
 الثانيةا�حاضرة 

  الم�ونات الغذائية

 :carbohydraydes الكر�وهيدرات .1

 عر�فها � 

و�� مركبات عضو�ة م�ونة كيميائيا من الكر�ون والهيدروج�ن والأك�ج�ن وت�ون النسبة ب�ن العنصر�ن الأخر�ن كنسب��ما 

�� ا�جسم  "للأيض" قابلة للاستقلابو�� �شمل مركبات عديدة تتشابھ �لها �� هذه الصفة، و�� أ��ا  ."١إ��  2أي " �� الماء

 .glucose "الغلو�وز " إ�� سكر العنب

 

  وتختلف الكر�وهيدرات �� درجة �عقيدها فم��ا

و�� ا�سط أنواع الكر�وهيدرات �و��ا ذرات كر�ون،7-3�الغلو�وز والغالاكتوز وتحتوي ع�� أحاديات السكر�د  .1

 لاتتحلل ا�� جز�ئات ا�سط م��ا اثناء الهضم 

جز�ئات من أحاديات السكر�د وأهمها  10-2و�� م�ونة من  oligosaccharides الكر�وهيدرات قليلات السكر�د .2

ثنائيات السكر�د الم�ونة من جز�ئ�ن من أحاديات السكر�د، وأشهرها سكر القصب أو السكروز، وسكر الشع�� 

 " أو المالتوز، وسكر الل�ن أو اللاكتوز،



جز�ئات من أحاديات السكر�د و�شمل الأخ��ة النشو�ات، كتلك  10و�� م�ونة من أك�� من  عديدات السكر�د .3

الموجودة �� ا�حبوب والبقوليات والبطاطس، وال�ي أهمها الأميلوز والأميلو�كت�ن والغلي�وج�ن وهو النشاء 

النباتية ال�ي أهمها  غراما، كما �شمل الألياف 350يوجد منھ �� جسم الإ�سان البالغ حوا��  الذيا�حيوا�ي 

 .السليلوز والهميسليلوز والبكت�ن والصموغ

وجميع السكر�ات والنشو�ات قابلة للتحول �� ا�جسم إ�� السكر الأحادي، الغلو�وز، الذي يدخل �� مسارات 

ولهذا  لإنتاج الطاقة، Kreb's cysle ودورة كر�س glycolysis مختلفة أهمها مسار التحلل السكري  "أيضية" استقلابية

السبب �عامل الكر�وهيدرات جميعها كعنصر غذائي واحد، وح�ى أحاديات السكر�د الأخرى �الفركتوز والغالاكتوز قابلة 

 .للتحول إ�� سكر الغلو�وز 

 ، و�� السكر�ات والنشو�ات، يت�خص �� أ��ا soluble الدور الأسا��ي للكر�وهيدرات الذوابة

 قة، و�� بذلك توفر ال��وت�ن لأغراض البناء،المركبات ذات الأولو�ة �� إنتاج الطا 

  ،تمنع تفكك الدهون إ�� أجسام كيتونية تضر ا�جسم 

  تدخل �� مركبات عديدة هامة ل�جسم مثل حمض الغلو�ورونيك وحمض الهيالورونيك والهبار�ن وا�حموض

 النوو�ة. 

  �� الألياف الغذائية فلها فوائد �حية وف��يولوجية متعددة ع�� الرغم من أ��ا لا �ش�ل مصدرا للطاقة الغذائية

الأمعاء وتقلل من مدة م�وث الكتلة الغذائية �� الأمعاء مما  peristalsis �غذية الإ�سان، إلا أ��ا تنشط تم�جات

ح الصفراء، وقد اق��ن اس��لاكيا بانخفاض ضغط الدم يقي من الإمساك و�قلل من امتصاص ال�وليس��ول وأملا 

�� الأمعاء. وقد ي�ون لها دور �� الوقاية من السرطان وخاصة  diverticulitis ونقص معدل حدوث ال��اب الرتوج

