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	1. والتعليم للتدريب القمة  أكاديمية
واالبحاث
دبلومة
التغدية
العالجية
د
.
حاتم
البيطار
إعداد
د
.
نورس
الجالى
 


	2. أهمية
المياة
؟ المختلفة لألمراض
•
1
-
الوزن  تخفيف
.
•
2
-
مفيد الماء
للصحه
.
•
3
-
من بالطاقة التزود
الطبيعه
.
•
4
-
الرأس آلالم فعال
.
•
5
-
بشرتكم من يحسن الماء شرب
.
•
6
-
الهضمي الجهاز عمل تحسين
.
•
7
-
السموم من التخلص
.
•
8
-
فرص خفض
االصابه
بالسرطان
.
•
9
-
الرياضي األداء تحسين
.
 


	3. الماء ألهمية باإلضافة
للصحه
:
•
1
-
واالرهاق  التعب من الجسم تخليص على الماء شرب يساعد
.
بالطاقة الجسم يمد كما
اليوم خالل والعقلية البدنية النشاطات إلجراء الالزمة
.
•
2
-
من كافية كميات شرب إلى تحتاج التي األمور من الجسم في العضالت بناء يعتبر
أخرى ضرورية عوامل إلى إضافة ،الماء
.
هي العوامل وهذه
:
•
والمحفزات االنزيمات ،المعادن ،الفيتامينات من اي في نقص هناك يكون ال أن
.
•
الحالية الجسم حاجة من اكبر الكمية تكون بحيث ،للطاقة كاف مصدر هناك يكون أن
.
•
الجسم في كافية بروتينات وجود
.
•
بالماء مشبع وسط
.
•
3
-
اساسي وهو ،اجسامنا في تحصل التي الكيميائية التفاعالت معظم في الماء يشارك
الحياة قيد على للبقاء حيوي و
.
 


	4. •
4
-
بكميات محكوم الوسط  وهذا ،المحيط الوسط على بوظائفها البروتينات قيام يعتمد
تركيبته في الداخلة الماء
.
فاي
البروتينات قدرة عدم يعني الوسط هذا في اختالف
الصحيح بالشكل بوظائفها القيام على
.
•
5
-
سوائل داخل وجودها عند أفضل بطريقة الجسم في واالنزيمات البروتينات تعمل
الماء من كافية كميات تناول اهمية تكمن عليه و ،لزوجة اقل
.
•
6
-
اجل من الطبيعي؛ حجمها على للحفاظ بكد تعمل انها نجد ،الخاليا صعيد وعلى
و خارجها الى الخلية داخل من يسير الماء فان االسموزي الضغط قوى تجاوز
و تتضخم او تنكمش الخلية فان الضغوط هذه في يتحكم الذي الماء فبدون ،بالعكس
تموت بالتالي
.
•
7
-
نقل في ويساعد للبالزما الرئيسي العنصر الماء فيشكل ،الجسم صعيد على أما
الجسم اجزاء مختلف الى الغذائية المواد
.
،الجسم حرارة ضبط على يساعد كذلك
المخاطي الغشاء رطوبة على يحافظ و ،الهواء ويرطب
.
•
8
-
الهضمي الجهاز من االسفل الجزء و الكلى بان نذكر للجسم الماء اهمية ولمعرفة
الجسم من الماء فقدان عدم على المحافظة على حصري بشكل تقريبا يعمل
.
 




	7. ؟ العالجية التغذية  أهمية
•
التالي النحو على العالجية التغذية أهمية تلخيص يمكن
:
•
•
المريض عالج في المساعدة
.
•
صحتهم على ًءبنا للمرضى الغذائية االحتياجات توفير في اإلسهام
.
•
ومنع المرض يسببها التي والمشاكل للمضاعفات المريض تعرض تقليل على العمل
صحته تدهور
.
•
المريض شهية تحسين
:
التغذية سوء حاالت عالج في يساعد
.
•
مثل المريض جسم من أجزاء ترتاح حتى ،للمريض الصحية الحالة حسب التغذية تغيير
الهضمي والجهاز والكلى الكبد
.
•
الجسم من معينة أجزاء في االضطرابات تصحيح
.
•
التغذية نقص أعراض لعالج إليها يفتقر التي الغذائية بالعناصر الجسم إمداد
.
 


