   " تأثير الفيتامينات والحمية على جسم الإنسان"           

ما هي الفيتامينات والمعادن وما هي وظيفتها في الجسم؟
يحتاج الجسم من اجل الحياة إلى المواد الغذائية الرئيسية: البروتينات الكربوهيدرات والدهنيات، الماء الفيتامينات والمعادن. الفيتامينات والمعادن ضرورية من اجل الأداء الصحيح لكل أجهزة الجسم لأنها تشارك في عمليات فيزيولوجية كثيرة: عملية النمو والتطور، استخلاص الطاقة من الطعام، تبادل المواد، أداء أجهزة عديدة في الجسم (النظر الأعصاب) إنتاج الهورمونات، كريات الدم وغيرها.
المصادر المتوفرة، الواقعة تحت تصرف الفيتامينات والمعادن متنوعة وتشمل أغذية كثيرة من مجموعات عديدة: الحبوب، الفواكه، الخضار، اللحم، الدجاج والأسماك/ البيض ومنتجات الحليب، الحبوب والجور، من اجل الحصول على كل الفيتامينات والمعادن اللازمة للجسم يجب كل يوم أكل مجموعات الغذاء من خلال التنويع في تفاصيل كل مجموعة.
سوف نعرض عليكم أنواع الفيتامينات، المعادن ونركز على إضافات الغذاء والنباتات الطبية الأساسية.
توضيح هام بما يتعلق بإضافات الغذاء – الفيتامينات والمعادن
إضافة الغذاء هي مادة يتم استهلاكها بالإضافة إلى الطعام العادي، بهدف تزويد مواد ضرورية مثل الفيتامينات، المعادن، حوامض ذهنية  وحوامض أمينيه ناقصة أو غير كافية، في النظام الغذائي العادي، يتم تعريف الإضافات هذه للطعام في بع
ض الدول على أنها طعام وفي الأخرى على أنها أدوية. يتم في كتالوج الشبكة تعريف إضافات الغذاء في قسط الطبيعة في القسم 15 (فيتامينات موجودة في سلة الدواء وتسجل في وصفات الدواء) لا يمكن الاستنتاج من ذلك بان إضافات الغذاء المسجلة في القسم 14 (قسك الطبيعة) هي منتجات طبيعية وإضافات غذاء وان إضافات الغذاء هي مواد صناعية . في الواقع معظم إضافات الغذاء (الفيتامينات المتعددة، الفيتامينات والمعادن) تحوي مركبات طبيعية واصطناعية تدمج معا. من النادر وجود إضافات غذاء تحوي فقط مركبات طبيعية.
الفيتامينات:
اصل كلمة فيتامين من اللاتينية فيتا = الحياة وهي كذلك – الفيتامينات ضرورية للعمل الصحيح للأجهزة الداخلية للجسم. لا يستطيع الجسم بنفسه إنتاج الفيتامينات اللازمة له والحصول عليها من الغذاء، نقص احد أنواع الفيتامين أو أكثر يؤدي إلى التسبب بأضرار والى خلل في عمليات مختلفة في الجسم تتعلق بتلك الفيتامينات. تقسم الفيتامينات إلى مجموعتين: 
        1- الفيتامينات التي تذوب في الزيت الفيتامينات ADEK:  الفيتامينات التي تذوب في الزيت يتم تخزينها في الجسم  لوقت طويل أكثر من تلك التي تذوب في الماء لذلك لا يوصى باستهلاك كمية يومية اكبر من الموصى بها إلا إذا وصفت بشكل خاص لشخص معين من قبل طبيب.
        2 - الفيتامينات التي تذوب في الماء: الفيتامينات من المجموعات B  الكمية الزائدة من هذه الفيتامينات يتم   إخراجها من الجسم عن طريق البول أو العرق ولذلك يطلب للجسم وجبة يومية من هذه المجموعة رغم أن الجسم قادر على إفراز فائض هذه الفيتامينات يوصى بعدم تناول وجبات أعلى من هذه الفيتامينات إلا إذا كنت هنالك ضرورة.
المعادن:
من المعتاد تقسيم المعادن إلى مجموعتين:
مكرو معادن: المطلوبة للجسم بجرعة 100 ملغم لليوم أو أكثر مثلا: الكالسيوم البوتاسيوم الفسفور الماغنيسيوم واليود
مكرو معادن او أسس كورت – المطلوبة للجسم بجرعة اقل تتراوح بين ميكروغرامات  وملغرامات مثل الحديد  الزنك والسلنيوم.
للمعادن وظيفة أساسية في أجهزة الجسم المختلفة. تتغير توفر المعادن والقدرة على امتصاصها حسب نوع الغذاء مثلا توفر الحديد والزنك في الجسم بكمية كبيرة أكثر من مصادر الغذاء من الأحياء (خاصة اللحوم) منها من المصادر النباتية.

