
* مواد لا تهضم تساعد على استمرار 
حركة الغذاء في القناة الهضمية 

* تساعد على التخلص من الفضلات  

كربوهيدرات 
2

أنواعها
1

 أمثلة أطعمة

حبوب - معكرونة - 
بطاطس - فراولة - أرز

خملا. الأمعاء * تمت$ عبر 
الدقيقة إلى جسم 

الانسا= 

1
بسيطة

2
معقدة

جلوكوز 
فركتوز
سكروز

1
 أمثلة

* الزائد منه يخزن في الكبد 
على صورة جلايكوجين 

1
النشا

2
سيليلوز

لياف الغذائية النباتية  الا * تتحلل السكريات 
المعقدة إلى سكريات 
بسيطة (جلوكوز)   

الوحدة البنائية   
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2
 أمثله عليها
في الجسم

1
 وحدتها البنائية

البروتين 

الاحماE الأمينية
الأنزيمات - هرمونات - 

نواقل عصبية - مستقبلات 
غشائية 

* تمتص إلى 
مجرى الدم  

* تستخدم في بناء 
البروتين في الجسم  

 20 نوع

*12 نوع ينتجه 
الجسم بنفسه  

* 8 أنواع ضرورية تكون 
في النظام الغذائي  

لبا=  مصدرها البيM والأ
 Qو اللحوم و الاسما
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الدهون 
2

أنواعها
1

وظيفتها
3

هضمه

خملا. الأمعاء الدقيقة * تمت$ عبر 
وتنقV عبر الدم إلى 

الجسم 

تهضم في الأمعاء الدقيقة *
وتتحلV إلى:                  

أحماE دهنيه وجليسرو^ 
(وحدة بناء الدهو=)

1
 دهون
مشبعه

2
 دهون غير
 مشبعه

مصدر الطاقة الأكثر 
تركيزا

وحدات بناء الجسم 

تساعد في الحفاظ 
على الاتزان الداخلي
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أنواع الدهون 
1

 دهون
مشبعه

2
 دهون غير
 مشبعه

أضرارهاخصائصهامصدرها

* حيواني 
مثل 

منتجات 
الالبان 

واللحوم   

* تكون 
صلبة في 

درجة حرارة 
الغرفة  

* تسبب ارتفاع 
مستوى 

الكوليسترول 

* تسبب أمراض 
القلب  

أضرارهاخصائصهامصدرها

* تكون * نباتي   
سائلة في 

درجة حرارة 
الغرفة  

* لا تسبب 
أمراض 
القلب  

www.almanahj.com



و              المعادن      
يتم انتاج بعضها في الجسم تعريفها

* مركبات عضوية 
يحتاج الجسم 

إلى كميات 
صغيرة منها 

للقيام بالانشطة 
الايضية   

* الفيتامينات التي تذوب في الماء لا يمكن 
تخزينها يجب تواجدها في النظام الغذائي 

* الفيتامينات التي تذوب في 
الدهن تخزنها الكبد من الغذاء  

D في
B وKفي  

أمثلهتعريفها

* مركبات غير 
عضوية 

يستخدمها 
الجسم كمواد 

بناء وفي 
الوظائف الايضية   

* الكالسيوم في 
تكوين العظام 

* الحديد في تكوين 
هيموجلوبين الدم  
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التغذية  
العملية التي يتناو^ فيها الانسا= الغذاء و يستخدمه، فتتوفر 

وحدا. البناء والطاقة اللازمة للحفاظ على كتلة الجسم  

وحدة قياس محتوى الطاقة في الاغذيةالسعرات  
يساوي كيلو سعر حراري (1000) سعر حراري

كمية الحرارة اللازمة 
 1mL لرفع درجة حرارة
 1C من الماء بمقدار

سعر الحراري  

www.almanahj.com



الغذاء  

4 سعرات 

9 سعرات 

4 سعرات 

  1g

  1g

  1g

حرارة   طاقة   تحول إلى 
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  %30  %20

  %20  %30

فواكه  حبوب  

خضروات  بروتين  

لبن  
www.almanahj.com



لفقد الوز=   يجب أ= تكو= السعرا. المستهلكة 
أكثر مw المتناولة 

و العك~ صحيح لاكتساy الوز=   
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الملصق 
الغذائي  

مفيدة بشكV خا� في مراقبةمعدلا. تناو^ 
الدهو=  و الصوديوم (مادتا=  يجب تناولهما باعتدا^)  

اسم الغذاء  

الوزن الصافي أو الحجم 

اسم الشركة المصنعة  

المكونات  

المحتوى الغذائي 
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