  سرطان القولون 

 حتياج اليومي من الكر�وهيدرات الا 

و��  كر�وهيدراتية.بالمئة من سعراتھ اليومية ع�� ش�ل مواد  60-50الا�سان الطبي�� المعتدل يتناول ما ب�ن 

 كب��.النسبة للأفراد الر�اضي�ن الذين يبدلون مجهود بد�ى  وتزداد هذهجرام، 400-300�عادل حوا�� 



 التمثيل الغذائي للمواد الكر�وهيدراتية2.1

  التحول ا�� ا�جليكوج�ن 

ا�جسم باستخدامھ عند ا�حاجة اليھ.  معند ز�ادة سكر ا�جلو�وز �� الدم يتم خزنھ �� الكبد والعضلات، ليقو 

وا�جسم بالمئة م�جم)  120من  أك��ان ز�ادة سكر ا�جلو�وز تظهر �عد تناول وجبة كب��ة من الطعام ( حيث

 والثلث�ن �� الكبد.ي�ون ثلث هذه الكمية مخزونا ��  ثا�جلي�وج�ن، حيجرام من  350 حوا��تخز�ن  �ستطيع

وعند احتياج ا�جسم للطاقة نتيجة ممارسة  بالطاقة.مصدر سريع ل��و�د ا�جسم  ويعت�� ا�جلي�وج�نالعضلات 

فان ا�جلي�وج�ن يتحول ا�� جلو�وز ينتقل عن طر�ق ا�جهاز الدوري ا�� الا��جة  والأ�شطة الر�اضية، التمر�نات

ل�جلو�وز بالتفاعلات  الغذائيمس��لك ل�جلو�وز حيث يتم ف��ا التمثيل  أك���عت�� العضلات  حيثوالعضلات 

الأسباب المهمة لانخفاض مستوى الكفاءة البدنية عند ممارسة الأ�شطة  أحدا�جلي�وج�ن  ويعت�� نقصالهوائية 

 الر�اضية.

  التحول ا�� دهون 

ا�� جلي�وج�ن �� الكبد والعضلات وا��  مواد دهنية �� ا�خلايا الزائد عن ا�حاجة �� ا�جسم يتحول  ان ا�جلو�وز 

و خصوصا �� الكبد ثم يتم نقل الدهون من الكبد ا�� ا�خلايا الذهنية ا�حيطة و تخز���ا هناك و خصوصا �� 

 المناطق قليلة ا�حركة �البطن و الورك و تحت الابط.

 :lipids ل�حوما.2

ال�حوم عبارة عن مركبات عضو�ة كث��ة تحتوي ع�� عناصر الكر�ون والهيدروج�ن والأك�ج�ن، كما     عر�فها� 

تصنف   �� الكر�وهيدرات، إلا أن �سبة الهيدروج�ن إ�� الأك�ج�ن ف��ا تختلف عن �سب��ما �� الكر�وهيدرات

 .ال�حوم إ�� �سيطة ومركبة ومشتقة



 

 نواعها أ 

 ال�حوم البسيطة simple lipids عبارة عن إس��ات ا�حموض الدهنية مع الكحولات، وأهمها الدهون والز�وت 

fats and oils  ال�ي �� إس��ات ناتجة عن تفاعل الغليسرول مع ا�حموض الدهنية، وتد�� الغليسر�دات، وقد

حسب عدد ا�حموض وذلك  triglycerides أو ثلاثية diglycerides أو ثنائية monoglycerides ت�ون أحادية

الدهنية المرتبطة بالغليسرول الذي يحتوي ع�� ثلاث مجموعات هيدروكسيل، و�التا�� يمكن أن �ستوعب ثلاثة 

 حموض دهنية كحد أع��. 

