
المغذيات

النمو

الحصول على الطاقة

الحفاظ على الصحة

:وتُقسم إلى قسمين رئيسيين

المغذيات الكبرى
يحتاجها الجسم 

، بكميات كبيرة
:وتشمل

الكربوهيدرات

الماء

البروتينات

الدهون

المغذيات الصغرى
يحتاجها الجسم 

، بكميات قليلة
:وتشمل

.نقص أي من هذه العناصر يؤدي إلى مشكلات صحية، لذا يجب تناولها بانتظام وبنسب متوازنة

الفيتامينات

الأملاح المعدنية





المغذيات 
الصغرى

.البقوليات–الفواكه –الخضراوات –الحبوب الكاملة : توجد في
:فوائدها

تسهّل حركة الأمعاء
تقي من الإمساك

تساعد على ضبط الوزن
.ضمن نظام غذائي متوازنيوميًايُنصح بتناولها 

.رغم أنه لا يعطي سعرات حراريةمغذي أساسي
:ضروري من أجل

تنظيم درجة حرارة الجسم
نقل المواد الغذائية

التخلص من الفضلات
؟أكواب يوميًا8إلى 6يُنصح بشرب 

.للحفاظ على النشاط والصحة



الجهاز الهضمي



الجهاز الهضمي



الجهاز الهضمي



الجهاز الهضمي



الغذاء المتوازن

. هو الطريقة أو الأسلوب الذي يتبعه الشخص في تناول الطعام والمشروبات بشكل يومي

مغذياتالتي تزود الجسم بما يحتاجه من جميع العناصر الغذائية الأساسيةفهو الذي يحتوي على 

من أجل .بالطاقةتزويد الجسم 

.بناء الخلايا والأنسجة

.الوقاية من الأمراض

.النمو السليم



مكونات الغذاء المتوازن

:لكي يكون غذاؤك متوازنًا، يجب أن يحتوي على كميات مناسبة من

مكونات الغذاء 
المتوازن

الكربوهيدرات 
الصحية والدهون

1

3

لتوفير الطاقة

البروتينات

لبناء العضلات والأنسجة

الماء
2

للعمليات الحيوية داخل الجسم

4

الفيتامينات والمعادن

للحفاظ على صحة الجسم

ية جهاز المناعة ، والنمو السليمهذا التوازن يساعد على  يز الطاقةوتقو .لفحماية الأعضاء من التوتعز



مكونات الغذاء المتوازن

نتائج إهمال التغذية الصحية

أمراض ناتجة عن 
سوء التغذية

السمنة
1

3

بسبب الإفراط في تناول

الدهون والسكريات

(االأنيمي)فقر الدم 

.نتيجة نقص الحديد

هشاشة العظام
2

D  بسبب نقص الكالسيوم وفيتامين

4

السكري وأمراض القلب

.نتيجة تناول أطعمة غير صحية باستمرار



الطبق  المناسب 

:من أهم العوامل التي تساعد علىتناول غذاء متوازنواتباع نمط حياة صحييعُد 

.صحة الجسمالحفاظ على 
.الوقاية من الأمراض



الطبق  المناسب 



الطبق  المناسب 



الطبق  المناسب 



الطبق  المناسب 
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الجهاز الهضمي

1......................................

2......................................

3......................................

4......................................

5......................................

6......................................



ملحقات القناة الهضمية في الجهاز الهضمي

هي الأعضاء التي لا يمر الطعام خلالها، ل كنها تساعد في عملية الهضم
.من خلال إفرازها مواد مهمة، مثل الإنزيمات والعصارات الهاضمة

:تشمل ملحقات القناة الهضمية ما يلي

الغدد اللعابية

البنكرياس

الكبد

،(أي ست غدد)ثلاثة أزواج من الغدد اللعابيةيحتوي فم الإنسان على 
.للفم والحلقتنتشر في الغشاء المخاطي المبطن 

:تقوم هذه الغدد بـ

.تسهيل مضغ الطعام وبلعه
.تهضم النشوياتالذي يحتوي على إنزيمات اللعابإفراز 

.غدة تقع خلف المعدة:مكانه
ر قناة يفرز العصارة البنكرياسية التي تحتوي على إنزيمات هاضمة تنتقل عب:وظيفته

