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     المحاضرة الرابعة

   السنة الثالثة

 النظام الغذائً المتوازن

 

تعرٌفا التؽذٌة الصحٌة المتوازنة هً تأمٌن وارد ؼذائً متوازن ٌحوي كل العناصر الؽذائٌة 

 وفق نسب فٌزٌولوجٌة مدروسة ٌناسب كل فرد تبعا لعمره ووضعه الفٌزٌولوجً وطبٌعة عمله

الؽذاء من الطاقة والعناصر الؽذائٌة : ٌجب أن ٌؽطً الوارد الٌومً من الطاقة  محتوىأولاً:

الموصى بها حسب العمر والجنس وطبٌعة العمل ودرجة الجهد الفٌزٌائً وٌجب أن نوزع 

 الوارد من الطاقة على العناصر الؽذائٌة وفق النسب  الفٌزٌولوجٌة 

 وهً سرٌعة الامتصاص كالحلوٌات والسكاكر  % كاربوهٌدرات 55-50

% دسم توزع بنسبة الثلث من أصنافها الثلاث المشبعة )كالدهون والزبدة( ووحٌدة  35-30

 الإشباع )كزٌت الزٌتون(وعدٌدة عدم الإشباع )كالزٌوت النباتٌة(

 % بروتٌن 15-10

مجتمع لأخر لكن معظم توزٌع الوجبات:تختلؾ العادات الؽذائٌة وطقوس الطعام من ثانٌاً: 

 المجتمعات ومنها السورٌة تتبع نظام الوجبات الثلاث الرئٌسٌة الإفطار والؽداء والعشاء

ٌجب التأكٌد على وجبة الإفطار التً ٌتجاهلها البعض هً ضرورٌة للجسم  للقٌام بالأعمال 

لؽداء أما الٌومٌة ربما تساعد فً تخفٌؾ الوزن وذلك لتخفٌؾ حس الجوع لدى انتظار وجبة ا

وجبة العشاء ٌنصح أن لا تحتوي على الكثٌر من الأطعمة صعبة الهضم كالمقالً والدهون 

 لاسٌما المسنٌن ومرضى القلب 

لكن هذا النظام الؽذائً بدأ ٌتلاشى أمام نمط الوجبات السرٌعة خارج المنزل لاسٌما من قبل 

ٌة بالشحوم والنشوٌات المراهقٌن والشباب إذ ٌمكن لهذه الوجبات أن تحتوي على ؼن

 والمشروبات الؽازٌة وهذا ٌجب التنبٌه له فً التوعٌة الصحٌة 

 : المتفق علٌها فً النظام الؽذائً المتوازن وهً:ثالثاً: الوصاٌا العشر
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 الحفاظ على وزن مثالً  -1

 تقلٌل الأطعمة الؽنٌة بالكولسترول والشحوم -2

 لنشوٌات المعقدة الإكثار من الأطعمة الؽنٌة بالألٌاؾ النباتٌة وا -3

 الإكثار من الأؼذٌة الؽنٌة بالكالسٌوم  -4

 تامٌن الحاجة الٌومٌة من الحدٌد بالأؼذٌة الؽنٌة به )اللحم الأحمر والحبوب( -5

 التقلٌل أو الابتعاد عن الأؼذٌة المدخنة والمخللات والموالح والأؼذٌة المالحة  -6

 الابتعاد عن المشروبات الكحولٌة أو استهلاكها بكمٌات قلٌلة جداً )فً المناسبات(  -7

 الإكثار من الخضار الطازجة والفواكه لتأمٌن الفٌتامٌنات والمعادن -8

 الابتعاد عن التدخٌن -9

          الابتعاد عن التوتر النفسً قدر الإمكان ولاسٌما عند تناول الطعام والأكل                   -11    

 ببطء والمضػ الجٌد 

  DIETالحمٌات الغذائٌة 

 أو النظم الغذائٌة 

هً مجموعة القواعد والتعلٌمات التً ٌجب إتباعها من قبل تعرٌف الحمٌة أو النظام الغذائً:

الشخص السلٌم فً كل مرحلة من مراحل حٌاته الفٌزٌولوجٌة )طفولة مراهقة شٌخوخة حمل 

 شخص المرٌض لتحقٌق هدؾ وقائً أو علاجً إرضاع رٌاضة     ( أو ال

 كٌفٌة إنشاء حمٌة غذائٌة:

