
فتحية أحمد مرسال . د

كلية التمريض 



:هو أي طعام سائل أو صلب يتناوله الإنسان ويؤدي وظيفة أو أكثر مثل 

.امداد الجسم بالطاقة والنشاط 

.النمو والبناء 

.تجديد الأنسجة 

.تنظيم العمليات الحيوية داخل الجسم 



:أهداف التغذية 
.اءرفع المستوى الصحي للإنسان عن طريق الغذ

.دراسة أثر التغذية على النمو والصحة العامة



(سنة 12–6)سن المدرسة 

:الغاية من الغذاء في هذه المرحلة•

ور تأمين الطاقة والعناصر الغذائية اللازمة للنمو والتط–

وفعالية الطفل

ملء المخزون الغذائي الذي يحتاجه المراهق فيما بعد –

.خلال نموه السريع

ض تدريب الطفل على عادات الأكل الصحيحة التي تخف–

من نسبة حدوث الأمراض المزمنة ذات العلاقة بالغذاء 

.كالداء السكري وأمراض القلب والأوعية



الغذاء المثالي

علىيحتويالذيأيوالمتوازنالكاملالغذاءهو•

اتوبكميللجسماللازمةالغذائيةالعناصرجميع

طعمهيكونوأن،بعضهامعومتناسبةمعقولة

لتياوالطفيلياتالجراثيممنوخاليمستساغا  

.المرضتسبب



العناصر الغذائية الأساسية اللازمة 

:للجسم 

البروتينات-•

الأمينيةالأطعمهمنمجموعةإلىالجسميحتاج•

ناتالبروتيوتعرفالأنسجةوحمايةالنمولعملية

يعجمتركيبفيتدخللأنهاالبناءةالموادباسم

.الدمكراتوكذلكالجسمأنسجة



ب الحبو... مثل ... مصادر نباتية :مصادر البروتين•

أوالبقوليات 

اللحوم والأسماك والدواجن... مثل ... مصادر حيوانية •

-نمو وتزداد احتياجات الجسم من البروتين في فترات ال•

ا  والمراهقة ويحتاج الجسم يومي-والرضاعة -والحمل 

م لما يوازي جرام واحد بروتين لكل جرام من وزن الجس



:(وسكرياتنشويات):الكربوهيدرات•

اللازمةبالطاقةالجسمبإمدادالكربوهيدراتتقوم•

والأمعاءالقلبوحركاتكالتنفساللإراديةللأعمال

ىأخرناحيةومن.اليوميةالحيويةوالأعمالوالعضلات

مهضمنوالفائض.ثابتةأجسامناحرارةدرجةتحفظ

أودالكبفييختزنجليكوزإلىيتحولالكربوهيدرات

.الجلدتحتيترسبدهنإلىيتحولأوالعضلات

.المربى_الحلوى_الحبوب:الكربوهيدراتمصادر•



:(الدهون)الدهنيةالمواد-3•

هاأنمنأهميتهاوتعتمدالتغذيةفيهاما  دورا  تلعب•

.الجسمفيالحراريةللطاقةمصدر

دةالموجومثلالنباتيةالزيوت:الدهنيةالموادمصادر•

الدهونوكذلكالسودانيالفولأوالسمسمبذرةفي

.الحيوانيةاللحومفيالموجودة



:الفتيامينات-•

فييساعدعامللكونهاالفتياميناتأهميةتأتي•

،الأمراضمنووقايتهالجسمفيالحيويةالتفاعلات

نقسموتالأخرىالغذائيةالعناصرلتمثيلضروريةوهي

:مجموعتينإلىالفيتامينات

:الأولىالمجموعة•

وتوجد.د،ه،ك،افيتامينمثلالدهونفيتذوب•

.والزيوتالدهونمعمختلطةالأغذيةفي



:المجموعة الثانية -•

2ب،الثياين1بفيتامينمثلالماءفيتذوب•

سيانوكوبلاين12ب،البيريدوكسين6ب،الريبوفلافين

نقصويؤدي.جفيتامين،الفوليكحمض،

نللفيتاميتبعا  الأمراضمنلمجموعةالفيتامينات

.الناقص

اتالخضروفيتتواجدماأكثر:الفيتاميناتمصادر•

.الطازجةوالفواكه



:الأملاح المعدنية •

ينتكوفيوتساهمالحيويةالعملياتفيتدخل•

أمراضإلىيؤديونقصهاوالعظامالأسنان

:المعدنيةالأملاحهذهأمثلةومن،مختلفة

.اليود-الحديد-الفسفور-الكالسيوم



العوامل التي تتحكم في الاحتياجات 

:الغذائية للإنسان منها 
يفخاصةالغذاءمنأكبرلكميةالأطفاليحتاجحيث:السن•

.النموطور

.الإناثمنأكثرحراريةلطاقةالذكوريحتاج:الجنس•

مالجساحتاجكلماالجسمانيالمجهودزادكلما:العملطبيعة•
.أكثرحراريةلطاقة

والمرضعاتالحواملتحتاجحيث:الفسيولوجيةالحالة•
.والطاقةالبناءأغذيةمجموعةمنأكثرلكميات

النقاهةفترةفيالإنسانيحتاجحيث:الصحيةالحالة•
أكثرغذائيةلعناصر



علامات التغذية السليمة

وله للتغذية السليمة علامات يشعر بها الإنسان تجاه نفسه أو من ح

:ويجدها في 

ا  على حيوية النشاط اليومي ،لأن التغذية السليمة تؤثر تأثيرا   ايجابي

.ونشاط الفرد وروحه المعنوية

قوة العضلات.

كفاءة عمل الجهاز المناعي والقدرة على مقاومة الأمراض.

