ن وزن ا� ����م �
+���) ا� $���زة ������3� و�����5ب %) 6(ا����� اذا '+���د ا�ر��

� ا�	رارة
�ر
� ا�	رارة.
�ر
.
� �����و�ض )  36( �	���ج ا��) ) %  7–4(  ا�ر���& ا�ذي �.+د �ن وز�-    -�7����

.)ا���ھ� ا�����(ا���م 
�8-    -�
�د��م �وة ا��	�ل اذ ���ر ا�� �رب ا�- ���� زاد ���ول ا���ء 
���+دار ا��و�5) 

 ،�أ����8ء ا�����ر�ن ���لّ ا����$7ك ا������7و �ن ا���ذي �	����ج ا����- ا�����7ت ���ط�$��� ا�ط����
'���ول ا��وا4ل أ��8ء ���ر�� ا����ط ا�
د�& � �ل ا����7ت ����$�ك ���ك ا���وا4ل 
�د� 

� ��	�5ول ���) ا�ط���� (�ن ا����7و �ن ���و��� �� ��ذ�ك ) أي ����ر ����7و �ن ا��
 �� و
�ذ�ك ����ط�A ��,�3ر ظ$�ور ا����ب، �ن ���������� Aر���5ل ا $�د 	وف �ن ��

�7ت 	وا�& %  75ا���ء '& ا��
د �+در ب���
.%80و
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- :الوظائف الحيوية والفسيولوجية للماء 
�و���5ل ا������5ر ا�Mذا���4� ا���) ا�����73 '���7 ���ن �+��ل ا�.���7ت وا����وا4ل ا� ������ ا���3رى    -�1

.وا'رازات ا� �م
ا���ء و�ط ����ب �	دث '�- ا��.��7ت ا�������4� دا�3ل ���73 ا� ��م و� ����� ������ت ا����دة    -�2

.وا��3زال
.�8ل �����ت ا�$�م) ا��	��ل ا���4& ( �د3ل '& ا��.��7ت    -�3
� وا����ف    -�4�����د3ل '& �ر��ب  ���A ا�'�رازات ا� ����� أو ��وا4ل ا� ��م ��8ل ا����5رات ا�$

.وا�دم وا�
ول
��ظ�م در � 	رارة ا� �م و��ط�.$� �ن طر�ق �وز��$� ��) ��73 ا� �م أو ا���3ص ��$� 7�3ل    -�5

���ء ) ��ر  1( �ن ا�	رارة ���3ص ��$� ا� �م �ن طر�ق ا���رق، وان �ل  9%  25( ا��رق، اذ ان  ���ء ) ��ر  1( �ن ا�	رارة ���3ص ��$� ا� �م �ن طر�ق ا���رق، وان �ل  9%  25( ا��رق، اذ ان 
.��ر 	راري)  600( ��
3ر ��8ل 	رارة �درھ� 

����د ا�����ء �����7 �ز����� ������73 ���8ل ا������ب ا���ذي ������د ����) ا�
���A و���ذ�ك ا�����3ط '��& ا�����Mء    -�6
�.ا���3ط& '& ا� $�ز ا�$��& و'& ا�+5
�ت ا�$وا�4� وا��.�5ل ا��ظ��

�.�دي ��و�ن 	5) ا�	���ب ���د ا�ر������ن ���- أ���8ء ا� $�د ا�
�د�& ���د�� ��5ل ��دد ��ر
�ت    -�7
د '�� 'وق ��م 3روج ا���ء �ن طر�ق ا� �د ��� �ؤدي ا�) �ر��ب 
��ض ا���7ح /ض 140ا�+�ب ا�) 
.'& ا���)

�	��ن ا��.��ر و5�3� ��د ا�ر�����ن 
�د ا���$�ء �ن ا��در�ب اذ ��ون �ن ا��5ب ا�+درة ��)    -�8
.ا��3ذ ا�+رارات و�رب ا���ء ��$ل ��ك ا�+درة

