
 تطبيقات في تغذية انسان

 الجزء العملي

 الدهون•

 الفٌتامٌنات•

 المعادن•

 الماء•

 



 الدهون

 أساسٌا مصدرا   الدهون تعد•
 ( الطاقة ) الحرارٌة للسعرات

 = دهون جرام واحد كل حٌث
 . حرارٌة سعرات 9

 من تتكون الغذائٌة الدهون•
  بنسبة والزٌوت الدهون

 من وتتكون (95%)
  الدهنٌة والاحماض الجلٌسرول

. 
  من أكثر الدهون تزٌد ألا ٌجب•

 السعرات من %  25 - 20
 ٌحتاجها التً الٌومٌة الحرارٌة
 . الرٌاضً

 



 وظائف الدهون

 
 فهً بالشبع احساس تعطً•

  طوٌلة فترة المعدة فً تمكث
 بالكربوهٌدرات مقارنة

 . والبروتٌن

 .  العالٌة بالطاقة الانسان تمد•

 لانها منها بالاكثار ٌنصح لا•
   . الوزن فً زٌادة تسبب

 

 



ارتفاع الدهونمشاكل   

 السمنة•

 ارتفاع الكولسترول•

 التاجٌةالشراٌٌن انسداد •

 الدمضغط وارتفاع •

 والإصابة بالجلطات•

 السكري•

 

 
 



 الفيتامينات

 الغذائٌة العناصر من الفٌتامٌنات•
 ٌشملها أن بد لا التً العضوٌة
 للحفاظ مناسبة بكمٌات الغذاء
 على والمساعدة الحٌاة على
 .النمو

 



 انواع الفيتامينات

 الى فٌتامٌناتوتقسم الى • 
 فً الدهون ذائبة  فٌتامٌنات

 –فٌتامٌن د  –فٌتامٌن أ )      
 .( فٌتامٌن ك  -فٌتامٌن هـ 

 

 وأخرى ذائبة فً الماء  •

 –الرٌبوفلافٌن  –الثٌامٌن )      
 ( .فٌتامٌن ج  –النٌاسٌن 

 



 مصادرها الغذائية 

 
   الورقٌة الخضراوات

 وعصائرها الفواكه

    . ومنتجاتها والالبان اللحوم

 



 الماء

ٌقوم الماء بوظائف كثٌرة فً •

جسم الانسان ولا تستمر الحٌاة  

% 75بدونه حٌث ٌمثل الماء 

من وزن جسم الأنسان قال 

وجعلنا من الماء كل ) تعالى 

 ( شًء حً 

 



الاساسيةوظائف الماء   

 • كوسط لنقل العناصر ضروري 

.الغذائٌة   

• ٌعتبر الماء الوسط الذي تتم فٌه 

.جمٌع التفاعلات الكٌمٌائٌة   

• ٌعمل على تنظٌم درجة حرارة 

.الجسم   

• ٌدخل فً تركٌب جمٌع الخلاٌا 

.والانسجة   

• ٌعمل الماء كوسط لحمل اكسجٌن 
. الهواء الى جمٌع خلاٌا الجسم   

 



 الاملاح المعدنية

 اما الانسان جسم فً المعادن توجد•
 عضوٌة مواد مع متحدة او حرة

 رئٌسٌة معدنٌة عناصر وهناك
 والصودٌوم الكالسٌوم مثل

 صغرى معدنٌة واملاح والفسفور
 . والزنك والفلور الحدٌد مثل

 الدم فقر الى الرٌاضً ٌتعرض قد•
 للاسباب الحدٌد عوز عن الناتج
  :التالٌة

 . العرق خلال من الحدٌد فقدان1.

 نتٌجة الحمراء الدم خلاٌا تحلل2.
 اثناء بالارض الاصطدام
 . الرٌاضٌة الممارسة

 للكدمات التعرض زٌادة3.
 . والرضوض

 