ن التغذية السليمة تمنح توازن في تكوين الجسم وتجعل الوز

.والطول متناسبين مع العمر والجنس وهيكل الجسم



أهمية التغذية للصحة والتنمية 

حالة)بأنهاالصحةالعالميةالصحةمنظمةعرفت•

انتفاءردلامجواجتماعيا  ونفسيا  بدنيا  الكاملةالمعافاة

(العجزأوالمرض

علىوللمحافظةللصحةضروريةالجيدةفالتغذية•

وإذا،يةالغذائبالعناصريزودنافالطعامالسليمةالأنسجة

حققتالتياليوميةالاحتياجاتالعناصرهذهمننأخذلم

المرضيةوالأعراضالأمراضمنكثيرفإنالتوازن

.تحدث



أكثرأووظيفةالغذائيةالعناصرمنعنصرلكللأنذلك•

الأعراضإلىيؤديمنهاأينقصوإنالجسمداخل

إلىأيضا  يؤديبعضهافيالإفراطإناكما،المرضية

.مرضيةحالات

لسليميناوالتطورللنموضروريةللفردالجيدةفالتغذية•

وخلاياهأنسجتهمنمايتلفلصيانةضروريةوهي

ومةولمقابكفاءةالحيويةونشاطاتهبوظائفهولقيامه

الجسملسلامةضروريةوالتغذية،والعدوىالمرض

السليمالجسمفيالسليمفالعقل،والعقل



مجموعة الخبز والحبوب

همجموعة اللبن ومنتجات

مجموعة الخضار

مجموعة اللحوم والبقول

مجموعة الفواكة

الدهون والزيوت والحلويات رأس الهرم



المجموعة 

الغذائية
عدد

حجـــــــــم الحـصـــــةالحصص

الخبز 
والحبوب

أو 4

أكثر

شريحة خبز أو نصف كوب أرز أو 

حبوب مطبوخة أو ثلاث أرباع كوب 

.من الحبوب الجافة



المجموعة الغذائية
عدد

حجم الحصةا لحصص

الفواكه 
والخضروات

أو 4

أكثر

حصة أو  ( ) c)الفاكهة والخضروات الغنية بفيتامين جـ 

رتقال وتشمل الحصة نصف كوب عصير ، أو حبة ب( أكثر 

وب أو نصف كوب خضروات      مطبوخة أو ثلاثة أرباع ك

.خضروات طازجة 

حصة أو  )الفاكهة والخضروات الخضراء أو الصفراء اللون 

ن  وتشمل الحصة قطعة فاكهة أو نصف كوب م( أكثر

الخضروات المطبوخة أو ثلاث أرباع الكوب من  

الخضروات الطازجة 

(    ر ثلاث حصص أو أكث)الفاكهة والخضروات الأخرى   

أو نصف  وتشمل الحصة نصف كوب عصير أو قطعة فاكهة

كوب خضروات مطبوخة أو ثلاث أرباع كوب من  

الخضروات الطازجة



المجموعة الغذائية
عدد

حجـــــــــم الحـصـــــةالحصص

اللحوم 
2والبقول

جرام من اللحوم 90إلى 60

الخالية من الدهون أو بيضة أو 

ثلاثة أرباع الكوب من البقوليات 

ملاعق كبيرة  زبدة 4المطبوخة أو 

.اللوز

الألبان 
4ومنتجاتها

لبن قليل الدسم ( مللتر240)كوب 

.جرام جبن30أو اللبن الرائب أو 



الحصص الغذائية اليومية

حصص6إلى 4الخبز والحبوب من 

حصص5إلى 3الخضار من 



الحصص الغذائية اليومية

حصص4إلى 2من هالفواك