، و�� عبارة عن إس��ات ا�حموض دهنية ذات أوزان جز�ئية waxes و�شمل ال�حوم البسيطة أيضا الشموع

 .bee wax وشمع النحل lanolin أمثلة الشموع دهن الصوف لانول�ن عالية وكحولات غ�� الغليسرول، ومن

 ال�حوم المركبة compound lipids  ف�ي عبارة عن �حوم �سيطة مرتبطة مع جزء غ�� ده�ي مثل مجموعة

 فوسفات أو �ول�ن أو كر�وهيدرات ... ا�خ. ومن

ال�ي تحتوي ع�� جزيء من حمض الفوسفور�ك، ومن أمثلة ذلك  phospholipids أهم ال�حوم المركبة الفوسفوليبيدات

 حمض الفوسفاتيديك

 ال�ي تحتوي ع�� جزء كر�وهيدرا�ي، وال��وتينات ال�حمية glycolipids ومن ال�حوم المركبة أيضا ال�حوم السكر�ة .

lipoproteins ال�ي تحتوي ع�� بروت�ن. 



 ال�حوم المشتقة derived lipids  تفكك ال�حوم ومركبات م�حقة ��ا، �شمل ا�حموض عبارة عن نواتج

، ال�ي sterols الدهنية ا�حرة والكحولات طو�لة السلسلة الكر�ونية أو ا�حلقية. ومن أهم أمثل��ا الست��ولات

 .A و D و E و k �شمل ال�وليس��ول، كما ت�حق ��ا الفيتامينات الذوابة �� الدهن و�� فيتامينات

كيلو �الوري من الطاقة. وعمليا �ش�ل الغليسر�دات،  ٩إن الدهون مصادر مركزة للطاقة، إذ �عطي الغرام الواحد م��ا 

وخاصة الغليسر�دات الثلاثية، المصدر الرئي��ي للدهون �� غذاء الإ�سان، و�� عبارة عن الز�وت والدهون ال�ي نحصل 

ة. ولا تختلف الز�وت عن الدهون إلا �� درجة الصلابة، إذ ت�ون الز�وت سائلة عل��ا من المصادر النباتية وا�حيوانية ا�ختلف

�� درجة حرارة الغرفة و��ون مصدرها عادة نباتيا، أما الدهون فت�ون صلبة �� درجة حرارة الغرفة وت�ون مصادرها عادة 

 .حيوانية

 الاحتياج اليومي من الدهون :

ة الدهون �� الوجبة الغذائية اليومية وذلك لأن ما يحتاجھ ا�جسم من الدهون اختلفت الآراء والتوج��ات حول تحديد كمي

�عتمد ع�� �سبة السعرات ا�حرار�ة ال�ي يحصل عل��ا جسم الإ�سان وهذا يرتبط بالعديد من المتغ��ات المهمة كنوع و درجة 

ليھ بأن معدل احتياج الدهون شدة النشاط ، العمر ، ا�جنس، ا�حالة ال�حية، العادات الغذائية، ولكن المتفق ع

من الطاقة  بالمئة  10جرام مواد دهنية بحيث تقسم هذه النسبة إ�� 100 - 80% وهذه �عادل 30لل�خص البالغ لا يز�د عن 

% من الطاقة مصدرها دهون غ�� مشبعة، كذلك فإن ز�ادة �شاط الإ�سان يتطلب ز�ادة �� 20مصدرها دهون مشبعة، 

جرام من  80 70حرار�ة، وتذكر �عض الآراء بأن مقدار ما يحتاجھ الإ�سان البالغ ي��اوح ما ب�ن احتياجھ من السعران ا�

% م��ا من مصدر نبا�ي �غرض تأم�ن الأحماض الأمينية 50جرام من الإناث، وتقسم هذه الكمية عبث ي�ون  60 - 50الذ�ور 

 ل�جس من جهة وتجنب ز�ادة مستوى ال�وليس��ول الضار �� الدم.

