المناقشة الاولى
ماهى العلاقة بين أمراض الراحة ( عدم الحركة ) بكل من :
* ارتفاع ضغط الدم :
يُصآب بهآ الأشخاص الذينَ لآ يمآرسون النشآط البدنيَ .
* السمنة :
يُصآب بهآ الأشخاص قليلين الحركهَ + الأفرآط بالأكلَ .
* ارتفاع نسبة الكولسترول فى الدم :
يُصآب بهآ الأشخاص قليلينَ الحركهَ والنشآط البدنيَ .
*مرض السكرى :
يُصآب بهآ الأشخاص الذينَ لآ يمُارسون أي نشآط بدنيَ .
* امراض الشريان التاجى :
تُصيب الأشخاص قليلينَ الحركهَ .
* القلب :
يُصآب بهآ الأشخاص الذين يتنآولونَ النشوياتْ والسُكريات بشكل مفرطَ وأيضاً لا يُمآرسون اي نشآط بدني .
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
المناقشة ثانيه
1- تزيد من مرونة المفاصل علاوة على تقوية العضلات وقوة احتمالها.‏
2- تحسن التلبية العصبية بجميع عضلات الجسم مما يساعد الفرد على اكتساب قوام مستقيم متزن.‏
3 -تقوي التوافق العضلي العصبي مع بذل مجهود أقل وتناسق واتساق في الاداء الحركي.‏
4-تحسين عمل الدورة الدموية وتنشيطها ومن ثم تحسين التغدية، وكذلك تحسين عمليات الهضم والإخراج.‏
5- تحسن مراكز الضبط الحراري بالجهاز العصبي بالجسم فضلاً عن تنشيط الجلد والغدد العرقية وعمليات افراز العرق.‏
6 -تزيد من قوة عضلة القلب من خلال تنشيط قوة دفعه، وكما هو معلوم فإن القلب السليم يدفع دماً أكثر في الدقيقة في كل دقة مما يتيح فترات أكثر من الراحة أثناء دقاته.‏
7 -تزيد من نسبة احتياطي الغليكوجين والكالين والفوسفورين في الدم وفي مختلف أجهزة الجسم.‏
8- تزيد من قوة الرئتين لازدياد تبادل الغازات بحيث تسمح بامتصاص كميات أكبر من الأوكسجين، واخراج كميات أكبر من ثاني أكسيد الكربون، وفي التمرين تزداد عمل اجزاء أكثر من الرئتين مما يزيد من التهوية الرئوية فيقلل احتمالات الإصابة بالسل الرئوي.‏
9-تقلل من ضربات القلب وضغط الدم.من ذلك نرى أن تمرينات اللياقة البدنية المنظمة والتي تكون بطرق سليمة مع مراعاة القواعد الصحيحة من حيث الغداء والراحة وفترات وأنواع التمرين لها آثار وفوائد واضحة على الشخص بغض النظر عن السن والجنس والنوع.‏
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
المناقشة ثالثه
أضرار آلمشروبـآت آلغـــآزية /~
.
1- تحتوي العلبة الواحدة على ما يعادل 10 ملاعق سكر كافية لتدمير فيتامين ( ب )
والذي يؤدي نقصه إلى سوء الهضم وضعف البنية و الاضطرابات العصبية والصداع والأرق والكآبة والتشنجات العضلية .
2- تحتوي على أحماض الفوسفوريك والماليك والكاربونيك التي تسبب تآكل طبقة المينا الحامية للأسنان .
3- عندما تشرب المياه الغازية فإنك تبتلع كميات من ثاني أكسيد الكربون (( CO2 .
4- تحتوي على الكافيين الذي يؤدي إلى زيادة ضربات القلب وارتفاع ضغط الدم والسكر وزيادة الحموضة المعدية
وزيادة الهرمونات في الدم مما قد يسبب التهابات وتقرحات للمعدة والاثناعشر كما يعمل على أضعاف ضغط صمام المريء السفلي
والذي بدوره يؤدي إلى ارتداد الطعام والأحماض من داخل المعدة إلى المريء مسببا الألم والالتهاب .
.
أضرار مشروبآت طـآقة /~
.
هذه المشروبات تسبب السمنة لاحتوائها علي ماء الكربونات والسكر والجلوكوز سريع الاحتراق‏,‏
كما تتمثل خطورتها في الاحتواء علي الملونات ومكسبات الطعم الصناعية الخطيرة‏,‏ وهي في نفس الوقت مسببة لإدرار البول بشدة
ينتج عنها جفاف الجسم خاصة لدي كبار السن‏,‏ حيث لايحس الانسان بالعطش إلا بعد فقده‏ 5‏ لترات من السوائل 