هنالك علاقات متبادلة بين الفيتامينات والمعادن تحسن وظائفها لذلك من المفضل تزويدها معا للجسم مثلا فيتامين c يحسن استيعاب المعادن الحديد والكالسيوم فيتامين d ضروري لاستيعاب الكالسيوم والفسفور المعدن سلنيوم يساعد على مضادات الأكسدة لفيتامين e وغيرها.

نقص الفيتامينات والمعادن:
نتيجة عادات الأكل الخاطئة خاصة تناول الطعام بشكل غير مرتب، وجبات غير صحيحة، طعام مصنع، دخول عوامل إبادة الحشرات إلى الطعام، حياة القلق والتنافس التي تميز عصر الوفرة تؤدي إلى تقليص مخزن الفيتامينات في الجسم.
بالإضافة لذلك فان الأسعار العالية لأطعمة مختلفة في بلدان معينة، تجبر شرائح سكانية على التنازل عنها رغم أهميتها (مثلا اللحم) الاستعمال الواسع للأدوية التي تؤثر على مخزن الفيتامينات في الجسم، التدخين والكحول تستهلك بشكل ما الفيتامينات في الجسم، حمية قاضية وغير صحيحة "تمتاز" من بين ما تمتاز بأنها لا تزود الجسم بالفيتامينات والمعادن اللازمة للجسم.؟ 
قائمة بالفيتامينات – رمزها - تأثير نقصها وزيادتها- والأغذية التي تحويها:

	الأغذية التي تحويه
	 تأثير زيادته
	تأثير نقصه
	تأثيره في الجسم
	رمز الفيتامين
	سنة اكتشافه

	 منتجات الألبان,الزبدة,الكبدة,بيض ,سمك,جزر,سبانخ,زيت السمك.
	الجفاف تقشر الجلد التعب الغثيان فقدان الشهية صداع وألم المفاصل
	يؤدي للعمى الليلي التهاب بمجرى التنفس والبول واللثة والجلد ضعف الشهية ومقاومه الإمراض
	للرؤية بالظلام ولنمو الغشاء المخاطي لنمو الجسم السليم
	A
	1909

	الأغذية الطبيعية.
	---
	التهاب أعصاب التهيج فقدان الشهية ضعف الرؤية
	ينشط الذاكرة ويمنع تصلب الشرايين
	B-COMPLEX
	---

	نخالة الرز ,صفار البيض,الخبز, الكبد,  ألبان.
	---
	مرض البري بري اضطرابات عصبيه اكتئاب واضطراب الجهاز الهضمي والشهية وضعف  عضلات
	تكوين خلايا عصبيه للذكاء ويمنع التعب يساعد الجهاز الهضمي
	B1-فيتامين الأعصاب
	1912

	الأسماك, الخضراوات الخضراء, اللحم, الألبان.
	تغير لون البول
	اضطرابات بالفم والتهاب الشفتين حكه بالعين(كثره دموع)
	يحمي من النسيان ويقاوم الشيخوخة
	B2
	1920

	القمح, اللحوم, الكبد, البيض.
	مزض بالكبد الغثيان
	يسبب العصبية وجع بالرأس إمساك وضعف بالذاكرة
	ينشط الذاكرة مهم لتكوين كريات الدم الحمراء.
	B3
	1936

	الكبد, الثمر, الخضراوات, الملفوف.
	غثيان حموضه معديه
	عصبيه تعب فتح الشهيه
	يمنع الالتهاب واضطراب القلب.
	B5
	1931

	قشور الحبوب,الكبد ,الخضراوات,نخالة الرز.
	التخذر والوخز باليد والقدم
	تقرع الفم واللسان ضعف بالعضلات
	يساعد في تحسين المزاج ويحمي من الشعور بالتعب ويحافظ على التوازن.
	B6- بيرودكسين
	1936

	الكبد, الحليب, البيض, الفستق, القاطنة.
	---
	---
	يحافظ على الجلد والكريات الحمراء ويقلل الاضطرابات النفسية.
	B7-H
	1931

	الكبدة – السبانخ – والمكسرات.