 للدهون:لتمثيل الغذائي ا

يتم من خلال عملية الهضم تجمع �عض الدهون �� الأمعاء الدقيقة و�تم امتصاصها من الأمعاء الدقيقة ع�� هيئة  

جليسرول وأحماض دهنية وتوزيعها داخل ا�جسم، أما الزائد م��ا فيخزن تحت ا�جلد و�� الأ��جة و�� الكبد وتمثل هذه 

اقة للإ�سان �ستخدمھ وقت الضرورة، حيث يتم تمثيل الأحماض الدهنية بطر�قة الأكسدة الدهون ا�خزونة احتياطي ط



الطاقة أو لتصنيع مركبات ال�وليس��ول والهرمونات ا�جنسية أو ت�و�ن الأحماض الدهنية  لإنتاجبوجود الكر�وهيدرات 

مع ا�جليسرول فتت�ون الدهون المتعادلة و�� حال عدم حاجة ا�جسم إ�� الطاقة �� ف��ة معينة فإن الأحماض الدهنية تحد 

ال�ي يقوم ا�جسم بتخر���ا �� النسيج الده�ي وعليھ فإن ا�جسم يحصل ع�� الطاقة عند أكسدة وتجزئ الأحماض الدهنية 

 لأداء وظائفھ ا�حيو�ة.

 :proteins ال��وتينات.3

 عر�فها� 

و�� الصفات الكيميائية والف��يائية، ولك��ا �ش��ك جميعا وهذه مجموعة كب��ة من المركبات ال�ي تتباين �� درجة التعقيد 

و�� تتم�� عن الكر�وهيدرات والدهون �� أ��ا  .amino acids باحتوا��ا ع�� وحدات بناء �عرف باسم ا�حموض الأمينية

ن �� تحتوي ع�� الني��وج�ن بالإضافة إ�� عناصر الكر�ون والهيدروج�ن والأك�ج�ن، و��ون معدل �سبة الني��وج�

 %.  16ال��وتينات حوا�� 

 

 :و�بلغ عدد ا�حموض الأمينية، وال�ي �ش�ل وحدات البناء �� ال��وتينات، عشر�ن حمضا

 ا�حموض الأمينية الأساسية essential amino acids :8  حموض لا �ستطيع جسم الإ�سان البالغ تصنيعها

داخلھ أو يصنعها بكميات غ�� �افية لسد حاجة ا�جسم الاستقلابية لها. و��: الل��ين وال��يون�ن واللوس�ن 

والإيزولوس�ن والفال�ن والمثيون�ن وال��بتوفان والفينل ألان�ن، و�ضاف إل��ا �� الأطفال حمضان آخران هما 



ن�ن. وقد ثبت مؤخرًا أن الهستدين ضروري أيضا لصيانة الأ��جة عند البالغ�ن نظرًا لعدم الهستدين والأرج

 كفاية تصنيعھ �� ا�جسم. 

لا بد من  "�� حالة الأطفال 10" عناصر غذائية ٩أو  8ولذا فنحن �عت�� أنھ ضمن مجموعة ال��وتينات يوجد 

 ال��ود ��ا �� الغذاء.

  ��حموضا أمينية غ�� أساسيةأما بقية ا�حموض الأمينية فتد non-essential amino acids " 

 الدور الأسا��ي الذي تقوم بھ ال��وتينات وا�حموض الأمينية �� ا�جسم1.3

  .بناء وصيانة الأ��جة، أي أ��ا تدخل �� تصنيع بروتينات تناسب حاجة ا�جسم 

  الكر�وهيدرات �� الغذاء أو عند وجود فائض ال��وتينات يمكن أن �ستخدم لإنتاج الطاقة، وذلك �� حالة نقص

من ال��وتينات الغذائية يز�د عن احتياجات ا�جسم م��ا لأغراض البناء وصيانة الأ��جة. و�� هذه ا�حالة لا ي�ون 

