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 كلية الزراعة والغابات /جاهعة الووصل

 قسن علوم الاغذية

  Therapeutic Nutritionالتغذية علاجية 

 الوزحلة الزابعة/ علوم الاغذية

 ليسزى عاهز عي د..م :دعداأ

 

 
 الوحاضزة الاولي الدرس العولي:

  Nutritional Statusتقدير الحالة الغذائية لمفرد والمجتمع 

عج تحجٓج وهعخفة كسية الغحاء والظاقة الحي يدتٍمكٍا الفخد أو السجتسع ٌجفا رئيديا يدعِ إلِ تحقيقً ي
فْ السجتسع، وبالتحجٓج  Nutritional statusهعظم السجتسعات، وذلك كسؤشخ عن الحالة التغحويً 

وهعخفة كسيات العشاصخ الغحائية السدتٍمكة، يفيج فْ تحجٓج الشقص الغحائْ وسهء فان تحجٓج الظاقة 
 التغحية الحي يعاىْ هشً الافخاد والسجسهعات.

  Energy Intake and Expenditureتقدير الطاقة المتناولة والمصروفة  

ظاقة لا تسشِ ان باشكال هتعجدة، وطبقاً لقهاىين الجٓشاهيكا الحخارية، فإن ال Energyتهجج الظاقة 
تتحهل هن شكل إلِ آخخ، فالظاقة الكيسيائية عمِ سبيل السثال يسكشٍا أن تتحهل إلِ طاقة كٍخبائية 

ا لإىتاج الظاقة السيكاىيكية.  تحدن فْ البظارية التْ تدتخجم بجورٌ

هن ، فإن هرجر الظاقة لجى الإىدان ٌه الغحاء الستشاول، الحي ٓتكلمعمميات الحيهيةأها بالشدبة  
بذكل رئيدْ هن الكخبهن والٍيجروجين والأكدجين بالإضافة إلِ الشيتخوجين فْ حالة البخوتيشات. أن 

ْ طاقة ضهئية أيزا فإىٍا تتحهل الِ صفة كيسيائية عمِ شكل  Solar Energyالظاقة الذسدية  وٌ
يجرات أولا عن طخيق التخكيب الزهئْ  ات ثم بهاسظة الشبات Photosynthesisكمهكهز او كخبهٌ

يجرات ودٌهن وبخوتيشات( وفْ داخل جدم  تكهين الغحاء وعشاصخي الغحائية كسرادر طاقة )کخبهٌ
الكائشات وهشٍا الإىدان تتحهل او تتهلج الظاقة الكيسيائية الستاحة عمِ ٌيئة أدٓشهسين ثلاثْ الفهسفات 
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Adenosine triphosphate  وقج تحدن عمِ صهرة فهسفات الكخياتينCreatine Phosphate 
فْ العزلات وعن طخيق ٌحي الظاقة تتحهل إلِ طاقات أخخى هشٍا السيكاىيكية عمِ ٌيئة شغل" ىاتج 

وىاقمة لمعشاصخ  Osmosisعن حخكة العزلات وأخخى حخارية )حخارة هشبعثة هن الجدم( او ازههزية 
ا. بالإضافة إلِ ذلك، فإن الظاقة داخل جدم الإىدان تدتخجم  لأغخاض عجة، حيث بين الخلايا وغيخٌ

تدتخجم الظاقة الحخة لبشاء خلايا ججٓجة وتخهيم الخلايا التالفة، كسا تدتخجم لغخض عسميات الشقل 
  .لمعجٓج هن السهاد هثل الجمهكهز والكالديهم عبخ غذاء الخمية Active Transportالشذط 

م وتخدن عمِ ٌيئة فْ الغحاء تتحمل أو تتأكدج كيسيائيا داخل خلايا الجد الطاقة المخزنةان 
الحي يدتخجم فْ عسميات الأيض، ثم ٓشتٍْ بً الأهخ وقج تحهل إلِ  ATPأدٓشهسين ثلاثْ الفهسفات 

الحي يعاد تشذيظً هخة أخخى عن طخيق الفدفخة  ADPأدٓشهسين ثشائْ الفهسفات 
Phosphorylation  العالية.ليربح هخة أخخى أدٓشهسين ثلاثْ الفهسفات ذو الظاقة 

فْ وجهد طاقة عالية ىاتجة  Pهع هجسهعة الفهسفات  ADPعن طخيق تفاعل  ATPهخكب ويتكهن 
 High عن طاقة الهضع التْ اكتدبتٍا الإلكتخوىات بعج التشذيط وعن طخيق السخكبات الغشية بالظاقة 

Energy Compounds.الستكهىة خلال عسميات الايض 

ADP + Pi + energy ----> ATP 

ATP الكيسيائية لأطلاق الظاقة هن السخكب سعادلةاها ال  

ATP ----> ADP + energy + Pi 

ليدتخجم فْ بعض العسميات  ADPليكهن هخكب  ATPتتحخر الظاقة السخدوىة فْ هخكب ف
ىظخ ا . ATPٓتكهن هخكب  ADPالبآهلهجية السدتٍمكة لمظاقة. واضافة هجسهعة فهسفيت لسخكب 

 -:ىاياد (2)(1) الذكل
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(1)شكل 

 
 (2)شكل 



4 
 

يجراتية والجٌشية، بيشسا يكهن الجور  ٓتكهن الهقهد السدتخجم لإىتاج الظاقة فْ الجدم هن السهاد الكخبهٌ
الخئيدْ لمبخوتيشات ٌه بشاء الخلايا وتخهيم التالف هشٍا، وبالتالْ فإن البخوتيشات لا تدتخجم إلا فْ 

يجر  ات والجٌهن كسا فْ حالات حالات هعيشة كسرجر لمظاقة وذلك عشجها ٓشتٍْ السخدون هن الكخبهٌ
الجهع والسجاعة او فْ حالة زيادة كسياتٍا فْ الجدم هن خلال زيادة تشاولٍا. عمِ أن الأحساض 
الأهيشية يسكن أن تدتخجم كسرجر لمهقهد أثشاء الجٍج البجىْ التحسمْ ولكن عمِ ىظاق هحجود لا 

 %. 5تتجاوز ىدبتً 

  -كيف يتم صرف الطاقة من قبل الجدم:

   intake  إن لسعادلة اتدان الظاقة طخفان، الظخف الأول ٌه الظاقة السدتٍمكة أو الستشاولة
Energy  الظاقة الحخارية الستشاولة هن قبل الجدم )الغحاء الستشاول(، بيشسا يسثل الظخف الثاىْ الظاقة

. وتتكهن الظاقة السرخوفة هن ثلاثة أجداء، ٌْ الظاقة  Energy Expenditureالسرخوفة 
او يظمق عميٍا بأيض الأساس  Resting Metabolic Rate, RMR، وفة أثشاء الخاحةالسرخ 

Basal Metabolic Rate, BMR والظاقة السرخوفة هن جخاء استٍلاك الغحاء .Thermal 

effect of food  ًوأخيخا الظاقة السرخوفة هن جخاء الشذاط البجىْ اليههْ، سهاء كان ىذاطاً حياتيا
ادىاي عشاصخ كل هن الظاقتين السرخوفة  (4)و (3) اً رياضياً، ويهضح الذكلاعتيادياً أو ىذاط

 والستشاولة. 

componets of energy expenditure 

 

 (3)شكل
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 (4)شكل

الخاحة يسثل الشدبة الأكبخ هن الظاقة السرخوفة فْ اليهم فْ حالة  والسعخوف أن هرخوف الظاقة 
ه السرخوف اللازم لمهفاء باحتياجات الجدم الحيهية أثشاء الخاحة، هثل ٠٦ - ٠٦)حهالْ  %(، وٌ

القمب، وضخ الجم، واتدان الدهائل، وىذاط الجٍازين العربْ والعزمْ، عمسا عسميات التشفذ وعسل 
بأن هعجل هرخوف الظاقة فْ الخاحة )الحي ٓهازي هكافئ أيزْ واحج( يعج أعمِ هن هعجلً أثشاء 

