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 المحاضرة الثالثة 

 التؽذٌة وتوازن الطاقة 

 الؽذاء هو وقود طاقة الحٌاة وتصرؾ هذه الطاقة على شكلٌن من الأعمال 

 :تشمل كل الحركات الٌومٌة العادٌة بالإضافة لأي جهد فٌزٌائً رٌاضً أو ترفٌهًأعمال إرادٌة

الفٌزٌولوجٌة كعمل القلب والدوران : نشاط أعضاء الجسم الذاتٌة لتقوم بوظائفها أعمال لا إرادٌة

والهضم والتنفس وامتصاص الؽذاء ومختلؾ العملٌات الاستقلابٌة والحقٌقة أن معظم الطاقة 

 تصرؾ على الأعمال ؼٌر الإرادٌة

توازن الطاقة ٌعنً أن ٌكون الوارد الؽذائً من الكربوهٌدرات والدسم كافٌا لتؽطٌة كمٌة الطاقة 

 مٌا للحفاظ على الصحة التً ٌستهلكها الجسم ٌو

 قٌاس الطاقة : 

الكالوري وتعرٌفا هً كمٌة الطاقة اللازمة لرفع   Calorieوحدة القٌاس هً الحرٌرة الصؽرى 

 غ من الماء النقً درجة مئوٌة واحدة1درجة حرارة 

أعطت الدراسات الكٌمٌائٌة الحٌوٌة القٌم التالٌة للطاقة التً تختزنها العناصر طاقة الؽذاء: 

 لؽذائٌة:ا

 حرٌرات  9غ من الدسم تعطً    -1حرٌرات 4غ من الكربوهٌدرات تعطً  1

 حرٌرات 7غ من الكحول ٌعطً  ---1حرٌرات  4غ من البروتٌن ٌعطً  1

ٌستهلك الجسم أولا الطاقة الواردة مع الوجبات الؽذائٌة وتحسب : اقتصاد الطاقة فً الجسم

ساعة ثم تضرب  24طاقتها من حساب كمٌة الكربوهٌدرات والدسم والبروتٌن فً ؼذاء 

 عدد الؽرامات لكل من تلك العناصر بكمٌة الطاقة التً ٌنتجها كل ؼرام .

فً الكبد لٌشكل ؼلٌكوجٌن ل أما الطاقة الزائدة عن حاجة الجسم الٌومٌة فٌختزنها على شك

مصدر طاقة أثناء اللٌل أو القٌام بجهد شدٌد كما تختزن العضلات كمٌة منه تستهلكه عند القٌام 

حٌث ٌختزن الفائض من الحرٌرات فً  نسٌج شحمًبجهد عنٌؾ وقصٌر الأمد وعلى شكل 

فائض من الدسم النسٌج الشحمً بشكل دسم وذلك بتحوٌل الؽلوكوز إلى دسم واختزان الوارد ال

 .إن مخزون الجسم من الدسم ٌعتبر مصدرا مهما للطاقة لدى الصٌام المدٌد

)بالنتٌجة مورد الجسم الأساسً من الطاقة هو الؽذاء أما المورد الثانوي فهو مخزونه من 

 الؽلٌكوجٌن والدسم( 

 لحساب معدل الاستقلاب الأساسً فً الٌوم :

 ( 24× الوزن )كػ(× 0.9الإناث ) (      24× الوزن )كػ(× 1الذكور: )
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 العوامل المؤثرة فً معدل الاستقلاب الأساسً: 

ولاسٌما نسبة النسٌج الشحمً إلى النسٌج العضلً حٌث إن النسٌج العضلً :  وزن الجسم-1

ٌستهلك من الطاقة حتى فً حالة الراحة أكثر من النسٌج الشحمً لذا فالإنسان النحٌؾ ٌحتاج 

لطاقة فً حالة الراحة أكثر من البدٌن لذا معدل الاستقلاب الأساسً عند الرجال اكبر من النساء 

 سم الرجل ٌحوي كمٌة اقل من الشحوم %لان ج 10بحوالً  

%لاسٌما قبل  20-15ٌزٌد معدل الاستقلاب الأساسً خلال فترة النمو بمقدار  :مراحل النمو-2