الحصص الغذائية اليومية

اللحوم والدواجن والأسماك والبقوليات والبيض 

حصص4إلى 2والمكسرات من 



الحصص الغذائية اليومية

حصص3إلى 2والألبان من جبنالحليب وال



الحصص الغذائية اليومية

الدهون والزيوت والحلويات تناولها بكمية قليلة



مجموعات الهرم الغذائي

مجموعة الخبز والحبوب. 1.



مجموعات الهرم الغذائي

مجموعة الخضروات والفواك. .ه2



مجموعات الهرم الغذائي

مجموعة اللحوم والبقول . 3.



مجموعات الهرم الغذائي

مجموعة اللبن ومنتجاته. 4.



تغذية تلاميذ الهدف من الاهتمام ب

المدارس

حيثكبيرةالسنهذهفيتحدثالتيالتغيراتإن•

نةسكلفيويحدث،والتطوربالنموالأطفاليستمر

ظهرتالسنهذهففي،السابقةالسنةعنمتميزتغير

رمرومعبطئبمعدلالنموويستمر،الدائمةالأسنان

.قصيرةلمدةالسريعالنمومنفترات



،المجتمعشرائحمنمهمةشريحةالمدارسأطفاليمثل

.بسهولةالتغذيةسوءالتغذيةآثارعليهمتظهرحيث

لقيمةاذاتالبروتيناتمنكافيةكميةتناولإلىويحتاجون

أجلنم..المعدنيةوالعناصروالفيتاميناتالعاليةالحيوية

اتوالكربوهيدرالدهوناستقلابفإنكذلك..السويالنمو

الجسملعملاللازمةبالطاقةالفرديزودوالبروتينات

،وصيانتهونشاطه



أنسجةلبناءالأمينيةبالأحماضالجسمالبروتيناتوتمد•

نضوجعلىالنيتروجينعنصريعملكذلك،جديدة

ساعدوت،الطفولةمرحلةبدايةفينشأتالتيالأنسجة

لبروتيناتالتصنيعالاستقلاليةالعمليةفيالفيتامينات

منفالاحتياجاتولذلك،المغذياتمنالطاقةوإطلاق

الطاقةمندالفريتناولهمالكميةوفقا  تتحددالفيتامينات

.الأخرىوالمغذيات،والبروتينات،



منأساسيا  مكونفتعدالمعدنيةالعناصرأما•

وميةاليالاحتياجاتوتتأثرالجسمأنسجةمكونات

المغذياتمععلاقتهاوبمدىالنموبمعدلمنها

.الأخرى

فالللأطالمغذياتمناليوميةالاحتياجاتوتعتمد•

مالجسكتلةمنهاعدةعواملعلىالمدرسةسنفي

.الجسمانيالنشاطومدىالنموومعدل



بعض الجوانب الصحية والغذائية 

:المرتبطة بطلاب المدارس
ير وهناك بعض الأمور التي تتعلق بالسلوك الغذائي غ•

:السوي للطفل في سن المدرسة وهي 

عدم تناول وجبة الإفطار . 1•

.إصابة الأطفال بالسمنة . 2•

.فقر الدم الناتج عن نقص الحديد . 3•

.تسوس الأسنان . 4•

.تناول الأطعمة بين الوجبات . 5•



متوسط احتياجات الأفراد من السعرات الحرارية اليومية والطول 

والعمر المناسب خلال مراحل العمر المختلفة

العمرالفئة

(السنة)

الوزن

كيلو )

(جرام

الطول

مسنتي)

(تر

ة احتياجات الطاق

لكل كيلو من 

(كالوري)الوزن 

ة احتياجات الطاق

اليومية 

التقريبية 

(كالوري)