 أىظخ لاحقاً إلِ تعخيف السكافئ الأيزْ. -هكافئ أيزْ(  9.9الشهم )الحي يعادل 

 (5)كلش
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 ٓعىْ ٌََ، (MET) بالرهز عادة لً ٓرهز   equivalent)  (Metabolic الأيضي المكافئ
 تقرٓباً ٓساَّ َالذّ ،الراحة ءأثىا ٓصرف ها إلِ هىسَبة الجسن لقب هو الهصرَفة الطاقة هقدار
 َزىً شخص لدُ الراحة فْ الأكسجٓو استٍلاك ٓبمغ) الجسن َزو هو كيمهغخام للك همٓمتر ٣,٥
 فْ الهصرَفة فالطاقة َعمًٓ  .(ً فْ الساعةلترا 15.75و ا قةقيلجا فْ ختمميه 262 دلعاايه مكغ75

 حساب َٓهكو هكافئ أٓضْ أثىاء الىَن 9.9 ٌَْ حَالْ .هكافئ أٓضْ َاحد تساَّ الراحة
 غخامكيمه  للك َاحد حرارّ سعر كٓمَ تساَّ حٓث ،ية الحرار ةبالسعر بالراحة الهصرَفة الطاقة

كغم تبمغ  75 كتمتًأّ أو الطاقة الهصرَفة فْ الراحة لشخص  ، هو َزو الجسن فْ الساعة
 . الجسن سعر حرارّ فْ الدقٓقة كيمه 1.25أَ ، الساعة كيمه سعخ حخاري ف75ْ

 هكافئ أَ ،حرارّ سعر بالكٓمَ إها البدىْ الىشاط ءاءأثى الهصرَفة الطاقة حساب ٓتن ها َعادة 
أو ذلك الىشاط  ٓعىْ ذلك فإو ، هكافئ أٓضْ 5بجىيا ٓتظمب هن الذخص  ذا كان ىذاطاً فا ،أٓضْ

ٓتطمبً الشخص فْ ا ه  افضعا 5 دلعات (الأكسجٓو)َاستٍلاك هو  ٓتطمب هو الشخص طاقة
 تعد أٓضْ هكافئ ٥هو لأق تتطمب التْ البدىٓة الأىشطة أو َالهعرَف .(ٌََ جالس) الراحة
 أها،  الشدة هعتدلة تعد أٓضْ هكافئ ٠ – ٥ تتطمب التْ َتمك ،الشدة هىخفضة بدىٓة أىشطة

 الهكافئ بأو عمهاً ،الشدة هرتفعة فتعد أٓضْ هكافئ ٠ هو أكثر تتطمب التْ البدىٓة الأىشطة
 الرقن ٌذا أو إلا ،أٓضٓاً هكافئاً  13-12 حَالْ ٓبمغ رٓاضْ غٓر لشاب الهتَقع الأقصِ الأٓضْ

 .العشرٓىات بعد العهر فْ التقدن هع اءلٓتض

زسً الظاقةاها  هن هجسهع  %19واهتراصً وتخديشً فتقجر بحهالْ  السرخوفة فْ استٍلاك الغحاء وٌ
وكسيتً  ،ثخ ٌحا الجدة بعجد هخات تشاول الغجاءأويت ،الظاقة الكمية الستشاولة فْ اليهم هن قبل الذخص

  .وىهعً

 -:البدني النشاط ممارسة لخلا حراري سعر بالكيلو المصروفة الطاقة مقادير استخدام

، البدىٓة المٓاقة أَ التغحية كتب هعظن فْ هَجَدة جاٌزة لجداَ إلِ الىظر لخلا هو ذلك ٓتن
 ،رٓاضْ أَ بدىْ ىشاط ـلك انـأه هَضح للك حرارّ سعر بالكٓمَ الطاقة هقدار ىجد حٓث
 هو هىٍا كل لٓقاب َها شائعةـال َالرٓاضٓة البدىٓة الأىشطة هو بعض )1( رقن لالجدَ َٓبٓو
 القٓان حالة فْ الدقٓقة ْـف الجسن َزو هو كيمهغخام للك حرارّ سعر بالكٓمَ حرارٓة طاقة

 لرج لقب هو الهصرَفة ةـالكمٓ ةـالطاق دارـهق كحلكَ ،الرٓاضة تمك أَ الىشاط ذلك بههارسة
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 َزىً شخصاً أو فمَل، اـالهث لسبٓ َعمِ .الدقٓقة فْ حرارّ سعر بالكٓمَ كغم 79 َزىً
 الطاقة فإو ،الأسبَعفْ  هرات خهس لَبهعد َٓهٓاً ساعة لهدة السرٓع الهشْ هارس كغم79

 :التالْ الىحَ عمِ تصبح السرٓع الهشْ ههارستً ثشاءأ قبمً هو الأسبَع فْ الهصرَفة
 

 الدقيقة في حراري سعر كيلو 700 = كغم .0 × 0.0.

 الأسبوع في مرات 5 × دقيقة .0 × 700

  حراري سعر كيلو .474= 

 

 

 

 

 = الدقيقة في المصروفة الطاقة

= الأسبوع في المصروفة الطاقة
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 حراري سعر بالكيلو البدنية الأنشطة بعض أثناء المصروفة الطاقة ):4( رقم لجدو

 .كغم .0 وزنه للرج الكلية الطاقة وكذلك الجسم وزن من غرامكيلو للك

 فةولمصرا لطاقةا   فةولمصرا لطاقةا
 كغم 00 نةوز لرجل   )ق .كغمسعر/ كيلو(        لبدنيا طلنشاا عنو

 )ق/اريحر سعر كيلو(

 العادي المشي 0.043 0.3

 السريع المشي 3.30 9.4

 )دقائق ٧ في واحد متر كيلو( جري 3.903 4.9

  سباحة 3.99 0.0

 الطائرة الريشة 3.3.0 0.3

 الطاولة تنس 3.30 9.4

 الطائرة الكرة 3.300 ..0

 السلة كرة 0.13 4.9
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 (MET.) الأيضي بالمكافئ البدنية الأنشطة بعض أثناء المصروفة الطاقة( 2جدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 MET        طلنشاا        MET        طلنشاا
ءْ هشْ 2.5 )فردّ( تىس 8  بط
 سرٓع هشْ 4 )زَجْ( تىس 5
 ٌرَلة Squash 7اسكَاش  21
 )هتر لمكٓمَ دقٓقة ٣,٠( جرّ 8 الطاَلة كخة 4

 الدرج صعَد 8  الرٓشة كخة 4.5
  سباحة 6  الطائرة كخة 4
 الىفس عو الدفاع رٓاضات 7  القدن كخة 7
 لأثقا تدرٓب 6  القدن كخة 19
ءْ( لالحب ىط 8 السمة كخة 8  )بط
 )هتَسط( لالحب ىط 19  هىزلٓة بدىٓة لأعها 4
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 كهية انزراعة وانغابات /جايعة انًوصم
 قسى عهوو الاغذية

  Therapeutic Nutritionانتغذية علاجية 

 انًزحهة انزابعة/ عهوو الاغذية

 أعداد: و.د. يسزى عايز عهي

 

 
 ثانيةاندرس انعًهي: انًحاضزة ان

 Resting MetabolicRate                  الايض في الراحةمعدل 
 

 ىه معدل صرف الجدم لمظاقة ويسكن تقديسو إلى: (Metabolic Rateمعدل الأيض )

 (.Basal Metabolic Rateمعدل الأيض الأساسي أو معدل الحرق الظبيعي ) .1
 (.Thermal effect of foodالتأثير الحراري لمظعام ) .2
 أثشاء الشذاط البدني أو الحركي.صرف الظاقة  .3

 

  Resting Metabolic Rate معدل الأيض في الراحة 

ىه الحد الأدنى من الظاقة اللازمة لمسحافظة عمى العسميات الحيهية داخل الجدم أثشاء الراحة. 
% من الظاقة السرروفة من الجدم يهمياً، كسا أشرنا إلى ذلك سابقاً. ويتم 70-60ويذكل من 
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دقيقة أثشاء  30قياس معدل الأيض في الراحة من خلال قياس استيلاك الأكدجين لسدة 
ساعات نهم، أي في الرباح  8ساعة صيام و ٢١الاستمقاء عمى الدرير باسترخاء تام، يدبقيا 

عن معدل الايض  RMRبعد الاستيقاظ مباشرة من الشهم. ويختمف معدل الأيض في الراحة 
الثاني يمزم السفحهص أن يشام في مكان الكياس )في السختبر أو في في أن في  BMRالقاعدي 

 السدتذفى مثلًا(.

