مدخل لعلم الغذاء
ملخص الفصل الاول                                    
س / اذكر تعريف علم التغذية ؟  

· هى تلك العلوم التى تهتم بالغذاء من حيث تركيبه وعلاقته بالتغذية السليمة وكذلك طرق حفظه .
· هى علوم تطبيقية تهتم بدراسة تاثير الحرارية والاضافات المختلفة ( احماض , قلويات , مضادات اكسدة ) على صفات الجودة والقيمة الغذ ائية وسلامة الغذاء ومدى مطابقته للمواصفات القياسية .
· هى علوم تهتم بدراسة اعداد الوجبات  على اسس علمية تحقق الاستمتاع بالوجبة والارتقاء بالصحة وتقليل الامراض .
س/ اذكر سبب اهمية علوم التغذية ؟ 

· لان الغذاء الصحى له علاقة بالامن القومى لاى دولة .  
س/ اذكر دور علماء التغذية فى الحفاظ على الامن القومى للدولة ؟

· توفير الغذاء الامن صحيا .
· خفض الفاقد (الضائع ) من الغذاء .
· تقليل الفجوة بين انتاج الغذاء والمستهلك منه .
· توعية المجتمع بالوجبات الهامة والصحية .
س/ عرف كلا من ( الغذاء , القيمة الغذائية , الطعام , العناصر الغذائية ) 

	· الغذاء
	كل ما يدخل جسم الانسان لامداده بكافة العناصر الغذائية اللازمة للحياة .

	· القيمة الغذائية 
	مقدار ما يحتوية الغذاء من عناصر غذائية على حسب وزن معين ومدى الاستفادة من تلك العناصر .

	· الطعام 
	1. كل ما يقوم الانسان باعداده من مشروبات واغذية سواء مطهية او طازجة 
2. كل ما يؤكل ويمضغ .
3. كل ما يؤكل ويهضم ويمتص ويولد طاقة ويؤدى للنمو واصلاح الانسجة 

	· العناصر الغذائية (المغذيات ) 
	هى المكونات الاساسية الضرورية للتغذية السليمة لكى تستمر الحياة ونتفادى الامراض .


س / اذكر انواع العناصر الغذائية الهامة ؟ 

· كربو هيدرات                                    
· فيتامينات
· دهون                                           
· المعادن
· بروتينات 
· الماء
ملاحظات هامة

الملح ========≥ غذاء لمساهمته فى تنظيم الوظائف داخل الجسم .

الفلفل =======≥ توابل فقط وليس له فوائد فهو ليس غذاء   .

الحديد ======≥ غذاء لمساهمته فى بناء الهيموجلوبين .

الشاى والقهوة =====≥ عقاقير لانهما يعملان خلال الجهاز العصبى .
الالبان ======≥ ليس غذاء لان الانسان لا يفرز الانزيمات الهاضمة له ولكنه يسهل عملية الا خراج .

س/ عرف التغذية ؟

· العمليات التى تحد ث داخل الجسم للاستفادة من الغذاء   (( علماء التغذية )) .
· العمليات التى تجعل الناس يتقبلوا الغذاء                     (( المعلمين      )) .
· تصور متعلق بالغذاء المحبب نات الطعم الجيد             (( الاشخاص العاديين ))  .
· سلسلة العمليات الحيوية التى يستطيع الكائن الحى تمثيل الغذاء للحصول على الطاقة من خلا لها (( الاشخاص العاديين ))  .
· عمليات يتناول فيها الكائن الحى المواد الغذائية والتحولات الحيوية التى تحدث خلال الهضم . (( الاشخاص العاديين )) .

س / ما هى عوامل حدوث سوء التغذية ؟ 
· نقص الغذاء الذى يتناوله الانسان .
· عدم كفايته من حيث الكم والنوع .
· زيادة الغذاء  .
· عدم التوازن فى العناصر الغذائية .
· خطأ فى الميتابوليزم .
· تداخل المغذيات والاغذية .
س / اذكر تعريف سوء التغذية ؟

· اضطراب داخل الجسم يحدث بسبب خطا فى نوعية وكمية الطعام المأكول  او خطأ فى الميتابوليزم .
· غياب الحد الادنى اللازم للجسم من اى مغذى .  (( التعريف الاهم ))
س/ اذكر تعريف نقص التغذية ؟ 

· نقص كل المغذيات او عدم كفايتها  وقد يطلق عليها المجاعة  .
تعريفات هامة

	الغذاء المتكامل
	هو غذاء يحتوى على كل العناصر الغذائية الضرورية بكميات ونسب ثابتة للحفاظ على الجسم .

	الجوع
	هو حالة الشعورؤ بالخلو (الفراغ ) ويرجع للمعدة وينتج نتيجة التأثير النفسى ويتحكم فى الجوع مركز الجوع الموجود اسفل المخ .

	الشبع
	حالة الشعور بالامتنان والامتلاء بعد تناول الوجبة الغذائية الكافية ويتحكم فيه مركز عصبى يوجد فى الهيبوثالامس( تحت المهاد)اسفل المخ .

	الطاقة
	هى القدرة على العمل وتتكون فى الجسم بصور مختلفة عن طريق التمثيل الغذائى وتقاس بالسعر 

	السعر (مهم جدا )
	كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة الماء درجة واحدة مئوية اى من 15 – 16 درجة .

	الصحة
	الصلاح الكامل من حيث الحالة الجسمانية والعقلية والا جتماعية .

	الحالة الغذائية
	هى الحالة الصحية وعلاقتها بتناول الغذاء واستخدام الجسم له ودرجة اشباع الاحتياجات الفسيولو جية للفرد .


ملحوظة هامة ========≥ السعر الكبير = 1000 سعر حرارى .
س/ كيف تقيم الحالة الغذائية ؟ 

1- الفحص الجسدى للفرد .
2- تحليل الدم والبول ومستوى العناصر الغذائية فيه . 
3- كمية العناصر التى يتناولها الفرد ونوعيتها .
س/ اذكر وظائف التغذية ؟

1) امداد الجسم بالطاقة .
2) مقاومة الامراض .
3) القدرة على العمل والنشاط .
4) احتياجات النمو الجسمانى والعقلى .
5) تنظيم عمليات الجسم الحيوية .
6) المحافظة على قلوية وحموضة الدم .
7) ازالة نواتج هدم المواد الغذائية .
8) البقاء
9) تحقيق الراحة النفسية والبهجة .
س/ التأثير النفسى للغذاء يختلف من مجتمع لآخر ناقش العبارة ؟

لانه ليس من الضرورى ان الغذاء الذى يريح مجتمع ما ان يريح مجتمع اخر وذلك لاختلاف طريقة اعداد الوجبات اى (( لا ختلاف الاذواق ))  .
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