	---
	نقص بالكريات الحمراء واضطراب بالنمو.
	يعالج التهاب الصفرة ,لتكوين خلايا كريات الدم الحمراء,ويعالج الجهاز العصبي.
	B9حامض- الفوليك
	---

	اللحوم – البيض – القمح – الاجبان –الكبدة.
	---
---
	فقر بالدم, التهاب اللسان, الإسهال, فقدان الوزن   وأصابه الجهاز العصبي.
	هام للمخ, للصحة, للجهاز العصبي, وإنتاج خلايا الدم الحمراء.


	B12
	1926

	الجوافة – الفليفلة – الحمضيات.
	إسهال   وحصر البول.
	نزيف بالمفاصل واللثة,فقر الدم, مشكلة التحام الجروح قرب العظام.
	مضاد للأكسدة, ضروري لنمو العظام والأسنان وللحفاظ على  الأنسجة.
	C
	1912

	الكبدة – المكسرات – البيض – منتجات الحليب.
	غيبوبة وموت.
	الكساح عند الأطفال, ضعف الأسنان وتأخر ظهور الأسنان.
	مضاد للأكسدة ,يمنع تلف المخ وتسوس الأسنان ويساعد  بامتصاص .(N-K)
	D
	1918

	زيت الصويا –الفول – الكبدة – الزيتون – صفار البيض – الخضروات الخضراء. 
	تخثر الدم, نزيف , اضطراب.


	يسبب موت الجنين وعدم امتصاص الأملاح ,مشاكل بالأعصاب  تحلل الكريات الحمراء عند الأطفال.
	يمنع تصلب الشرايين, مهم للتناسل(الإخصاب) ,عمل الغدة  النخامية  , تجديد الخلايا ولشفاء الجروح.
	E
	1922

	قشور الموز – كبد الخروف.
	---
	---
	يعالج حب الشباب وقشرة الرأس والصلع والشيب المبكر.
	H-B7
	---

	الأوراق الخضراء- زيوت البازيلاء.
	فقر الدم , أضرار بالكبد.
	تخثر الدم أو التجلط.
	يعالج التهاب الكبر والصفرة ويمنع التجلط(تخثر الدم).
	K
	1929

	 قشور البرتقال – الحنطة – الزبيب الأسود.
	---
	---
	يحافظ على قوة  الأوعية الدموية والتخلص من الالتهابات.
	P
	---


طريقة حمية حديثة للبالغين ( فوق 20 ) حسب نصيحة صيدلي:

جسم الإنسان غير مبني للتغييرات الحادة والمتطرفة للمنتجات التي تضمن التخفيف السريع للوزن وتسبب ضررا كبيرا للجسم, وينعكس الضرر من خلال المس بمستوى الكالسيوم في الجسم، درجة الخصوبة أو بامتصاص مركبات الغذاء الأساسية الضرورية والهامة.

عملية تخفيض الوزن هي عملية فيزيولوجية يجب أن تتم على مراحل وبشكل مراقب مع تأقلم الجسم والجهاز العصبي المركزي لهذه التغييرات . ترافق عملية تخفيض الوزن تغييرات في استبدال المواد، تغييرات جسمانية ونفسية أيضا . في هذه العملية يواجه الجسم فقدان كتلة من الدهون والماء وربما يفقد أيضا مركبات غذائية هامة وضرورية لأداء الوظائف بشكل سليم , فقدان مركبات غذائية قد يسبب حدوث مس بالجسم، ولدى بعض الأشخاص قد يحدث تساقط الشعر، تكسير الأظافر، وتسارع في عملية انخفاض كثافة العظام.
وبالرغم من ذلك، في الحمية التي لا تخضع للرقابة وتخلو من المسؤولية من المتوقع أن يحدث ضررا للجهاز العصبي المركزي وينجم عن ذلك أوضاع ضغط وتوتر أو هبوط في مستوى الذاكرة.
ما هي - دايت فور لايف - من  لايف؟ دايت  فورمولا – تركيبة غذائية غنية بالألياف، تركيبة تساعد على أداء سليم لجهاز الهضم وتسهل في عملية تبادل المواد في الجسم وهضم الدهن مع الحفاظ على وزن مراقب لفترة طويلة , تضم التركيبة 3 مركبات أساسية: 

