
 المحاضرة التاسعة و العاشرة محتوى

 مقرر الصحة و اللياقة

 والتغذية الصحة

 

  البدنية واللياقة الغذائي التوازن  

o والعقلية والاجتماعية الجسمية الحالة : هي البدنية واللياقة العامة الصحة 

 الأمراض من الجسم خلو فقط وليست للفرد والروحية والوجدانية والنفسية

 . سعيدة صحية حياة وتعنى للإنسان المتوازن النمو ولكنها والعاهات

 نستطيع ان نحدد معنى و مفهوم اللياقة البدنية فيما يلي :

 بدأه كما نشيط وهو عملة يوم الإنسان ينهى . 

 النفس عن والرضي بالثقة الشعور . 

 ليلة كل والانتعاش المعيق بالنوم التمتع . 

 عميق نفس اخذ على قادرا تزال لا وأنت السلم درج صعود على القدرة. 

 العمر في الإنسان تقدم كلما المستمر والنشاط للحيوية الآمن السفر جواز هي البدنية اللياقة . 

 عنة الإقلاع أو التدخين تجنب على الرياضة وممارسة البدنية اللياقة تساعد . 

 

o ذلك فيكون فقط الطعام بتقليل الوزن إنقاص عند انه الدراسات أوضحت 

 ونتاج كمؤن الجسم عليها حصل التي والبروتين والدهن الماء كمية من

 : إلى تؤدى فإنها السوائل كمية وخفض

 
 العضلات قوة خفض 

 والبلازما الدم حجم إنقاص 

 للقلب الضربة حجم انخفاض 

 الأكسجين استهلاك انخفاض 

 الكلوي الدم سريان خفض 

 الكلى من المترشحة السوائل حجم خفض 

 العمل أداء مدة خفض 

 الراحة نبض معدل ارتفاع  

 القلبي الدفع انخفاض 

 الحرارة تنظيم عملية ضعف  

 الكبد جليكوجين مخزون إفراغ 

 القلب وظيفة إنقاص 

 ستكون عائقا لنمو الطبيعي للفرد .اذا تكرر انقاص الوزن بهذه الطريقة أثناء مرحلة النمو فهذه التغيرات 



 

 

 



 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 والتغذية الطعام

 الطعام داخل توجد الأقل على غذائيا عنصرا 40 على الجسم يعتمد 

 طعامك تهضم أنت وبينما . الحياة لاستمرار اللازمة وظائفه لأداء

 الدم ليحملها الدم تيار داخل تمتص . غذائية عناصر إلى الطعام يتفتت

 . الجسم خلايا من خلية كل إلى

 
 العامة الصحة على تأثيرها لمعرفة بالشرح التالية الغذائية المواد نتناول وسوف   . 

 الكربوهيدرات 

 الكالسيوم 

 والزيوت الدهون 

 المعدنية الاملاح 

 والمعادن الفيتامينات 

 البروتينات 

 الماء 

 

 

 :. الكربوهيدرات 
 الأرز , المعجنات , الخبز ( مثل كثيرة أطعمة في توجد التي والسكريات النشويات هي , 

 لا مدادك الأساسي المصدر هي تكون أن ويجب ) السكر , البطاطس , البازلاء , البقوليات

 . الحرارية السعرات أو بالطاقة

 حراري سعر 4,1 يعطى الواحد فالجرام للطاقة الرئيسي المصدر الكربوهيدرات تعتبر . 

 لكنها ) الجسم داخل تمتص ولا لانهضم لأنها ( غذائيا عنصرا الألياف لاتعد .: الألياف 

 .الجسم خارج إلى الطعام فضلات تحريك على الغليظة الأمعاء مساعدة في مفيدة

 مرض من ويقي القلب أمراض من ويخفض الإمساك من يقي بالألياف الغنى الطعام 

 . القولون

 

 

 



 يوضح الجدول التالي أطعمة مختارة تحتوي على الألياف 

 

 

 

 :. نصائح غذائية 
 النخالة فيه تدخل والتي الأسمر الخبز اختر . 

 من العصائر بدلا طازجة وخضروات فاكهه تناول . 