معروف أن معدل الأيض في الراحة يرتبط بكتمة الجدم غير الذحسية )خاصة كتمة العزلات( و 
فكمسا كانت ىذه الكتمة كبيرة كمسا ازداد معدل الأيض في الراحة، كسا أن مداحة سظح الجدم 

BSA  معدل الأيض في الراحة فكمسا ازدادت مداحة سظح الجدم ندبة إلى كتمة تؤثر عمى
الجدم ازداد معدل الأيض في الراحة، من أجل السحافظة عمى درجة حرارة الجدم. وتؤثر عهامل 
أخرى أيزاً عمى معدل الأيض في الراحة مثل العسر، ودرجة الحرارة الخارجية، ونذاط الغدة 

                                                                                الدرقية. 
معرفة معدل الأيض الأساسي في حداب احتياجات الجدم اليهمية من الظاقة بهجهد  داعدي

 عامل الشذاط الحركي حتى ندتظيع التحكم في الهزن من خلاليا.

كسية الظعام التي تسد عشد الرغبة في الحفاظ عمى الهزن أو تثبيت الهزن يجب تشاول  .1
 الجدم بشفس كسية الظاقة التي يحتاجيا.

عشد الرغبة في إنقاص الهزن يجب تشاول كسية الظعام التي تسد الجدم بكسية طاقة أقل  .2
 من احتياج الجدم اليهمي مشيا.

 عشد الرغبة في زيادة الهزن يتم تشاول كسية طاقة أكبر من الاحتياجات اليهمية. .3

 -:في الراحة تقدير معدل الأيض 

معدل الأيض في الراحة )كيمه سعر  Harris-Benedictباستخدام معادلة ىاريس وبشيديكت 
     ساعة(: ١٢حراري خلال 

 العسر، سشة(×  4.7) –الظهل، سم( ×  1.85م( + )غالهزن، ك×  9.6+ ) 655لمشداء:   

 العسر، سشة(×  6.8) –الظهل، سم( ×  5الهزن، كغم( + )×  13.8+ ) 66.5لمرجال: 
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 -:خطوات تقدير الطاقة المصروفة الكلية

  Restingاو في انزاحة  Basal Metabolic Rate, BMRتقديز يعدل الأيض الأساس  

Metabolic Rate (RMR ). 

يسكن تقدير معدل الأيض الاساس بدرجة مقبهلة من خلال استخدام العديد من السعادلات التشبئية 
  -بيانات وزن الجدم والظهل والعسر، وفيسا يمي احدى أىم تمك السعادلات:التي تعتسد غالباً عمى 

 : ( Harris-Benedict Formula) معادلة هاريس وبنيديكت

 ساعة(:  24معدل الأيض الاساس بالكيمه سعر حراري في اليهم )خلال 

 العمر بالسنوات(.× 7,4) –الطول بالسم( ×  8,1الوزن بالكغم( + )×  BMR  =9,6) +655 للنساء: 

 العمر بالسنوات(. ×  8,1) -الطول بالسم( ×  5وزن الجسم بالكغم( + )× BMR  =) 66 8..4للرجال: 

  -:خطوات تقدير الطاقة المصروفة الكلية

 BMRوذلك بزرب  TDEEبعد حداب الايض الاساس، يتم حداب الظاقة السرروفة الكمية 
 بظريقة تقريبية وحدب الاتي: activityالشذاط السبذول لمذخص  بكيسة

 Activity Multiplier  

 .BMR* 1,2، بدون اي تسارين رياضية: Sedentaryعديم الشذاط او خامل  .1
 *BMRيهم في الاسبهع(:  3-1تسارين خفيفة ) Lightly activeالشذاط الخفيف  .2

1,375  
يهم في الاسبهع(:  5-3تسارين اعتيادية ) Moderately activeالشذاط الاعتيادي  .3

BMR* 1,55. 
 .BMR*1.725يهم في الاسبهع(  7-6تسارين مكثفة  vary activeالشذاط العالي  .4
تسارين مدتسرة في كل انهاع الرياضة والعسل الذاق   Extremely activeنذاط عشيف  .5

1.9*BMR. 
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 (  BSA)مساحة سطح الجسم 

، هي  عهى وظائف الأعضاء في   (Body surface area ) : مساحة سطح الجسم

 . (2بالستر السربع الهاحد )موتكوٌ   نجسى الإنساٌ يساحة انسطح انًقاسة وانًحسوبة
 -وتحسب كانتاني: 

 

Normal values:- 

Normal (BSA) is generally taken to be 1.7m
2 

Average BSA for men: 1.9 m²  

Average BSA for women: 1.6 m²  

 

 

 

  Examplesامثلة 

 .(: احدب الظاقة الكمية السرروفة باليهم لك )انثى( مشدهبة لمهزن والظهل والعسر1مثال )

العسر × 4,7) –الظهل بالدم( ×  1,8الهزن بالكغم( + )×  BMR  =9,6) +655 : للنساء
 بالدشهات(.

655( +9,6 X  60( + )160  1,8كغم X  )سم- (X4,7 20 )سشة                                                           
                                         كيمه سعر في اليهم. )معدل الظاقة الأساس(.  1425=  94 – 288+  576+ 655

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D9%88%D8%B8%D8%A7%D8%A6%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D9%88%D8%B8%D8%A7%D8%A6%D9%81_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B9%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
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                                                                                         كيمه سعرة في الداعة.  59,4=  24/1425
59,4( /1,6) 37,125 =  BSA  في الداعة  2كيمه سعرة/مKcal/sq. M hr)                                                                  )

(1.6 )BSA  )الهزن، كغم( جذر =X / )3600)الظهل، سم                                                                           
(                                                           X BMR) 1,375 X 1425  1.375الظاقة الكمية السرروفة باليهم =  

 كيمه سعرة في اليهم.  1959,375= 

 

 .لسرروفة باليهم لك )ذكر( مشدهبة لمهزن والظهل والعسر (: احدب الظاقة الكمية ا2مثال )

العسر ×  6,8) -الظهل بالدم( ×  5وزن الجدم بالكغم( + )× BMR  =) 66 13.7: للرجال
 بالدشهات(. 

66( +13,7 X  75( + )180  5كغمX  )سم– (20X6,8  )سشة 

كيمه سعر في اليهم. )معدل الظاقة الأساس(.                                           1858=  136 – 900+  1027.5+ 66
كيمه سعرة في الداعة.                                                                                           77.4=  24/1858

77.4( /1,93 )40.1 =  BSA  في الداعة 2كيمه سعرة/م Kcal/sq. M hr)                                                                  )

(1.93 )BSA  )الهزن، كغم( جذر =X / )3600)الظهل، سم                                                                           
(                                                           X BMR) 1,375 X 1858  1.375الظاقة الكمية السرروفة باليهم =  

 كيمه سعرة في اليهم. 2555= 
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 تغذية علاجية عملي
 الدرس العملي : المحاضرة الثالثة  
 المرحلة الرابعة /قدم علهم الاغذية

 
   Glycemic Index المؤشر الكلايديمي:

ىؾ معيار لكياس كيفية تأثيخ كسيات محجدة مؽ الغحاء عمى ندبة واحيانا يجعى بالجيج الدكخي.   GI ويخمد لو بالخمد
، وبشفذ الؾقت عمى ندبة الأندؾليؽ في الجم الحي يتشاسب تشاسبا طخديا مع ندبة Blood Glucoseالكمؾكؾز في الجم

  .في الجمالكمؾكؾز 
 بشاء عمى مجى ارتفاع سكخ الجم بعج تشاوليا. 100الى  0وىؾ ايزا ترشيف لمكخبؾىيجرات عمى مكياس مؽ 

ستص تىؾ مؤشخ سكخ الكمؾكؾز(، فالغحاء او الكخبؾىيجرات التي تتحمل او تيزؼ بدخعة أثشاء عسمية اليزؼ و  100)
اما الكخبؾىيجرات التي تتحمل  High Glycemic Indexع وتشتج كمؾكؾز الجم بذكل سخيع لجييا مؤشخ كلايديسي مختف