ٌجب معرفة الهدؾ أو الأهداؾ المطلوب تحقٌقها من النظام الؽذائً )تأمٌن حالة  -1

فٌزٌولوجٌة مثل نمو إرضاع حمل نقاهة بعد مرض أو تخفٌؾ وزن أو تدبٌر مرض 

 حاد أو مزمن   (

 إجراء الاستجواب والفحص السرٌري:  -2

الاستجواب: ٌفٌد فً معرفة المستوى المادي والثقافً للمرٌض وطبٌعة عمله ونمط حٌاته )مثل  

درجة النشاط الفٌزٌائً : هل عمله عضلً أم ذهنً وهل ٌستخدم سٌارة خاصة(كما ٌجب 

السؤال عن وجود أعراض ٌشكو منها المرٌض والتً قد تكشؾ مرضاً عضوٌاً مرافقاً  أو 

ما كان ٌتناول أدوٌة ما بشكل مزمن مثل مرضى ارتفاع الضؽط أو  سوابق مرضٌة وعن إذا

مرضى القلب الذٌن ٌتناولون حاصرات بٌتا فٌكون لدٌهم شهٌة زائدة ومٌل نحو السمنة وكذلك 
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المرضى الذٌن ٌتناولون خافضات السكر الفموٌة من زمر الباٌؽوانٌد ٌكون لدٌهم نقص شهٌة 

 الحرٌرات  وسهولة كبٌرة فً تطبٌق حمٌة ناقصة

الفحص السرٌري: التحري عن وجود وذمات أو شحوب أو جفاؾ جلد إضافة لحالة الملحقات 

 الجلدٌة )أشعار أو أظافر(وقد ٌكشؾ الفحص الشامل سبباً عضوٌاً للبدانة

المسح المخبري: ٌقتصر عملٌاً على معاٌرة )كولسترول الدم الشحوم الثلاثٌة سكر الدم  -3

الحمر والخضاب( أما فً حالة الشك بمرض عضوي فٌطلب الألبومٌن سرعة التثفل 

 تحالٌل مخبرٌة مناسبة 

 تقوٌم الحالة الؽذائٌة : والوزن هو المشعر الأساسً لها -4

الوزن المثالً: ٌمكن معرفته بالرجوع لجداول الطول والوزن الملحقة بمعظم مراجع علم 

 التؽذٌة 

( وٌحسب BMI) Body Masse indexوهناك مشعرا أخر ؼٌر الوزن هو مشعر كتلة الجسم 

لدى  20-25هً   B.M.Iوفق القانون : الوزن )كػ(على مربع الطول بالمتر والقٌم الطبٌعٌة للـ 

 لدى الإناث  19-24الذكور و 

ٌوجد مشعر مهم للبدانة ٌعتبره كثٌر من المؤلفٌن عاملاً مهماً من ناحٌة الإنذار فٌما ٌخص 

 الحوادث القلبٌة الوعائٌة وهو ٌصنؾ البدانة بنوعٌن 

 بدانه انثوٌة : حٌث ٌتكدس الشحم على مستوى الفخذٌن والورك

 حٌث ٌتكدس الشحم على مستوى الجذع والبطن بدانة ذكورٌة:

 اسات أثبتت أن البدانة الذكرٌة هً التً تترافق باختلاطات وعائٌة قلبٌة واستقلابٌةعلما أن الدر

هذا المشعر ٌتم استخدامه بقسمة محٌط الخصر على محٌط الورك )بالسنتمتر( وٌسمى مشعر 

لدى  15الخصر الورك تزداد الخطورة فً البدانة الذكرٌة عندما ٌتجاوز هذا المشعر نسبة 

 ناث لدى الإ 10الذكور و

وهناك دراسات حدٌثة لم تعتمد نتائجها بعد تعتبر أن محٌط الخصر وحده كاؾ كمشعر للخطورة 

سم عند  80سم لدى الذكور و  94القلبٌة الوعائٌة حٌث تبدأ هذه الخطورة عندما ٌتجاوز الـ 

 الإناث
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هذه الحرٌرات بعد تحدٌد كمٌة الحرٌرات الٌومٌة ونوعٌة العناصر الؽذائٌة اللازمة ٌتم توزٌع -5

والعناصر على الأطعمة بالعودة إلى جداول تركٌب الأطعمة التً تلحق بكل مرجع ؼذائً حٌث 

ؼرام من مادة طعامٌة ما )كالخبز مثلاً(مع  100تحتوي هذه الجداول القٌمة الحرورٌة لكل 

 محتواها من العناصر الكربوهٌدرات الدسم البروتٌن المعادن الماء الفٌتامٌنات 

 ات )النظم( الغذائٌةالحمٌ

 النظام الغذائً العادي:

إن تؽٌر طبٌعة الحٌاة )وخاصة فً البلدان الصناعٌة( قد ؼٌرت كثٌراً من عاداتنا ومفاهٌمنا 

العامة والؽذائٌة وجعلتنا نؽٌر النظام الؽذائً لأسلافنا لنعتمد على تناول الؽذاء السرٌع والمعلبات 

 الأمر الذي لم ٌشاهد سابقاً .