حل المنآقششة رآبعه 
	اسم الفيتامين
	Vitamin A
	Vitamin C
	Vitamin E
	Vitamin B1
	Vitamin D

	مصادره الطبيعية :

















_______


مصادرها الحيوانيه


	مصادره الطبيعية : الجزر – الموز –السبانخ – البقدونس – الهندباء – الخس – الدراق – القرنبيط – الفليفله الحمراء – الجوز – اللوز – الفاصولياالبندوره – البرتقال – المشمش – البطيخ – الملفوف –
_______


لكبد – مح (صفار) البيض – الزبده – النخاع – اللبن – الجبن – الحليب الكامل – زيت كبد الحوت ( زيت السمك)


	الليمون – الحامض – البرتقال – الخس – البندورة – الفليفلة الحلوة – البقدونس – السبانخ – الملفوف – البطاطا – البازلاء الطازجة – الجزر – الموز – التفاح – العنب – القرنبيط – الجرجير








____________





اللبن – الغدة الكظرية (موجود فوق الكلية) – الكبد – الغدة النخامية.
	البقدونس – الملفوف – السبانخ – الجوز – الخس – البازلاء – الهليون – الجرجير – جنين القمح – زيت فستق العبيد – زيت الذرة والقطن – زيت الصويا – زيت الزيتون



__________







صفار البيض – الكبد – اللبن – الكلى – الطحال – العضلات – الزبدة.
	قشرة الأرز والقمح – خميرة البيره – جنين القمح والشعير – البازلاء – الفاصوليا – البطاطا – الملفوف – القرنبيط – البرتقال – البندوره – المشمش – الجزر – التين – الفواكه الزيتيه من لوز وجوز وبندق..

________





مح (صفار) البيض – الكلى – الكبد – اللبن – الأسماك – اللحوم.

	ضوء الشمس .. صفار البيض .. زيت السمك .. الأسماك .. الكبد








_________






 زيت كبد السمك (الحوت) – الحليب – البيض – الزبدة – كبد الدجاج

	مفعولها عند نقصه
	العمى خاصة العمى الليلي - فقر الدم - خلل فيالشم والتذوق والإتزان - تلف وفقدان مرونة البشرة - زيادة احتمالية الإصابةبالسرطانات.
	تلف ونزيف اللثة - فقدان الأسنان - اّلام المفاصل - صعوبة في التنفس - التورم بسهولة - حساسياتالجلد - بطء التشافي - اّلام العضلات.
	فقر الدم - إضطراب عصبي - الوهن العضلي - فقدان الحيوية -ضعف التركيز - إنخفاض الرغبة الجنسية.
	تنميل وضعف في اليدين والرجلين - تقيؤ وإمساك - فقدانالشهية - تعبنفسي وجسدي - ضعف في الذاكرة - ضعف في التركيز - مرض البري بري (تخديرفي الأصابعوالقدم والتشنج في الرجلين)
	إضطرابات في الجهاز الهضمي - مرض الكساح - إلتواء الساقين -ضعف العظام - تلين العظام

