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مطوية

التغذية
أهمية الغذاء..1

الجسم،كتلةعلىللحفاظوالطاقةالأساسيةالبنائيةبالوحداتتزويدناالجواب:

ولجعل الجسم يؤدي وظائفه بصورة طبيعية.

تعريف السعرات الحرارية..2

الجواب: وحدة قياس خاصة لقياس محتوى الغذاء من الطاقة.

درجةالماءمن1mLحرارةدرجةلرفعاللازمةالحرارةكميةهيالحراريالسعر

(.1C)واحدةسيليزية

أنواع المواد الغذائية..3

.الأملاح المعدنية-الفيتامينات-البروتينات-الدهون-الكربوهيدراتالجواب:

الكربوهيدرات وحدتها الأساسية أنواعها وأين يخزن الزائد وهضمها..4

والأمعاءفالفموتهضمالبسيطة.السكرياتهيالأساسيةالوحدةالجواب:

الدقيقة.

وتنقسم إلى:

.الجالاكتوزوالفركتوزوالجلوكوز، ومنها:بسيطة مثل السكريات الأحادية

.الحلوياتوالغازياتو‍الفواكهوتوجد ف‍المالتوزواللاكتوزوالسكروز، ومنها:ثنائية

.النشا، ومنها:معقدة

مادةشكلعلىوالعضلاتالكبدفيالجسمحاجةعنالزائدالجلوكوزيخزن

كربوهيدراتية معقدة تسمى الجلايكوجين.

ويوجدالمعقدةالكربوهيدراتمنشكلالغذائيةالأليافيسمىالسيليلوز

فالأطعمة النباتية.

تساعد على التخلص من الفضلات. ويعد القمح )الخبز الأسمر( والنخالة والفاصولياء.



الدهون وحدتها الأساسية أنواعها وأهميتها وهضمها..5

الأمعاءفيوتهضموالجليسرول.الأمينيةالحموضهيالأساسيةالوحداتالجواب:

الدقيقة.

وثباتالجسمفيالداخليةللأعضاءوالحمايةالجسمفيللطاقةمصدرأهميتها

الاتزان الداخلي وتخزين بعض الفيتامينات ونقلها. ولكن ليست كلها مفيدة.

تنقسم لقسمين دهون مشبعة وغير مشبعة.

الألبان، وتكون صلبة.مثل اللحوم والأجبان وغيرها من منتجاتالدهون المشبعة

القلب.أمراضمعترتبطلاالتيالمشبعةغيرللدهونرئيسًامصدرًاالنباتاتتعد

وتكون سائلة. مثل السمن النباتي )المارجرين(.

البروتينات وأهميتها وأين توجد وما وحدتها الأساسية؟.6

الجواب: هي المكونات البنائية الأساسية في جميع الخلايا.

وحدتها الأساسية هي الأحماض الأمينية. وتهضم فالمعدة والأمعاء الدقيقة.

منالغشائيةوالمستقبلاتالعصبيةوالنواقلالهرموناتومعظمالإنزيمات

البروتينات المهمة في الجسم.

كم عدد الأحماض الأمينية؟.7

أمينيًا.حمضًا20الجواب:

فقط.أمينيًاحمضًا12بناءالجسميستطيع

والثمانية المتبقية يجب أن تكون ضمن نظام الإنسان الغذائي.

تعريف الفيتامينات وأنواعها والأهمية..8

الحيويةنشاطاتهلإتمامقليلةبكمياتالجسمإليهايحتاجعضويةمركباتالجواب:

)الأيضية(.

Aمثل:الدهونفيتذوبفيتامينات - D - K.

Bمثل:الماءفيتذوبفيتامينات - C.



تعريف الأملاح المعدنية والأهمية..9

بوظائفوترتبطبنائية،موادبوصفهاالجسميستعملهاعضويةغيرمركباتالجواب:

الجسم الأيضية.

أمثلة على الفيتامينات والأملاح المعدنية..10

الجواب:



احتياج الإنسان للغذاء..11

حراري.سعر2000الجواب:

أهمية الملصقات وماذا يوجد عليها؟.12

الجواب: تفيد في مراقبة كمية الدهون والصوديوم المستهلكة.

وتحتوي على:

.اسم المنتج الغذائي-

.الوزن الصافي أو الحجم-

.وعنوان كل منهما،اسم المصنِّع والموزِّع-

.المكونات-

.المحتوى الغذائي-