تأكسد ال��وتينات م��ا لأغراض البناء وصيانة الأ��جة. و�� هذه ا�حالة لا ي�ون تأكسد ال��وتينات وا�حموض 

تطرح خارج ا�جسم مع البول، مما يجعل كفاءة  urea لا، بل يتحول ا�جزء الني��وجي�ي م��ا إ�� يور�االأمينية �ام

 .الاستفادة من ال��وت�ن لأغراض الطاقة قليلة بالمقارنة مع كفاءة العناصر الغذائية الأخرى المنتجة للطاقة

الوري، بينما ت�ون الطاقة الاستقلالية لغرام ال��وت�ن كيلو �  5,5فالطاقة ال�لية الموجودة �� غرام ال��وت�ن �عادل حوا�� 

 ." % 25كيلو �الوري فقط. أي أن هناك هدر �� الطاقة يخرج ع�� ش�ل يور�ا، يبلغ حوا��  4حوا�� 

 الاحتياج اليومي لل��وتينات 

اختلفت الآراء حول تحديد الكمية للاحتياجات اليومية �� الغذاء من ال��وتينات وذلك نتيجة لارتباطها بالعديد من 

المبذول العمر ا�جنس، ا�حالة ال�حية العادات ال�حية، إ�� أن اغلب الآراء  ودرجة النشاطالمتغ��ات الأساسية من نوع 

-60جرام ل�ل كيلوجرام من وزن ا�جسم، أي ما �عادل �� المتوسط  1الغ حوا�� قدرت الاحتياج اليومي لل��وتينات للفرد الب

. 35جرام �� اليوم. وقد تم تقسيم هذه الكمية نصفها من مصدر حيوا�ي وألا يقل بأي حال من الأحوال عن  75
ً
جرام يوميا  



وا�جراحة وا�حروق لتعو�ض التالف من والآخر نبا�ي وتزداد الاحتياجات اليومية من ال��وت�ن �� حالة الاصابات العضلية 

البحوث التا�ع للولايات المتحدة الأمر�كية إ�� أن احتياجات ال��وت�ن للأطفال والمراهق�ن يختلف  ال��وت�ن وقد أشار مجلس 

ا عن البالغ�ن حيث تزداد ا�حاجة اليومية لل��وت�ن لاستخدامھ �� النمو وكذلك بالنسبة للمرأة ا�حامل حيث قدرت حاج��

 جرام 1.8بة �� حالة الرضاعة إ�� جرام ل�ل كيلو جرام من وز��ا وترتفع تلك النس 1.5اليومية من ال��وت�ن 

 لتمثيل الغذائي لل��وتيناتا

تتم عملية التمثيل الغذائي لل��وتينات عن طر�ق تحللها إ�� مركب عضو�ة �سيطة �� الأحماض الأمينية و�عد امتصاصها  

من الأمعاء الدقيقة طر�ق الدم تنقل إ�� الكبد، حيث �عمل الأنز�مات ع�� تكس�� الأحماض الأ نزع مجموعة الأم�ن إ�� ت�ون 

ا�حامض الأمي�ي إ�� جلو�وز أو حمض ده�ي �ستخدم �� انتاج  والبا�� منت�ن اليور�ا تخرج مع البول عن طر�ق ال�لي

و�ستخدم ال��وتينات �� بناء ا�خلايا �� حالة تناول ال��وت�ن مع المواد الكر�وهيدارتية، ولذلك لابد من وجود �عادل دائم ب�ن 

�جة ال�ي �ستخدم لبناء ا�خلايا كذلك الهرمونات الأحماض الأمينية الموجودة �� الدورة الدمو�ة و��ن تلك الموجودة �� الأ�

 �الأ�سول�ن والث��وكس�ن والأدرنال�ن، كما �عمل ع�� ت�و�ن الكر�اتن�ن وهو المادة الأساسية لعملية التمثيل الغذائي للمواد

 الكر�وهيدراتية للعضلات.

 