	فائدتها
	
مضاد للتأكسد - يقوي جهاز المناعة - ضروريللبصر - من أقوى مضاداتالسرطانات - للحفاظ على صحة الجلد والشعر - مهم لنمو العظاموالأسنان.
	مضاد للتأكسد -للمحافظة على الجلد - يمنع أمراض القلب - يحاربالإلتهابات - يقوي جهاز المناعة -مضاد للسرطانات - يؤخر ويمنع اّلام المفاصل - يخففالحساسيات - ينسق بين كيماوياتالجلد.
	مضاد للتأكسد - للتشافي من الجروح - يمنع تجلط الدم - مضادللسرطانات - مهم لوظائف العقل و الأعصاب - يخفض مخاطر الإصابة بأمراض القلب - ضروريللمحافظة علىأغشية الخلايا.
	ضروري لخلايا الجهاز العصبي - يفكك الدهون والبروتيناتوالسكريات - يشارك في عملية الإستقلاب - يعمل على تلافي تعتيم عدسة العين.
	يساهم في نمو وتقوية العظام و الأسنان - يقوي المناعة -ضروري لصحةخلايا الأعصاب والعضلات

	اسم الفيتامين
	Vitamin B12
	Vitamin B6
	Vitamin B9
	Vitamin B3
	Vitamin B2

	مصدره
	– مصادره الطبيعية : موجود في جميع الأنسجة الحيوانية وخاصة في الكبد والحليب.




_____

2 – مصادره الحيوانية : يوجد بكثره في الكبد – الكلى – الأمعاء – العضلات .

	2 –مصادره الطبيعية : الفواكه على اختلاف انواعها – خميرة البيره – جنين الحبوب وخاصة القمح والذره – قشرة الأرز – الفول – الفاصوليا – السبانخ – قصب السكر – الدبس.




___

مصادره الحيوانية : الكبد – الكلى – اللحوم – اللبن – مح (صفار) البيض .
	مصادره الطبيعية : السبانخ – القرنبيط – الأوراق الخضراء في الخضار – خميرة البيره – الحبوب التامة – المكسرات.


_____

2 – مصادره الحيوانية : الكبد – الكلى – العضلات – اللبن – الجبن .
	مصادره الطبيعية : خميرة العجين – خميرة البيره – الخميرة الجافة - البقول الجافه وخاصة الحمص والفاصوليا والبازلاء – السبانخ – البندورة – الجزر – الملفوف – القرنبيط – جنين حبوب القمح.

_____

2 – مصادره الحيوانية : الكبد – صفار البيض – اللحوم .

	صادره الطبيعية : السبانخ – الخس – الجزر – اللفت – البندوره – أوراق الفجل – الموز – الخوخ – المشمش – خميرة البيره – حبوب الذره والقمح والشوفان.

_________
2 – مصادره الحيوانية : الجبنة – البيض – الحليب – اللبن – اللحم – السمك – البطارخ (كافيار – بيوض السمك) – القلب – الكبد – الكلى.

	فائدته
	مقاومة ضعف الدم - يساعد الدم على التجدد - مهم لبناءجزئيات الDNA لمساندة الجهاز العصبي وجهاز المناعة في الجسم.
	عامل ضروري لنمو الجسم - له دور في وظيفةالدماغ وفي عملية إنتاجالهرمونات والهيموغلوبين في كريات الدم الحمراء - يشارك فيإنتاج الطاقة - فعال فيمعالجة الربو والسهاد.
	هذا الفيتامين ضروري لتكوين الكريات الحمراء وتأمين نضوجه
	هذا الفيتامين يساعد على تكوين كريات الدم الحمراء, ويساعد على النمو عند الأطفال والأولاد, ولا يستغنى عنه في العمل الطبيعي للجهاز العصبي والجلد وجهاز الهضم
	هذا الفيتامين مهم في نمو الخلا يا ويساعد على امتصاص مادة الحديد وتمثيلها واستقلابها داخل الجسم.