 التفاح مثل والخضروات الفاكهة وأغشية الخارجية القشرة أكل على احرص 

 . والطماطم والخوخ

 

  الزيوت .:الدهون و 

 

 السعرات من الكثير على وتحتوى سائلة وهى والزيوت صلبة وهى الدهون 

 .  الحرارية

 

 )60 الكربوهيدرات من معلقة . سعر 135 الزيوت أو الدهون من كبيرة معلقة 

 ) سعر



  :. أهمية الدهون 
 العصبية الأنسجة بناء في تدخل . 

 الجسم حرارة درجة على للمحافظة حراري كعازل تعمل الجسم تحت المخزونة الدهون 

 . البرودة من الجسم حفظ إلى بالإضافة

 والصدمات السقوط عند الضغط قوة تقليل. 

 القلب ( بالجسم الهامة الداخلية الأعضاء حول توجد التي الدهون طبقات تساعد , 

 . والاهتزازات الإصابات من حمايتها في ) الرئتين,الكلى

 الحاجة وقت منها للاستفادة المخزنة الطاقة مصادر من مصدر . 

 والرئتين والكلى والقلب المخ خلايا تركيب في أساسي كمكون الدهون تدخل . 

 2 يعادل دهون جرام 1 كل حيث للجسم اللازمة الطاقة كمية من % 20 الدهون تعطى 

 . كربوهيدرات جرام

 

 

 

 

 

 

 



  :. الفيتامينات و المعادن 

 الإنسان جسم تفيد التي الغذائية العناصر أهم من والمعادن الفيتامينات وتعتبر 

 . فيتامينات على تحتوى التي والأغذية أهميتها التالية الجداول وستوضح

 

 

 



 

 

 

 ملاحظات هامة .:

 :  للحفظ اساسيه فيتامينات 4

 ك - ـه – د – أ

 .فقط للقراءة الفيتامينات باقي و

 :  للحفظ المهمة المعادن

 فقط للقراءة والباقي صوديوم – بوتاسيوم – فسفور – مغنيسيوم – حديد – الكالسيوم

 

 

 

 



 :. الكالسيوم 
 د فيتامين على تحتوى والتي الألبان منتجات هي للكالسيوم غذائية مصادر أفضل 

 .الكالسيوم امتصاص على يساعد والذي

 

 :. أهمية الكالسيوم 
 الأسنان و العظام وقوة تركيب في يدخل. 

 وظائفه أداء على المساعدة في القلب لعضلة هام عنصر . 

 الخلايا جدر وصيانة النزيف من الأسنان حماية . 

 للخلايا المنبهات وتوصيل للعضلات الطبيعي الانقباض على المساعدة . 

 العصبي التهيج من وتقلل للإنسان طبيعية مهدئات . 

 بالجسم الموجودة الإنزيمات تنشيط . 

 والكساح العظام لين إلى يؤدى الكالسيوم نقص . 

 

 :. الأملاح المعدنية 
 نوعين من وتتكون :. 

 

 :. النوع الأول و يتكون من 
 الكالسيوم 

 الفسفور 

 الصوديوم 

 البوتاسيوم 

 الحديد 

 :. النوع الثاني و يتكون من 
 الكبريت 

 الماغنسيوم 

 الكلور 

 اليود 

 الزنك 

 المنجنيز 

 الكوبالت 

 المولبدنم  

 

 الثاني النوع من أكثر الأملاح من الأول للنوع الجسم ويحتاج . 

 



 :. أهمية الأملاح المعدنية للجسم الأنسان 
 حيث من الجسم خلايا تركيب في تدخل 

 ) والفسفور كالسيوم ( والأسنان العظمى الهيكل بناء

 ) الهيموجلوبين و الحديد ( الحمراء الدم كرات بناء

 القلب ضربات تنظيم. 

 البوتاسيوم , الصوديوم ( العضلات انقباض في التحكم( 

 الكالسيوم ( الدم تجلط على تساعد ( 

 المختلفة الأنزيمات تركيب تدخل . 

 الدرقية الغدة هرمون , اليود ( الهرمونات بعض تركيب في تدخل ( 

 الهيموجلوبين , الحديد( التنفس عملية في خاصة أهمية لها ( 

 البوتاسيوم , الصوديوم ( الصفراء أملاح تركيب في تدخل ( 

 الطاقة وتوليد التأكسد عمليات على تهيمن . 

 الجسم في المائي التوازن تحقيق على تساعد . 

 للجسم الحمضي التحقيق على تساعد . 

 الأعصاب حساسية لسلامة ضرورية . 