	8. ؟ الغذائية الحميات  أنواع أذكر
•
1
-
االعتيادي الدايت
•
2
-
المتقطع الصوم
•
3
-
الكيتو
•
4
-
الدوكان
•
5
-
اكتين
•
6
-
الكنديدا
•
7
-
النباتي الفيجان
•
8
-
داش دايت
•
9
-
السوائل حمية
(
مابعد
الجراحات
)
 


	9. حمية أذكر
؟ االعتيادية
•
يريدون  الذين األشخاص مع الحميات من النوع هذا يستخدم
حاالتهم علي الحفاظ
التغذاوية
ببعض المصابين وأيضا سليم بشكل
أيضا والحروق والكسور بالجروح واالصابات البسيطة األمراض
في مميزة الحمية هذه يعتبر أيضا الجراحية العمليات بعض وربما
المصادر ويعتبر عام بشكل الحرارية والسعرات البروتين إضافة
الغنية المأكوالت من األساسية
بااللبان
األلبان ومنتجات
لكل الحمية هذه ويعتبر بالفم تناولها يتم التي الغذائية والمكمالت
من عدد بها ألن مأكوالت اي من ممنوعون الغير األشخاص
الكابوريا
•
تقريبا بتعطيل للغذاء الدولية الجمعية من الحمية هذه اصل ويعتبر
حوالى
2350
كالورى
اوسعرحراري
و
130
البروتين من جرام
 


	10. من مكون برنامج
أفطار
وعشاء  وغذاء
:
•
اإلفطار وجبة
:
•
رّضالمح الشوفان مع الدسم الخالي الحليب من كوب تناول
والعسل بالموز
.
•
خفيفة كوجبة طازجة فاكهة حبة
.
•
الغداء وجبة
:
•
دجاج صدر مع والخيار والطماطم الخس من خضراء سلطة
مشوي
.
•
خفيفة كوجبة الزبادي اللبن من كوب
.
•
العشاء وجبة
:
•
مبشورة وخضار بني أرز مع مشوي سمك قطعة
.
•
خفيفة كوجبة األخضر الشاي من كوب
.
 