 .Low Glycemic Indexببطء وتشتج الكمؾكؾز بذكل تجريجي لمجم تدسى كخبؾىيجرات ذات مؤشخ كلايديسي مشخفض
 في إيجاد مفيؾم السؤشخ الكمؾكؾزي  1981و 1980وزملائو مشح عام   Jenkinsلقج ساعجت دراسات الباحث جشكشد 

والحيؽ وضعؾا أسذ السعمؾمات التي طؾرت مفاليؼ علاقة السؤشخ الكمؾكؾزي بعجد مؽ الامخاض التي تريب الاندان 
مؽ جخاء عجد مؽ الأخظاء الايزية مشيا ارتفاع وعجم تؾازن سكخ الجم وزيادة الظاقة الستشاولة والسرخوفة في الجدؼ 

 اضخارىا.  للاستفادة مشيا في علاج تمػ الامخاض او التقميل مؽ
بدبب انو لا  فبعج تشاولو وىزسو يرل إلى الجورة الجمؾية بدخعة وبكسيات كبيخة،  ،نفدو وبالشدبة لدكخ الكمؾكؾز

أكثخ مؽ أي غحاء اخخ، لحلػ فقج اعتبخ مخجعا لمسقارنة  فيخفع ندبة كمؾكؾز الجم ،يحتاج الى عسمية ىزؼ
Reference وصشفت باقي الأغحية واعظيت أرقاما تشاسبية بشاء عميو، ٠١١باقي الأغحية، وأعظي السؤشخ ل. 

 
 أيزا كسخجع لتقجيخ السؤشخ الكمؾكؾزي في كثيخ مؽ الأحؾال. White Breadوقج استخجم الخبد الأبيض 

مقارنة بالعجد اليائل مؽ يججر التشؾيو ىشا إلى أن عجد قميل ندبيا مؽ الاغحية تؼ حداب السؤشخ الكلايديسي ليا 
ولحلػ فانو مؽ الرعب الاعتساد عميو  ،السؾجؾدة في العالؼ والسجتسعات السختمفة التي تعج الغحاء بظخق مختمفة الأغحية

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D9%86%D8%B3%D8%A8%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1-%D8%AE%D8%B7%D8%B1-%D9%8A%D9%87%D8%AF%D8%AF-%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%83_18000
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عشجما يتؼ استخجامو بجانب ومفيجة مؾكؾز في الجم لسخضى الدكخي والبجانة ولكشو اداة جيجة ككميا في تشغيؼ مدتؾى ال
 بالحسؾلة الكمؾكؾزية.وذلػ عؽ طخيق حداب ما يجعى  ،في الغحاء حداب الكخبؾىيجرات

  
 . Glycemic Load, GLالحمهلة الكلهكهزية 

وفيو يؤخح بالاعتبار كل مؽ السؤشخ الكمؾكؾزي وكسية الكاربؾىيجرات في الغحاء لكي يكؾن الحكؼ عمى عسمية ىزؼ 
 وامتراص السؾاد الغحائية او الكاربؾىيجراتية وتحخيخ الكمؾكؾز مشيا ليكؾن مؤثخا عمى كمؾكؾز الجم. 

 شخ الكمؾكؾزي وعلاقتو بالأمخاض كالدكخي والامخاض الايزية الأخخى، ومؽ ناحية أىسية السؤ 
 

مؽ السيؼ ججا معخفة السؤشخ الكلايديسي لمسيتسيؽ بتشاول غحاء صحي ولمحيؽ يعانؾن مؽ امخاض كالدكخي والبجانة 
لسؤشخ ولكؽ يجب الانتباه لذيء ميؼ وىؾ ضخورة التعخف عمى طبيعة أنؾاع معيشة مؽ الغحاء حتى لا يكؾن ا

مشخفض مع انو مرجر غشي بالجىؾن  Peanutsالكلايديسي مزملا فسثلا السؤشخ الكلايديسي لمفدتق الحقل 
أي ان حسؾلتو الكمؾكؾزية عالية والعكذ صحيح بالشدبة لمخقي فالسؤشخ الكلايديسي لو مختفع الا انو  والدعخات الحخارية

أي ان  ،ية مؽ الساء والالياف الغحائية عمى حداب الدكخياتلا يعظي سعخات حخارية عالية لاحتؾائو عمى ندبة عال
 الحسؾلة الكمؾكؾزية مشخفزة. 

الحسؾلة مشخفض لكؽ حسمو الدكخي او كلايديسي مؤشخ  وىؾ الفخكتؾز وعمى الشكيض فشجج أن لجى سكخ الفاكية
يتسيد الفخكتؾز ببطء امتراصو مؽ الأمعاء وانو لا يحتاج الاندؾليؽ  .مختفعة إذا استيمػ بكسيات كبيخة الكمؾكؾزية

 بعسميات ايزو في الكبج
أعيخت بعض الجراسات أن الأشخاص الحيؽ يتّبعؾن نغام غحائي مشخفض السؤشخ الكلايديسي عمى مجى سشؾات 

غيخىؼ. إن ارتفاع مدتؾى  عجيجة ىؼ أقل عخضة للإصابة بسخض الدكخي مؽ الشؾع الثاني وأمخاض القمب التاجية مؽ
الدكخ في الجم أو الارتفاع الفؾري والستكخّر بعج الؾجبات قج يعدّز ىحه الأمخاض عؽ طخيق زيادة الأكدجة في الأوعية 

 .الجمؾية وأيزاً مؽ خلال الديادة في مدتؾيات الأندؾليؽ
ع الكخبؾىيجرات في الغحاء مازال إن جسعية الدكخي الأمخيكية تجعؼ السؤشخ الكلايديسي ولكؽ تححّر مؽ أن مجسؾ 

 السؤشخ الأقؾى والأكثخ أىسية وأن كل شخص يجب أن يعتسج عمى أسمؾب مخرص يكؾن الأفزل لو دون تعسيؼ. 
 .وأكثخ( حسل مختفع ٠١( حسل متؾسط، )٠١ -٠١( حسل مشخفض، )٠١يعتبخ مؤشخ الحسل الكلايديسي )أقل مؽ 

 
 
 

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%D9%8A%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%D9%8A%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA&action=edit&redlink=1
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 أهمية المؤشر الكلهكهزي 
الكمؾكؾزي السشخفض مخضى الدكخ والحيؽ يعانؾن مؽ ارتفاع سكخ الجم عمى السحافغة عمى عجم  . يداعج السؤشخ1

ارتفاعو عؽ الحج غيخ الظبيعي وابقاءه في السدتؾيات السقبؾلة. وكحلػ يحافع عمى تؾازن سكخ الجم وبالتالي لا يتؼ 
دىؾن بالإضافة الى تحدؽ مدتؾيات إفخاز الاندؾليؽ بكسية كبيخة وبالتالي عجم تخديؽ طاقة فائزة عمى شكل 

 الكؾلدتخول وتقميل فخص الإصابة بأمخاض القمب.
أىسية حداب كسية  يشتبيؾا الىان في العلاج ندؾليؽ سخيع السفعؾل الإيدتخجمؾن الحيؽ مخضى الدكخي عمى 

. أما طبيعة ىحه الكخبؾىيجرات وسخعة تأثيخىا عمى الجمؾكؾز في الجم الكخبؾىيجرات في الؾجبة لزبط جخعة الإندؾليؽ
 .                                .فيؾ ما يؾضحو السؤشخ الجلايديسي

التسؾر أو أكثخ( كالخبد الأبيض، العرائخ السحلاة، الكؾرن فميكذ،  ٠١فالسؾاد الغحائية ذات مؤشخ كلايديسي مختفع )
( كالأرز البدستي، الخبد ٥١ – ٦٥ستؾسط )السؤشخ الذات وغيخىا تُأثخ عمى كمؾكؾز الجم أسخع مؽ السؾاد الغحائية 

  وغيخىا. ومشتجات الالبان الحميبكالبقؾليات، والسكدخات و أو أقل(  ٦٦أو مشخفض ) وغيخىاالكمي، 
  .                       .الدكخداء لايديسي في إدارة كيداعج السؤشخ ال كيف

الؾجبة وتجشب الارتفاع أو الانخفاض  مؾكؾز في الجم بعجكلايديسي أداة ميسة لزبط مدتؾى الكالسؤشخ ال. يعتبخ 1
مؾكؾز الجم يداعج في تحجيج طخيقة كغيخ السخغؾب. فسعخفة كيفية تأثيخ كخبؾىيجرات السؾاد الغحائية السختمفة عمى 