 وإثناء مرحلة البلوغ

 % وكذلك المرضع 25-20ٌزٌد لدى الحوامل بمقدار  :الحمل والإرضاع-3

% لكل ارتفاع بمقدار  7ٌزداد فً كل الأمراض التً تؤدي لترفع حروري بنسبة  :المرض-4

درجة مئوٌة كما ٌرتفع أٌضا فً الأمراض المترافقة بزٌادة الانقسام الخلوي أو النشاط  0.83

 الخلوي كالسرطانات وقصور القلب وانتفاخ الرئة وفرط نشاط الدرق 

 ٌزداد فً الجو البارد  :حرارة الجو-5

:نستهلك الطاقة فً حركاتنا الإرادٌة فً العمل الترفٌه النشاط الٌومً وتختلؾ لنشاط الحركًا-6

كمٌة الطاقة المستهلكة حسب طبٌعة العمل ومدته ملاحظة النشاط الفكري والعاطفً لا ٌستهلكان 

طاقة ربما بشكل ؼٌر مباشر ٌزداد الاستهلاك للطاقة بسبب توتر العضلات أو حركاتها الناجمة 

 عن التهٌج والقلق

 :فالنشاط الحركً المستهلك للطاقة ٌنقسم الى اربعة انواع حسب شدته 

جلوس كتابة وقوؾ( جهد خفٌؾ –حرٌرة|ساعة )عناٌة شخصٌة  120-150جهد خفٌؾ ٌستهلك 

-420حرٌرة |ساعة )أعمال منزلٌة مسح كوي (جهد معتدل ٌستهلك  150-300معتدل ٌستهلك 

 420-600ب صعود درج رقص لعبة تنس( جهد شدٌد حرٌرة|ساعة )سٌر متع 300

 حرٌرة|ساعة )صعود جبل سباحة جري سباق(

 Food Guide Pyramidهرم الدلٌل الؽذائً 

وضع هرم الدلٌل الؽذائً المصور لتبسٌط أسلوب تخطٌط الوجبات الؽذائٌة الٌومٌة ,و 

لتأمٌن الراتب قد روعً فً زٌادة الوارد من الحبوب و الخبز و الخضار و الفواكه 

الحروري الٌومً بدلاً  من الإكثار من الدسم كما أن ذلك ٌؤمن وارداً مهماً من الألٌاؾ 

 ة المفٌدة للهضم و الجهاز الهضمًالؽذائٌ
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 عدد الحصص مكٌال الحصة المجموعة الؽذائٌة
المكونات الرئٌسٌة من 

 العناصر الؽذائٌة

الخبز والحبوب و الرز 

 والمعكرونة

رؼٌؾ خبز أو ربع 

غ حبوب مطبوخة  33

أو نصؾ كوب رز 

 مطبوخ

1116 
نشوٌات ,تٌامٌن, حدٌد 

 ,فولات ,ألٌاؾ

 513 نصؾ كوب الخضار

 C,فٌتامٌن Aفٌتامٌن

,فولات, مؽنزٌوم , 

 ألٌاؾ

 الفواكه

ثلاثة أرباع كوب 

عصٌر او نصؾ كوب 

فواكه جافة أو حبة 

 غ 133واحدة 

 ,ألٌاؾ Cفٌتامٌن  412

 الألبانالحلٌب و 

مل 243كوب حلٌب 

مل 243أو كوب لبن 

 21114أو قطعة جبن 

 غ

312 

كالسٌوم 

,رٌبوفلافٌن,بروتٌن 

 ,بوتاسٌوم

اللحوم و السمك 

 والدواجن والبٌض

غ لحم مطبوخ 13163

أو نصؾ كوب بقول 

 مطبوخة أو بٌضة

312 

بروتٌن نٌاسٌن حدٌد 

  فٌتامٌن B1فٌتامٌن 

B12 

الدهون والزٌوت 

 والحلوٌن

المجموعة ٌجب أن تستخدم فً أضٌق الحدود وتبعاً لحاجات الفرد من  هذه

 الطاقة الٌومٌة بعد الحصول علٌها من المصادر الأولى.

 

 المجموعات الؽذائٌة                         

 Foodsوصؾ الأطعمة           

 

 ٌصنؾ الاختصاصٌون الأؼذٌة التً نتناولها إلى سبع مجموعات هً:

i.  )الحلٌب ومشتقاته )الألبانMilk and Its Products  

ii.  اللحومMeat  والأسماكFishes  والبٌضEggs 

iii. .دهن حٌوانً. قشدة. زبدة. سمن. الأؼذٌة الدهنٌة :زٌوت 

iv.  )المعجنات والمنتجات السكرٌة )الحلوٌاتSweet Foods . 
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v.  الخضارVegetables . 

vi.  الفواكهFruits . والمكسرات 

vii.  المشروباتBeverages  . 