	11. صحية؟ وجبة تعد  كيف اذكر
يعد
“
الصحي األكل طبق
”
هارفارد كلية في التغذية خبراء طوره الذي
في ومحررين العامة للصحة
“
Harvard Health Publications
”
وهي ،
صحية وجبات إلعداد ًالدلي بمثابة ،هارفارد بجامعة الطب كلية في نشر دار
خارجه أو المنزل في للتناول تقديمها يتم سواء ومتوازنة
.
من نسخة ضع
وجبات إلعداد يومي كتذكير أمامك الثالجة باب على الصحي األكل طبق
ومتوازنة صحية
!
•
والفاكهة الخضار على الوجبات معظم تحتوي أن ينبغي
–
الطبق نصف
:
أن وتذكر والفاكهة الخضروات من األلوان مختلفة أنواع تناول بهدف وذلك
الصحي األكل طبق في تناولها يتم التي الخضروات من تعد ال البطاطا
الدم سكر على السلبي تأثيرها بسبب وذلك
.
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الكاملة الحبوب تناول
–
الطبق  ربع
:
•
•
والسليمة الكاملة الحبوب
–
والشعير الكامل القمح
والكينوا
تصنع التي واألطعمة االسمر واألرز والشوفان
لها يكون الكامل القمح معكرونة مثل الحبوب بإضافة
الدم في واألنسولين السكر نسبة على اعتداال أكثر تأثير
الحبوب من وغيرها األبيض واألرز األبيض الخبز من
المصفاة
.
•
•
الطاقة بروتين
–
الطبق ربع
:
•
•
كلها والمكسرات والبقول والدواجن األسماك تعتبر
مع مزجها ويمكن للبروتين ومتنوعة صحية مصادر
الخضروات مع تناولها أو المختلفة السلطات أنواع
.
حد
المعالجة اللحوم وتجنب الحمراء اللحوم تناول من
والنقانق البارد اللحم شرائح مثل صناعيا
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الصحية النباتية الزيوت
–
معتدل  بشكل تناولها
:
•
•
الزيتون زيت مثل صحية نباتية زيوت أختر
والكانوال
السوداني والفول الشمس وعباد والذرة الصويا وفول
الزيوت تجنب عليك ينبغي وكذلك ،وغيرها
المهدرجة
صحية غير متحولة دهون على تحتوي والتي جزئيا
.
أنها تعني ال الدسم قليلة األطعمة أن وتذكر
“
صحية
”
.
•
•
الشاي أو القهوة أو الماء تناول
:
•
•
الحليب من وحد السكرية المشروبات تناول تجنب
،يوميا حصتين أو واحد حصة إلى األلبان ومنتجات
في صغير واحد كوب إلى العصائر تناول من حد وكذلك
الواحد اليوم
.
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الرياضة مارس
:
•
•
بمثابة يعتبر  الصحي األكل طبق ملصق في الحمراء الرسمة
الوزن في للتحكم مهم أمر البدني النشاط ممارسة بأن تذكير
.
•
•
على التركيز في الصحي األكل لطبق الرئيسية الرسالة تتلخص
الغذائي النظام جودة
.
•
•
في الكربوهيدرات كمية من أهمية أكثر الكربوهيدرات نوع
مثل الكربوهيدرات مصادر بعض ألن الغذائي النظام
الخضروات
(
البطاطا عدا
)
والبقول الكاملة والحبوب والفواكه
غيرها من صحة أكثر تكون
.
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المستهلكين الصحي األكل  طبق ينصح كذلك
تشكل والتي السكرية المشروبات تناول بتجنب
ما وعادة ،الحرارية للسعرات رئيسيا مصدرا
الغذائية القيمة من قليل قدر على تحتوي
.
•
•
على المستهلكين الصحي األكل طبق يشجع
األقصى الحد يحدد ولم الصحية الزيوت استخدام
علينا يتعين التي الحرارية السعرات لنسبة
الدهون مصادر من يوميا عليها الحصول
الصحية
.
 


	16. الصحي الغذائي النظام  في إتباعها يجب عامة نصائح
•
الملح استخدام من التقليل
.
•
السكر تناول من التخفيض
.
•
المياه شرب من اإلكثار
.
•
الكاملة الحبوب تتناول أن عليك
.
•
الغذائية باأللياف الغنية والخضار الفاكهة تناول
.
•
اليوم خالل أكثر أو مرتين الزبادي تتناول أن عليك
.
•
اإلمكان قدر السريعة الوجبات تناول تجنب
.
•
واألعشاب ،والطبيعية الطازجة العصائر اشرب
.
•
ومن ،المستطاع قدر الغازية المشروبات تجنب عليك
كل واحدة تتناول أن الممكن
15
يوم
.
•
النباتية الدهون من ًالبد الزيتون زيت استخدم
.
 


	17. ؟ البروتين كثيرة  الغذائية الحميات أذكر
•
بعناية البروتين من تتناوله ما فاختر ،البروتين عالي غذائي نظام اتباع في ترغب كنت إذا
.
المصنعة اللحوم وتجنب
.
مثل الجيدة البروتين أنواع اختر
:
•
•
الصويا بروتين
•
البقوليات
•
المكسرات
•
السمك
•
جلد ودون الدهن خفيف الدجاج
•
الدهن خفيف البقري اللحم
•
الدسم منخفضة الحليب مشتقات
•
تتناولها التي الكربوهيدرات جودة اًضأي المهمة العوامل من
.
المصنعة الكربوهيدرات قلل
والبسكويت البطاطا رقائق مثل ،الغذائي نظامك من
.
تحتوي التي الكربوهيدرات واختر
والفاكه والخضراوات الكاملة الحبوب مثل ،الغذائية والعناصر األلياف من عالية نسبة على
 