 عام ٌمكن أن نقسم الوارد الحروري من الراتب الؽذائً الٌومً على النحو التالً: بشكل

% وعشاء خفٌؾ حوالً 20  % .  15% عصرونٌة  40الؽذاء حوالً   25.20الإفطار 

20.15.% 

ٌجب أن تتوفر فً كل ٌوم النسب المعروفة من الؽذائٌات الرئٌسٌة )نشوٌات بروتٌنات دسم 

 وسوائل(.معادن فٌتامٌنات 

أي   ٌستحسن دوماً العشاء بشكل مبكر وأن لا ٌنام الشخص قبل انفراغ المعدة التام من الطعام

 ساعات من تناول الطعام. 3.2بعد 

 سنة: 6-12تغذٌة الأطفال فً سن 

 أهم الأخطاء الؽذائٌة المرتكبة فً هذه السن )سن المدارس الابتدائٌة(:

كبٌرة من الحرٌرات هو الؽالب )سواء أكانت المٌل لإعطاء هؤلاء الأطفال كمٌات  -1

 متوازنة أم لا(

ٌعتمد الأهل على السندوٌش خاصة )ٌجب الاعتماد على الحلٌب ومشتقاته أكثر(كما  -2

 ٌعطى الأطفال كمٌات زائدة من النشوٌات والدسم بدلاً من البروتٌنات 

ٌة الواجب تناولها الوارد من الكالسٌوم ؼٌر كاؾ بسبب قلة إعطاء الحلٌب ومشتقاته الكم -3

 مل ٌومٌاً  500ٌومٌا من الحلٌب حوالً 



5 
 

 قلة تناول الخضار والفواكه فً هذه السن -4

 توزٌع الراتب الؽذائً الٌومً ٌتم بشكل سٌئ:  -5

الاضافات على الوجبات الرئٌسٌة ؼالباً  –وجبة ؼذاء بالحرٌرات  -)إفطار ؼٌر كافً

 بالسكاكر سرٌعة الامتصاص(

قد ٌتناول الطفل طعامه وهو  –وجبة العشاء عادة سٌئة )قد ٌوقظ الطفل لٌناول طعامه  -6

 ؼالباً ما ٌنام الطفل مباشرة بعد العشاء( –شبه نائم 

 الحاجة الحقٌقٌة من الحرٌرات للأطفال:

 10حرٌرة لكل سنة حتى عمر 100حرٌرة ثم تزداد   1000ٌحتاج فً السنة الأولى وسطٌاً 

 سنوات  وٌجب الانتباه للنقاط التالٌة: 

الوارد من الحلٌب ومشتقاته أن ٌكون كافٌا لًأنه الوحٌد الذي  ٌعطً البروتٌنات مع  -1

 الكالسٌوم

ٌجب أن ٌعتاد الأطفال على تناول الخضار والفواكه من الصؽر لأنها تؤمن الأملاح  -2

 هٌمً سٌللوز بكتٌن( -المعدنٌة والفٌتامٌنات وكذلك الألٌاؾ النباتٌة )سٌللوز

ٌعتبر الخبز مصدراً ؼذائٌاً هاماً فهو ٌؤمن سكاكر بطٌئة الامتصاص مع كمٌة قلٌلة من  -3

البروتٌنات ولكنها متممة للراتب الؽذائً البروتٌنً كما تحتوي على الأملاح و 

 الفٌتامٌنات

 عملٌاً ٌقسم الراتب الؽذائً كالتالً :  -4

 % للعشاء 25-30صرونٌة % ع 10% للؽداء  35-40% للإفطار  25

ٌجب أن نأخذ بعٌن الاعتبار عند ترتٌب ؼذاء الطفل أننا نتعامل مع إنسان له  رؼباته  -5

)كائن حً ولٌس آلة( وكذلك شهٌته للطعام وإعطاؤه قدر الإمكان الأصناؾ التً ٌرؼب 

 بها لذلك ٌجب :

 وبالوقت الكافً أن ٌكون الطفل مرتاحاً بٌن أفراد عائلته وان ٌترك أن ٌتناول بحرٌة 

غ لحم = بٌضتان حجم  100أن نقدم له ما ٌرؼب به من أطعمة باستخدام البدائل )مثلاً 

 غ تقرٌباً من الجبنه     الخ( 80غ سمك =  100وسط =

ٌجب أن لا تشكل الأرقام هاجساً لنا كم حرٌرة أعطً الطفل كم ٌجب أن ٌتناول حسب 

 خر ومن شخص لأخر الجداول لان حاجة الشخص تختلؾ من وقت لأ
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لتغٌٌر النظام الغذائً  عندما ٌكون وزن الطفل وطوله وتطوره طبٌعً لٌس هناك أي ضرورة

 له .