هاتٌن المجموعتٌن بدرجة احتوائهما على  بالبروتٌنات تتمٌز المجموعتان الأولى والثانٌة ؼنٌة

( وٌعطى عادة البروتٌن Biologic Valueالحموض الامٌنٌة الأساسٌة وتدعى القٌمة الحٌوٌة )

البروتٌنٌة فهً ( لهذه القٌمة الحٌوٌة وتنسب إلٌه باقً الأؼذٌة  100الموجود بالبٌض الدرجة )

   48وفً البازلاء  90فً الحلٌب 

 أؼذٌة المجموعة الأولى : الحلٌب ومشتقاته وهً ؼنٌة بالكلس فقٌرة بالحدٌد

 مادة معروفة ولكنها ؼٌر ثابتة   50ٌحتوي الحلٌب فً تركٌبه أكثر من 

مٌنٌاً بٌنها حمضاً ا 20غ|ل( ٌحوي على  65) Caseinالقٌمة الؽذائٌة : البروتٌنات: الكازئٌن: 

 حموض أساسٌة  8

Lactalbumine :4  درة مئوٌة ؼنً بالتربتوفان  70غ|ل ٌتخثر بدرجه 

Lactoglobuline  :4  غ|ل وهو المركب البروتٌنً الرئٌسً فً اللبأColostrum  

من الناحٌة الحٌوٌة: بروتٌنات الحلٌب اقل قٌمة منها فً البٌض وتماثل قٌمتها الحٌوٌة فً اللحوم 

 وهً أفضل من البقولٌات وهً قابلة للهضم بشكل جٌد مثل اللحوم والأسماك 

 غ جبنة = بٌضتان 75غ لحم أوسمك= 100كػ حلٌب =  2|1كل 

فً معظمها وتحوي أٌضا حمض اللٌنولٌئٌك تحتوي على على  الدسم: تكون هذه الدسم مشبعه

  A,Dالفٌتامٌنات 

 المعادن: 

 ملػ| 90مل حلٌب(وأٌضا تحوي الفوسفور ) 100ملػ| 125الحلٌب مصدر هام للكالسٌوم )

مل حلٌب(بتناسب ممتاز بٌنهما فً كل مشتقات الحلٌب ماعدا الزبدة وهذا التناسب هو100
  

 
 

لكً تستطٌع العضوٌة  0.7التناسب بٌن الكالسٌوم والفوسفور أعلى من  ٌجب ان ٌكون 1.4-1=

  Dاستخدامها بشكل جٌد مع ملاحظة أن امتصاص الكالسٌوم ٌسهل وجود الفوسفور وفٌتامٌن 
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ٌعتبر الحلٌب المصدر الرئٌسً للكالسٌوم الؽذائً ولذا ٌقال لا ٌوجد توازن كالسٌوم بدون 

 الحلٌب ومشتقاته 

 المعادلات للكالسٌوم هً: لا بد من ذكر

 كػ برتقال 1غ جبنة = 30لٌتر حلٌب = 4|1

كما ٌحتوي الحلٌب ومشتقاته على الأملاح المعدنٌة والمعادن التالٌة كلور الصودٌوم وكلور 

البوتاسٌوم الكبرٌت المؽنٌزٌوم النحاس مع ؼٌاب تام للحدٌد لذا ٌجب إضافة الحبوب والخضار 

 اتب الؽذائً للرضٌع  أو حلٌب مضاؾ له حدٌد للر

 الأؼذٌة للمجموعة الثانٌة

: تعتبر اللحوم من الأؼذٌة الأساسٌة للبشر لؽناها بالبروتٌن وهً مهمة لبناء Meatاللحوم -1 

النسج وهناك نوعٌن منها اللحوم الحمراء وهً أعلى بالقٌمة الؽذائٌة وأسهل هضما واللحوم 

البٌضاء وهً اقل قٌمة ؼذائٌة وأصعب هضما وتشمل لحوم الطٌور والدواجن أما الأحشاء 

 ٌن الكلٌتٌن الخصٌتٌن(ؼنٌة بالدسم والكولسترول لذا تستبعد طبٌا فً الؽذاء للحٌوانات )الكبد الرئت