.ا���3ص �ن �ز�ت ا�
رد   -�9
.ا���3ص �ن ا����ك -�10
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 -:ماذا تشرب من الماء 
و دوى )) ��Z+��ر+��ء((ھ��ك 
�ض ا�� �رب ���3دم    -�1


�ر
$� أ��8ء ا���ر�ن ��$�  Z5�� 3دا�$� � �زال �5در  دل و���ا

ب ا���رق�
.�ز�د �ن �ر��ز ا��7ح 
�� �م 

�2-   ����
�ل 
�د ا���$�ء �ن ا��در�ب �رب �وا4ل ط.�. �2-   ����
�ل 
�د ا���$�ء �ن ا��در�ب �رب �وا4ل ط.�.
د��+� ) 30–15( ��ر �ل ) 1/2(�.�ل ���ول ا���ء أو ��4ل 
�رد    -�3

'رط ( �
ل �و�د ا��در�ب و5�3� ر���& ا��	�ل وھذا �� ���) 
�.)ا���ھ

وذ�ك ��ر�� ا��5�5- �ن ا���دة ���  ا����دل�.�ل ���ول ا���ء    -�4
.�+�ل �ن ا��47$� و�ن �دم 	5ول ����.�ت
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 - :الرياضيتغذية 
� ��ن ا���ر
وھ��درات �7	�.��ظ 
���.��ءة ا�
د���� ا������� �ن ا����ل    -�1�'�� ����ول ���


�رة �ن ا���ر� �.ا����& ���$�ك ���
�ن '& ا���و��ط ��ن    -�2���Gم ��ن ا���ر
وھ��درات '�& )  700–500(�	��ج ا�ر��

���� ط
+� �7�3ف ا�.����� ا�ر��
.ا��وم ا�وا	د، و���3ف ھذه ا���
� ��ر������ن، ��5ل ا��) أ��8ر ��ن    -�3
�����
�Gم �و���� وھ�ذا ) 100(ز��دة ا���و��ت 

����د ��) �وع ا����ط �ن ا��ز�ن وا���دة و��درة ا�ر����& ���) �	و��ل ا����و��ت ا��) 
� ��ر������ن، ��5ل ا��) أ��8ر ��ن    -�3
�����
�Gم �و���� وھ�ذا ) 100(ز��دة ا���و��ت 

����د ��) �وع ا����ط �ن ا��ز�ن وا���دة و��درة ا�ر����& ���) �	و��ل ا����و��ت ا��) 
.ط��� �ز�� ���ل ا���7ت أ��8ء ا��در�ب أو ا����ر�� '& ا����'��ت


���� ����وع ا������ط ا������رس و����ون 
	��دود     -�4� &���� ��ر��
������
� ا���دھون 
�+��ل ����
.Gم '& ا��وم)90-150(
ا���$7ك ا����& ��.�������ت وا���7ح ا���د���� وا����ء وذ��ك �
��� ���دة ا����ر�ن     -�5


��رة � �و	�ب �وع ا�.�����، اذ ان ����� ا��ض ��ط�ب ���ط أ�ز��& ���& و��) ����
�.��- '& ا��� 
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Nutritional Medicine)( الطب الغذائى

د أن ��ون أ�����  '&��) ��	دث �ن دور ا��Mذ�� وا!�ظ�� ا��ذا�4� و�,�8رھ� �� ،�ا�5	

:��5ر�ن
- :أط��� ا�Mذاء ا�5	) وا��) ����ب إ�): أو�$�� �
o-�.ا!ط��

-�.ا!�ظ�� ا�Mذا�4
-�
���ول ا!ط�� �.ا���دات ا����5
-�.ا!�ظ�� ا�Mذا�4
-�
���ول ا!ط�� �.ا���دات ا����5
.�3ق �ظ�م Gذا4) 5	)-
�  ����8 :�
��ء أ�����ت ا��Mذ�:-
o-ا�.�������ت.