 .وتؾقيت حقؽ الإندؾليؽ لسحاولة مظابقة مفعؾل الإندؾليؽ مع تأثيخ الكخبؾىيجرات عمى الكمؾكؾز في الجم
سشخفض تحافع عمى استقخار مدتؾى الكمؾكؾز في الجم وعجم اللايديسي كالسؤشخ الئية ذات كسا أن الؾجبات الغحا

 .تحبحبو
 .لايديسي أيزًا في تحجيج/تشؾيع الكخبؾىيجرات في الؾجبة لتشاسب كل حالة أو نذاطكيداعج السؤشخ ال. 2
للأغحية يفيج الأشخاص زائجي الؾزن والدسشة لكي يتجشبؾن الأغحية ذات السؤشخ  . معخفة السؤشخ الكمؾكؾزي 3

 الكمؾكؾزي العالي مؽ اجل خفض اوزانيؼ. 
. يداعج السؤشخ الكمؾكؾزي السشخفض عمى الذعؾر بالذبع لفتخة أطؾل كؾن ان ىحه الأغحية غشية بالألياف الغحائية 4

 .فيج بسا يخص الفقخة الثانيةوىؾ م حيث يؤدي الى عجم تشاول طاقة مختفعة
. يعج السؤشخ الكمؾكؾزي مفيجا لمخياضييؽ وذلػ بتشاول الأغحية ذات السؤشخ الكمؾكؾزي السختفع قبل وخلال مسارسة 5

 الخياضة والسباريات للاحتفاظ بسخدون كاربؾىيجراتي او طاقة عالي او تديج مدتؾيات الظاقة في الجدؼ.
مؽ الإصابة او تقميل خظؾرة الإصابة بأمخاض خظيخة مثل سشخفض في الحساية . يداعج السؤشخ الكمؾكؾزي ال6

وتمف الجم  وارتفاع ضغطعؽ تخاكؼ المؾيحات في الذخاييؽ  والدكتة الشاتجة والشؾبات القمبيةالدكخي مؽ الشؾع الثاني 
مدتؾيات مختفعة لمدكخ في الجم أو ارتفاعات متفخقة بعج  .الدخطان وبعض أنؾاعصل االسف وتآكل عغام الغزخوف

، وزيادة جيج glycative stressتشاول الؾجبة مؽ السسكؽ أن يعدز ىحه الأمخاض عؽ طخيق زيادة الإجياد الدكخي 
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خغة مؽ فالإجياد الدكخي يؤدي الى حمقة مف. الأكدجة في الأوعية الجمؾية، وأيزاً بديادة مباشخة في مدتؾيات الأندؾليؽ
  .(بالكميكؾزيل) binoated HemogllsyoGlycخاصة الييسؾكمؾبيؽ البخوتيشات الكمؾكؾز بارتباط 

 العهامل التي تؤثر على قيم المؤشر الكلهكهزي:
 يتأثخ السؤشخ الكمؾكؾزي بعجد مؽ العؾامل مشيا 

الدكخ في الجم مؽ فخد لآخخ، تختمف استجابة ندبة . عادة ما يختمف السؤشخ الكمؾكؾزي مؽ شخص الى اخخ او 1
قج  ى وأيزا لشفذ الفخد مؽ يؾم إلى آخخ، وذلػ اعتساداً عمى ندبة الدكخ في الجم، ومقاومة الاندؾليؽ، وعؾامل أخخ 

بدبب الاختلاف في فديؾلؾجية وايض الأشخاص لحج ما، وليحا يجب ان تقل الفخوقات بيؽ الأشخاص الحيؽ  يكؾن 
وجشذ  Body Mass Indexخاصة يدتخجم مؤشخ كتمة الؾزن  ،volunteersيخزعؾن لمكياس كستظؾعيؽ 

ويتأثخ السؤشخ الكمؾكؾزي أيزا بكيفية تشاول الغحاء او الرؾرة الحي فييا يتؼ تشاول واستيلاك الغحاء وكحلػ الأشخاص. 
لغحائية حيث تعتبخ مؽ عشجما يتؼ تشاولو مع زيادة بالبخوتيؽ والجىؾن والكاربؾىيجرات السعقجة وبالأخص وجؾد الالياف ا

 العؾامل التي تؤثخ كثيخا عمى قيؼ السؤشخ الكمؾكؾزي. 
فالفاكية الشاضجة تحتؾي عمى سكخيات أكثخ مسا يؤدي إلى  الكمؾكؾزية،. كحلػ درجة نزج الثسار تؤثخ عمى الكيؼ 2

  إذا كانت تامة الشزج عشيا قبل الشزج الكامل. فثسخة السؾز يختفع مؤشخىا الكلايديسي. ارتفاع السؤشخ الدكخي 
البظاطا مثلا  . طخق الظبخ مثل زيادة الظيي؛ فييكمية الغحاء الخمؾية تتحمل وتيزؼ أسخع فيختفع السؤشخ أكثخ.3

 السيخوسة مؤشخىا أعمى مؽ البظاطا السدمؾقة.
 لكمؾكؾزي لمظحيؽ أعمى مؽ الحبؾب الكاممة. فعمى سبيل السثال السؤشخ ا البحور،بعسمية طحؽ . كحلػ معالجة الغحاء 4
 زيادة قيؼ السؤشخ الكمؾكؾزي  يؤدي الى. عسمية تجفيف الأغحية وتقميل الخطؾبة مثل الفاكية كالعشب والجراق 5
فيتخاوح ما بيؽ معتجل إلى مختفع ججا وإن كانت مؽ نفذ  السؤشخ الكمؾكؾزي لمبظاطا، مثال الأغحية كحلػ. تخديؽ 6

 الرشف.
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  Determination of Glycemic Index (GI)تقدير المؤشر الكلهكهزي 
  Characteristic of Volunteersخصائص الأشخاص المتطهعين

وىحه الظخيقة مشيجية ( 1981وآخخون ) Jenkinsيتؼ قياس السؤشخ الكمؾكؾزي للأغحية حدب الظخيقة التي أوججىا    
 Healthyيذارك عجد مؽ الستظؾعيؽ طبيعييؽ (. FAO/WHO،1997أوصت بيا مشغسة الرحة العالسية )

subjects،  ويحجد مؤشخ كتمة  غيخ مرابيؽ باي مؽ الامخاض السدمشة.تستع الستظؾعؾن برحة جيجة ييجب ان
 .  مؽ الستظؾعيؽمتجاندة مؽ اجل الحرؾل عمى عيشة   2كغؼ/م  Body Mass Index, BMIالجدؼ 

  Method of Assessment طريقة القياس
 GIيتؼ تقديؼ الستظؾعيؽ الى مجاميع كل مجسؾعة مكؾنة مؽ ثلاثة الى اربعة أشخاص مشيؼ يخزع لإجخاء قياس     

لعيشة مؽ العيشات والغحاء الكياسي )الكمؾكؾز(، يدتحدؽ اجخاء الفحص كل صباح وبعج ان يخزع الستظؾع الى فتخة 
ما يتؼ اجخاء الفحص في الرباح الباكخ قبل مؾعج  ساعة وعادة 14ساعة ولا تديج عؽ  12صؾم مجتيا لا تقل عؽ 
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الفظؾر. يتؼ اجخاء قياس سكخ الجم عمى مدتؾى الرؾم وقبل تشاول الغحاء )الؾقت صفخ( وذلػ بأخح عيشات الجم مؽ 
ويتؼ قياس ندبة الدكخ في ىحه العيشات السأخؾذة مباشخة  Finger-prick capillaryإصبع يج الستظؾعيؽ السذاركيؽ 

 -Accu السرشعة مؽ قبل الذخكات الستؾفخة لحلػ )شخكة  One touch test stripsاستخجام شخائط ويتؼ 
chek )بعجىا يتؼ اجخاء الفحص كسا يأتي :الألسانية 

. يتؼ اخح عيشتيؽ مؽ الجم مؽ الستظؾعيؽ الرائسيؽ والسحجد عجدىؼ لا جخاء الفحص لغحاء معيؽ قبل تشاول الغحاء 1
 .Basal lineالاساس حيث تسثل بجاية خط 

