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دکتر محسن نعمتی

یمتخصص تغذیه دانشکده پزشک
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در بدنبعضي از زيبائيهاي سيستم تغذيه•

موضوعات صحبتهاي امروز



رت بدن از منابع اصلي انرژي بصو1.

:چند کاره استفاده مي نمايد

ضربه گيرو عايق بدن نيز هستند: چربيها•

.پروتئينها آجرهاي ساختمان بدن هستند•
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منابع گياهي مثل حبوبات ، غلات، •

تخم مرغ و ابنيات نيز •

منابع خوب پروتئين مي باشند  

بدن منحصر به منابع گران قيمت -2

براي ساخت ( پروتئين هاي حيواني)

:خود نيست



مثلا جذب ويتامين ث مي تواند بين

.درصد متفاوت باشد70-16

دستگاه گوارش براي  جذب -3

بسیاري از مواد غذائي حالت خود 

تظیمي دارد



سلامت بدن به  دستگاه -4

گوارش سالم و با عملکرد 

:طبیعي وابسته است

آيا جامعه سالم وابسته به توزيع

مناسب غذا و مواد غذائي نيست؟



عملکرد ایده آل دستگاه -5

گوارش وابسته به مصرف مکرر 

غذاهاي سالم است نه مصرف 

گهگاهي و بعصي از اوقات

ه مثال آثار آنتي اکسيداني مربوط ب

ميو ه جات و سبزيجات



غذاي مورد نياز سيستم -6

عصبي گلوکز است 

ورد عملکرهاي فيزيولوژيکي متعددي م

نياز است تا گلوکز در جريان خون

:در سطح مناسبي نگهداري شود

.همه هورمونها بسيج مي شوند



غذاي مورد نياز سيستم -6

عصبي گلوکز است 

.همه هورمونها بسيج مي شوند

Fed stateانسولين در

-ننور اپي نفري-اپي نفرين-گلوکاگون

Fastedهورمون رشد در -کورتيزول

state



دتذخيره کو تاه م–گليکوژن -7

براي اطمينان از ارائه آماده قند، همه 

سلولها کربوهيدرات را به شکل 

شود گليکوژن که به آساني تجزيه مي

.  ذخيره مي کنند



دتذخيره کو تاه م–گليکوژن -9

ذخيره طولاني مدت_  چربي

 75kg person-18 hour fuel 

supply as glycogen

 75kg person-2 month fuel 
supply as fat



نوع ذخيره سازي در بدن -10

.  تخيلي با ظرافت انتخاب شده اس

 ينمولکول سنگ–ذخيره گليکوژن-

ساعت18گرم براي 300فقط 

 مولکول سبک –ذخيره چربي–
براي دو ماه–کيلوگرم 20



نوع ذخيره سازي در بدن -10

.  تخيلي با ظرافت انتخاب شده اس

 اگر يک شخص بجاي چربي نوع

ر ذخيره اش از گليکوژ ن بود نوع بش

.  کيلوگرم اضافه وزن داشت60



بدن امور بسيار مهمي را با -11

ام مقادير بسيار اندک مواد غذائي انج

.  مي دهد

90 رل کنت–گرم گليکوژن در کبد

.هورموني قند خون را بعهده دارد



ي انسان براي حيات تک سوخت-12

نيست
 از منابع متعدد انرژي مي تواند

:استفاده نمايد

کربوهيدرات، چربي و پروتئين

الترناتيو



اختصاص انرژي متناسب با -13

اهميت و عملکرد

BMRدرصد مصرف وزن بدن% ارگان

% 29%2.6کبد

%20%2مغز

%9%0.5قلب

%22%40عضله




