
المحاضرة السادسة 1
المبادئ العامة للتغذية
التغذية الصحية  =  صحة جيدة
لماذا؟؟؟؟؟ 
أهمية التغذية
تغذية جيدة
توفير العناصر الغذائية الأساسية
1) نمو الأنسجة الطبيعي  إصلاحها وإعادة بنائها
+
2) طاقة للعمل والنشاط البدني و الاسترخاء 
3) تنظيم العمليات الكيميائية في الجسم
4)الطاقة للعضلات
5)الإشارات العصبية
6)الهرمونات 
· 7) مركبات بناء الجسم
· 8) الوقاية من المرض 




· 


العناصر الغذائية	











عناصر غذاء الطاقة


كربوهيدرات


دهون


بروتينات













عناصر الغذاء للوظائف الطبيعية والمحافظة الصحة الجيدة


فيتامينات


معادن


ماء


ألياف
