	18. وفائدتهم؟ المتقطع الصيام
  


	19. المتقطع الصيام فوائد
:
•
.
والهرمونات  الخاليا على المتقطع الصيام تأثير
•
وتغيير إصالح عمليات خالياك وتبدأ ،المخزنة الدهون إلى الوصول لتسهيل الهرمون بضبط جسمك يقوم الصيام خالل
الجينات تعبير
.
الصيام خالل والهرمونات الخاليا مستوى على جسمك في تحدث التي التغييرات يلي فيما
:
•
•
البشري النمو هرمون
(
HGH
)
•
بمقدار وتزيد كبير بشكل مستوياته ترتفع
5
العضالت واكتساب الدهون فقدان على يساعد مما ،أضعاف
.
•
•
األنسولين
•
أكثر الجسم في المخزنة الدهون لجعل مفيد أمر وهو ،كذلك األنسولين حساسية وتتحسن ،األنسولين مستويات تنخفض
سهولة
.
•
•
الخلوي اإلصالح
•
ذلك في بما ،الصيام خالل الخلوي اإلصالح عمليات في الخاليا تبدأ
:
القديمة البروتينات تزيل حيث ،الذاتي االلتهام
الخاليا داخل تتراكم التي والمختلة
.
•
•
الجيني التعبير
•
بـ المتعلقة الجينات وظيفة في تغييرات إحداث إلى المتقطع الصيام يؤدي
:
األمراض من الحماية ،العمر طول
.
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2
.
الجسم تكوين وتحسين  الوزن فقدان
•
مستويات وتغيير الحرارية السعرات تناول في انخفاض إلى المتقطع الصيام يؤدي
الدهون حرق هرمون إفراز وزيادة الهرمونات
(
نورأدرينالين
)
فقدان وبالتالي
بنسبة األيض معدل زيادة ،الوزن
3.6
-
14
%
التي الضارة البطن دهون خسارة ،
المرض وتسبب األعضاء حول تتراكم
.
•
•
3
.
الدموية واألوعية القلب لصحة المتقطع الصيام فوائد
•
ضغط خاصة ،القصير المدى على الدم ضغط خفض على المتقطع الصيام يساعد
ضد القلب قوة إلى ويشير الدم ضغط قراءة في األعلى الرقم وهو ،االنقباضي الدم
فيها ينبض مرة كل في الشرايين جدران
.
•
•
والكليتين والدماغ القلب أمراض لتجنب ضروريا أمرا لديك الصحي الدم ضغط يعد
والعينين
.
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.
الكوليسترول نسبة انخفاض
•
سنة  للتغذية السنوية المراجعة في شرتُن لمراجعة اًقوف
2021
الضار الكوليسترول خفض على المتقطع الصيام يساعد أن يمكن ،
LDL
الدماغية السكتة أو القلب بأمراض اإلصابة خطر من يزيد الذي ،
.
•
•
لـ التعرض خطر تزيد والتي الدم في تتواجد التي ،الثالثية الدهون وجود من المتقطع الصيام يقلل ،المصدر لنفس اًقووف
:
السكتة
القلب وأمراض ،القلبية النوبات ،الدماغية
.
•
•
5
.
الدماغية السكتات من للناجين أفضل نتائج
•
لاللتهابات المضاد تأثيره إلى راجع وذلك ،الدماغية السكتة من التعافي يعزز كما ،للدماغ وقائية آلية المتقطع الصيام يوفر
.
•
•
6
.
اإلدراكية للوظيفة المحتملة الفوائد
•
عصبية باضطرابات اإلصابة من ويقي ،الذاكرة تعزيز على يساعد كما ،والتركيز الذهن حدة من المتقطع الصيام يحسن
.
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.
السرطان من الحماية
•
اإلصابة  خطر من المتقطع الصيام يقلل
الخاليا قدرة إبطاء خالل من وذلك ،بالسرطان
إلى باإلضافة ،والتكيف االنتشار على السرطانية
السرطان عالج آثار تحسين
.
ما المجال هذا أن إال
األبحاث من المزيد إلى بحاجة زال
.
 


	23. وجبة
أفطار
وعشاء وغذاء
:
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