.ا����دن-
.ا�
رو����ت-
.ا�دھون-
.ا��ر
وھ�درات-
.ا���ء-
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نظام التغذية فن إذا اتبع نظام التغذية السليم 

و���
م ذ���ك ���ن ���/ل ا�
���رف ����' ������ ا����ذاء �
وز���ن 
%�و���* ���/ل ا����وم ، ���م 
وز����* # 
��ب 
 *�
��9
* ا� رار�� وا��ذا��� و
%وع ��و%�
�* و���
���2 ���ل و�#��� ، و�را����ة ا����دة ا�ز�%���� #���ن ���ل 

و�#� وأ�رىو�#� وأ�رى
�� ا��
م��
-:)#ط 

�ده ����' ا�����4م ���
إن ا%
ظ���م 
�ذ���� �
��م ا(%
���ن �
#%;�ط* ا� �وي #;�ل ط#���� و��ن ��م ا�� �2ظ�� 

�ر ذ�ك أن �
م ا(%
�ن �%ظم �
��' ا�� �، و

�د ا�4%��ة ا�!)���� �

�در�� أ%* �2 و9ت ����ن 

4#�ل ا�ط�����م و
�ط���� إ;����رات ����ن ذ����ك ، ���
-

ط�R أن �)��#ط ��

���ن ا���
���د ����' %ظ���م �%)�2


#��ً �!ذه ا��/��ت *
��
).ا-;�رات( 
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-:بين الجوع والشهية
�;���ر ا(%
���ن ا���
���د ����' %ظ���م 
�ذ���� �


و���د ;��!�
* ���2 ا�و��9ت 
�����ن #�����وع و
ا�� ��دد، و����ن ا����وع وا�;��!�� ��
�����ن 

����ً ��2�وع  ��� 2
�و�و��� 
 �ل ��2 
ا��
�����م �%�����د�� �
و�����9ف د������ول ا���������� 
ا�)��رور�� ���ن ا����واد ا���ذ���� إ���' ا���دم 
ا��
�����م �%�����د�� �
و�����9ف د������ول ا���������� 
ا�)��رور�� ���ن ا����واد ا���ذ���� إ���' ا���دم 
وا�/ز������ �%;�����ط ا��
����م  �و������ً #;�����ل 

.ط#�������������������������������������������������������������������������������������������

#�%���� ا�;��!�� ��9د 
ظ!��ر �%��د رؤ���� ��Gذاء 
 *�%7# ً�������،أو �%د ذ�ر ا?Gذ�� ا��ذ��ذة، 
- �و�د �2 ا��
م  ���� 2
��و�و��� إ��' 

.���� �د�دة �ن ا���ذاء أ�%��ء 
��ك ا�� ظ��
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-:رد الفعل الغذائي

;�����ل رد ا�������ل ا������ذا�� ا�ط#������� �%����ذ ��


ب 
ا�ط�و�� ، أي �%د�� �
;�ل ا��
م و��
ا(%
���ن ����دات ا�
�ذ���� #���� �2!��� ا�)���رة، 
 ��و�%���د ا?ط�����ل ����
م إ�����رة ا��ر����ز ا�����ذا

!و��، ��س �ن ;�ل ا?Gذ�� 42ط #ل �ن #

.ذ�رھ���������������������������������������� أ�)����������������������������������������ً .ذ�رھ���������������������������������������� أ�)����������������������������������������ً 


ظ!���ر #���دون  ����
و
���ؤدي 
�#����� ا�;���!�� ا�
 �����2
�و�و���  ��4�4 إ�' ا�
/ل  ��� 
ا�!)����م ا������ � � و(
����راف �����2 
%�����ول 
ا����ذاء ، ?%��* ������ أ��%��� أ����ر أرد%��� ا�ط����م 

���ر
#ط ا�;���ور #�����ذة ا���ذي  اذ#;���ل أ�#��ر، 

��* ا(%
���ن أ�%���ء 
%���ول ا�ط����م #����ل  �
�ر����ز ا�;���!�� ا����ذي ������ل �ر����ز ا�;���!�� 