الرضع
2/1–صفر 

2/1-1

6

9

60

71

108

98

650

850

الأطفال

1–3

4–6

7-10

13

20

28

90

112

132

102

90

70

1300

1800

2000

الذكور

11–14

15–18

19–24

25–50

45

66

72

79

157

176

177

176

55

45

40

37

2500

3000

2900

2900

الإناث

11–14

15–18

19–24

25–50

46

55

58

63

157

163

164

163

47

40

38

36

2200

2200

2200

2200



الفئات
ملجرام/ الاحتياجات من الحديد 

ذكورإناث

1111شهرا  7-12

77سنوات1-3

4-8

سنوات 
1010

88سنة9-13

14–18

سنة
1511



الوجبات

المدارسلطلبةبالغةأهميةذاتالإفطاروجبةتعتبر

ارالنهساعاتخلالمغذيةأطعمةيتناولونلالأنهمنظرا

طارالإفوجبةيتناولونلااللاتيالطالباتتصابوعادة

العملفيالرغبةوقلةبالتعبالإحساسبسرعة

هادالإجويزدادضعيفالذهنيالتفاعلويكونالمدرسي

:العقلي



الخبز والجبن والبيض وجبة الإفطار منوتتكون•

وكوب حليب وفاكهه صغيرة والمربى أو العسل

.وعصير برتقال



الوجبات

قطعة بسكويت 

كوب عصير



الوجبات

الرز مع اللحم أو السمك أو الدجاج تتكون من

مع السلطة مع خضروات طازجة وفاكهة وكوب 

.وشوربهلبن



الوجبات

قطعة بسكويت 

 .حبة فاكهه أو عصير



الوجبات

حليب أولبن ،حبة فاكهه،خضروات : تتكون من 

.مطبوخة أرز أو خبز ، دجاج أو جبن



الوجبات السريعة

بعض تحتوي على نسبه  عالية من البروتين و•

وي على الفيتامينات والأملاح المعدنية لكنها تحت

.نسبه عالية من الدهون المشبعة والصوديوم

.قلة احتواء الوجبات السريعة على الألياف•

احتواء معظم المشروبات على كمية عالية من•

.السكريات البسيطة



احتواء. الأزمةالغذائيةالعناصركلعلىالغذاء1

،ويتمةالمعدنيوالأملاحوالفيتامينالبروتينوبالذات

.فقطالدهنتحديد

احتواء. الموادمنكبيرةكمياتعلىالغذاء2

.البروتينية

احتواء. المالئةالأطعمةمنكبيرقدرعلىالغذاء3

.بالأليافالغنية

توافق. ليمةالسالغذائيةالعاداتمعالغذائيالنظام4

.الغذائيالنظاميكرهلاحتىللشخص



أنووجباتثلاثعلىالغذائيالنظامتوزيع-5•
منىوالأخرالوجبةبينثابتةمواعيدفيتكون
.المعدةحجملتقليلساعات6-7

غرامكيلو6–4منببطئالوزنانقاص-6•
كيلوغرام1.5–1بمعدلأيشهريا  

.أسبوعيا  

يعطيلأنهكبيرةالبروتينكميةتكون-7•
منكبيرةكمياتويحتويبالشبعالاحساس
.المعدنيةوالأملاحالفيتامينات