.البنكرياس إلى الأمعاء الدقيقة لتكمل عملية الهضم وتساعد في امتصاص المغذيات
.يفرز هرمون الأنسولين الذي ينظم مستوى السكر في الدم:وظيفة حيوية أخرى

.يوجد في الجانب الأيمن العلوي من تجويف البطن، أسفل الحجاب الحاجز:مكانه
.يعمل كـ جهاز ترشيح طبيعي ينقي الدم من السموم:وظيفته

ينتج العصارة الصفراوية التي تُخزن في المرارة، 
.وتساعد في هضم الدهون

.يخزن بعض أنواع الفيتامينات والمعادن

أكبر غدة في جسم الإنسان 



ملحقات القناة الهضمية في الجهاز الهضمي



ملحقات القناة الهضمية في الجهاز الهضمي



ملحقات القناة الهضمية في الجهاز الهضمي



عملية الهضم في جسم الإنسان

.امتصاصها واستخدامهايمكن للجسم تحويل الطعام إلى مواد بسيطةهو العملية التي يتم من خلالها 

الهضم

الهضم الكيميائي
.تكسير جزيئات الطعام الكبيرة بوساطة الإنزيمات

الهضم الميكانيكي
.تفتيت الطعام إلى قطع صغيرة

:نوتنقسم عملية الهضم إلى نوعين رئيسيي

الهضم في الفم: أولا 
من لحظة دخول الطعام إلى تبدأ عملية الهضم 

:، وفيها يحدث نوعان من الهضمالفم

الهضم الكيميائي
يحدث بفعل اللعاب الذي تفرزه الغدد اللعابية، 

.ويحتوي على إنزيمات تساعد في تكسير النشويات

الهضم الميكانيكي
:يتم بواسطة

.التي تقطع الطعام وتطحنهالأسنان
الذي يقلب الطعام ويمزجه اللسان

.باللعاب ليسهل بلعه



:يُعد أهم إنزيم في الفم، حيث يقوم بـالأميليزإنزيم 
.سطسكريات أبإلى (الكربوهيدرات المعقدة)النشويات تكسير 

.مثل المالتوز ثم الجلوكوز

:معلومة 
إذا أبقيت قطعة خبز في فمك قليلًا ستشعر بطعمها الحلو،

يبدأ بتحويل النشا إلى سكرإنزيم الأميليزلأن 

.المعدةإلى البلعوم والمريءبعد هذه المرحلة، ينتقل الطعام عبر  

الهضم في المعدة: ثانياا  

.هضم البروتيناتفي المعدة تستمر عملية الهضم بصورة أعمق، خاصة 

:تحتوي علىعصارة هضمية قويةتُفرز المعدة 

حمض الهيدروكلوريك(   HCl)

يقتل الميكروبات الموجودة في الطعام 
ا لعمل الإنزيمات ا حمضياا مناسبا .ويوفر وسطا

إنزيم البيبسين(  Pepsin)

يهضم البروتينات ويحوّلها إلى أحماض أمينية 
.أبسط

،تجعل الطعام يمتزج بالعصاراتخلط وانقباضكما تقوم عضلات جدار المعدة بعملية 
ن خليط شبه سائل يسُمى  ال كيموسفيتكو َّ

.بعد ذلك يُدفع الكيموس إلى الأمعاء الدقيقة 

عملية الهضم



الهضم في الأمعاء الدقيقة: ثالثاا  

في الأمعاء الدقيقة يكتمل هضم جميع أنواع الطعام،
بمساعدة

العصارة الصفراوية
يُفرزها الكبد وتُخزن في المرارة، 

وتعمل على تفتيت الدهون إلى قطرات صغيرة؟ 
.لتسهيل هضمها

:العصارة البنكرياسية
ة يُفرزها البنكرياس وتحتوي على إنزيمات مهم

:منها
إنزيم الليبيز )

يهضم الدهون ويحولهـا إلى أحماض دهنية 
.وجليسيرول

بعد الهضم، تتحول المكونات إلى مادة سائلة تسُمى الكيلوس 
يتم امتصاصها  .عبر الخملات في جدار الأمعاء إلى الدمو

عملية الهضم



عملية الهضم



عملية الهضم

اضطرابات الجهاز الهضمي

، ومن أشهرها  يصُاب الجهاز الهضمي أحياناً ببعض الاضطرابات التي تؤثر على عملية الهضم



عملية الهضم
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عملية الهضم
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