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Carbohydrates الكربوهيدرات
يعبر المصطلح العلمي "كربوهيدرات" عن عددا كبيرا من المركبات التي توجد في الطبيعة والتي يدخل في بنائها ثلاث عناصر اساسية, هي: الكاربون, الهيدروجين والاوكسجين.
إن النسبة بين الهيدروجين الى الاوكسجين هي 1:2 كنسبة وجودهما في الماء, ومن هنا جاءت التسمية ــ مركبات الكربون المائية ــ كربوهيدرات.

تصنيف الكربوهيدرات
تقسم الكربوهيدرات إلى ثلاث أصناف رئيسية حسب الوحدات البنائية التي
يحتويها السكر
· السكريات الاحادية (Monosaccharide)
تُعد السكريات الأحادية من أبسط أنواع الكربوهيدرات، حيث إن الجسم لا يستطيع تحطيمها أكثر؛ وهذا يسمح للجسم بامتصاصها بسرعة وسهولة، باستثناء سكر الفركتوز، وفيما يلي أهم أنواع السكريات الأحادية:
· الجلوكوز(glucose) : يوجد في كل من الفاكهة والخضراوات.
·  الفركتوز(fructose) : يعد المصدر الغذائي الأساسي للفركتوز هو الفاكهة، وعادةً ما يُشار إليه بسكر الفاكهة. 
· الجالاكتوز(galactose) :إن المصدر الغذائي للجالاكتوز هو سكر اللاكتوز، وهو سكر موجود في الحليب ومنتجاته مثل: الجبن والزبدة والزبادي.


·  السكريات الثنائية (Disaccharides):
تتكون السكريات الثنائية من جزيئين من السكريات الأحادية المرتبطة مع بعضها البعض، وعلى الجسم أن يقوم بكسر ارتباط جزيئات السكريات الأحادية قبل أن يتم امتصاصها، يوجد ثلاثة أنواع رئيسية من السكريات الثنائية، وهي كالتالي:
· السكروز(sucrose): يتكون من سكر (الجلوكوز والفركتوز)، وغالباً ما يُسمى بسكر المائدة، وهو مُحلي طبيعي مشتق من قصب السكر أو الشمندر، يُضاف إلى الأطعمة أثناء تصنيعها، كما أنه يوجد بشكلٍ طبيعي في الفواكه والخضراوات.
· اللاكتوز(lactose): يتكون من سكر (الجلوكوز والجالاكتوز)، ويسمى بسكر الحليب، يوجد في كل من الحليب ومنتجاته وفي الألبان.
· المالتوز(maltose): يتكون من جزئيين من الجلوكوز يوجد في مشروبات الشعير مثل: البيرة والمشروبات الكحولية. 

· متعددة السكريات(polysaccharides):
تتكون من مئات أو الاف من جزيئات الغلوكوز المرتبطة ببعضها البعض, مثل النشأ.

أهم وضائف الكربوهيدرات في الجسم: 
· تزويد الجسم بالطاقة:
 تتمثل إحدى الوظائف الأساسية للكربوهيدرات في تزويد الجسم بالطاقة، حيث يتم هضم معظم الكربوهيدرات الموجودة في الأطعمة التي تناولها وتقسيمها إلى جلوكوز قبل دخول مجرى الدم، ويتم امتصاص الجلوكوز الموجود في الدم في خلايا الجسم واستخدامه لإنتاج جزيء بمثابة وقود الجسم تسمى الأدينوسين من خلال سلسلة من العمليات المعقدة المعروفة باسم التنفس الخلوي.
· تعزز صحة الجهاز الهضمي:
تعد الألياف أحد أنواع الكربوهيدرات التي تعزز صحة الجهاز الهضمي عن طريق المساعدة في عملية هضم الطعام وتجنب عسر الهضم وغيره من مشكلات الجهاز الهضمي، والتي تسبب الكثير من الأعراض المزعجة، مثل الشعور بالانتفاخ والإمساك والإسهال وآلام البطن كذلك.
· صحة القلب والوقاية من السكري :
تناول كميات كبيرة من الكربوهيدرات المكررة يضر القلب وقد يزيد من خطر الإصابة بمرض السكري أيضًا، ومع ذلك فإن تناول الكثير من الألياف الغذائية يمكن أن يفيد القلب ومستويات السكر في الدم، لذلك فيمكن الحصول على نسبة الكربوهيدرات من خلال الألياف والتي تعد أحد مصادر الكربوهيدرات المفيدة، بالإضافة إلى ذلك لا ترفع الألياف نسبة السكر في الدم مثل الكربوهيدرات الأخرى. وتساعد الألياف القابلة للذوبان في تأخير امتصاص الكربوهيدرات في الجهاز الهضمي، وهذا يمكن أن يؤدي إلى انخفاض مستويات السكر في الدم بعد الوجبات.

المصادر الغذائية للكربوهيدرات
اغلب المصادر الغذائية للكربوهيدرات ذات اساس نباتي , اهم مصادرها النباتية هي الحبوب والخضروات والفواكه وسكر المائدة وسكر البنجر, اما الألياف فتوجد في البقوليات والخضروات والفواكه والحبوب الكاملة والمكسرات.

الاحتياجات الغذائية للكربوهيدرات: 
وفقاً لمعاهد الصحة الوطنية الأمريكية، تبلغ الكمية الموصي بها يومياً من الكربوهيدرات 135 غراماً، ولكن أوصت أيضاً أن تكون كمية الكربوهيدرات اليومية ما بين 45 و65 من السعرات الحرارية اليومية، علماً بأن 1 غرام من الكربوهيدرات يمد الجسم بـ 4 سعرات حرارية. كما يجب على مرضى السكر ألا تتجاوز كمية الكربوهيدرات التي يتناولونها يومياً 200 غرام، في حين تتناول المرأة الحامل 175 غراماً على الأقل.

تسوس الاسنان:  
تسوس الأسنان هو حالة تكون فيها أجزاء من الأسنان مصابة بالتعفن الذي قد يتطور إلى ثقوب صغيرة أو كبيرة بشكل تدريجي.
يُشكل تسوس الأسنان إحدى المشكلات الصحية الأكثر انتشارًا في مختلف أنحاء العالم، وهو منتشر بالدرجة الأولى بين الأطفال والمراهقين، إلا أن كل إنسان في فمه أسنان قد يُصاب بالتسوس، وفي حال عدم معالجة تسوس الأسنان فإن الثقوب قد تكبر وتتسع ممّا يُسبب آلامًا شديدة، والتهابات، وحتى فقدان أسنان ومضاعفات أخرى.
يحتوي تجويف الفم مثل أعضاء أخرى في الجسم على أنواع عديدة من الجراثيم المختلفة، وبعض هذه الجراثيم ينمو ويتكاثر في بيئة من الأغذية أو المشروبات المختلفة التي تحتوي على السكريات أو النشويات المطبوخة، والتي تُعرف أيضًا باسم الكربوهيدرات المخمّرة (Fermented carbohydrates).
عندما لا يتم إزالة هذه الكربوهيدرات عند تنظيف الأسنان تقوم الجراثيم بتحويلها إلى أحماض في غضون 20 دقيقة، فالجراثيم أو الأحماض أو جزيئات الطعام واللعاب تتحول إلى لويحة سنّية والتي هي طبقة لزجة تغطي الأسنان.
عند وضع اللسان على الأسنان يمكن استشعار هذه اللويحة السنيّة بعد ساعات قليلة فقط من تنظيف الأسنان، وتكون اللويحة السنيّة خشنة بعض الشيء في منطقة الأسنان والطواحين وخاصةً على طول خط اللثة.
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