لعيوباتغطيةفيلفائدتهاالطعامإلىالتوابلإضافة•

.تخزينهاوسوءحفظهاسوءمثلاللحومجودةفي

نمرديئةأنواعتستعملوقدالدهننسبةترتفع•

.تحضيرهافيالزيوت

فيوالبنكرياسوالمخكالمعدةالحيواناحشاءاستعمال•

.المفرومةاللحومتصنيع

.مرةمنأكثرالقليزيتاستعمالتكرار•



...نصائح

الأسنان ، قلة تناول الحليب الغني بالكالسيوم المفيد للعظام و

وامل وكثرة تناول السكريات والحلويات الملونة تعتبر من الع

.المساعدة على الإصابة بتسوس الأسنان وتعب الكلى

نة المشروبات الغازية تسبب تخلخل  العظام وتؤدي للسم

ن تناول الوجبات السريعة المحتوية على كميات كبيرة م

.الدهون تؤدي إلى السمنة والكولسترول وأمراض القلب 



بب فقر قلة تناول الأغذية المحتوية على الحديد تس•

.الدم

غذاء المخ الجلوكوز ويوجد في الفواكهه •

.والخضروات الطازجة 

ويات تناول الشبس المحتوي على الكراميل ،والحل•

التي تحتوي على مواد ملونة يؤدي إلى سرطان

.  الكبد



ء تظهر حالة سوء التغذية على شكل أمراض عامة تسمى سو

التغذية 

أسباب سوء التغذية 

. قلة الوعى الغذائي للفرد 

لأسرةالعادات والتقاليد الغذائية المتبعة بشكل خاطئ في ا

.  والمجتمع



تعريف السمنة

:قياس السمنة بالطرق التالية

(. B M I)قياس كتلة الجسم -1

لو جراموزن الجسم بالكي= وهو أكثر القياسات شيوعا  وسهولة في التطبيق وهو 

2(الطول بالمتر)



ين ولكن لا يصلح تطبيقه إلا للأشخاص البالغين الذ•
.تعدوا الثامنة عشرة

.فأنتِ طبيعية24.9-20إذا كانت كتلة الجسم بين •

فأنتِ زائدة 29.9–25إذا كانت كتلة الجسم بين •
.الوزن

.فأنتِ سمينة39.9–30إذا كانت كتلة الجسم بين •

.فأكثر سمنة مفرطة40إذا كانت كتلة الجسم      •



:قياس ثخن طيات الجلد -2

احتساب وتكون بقياس ثخن طيات الجلد في أجزاء معينة من الجسم ثم ب

زاء الجسم معادلات معينة يمكن معرفة كمية الدهون المتراكمة في بعض أج

مدربون وهي طريقة عملية أكثر لقياس السمنة ، إلا انها تتطلب أشخاص

.وأجهزة معينة

:من أسباب السمنة
ن الغذاء قلة النشاط الجسدي أي عدم التوازن بين الطاقة المتناولة م

.والطاقة المستهلكة

.يات الاعتماد على الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والحلو

.العمر والجنس

.الوراثة



:للوقاية من السمنة
.معرفة الوزن المناسب للطول 

البدء بتطبيق برنامج غذائي متوازن وقليل الكالوري 

.الابتعاد عن الوجبات السريعة 

المجلات تجنب استخدام قوائم الأنظمة الغذائية الموجودة في الكتب و

.التجارية وإنما من اخصائي التغذية

ة الاقلال من تناول الأغذية التي تحتوي على سكريات مصنع

.عدم الإكثار من الطعام المقلي

.عفات صحيةعدم استخدام الادوية المقللة للشهية فهذه قد تكون لها مضا

.الاكثار من تناول الاطعمة الغنية بالألياف الغذائية



.تعريف فقر الدم

.الدمأهم الأسباب التي تؤدي إلى حدوث فقر

:عوز الحديد

قلة تركيز  يتسم فقر الدم  الناتج عن عوز الحديد ب

الكلي الهيموغلوبين في الدم  ونفاذ المحتوى

. لحديد الجسم



:ويحدث عوز الحديد في الجسم على ثلاث مراحل 
.نفاذ  مخزون حديد الجسم* 

.نقص في عملية تصنيع كريات الدم الحمراء* 

.حدوث فقر الدم* 

...العلاج
دم الهدف من العلاج  هو ملء  مخازن الجسم بالحديد وليس فقط علاج فقرا ل

ص مع كل وجبة لأنه يزيد من نسبة  امتصا cيجب مراعاة  أخذ مصدر غني بفيتامين  

الحديد 

وتزيد من  احتواء كل وجبة على لحوم أو أسماك أو طيور بقدر المستطاع لأنها تنشط

.امتصاص الحديد



ي يعيق منع شرب الشاي أو القهوة مع الوجبات لاحتوائها على حمض التنيك الذ

.امتصاص الحديد

الخليك تجنب تناول الأطعمة المحفوظة بمادة حمض اتيلين ثنائي أمين رباعي

(EOTA )دوقراءة النشرة للتأكد من ذلك لأن هذه المادة تعيق امتصاص الحدي.

 عوز حمض الفوليك.
   عوز فيتامينB 12.



 فقد الدم المزمن مثل نزف قرحة المعدة

.المزمنة أو البواسير أو وجود طفيليات

طعام نقص كمية الحديد المأخوذة عن طريق ال

.أو خلل في عملية  امتصاصه 

دث وجود زيادة في احتياجات الجسم مثلما يح

. ة في حالات النمو والبلوغ والحمل والرضاع

:المسببات لفقر الدم