 تركٌب اللحوم: 

 %(حسب نوع اللحم 18-23% من وزن اللحم )تراوح من  20البروتٌنات: تمثل حوالً  -1

الشحوم: ٌختلؾ المحتوى من الشحوم فً قطعة لحم حسب المصدر الحٌوانً ومكان القطعة  -2

 وم فً اللحم بثلاث أشكال:التشرٌحً وتوجد الشح

ه بسهولة عن اللحم قبل لنسٌج شحمً تحت الجلد:أو ما ٌسمى الؽطاء الدهنً وهذا ٌمكن فص

 الطبخ

 خطوط دهنٌة بٌن العضلات : ٌمكن التخلص منها بعد الطبخ

الدهن المبثوث فً النسٌج العضلً: وهو ٌعطً اللحم طراوته ومذاقه الأخٌر وٌزٌد من الطاقة 

 ها ولا ٌمكن إزالة هذا الدهن التً ٌعطٌ

وٌعتبر لحم الضأن الأؼنى بهذا النوع من الشحوم لهذا هو الأطٌب ثم لحم العجل ثم لحم 

 الحصان الأفقر بهذا النوع
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-3غ( أما لحم العجل )100ملػ|18المعادن: اللحوم ؼنٌة بالحدٌد وأؼناها الكبد )

 بالكالسٌوم غ( كما أنها مصدر مهم للزنك ولكنها فقٌرة100ملػ|5.5

 الحاجة الٌومٌة من اللحوم حسب منظمة الصحة العالمٌة:

 غ لكل سنة من العمر حتى سن الخامسة عشر 10أطفال :

 ؼرام 100-150حامل ومرضع: 

 ؼرام 60-100كهل: 

الأسماك:تماثل فً قٌمتها الؽذائٌة البروتٌنٌة اللحوم وتتمٌز عنها بخلوها تقرٌبا من الشحوم 

 ها الممتازة للهضمالمشبعة وبقابلٌت

غ فً مئة ؼرام من لحم السمك وهو 15-24التركٌب:البروتٌنات: ٌحوي حسب النوع من 

ؼنً بالمٌوالبومٌن وفقٌر بالكولاجٌن وٌحوي كمٌة لا باس بها من الأجسام الازوتٌة )البولة 

 والامونٌا( مسؤولة عن رائحة السمك الخاصة 

غ ماعدا السردٌن والسومون الذي  100لكل  0.5الشحوم:الأسماك فقٌرة بالشحوم حوالً 

غ(هذه الشحوم تحتوي بشكل رئٌسً على حموض دسمة ؼٌر  100غ لكل  10ٌحوي )

 مشبعة لذا ٌنصح المصابون بفرط الكولسترول بثلاث وجبات سمك اسبوعٌا 

 المعادن: الأسماك ؼنٌة بالفوسفور الٌود الحدٌد الزنك البوتاسٌوم

(كما أنها ؼنٌة بالفتٌامٌنات المنحلة فً الدسم B12-B6-B1) Bبالفٌتامٌنالفٌتامٌنات: ؼنٌة 

 من اللحوم . A-D-Eمثل 

: البٌض ؼذاء متكامل ٌكفً وحده لنمو الكائن الحً وهو رخٌص وطرق  Eggsد:البٌض 

 تحضٌره كثٌرة .

 غ 66بشكل وسطً تزن البٌضة 

ات سهلة الهضم وحاوٌة على غ بروتٌن وهً بروتٌن8البروتٌنات: تحوي البٌضة الواحدة 

فً المح )بروتٌن  Vitallineالحموض الأمٌنٌة الأساسٌة ونجد الألبومٌن فً الاح والفٌتالٌن 

 فوسفوري ( .
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غ من الشحوم وهً توجد فً المح )الصفار( هذه الشحوم 7الشحوم: تحوي البٌضة حوالً 

 ة الواحدة( البٌض\ملػ 276تحوي اللٌسبتٌن )شحوم فوسفورٌة( و الكولسترول )

 حرٌرة . 95القٌمة الحرورٌة : كل بٌضة تعطً حوالً 

المعادن والفٌتامٌنات :البٌض ؼنً بالفوسفور وفقٌر نسبٌاً بالكالسٌوم .إلا أن بروتٌن الفٌتالٌن 

