مجلة التغذية
             



سؤال العدد     ما هي  فوائد فيتامين ( ب 12 ) وما هي الأطعمة التي تحتوى عليه  ؟
أخبار التغذية


دراسة تؤكد:التوت البري  مفيد لصحة القلب والمسالك البولية والجهاز الهضمي .


وضع العلامات الغذائية على  العلب يقلل  من طلب المستهلكين  طلب وجبة غير صحية .


النظام الغذائي منخفض الدهون+  أوميجا 3 يقلل من الإصابة  بسرطان البروستاتا.


دراسة تؤكد: النعناع وخلاصة إكليل الجبل ( روز مارى) يحسن الذاكرة .(جميع الإخبار من موقع (� HYPERLINK "http://(www.medicalnewstoday.com" �(www.medicalnewstoday.com� 





كلمة العدد


أن التغذية ونقصد هنا التغذية الصحية السليمة تعتبر شيئا ضروريا لنمو الإنسان واستمرار حياته، بل وللحفاظ على صحته. فالغذاء هو بمثابة الوقود الذي يمنحنا الطاقة والنشاط، ويجب أن تكون الأطعمة التي يتناولها كل فرد منا متكاملة ومتنوعة وبكميات ملائمة حتى لا يتعرض الإنسان إلى مشاكل صحية كثيرة منها: أمراض القلب والأوعية الدموية - مرض السكر - نزيف المخ - مسامية العظام - بعض أنواع السرطان. كما أن عادات التغذية التي يعتاد عليها المرء في الطفولة يتبعها في الغالب طيلة حياته ومن الصعب تغييرها في الكبر. لذلك يجب تنشئة الأطفال على عادات غذائية سليمة.








التغذية العلاجية


تغذية مرضى السكر: تلعب التغذية الصحية دور فعال في تقليل احتمالية الإصابة � HYPERLINK "http://www.altibbi.com/%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9/%D9%85%D8%B1%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A" \o "السكري" �بالسكري �غير المعتمد على الأنسولين  وأيضاً هناك العديد من الأطعمة التي تساعد في التقليل من نسبة الإصابة بالسكري أهمها: السمك - -زيت الزيتون – البصل  البروكلي – القرفة - الأغذية الغنية بالألياف كالبقوليات وخاصة الفاصوليا والعدس الفيتامينات المانعة للأكسدة و خاصة فيتامين c  و فيتامين   E








سعرات حرارية


نصف رغيف خبز:  150  سعر حرارى�كوب مكرونه     :   197 سعر حرارى�كوب ارز          :  200  سعر حرارى


تفاحه متوسطة   : 80     سعر حرارى�حبة برتقال        : 59    سعر حرارى�صدر دجاج        : 196  سعر حرارى


بسكويت نايس قطعه واحدة 57.5 سعرحرارى

















سؤال وجواب 


س: ما هو الكالورى ؟ 


ج  : كلمه كالوري من اصل لاتيني (كالور) تعني حرارة والكالوري هي كميه الحرارة الضروريه لرفع درجه حرارة جرام واحد من الماء بمقدار درجه واحده .


س :ما هو الاوميجا 3 ؟


ج : أوميجا 3 Omega هو � HYPERLINK "http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D8%B6_%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A" \o "حمض دهني" �حمض دهني� غير مشبع يستخلص عادة من سمك � HYPERLINK "http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D9%85%D9%88%D9%86" \o "السلمون" �السلمون� وله فعالية في � HYPERLINK "http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AF%D9%88%D9%8A%D8%A9_%D8%AA%D8%AE%D9%81%D9%8A%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84" \o "أدوية تخفيض الكوليسترول" �تخفيض الكولسترول�.






























































مصطلحات غذائية


المواد الحافظة: تعمل هذه المواد على حفظ الطعام لفترات أطول دون تلف ومن الأمثلة التقليدية لهذه المواد : السكر والملح (ملح الطعام) والخل، كما أن لبعض المواد القدرة على منع أو تثبيط نشاط ونمو البكتريا، وتضاف هذه المواد بكميات قليلة للغذاء وتعتمد في إضافتها إلى نوعية الطعام وطريقة صنعه كذلك على الميكروب الذي يحدث التلف.


 مضادات الأكسدة: تعمل هذه المواد على منع أو تأخير فترة التغيرات الكيميائية التي تحدث نتيجة تفاعل الأكسجين مع الزيوت أو الدهون وكذلك الفيتامينات الذائبة في الدهون والتي تؤدي إلى التزنخ. 




















