


في عالم يتزايد فيه الاهتمام بالصحة، يصبح مــن الضــروري أن نضمــن 
تنوع غذائنا ليشمل جميع العناصر الغذائية الأساسية. تؤدي البروتينات، 
والكربوهيدرات، والدهــون، والفيتامينــات، والمعــادن، والــماء أدوارًا 
حيويـة في دعـم صحتنا العامة. بفهم دور كل عنصــر، يمكننــا تحسيــن 
نظامنا الغذائي وبناء جسم قوي سليم. دعونـا نستعــرض معًا أهميــة 
هــذه الــعنـــاصــر وكــيــف تســهــم فــي الــحــفــاظ عــلــى صــحتنــا.

دور البروتينات في التغذية:

تصنيع مكونات الجسم 
الـــحيــويــة كالـعظــام 

والـــعــــضــــلات

المحافظـة على تـــوازن 
درجـــة الحموضــة فــي 

 (PH الـ) الــجـــسم

 تصنيع الإنزيمـات 
والهرمونـات في 

الـجــــســــم

 الحماية من الأمراض 
والالـــتـــهــــابــــــات

 المحافظة على توازن سوائـل 
الجسم (داخل الخلايا وخارجها)

مصــــدر ثــــانــــوي للـطــــاقـــة
حيث تُستخدم البروتينات لإنتــاج 
الطاقة عند نقص الكربوهيدرات 
والـــدهــــون فــــي الــــغــــذاء،
لكن استخدام البروتين كمصـدر 
للطـــاقـــة يــرهـــق الكلـيتيــن.

 إمداد الجسم بالجلوكــوز 
عــــــنــــــد نـــــقـــصــــــــه



دور الكربوهيدرات في التغذية:

دور الـــــدهـــــــون فـــي التغذية:

الوقاية من الإمساك: 
تساعد الألياف الغذائية على 

تسهيل خروج الفضلات 
ومنع الإمساك 

 إمداد الجسم بالجلوكــوز 
عــــــنــــــد نـــــقـــصــــــــه

تـخليـــص الجســـم مــــن 
السموم؛ إذ يرتبط حمض 
الجلـوكويورنيـك ببعـــض 
الأدوية والمواد السامـة 
ويطرحها خـارج الجســم.

 تنظيـم مرور المركبــات الذائبة في الدهــن
بالأغشية إلى داخل الخلية وخارجها خصوصا 
الهرمونــــات والفيتامينـــات الذائبــــة فــي 

. (AEDK)الـــــــدهــــون

 تصنيع المركبـات المهمــة؛ إذ 
يدخل الكولستـرول في تـــركيب 
أغشية خلايا الجسم ويتحول إلى 
مــركـبــات مشابهــة لــه مثـــل
فيتـاميـن د وأمــلاح الــصفـــراء
وبعض الهرمونات (إستروجيــن 

وتــســتــوستــيــــرون )

تنشيــط بعـــض البكتيـــريـــا النــافعــة؛ إذ 
ينشــط ســكـر الــلاكتــوز الـمـوجـــود 

فـــي الأمعاء نمو البكتريا المنتجة 
لمجموعات فيتـامينــات (ب) ويحســن 

امتصــاص الحديــد والـــكـــالـــســيـــوم.

تحسين طعم 
الأطعمة: بعض 

الكربوهيدرات 
تضيف حلاوة 

طبيعية للأطعمة

مصدر رئيسي للطاقة، فهي 
توفر الطاقة لخلايا الدماغ 

وكريات الدم الحمراء



دور الفيتامينات و المعادن في التغذية:

تنـظـــم العمليــات 
الحيوية في الجسم

تـــصنيـــع المركبـــات 
الأساسية في الجسم

 الحفاظ علــى صحـــة 
أجــهــــزة الـــجســـم

دور الــــمــــاء فــــي التغــــــذيــــــــــة:

يســاعد المـــاء عــلـى 
تنظيم درجـــة حـــرارة 
الجسم ضمـن الوضـع 

الـــطــبـيـعـــي

يسـاهم فــي تلييـن 
المـفاصــل وتقليـــل 
الضغط عليها أثنــاء 

الـــحـــركـــــة

يحمي النخاع الشوكي 
وبــعــض الأجـــهـــزة 
الأخرى الحساسة فــي 

الــجــســــم 



 إمداد الجسم بالجلوكــوز 
عــــــنــــــد نـــــقـــصــــــــه



 إمداد الجسم بالجلوكــوز 
عــــــنــــــد نـــــقـــصــــــــه

نتطلّـــع لـــمواصلـــة إثرائكــــم
فـــــي النشـــــــرة القــــادمــــــة