بٌضة واحدة فً الٌوم الموجود فً الصفار ٌحوي كمٌة جٌدة من الحدٌد .وٌمكن القول أن 

 من الحدٌد.( حاجة الجسم 1|4تعطً ربع )

 .  Bإضافة لؽناه بفٌتامٌنات  A-D-Eكما ٌحوي البٌض الفٌتامٌنات المنحلة فً الدسم لا سٌما 

ٌجب أن نتذكر أن تؽذٌة الدجاجات تؤثر على محتوى البٌض من الفٌتامٌنات ,أما لون المح 

 الفاتح أو الؽامض فلا علاقة له بمحتوى البٌضة من الكاروتٌن .

ب العمر عند الرضع ٌبدء بإعطاء مح البٌض المسلوق جٌدا مرة أو الاستهلاك: ٌختلؾ حس

مرتٌن بالأسبوع اعتبارا من الشهر الخامس أو السادس ممزوجا بالخضار المسلوقة 

والمهروسة لٌعتاد الرضٌع علٌه نبدأ بكمٌات قلٌلة نصؾ ملعقة صؽٌرة وتزداد تدرٌجٌا ما لم 

 ٌكن هناك ارتكاسات هضمٌة )عدم تحمل ؼذائً(

بٌضات أسبوعٌا من دون محازٌر على أن  6-5الشخص البالػ ٌمكن أن ٌستهلك من 

 لاٌتجاوز بٌضتٌن فً المرة الواحدة

بٌضة  2-3أما المصابٌن بتصلب عصٌدي أو ارتفاع كولسترول ٌجب أن ٌتناولوا من 

 أسبوعٌا

 ملػ 478ملػ كولسترول و 270غ بروتٌن و 8غ دسم و 7غ على  60تحتوي بٌضة وزنها 

Na  حرٌرة 95الحرٌرات تعطً تقرٌبا 

 أؼذٌة المجموعة الثالثة )الأؼذٌة الدهنٌة ,الدسم(

 9ٌعتبر الدسم مصدرا للطاقة الأؼنى للعضوٌة كما ذكر سابقا حٌث كل ؼرام منه ٌعطً 

كما انه ٌدخل بتركٌب الخلاٌا فهو ضروري للنمو كما أن له مذاق شهً لكن   حرٌرات

السمعة السٌئة له تعود لدور بعض أنواعها فً عملٌة التصلب العصٌدي الشرٌانً من أهم 

 الأؼذٌة الدسمة



8 
 

غ أما القٌمة  100ملػ كولسترول | 270% منها  84:تحتوي شحوم Butterالزبدة -1

 غ زبدة  100حرٌرة لكل   780الحرورٌة فهً تقرٌبا 

الزٌوت النباتٌة : زٌت الزٌتون: ؼنً جدا بالحموض الدسمة وحٌدة عدم الإشباع وٌعتبر  -2

 زٌت الزٌتون من العوامل المضادة للعصٌدة الشرٌانٌة 

الزٌوت النباتٌة الأخرى: مثل زٌت عباد الشمس زٌت الفول السودانً وهً ؼنٌة  

 وٌجب أن تمثل ثلث الوارد من الدسم الٌومً بالحموض الدسمة عدٌدة عدم الإشباع

الدسم النباتٌة: المارؼرٌن: أصل التسمٌة ٌونانً وتعنً اللؤلؤ لان الدسم مع الحلٌب  -3

حٌن ٌمزج ٌعطً كرات تشبه اللؤلؤ وتحضر من الزٌوت النباتٌة )زٌت جوز الهند 

وي حموضا زٌت النخٌل زٌت عباد الشمس( ٌوجد منها أنواع كثٌرة بشكل عام كلها تح

دسمة ؼٌر مشبعة ولكن بدرجة اقل من الزٌوت النباتٌة لذا تفضل على الزبدة والدهن 

 الحٌوانً للوقاٌة من ارتفاع الكولسترول المرضً 

غ ٌومٌا وألا  90ٌجب أن لا ٌتجاوز للكهل السلٌم  الراتب الفٌزٌولوجً الٌومً من الدهون:

ثلث الوارد الٌومً على شكل زبدة أي  غ ٌومٌا وٌفضل أن ٌوزع على التالً 40ٌقل عن 

والثلث  غ والثلث الثانً على شكل زٌوت نباتٌة )زٌت زٌتون مازولا او مارؼرٌن( 30

 الأخٌر دهون ضمن الأؼذٌة )كاللحوم والجبنة واللبن(

 أؼذٌة المجموعة الرابعة ) المعجنات المنتجات السكرٌة البقول(

ؼنٌة بالطاقة لذا تمثل الؽذاء الرئٌسً لمعظم تتمٌز هذه المجموعة بأنها رخٌصة الثمن 

الشعوب لاسٌما الطبقة الفقٌرة وهً فٌزٌولوجٌا مصدر الطاقة المفضل للعضوٌة لسهولة 

استقلابها وعدم تبقً منتجات سمٌة بعد تحطٌمها تشمل هذه المجموعة )الخبز الأرز البرؼل 

 البسكوٌت الكعك المربٌات الحلوٌات العربٌة والؽربٌة (

لخبز: المادة الأكثر استهلاكا وهو مصنع من الطحٌن الأبٌض توجد بالأسواق أنواع متعددة ا

كالخبز السٌاحً والأسمر الؽنً بالنخالة أو خبز السكرٌٌن إن مائة ؼرام من الخبز العادي 

غ ألٌاؾ  0.5غ نشوٌات و  58غ دهون و 1غ بروتٌن و 8حرٌرة وفٌه  280تعطً تقرٌبا 

 غ للحجم الصؽٌر 100غ للحجم العادي و 200وزن الرؼٌؾ عادة غ معادن ٌبلػ  2و
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 أؼذٌة المجموعة الخامسة الخضار

تعتبر الخضار المصدر الرئٌسً للفٌتامٌنات والمعادن والألٌاؾ الؽذائٌة أما محتواها من 

النشوٌات والبروتٌنات والدسم فٌختلؾ حسب النوع )ٌمكن النظر للماحق فً الكتاب لمعرفة 

 المحتوى من العناصر الؽذائٌة المختلفة ( 

 أؼذٌة المجموعة السادسة الفواكه

ئٌة و الفٌتامٌنات والمعادن بالإضافة لقٌمتها الحرورٌة الجٌدة التً مصدر مهم للألٌاؾ الؽذا

 تختلؾ أٌضاً من فاكهة لأخرى .

فً الؽذاء تستهلك الفواكه إما طازجة أو مجففة أو بشكل عصٌر وٌنصح بالفواكه الطازجة أو 

 المجففة لاحتوائها على الألٌاؾ الؽذائٌة.

لٌة لوقت قصٌر ,منها فً حرارة أقل ولوقت أطول الفٌتامٌنات تقاوم بشكل أفضل فً حرارة عا

. 

الفٌتامٌنات تهرب لٌس فقط إلى ماء الطبخ بل أٌضاً فً ماء الؽسٌل لذلك ٌجب ؼسلها الفوري 

 دون تركها فً الماء)منقوعة( وبكاملها دون تقطٌع أو تقشٌر .

ق قشرة ممكنة الفٌتامٌنات تختزن تحت قشر الخضار والفواكه لذلك ٌجب أن تقشر الخضار بأر

 ,وأكلها بقشرها قدر الإمكان.

 الفٌتامٌنات تخزن دائماً فً وسط حامضً و تتخرب فً وسط قلوي لذلك:

 ضع كمٌة من الخل أو حامض اللٌمون فً ماء الطهً للخضار .

 (VIIأؼذٌة المجموعة السابعة )

 المشروبات

 .ماء الشرب :1 

ماء الصنبور أو المٌاه المعلبة )المسماة مٌاه الماء المستهلك من الإنسان للشرب ؼالباً هو 

 معدنٌة(.

 المشروبات ؼٌر الكحولٌة:-2
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 وهً متنوعة جداً وٌمكن تصنٌفها كما ٌلً:

 \غ  96لٌس لها قٌمة ؼذائٌة فهً ؼنٌة بالسكر فقط )حوالً :  Siropsأ.المحالٌل المحلاة

 للأطفال لتر( ٌضاؾ لها منكهات وملونات ٌفضل عدم الإكثار منها وخاصة 

ٌستخلص من عصٌر الفواكه الطازجة بدون تخمٌر ٌكون لهذا ب.عصٌر الفواكه المعلب : 

العصٌر نفس اللون الطبٌعً للفاكهة ونفس الطعم والرائحة وهً ؼنٌة بالمعادن والفٌتامٌنات 

 وكذلك طاقة حرورٌة عالٌة

وٌضاؾ إلٌها الماء  تحضر من فواكه مقطعة قطع صؽٌرة(:Nectar.الفواكه المقطعة المعلبة )

 والسكر وهً تعادل فً قٌمتها الؽذائٌة الفواكه الطبٌعٌة .