 النظام الغذائً لمرحلة البلوغ:

ٌطبق نفس ما سبق بالنسبة للأطفال فً سن المدارس الابتدائٌة دون تعدٌل كبٌر فً نسب 

 الؽذٌات لكن مع تعدٌل )زٌادة(بالوارد الحروري 

حرٌرة ٌومٌاً )تزاد الكمٌة  3000ٌجب أن لا ٌزٌد الراتب الؽذائً عن سنة:  14-18الذكر بٌن 

 فً حالة الجهد الكبٌر أو بناء جسم رٌاضً كما أجسام(

 غ|كػ |ٌوم نصفها حٌوانً المنشأ ونصفها نباتً  2نزاد كمٌة البروتٌنات إلى 

كه لأنه ٌتمتع بشهٌة ممتازة للطعام تنوٌع الوجبات وان ٌعطى كمٌة كافٌة من الخضار والفوا

 )وإلا تناول كمٌات كبٌرة بدٌلة من النشوٌات والدسم( 

ملاحظة فً هذا العمر تتولد لدى الفتى الرؼبة بتعاطً الكحولٌات والمنبهات والتدخٌن لٌظهر 

 أنه كبر وكتعبٌر عن استقلالٌة الذات ٌجب الانتباه لهذا العمر 

 سنة:  12-16الأنثى بٌن 

حرٌرة |ٌوم عادة لدٌها شهٌة أقل  2000تؽذى كالذكر فً مثل عمرها ولكن براتب حروري أقل 

للطعام من الذكر لنفس العمر ولكنها لا تستطٌع استقلاب المواد المتناولة دوماً كالشباب فالبعض 

سنة حتى لو خففن وزنهن  15حوالً  Cellulitٌعانً من توضع خاص للدهن فً الأنسجة  

وزن الزائد بصماته )تشققات الجلد( وإذا لم ٌكن الؽذاء هو السبب الوحٌد لكنه ٌلعب سٌترك ال

 دوراً هاماً فً هذه الظاهرة لذلك ٌجب:

 أن نؽذي هؤلاء الفتٌات دون أن نجوعهن -1

 أن نوازن ؼذاءهن -2

أن نثقفهن ؼذائٌاً لٌعرفن ما ٌلائمهن أولا وذلك لأنهن سٌصبحن فً وقت ما مسؤولات  -3

 عن تثقٌؾ وؼذاء أطفالهن مستقبلاً 

 أخطاء ٌجب عدم ارتكابها )للجنسٌن وخاصة الفتٌات(:

 أن ٌذهب الٌافع إلى المدرسة والمعدة فارؼة أو بعد تناول كوب شاي مثلاً  -1
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 و استجواب دقٌق للٌافعإعطاء نظام ؼذائً بدون تفسٌر أ -2

إعطاء حمٌات ناقصة الحرٌرات قاسٌة وخاصة محاولة تخفٌض الوزن بكل الوسائل  -3

 وحتى لو لم ٌرؼب الٌافع بذلك إن نظاماً ؼذائٌاً بهذه الطرٌقة محكوم علٌه بالفشل سلفاً 

 ما ٌجب عمله بالنسبة للفتٌات خاصة )وكذلك للذكور أحٌاناً( :

ها( حول عاداتها الؽذائٌة ما تحب ؟ ماذا تأخذ بٌن الوجبات؟ ماذا تأكل استجواب الفتاة )ولٌس أم

 فً المدرسة  ؟  

 أن نشرح بالتفصٌل ومطولاً ماذا تفعل الأؼذٌة التً ٌتناولونها من بروتٌنات ودسم وسكرٌات 

إعطاء قائمة بالأطعمة التً ٌمكن استهلاكها من دون خطر زٌادة الوزن والتً ننصح بعدم 

 تناولها

تعلٌم الفتاة كٌؾ تكون وتصنع وجبتها بنفسها  وتنبٌهها إلى البدائل الؽذائٌة وننبه الٌافع 

غ سكر وبذلك مؤكداً أن كأس العصٌر  20للكحولٌات حٌث تناول أي كوب من البٌرة ٌوازي 

 أفضل بكثٌر 

 

 

 

 د منى الشرابً                                                               

                     


