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  تغذيه

تغذيه ميتواند به عنوان يك سري از مراحل كه يك سيستم در آن ايفاي نقش مي كند، تعريف شود 

كه در آن هضم غذا براي پيشرفت و رشد، براي مصرف انرژي، براي بازسازي بافت هاي از بين 

امل رفته يا آسيب ديده، و همچنين براي پيشگيري از چند نوع بيماري انجام ميشود. اما تغذيه ش

ترتيب مي تواند معاني بسياري بر خود گرفته باشد. از ميان ديگر مراحل بسياري مي شود. و بدين 

ازنظر علمي مورد » شيمي زندگي« براي تغذيه به عنوان » مندل« معاني ها و تعريف ها، تعريف 

شود،  تحسين قرار گرفته است. و اين به دليل مراحلي است كه اجزاي تركيبي غذا در آن هضم مي

ميده مي شود و چنانچه اداره شود، و اين فقط فه شود و مورد استفاده قرار مي گيرد،تبديل مي 

زماني ميسر ميشود كه شيمي آنها فهميده شده باشد. در وضعيت كنوني هند، بيشتر شيمي زندگي، 

 عقلاني و درست فهميده مي شود، كمبودهاي تغذيه اي، به راحتي تشخيص داده و با موفقيت

  درمان شده است. 

ته شده است. و عموم مردم آگاهي ارزشي انرژي غذايي به خوبي شناخ نيازمنديهاي تغذيه اي و

يتامينها و نيازهاي معدني بدن پيدا مي كنند. هنوز روابط داخلي بين اجزاي كلي وبيشتري از آنها و 

يمي بدن، يك فهميدن ساز (متابوليسم ) و ظرافت تعادل يافته ي ش غذاها، مخصوصا در سوخت و

    و صلاحيت فعلي به ما مي دهد.  استعدادها عمقي از تغذيه به  خوبي فراتر از
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ود هستند. انيسمهاي يادگيري ظاهري خاص تغذيه فعلا موجبه هر حال، با وجود اينكه مك

 ي از ظواهر تغذيه فقط مي توانند بوسيلهركردن ارزش انرژي غذا )، بسيا(كاليمتري براي تعيين 

ت گرفته شوند. ( طي دوره طولاني مطالعه تغذيه حيوانا رعايت كردن وظيفه سيستمها مشاهده و ياد

  ن غذا ممكن تاثير مضري روي مصرف كننده داشته باشد). براي تصميم گرفتن اگر چه افزود

ان ارد به هر حال يك نقش مهم را در تغذيه ايفا مي كند، به  عنوبا وجود اينكه آب ارزش غذايي ند

يك جزء بزرگ و مهم در سيستم حمل و نقل بدن، (خون و لنف) اين سودمند است كه توزيع انرژي 

اجزا، به نقاط نيازمند آنها مي رسد. و در نقاطي كه از بدن چون كليه ها، غده عرق و ششها از هدر 

يره و بدن مجبور است مقدار آب كافي از آب را ذخ ها جلوگيري مي شود. به طور واضح،رفتن آن

(نزديك به نگهداري كند
3

2
آب، به صورت  ه به طور شايسته و مناسب عمل كندوزن بدن ) چنانك 

نوشيدن و به عنوان جزء مهمي از اكثر غذاها و نوشيدنيها كه خورده و  نوشيده مي شوند، وارد بدن 

زيادي آب از بدن خارج مي شود  ميشود. تخمين زده شده كه براي عملكرد شايسته يك بدن، مقدار

ليتر آب در روز احتياج پيدا خواهد كرد كه حداقل نصف اين  2كه در اين صورت بدن به حداقل 

  ميزان بايد از طريق نوشيدن آب وارد بدن شود. 