تحضر العصائر على شكل مسحوق مجفؾ ٌعطً عصٌراً سائلاً بعد د. مسحوق العصائر: 

إضافة الماء وهذه المحضرات لا تخضع لرقابة مخبرٌة وؼالباً ما تركب من السكر والمنكهات 

 تؽذٌة إلى توعٌة المستهلكٌن للابتعاد عنها .و الأصبؽة وٌتجه أخصائٌو ال

تتركب ؼالباً من حمض اللٌمون والصودا و السكر ومن بنزوئٌد ه. المشروبات الؽازٌة : 

وحمض تاترٌك و ملونات صناعٌة أو مشروبات الكوكا )كوكا كولا( فتحتوي على الكافئٌن 

بدون كافئٌن كما توجد كوكا  ملػ( وحمض أورتوفوسفورٌك حالٌاً توجد كوكا 166 \ملػ  1607)

 و سكرٌات ؼازٌة بدون سكر حٌث تتم تحلٌة بالمحلٌات الصناعٌة )كالسكارٌن و الأسبارتام( .

ٌنصح أخصائٌو التؽذٌة بعدم الإكثار من تناول هذه المشروبات الؽازٌة لاحتوائها على السكر و 

 الؽازات المزعجة للجهاز الهضمً .

 .المشروبات الكحولٌة :3

د الشهٌة للطعام وبسبب تأثٌرها على الجهاز العصبً والهضمً و الكبد هً لا تعتبر من تزٌ

 ( حرٌرات 7الأؼذٌة وٌنصح بتجنبها علماً أن كل واحد ؼرام ٌحوي على )

 .المشروبات المنبهة :4

ملػ من الكافئٌن( ,ٌعمل الكافئٌن كمنشط للعمل  76-56ٌحوي فنجان القهوة بٌن )القهوة: 

ساعة( بٌنما بجرعات عالٌة 24 ملػ| 100-110زٌل للتعب إذا أخذ بجرعات ضعٌفة )الذهنً وم

ملػ|ٌوم(فإنه منبه شدٌد للجهاز العصبً قد ٌؤدي للأرق والرجفان والخفقان  300أكثر من )
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وٌرفع الضؽط الشرٌانً وٌزٌد من سرعة القلب كما ٌحرض الحركات المعدٌة المعوٌة لذا 

 رور الهضم مشكلا إسهالٌحسن الهضم أحٌانا ٌسرع م

( ملػ من الكافئٌن فً الفنجان أي اقل من 5تعنً وجود اقل من )القهوة الخالٌة من الكافئٌن: 

 مرة( 10-20القهوة العادٌة بـ )

تأثٌره ٌتم بشكل تدرٌجً وبطًء حٌث ٌرتبط الكافئٌن  مشروب أقل تنبٌه من القهوةالشاي: 

( التً تبطئ وتقلل امتصاصه علما ان كاس من الشاي ٌحوي نفس Tanninبمادة العفص )

ملػ( ومن المهم التنوٌه ان نقع الشاي لمدة 40-90الكمٌة من الكافئٌن الموجودة فً فنجان قهوة )

أطول تقلل من الفعل المنبه بالرؼم من أنها تصبح أكثر تركٌزا وذلك لان الكافئٌن سرٌع الذوبان 

نه فً الماء مما ٌعطً اللون القاتم للشاي والذي ٌرتبط بالكافئٌن وٌقلل بٌنما العفص ٌتأخر ذوبا

 امتصاصه

 ( Theineفً الشاي ٌسمى أحٌانا )الشاٌٌن  الكافئٌن

تحتوي على الكافئٌن وعناصر مدرة أما مادة العفص فتتواجد  شراب منبه:   Matteالمتة 

راً بولٌاً ٌجب الانتباه أثناء الشرب لعدم بكمٌة قلٌلة جدا ٌعتبر مشروب ملٌناً هضمٌاً ومنبهاً ومد

 الإكثار من السكر كما لا ٌنصح به للمصابٌن بقصور القلب

 

 

 د.منى الشرابً                                                           