%;�ط أو 
 ر�ض ��.ا�ذي ���ك %ز
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-:الوجبات الرئيسة
� �
��
واز%�� #����R ا���واد  (2طور ، Gذاء،�;�ء(��ب أن 
�ون �ل و�#� Gذا��� ر�

ا���ذ�������������������������������������������������������������������������������������� ا�)������������������������������������������������������������������������������������رور�� 

%���ول �;��رو#�ت 
����%� ������� ���2 ) #رو
�ن،دھون،�ر#وھ���درات ،و�2
���%���ت) R���


���ر إ�2راز ا�����رة ا���د��� و�%�;��  (...;�ي ،9!وة، %
����2(و�#� ا��طور  �!%?
.و�%;����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ط�

��2)��ل أن �#��دأ ا��ط��ور , ا����#�ح  و��9تو-ن ا�;��!�� ����دة ����
�ون �%��)��� ���2  ��2)��ل أن �#��دأ ا��ط��ور , ا����#�ح  و��9تو-ن ا�;��!�� ����دة ����
�ون �%��)��� ���2 
، (����رة إ��2راز ا������رة ا�!�)����، #���دھ� ) ������ر ا�#ر
���4ل(#��
���ط�ت وا����4#/ت 


�������ج �و������9ت طو#������ل أ�%�������ء ا�
�!�������ز 
- �������
.ا��������واد ا���ذ�������� ا�)������رور�� ا�

��� ��2 ا��
%��ول ا���ذا�� ا���و�� ��رة وا �دة �42ط ��/ل ��
و��ب أن 
د�ل ا?ط��� ا�
ا����داء، وأن 
��د�ل ���2 و�#��� ا��;���ء أط����� 
��!�� ا�!)��م ����ل ا��%
����ت ا��#%���� 

��ر ا��!�ز ا���#� ا��ر�زي،و�دم 
%��ول أGذ��� دھ%��� - �
وا�#�ض وا��;رو#�ت ا�
�ن ا�!)م إ�' ا�دم أ�%�ء ا�%وم، ����  ��

!� ا�%����?ن ا�دھون 
!)م ##طء و
د�ل �ز
�رھ� ��2 و�#��ت ا���داء وا�و�#�� ا������� #��د ا���داء ?ن ������ب 
%�ول ا��وا�* أو 

�����������' وظ�����������ف ا?�)����������ء ا�!�)����������� ً�#����������
.ا�ط�����������م ا������������ف ����������ؤ�ر 
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�� ا�!رم ا��ذا


وز�R ا����و��ت 
وز�R ا����و��ت 
ا��ذا��� و�دد 

ا� �ص ا��4ررة
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ا!�ور ا�وا ب �را���$� ��د �3ط�ط ا�و 
�ت

1-   ���:ا����4 ا��ذا
����ب أن �;���ل ا�ط����م ا����و�� #و�#�
��* ا��ذا����� ا����/ث ����' أط����� 
����ل ا����و����ت 

 ���ا��ذا
2-  ���:ا- 
����ت ا��ذا

��!� ا�#���ون �ن ا��راھ4ون �ن ا?ط��ل : ا���ر   -أ � �

��وت ���� ا�ط��م ا�
.

2-  ���:ا- 
����ت ا��ذا

��!� ا�#���ون �ن ا��راھ4ون �ن ا?ط��ل : ا���ر   -أ � �

��وت ���� ا�ط��م ا�
.


�ج ا�ر�ل ا�' ���� �ن ا�ط��م ا��ر �ن ا��رأة  
ب 
ر��ب ا��%س : ا��%س -ب �.
���� زاد ا���!ود ا�ذي �#ذ�* ا�;�ص زاد �دد ا�
�رات ا� رار�� ا�/ز��: ا���!ود  -ج
: وا�%�!�ت ا�ط�م -3

.ان ا�
%و�R �2 ا�ط��م �و�ود أط��� ذات %�!�ت 9و�� وأ�رى ����� او و�ود ط�م  �و 
:ا��ون  -4