دانش، در زمينه تغذيه، نسبتا جديد است، مخصوصا راجع به ويتامين ها و عناصر كمياب و كم مقدار، 

داروساز، معمولا، آنقدر كه بايد و شايد در زمينه تغذيه اطلاعات ندارند در نتيجه، زماني و پزشكان 
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رژيم غذايي كه عوامل زودرس بيماري كمبود تغذيه نمايان مي شوند، پرونده هايي از نامناسبي 

ممكن است ضررهايي نيز به همراه داشته باشند. اين توسط، بسياري از متخصصان تغذيه، تحقيق و 

  كاملا پايه نيازمند  است كه گروههاي آن عبارتند از: غذايي لاحظه شده كه بدن، روزانه به موادم

  گوشت قرمز، گوشت ماكيان، گوشت ماهي، تخم مرغ و دانه هاي روغني.-1

  سبزيهاي سبز و زرد-2

  شير، پنير و ديگر فرآورده هاي لبني.-3

  نان و حبوبات.-4

  ميوه جات.-5

نجاريهاي سوء تغذيه دوباره ي براي مدت كوتاهي قطع شود، بيماري ها و ناههنگامي كه رژيم غذاي

و نگهداري موادغذايي در رژيم، به سوي  نياز به ذخيرهشده و گسترش مي يابند. بنابراين،  پديدار

  گسترش اطلاعات مربوط به نيازهاي رژيمي هدايت يافته است. 

  نياز ما به ويتامين و پروتئين 

طبيعي به ويتامين نياز دارد. با پيشرفتهاي جديدي كه در زمينه تكنولوژي مدرن  بدن ما در حالت

اين امكان وجود دارد كه انسان ويتامين و مواد معدني مورد نياز خود را از طريق كپسولهايي كه اين 

ها)  ويتامينها و مواد معدني را به صورت تغليظ شده دارند بدست  آورد. با اين كه اين مواد ( ويتامين
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در غذا نسبت به قرصها بيشتر يافت مي شوند، غذاها معمولا بسياري مواد افزودني ديگري هم دارند 

كه فوائد آنها هنوز بر ما نامعلوم است. تحقيقات نشان مي دهد كه بهتر است نيازمان به ويتامينها، را 

مثال پرتقال مواد  از طريق مركبات بدست آوريم. نسبت به قرصهاي ويتامين در حالي كه به طور

غذايي ديگر را هم شامل مي شود به طور مثال بيوفلاوانويز، كه نقش مهمي را در مراحل حياتي 

بجاي مركبات استفاده بشوند ممكن است كه اين  Cبدن ايفا مي كند. اگر قرص هاي ويتامين 

يت فيزيولوژيكي باعث كمبود برخي ديگر از مواد غذايي شود كه ممكن است اثرات بدي بر روي فعال

بدن داشته باشد. بدون اينكه هيچ كمكي درباره دلايل عكس العملهاي نامطلوب بدن در برابر اين 

  قرص ها به ما بكند. 

دومين جزئي كه ما براي رشد خود نياز داريم پروتئين ها هستند كه بخش اصلي آنزيمها را تشكيل 

نده را هماهنگ مي كنند و سرعت مي مي دهند كه متابوليسم كلي و فعاليت هاي موجودات ز

  پروتئينها بخشهايي از ساختار درون سلولي و بيرون سلولي حيوانات را تشكيل مي دهند. بخشند. 

و همچنين ساختار و تركيبات بسياري از هورمونها و آنتي باديها ( اجزاء مقابله با بيماريها) و همچنين 

اي بدن نقش دارند در ارتباط هستند. پروتئين ها شامل با بسياري از فاكتورهاي ديگر كه در فعاليته

  نيتروژن، كربن، هيدروژن، اكسيژن و گاهي اوقات سولفور ( گوگرد) و فسفر هستند.
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اسيدهاي (اجزاي اوليه پروتئين ها) سازنده تند يا ناكامل كه بستگي به آمينوپروتئين ها يا كامل هس

اسيدهاي اساسي). بسياري آمينواسيدهاي د دارد ( آمينواسيآنها دارد. انسان نياز به ده نوع آمينو

سي و غير اساسي اسيدهاي اسازي ندارد. تفاوت آشكار بين آمينوديگري  هستند كه انسان به آنها نيا

اسيدهاي اساسي را انسان نمي تواند در بدن خود توليد كند. بلكه بايد آنها را از اين است كه آمينو

  فت كند. طريق رژيم غذايي خود دريا

اسيد اساسي براي انسان عبارتند از : لئوزين، ايزولئوزين، ليسين، ميتونين، سيستين، ده آمينو

فنيلالازين، تيروسين، ترئونين، تريپتوفان و والين. بايد توجه داشت در ميان اين مواد بدن مي تواند 

نين را از تيروسين به وجود فنيل آلانين را براي توليد تيروسين به كار برد اما نمي تواند فنيل آلا

آورد. هم چنين بدن مي تواند سيستين يا سيستئين را از ميتونين بدست آورد. اما نميتواند سيتونين را 

  از آن دو به جود آورد. 