غؼ مؽ الكاربؾىيجرات الستاحة، وعادة ما  50. ثؼ تعظى وجبة مؽ الغحاء السخاد تقجيخ مؤشخىا الكمؾكؾزي حاوية عمى 2
الأقرى عشجما تكؾن دقائق بالتقجيخ  10تدتغخق تشاول الاغحية بيؽ فتخة قريخة ججا مثل تشاول الدؾائل الى حؾالي 

 .صمبة والتي تحتاج مرغ
دقيقة بعج تشاول السذاركيؽ الاغحية  120، 90، 60، 30بعج ذلػ تؤخح عيشات مؽ الجم بعج فحص الرؾم بفتخات . 3

 ىحا يعشي ان مجة الفحص ىي ساعتيؽ السقاسة لأجل تقجيخ تخكيد الكمؾكؾز.
يؼ مدتؾى أحيانا لا يغيخ تأثيخ مدتؾى الدكخ في الجم بعج ساعتيؽ. فسثلا بعض السرابيؽ بالدكخي قج يكؾن لجي

  مختفع بعج أربع ساعات.
 Blood Glucose Responseاستجابة كلهكهز الدم 

الازم لا داء الفحص إلى معمؾمات  Timeالؾقت وىي عبارة عؽ تخجسة مكياس مدتؾيات تخاكيد كمؾكؾز الجم مع       
 البياني، انغخ الذكل. بيانية وشكل بياني ثؼ تقجيخ السداحة تحت الخط 

Incremental Area Under 2h blood glucose Curve (IAUC)      لمسشتج ومقارنتيا بسادة
وأن السداحة تحت السشحشى حدبت بظخيقة  وىؾ الكمؾكؾز او الخبد الأبيض. Referenceاو   Standardقياسية

تحت السشحشى فييا يتؼ  يدتخجم بخنامج أكدل مُعج مدبقاً لحداب السداحةحدابية باستخجام الحاسبة الالكتخونية و 
 Area Under 2h blood بجل حداب كامل السداحة وىي Baselineاستثشاء اي مداحة تحت خط القاعجة 

Glucose Curve (AUC)  (Wolever ،2003.) 
  GI حداب المؤشر الكلهكهزي 

لكل غحاء وذلػ عؽ طخيق حداب الديادة في السداحة تحت مشحشى الاستجابة  GIيتؼ حداب السؤشخ الكمؾكؾزي 
لكمؾكؾز الجم مجة ساعتيؽ لكل غحاء مختبخ والسداحة تحت مشحشى الاستجابة لكمؾكؾز الجم لمفتخة نفديا لمغحاء 

 الكمؾكؾز و الخبد الأبيض. ،الكياسي
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 عؽ طخيق معادلة الآتية:  GIويحدب السؤشخ الكمؾكؾزي 
 
 

 المداحة تحت منحنى استجابة كلهكهز الدم مدة ساعتين للغذاء المختبر                            
 100×  ــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ( = GIالسؤشخ الكمؾكؾزي )

 المداحة تحت منحنى استجابة كلهكهز الدم مدة ساعتين للكلهكهز القياسي                           
  
 
 
 

( 2002واخخون ) Foster-Powell( و 1996واخخون ) Brand-Miller الستبع مؽ قبل GI يتؼ اعتساد ترشيف 
 . Highفيؾ مختفع  70<واعمى مؽ  Mediumمتؾسط  69-56ومؽ  Lowفيؾ مشخفض   55>عشجما يكؾن اقل مؽ

 
 كما يأتي: Glycemic Load (GL)حداب الحمهلة الكلهكهزية  

 Per Servingفي الؾجبة  الكاربؾىجرات الكمية×  100الكمؾكؾزية = السؤشخ الكمؾكؾزي /الحسؾلة 

Glycemic Load (GL) = Glycemic Index (GI)/100 x Net Carbohydrates 
Net carbohydrates = Total Carbs – Fiber per serving 

  وكسا يمي   (2002واخخون ) Foster-Powellكجليل وحدب GL تؼ ترشيفي 
Low (good) = Less than 10         مشخفض 
Medium (acceptable) = 11-19       متؾسط  
High (avoid / limit) =20+            مختفع 

 
 
 
 
 
 

Incremental area under 2h blood glucose curve for food                
 

 Incremental area under 2h blood glucose curve for glucose   

 

   GI  = X100

× 



8 
 

 Determination of Glycemic Index (GI)تقدير المؤشر الكلهكهزي والحمهلة الكلهكهزية للهجبة الغذائية 
and Glycemic Load (GL) for Whole Meal 

حدب الظخيقة السقتخحة مؽ قبل  Certain mealيتؼ تقجيخ السؤشخ الكمؾكؾزي والحسؾلة الكمؾكؾزية لمؾجبة الغحائية     
Wolever ( 1986واخخون) ( والسعتسجة عمى السعمؾمات الغحائية 2003والسحكؾرة مؽ قبل الكباطي )Nutritional 

Information  :مع بعض التحؾيخات وىي كسا يمي 
 Step 1:                                  :الخطهة الاولى

تقجر كسية الكاربؾىيجرات )غؼ( في كل مكؾن مؽ مكؾنات الؾجبة الغحائية. يسكؽ ان تحجد الكسية عؽ طخيق السعمؾمات 
 السؾجؾدة عمى العمبة او الحاوية الغحائية تحؾي عمى ىحه السعمؾمات.  nutritional labels  الغحائية 

 Step 2الخطهة الثانية: 
  أعلاه.وحدب الظخيقة السحكؾرة  قجر السؤشخ الكمؾكؾزي لكل مكؾن مؽ السكؾنات التي تؾجج في الؾجبة الغحائيةي 

 يتؼ حداب الحسؾلة الكمؾكؾزية عؽ طخيق السعادلة السحكؾرة سابقا 
GL= GI/100*%CHO  

Where: GL = Glycemic Load ;  GI = Glycemic Index 
          %CHO = Percent of Carbohydrates in an individual components of 

                       the meal. 
 Step 3 الخطهة الثالثة:

 يتؼ حداب الشدبة السئؾية لمكاربؾىيجرات لكل مكؾن غحائي في الؾجبة الغحائية.   
 Step 4الخطهة الرابعة: 

يتؼ اجخاء عسمية حداب ضخب السؤشخ الكمؾكؾزي لكل مكؾن بالشدبة السئؾية لمكاربؾىيجرات التي تأتى مؽ كل     
 مكؾن مؾجؾد في الؾجبة الغحائية. وىحا يعظي قيؼ السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لكل مكؾن في الؾجبة الغحائية.   

 Step 5الخطهة الخامدة: 
الجدئي لمسكؾنات في الؾجبة الغحائية لمحرؾل عمى السؤشخ الكمؾكؾزي لمؾجبة  يتؼ جسع قيؼ السؤشخ الكمؾكؾزي    

الغحائية. تزاف قيؼ الحسؾلة الكمؾكؾزية الجدئي لمسكؾنات في الؾجبة الغحائية لمحرؾل عمى الحسؾلة الكمؾكؾزية لمؾجبة 
 الغحائية.

  
غؼ كاربؾىيجرات حميب وقسح ومؾز عمى  25و 20و 12متكؾن مؽ الحميب والقسح والسؾز يحتؾي  غحاءا :1 مثال

 عمى التؾالي.  51و  67و  34التؾالي. السؤشخ الكمؾكؾزي لكل مؽ الحميب والقسح والسؾز ىي 
 مؽ ىحه السعمؾمات.  لكل الغحاء  GIكيفية حداب السؤشخ الكمؾكؾزي 

    12.75السؾز    13.4قسح    4.08الحسؾلة الكمؾكؾزية : حميب  
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 كيفية الحداب:

 غؼ  عميو 57=  25+ 20+ 12مجسؾع الكاربؾىيجرات في الغحاء ىي  
 % 21=  12/57. تكؾن ندبة الكاربؾىيجرات مؽ الحميب ىي 1 
 %35=  20/57. تكؾن ندبة الكاربؾىيجرات مؽ القسح ىي 2 
 %44=  25/57. تكؾن ندبة الكاربؾىيجرات مؽ السؾز ىي 3 
 

بشدبة الكاربؾىيجرات لكل مكؾن لمحرؾل عمى ما يدسى بالسؤشخ  GIبعجىا يتؼ حاصل ضخب السؤشخ الكمؾكؾزي 
 لمسكؾنات. وتكؾن كالاتي partial GI valueالكمؾكؾزي الجدئي 

34 X  21/100   =7.1    بالسؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لمحميب 
67 X  35/100   =23.5    الجدئي لمقسح  بالسؤشخ الكمؾكؾزي 
51 X  44/100   =22.4   بالسؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لمسؾز 
 

الخظؾة الاخيخة ىؾ بكيفية جسع السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لكل السكؾنات لمحرؾل عمى السؤشخ الكمؾكؾزي الكمي 
 لمغحاء الكمي. 