جلوكومنان- هو من الألياف الغذائية من نبتة الكونجاك واثبت علميا انه مفيد في تخفيض الوزن,  حيث يمتص مياه أكثر بـ 17 ضعفا من حجمه ويعطي الشعور بالشبع طيلة اليوم.
كرتنين – أحماض [image: image1.png]


 أمينيه وظيفتها الأساسية نقل أحماض الدهون من اجل إنتاج طاقة، ومن مهام أحماض كرتنين نقل أحماض الدهون لأعضاء التنفس في الخلايا وهناك تحدث عملية إنتاج الطاقة. ويساعد كرتنين على حرق الدهون بشكل مكثف واستغلال مخازن الطاقة في الجسم.
تمر هندي – اثبت أن ألياف التمر الهندي قادرة على امتصاص السموم من الجهاز الهضمي، وبالتالي صرف -النفايات- من الجسم وتقليل المركبات التي تضر بعملية إنقاص الوزن.

دايلي دايت – تركيبة مميزة:تحمي الجسم خلال عملية الحمية وتساعد على التخلص من بقايا المواد (الفضلات) من الجسم وتمنع النقص في الغذاء وتكثف وتيرة حرق الدهون وتبادل المواد عدا عن احتواء الفيتامينات والمعادن، تحتوي التركيبة على مركبين هامين لعملية إنقاص الوزن المراقبة: الشاي الأخضر والكفائين.
يحتوي الشاي الأخضر على مركبات تدعى -فوليفوناليم- يعطي الشاي الأخضر القدرة على صرف السموم من الجسم وكذلك المركبات التي تمنع الهبوط في الوزن، هذه المركبات قادرة على تسريع وتيرة تبادل المواد وتنشيط النبض. بإمكان الشاي الأخضر المساعدة في الرقابة على الوزن الصحيح وتوزيع الدهون على مناطق مختلفة وبذلك يمنع تراكم الدهون  وكذلك المساهمة في عملية إفراز الدهن ومركبات أخرى من الجسم.
الكفائين – يكثف من امتصاص النشويات وبذلك يساهم في تقليل كمية السعرات التي يتناولها الإنسان، خاصة عند وبعد النشاطات الرياضية ومن الجدير بالذكر أن الكفائين يزيد اليقظة ويمنع التعب وانه مركب يزيد من القدرة على التركيز.  
دايلي دايت تضم أيضا: مجموعة من فيتامينات  B التي تسرع من عملية تبادل المواد.
كروميوم – معدن مسئول أيضا على سد شهية تناول الحلويات والنشويات ويساعد على تحويل السكر لطاقة متوفرة وغير مسببة للسمنة في جسم الإنسان.
ما يميز دايت فور لايف:• دمج تركيبتين وأخذها مع بعضها البعض يعطي فائدة كبيرة في عملية إنقاص الوزن والحفاظ على الوزن المرغوب فيه لوقت طويل.
الكمية الموصى بها :دايت فورمولا: يجب تناول حبتين قبل 20 دقيقة من تناول الإفطار وقبل وجبة العشاء، مع إضافة كاس ماء (يجب الإكثار من شرب المياه لكن دون المبالغة)
في أول أسبوعين مفضل البدء مع نصف الكمية الموصى بها.
دايلي دايت: يجب تناول قرص واحد في اليوم عند تناول الوجبة ملاحظات:* هذه التركيبة لا تناسب النساء الحوامل أو المرضعات أو للأولاد وأبناء الشبيبة* في بداية العلاج من المحتمل ظهور عوارض تتميز بعدم الراحة في المعدة، غازات، أو إسهال خفيف. هذه العوارض تتلاشى بعد تأقلم الجسم* التركيبة غير مخصصة للأشخاص الذين اجتازوا عمليات جراحية مختلفة في جهاز الهضم أو الأشخاص الذين يعانون من إمساك في الأمعاء* كذلك فان التركيبة غير مناسبة للذين يعانون من ضغط الدم العالي* من المفضل عدم استعمال أل DAILY DIET  في ساعات المساء .
                                                            إعداد وتحضير
                                                        نخبة من طالبات الصف التاسع "د" 

                                          "ملاك حامد- سجى حسن- ولاء زيتاوي- نداء أبو زينة"

                                                        وبإشراف معلم الموضوع الفردي
                                                          زهير أبو حاطوم