.��ب ا-ھ
��م #�?�وان ��� ���ل ا�و�#� �ذا#� و���ن 
ط#�ق ذ�ك #
!و�* 
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مضادات الاكسدة
,َْ�ُ�������������د � cا�� dد���������������)�
��e ��ز������������� :

Antioxidant) ( (��� ھو  زيء ��در
إ
ط���ء أو ����A �,����د ا� ز����4ت ا!��3رى 
'���& ا� ����م ا�	���&، وا��,�����د ھ���و �.�����ل '���& ا� ����م ا�	���&، وا��,�����د ھ���و �.�����ل 
�������4& �+��وم 
�	و���ل ا���eرو����ت ���ن 
��دة ����� إ�) ���ل �ؤ��د وا�ذي ���ف 
,َْ�ُ��د ��$�& ھ�ذه  cات ا�� dد���ا�f' ،��73ن ُ�
ا��������� ����ن ا��.�����7ت 
fزا����� ا�و�����ط 
ا!�����& �������ً، و����A �.����7ت ا!����دة 

ا!3رى �ن أ��دة �.�$�
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- :الوزن المثالي
ا�وزن ا������  ھ��س �����ر�ن و��ن �ن ا�ل ا�و�ول ا�' ھذا ا-�ر �

���%� ا�
�رف ��' ا������ن ا-راد��ن ��� �2ظ� ��' ا�وزن #���

وى 
-: وھ��. ا�ط#���

.�4دار ا�ط��9 ا�دا��* ا�' ا��
م �ن ا��ذاء.�1 .�4دار ا�ط��9 ا�دا��* ا�' ا��
م �ن ا��ذاء.�1
�4دار ا�ط��9 ا���ر�* �ن ا��
م ا�
� ��ر2!� ا��
م  �ن �/ل ا%واع .�2

.ا�%;�ط ا� ر��
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Body mass index (B.M.I   مؤشر كتلة الجسم )

� �
وھو أ�$ل ا�طرا4ق ا��& ���ن 
$� ا���د�ل ��) ��
 ���hا �
�� �م ��) و'ق ا����د� �� :ا��	وم ا���را����hا �
�� �م ��) و'ق ا����د� �:ا��	وم ا���را��

)�Mم (وزن ���� ا� �م  =�ؤ�ر ���� ا� �م             �
)  م(�ر
A ا�طول                                    �
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تصنيف الرجال والنساء بناءً على مقياس مؤشر كتلة الجسم

ا�%
�ء ا�ر��ل ا�; وم 
�%�ف

15–17.9 17.9 - 18.9
��.3�� �
��

18  -  24.4 19–24.9
�  �دة
��

24.5–27.7 25–27.7

د�ن

'��8ر  -  27.8 '��8ر -- 27.8
���ن
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.ا���طرة ��) ا�وزن �
ل �ن ا�
�وغ ا'�ل �ن 
�ده1.

.3.ض ا�وزن �
دا �ن ا����ن ا��8ر �3ز��� ا�) ا��ل2.

.ا�ھ���م ا��و�& ��Mذاء و��س 
�� ��ب ا���&3.

.ا���ر���ت ا�$وا�4� ��8ر �ن �5ف ���� �A �ظ�م Gذا4& �$��  دا 4.


را�i ا������ ا�
د��� ����طرة 
��) ا�وزن

.ا���ر���ت ا�$وا�4� ��8ر �ن �5ف ���� �A �ظ�م Gذا4& �$��  دا 4.

�7ت ا�
طن �A ا��ظ�م ا�Mذا4&))ا��رش((��	د �ن ا��.�خ ا�
طن 5.� �.� ب �+و�

.6 �ا����ب ا���دات ا�Mذا�4� ا� �دة وا�
���د �ن ا���رو
�ت ا��	و��� وا��Mز�
�.وا��7ت ا��ر��

ا�	رص ��) ���ول ا�ط��م ا�5	& '& او��ت ا�	� � ا�.���� و� �ب ���ول ا�ط��م 7.
.'& او��ت ���3رة 

.���ول ا�.��$� وا��7ح ا���د��� و���دات ا���دة 
��ل ���ظم 8.
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