7.1 +23.5  +22.4  =53   
 كحلػ الحسؾلة الكمؾكؾزية تكؾن 

 الحسؾلة الكمؾكؾزية لمحميب  1.5=  7.1*21/100
 الحسؾلة الكمؾكؾزية لمقسح  8.23= 23.5*35/100
 الحسؾلة الكمؾكؾزية لمسؾز   9.9= 22.4*44/100
1.5 +8.23 +9.9    =19.63   

 

 2مثال 
ؾكؾزي غؼ كاربؾىيجرات مؽ البظاطا والحميب والبختقال. احدب السؤشخ الكم 15و 10و 40الؾجبة تحتؾي عمى 

 والحسؾلة الكمؾكؾزية الكمية ليحه الؾجبة. 
GI        GL 
 بظاطا          20         60
 حميب              5         40



10 
 

 بختقال              4         40
   غؼ وزن كاربؾىيجرات الؾجبة الكمية 70  =     20+ 10+ 40
40/100  ×70     = 48% 
10/100  ×70    =  7% 
20/100  ×70    =  14% 
 السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لمبظاطا    28.8=      60×  48/100
 السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لمحميب      2.8=        40×  7/100

 السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لمبختقال     5.6=     40×  14/100
 

الجدئي لكل السكؾنات لمحرؾل عمى السؤشخ الكمؾكؾزي الكمي  الخظؾة الاخخى ىؾ بكيفية جسع السؤشخ الكمؾكؾزي 
 لمغحاء الكمي. 

 السؤشخ الكمؾكؾزي لمؾجبة    2..3=   5.6+  2.8+  28.8
 

48/100  ×28.8   =13.8 
7/100  ×2.8    =   0.2  

14/100  ×5.6     =0.8   
الجدئية لكل السكؾنات لمحرؾل عمى الحسؾلة الكمؾكؾزية الكمي  الخظؾة الاخيخة ىؾ بكيفية جسع الحسؾلة الكمؾكؾزية

 لمغحاء الكمي.
 الحسؾلة الكمؾكؾزي لمؾجبة      11=   14.8=    0.8+  0.2+  13.8

 ليحه الؾجبة الغحائية ىي متؾسظة  GLىحه الؾجبة مشخفض ندبيا وان  GIتؾضح نتيجة ان 
 

 3مثال 
غؼ بظاطا جبذ، عمسا ان ندبة  100مل( و 250ؾب حميب )غؼ خبد ابيض مع ك 120وجبة متكؾنة مؽ 

 40و 72ليا عمى التؾالي ىي  GI% عمى التؾالي، وقيؼ 60و 5و 45الكاربؾىيجرات في الخبد والحميب والبظاطا ىي 
 احدب السؤشخ الكمؾكؾزي والحسؾلة الكمؾكؾزية ليحه الؾجبة. 85و

 غؼ كاربؾىيجرات في الخبد 54=   120×  45/100
 غؼ كاربؾىيجرات في الحميب   12.5=   250× 5/100

 غؼ كاربؾىيجرات في البظاطا   60=   100× 60/100
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 غؼ كاربؾىيجرات كمية في الؾجبة 126.5=   60+  12.5+ 54
 %  ندبة الكاربؾىيجرات42.7=   100×  54/126.5

 % ندبة الكاربؾىيجرات 9.9=   100×  12.5/126.5
 %     ندبة الكاربؾىيجرات  48=   100×  60/126.5
 

 السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لمخبد 30.7=  72×  54/126.5
 السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لمحميب 4=   40×   12.5/126.5

 السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لمحميب 40=   85×   60/126.5
 السؤشخ الكمؾكؾزي الكمي لمغحاء الكمي.  بجسع السؤشخ الكمؾكؾزي الجدئي لكل السكؾنات لمحرؾل عمى

 GI   السؤشخ الكمؾكؾزي لمؾجبة الغحائية  75=  40+  4+  30.7
 

الخظؾة الاخيخة ىؾ جسع الحسؾلة الكمؾكؾزية الجدئية لكل السكؾنات لمحرؾل عمى الحسؾلة الكمؾكؾزية الكمي لمغحاء 
  الكمي.
 الجدئية لمخبد الحسؾلة الكمؾكؾزية 13=  30.7×  100/ 42.7
 الحسؾلة الكمؾكؾزية الجدئية لمحميب    0.4=  4×  9.9/100
 الحسؾلة الكمؾكؾزية الجدئية لمبظاطا   19=  40×  48/100
 GLالحسؾلة الكمؾكؾزية الجدئية لمبظاطا  32.4=  19+  0.4+  13

 ليحه الؾجبة الغحائية ىي مختفعة  GLو  GIمؽ الؾاضح ان كل مؽ 
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 كليت الشراعت والغاباث /جاهعت الووصل
 قسن علوم الاغذيت

  Therapeutic Nutritionالتغذيت علاجيت 

 الوزحلت الزابعت/ علوم الاغذيت

 أعداد: م.د. يسزى عاهز علي

 

 
 زابعتالدرص العولي: الوحاضزة ال

 Food and Energy Countingالغذاء والطاقة المتناولة حساب 

ك ستيلاتتراوح بين الهزن الدقيق لامفرد أو الأسرة، ويقاس بعدة طرق الاستيلاك الغذائي لقياس  
 والمكاييلساعة بالمعايير  42الغذاء في اليهم "قياس كمي" أو يذكر الغذاء لممدتيمك خلال 

 الغذائي استيلاك الغذاء خلال فترات محددة بالتاريخ ياس تكرارقالمنزلية "شبو كمي " أو 
frequency ,diet history food ."قياس نهعي" 

،  خلال فترة معينةاء الذي يدتيمكو الفرد أو الأسرة ذغح الغذائي لتحديد كمية الالمديتم اجراء  
ذلك ستمرار طبقا لعادات وتقاليد أالأغذية التي تدتيمك ب "أو غذيةعن طريق تحميل الأويتم ذلك 

 -:ييأتمجتمع ، ويتم ذلك كما ال

ا باستخدام علمفرد كما ونه  ضيةساعة ما ٤٢التحريل الغذائي لـ ب لأداد استمارات تماع .1
الهزنية والحجمية القياسية المتاحة والتقريب لأقرب قيمة مقبهلة من الكمية المكاييل 

 .والحجم
 Lunch و الغداء Breakfastعمى ضهء الهجبات الغذائية الرئيدة وىي الفظهر دد تح .4

Dinner  بين الهجبات  حرصو عمى صهرة ئبالإضافة إلى ما يتم احراوالعذاء
snacks . 

 لغداء وذلك عمى مدار عدة أيام،ين كل ما يتم تناولو، والظريقة التي يتم بيا تناول اتدو  .3
 ويدتحدن أن تزداد عدد الأيام من أجل الحرهل عمى نتائجعمى سبيل المثال، اسبهع )

 صحيحة(.
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المدونة مة كل الأغذية ريبهىيدرات والبروتين والدىهن من حداب وزن وندبة الكر ح .2
 ومن معدلاتيا اليهمية. 