تعدادي از آمينواسيدها به وسيله بدن مورد استفاده قرار مي گيرند. گليسيرين بوسيله جگر براي رفع 

آن سموم موجود در برخي اجزاي مشخص غذا مثل اسيد بنزوئيك مورد استفاده قرار مي گيرد. 

مثل اسيد بايل درگير بشود.  ممكن است همچنين درون تركيبات بسياري از اجزاء بدن

  اميك ممكن است به عنوان منبع مواد براي تركيبات آمينواسيدهاي ديگر عمل كند.گلوتاسيد
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هيستادين لازم است براي رشد و ترميم بافت هاي انسان تبديل شود به ماده اي كه تحريك ميكند 

  ترشح اسيد هيدروكلريك درون معده را به منظور آسان كردن فعاليت معده

يك ساختار پيدا شده در هموگلوبين (  نواسيدهاي غير ضروري )پرولاين و هيدوركسي پرولاين ( آمي

سلول رنگي ) و در آنزيمهاي ( تركيبي كه ضروري است براي اكسيداسيون وكاهش واكنش ها 

  درون بدن) را شامل مي شود. 

اوره، آرجنين رده بندي شده آرجنين لازم است براي رفع مسموميت آمونياك و از آمين ها در توليد 

  با ديگر آمينواسيدها در بدن تركيب بشود.  ر غير ضروري فقط بخاطر اينكه آن مي تواند است د

آنها فنيلالانين و تيروزين موادي از بدن هستند كه هورمون آدرنالين و تيروكسين مي سازند. 

چشم درگير هستند همچنين در ملانين ( رنگ سياه و لكه هاي سياه روي پوست مو و قسمتهايي از 

  دارند. وجود 

اسيدي است كه به عنوان يك ماده در تركيب رگهاي خون و انقباض آنها مشاركت تريپتوپن آمينو

  دارد. و همچنين در تركيباتي كه عامل لخته شدن خون هستند وجود دارد. 

ين، سيستيين و متيانين منبع يك قسمت از ساختار انسولين و كراتين (ماده اي كه در مو و سيست

احياء) واكنش هاي درون بدن مشاركت مي كنند. - رد) مو هستند و در ( اكسيداسيونناخن وجود دا

هنگامي كه پروتئين خورده مي شود درون بافت سلول كه لازم است براي رشد يا ترميم سلولها 
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ممكن است كه منبع انرژي هم باشد. البته ممكن است كه آنها به طور كامل به اين منظور استفاده 

  نشوند.

  

  

  تئين مورد نياز بدنپرو

پروتئين ها مهمترين جزء حياتي ماهيچه ها و ديگر بافت ها هستند. انسانها براي رشد و ترميم و 

نمو سلولها به پروتئين احتياج دارند. برخلاف افراد بالغ كه رشدشان به مرحله تكامل رسيده نسبت به 

  وزنشان نياز آنها به پروتئين كمتر است. 

انسان به پروتئين نياز دارد، اما همه مدل پروتئين تركيب خوبي براي برطرف  با وجود اينكه بدن

كردن نيازهاي بدن نيستند. مخصوصا بچه هاي در حال رشد. به طور عمومي پروتئينهاي حيواني 

پروتئينهاي كاملي هستند يا تركيباتشان مي توانند تمام نيازهاي بدن را برآورده كنند درحالي كه 

  گياهي كامل نيستند. پروتئين هاي 
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 Antibodies  پروتئين در خون كه به عوامل فاسدكننده جواب مي دهد

  assimilate  جذب و تركيب غذا در بدن

  Additive  افزودني 

  adverse  مخالف، مضر

  ammonia  محلول يا بخار آمونياك

  Adrenaline  آدرنالين

  adults  بالغ، بزرگ

  aspects  صورت، ظاهر،وضع، جنبه

  Beverages  آشاميدني 

  Bile acide  اسيد صفرا

  bioflavanoids  

  Basic  اساسي، پايه

  Beans  جزئي

  Biological  زيستي

  Calorimetry  گرماسنجي

  cereals  غله، حبوبات

  Clotting  لخته خون، خون دلمه شدن

  converted  تبديل كردن

  constituents  جزء اصلي، سازنده

  consumer  مصرف كننده

  component  اجزاء تركيب دهنده 
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  Consequently  نتيجه بخش