 

 :. البروتينات 

 ؟ البروتينات ماهي

 تسمى صغيرة وحدات من مكونة معقده كبيرة جزيئات هي البروتينات 

 للأغذية الثلاثة الرئيسية المكونات احد البروتين ويعتبر الامينية الأحماض

 . والدهون الكربوهيدرات مع الإنسان جسم في المهمة

 يقرب من ما وهناك الامينية الأحماض هي أساسية وحدات من البروتينات تتألف 

 من بروتينية جزئية كل وتتكون البروتينات تركيب في يدخل امينيا حمضا 25 

 . ي امين حامض)  150000إلى 50 (

 بتحويل  الهضمي الجهاز يقوم ولكن مباشرة البروتين امتصاص يمكن لا

 ) امينية أحماض( الأساسية مكوناتها إلى البروتينات

 

 



 :. الطعام و البروتين 

 اللحم , اللبن , السمك, البيض, الجبن ( هو للبروتين مصدر أفضل ( 

 الأحماض جميع من كافية كميات على تحتوى لأنها كاملة بروتينات البروتينات هذه وتسمى

 أكثر أو واحد من تفتقر لأنها كاملة البروتينات الغير تسمى أخرى بروتينات توجد كما الامينية

 ) الخضروات , المكسرات ,البقوليات , الحبوب ( في هذا النوع ويوجد الامينية الأحماض من

 

 

  أهمية البروتينات لنشاط الرياضي:. 
 البروتوبلازما ومادة النواة من الضروري الجزء تركيب في البروتينات تدخل 

 .الجسم خلايا في

 البروتينات أنواع من نوع هو الحمراء الدم كرات داخل الموجود الهيموجلوبين . 

 العصبي للجهاز بالنسبة التنظيمية الوظائف من البروتينات تحسن . 

 البروتين على انشطته جميع في الجسم يعتمد . 

 في مهما دورا يلعب الذي الميثونين الأميني الحامض على البروتينات تحتوى 

 . للدهون الغذائي التمثيل عملية

 الشعر يتكون كما الغذائية المواد هضم في فعالة كمواد الإنزيمات جميع تكون 

من  تتكون الإنسان جسم عن تدافع الذى المواد من كثيرا أن كما . والاظافر

 . البروتين

 اللازمة الطاقة على للحصول بالجسم الموجودة البروتينات استخدام يمكن 

 .رياضي نشاط أيلممارسة 

 



 :. الماء 
 الثاني  العنصر هو والماء البشرية والتغذية الحياة في الأساسي العنصر وهو

 يتناول لم فاذا . ماء بدون حياته يداوم الإنسان يستطيع ولا الهواء بعد للحياة

ويفقد  والهذيان والإعياء الجفاف يصيبه متصلة ساعة 48 لمدة الماء الإنسان

 . ثلاثة إلى يومين من ذلك استمر إذا يموت ثم أعصابه على السيطرة

 ماء جسمه من % 70 حوالي على البشرى الجسم يحتوى . 

 العمر في الإنسان تقدم كلما ويقل أكثر الطفل في الماء جسم . 

 تحتوى  الإناث أجسام لان نظرا الرجل جسم من اقل الأنثى جسم في الماء نسبة

 . الدهون من أكثر نسبة على

 ءما % 72 على العضلي والنسيج ماء % 25 على الدهني النسيج يحتوى. 

 

 :. أهمية الماء لجسم الأنسان 
 الجسم خلايا لتكون ضروري . 

 والأنسجة للخلايا والحياة الدم تركيب على يحافظ . 

 للدم الطبيعية السيولة على يساعد . 

 والامتصاص الهضم عمليات في يساعد . 

 الجسم إلا في كيميائية عملية اى تتم ولا والأنزيمات العصارات لجميع أساسي 

 . الماء بوجود

 الأمعاء في الجراثيم تكاثر دون) يمنع ( يحول. 

 وظائفها تأدية من تتمكن حتى المخاطية والأغشية المفاصل ترطيب. 

 الجسم في الضارة النفايات من التخلص . 

 والبول والزفير العرق خلال من الجسم حرارة درجة وتنظيم تلطيف . 

 
 فقط بالعطش الشعور  عند الماء نشرب ن يجب لا. 

 

 

 

 



 :. الهرم الغذائي للإنسان 
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