	مفعوله عند نقصه


	شحوب في الغشاء المخاطي - إحمرار ونشفان في اللسان فقرالدم الشديد - ضعف في الذاكرة - ضعف جهاز المناعة - سوء في تخثر الدم - انعدامالشهية وارتفاع فيدرجة الحرارة.
	نقص المناعة - الضعف والتعصيب - فقدان الشهيةوالوزن والسهاد وفقر الدم - التشنجات والصداع - التهابات الأمعاء - تأخر النمو عندالأطفال.
	فقر الدم (نقص في الكريات الحمراء) – اضطرابات في النمو.

	البلا غرا pellagra وأعراضها – وجع الرأس والصداع – العصاب – الأمساك – الحكاك – حرقة الجلد – حرقة اللسان - اسهال مع حرقة – غثيان – قيء – تخلف عقلي – ضعف الذاكرة – التشويش الفكري
	وقف النمو وانخفاض الوزن – أضرار في الجلد المخاطي – التهابات اللسان واللثه – التقرحات الجلديه – تشققات الشفاه وزوايا الفم – كثرة الدموع – احتقان أوعية العين الدموية – المضايقة من رؤية النور – تغشية قرنية العين وتكثفها – اضطراب عملية الهضم – الأنحطاط الجسماني – قلة النشاط – الأستعداد المتزايد للأمراض الألتهابية.


2/ الاملاح المعدنيه
لأملاحالمعدنية:
هي أيضاً جزءأساسي وضروري وهام في الغذاء اليومي للإنسان وهي مسؤولة عن حيوية وسلامة الجسم ـومعظم هذه المعادن يدخل في تركيب بعض الإنزيمات والهرمونات وتشمل هذهالأملاحالمعدنية:
1ـالكالسيوم. 2ـالفوسفور. 3ـالصوديوم . 4ـالبوتاسيوم.
5ـالحديد. 6ـالكبريت. 7ـالماغنسيوم. 8ـالكلور.
9ـاليود.10ـالفلور.11ـالنحاس.12ـالمنجنيز.
13ـالزنك.14ـالكوبالت.15ـالموليدنم.
وقد وجد أن كلا منالأملاح المعدنية له وظيفته الخاصة الهامة وتأثيره عل الجسم ولكن يحتاج إلى بعضهابكميات كبيرة مثل الكالسيوم ـ الفوسفور ـ الصوديوم ـ البوتاسيوم ـ الحديد ـ وأماالباقي فيحتاج إلى كميات ضئيلة.



	
( 1 )   الكالسيوم:

	لازم لبناء الهيكل العظميوالأسنان ـ وضروري لتجلط الدم لإيقاف النزيف عند حدوثه.
مصدره: اللبن ـ الجبن ـ البيض ـ البقول ـ الخضروات ـالعسل الأسود.
الاحتياج: البالغ 1 جم ـ الأطفال ( فترة النمو وتكون الأسنان 2 جم ) ـ الحوامل والمرضعات 1.5ـ 2 جم.
نقص الكالسيوم منالطعام مع نقص فيتامين د والفوسفور يسبب الإصابة بالكساح في الأطفال ولين العظام فيالحوامل والمرضعات وكذلك تسوس الأسنان.

	(2) الفوسفور:
	ضروري لمساعدة الكالسيوموفيتامين د على بناء العظام والأسنان ويدخل في تركيب الأنسجة وخلايا الجسم والأحماضالنووية ويساعد في تنظيم وتسيير التفاعلات الكيماوية.
مصدره: اللبن والجبن ومنتجاته ـ البيض ـ اللحوم ـالكبد ـ الأسماك ـ البقول.
الاحتياج: 1 – 1.5 جم لكل الأعمار ـ ويكفي تناول 0.5 كوب لبن أو بيضةواحدة يومياً.

	أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والكلور ( ملح الطعام )

	كلوريد الصوديوم والبوتاسيوم ).
هذه الأملاح الثلاثة مترابطة ـووظائفهافي الجسم مترابطةـ ( تدعيم وتنظيم الماء داخل الخلايا ـ تنظيم درجة الحموضة في الدم وسوائل الجسمالأخرى ـ ملح الطعام مسؤول عن إفراز حمض اإيدروكلوريد، والبوتاسيوم مسؤول عنالانقباض الطبيعي للعضلات وخاصة عضلات القلب.
ويعتبر الصوديوم وحده مسؤولاً عن الامتصاص الطبيعيللسكريات بواسطة الأمعاء.
المصدر: ملح الطعام ( ص كل ) ـ البرتقال والليمون ـ الطماطم ـ المانجو ـالفراولة ـ كثير من الفواكه والخضروات.
الاحتياج: 8 ـ 15 جم كلوريد الصوديوم و3 ـ 4 جم كلوريد البوتاسيوم ( ملعقة صغيرة ملح طعام = 5 جم كلوريد صوديوم ).
فإذا كان الإنسان يتناول طعامه بصفة طبيعية ويحتويطعامه على الخبز والخضروات واللحوم والفواكه فهو يتناول المطلوب من هذه الأملاحبصورة تلقائية ولا يوصي بتناول هذه الأملاح بصورة مركزة إلا في بعض الأحوال الخاصةمثل ـ فقد السوائل بكثرة من الجسم مثل حالات القيء والإسهال ـ كثرة العرق صيفاً ممايتسبب عنه فقدان كثير من الأملاح عن طريق الجلد ويجب تعويض الفاقد حتى لا يصابالشخص بالصداع وارتخاء العضلات وعدم القدرة على بذل المجهودالعادي.
وإن أحسن مشروب يرويالظمأ هو عصير البرتقال أو عصير الليمون، ولذلك نوصي حجاج بيت الله الحرام، فيأوقات الصيف والذين يفقدون كثيراً من الأملاح عن طريق العرق أن يتزودوا بقدر كبيرمن هذه المشروبات ـ ليجنبوا الأضرار الجسيمة التي تنتج من نقص هذه الأملاح ـ وخاصةضربة الشمس التي تزيد نسبة حدوثها عند نقص الماء والأملاح فيالجسم.
الأضرار التي تنتج من زيادة ملح الطعام ( ص كل ) فيالطعام:

تؤدي إلى زيادة كميةالماء في الدم وفي الأنسجة مما يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم والتأثير على عضلة القلب،لذلك ينصح مرضى ضغط الدم المرتفع بالإقلال من نسبة كلوريد الصوديوم فيطعامهم.

	الحديد:

	 ( نقصه يؤدي على الأنيميا ـ فقر الدم )
الحديد من الأملاح المعدنيةالهامة جداً لجسم الإنسان ـ فهو يدخل في تركيب هيموجلوبين الدم والحديد هو الذييحمل الأكسجين إلى الخلايا ـ وهذا الأكسجين يؤكسد الغذاء للحصول علىالطاقة.
مصادره: اللحوم ـالكبدة ـ صفار البيض ـ العسل الأسود ـ البقول ـ الخضروات ذات الأوراقالخضراء.
الاحتياج: 5 ـ 15جرام.





أشرح أهم الفوائد التي تنتج من ممارسة الرياضة  والتمرينات الرياضة على كلاً من ،،

الجهاز العصبي المركزي : 
. زيادة كفاءة العمليات العقلية المختلفة كالانتباه والتذكر وترتيب الأفكار
. زيادة سرعة الاستجابة وزمن رد الفعل 
. اكتساب الإحساس الحركي والإدراك الحسي
. تأخير ظاهرة التعب العصبي والإرهاق
القلب : 
. زيادة حجم القلب 
. تزداد قدرة القلب على دفع المزيد من الدم نحو بقية الأجهزة 
. انخفاض معدل دقات القلب أثناء الراحة 
. زيادة كفاءة الأوعية الدموية في التخلص من الكولسترول الضار العالق بها
مرضى السكري :
تساعد في تحسين الدورة الدموية فتقـلل الالتهابات و ظهور الدمامل و أمراض الدورة الدموية ( جلطات ، تصلب الشرايين ) . 
حرق السكر الزائد في الدم مما يقلل الحاجة إلى استخدم الأدوية المضادة للسكر .
اعتدال الوزن .
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