  classifeid  رده بندي شده، سري

  compounds  آميختن، تركيب

  Cases  غلاف، پوشاندن

  Clotting  دلمه شدن، لخته شدن

  Cystine  سيستين

  cysteine  سيستئين

  cellular  بافت سلولي

  Cells  حفره، سلول، ياخته

  Ceased  وقوف شدنگرفتن، م

  capsules  كپسول، پوشينه

  concectrated  تغليظ

  citrus  مركبات

  clue  راهنما

  detoxify  رفع كردن، مسموميت

  Dextrin  دكسترين

  diagnose  تشخيص دادن طبي

  Dietary balanced  مربوط به رژيم غذايي

  diseases  ناخوشي، مرض

  Deficiency  كمبود، نقص غذايي

  Delicately  حساس

  dietary  مربوط به رژيم غذايي

  Determining  تعيين كردن 

  detriment  ضرر

  Daily  روزانه

  Dairy  لبنياتي

  diet  رژيم گرفتن، پرهيز

  derived  منتج شدن
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  detoxification  مسموميت

  extracellular  خارج سلولي

  encompasses  احاطه كردن، شامل بودن

  estimated  برآورد، تخمين

  elimates  برطرف كردن، رفع كردن

  elements  عنصر، اساس

  eventually  سرانجام، عاقبت

  essential  اساسي، ضروري

  Ensure  مراقبت كردن

  enzymes  آنزيم

  Excess  اضافه 

  foodadditives  غذاي افزودني

  field  زمينه 

  gastric  معدي، شكمي

  glands  غده، غده عرقي

  Histadine  هيستادين

  hidrochloric  هيدروكلريك

  hemoglobin  هموگلوبين

  insulin  انسولين

  intracelluar  درون ياخته اي

  inadequacies  نارسايي

  involved  درگير

  instrumental  سودمند

  isoleucine  آمينواسيد

  keratin  ماده شاخي موجود در مو و ناخن

  kidneys  كليه، نوع

  lymph  لنف، شيره غذايي

  lungs  ريه، جگر سفيد، شش
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  lysine  ليزين

  liver  جگر، كبد

  mineral  ماده معدني، معدني

  metabolism  متابوليسم

  methionine  متيانين

  mature  رشد كردن، بالغ

  maintenance  ابقاء، نگهداري

  muscles  ماهيچه، عضله

  melanin  رنگ سياه و لكه هاي سياه روي پوست

  nutrition  تغذيه 

  Nonessential  چيزي كه غير ضروري هست

  Nutitional deficiency  كمبود، نقص غذايي

  obtain  فراهم كردن

  pectin  پكتين، ژلاتين گياهي

  poultry  ماكيان

  processes  مراحل مختلف

  promoting  ترقي، پيشرفت

  products  فرآوري، محصول

  Pills  حب دارو، دانه

  phosphorus  فسفر

  phenylalanine  نينفنيلالا

  pigment  رنگيزه، ماده رنگي

  proline  پرولاين

  reasonable  دليل، سبب

  removal  رفع

  reserves  ذخيره

  resulting  منتج شدن

  regulate  تنظيم كردن
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  reduction  احياء، كاهش، 

  reactions  واكنش

  starch  نشاسته 

   Sweet glands  غدد شيرين

  Sweat  خوي، عرق

  symptoms  شانه، علامتن

  structure  ساختمان، تركيب

  sulfur  گوگرد

  source  منبع، منشاء 

  Skin  پوست

  synthesize  تركيب كردن، آميختن

  Synthesis  تركيب، اختلاط

  Substance  ماده اصلي

  stimulates  تحريك كردن

  stomach  ميل، اشتها

  supply  رساندن، توليد كردن

  section  قسمت

  tissue  افتب

  tyrosine  تيروزين

  tryptophan  تريپتوفان

  trace  اثر، نشان

  Total response  واكنش، پاسخ كلي

 treat  ، مورد عمل قرار دادنرفتار كردن

  utilized  بهره برداري 

  undesirable  نامطلوب، ناخوشايند

  Utilize  به مصرف رساندن 

  Urea  اوره

  Values  ارزش
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  Veline  وِلاين

  Vesseles  رگ 

  waste  زائد

  

 