ب الظاقة المدتيمكة من ىذه العناصر الغذائية الرئيدة أعلاه يهميا اعتمادا عمى احدثم  .5
 .للأغذية المتناولة أو الاعتماد عمى جداول التحميل الكيميائي المتهفرةالكيميائي التحميل 

، Cوفيتامين  Aفيتامين  .يد كمية الفيتامينات والعناصر المعدنية المحددة يهمياتحد  .6
 .ىاغير هم والفمهر و معدنية مثل الكالديهم والحديد والرهديهم والبهتاسيوعناصر ,غيرىا 

 .المتظمبات اليهمية المهصى بيا النتائج مع المقررات أو تقارن  .7
يهمي لعناصر عناصر الغذائية المختمفة كتحريل داب ندبة مداىمة الظاقة والح .8

تدجيل كمية الغذاء اليهمي المتناول من قبل الافراد وحدب الهجبات يتم  .RDAالغذاء 
 (.1الجدول ) الغذائية حدب

المذكهرة أدناه من  5و 2و 3و 4والعناصر الغذائية وفقا لمجداول خمص نتائج الظاقة تدت
لمراجع لمبحث عن واستحرال خدم جداول التحميل الكيميائي المتهفرة في ادتت (.1الجدول)
 الاغذية من العناصر الغذائية. تركيب

 .شير( ة ولفترة من الزمن )أسبهع،(: كمية الغذاء المتناول يهميا وحدب الهجبات الغذائي1)جدول

 Snacks الهجبات Dinnerالعذاء  Lunchالغداء  Breakfastالفظهر التدجيلتاريخ 
     
     

 Daily Energy Intakeالطاقة المتناولة اليومية (: 4)جدول 

الوادة 

 الغذائيت

الوسى

 ، غن

 الكزبوهيدراث
 الدهوى

 
 البزوتيناث

الوسى، 

 غن

كيلوكالوري

Kcal 

الوسى

 ، غن

كيلوكالوري

Kcal 

الوسى

 ، غن

كيلوكالوري

Kcal 

        خبش

        حليب

--        
        الوجووع
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 (: بعض العناصر المعدنية المتناولة 3ول )جد

 العناصر المعدنية  المادة الغذائية
 يهد بهتاسيهم صهديهم كالديهم الحديد

      
 

 .(: بعض الفيتامينات المتناولة2ول )جد

 Vitamins الفيتامينات الغذائيةالمادة 
 اخرى  رايبهفلافين Cفيتامين  Dفيتامين  Aفيتامين 

      
  

 (: البروتينات المتناولة 5ل )جدو 

Food  البروتيناتProteins 
 المجمهع  بروتين حيهاني بروتين نباتی 

    الجبن
    المحم

    
Totalالمجمهع الكمي    المجمهع 
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 كهُت انزراعت وانغاباث /جايعت انًىصم
 قسى عهىو الاغذَت

  Therapeutic Nutritionانتغذَت علاجُت 

 انًزحهت انزابعت/ عهىو الاغذَت

 أعذاد: و.د. َسزي عايز عهٍ

 
 انخايستانذرس انعًهٍ: انًحاضزة 

 

كميات والمقررات الموصى بها من الغذاء والعناصر الغذائية دليل 
 -:المتناولة

( ىي Dietary Reference Intake( اختراراً لـ )DRIيرمز ليا ) الكمية الغذائية المرجعية،
والرادر عشيا  ،الهلايات الستحدة الأمريكية في الأكاديسية الهطشية لمطب بوتهصي  تغذية نظام

"الكسيات  من أجل تهسيع مفيهم الإرشادات التي سبقتو، والتي كانت تدسى 7991سشة 
والتي  Recommended Dietary Allowances الغذائية السدسهحة والسهصى بيا"

واعادة اصادرىا في عام  7991، وىي وجدت وتم نذرىا عام  RDAالرمز كانت تخترر ب
 . 6172واخرىا  7999والسحدثة لاحقا عام  7919

السهجهدة عمى الأغذية  بطاقة السادة الغذائية عن القيم السهجهدة عمى DRIتختمف قيم 
الكسية الغذائية  :RDIفي الهلايات الستحدة وكشدا؛ إذ أنيا تعتسد نظام  يةالسكسلات الغذائ وعمى

والتي قامت الحكهمة الأمريكية بتجديدىا  ؛(Reference Daily Intake) اليهمية السرجعية
  .6172سشة 

 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B7%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%84%D8%B7%D8%A8_(%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A%D8%A9)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%83%D9%85%D9%84_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AC%D8%B9%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AC%D8%B9%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AC%D8%B9%D9%8A%D8%A9
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 DRIأنواع الكمية الغذائية المرجعية 

 -عدة أنهاع من القيم الغذائية السرجعية ولكل نهع استخدامات مختمفة: DRIتذسل الـ 

 ( الكمية المُوصى بتناولهاRecommended Dietary Allowance (RDA:  ىه
%( من 99-91معدل التشاول اليهمي لسغذي ما والذي يعتبر كافياً لتأمين حاجة حهالي )

الأشخاص الأصحاء. يسكن استخدام ىذا الرقم كيدف يهمي للأفراد. ويتم حدابو بالاعتساد 
 .EARعمى معدّل الحاجة التقريبي 

قاعذة نقُى تغذوَت ين اجم اَجاد وتقذَز كًُت انًتناول ين انعناصز انقزراث انًىصً بها تًثم 

              انغذائُت انضزورَت ويستىَاتها وانتٍ تعتبز كافُت نسذ احتُاجاث الاشخاص الاصحاء.

 هذه انكًُاث او انًقزراث انًىصً بها هٍ تىصف بانها يقزراث َىيُت اَضا اٌ

Recommended Daily Allowance د هذه انًقزراث يعتًذة عهً عىايم ينها انجنش . تحذ

Sex وانعًز Age  وانحجىSize .وانحانت انفسُىنىجُت كحانت اننًى وانحًم وانزضاعت 

 ( معدّل الحاجة التقريبيEstimated Average Requirement (EAR:  ىه الكسية
محدّدة من الغذاء الستهقّع أن تمبي حاجات نرف عدد الأشخاص الأصحاء في مجسهعة 

 .ةالعمسي مسؤلفاتل جشداً وعسراً. تعتسد ىذه القيسة عمى مراجعة مفرّمة
 ( المدخول الكافيAdequate Intake (AI:  يقيم فقط عشدما يتعذر تقدير معدّل

وذلك لأن البيانات  (RDA)وبالتالي الكسية السُهصى بتشاوليا  EARالحاجة التقريبي 
. ويتم تعيين قيسة AIأو  RDAاللازمة لتعييشيسا غير كافية، ويكهن لسغذي ما إما 

بالاعتساد عمى البيانات التجريبية أو بالاعتساد عمى كسية تشاول  AIالسدخهل الكافي 
مجسهعة من الأشخاص الأصحاء ليذا السغذي وافتراض أن ىذه الكسية التي يتشاولهنيا 

 .الرحة تعزيزكافية ل
 ( المستوى الأقصى المقبولTolerable Upper Intake Level (UL:  ىه اعمى

مدخهل يهمي مدتسر من مغذي ما والذي يفترض عدم تدبيبو أي أخطار أو تأثيرات 
سمبية عمى الرحة لجسيع الأفراد تقريبا. وإن ازدياد السدخهل فهق قيسة السدحهل الكافي 

UL .يؤدي إلى زيادة خطر حدوث تأثيرات سمبية 
 مدى توزّع المغذّيات المسموح به (Acceptable Macronutrient 

Distribution Range(AMDR:  ىه الشدبة السئهية لسدى السدخهل من
الذي يكهن مرتبطاً بانخفاض خطهرة  و الدىهن و لبروتيشات( واالدكرياتالكاربهىيدرات )

 أثشاء تأمين كسيات كافية من السغذيات الزرورية. الأمراض السزمشة حدوث

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%BA%D9%8A%D8%B1_%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
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السهصى بيا  (الزرورية)سهصى بيا من الاحساض الاميشية الاساس مقررات الدناه ا
لايسكن تخميقيا اوصشعيا داخل الجدم من احساض اميشية وىي احساض والسطمهبة 

 .اخرى 

 التوازن النتروجيني والمتناول من البروتينات :-  

نتروجيشي لدى الذخص استيلاك كسية كافية من الاحساض الاميشية الاساس يكهن ىشاك حالة تهازن عشد 
nitrogen equilibrium   وىه الذي يعكس حالة تشاول الكسية الكافيو لحاجة الجدم من الاحساض الاميشية

وىذا يتحقق عشدما تكهن كسية الشتروجين  ،لدى مختمف الاشخاص   essentiol amino acidsالاساس 
 .وتيشي السطروح عن طريق الفزلات والادرارالستشاول من البروتين تقريبا مداويا لمشتروجين البر 
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